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Dank

Als Erstes möchte ich Annette Bach dan-

ken, dass sie nicht lockergelassen und 

so insistiert hat, dass ich nicht anders 

konnte und mich dem Thema Faszien  

zuwenden MUSSTE. Der Austausch mit 

ihr ist immer frisch, chaotisch und ex-

perimentierfreudig. Dank auch meinen 

Schülerinnen und Schülern, die sich  

offen und interessiert auf die vielen Ex-

perimente eingelassen haben und so 

feinfühlig und achtsam waren, mir hilf-

reiche Rückmeldungen zu geben. Robert 

Schleip hat mich bei unserer ersten Be-

gegnung regelrecht angesteckt. Er ist – 

ganz im Sinne des Bindegewebes – ein 

wahrer »Netzwerker«, der mit seiner 

humorvollen, lockeren und wachen Art 

sofort den Funken der Begeisterung in 

mir entfacht hat. Ich bewundere die Of-

fenheit, mit welcher er seine Daten und 

Informationen teilt; die Freude, Lust und 

Ausdauer, mit welcher er verschiede-

ne Fachleute zusammenbringt und wie  

diese mit ihren Erkenntnissen und Er- 

fahrungen sich gegenseitig und auch 

andere inspirieren. Thomas Myers’ 

»Myofasziale Leitbahnen« entsprechen 

meiner Liebe zu Ordnung und Struktur. 

Durch sie gibt es in diesem endlosen 

faszialen Netzwerk gewisse Orientie-

rungspunkte. Diese machen es leicht, 

einem Konzept zu folgen, wenn man 

Übungen entwickeln will. Wer mein 

Bewusstsein für die Faszien verändert 

hat, ist Gil Hedley. Er hat mich zutiefst 

berührt mit seinen klaren anatomischen 

Erklärungen, die zugleich philosophisch 

und poetisch sind. Erst durch ihn wurde 

mir die Erkenntnis geschenkt, worum es 

bei den Faszien auf einer umfassenden, 

ganzheitlichen und übergeordneten 

Ebene geht. Dankbar bin ich mit meiner 

Lehrerin und meinem Lehrer des Kash-

mir Shivaismus verbunden, die es mir 

mit ihrer Begleitung möglich gemacht 

haben, die unmittelbare Berührung mit 

dem Leben und dem feinstofflichen Ge-

webe zu erfahren, das alles durchdringt 

und alles mit allem verbindet. Diese Er-

fahrung der Einheit mit der Kraft, die hin-

ter allem steht, hat mich transformiert.

Einstimmung auf
das Thema

»Das Höchste,  

wozu ein Mensch gelangen kann,  

ist das Erstaunen.«

Johann Wolfgang von Goethe
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Einleitung

Um es gleich vorwegzunehmen – Fas-

zien sind nichts Neues. Egal, was wir 

tun, Faszien sind an jeder Bewegung 

maßgeblich beteiligt. Viele Manualthe-

rapeutinnen und -therapeuten arbeiten 

seit Jahrzehnten mit diesem Gewebe. 

Was allerdings neu ist, sind die Unter-

suchungsmöglichkeiten, aus denen 

hervorgeht, welch Wunderwerk die 

Faszien sind. Wir beginnen erst jetzt 

zu erahnen, welche Möglichkeiten sich 

uns eröffnen, wenn wir die Faszien ge-

zielt ansprechen. Jetzt kennen wir die 

viel größere Bedeutung, die den Faszi-

en zukommt. Sie sind keineswegs totes 

Verpackungsmaterial, sondern ein ver-

bindendes System, ein eigenständiges 

Organ, versehen mit vielen Nervenen-

digungen, Schmerz- und Bewegungs-

sensoren. Sie sind Sinnesorgan, ver-

antwortlich für die Eigenwahrnehmung 

und für das Körperbewusstsein, wel-

ches sich sogar auf das Immunsystem 

und die Psyche auswirkt. Alles hängt 

mit allem zusammen und deshalb ist es 

nicht sinnvoll, alles in Einzelteile zu zer-

legen, um das Wesen der Dinge und die 

Essenz dahinter zu erfahren. Aus der 

Sicht der Faszien gibt es im Körper kei-

ne klaren Grenzen – alles geht fließend 

ineinander über. Zu kultivieren gilt es 

stattdessen einen ganzheitlichen, sys-

temischen Ansatz, der die vielfältigen 

Vernetzungsdynamiken innerhalb des 

großen Ganzen erfasst. 

Als ich vor einigen Jahren begonnen 

habe, mich intensiv mit dem Thema 

»Faszien« zu befassen, gab es dazu 

zwar Forschungsergebnisse und Publi- 

kationen in medizinischen Fachzeit-

schriften oder Fachliteratur für Osteopa-

thie und Therapie, doch für interessier-

te Laien oder Bewegungspädagogen/

innen gab es gerade mal Thomas My-

ers’ Buch Anatomy Trains. Mittlerweile 

sind in den wenigen Monaten, die ich 

an diesem Buch geschrieben habe, be-

reits eine Vielzahl an Faszien-Büchern 

für Sport, Gymnastik und Yoga erschie-

nen – weitere werden sicher folgen. Das 

Interesse an diesem Gewebe ist explo-

sionsartig gestiegen und mittlerweile 

kann man gar nicht mehr von einem 

Trend sprechen, sondern vielmehr von 

einer Tendenzwende in Sachen Bewe-

gung und Bewusstsein.
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Mit dem neuen Wissen der Faszienfor-

schung können wir das, was wir im Yoga 

bereits tun, verfeinern. Wir werden bes-

ser verstehen, wie die Yoga-Übungen 

wirken bzw. welche feine Modifikatio-

nen wir machen können, um dieses Ge-

webe noch »sinn-voller« anzusprechen. 

Dabei beginnt die Erfahrung im Körper 

und dehnt sich über den Atem weit über 

seine Grenzen ins Feinstoffliche aus.

Mein persönlicher Bezug 

zu den Faszien

»What one experiences through 

movement can never be expressed  

in words; in a simple step there may  

be a reverence of which we are scarcely 

aware. Yet through it something higher 

than just tenderness and devotion  

may flow into us and through us.« 

(Rudolf von Laban in seiner  

Autobiografie A Life for Dance, 1975, S. 38)

Ich habe das Glück, dass ich bereits seit 

Anfang der 80er-Jahre intensiv und »von 

Berufs wegen« mit Bewegung zu tun 

habe und so verschiedene Trends nicht 

nur selbst miterleben, sondern zum Teil 

auch prägen konnte. Als Kind habe ich 

im Turnverein Gymnastik mit und an 

verschiedenen Geräten geübt. Während 

meiner Tanzausbildung habe ich ver-

schiedene Schwung-, Sprung- und Tanz-

techniken von Rudolf von Laban über 

Hans J. Medau, von Martha Graham 

über José Limón kennengelernt. Ich 

bin in Kontakt gekommen mit Felden-

krais und Pilates. In den frühen 80er-

Jahren verpasste Jane Fonda der et-

was verstaubten und altmodischen 

Gymnastik eine Frischzellenkur: Aero- 

bics, eine Mischung aus Gymnastik und 

Tanz war geboren – frei, schwungvoll, 

schnell, intensiv, »fun«. Die vielen Ver-

letzungen, zu denen es dabei anfangs 

kam, brachten in der Folge mehr Sicher-

heit und Struktur auf den Plan, denn es 

wurde nur noch langsam und kontrol-

liert geübt, die Übungen wurden musku-

lär geführt – alles Schwingende, Federn-

de, Wippende dafür aus dem Repertoire 

gestrichen. Die Rückenschule predigte 

zudem fortan, alles nur noch mit stabi-

lisiertem, geradem Rücken und abge-

stützt auszuführen, die Brügger-Tech-

nik hingegen sah vor, alles nur noch in 

außenrotierten Positionen und in einer 

Extension zu üben – jede Beugung des 

Rückens und jede Innenrotation waren 

bzw. sind verpönt. Neue Forschungen 

prägten in den 70er-Jahren das Kraft-

training, in den 80er-Jahren beeinfluss-

te die Wissenschaft das Herz-Kreislauf-

Training, richtiges Dehnen wurde in den 

90er-Jahren heiß diskutiert (übrigens 

deutete da bereits alles darauf hin, dass 

das, was wir dehnen, in erster Linie auf 

das Bindegewebe im Muskel wirkt), und 

die lumbale Stabilisation mit Pilates er-

lebte in den Jahren um 2000 ihr Revival. 

Für mich bekamen die Bewegungen et-
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was Steifes, total Unlebendiges – alles 

war scheinbar »sicher«, kontrolliert. 

Anfang der 90er-Jahre habe ich, neben 

Jazz- und Modern Dance, begonnen, Tai 

Chi und Qi Gong zu praktizieren – wir ha-

ben geschüttelt, gefedert, geklopft und 

geschwungen. Achtsame, vom Atem be-

gleitete, organische, wellen- und spiral-

förmige Bewegungen ließen Meditation 

in Bewegung entstehen. Kurz darauf 

kam ich zum Yoga. 

In meiner körpertherapeutischen Ausbil-

dung vor etwa 20 Jahren habe ich bereits 

gelernt, dass Faszien ein ganz besonde-

res Gewebe sind und für unsere Haltung 

und Bewegung essenziell. Da sie auch 

Emotionen »einlagern« und sozusagen 

einen Erinnerungsspeicher besitzen, be-

deutet das, dass jedes Erlebnis, an wel-

ches eine starke Emotion geknüpft ist, 

Spuren hinterlässt – nicht nur im Gehirn 

und Nervensystem, sondern auch im Bin-

degewebe. Dies wiederum hat Einfluss 

auf die Art, wie wir uns bewegen und 

verhalten. Wir haben das damals einfach 

»abgenickt«, doch ich verstehe erst jetzt 

wirklich die Bedeutung und Dimension 

dieser Aussage. Aus der Sicht der neu-

en Faszienforschung ergibt das für mich 

noch mehr Sinn – durch die hohe Dichte 

an Sensoren sind die Faszien sozusagen 

unser sechster Sinn und sie reagieren 

auf jegliche Art von Stress, indem sie 

sich zusammenziehen und uns eng wer-

den lassen – nicht nur körperlich, son-

dern auch mental und emotional. 

In den vielen Jahren als Yogalehrerin 

und Bewegungspädagogin habe ich ver-

schiedene bewegungstherapeutische 

Methoden und spirituelle Ansätze aus 

Japan, China, Indien und dem Westen 

näher kennengelernt und selber prak-

tiziert, die, ohne es besonders zu be-

tonen, alle auf die Faszien wirken, wie 

z.B. Katsugen Undo, Qi Gong, Tandava, 

Continuum Movement, Body-Mind Cen-

tering, Franklin-Methode und Yamuna 

Body Rolling. Als ich 2004 auf Thomas 

Myers’ Buch Anatomy Trains gestoßen 

bin, habe ich es mir gekauft und gele-

sen. Danach ist es – ich gebe es zu – im 

Bücherregal gelandet. Da stand es dann 

die folgenden Jahre recht unbeachtet. 

Der Faszienforscher beschreibt darin 

immer wieder, dass sich Yoga-Übungen 

durch die vielen Dehnungen, Ganzkör-

perübungen und die achtsame Ausfüh-

rung ganz wunderbar dazu eignen, die 

Faszien zu »trainieren«. Ist doch super, 

dachte ich, dann passt das ja. Zumal ich 

bereits in den 90er-Jahren die Bewe-

gungspädagogik »TriloChi« entwickelt 

hatte, die genau die Komponenten in 

das Training integriert, welche die Fas-

zienforschung heute empfiehlt. Dies 

hatte ich zuvor intuitiv gespürt, erfasst 

und in dieses umfassende, ganzheitli-

che Bewegungskonzept sowie meinen 

Yoga-Stil einfließen lassen (während 

um mich herum »funktionelle Bewe-

gung« gleichgesetzt war mit Training 

für isolierte, einzelne Muskelgruppen, 
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einem stabilisierten Rücken und wenig 

freiem Bewegungsspielraum). Und da-

mit war mein Interesse an dem Thema 

»Faszien« dann auch schon wieder er-

loschen. Einerseits, weil ich seit Jahren 

nach diesen Gesichtspunkten unter-

richtete, und andererseits, weil es (mir) 

im Yoga nicht allein um Training und 

Dehnung ging. Ganz abgesehen davon, 

dass es wunderbar (und wichtig!) ist, ei-

nen geschmeidigen, kraftvollen und ge-

sunden Körper zu haben, interessierten 

mich seit jeher mehr die feinstofflichen, 

energetischen und philosophischen 

Aspekte des Yoga. Ich sah also keinen 

Bedarf, intensiver in dieses Thema ein-

zutauchen. 

Das Gespräch mit meiner Kollegin An-

nette Bach hat dann alles verändert und 

mich auf eine innere Reise geschickt, 

die mit den Fragen begann: Wie können 

die neuesten Erkenntnisse der Faszien-

forschung bewusst und gezielt in den 

Yoga-Unterricht einfließen, ohne dabei 

auf einer rein körperlichen Ebene ste-

cken zu bleiben? Wie kann der Aspekt 

der Gesundheit und des Wohlbefindens 

in die Yoga-Praxis integriert werden, 

ohne dass dies vom inneren Thema des 

Yoga wegführt? Wie können die spezi-

ellen Faszien-Übungen dazu beitragen, 

mehr nach innen zu finden und sich 

nicht noch mehr im Außen zu verlieren? 

Wie können all die präzisen Anleitungen 

helfen, sich mehr im Fühlen zu veran-

kern, statt noch mehr zu »verkopfen«?

Ich gebe es zu: Die Faszien faszinieren 

mich! Ich fühle mich bestätigt in dem, 

was ich bisher intuitiv erfahren und in 

meinen verschiedenen Ausbildungen 

gelernt habe. Ich wusste, dass das, was 

ich tue, wirkt. Jetzt weiß ich auch, wa- 

rum. Nicht, dass das immer nötig wäre. 

Aber schaden tut es auch nicht!

Anliegen des Buches

Bindegewebe möchte belebt und in 

der Regeneration unterstützt werden. 

Es soll vital und geschmeidig sein. So 

fühlen Sie sich wohl in Ihrem Körper, 

sind leistungsstark und Ihre Bewegun-

gen sind elegant, anmutig und kraftvoll, 

weil sich Ihre Koordination verbessert. 

Ihre Muskeln können effizienter arbei-

ten, Ihre Sehnen und Bänder werden 

belastbarer und auch Ihre Silhouette 

wird straffer.

In FaszienYoga verwebt sich die Weis-

heit des Yoga mit aktuellen wissen-

schaftlichen Erkenntnissen aus der Fas- 

zienforschung, einem integralen Ver-

ständnis von Anatomie, verschiedenen 

körpertherapeutischen Verfahren so-

wie langjähriger persönlicher Erfah-

rung – sowohl der eigenen Bewegung 

als auch im Unterrichten von Yoga-

Praktizierenden und im Begleiten von 

Yoga-Lehrer/innen. Dieses Buch gibt 

einen Einblick in die aktuelle Faszien-

forschung sowie neue Impulse, die Sie 

in Ihrer Yoga-Praxis einsetzen können, 
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um gezielt und vielfältig auf die Faszien 

einzuwirken.

Mein Anliegen ist es, das zurzeit aktu-

elle Wissen über die Faszien und die 

Empfehlungen für Sport, Prävention 

und Rehabilitation in die Yoga-Praxis 

umzusetzen und Yoga-Übungen in der 

Art zu gestalten, dass das Gewebe ge-

zielt angeregt, genährt und gepflegt 

wird und die Übungen »fasziengerecht« 

sind. Da die Faszien ein Sinnesorgan 

sind, soll die Praxis bewusst alle Sinne 

ansprechen und auch Freude bereiten. 

Nur so werden Sie die Übungen auch re-

gelmäßig ausführen und Erfolg haben. 

Gleichzeitig soll die FaszienYoga-Praxis 

es ermöglichen, die inneren Sinne zu 

öffnen, um das tiefe, innere Anliegen 

des Yoga erfahrbar zu machen.

Unsere Zeit verlangt nach Visionen, die 

das Verbindende betonen: die Verbin-

dung der Menschen über nationale, kul-

turelle und religiöse Grenzen hinweg, 

die Verbindung von Mensch und Natur, 

von Wissenschaft und Praxis, von Hei-

ligem und Profanem, von Gesundheit 

und Meditation, von Alltag und Spiritu-

alität. Dabei gehe ich von einem ganz-

heitlichen, humanistischen Menschen-

bild aus – Körper, Gefühle, Verstand 

und Seele bilden eine vielschichtig 

verwobene Einheit. Um eingefahrene 

Verhaltensmuster zu lockern und eine 

neue Dimension des Lebens zu erfah-

ren, muss man innovative Wege gehen, 

die auf persönlicher Selbsterkenntnis 

aufbauen, getragen sind von Präsenz 

und der Verankerung im gegenwärtigen 

Erleben sowie von gegenseitiger Offen-

heit, die von einer kulturellen und religi-

ösen Toleranz geprägt ist.

Dieses Buch entstand auf meinem Weg 

hin zu der tieferen Bedeutung unserer 

Faszien. Die Arbeit daran spornte mich 

an, viel zu entdecken und zu staunen, 

doch mich selbst als »Expertin« zu be-

zeichnen, fällt mir, angesichts der noch 

vielen offenen Fragen und Möglichkei-

ten, schwer. So freue ich mich, wenn 

Sie als Interessierte genauso zu Ent-

deckerinnen und Entdeckern werden, 

wenn Sie sich eingeladen fühlen, alles 

auszuprobieren, eigene Erfahrungen zu 

sammeln und zu spüren, was der Yoga-

Tradition, in der Sie unterrichten oder 

praktizieren, am meisten entspricht 

und zu Ihnen passt. In diesem Sinne 

wünsche ich Ihnen eine lustvolle, expe-

rimentierfreudige Reise in die faszinie-

rende Welt der Faszien.

Aufbau des Buches

An jeder Bewegung sind die Faszien 

beteiligt, doch dies stellt keine gezielte 

und effiziente Trainingsmethode dar. 

Die Dosierung und die Impulse sind be-

liebig und eher zufällig. Faszien brau-

chen ganz bestimmte und besondere 

Reize, die außerhalb der gewohnten und 

stereotypen Bewegungen liegen. Wie 

das geht, erfahren Sie in diesem Buch. 
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Nach einem kurzen Überblick über die 

Geschichte der Faszien und eine Einfüh-

rung in die Charakteristika der Faszien 

möchte Sie das zweite Kapitel mit den 

anatomischen und physiologischen De-

tails vertraut machen. Wir schauen uns 

an, wie die Faszien aufgebaut sind und 

welche Eigenschaften sie haben. Dies 

bildet die Grundlage, auf welche sich 

die praxisrelevanten Empfehlungen, et-

was weiter hinten im Buch und auf der 

DVD, stützen. Die Theorie ist wichtig, 

damit wir wissen, warum wir etwas tun. 

Nur so können wir auch gezielt etwas 

verändern und effektiv trainieren. In 

einem weiteren Schritt geht es darum 

zu erkennen, was die Faszien verfilzen 

und verhärten lässt und wie sie auf die 

besonderen Trainingsreize reagieren 

und sich anpassen. Daraus eröffnet 

sich Ihnen ein Verständnis dafür, wie 

Sie diese neuen Impulse in Ihrer Yoga-

Praxis einsetzen und Ihr Übungsreper-

toire erweitern bzw. verfeinern können. 

Erst so können Sie für Ihre Praxis pro-

fitieren, neue Einsichten erlangen und 

ein nachhaltiges und befriedigendes 

Bewegungsgefühl nach den Übungen 

erfahren. Auch Fragen, die mir in mei-

nen Ausbildungen und Workshops im-

mer wieder begegnen (z.B. die Themen 

Schmerz, Rücken, Faszien im Alter, Cel-

lulite), finden in diesem Buch entspre-

chende Aufmerksamkeit.

Darüber hinaus erfahren Sie mehr über 

das innere Anliegen des Yoga, insbe-

sondere der tantrischen Strömung. Da-

bei wird deutlich, wie die Faszien auf 

der grobstofflichen, körperlichen Ebene 

ihre feinstoffliche Entsprechung finden 

im tantrischen Yoga. Die tiefe, sinnli-

che Körpererfahrung im FaszienYoga 

ermöglicht die Erforschung des inneren 

Raumes und die Erfahrung von Freiheit.

Um die Faszien zu trainieren bzw. ge-

schmeidig, elastisch und belastbar zu 

erhalten, gibt es verschiedene Zugangs- 

wege. In einem eigenen Kapitel er-

fahren Sie mehr über myofasziale 

Self-Release-Techniken mit den Myo-

Fascial-Tools, über Fluid Refinement, 

verschiedene Dehnimpulse im Fascial 

Stretch und der Rebound Elasticity so-

wie über die Auswirkung des Tönens, 

der Entspannung, der tensegralen Aus-

dehnung, der Assists und über inne-

re Bilder. All dies können Sie anhand 

einiger Übungsbeispiele gleich selbst 

ausprobieren. Praxistipps gibt es im-

mer wieder im Buch. Auf der dem Buch 

beiliegenden DVD finden Sie zudem 

jeweils eine kleine Praxis zu den vier 

von Robert Schleip und dem Faszienfor-

scher-Team empfohlenen Zugangswe-

gen, ein Basis-Übungsprogramm sowie 

eine FaszienYoga-Praxis für die oftmals 

überlastete Schulter-Nacken-Region.

Dieses Buch mit DVD richtet sich an 

Yoga-Übende, Yoga-Lehrer/innen so-

wie an alle, die interessiert am Thema 

Faszien und Yoga sind. Mein Anliegen 

an Sie alle ist es, Ihnen das Zusammen-
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spiel zwischen innerer und äußerer Hal-

tung, Denken, Fühlen und Bewegung 

näherzubringen, sodass Sie erkennen 

und verstehen, was wie auf die Faszien 

wirkt. Ziel der Übungsprogramme der 

DVD ist es, durch innere Erfahrung in 

den Yoga-Haltungen die Wahrnehmung 

und das Bewusstsein für die Faszien zu 

verfeinern. Zugleich lassen diese Übun-

gen sowohl Stabilität als auch Leichtig-

keit und Weite in Körper, Geist und Herz 

entstehen. So können Sie bewusst ent-

sprechende Impulse in den Unterricht 

oder die eigene Praxis integrieren. 

Ziele dieses Buches 

❚❚ Sie erhalten ein grundlegendes Wis-

sen zur Anatomie der Faszien

❚❚ Sie verstehen die Wirkung unseres 

Denkens, Fühlens, unserer Haltung 

und Bewegung auf die Faszien

❚❚ Sie kennen deren Relevanz für Bewe-

gung und Yoga

❚❚ Sie kennen die verschiedenen Zu-

gangswege und Grundübungen, um 

Faszien anzusprechen

❚❚ Sie erhalten eine Übersicht über die 

myofaszialen Leitbahnen

❚❚ Sie kennen verschiedene Tools zur 

Entspannung der Myofaszien 
❚❚ Sie können das erworbene Wissen in 

der eigenen Yoga-Praxis umsetzen

❚❚ Mit der dem Buch beiliegenden DVD 

können Sie das Gelesene direkt 

anwenden.

Was ermöglicht FaszienYoga? 

❚❚ Elastische Spannkraft und geschmei-

dige Qualität des Fasziennetzes

❚❚ Dynamische, funktionelle Kraftent-

wicklung

❚❚ Erhöhung der Leistungsfähigkeit

❚❚ Schutz vor Verletzungen, Schmerz 

und Störungen

❚❚ Entspannte Haltung

❚❚ Ökonomische Bewegung

❚❚ Kürzere Regenerationszeit

❚❚ Aktivierung der Selbsthilfemechanis-

men des Immunsystems

❚❚ Verspannte Regionen können gelöst 

werden

❚❚ Differenzierte Körperwahrnehmung

❚❚ Die Erfahrung von Gelassenheit in 

Körper und Geist

❚❚ Sich im eigenen Körper zu Hause 

fühlen

❚❚ Erfahrung von Raum und Weite

❚❚ Freiheit in der Bewegung

Geschichte der Faszien  

im Überblick

»Menschen mit einer neuen Idee gelten 

so lange als Spinner, bis sich die Sache 

durchgesetzt hat.« 

Mark Twain

Alles spricht zurzeit über Faszien. Sie 

sind in den letzten Jahren immer stärker 

in den Fokus gerückt – auch im Yoga. 

Dabei gab es vereinzelt bereits in den 
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1930er-Jahren in den USA Untersu-

chungen über die Faszien, mit denen 

versucht wurde, dieses besondere Ge-

webe zu verstehen, doch bis zum ersten 

internationalen Fascia Research Con-

gress an der Harvard Medical School 

in Boston (USA) im Herbst 2007 fris-

teten die Faszien hier in Europa eher 

ein Schattendasein. Mit der freien und 

experimentellen 68er-Bewegung, wel-

che viele neue körpertherapeutische 

Methoden entwickelt hat, genossen 

auch die Faszien bereits in den 70er-

Jahren etwas mehr Aufmerksamkeit: 

In Deutschland gab es – neben ver-

schiedenen Illustrationen und Texten 

über Faszien in Büchern – auch am 

Max-Planck-Institut in Bayern eine Ab-

teilung für Bindegewebsforschung. Im 

Zuge der Molekularforschung geriet 

dieses faszinierende Gewebe jedoch 

in Vergessenheit und somit blieb auch 

der weitreichende Einfluss auf unser 

Wohlbefinden und unsere Gesundheit 

weitgehend unentdeckt. Dabei wiesen 

bereits Ida Rolf (1896–1979), die Be-

gründerin des Rolfings, sowie vor ihr 

Andrew Taylor Still (1828–1917), der 

Vater und Begründer der Osteopathie, 

auf die weitreichende Bedeutung der 

Faszien hin. Sie haben die Faszien als 

Gewebe des Lebens schon vor langer 

Zeit intuitiv erfasst. A.T. Still bezeich-

nete die Faszien sogar als »Außenstel-

len des Gehirns«: »Wenn man mit den 

Faszien arbeitet, behandelt man die 

Zweigstellen des Gehirns; und nach den 

allgemeinen Geschäftsregeln haben die 

Zweigstellen gewöhnlich die gleichen 

Eigenschaften wie die Zentrale. Also 

warum sollte man die Faszie nicht mit 

dem gleichen Maß an Respekt behan-

deln wie das Gehirn selbst?«

Faszien – früher

A.T. Still und Ida Rolf hatten in ihrer 

Sicht auf die Faszien viele Gemeinsam-

keiten. Während jedoch das Rolfing 

den Menschen immer im Kontext der 

Schwerkraft und Bewegung sieht, setzt 

die Osteopathie andere Schwerpunk-

te: Diese können von chirotherapeu-

tischen, kraftvollen Griffen bis hin zu 

feinsten Impulsen gehen. Die Stellen, 

die in ihrer Mobilität eingeschränkt sind, 

empfangen sanfte Impulse. Dadurch be-

kommt der Organismus die Möglichkeit, 

sich wieder selbst auszugleichen.

Ida Rolf war Biochemikerin und hat sich 

mit der Gedankenwelt von A.T. Still und 

solchen Methoden, die wir heute der 

Komplementärmedizin zuordnen wür-

den, beschäftigt. Zudem war sie dem 

Yoga sehr zugetan – seiner Praxis wie 

auch seiner Philosophie. Ihre Idee war, 

dass sich der Körper formen lässt, und 

zwar weit über eine rein äußerliche Deh-

nung hinaus in eine innere Öffnung. Wie 

Peter Schwind in seinem Buch Faszien 

– Gewebe des Lebens eindrücklich be-

schreibt, soll Ida Rolf Hatha-Yoga-Prak-

tizierende während des Übens genaues-
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tens beobachtet und dort Hand angelegt 

haben, wo die Schülerinnen und Schüler 

in den Haltungen nicht »von innen« los-

lassen konnten. Dies soll sozusagen die 

Geburtsstunde ihrer eigenen Methode, 

dem Rolfing, gewesen sein. Sie nannte 

die Faszien »das Organ der Form«.

Faszien – heute

Seit dem ersten Faszienkongress 2007 

fanden bis heute zwei weitere interna-

tionale Konferenzen zum Thema »Faszi-

en« statt. Es öffneten sich immer weite-

re neue Türen, die einluden, das Wesen 

der Faszien zu entdecken. Es war Zeit 

für eine neue Sicht auf die Faszien! 

Mittlerweile hat die Revolution schon 

stattgefunden und sie zieht immer grö-

ßere Kreise. Die Begeisterung und der 

Enthusiasmus der Faszienforscher sind 

ansteckend. 

Das Besondere an der modernen Faszi-

enforschung ist auch, dass bereits zu Be-

ginn ein Dialog zwischen Wissenschaft 

und Praxis gesucht wurde, zwischen 

Forschern und Praktikern. Dies ist ins-

besondere ein großer Verdienst von Dr. 

Robert Schleip, dem zurzeit populärsten 

Faszienforscher und Leiter des Fascia 

Research Projects am Institut für Neu-

rophysiologie der Universität Ulm. Beim 

ersten Faszienkongress hat er zusam-

men mit Thomas Findley bewusst alle 

Koryphäen der Bindegewebsforschung 

vernetzt und Biologen, Neurologen, 

Faszienforscher, Sportwissenschaftler, 

Manualtherapeuten und Bewegungspä-

dagogen eingeladen, um Erfahrungen, 

Studien und Forschungsergebnisse aus-

zutauschen und zu diskutieren.

Bedeutende Faszienforscher, wie Tho-

mas Myers mit den »Anatomy Trains«, 

Danièle-Claude Martin mit »Biotense-

grity«, die amerikanische Neurologin 

Helene M. Langevin mit ihrer Idee der 

Faszien als »nicht neuronalem Kommu-

nikationsnetzwerk« oder Peter A Hui-

jing mit »General principles«, beschrei-

ben ihre Ergebnisse und Erfahrungen 

mit Faszien. In Deutschland hat Robert 

Schleip konkrete trainingsmethodische 

und didaktische Empfehlungen extra-

hiert. Diese neuen Einsichten der inter-

nationalen Faszienforschung führen zu 

konkreten Anwendungsempfehlungen 

in der Praxis, welche er zusammen mit 

seiner Frau Divo Gitta Müller und ihrem 

Team in Fascial-Fitness umsetzt.

Manualtherapie, westliche  

Gymnastik, Qi Gong, Yoga und 

Faszien 

Die Faszienforschung ist in der Sport-

wissenschaft ein recht junges Themen-

gebiet, wohingegen die Therapie den 

Faszien schon seit Jahrzehnten Beach-

tung schenkt. Allerdings mit wenig ent-

sprechenden wissenschaftlichen Daten. 

Verschiedene Manualtherapien, wie 

z.B. Osteopathie oder Rolfing, ahnten 

um die Bedeutung und Wichtigkeit der 

Faszien für unser Wohlbefinden, unse-
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re Leistungsfähigkeit und Gesundheit 

und entwickelten Methoden, um dieses 

Gewebe gezielt und wirksam zu behan-

deln. Dazu zählen Techniken wie Schüt-

teln, Lockern, Friktionieren, Klopfen, 

schmelzender punktueller Druck oder 

solcher mit Bewegung, Dehnen, Ziehen, 

Schröpfen und Ähnliches. 

Seit Turnvater Jahn gibt es in Europa  

die gute alte Rhythmische Sportgym-

nastik, die mit ihren schwingenden 

Ganzkörperbewegungen die Faszien-

bahnen des ganzen Körpers stimuliert. 

Ich kann mich noch an unseren Turnun-

terricht erinnern, bei dem die Lehrerin 

unser rhythmisches, federndes Gehen 

im Kreis mit dem Tamburin begleitet 

hat. Wir fanden das damals alle zum 

Gähnen und unglaublich altmodisch. 

Rückwirkend betrachtet kann ich nur 

sagen, wie ganzheitlich und genial es 

eigentlich war, denn rein visuell und 

akustisch lädt so ein Tamburin genau zu 

diesem leichtfüßigen, spritzigen »faszi-

alen« Gehen ein, zu welchem die Fas-

zienforschung heute rät. Verschiedene 

Geräte, wie Keulen und Reifen, haben 

das rhythmische Schwingen der Arme 

und des gesamten Körpers unterstützt. 

Sie wurden schwungvoll geworfen und 

leichtfüßig wieder aufgefangen. 

Diese schwungvollen, rhythmischen Be-

wegungen wurden von der »funktionel-

len Gymnastik« abgelöst, bei welcher 

fortan nur noch alles muskulär kont-

rolliert und linear ausgeführt werden 

durfte. Alles Schwungvolle, Freie und 

Variantenreiche war nun verpönt und 

wurde aus dem Repertoire gestrichen – 

zu unsicher, zu verletzungsträchtig, zu 

gelenkbelastend. Etwas aus der Mode 

geraten und vom amerikanischen Ae-

robics der 80er-Jahre und dem folgen-

den Fitness-Boom abgelöst, werden die 

rhythmisch schwungvollen Übungen 

heute unter dem Aspekt der Faszien 

neu entdeckt und rehabilitiert. 

Qi Gong, Tai Chi und Yoga schöpfen, wie 

die Manualtherapie auch, aus einem 

uralten Erfahrungswissen. Ganz nach 

dem Grundsatz: »Wer heilt, hat recht« 

legten diese Methoden ihren Schwer-

punkt nicht darauf, ihre Erfahrungen 

wissenschaftlich zu belegen. In gewis-

sen Kulturen war bzw. ist es auch noch 

heute aus religiösen Gründen sogar 

untersagt, den menschlichen Körper 

nach seinem Tod zu sezieren. Oder es 

fehlten schlichtweg die Mittel. Dies ist 

bestimmt mit ein Grund, warum sich im 

Osten eine ganz andere Herangehens-

weise an den Menschen und seine Ge-

sundheit entwickelt hat als die im Wes-

ten bevorzugte analytische. Ganzheit 

und Verbundenheit – auf allen Ebenen, 

in sich und mit der Umwelt – stehen im 

Zentrum dieser östlichen »Forschung«. 

So entwickelten die Weisen im Osten 

vielmehr energetische Konzepte oder 

eine Anschauung des Menschen, die 

humanistisch und ganzheitlich begrün-

det ist. In dieser Philosophie steht alles 
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in Bezug zueinander. Wie Hermes Tris-

megistos gehen auch die Daoisten oder 

die Tantrika von der Vorstellung aus, 

dass ein Zusammenhang zwischen Mi-

krokosmos und Makrokosmos besteht 

– dem Großen und dem Kleinen, dem, 

was im Inneren passiert, und dem, was 

außen wahrnehmbar ist. Das Verständ-

nis dieser Muster brachte sie dazu, die 

Prinzipien der Natur auch auf ihr Leben 

anzuwenden, damit sie im Fluss des 

Universums bleiben und in Harmonie 

mit dem großen Ganzen leben konnten. 

Glück, Gesundheit, Gelassenheit und 

Harmonie werden nach ihrer Auffas-

sung nicht mit großer Anstrengung er-

reicht, sondern nur durch das Erkennen 

dieser Gesetzmäßigkeiten und das da- 

raus resultierende kluge Verhalten. 

Die fehlende wissenschaftlich akzep-

table Quantifizierbarkeit der Resultate 

liefert nun die moderne Faszienfor-

schung. Über das alles umspannende 

und verbindende Netzwerk der Fas-

zien verweben sich die ganzheitlich-

energetische Philosophie des Ostens, 

die integrierend-intuitive Arbeit der 

Manualtherapeuten und die auf Erfah-

rungswissen gegründete Gymnastik mit 

dem naturwissenschaftlichen Wissen 

der westlichen Anatomie und Physio-

logie. Mit den neueren Ergebnissen der 

Faszienforschung lassen sich nun die 

Erfolge von ganzheitlich ausgerichteten 

Körper- und Bewegungstherapien er-

klären, die nicht auf einzelne Teilberei-

che des Körpers fokussiert waren, son-

dern die ganzkörperliche Vernetzung 

im Blick hatten und auch die psycho-

logisch-emotionale Komponente nicht 

ausgeklammert haben. Diese neuen 

Erkenntnisse erlauben immer mehr zu 

erkennen, was es mit diesem Gewebe 

auf sich hat, welche Wirkungen im Ein-

zelnen von ihm ausgehen. Dass Faszien 

reines Verpackungsmaterial sind und 

sie passiv Kraft übertragen, gilt mittler-

weile als veraltetes Denken.

Dass sich jetzt, nach den faszinierenden 

neuen Forschungsergebnissen, auch 

die Bewegungstherapie und alle ihr 

verwandten Disziplinen, inklusive Yoga, 

zunehmend für die Faszien interessie-

ren, liegt in der Natur der Dinge. Durch 

eine gezielte Übungspraxis und ent-

sprechende Rahmenbedingungen kann 

sich das Bindegewebe innerhalb eini-

ger Monate komplett erneuern. Dabei 

geht es gar nicht darum, dass das, was 

wir bisher gemacht haben, falsch sein 

soll. Im Gegenteil. Die neue Faszien-

forschung liefert Erklärungswege, wie 

eine bisher fehlende Komponente in die 

Yoga-Praxis integriert werden kann, um 

Schmerzen und Steifigkeit zu lindern, 

Lebendigkeit zu erleben und Einheit zu 

erfahren. Wir verlieren dadurch nichts – 

wir gewinnen nur.

Auf alle Fälle dürfen wir gespannt sein: In 

den nächsten Jahren werden sich neue, 

unerwartete Erkenntnisse auftun, die 

Therapie und Praxis verändern werden.

Grundlegende Anatomie und
Physiologie der Faszien

»In der lebendigen Natur geschieht nichts,

was nicht in einer Verbindung mit dem Ganzen steht.«

Johann Wolfgang von Goethe
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