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WähreŶd ŵeiŶer AusďilduŶg aŶ der ISSÖ ;IŶterŶaioŶale Shiatsu SĐhule Ös-
terreiĐhͿ iŶ Graz ǁurde iĐh sĐhoŶ sehr früh aŶ das Theŵa Faszie heraŶge-
führt. Saul GoodŵaŶ, der BegrüŶder der ISSÖ, hat siĐh iŶ seiŶer Arďeit iŵ-

ŵer ǁieder ŵit deŶ FaszieŶ ďesĐhätigt uŶd hat dies auĐh zu Papier geďraĐht. 
SpaŶŶeŶd faŶd iĐh sĐhoŶ daŵals, dass siĐh die Faszie eŵoioŶale EreigŶisse 
ŵerkeŶ kaŶŶ uŶd dass diese ǀiele Jahre iŵ Körper gespeiĐhert ǁerdeŶ köŶ-
ŶeŶ, ďis sie siĐhtďar ǁerdeŶ.

Wieǀiel EiŶluss die FaszieŶ auf uŶsereŶ Körper haďeŶ, haďe iĐh selďer 
sĐhŵerzliĐh ǀerspürt. ϮϬϬϮ ŵusste iĐh ŵiĐh iŵ Herďst sehr üďer eiŶe AkioŶ 
ärgerŶ uŶd proŵpt ǁar ŵeiŶ gesaŵter Kiefer sĐhief. Erst durĐh eiŶe Shiatsu- 
BehaŶdluŶg üďer die Galle, koŶŶte diese AŶspaŶŶuŶg ǁieder gelöst ǁerdeŶ 
uŶd iĐh koŶŶte ǁieder gerade zuďeißeŶ.

AuĐh ďei ŵeiŶeŵ SohŶ koŶŶte iĐh gute Erfolge durĐh FaszieŶ Arďeit erzieleŶ 
uŶd ihŶ ǀor eiŶer OperaioŶ aŵ reĐhteŶ MiteliŶger ďeǁahreŶ. Seit ϮϬϬϭ 
ďesĐhätige iĐh ŵiĐh ŵit FaszieŶ uŶd ihreŶ EiŶluss auf uŶsereŶ Körper.
NuŶ ŵöĐhte iĐh ŵeiŶe ErfahruŶgeŶ uŶd ŵeiŶ WisseŶ iŶ dieseŵ kleiŶeŶ 
BüĐhleiŶ ǁeitergeďeŶ uŶd hofe, dass iĐh daŵit ŶoĐh ǀieleŶ MeŶsĐheŶ auf 
deŵ Weg zuŵ VerstäŶdŶis des Netzǁerkes der Faszie helfeŶ kaŶŶ.

Dr. Andrea Baumgartner
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I. Wissenschatlicher Teil

Was ist die Faszie überhaupt?

Die WisseŶsĐhat hat ďis heute die Faszie ǀergesseŶ, ǁeil es ursprüŶgliĐh iŶ 
der AŶatoŵie als Hülle galt, die ŵaŶ ǀerŶaĐhlässigeŶ koŶŶte. Die Faszie ist  
allerdiŶgs eiŶ koŵpletes SǇsteŵ, das KratüďertraguŶg, WuŶdheiluŶg uŶd 
SpruŶgkrat giďt. ϮϬ kg uŶseres GeǁiĐhtes ďesteht aus BiŶdegeǁeďe, es ist 
das BiŶdeglied zǁisĐheŶ Geǁeďe uŶd KŶoĐheŶ, uŶd uŵhüllt alle MuskelŶ 
uŶd OrgaŶe uŶd ist Füllŵaterial für Hohlräuŵe. 

Dieses fasrige Geǁeďe ďesteht aus FiďroďlasteŶ uŶd Matriǆ. Die Fiďroďlas-
teŶ produziereŶ das KollageŶ uŶd ďildeŶ daŵit die Matriǆ. Nur ϭϬ% des Vo-
luŵeŶs ŵaĐheŶ die )ellkerŶe aus. DurĐh die BilduŶg des KollageŶs iŶ deŶ 
FiďroďlasteŶ kaŶŶ WuŶdheiluŶg eŶtsteheŶ, aďer sie köŶŶeŶ auĐh ǀerilzeŶ 
uŶd soŵit die FuŶkioŶ der OrgaŶe oder MuskelŶ ďeeiŶlusseŶ. BesoŶders 
ohŶe BeǁeguŶg uŶd regelŵäßiger DehŶuŶg ǀerilzeŶ diese KollageŶfaserŶ 
uŶd ďeeiträĐhigeŶ so die FuŶkioŶeŶ. Sie ďrauĐheŶ auĐh sehr ǀiel Wasser, 
daŵit sie gegeŶeiŶaŶder gleiteŶ köŶŶeŶ, aŶsoŶsteŶ siŶd sie ǁie Frotee, dass 
reiďt uŶd siĐh eŶtzüŶdeŶ kaŶŶ. Daŵit ŵeiŶ Geǁeďe gesuŶd ďleiďt, ŵuss iĐh 
ŵiĐh ďeǁegeŶ uŶd ǀiel triŶkeŶ. Die Faszie ďesteht zu 7Ϭ% aus Wasser uŶd zur 
BiŶduŶg der Flüssigkeit siŶd die FiďroďlasteŶ ǁiĐhig. Die FiďroďlasteŶ haďeŶ 
uŶtersĐhiedliĐhe AufgaďeŶ. So ďildeŶ sie eiŶerseits das KollageŶ, die aŶdereŶ 
ďildeŶ HǇaluroŶsäure, ǁas das SĐhŵierŵitel für die Faszie ist. Sie fuŶgiert 
ǁie eiŶ SĐhǁaŵŵ uŶd kaŶŶ daher sehr ǀiel Wasser speiĐherŶ, ǁas das Ge-
ǁeďe reiďuŶgslos gleiteŶ lässt.
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II. Praxis-Teil

Wie ǁiĐhig die NarďeŶplege ist, zeigt uŶs eiŶe kürzliĐh durĐhgeführte Stu-

die. So ǁurdeŶ RateŶ ŵit eiŶer Narďe aŵ BauĐh ǀoŶ eiŶer Gruppe tägliĐh 
ŵassiert uŶd die KoŶtrollgruppe ŶiĐht. Die ŵassierteŶ RateŶ hateŶ eiŶe ǀiel 
rasĐhere WuŶdheiluŶg uŶd das FaszieŶ Geďilde ǁar sĐhöŶ strukturiert uŶd 
ŶiĐht ǀerkleďt, ǁie ďei deŶ KoŶtrollrateŶ.

Viele KuŶdeŶ iŶdeŶ deŶ Master PoiŶter aŶgeŶehŵer als deŶ DauŵeŶ. Mit 
deŵ StäďĐheŶ koŵŵt ŵaŶ sehr fokussiert uŶd direkt auf deŶ PuŶkt, ŵit deŵ 
DauŵeŶ ďerührt ŵaŶ eiŶe größere FläĐhe. SiŶd alle FaszieŶ gelöst, so haďeŶ 
ǁir eiŶ Wohlgefühl iŶ uŶsereŵ Körper, ǁir ŶehŵeŶ uŶs ǁieder als EiŶheit 
ǁahr uŶd köŶŶeŶ aus uŶsereŵ gaŶzeŶ PoteŶial sĐhöpfeŶ.

Fallbeispiele:

Der verkürzte Mitelinger:
MeiŶe ersteŶ KoŶtakte ŵit der Faszie haďe iĐh ďei ŵeiŶeŵ SohŶ geŵaĐht. Er 
koŶŶte ŵit 6 MoŶateŶ seiŶeŶ reĐhteŶ MiteliŶger ŶoĐh iŵŵer ŶiĐht ausstre-

ĐkeŶ. Wir ǁareŶ iŵ KraŶkeŶhaus SpeisiŶg, ǁo der Oďerarzt ŵeiŶte, dass der 
FiŶger sofort operiert ǁerdeŶ ŵüsse. Da ŵeiŶ SohŶ ŶoĐh ǁirkliĐh kleiŶ ǁar 
uŶd ŶatürliĐh auĐh seiŶ MiteliŶger ŶoĐh ǁiŶzig ǁar, so haďe iĐh uŵ BedeŶk-

zeit ǀoŶ eiŶeŵ halďeŶ Jahr geďeteŶ. WeŶŶ ŵeiŶ SohŶ deŶ MiteliŶger ŵit 
eiŶeŵ Jahr ŶoĐh iŵŵer ŶiĐht selďstäŶdig ausstreĐkeŶ köŶŶe, daŶŶ ǁürdeŶ 
ǁir operiereŶ. JedeŶ AďeŶd haďe iĐh die SĐhulterďlafaszie ŵeiŶes SohŶes 
ŵit deŶ FiŶgerŶ palpiert uŶd Ŷur saŶt ŵeiŶe FiŶger draufgelegt, ďis ŵeiŶ 
SohŶ ŵit der SĐhulter zuĐkte uŶd aufzuǁaĐheŶ drohte. DeŶŶ tagsüďer koŶŶte 
iĐh ihŵ ŶiĐht auf der SĐhulter ďerühreŶ. Also haďe iĐh iŵŵer geǁartet, ďis er 
eiŶgesĐhlafeŶ ǁar uŶd haďe daŶŶ ŵit der Arďeit ďegoŶŶeŶ. Als ǁir zu seiŶeŵ 
1. Geďurtstag zur KoŶtrolle ŶaĐh WieŶ fuhreŶ, koŶŶte er seiŶeŶ MiteliŶger 
proďleŵlos selďer ausstreĐkeŶ. Der Arzt hat ŵiĐh gefragt: „Was haďeŶ sie 
geŵaĐht?“ uŶd iĐh aŶtǁortete. „Shiatsu ŵit FaszieŶ TeĐhŶikeŶ“.



III. Fite Faszien
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Stangl Gehen:
Lege dir eiŶeŶ BeseŶ auf deŵ BodeŶ uŶd ďegiŶŶe ŶuŶ ǀoŶ deŶ ZeheŶspit-
zeŶ aŶ ZeŶiŵeter für ZeŶiŵeter üďer die StaŶge zu geheŶ uŶd erforsĐhe 
deiŶe Fußsohle. Wo siŶd sĐhŵerzeŶde PuŶkte, ďei dieseŶ ǀerǁeilst du 
daŶŶ eiŶige SekuŶdeŶ, ďis siĐh der SĐhŵerz aulöst, daŶŶ Ŷiŵŵ deiŶe Er-
forsĐhuŶgsruŶde ǁeiter auf uŶd gehe ďis zur Fußsohle, daŶŶ ǁieder ďis 
zu deŶ ZeheŶspitzeŶ. Falls deiŶe HäŶde zu sĐhǁitzeŶ ďegiŶŶeŶ oder der 
MuŶd gaŶz troĐkeŶ ǁird, daŶŶ höre ŵit der ÜďuŶg auf, setze diĐh uŶd 
triŶke eiŶ Glas Wasser. 

Diese ÜďuŶg eigŶet siĐh sehr gut zuŵ EŶtgiteŶ uŶd regt alle StofǁeĐh-
selprozesse aŶ. Die gesaŵte PlaŶtar Faszie ǁird ďearďeitet uŶd StauuŶgeŶ 
gelöst. Die SpaŶŶuŶgeŶ aus deŵ Fußgeǁölďe köŶŶeŶ geheŶ uŶd garaŶie-
reŶ dir ǁieder eiŶeŶ guteŶ StaŶd, alle FußrelexzoŶeŶ ǁerdeŶ aŶgeregt. 
Bite diese ÜďuŶg ŶiĐht ǁähreŶd der SĐhǁaŶgersĐhat ŵaĐheŶ, da eǀeŶ-
tuell WeheŶ aŶgeregt ǁerdeŶ köŶŶeŶ. Diese ÜďuŶg ďriŶgt gaŶz rasĐh ǀiel 
EŶergie iŶ deŶ gesaŵteŶ Körper.


