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VORWORT
VON ROBERT SCHLEIP

Das Interesse an den Faszien wichst in den vergangenen Jahren
zunehmend, sowohl auf wissenschaftlicher Ebene als auch in der
breiten Offentlichkeit. Das freut mich, denn meine eigene Beschiif-
tigung mit diesem spannenden Gewebe hat mich schon seit vielen
Jahren davon iiberzeugt, dass gesunde Faszien ein wesentlicher
Schliissel fiir ein beschwingtes Leben ohne Verletzungen und
Schmerzen sein konnen.

Hauptgrund des gewachsenen Interesses an den Faszien ist der
Umstand, dass es dank moderner Messverfahren in der Binde-
gewebsforschung moglich wurde, einige extrem spannende Eigen-
schaften des faszialen Gewebes ans Licht zu bringen.

Mit unserer Fascia Research Group an der Universitdt Ulm ha-
ben wir das Gliick, in der internationalen Aufbruchsstimmung auf
diesem neuen interdisziplindren Forschungsfeld von Anfang an
mittendrin zu sein und hier die aktuellsten Trends, Uberraschun-
gen und neuen Fragestellungen hautnah zu erleben.

Eine der spannendsten Entdeckungen der letzten Jahre ist zum
Beispiel die Erkenntnis, dass Faszien in hohem Maf3e mit sensiblen
Nervenendigungen besiedelt sind und so auch Schmerzen generie-
ren konnen. Da erscheint der Riickenschmerz in einem anderen
Licht. Nicht nur Schmerzen, auch ein Grofiteil der Bewegungsein-

schrankungen hat oft ursichlich mit den Faszien zu tun. Faszien

konnen bei schlechter Erndhrung, chronischem Stress, bei korper-
licher Uberlastung sowie durch Bewegungsmangel verkleben und
verfilzen.

Heute ist zudem klar, dass Faszien bei der muskulidren Kraft-
tibertragung eine weit grof3ere Rolle spielen als frither angenom-
men und dass sie sich — dank ihrer glattmuskeldhnlichen Zellen —
selbst aktiv zusammenziehen konnen. Relativ neu ist auch die
Erkenntnis, dass Faszien und Propriozeption — unser sechster
Sinn — aufs Engste zusammenhingen. Fiir die Wahrnehmung un-
seres Korpers scheinen die Faszien mit ihren unzihligen Rezepto-
ren tatsichlich die wichtigste Empfindungsquelle zu sein.

Mit grofler Freude bin ich daher der Einladung der Autorin
gefolgt, ihrem wunderbaren Buch ein paar einleitende Worte bei-
zufiigen. Das liegt vor allem daran, dass Susanne Noll auf den
folgenden Seiten genau jene Themenbereiche vereint, die auch
mich seit Jahrzehnten faszinieren. Mein eigener Weg vom Diplom-
Psychologen zum Korpertherapeuten und von dort zum Bindege-
websforscher bringt es mit sich, dass ich mit Begeisterung ver-
folge, wie intensiv und komplex diese Felder im menschlichen
Korper miteinander verwoben sind. Was mich mit der Autorin
zudem besonders verbindet, ist unsere gemeinsame Hochachtung
fiir die Rolfing-Methode der Strukturellen Integration, eine kor-
perorientierte Methode, die zugleich aber auf mehreren Ebenen
wirkt, auch auf die Psyche. Jede Korperhaltung, jede Korperstruk-
tur hat ihre Geschichte und ihre Griinde; fast immer sind auch
psychosoziale Faktoren beteiligt, sei es als Ursache, Auswirkung
oder beides zusammen. Insofern ist man als Rolfer auch immer
(ein klein wenig) Psychologe. Und den Menschen, die das Rolfing
am eigenen Leib erfahren, kommen nicht nur ihre Beschwerden
abhanden. Sie stehen mit Rolfing anders im Leben als zuvor!

Es freut mich besonders, dass Susanne Noll als eine tiberaus
erfahrene und hochtalentierte Rolfing-Kollegin sich hier ein Buch



vorgenommen hat, in dem sie diese Zusammenhinge fundiert
und zugleich anschaulich prisentiert. Das vorliegende Buch ver-
mittelt unter anderem einen guten, allgemeinverstindlichen Ein-
blick in die neueren Erkenntnisse tiber die Bedeutung der Faszien
fiir unsere Gesundheit. Neben vielen weiteren interessanten Infor-
mationen gibt es Thnen aber auch zahlreiche Ubungen an die
Hand, mit denen Sie selbst etwas fiir Thre Gesundheit und Thre
Koérperhaltung tun kénnen.

Ich selbst praktiziere viele der hier gezeigten Ubungen regel-
mifig. Und ich bin sicher, dass ich ohne diese Art von aktiver Fas-
zienpflege das intensive Arbeitspensum, das mein Leben als Wis-
senschaftler, Korpertherapeut und Lehrer mit sich bringt, nicht
ohne Weiteres bewiltigen konnte.

Gut moglich, dass dieses exzellente Buch es schafft, Sie als Leser
nicht nur fiir die Faszien zu begeistern, sondern Sie auch zur Er-
probung der hier gegebenen praktischen Tipps und Empfehlun-
gen im Alltag zu motivieren. Das wiirde mich sehr freuen. Und —
da bin ich mir ganz sicher — Thren Korper auch. Jeder hat es selbst
in der Hand. Ich wiirde sagen: Wir sind so alt — oder so jung — wie
unsere Faszien!

DR. BIOL. HUM. ROBERT SCHLEIP, DIPL. PSYCH.
Direktor der Fascia Research Group, Universitit Ulm
Forschungsdirektor der European Rolfing Association

EINFUHRUNG

Jenny kam in meine Rolfing-Praxis mit einer Korperhaltung, die
heutzutage weitverbreitet ist. Ihre Schultern waren nach vorn ge-
zogen und der Bereich um das Brustbein nach innen. Die Vorder-
seite war eingesunken, das tiefe Einatmen fiel ihr schwer und sie
konnte sich nur mit Mithe aufrichten. Zugleich hatte Jenny schon
im Alter von 17 Jahren eine auffillige Krimmung der Brustwirbel-
sdule, was man bei élteren Menschen unschon einen »Buckel«
nennen wiirde.

Jenny fiihlte sich sehr unwohl in ihrem Korper. Der Nacken
war immer wieder schmerzhaft verspannt. Auch der untere Rii-
cken meldete sich gelegentlich mit Schmerzen. Und Jennys Kor-
perhaltung passte so tiberhaupt nicht zu ihrer positiven Lebensein-
stellung und ihrem heiteren Gemdit.

Wie war das passiert? Da unsere tiglichen Gewohnheiten fiir
unsere Haltung prigend sind, fragte ich Jenny, wie viel Zeit sie vor
dem Computer verbringe und wie oft sie in gebiickter Haltung in
ihr Smartphone vertieft sei. Das konne es nicht sein, versicherte sie
mir. Sie verbringe viel Zeit mit Sport und tanze gern. Auch sei sie
bemiiht, beim Sitzen nicht so oft zu limmeln. Aber mittlerweile
fiele es ihr schwer, entspannt aufrecht zu sitzen.

Ich forschte weiter nach den Ursachen und fragte, ob sie viel-

leicht eines der grofiten Méddchen in der Klasse sei und sich unbe-
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wusst klein mache. Und da platzte es aus Jenny hervor: »Ja, ich
mache mich klein!«, bestitigte sie. Das tue sie nicht etwa wegen
ihrer Korpergrof3e, die sei »normal, wie sie sagte. Der Grund war
nach ihren Worten vielmehr folgender: Jahrelang wurde sie von
Mitschiilern schief angesehen und teils aggressiv behandelt, ftihlte
sich gemobbt, weil die strenge und von vielen Schiilern geftirchte-
te Schulleiterin ihre Tante war.

Am Beispiel von Jenny konnen wir sehen, wie komplex das Zu-
sammenspiel unterschiedlicher Faktoren ist, die unsere Korper-
haltung und unsere Statik beeinflussen. Unser Korper wird ge-
formt durch unser Leben. Natiirlich gibt es genetische Faktoren,
die uns pragen. Aber zum grofiten Teil sind es unsere Gewohnhei-
ten und unsere Erlebnisse, unsere innere Einstellung genauso wie
Faktoren von aufen, die unsere Koérperhaltung bestimmen.

Und hier die gute Nachricht: Da unser Korper formbar ist,
konnen wir die Entwicklung auch wieder in eine positive Richtung
lenken.

Die Chance dazu haben wir, wenn wir uns verschiedener Dinge
bewusst werden. Zum Beispiel, welche Gewohnheiten uns schaden
und welche wir zugunsten unserer Gesundheit dandern konnten.
Vielleicht miissen wir auch andere Umstidnde unseres Lebens dn-
dern, um wieder aufrecht durchs Leben zu gehen. Das klingt nach
harter Arbeit? Manchmal ist es das auch, oft ist es aber erstaunlich
einfach.

Dieses Buch will Thnen nicht nur Einblicke in die Welt der
Faszien und in die Rolfing-Methode als bewihrte Methode der
Faszienbehandlung erméglichen. Es will Thr Verstidndnis fiir Thren
Korper vertiefen und Thnen Moglichkeiten aufzeigen, wie Sie sich
selbst helfen konnen. Es will Sie anregen, aufmerksamer in Thren
Korper hineinzuspiiren, unvorteilhafte Muster zu erkennen und
gesiindere zu finden. Dazu mochte ich Ihnen auch alltagstaugliche

Ubungen vorstellen.

In jiingster Zeit ist viel von den Faszien die Rede — ja, etliche Bii-
cher, Artikel und Fernsehbeitrige haben sich mit dem Thema be-
schiftigt. In fast jedem Fitnessstudio wird Faszientraining angebo-
ten, auch spezielles Faszien-Yoga ist angesagt. Und Arzte stellen
auf der Suche nach der Ursache von Schmerzen immer ofter die
Diagnose: »Es konnte an Thren Faszien liegen.«

Dabei ist das Thema eigentlich nicht neu. Bei Kérpertherapien
wie dem Rolfing, entwickelt von der amerikanischen Biochemike-
rin Dr. Ida Rolf Mitte des 20. Jahrhunderts, stehen die Faszien seit
jeher im Mittelpunkt.

Schon Marlene Dietrich und Greta Garbo lielen sich »rolfenc.

Heute belegen wissenschaftliche Untersuchungen, wie weg-
weisend die Theorien von Ida Rolf waren. Sie hat die wichtige Be-
deutung der Faszien fiir unser Wohlbefinden frith erkannt. Thr
war klar, dass dieses Netzwerk aus Bindegewebe alle Teile unseres
Korpers zusammenhilt, ihm Halt und Form gibt und zugleich
formbar ist. Neuere Studien zeigen, dass Faszien sogar Schmerzen
signalisieren konnen.

Wegweisend war und ist Ida Rolfs Ansatz auch deshalb, weil er
ein ganzheitlicher ist. Nicht nur deswegen, weil Rolfing immer den
gesamten Korper im Blick hat und nicht nur spezifische Sympto-
me an einzelnen Stellen des Korpers. Wer Rolfing Strukturelle In-
tegration schon am eigenen Leib erfahren hat, weif3, dass es weit
mehr ist als eine rein manuelle Behandlungsmethode. Vorder-
griindig kiitmmert sich Rolfing mit seinem Motto »Bring deinen
Korper ins Lot« zwar um die Gesundheit der Faszien und eine bes-
sere Korperhaltung. Beschwerden, die ihre Ursache in einer Dys-
balance der Korperstruktur haben, kann so die Grundlage entzo-
gen werden. Dariiber hinaus haben die Verinderungen der
Korperstruktur, die im Lauf einer Rolfing-Serie geschehen, er-
wiinschte Nebenwirkungen: Ich stehe stabiler und aufrechter, also
lasse ich mich nicht mehr so leicht aus dem Gleichgewicht brin-
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gen! Ich atme freier und geldster, und dadurch spiire ich auch eine
neue Offenheit meiner Umwelt gegentiber!

Es gibt eine Reihe weiterer Nebenwirkungen, die von den Kli-
enten freilich individuell unterschiedlich erlebt werden. Beim Rol-
fing wird erfahrbar, dass wir Koérper und Psyche nicht voneinan-

der trennen koénnen, sie sind eine untrennbare Einheit.

Je langer eine ungesunde Korperhaltung bestehen bleibt, desto
hartnickiger sind die entstandenen Muster. Die Faszien verfilzen
und verhdrten immer mehr und verhindern eine geloste Beweg-
lichkeit. Irgendwann kommen Schmerzen dazu. Aus diesem Teu-
felskreis kommt man oft aus eigener Kraft nicht heraus.

Dass es meist nicht ausreicht, an Symptomen herumzudok-
tern, haben Sie selbst wahrscheinlich auch schon erfahren. Neh-
men wir zum Beispiel Riickenschmerzen: Die meisten Menschen
hierzulande haben irgendwann einmal in ihrem Leben Riicken-
beschwerden. Eine Spritze mag den Schmerz voriibergehend lin-
dern, an den Ursachen dndert sich dadurch aber nichts. Wenn der
Korper schief ist — und das ist er bei den meisten Riickenschmerz-
patienten —, dann werden die Beschwerden wiederkommen. Auch
Sport dndert daran meist wenig. Denn wer mit einem schiefen
Korper trainiert, macht die Sache unter Umstinden sogar noch
schlimmer.

Vieles spricht deshalb fiir eine ganzheitliche Betrachtung und
Behandlung. Nur Korpertherapien, die einen ganzheitlichen An-
satz haben — wie zum Beispiel das Rolfing —, konnen nach meiner
Uberzeugung nachhaltig wirken.

In Zeiten, in denen Haltungsschidden auch bei jungen Men-
schen immer haufiger auftreten, und in Zeiten, in denen wir im-
mer élter werden, ist ein Umdenken in Richtung Privention ge-
fragt. Das beginnen auch die Krankenkassen zu erkennen, nicht

zuletzt deshalb, weil ithnen die Kosten aus dem Ruder laufen.

Ich habe dieses Buch geschrieben, weil mich das Thema Korper-
haltung und die Rolfing-Methode seit mehr als zehn Jahren faszi-
nieren. Ich kam damals durch eigene korperliche Beschwerden
zum Rolfing. Schon wihrend der Sitzungen mit meinem ersten
Rolfer dachte ich immer wieder: Was fiir eine wunderbare Arbeit!
Wie erfiillend es sein muss, Menschen zu helfen, nicht nur
schmerzfrei zu leben, sondern sich auch wieder rundum wohl in
ihrem Korper zu fiithlen!

Es dauerte nicht lange, bis ich mich entschloss, selbst die Aus-
bildung zum Certified Rolfer zu absolvieren und dann meinen
langjahrigen Job als Journalistin an den Nagel zu hingen. Ich habe
es keinen Augenblick bereut. Als Rolferin zu arbeiten ist jeden Tag
aufs Neue eine Herausforderung. Jede Klientin und jeder Klient
bringt ihre und seine eigene Geschichte mit in die Praxis, jeder
Korper ist ein Spiegel dieser einzigartigen Geschichte. Jede Be-
handlungsserie ist individuell und spannend. Es ist immer wieder
eine Freude, zu sehen, welche positiven Verinderungen maoglich
sind, bei jiingeren und alteren Menschen. Meist verschwinden die
Beschwerden. Das war ja auch der Grund, warum die Menschen in
die Praxis kamen. Doch dariiber hinaus beobachte ich beinahe
taglich, dass die Klienten tiber die Aufrichtung ihres Kérpers und
ein neu entdecktes Korpergefiihl selbstbewusster und gelassener
im Leben stehen und durchs Leben gehen. Aufrecht und geschmei-
dig heifdt deshalb der Titel dieses Buchs.

Ich wiinsche Thnen viel Spafd beim Lesen und bei einer Erkun-
dungsreise durch Thren Korper aus einer neuen Perspektive!
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KORPERHALTUNG — EIN KOMPLEXES
ZUSAMMENSPIEL

Was bedeutet Korperhaltung fiir Sie? Wie nehmen Sie Thre Kor-
perhaltung tiberhaupt wahr? Vermutlich geht es Thnen wie den
meisten von uns: Wir beurteilen unsere Haltung nach der dufleren
Kontur, die wir im Spiegel betrachten. Dabei bemerken wir viel-
leicht, dass eine Schulter hoher steht als die andere oder dass der
Bauch unschon nach auflen dringt. Wenn wir an einem Schau-
fenster vorbeigehen, fillt uns moglicherweise auf, dass wir nach
vorn zusammensinken. Dann arbeiten wir dagegen und ziehen die
Schulterblitter hinten zusammen, richten uns mit Muskelkraft
auf. So ist es besser, denken wir. Vielleicht ziehen wir dazu noch
den Bauch ein. Brust raus, Bauch rein — wer hat das nicht schon zu
horen bekommen? Puh, eine gute Kérperhaltung kann ganz schon
anstrengend sein.

Irrtum. Eine gute, oder besser gesagt, eine gesunde Korperhal-
tung ist alles andere als anstrengend. Sie darf gar nicht anstren-
gend sein, denn sonst ist sie auch nicht gesund — das sagt die Rol-
ferin in mir. Eine Haltung, die mit unnétiger Anspannung
einhergeht, lasst sich nur eine gewisse Zeit lang durchhalten. Wir
tun etwas, wir bemiihen uns, um in diese Haltung zu kommen
und um sie aufrechtzuerhalten. Sobald wir aber loslassen, ent-
spannen wir und sacken wieder zusammen. Wenn wir uns nur

aufrichten konnen, indem wir wie im obigen Beispiel die Schulter-

blatter nach hinten und unten ziehen und die Bauchmuskeln an-
spannen, dann ist das ein Zeichen, dass etwas Grundlegendes an
der Struktur unseres Korpers nicht mehr stimmt. In diesem Fall ist
hochstwahrscheinlich die Vorderseite des Oberkorpers verkiirzt
und der Bereich um das Brustbein kann sich bei der Einatmung
nicht 6ffnen, aus welchen Griinden auch immer. Wahrscheinlich
hat zusitzlich das Becken eine ungiinstige Neigung. Auch die Fiifle
spielen eine wichtige Rolle.

Die Korperhaltung betrifft das ganze System, und ein Herum-
doktern an einzelnen Stellen wird nicht nachhaltig helfen. Auf die-
se Zusammenhinge werden wir spiter ausfithrlicher im dritten
Teil tiber Rolfing und Co. eingehen. Doch lassen Sie uns dies vor-
laufig unterstreichen: Fine gesunde Korperhaltung darf nicht an-
strengend sein, sie sollte sich vielmehr miihelos und entspannt
einstellen.

Wenn wir unseren Korper also ausschliefllich nach der dufleren
Form beurteilen, kommen wir unserem Ziel einer gesunden Hal-
tung nicht naher. Denn das ist eine oberflidchliche Betrachtung im
doppelten Wortsinn. Sich wohlfithlen im eigenen Korper, das ge-
lingt auf Dauer nur, wenn wir unseren Korper von innen besser

sptren und auf seine Signale horen lernen.

Korperhaltung ist kontinuierliche Bewegung

Der Begriff »Korperhaltung« verleitet dazu, zu denken, es handle
sich um etwas Statisches. Wenn wir uns im Spiegel ansehen, ver-
harren wir vermutlich in einer Position und betrachten uns quasi
im Stillstand. Doch diesen Stillstand gibt es nicht, solange wir le-
ben. Korperhaltung ist stindige Bewegung, sie ist eine kontinuier-
liche dynamische Aktivitit. Das liegt daran, dass unser Korper
flexibel und plastisch ist und wir uns in jedem Moment auf dieser
Erde mit der Schwerkraft arrangieren missen.
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Die Wirbelsiule ist keine Sdule und in unserem Koérper befin-
den sich Hunderte bewegliche Gelenke. Muskeln, Faszien und an-
dere Gewebe sowie die Organe bestehen grof3tenteils aus Wasser.
Alles bewegt sich zu jeder Zeit, bis tief hinein in jede Zelle. Uberall
findet ein Flielen und Pulsieren, Ausdehnen und Zusammenzie-
hen statt. Mit jeder Atmung werden die Rippen aufgefichert, Or-
gane verschoben. Ein Anhalten gibt es im lebendigen K6rper nicht.

Bei all diesen Fluktuationen sind intelligente Mechanismen
vonnoten, um den Korper zu stabilisieren. Die Art und Weise, wie
wir uns stabilisieren, bestimmt unsere Haltung. Kérperhaltung ist
immer dynamische Ausrichtung. Sie ist weder statisch noch abge-
schlossen, sondern verindert sich fortlaufend.

Auferlich mégen diese ausrichtenden Bewegungen selbst beim
entspannten Stehen kaum sichtbar sein, weil die groflen dufleren
Muskeln daran wenig beteiligt sind. Doch tief im Inneren arbeiten
viele kleine Muskeln im Zusammenspiel mit dem Nervensystem
und dem Gleichgewichtssinn daran, unseren Korper auszurichten
und zu stabilisieren, damit wir uns durchs Leben bewegen kon-
nen, ohne ins Wanken zu geraten oder gar zu stiirzen.

Das alles passiert unwillkiirlich und wie von selbst. Wir denken
dartiber in der Regel nicht nach und setzen einfach voraus, dass es
funktioniert. Dabei handelt es sich um einen groflartigen Lernpro-
zess. Bei einem Baby beobachten wir wihrend der ersten zwolf
Monate eine rasante Entwicklung von Bewegungsapparat und
Nervensystem. In Etappen versucht sich das Kind zunichst in Rii-
cken- und Bauchlage in verschiedenen Haltungen und Bewegun-
gen und trainiert dabei die wichtige Stiitzmuskulatur. Es findet
heraus, dass es sich umdrehen und irgendwann auch aufsetzen
kann. Es lernt, den Korper immer besser auszubalancieren und
mit der Schwerkraft abzustimmen. Bald richtet das Kind sich auf
und kann laufen. Das Nervensystem lernt die Bewegungen im

Lauf der Zeit auf immer feinere Weise zu koordinieren.

Die Macht der Gewohnheiten

Unser Korper ist tiglich neuen Anforderungen unterworfen. Un-
sere Haltung und Ausrichtung ist eine Antwort auf diese Anforde-
rungen. Unsere tdglichen Gewohnheiten wirken sich dabei pra-
gend aus.

Viele Menschen nehmen es als gegeben hin, dass sie im Lauf
des Lebens »schrumpfen«. Bis zu einem gewissen Grad mag das
plausibel sein, denn unsere Kérpergewebe binden mit dem Alter-
werden weniger Wasser. Doch schwerer wiegen die Gewohnhei-
ten, die Art und Weise, wie wir uns bewegen oder eben nicht be-
wegen: das Sitzen am Computer in der Arbeit und zu Hause,
stundenlange Autofahrten, dann am Abend entspanntes Lim-
meln auf dem Sofa. Oft genug missbrauchen wir unseren Korper.
Wenn wir 40 oder 50 Jahre alt werden, bemerken wir eine Kriim-
mung am oberen Riicken, der Bauch dringt nach auflen, der
Ischiasnerv macht Probleme. Muskeln, Gelenke und Wirbelsiule
melden sich irgendwann mit Schmerzen und wir suchen den ers-
ten Arzt auf. Doch die Spritze oder andere Medikamente lindern
unsere Beschwerden meist nur vortibergehend, weil sie an deren
Ursache nichts dndern.

Anders als in der westlichen, »zivilisierten« Welt, verweilen die
Menschen in Kulturen, die keine bequemen Sitzmobel kennen,
taglich iiber lingere Zeit im Hocksitz. Dadurch bleiben die tiefen
Beckenmuskeln gesund, die Beinmuskeln kriftig und die Hiiftge-
lenke beweglich.

Oder denken Sie an afrikanische Frauen, die leichtfiifig und
mit elastischem Gang Wasserbehilter tiber lingere Strecken auf
ihren Kopfen tragen, als hitten diese kein Gewicht. Schwere Lasten
so mithelos auf dem Kopf zu tragen ist nur mit einer guten Aus-
richtung des Korpers zu bewiltigen.
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