‘Saugen
8eitJahrtausenden ist das Schropfen auf
 der ganzen Welt verbreitet. Es soll nicht
" nur die Durchblutung férdern, sondern
auch dem Bindegewebe guttun. Denn
mechanische Saugreize, hier verursacht
durch den Unterdruck im erwdrmten
Schripfglas, kénnen in tieferen Schich-
ten der Gewebe biochemische Reaktio-
nen ausigsen - und die Heilung férdern
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Driicken

Riickenleiden, Schulterschimerzen,
Migrine - Bindegewebe soll daran
beteiligt sein. Mit Drackmassagen
versuchen Kérpertherapeuten, versteifte
Faszien zu lockern und Verhdrtungen im
Gewebe zu 18sen. Viele moderne
Massagemethoden gehen aufuralte
Konzepte zuriick und arbeiten mit - bis-
weilen - schmerzhaften Techniken.
Trotzdem werden solche Behandlungen
von vielen als wohltuend empfunden
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Gliedern, ,hat das einen Effekt auf deinen
FuR. Das nalles durchdringende Netz”
{ibertrage iber ,Leitbahnen” mechani-
sche Krifte - vergleichbar mit einem
elastischen, hautengen Trikot: Ein Zupfer
unten ist cben noch spiirbar. Der Domino-
effekt des Korpers.

Deshalb konnen die stindige An-
spannung der Hand zu Schulterschmerz
fithren, stark beanspruchte Achillesseh-
nen zu unangenchmem Fersensporn, klei-
ne yWerrenkungen” des Knies zu Riicken-
schmerzen. Der Kdrper versucht gegenzu-
steuern, nimmt eine Schonhaltung ein,
und alles wird schlimmer.

Obwohl auch das Altern Faszien un-
flexibel macht, 16sen meistens unbemerk-
te (Mikro-)Verletzungen die Schmerzen
aug: feinste Risse oder Wunden. Mein
kleiner, vergessener Unfall etwa, falsche
Belastung beim Sitzen in gebeugter Hal-
tung - solche Zumutungen stecken wir
zwar Tag fiir 'Tag weg. Doch irgendwann
ist das Bindegewebe Uberfordert: Mikro-
wunden entwickeln sich zu Schmerzher-
den, manchmal erst nach Jahren.

So leistungsfihig unser inneres Netz
ist, so empfindsam ist es auch. Verletzt

wird es im Kleinsten durch Uberforde-
rung (etwa zu viel Sport); aber auch
Unterforderung (Bewegungsarmut, lange
Bettruhe, eingegipste Glieder), Stress, Be-
strahlung oder falsche Erndhrung wirken
wie Gift auf die Faszien. All die kleinen
Storungen konnen, wie auch die Narben
nach Operationen, zu Entziindungen fith-
ren und auf benachbarte Muskeln aus-
strahlen, Da Nerven in Faszien eingebet-
tet sind, engen solche Verhéirtungen sie
ein. Folge: Verspannung und Schmerz.

Wie ich seit Jahren in meiner Schulter
spiire. ,Frozen shoulder” nennen Arzte
dieses Syndrom, das unzéhlige Schreib-
tischarbeiter mit mir teilen. Aber auch
Krampfadern, nichtliches Zahneknirschen,
Darm-und Lungenleiden, Hiift- und Knie-
beschwerden stehen unter Verdacht, Bin-
degewebserkrankungen zu sein. Ebenso
die gefiirchteten Leiden Weichteil- und
Gelenkrheuma, die in Deutschland Millio-
nen quilen. Und selbst vor der am meisten
gefiirchieten Bedrohung machen die For-
scher nicht halt: Krebs.

Gibt es einen verborgenen biclogi-
schen Mechanismus, mit dem sich diese
Vielfalt von Leiden erkldren lésst? Hangs
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unser Wohlergehen tatséchlich am rei-
bungslosen Gleiten in unseren Geweben?

Ein »innerer Ozearn«
dient der Heilung

Alle Bestandteile des Rindegewebes
schwimmen in einer zdhflissigen ,Ma-
trix®, Sie dhnelt in Konsistenz und Klebrig-
keit rohem Eiweif3, weil sie unter anderem
aus Zucker-Eiweifverbindungen besteht.
Sie fungiert als Grundsubstanz, in der
nicht nur Sensoren und Rezeptoren, son-
dern auch Immun-, Feti- und Nervenzel-
len aufengstem Raum zusammenwirken.
In diesem ,inneren Ozean” werden
Keime und Schadsubstanzen unschidlich
emacht, Energiestoffe gespeichert und
Abfallprodukte mit der Lymphifliissigkeit
entsorgt, Lymphsysteni und Bindegewebe
sind kaum zu unterscheiden, so intensiv
arbeiten sie zusammen. Auch Enzyme,
Hormone, Antikérper - alles, was die Bio-
chemie zu bieten hat, ist hier vorhanden
oder passiert das feuchte Milieu und
macht uns geschmeidig und gesund.
Die Herrscher iiber die Marrix sind
hochaktive Zellen, die ,Fibroblasten®.

Wie Fasziengesunden

Wenn die Maschen des inneren Netzes
locker und zart wie Spinnenfaden verwo-
ben sind, dann gleiten die feuchten
Schichten der Muskeln miihelos: Der
Korper ist gesund. Endoskopische Auf-
nahmen (1.) gewihren einen Blick auf die
flexiblen Verstrebungen. Gegen deren
WVerfilzung®, die Schmerzen auslosen
kann, wirken mechanische Reize nach
neuen Erkenntnissen besser als bisher
gedacht. Das Prinzip: Dehnung. Sie
zwingt die Kollagenfasern dazu, sich neu
zu formieren, und [6st biochemische
Kaskaden aus. Durch dieses Stretching
werden Gleitfihigkeit und Wasserfluss in
der Matrix verbessert. Wirme, wie bei
Fangobehandlungen, wirkt dhnlich gut.




Wie kleine Fabriken produzieren sie uner-
mildlich EiweifRketten, formgebende Kol-
lagen- und elastische Elastinfasern - und
bauen alte, verbrauchie Strukturen wie-
der ab. Die frischen Ketten formieren sich
im Netzwerk je nach Bedarf und Um-
gebung: Mal werden sie zu zugfesten
Gelenkbindern, in denen die Kollagenfa-
sern parallel verlaufen, mal zu lockerem
Maschenwerk, etwa in den flexibleren
Weichteilen der Organe im Bauchraum.

Die Ulmer Arbeitsgruppe um Robert
Schleip hat es nicht ohne Grund auf die
,Fibros* abgeschen. Denn diese Binde-
gewebszellen spielen zwei Hauptrollen
im neuen Modell des Schmerzes. Sie pa-
trouillieren in der Matrix, und gleichzeitig
modellieren sie mit ihrer Ketten-Produk-
tion die Gewebespannung - von fliissig bis
fest, von schmiegsam bis steif. Wenn sie
auf Stérungen in einem Korperteil treffen,
verursacht etwa durch Wunden oder Fehl-
haltungen, verwandein sie sich in eine Art
»Superzellen: Dann produzieren sie wah-
re Xollagenmassen und ziehen wie eine
Spinne das Netzwerk zusammen - eigent-
lich gut fiir die Heilung, denn so schlieflen
sich sogar klaffende Wunden.

Haut

Yoga

Die lange, sanfte Dehnung bei den Ubungen
fithrt zur Neuansrichtung der Kollagen-
fasern. Die Fibroblasten (geib) des Binde-
gewebes vergroflern sich dramatisch

Doch Wohl und Weh liegen manch-
mal eng zusammen - auch bei diesen
heilbringenden Zellen: Normalerweise
sterben sie nach getaner Arbeit ab. Stdrt
aber etwas den Heilungsprozess, eine
Entziindung etwa oder die chronische
Uberforderung eines Kérperteils, produ-
zieren sie unermiidlich weiter - ,Fibrose"”
heift diese krankhafte Vermehrung der
Kollagenfasern. Die Ketten verknoten
sich und formen feste Faseranhdufungen.
Die Faszien ,verfilzen” wie ein zu heifl
gewaschener Pullover: Mikronarben bil-
den sich und férdern damit eine ungesun-
de Gewebespannung - der Anfang vieler
Leiden und Schmerzsyndrome.

Denn die Uberproduktion der Faszien
kann def im Inneren des Korpers ganze

Organe zerstbren und wird sogar mit

Krebs in Verbindung gebracht. Unbestrit-
ten ist, dass RBindegewebe zum Wachstum
und zur Streuung von bosartigen Ge-
schwillsten beitrdgr. Es entfaltet dann
eine geradezu entfesselte Wundheilungs-
aktivitat und bildet eine Kapsel um den
Tumor. Je steifer diese ausfilly, desto
mehr wird das Karzinom angeregt, zu
wachsen. Der nichste Faszienkongress im

Akupunkiumadel

Akupunktur

Erfahrene Therapeuten geben der Nadel
einen sanften Drall. Um diese winden sich
wie im Wirbel die Kollagenfasern - ein
»Mikro-Stretching« anfkleinstem Raum
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Herbst 2015 in Washington wird sich auch
diesem Thema widmen.

Was aber hilft gegen den inneren
Filz? Was ldsst die ,Seide” unseres Binde-
gewebes, von der Carla Stecco in Padua
gesprochen hat, wieder sanft gleiren?
Robert Schleips Antwort: ,,Wer sich nicht
bewegt - verklebt." Elastisch federnde Be-
wegungen - wie erwa beim Hipfen oder
Tanzen - sind gut geeignet, die Faszien-
fitness zu fordern, sofern dem Korper Zeit
gegeben wird, sich daran anzupassen.
Barfuff auf unterschiedlichem Terrain
spazieren, Uber Baumstdmme balancie-
renund uber Felsen klettern, das ldsst die
Sifte flieffen. Die monotone Wieder-
holung immer gleicher Sportitbungen ist
hingegen nicht zutréglich,

Regelmiflige Bewegung stimuliert
das Bindegewebe, sie hat ,anti-fibro-
tische Wirkung” - innerhalb von nur
72 Stunden starten die Fibroblasten die
Produktion ven frischem Kollagen, aber
auch von molekularen Werkzeugen, um
verfilzte Ketten zu l8sen. Die ,mittlere
Halbwertszeit" des gesamten Kollagens
im Koérper, also jene Zeir, in der sich die
Hilfte erneuert hat, betrigt indes etwa
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Massage

Wenn Therapeuten driicken und ziehen,
dann dehnen sie die Mikrostrukiuren.
Sie fordern so den Abbau von altemund
die Neubildung von frischem Kollagen
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Streck dich!

Wer Yoga praktiziert, fiihit, dass

die Dehnung der Glieder heilsam wirken
kanm. Das Gleiche belegt zum Beispiel
eine US-amerikanische Studie eindeutig.
Stretching hat eine positive Wirkung

bei Riickenschmerzen. Doch warum ist
das s0? Seit Neuestem weifs die
Wissenschaft die Antwort - des Rétsels
Lésung liegt imn Bindegewebe
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