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Tensegrity und die
myofaszialen Leitbahnen

Der menschliche Kdrper als Tensegritatssystem: eine
neue Sicht auf unsere Anatomie - und was sich
fir die Praxis daraus ergibt

nnerhalb unseres menschlichen Korpers und
zwischen allem Gewebe gibt es ein ordnendes
System. Das Bauprinzip, das unsere vielen Kor-
perbereiche wie ein bewegliches Raum-Mosaik
vereint und dabei sowohl Stabilitit als auch
Beweglichkeit garantiert, nennt sich Tensegrity
oder Tensegritit. Tensegrity ist ein Kofferwort
aus den beiden englischen Wortern tension
(Spannung) und integrity (Ganzheit, Einheit). Das Kon-
struktionsprinzip der Tensegritit entstammt der Kunst und
Architektur des vergangenen Jahrhunderts und bezeichnet
ein Tragwerksystem, das aus scheinbar durcheinander
im Raum angeordneten Stiben und Seilen besteht und
ein in sich geschlossenes und stabiles System bildet. Das
Faszinierende an diesem System ist, dass sich die gesamte
Struktur durch Zug und Druck selbst stabilisiert. Auf die
Seile wirken Zugspannungen, wihrend die auf Druck
beanspruchten Stibe in einem Netz aus kontinuierlichem
Zug zu schweben scheinen. Das macht die ganze Struktur
sehr anpassungsfihig. Wirkt von auf3en eine Kraft auf das
System, reagiert das ganze Gebilde, indem es sich dyna-
misch ausrichtet und anpasst. Die Krifte werden riumlich
verteilt, so dass ein neues Gleichgewicht entsteht.
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n unserem Korper entsprechen den festen Bestandtei-

len des Tensegrititssystems unsere Knochen, die sich
nirgends im Korper direkt beriihren, sondern durch Mus-
keln und Bindegewebe ,flexibel verbunden® sind, nimlich
durch Sehnen, Binder und Kapseln. Die myofaszialen
Strukturen reprisentieren in diesem System den Zug,
der die Knochen tiber das Spannungssystem der Faszien
sowohl miteinander verbindet als auch auf Abstand hilt.
Der Unterschied zwischen architektonischer Baukunst
und dem menschlichen Korper ist der, dass in unserem
Korper keine geraden Linien zu finden sind. Alles ist ge-
schwungen und besteht aus Bogen und Krimmungen aller
Art. Gleichzeitig bestehen wir, im Gegensatz zu einem
Haus, mehrheitlich aus Flissigkeiten - aus Blut, aus der
Lymphfliissigkeit und dem Zellplasma.

Die neue Sichtweise des Korpers erginzt das bisher
gingige Bild der Wirbelsiule als ein rein auf Druck
ausgelegtes ,Bauklotzchen- bzw. Sdulen-Prinzip*“. Sie wird
durch unsere Muskeln und Faszien in ihrer Funktion un-
terstiitzt. Thomas Myers vergleicht die Wirbelsiule von
den statischen Verhiltnissen her mit einem Segelschiff
mit Mast, Takelage und Wanten. Der Mast an sich trigt
kein Gewicht, wie z.B. eine Siule, sondern dient als fes-
tes Element innerhalb eines Verspannungssystems, das
erst iiber die Zugseile seine dynamische Stabilitit erhilt.

Die myofaszialen Leitbahnen (nach Thomas Myers)
ie moderne Faszienforschung sieht den Korper als
Tensegritiatsstruktur, bei der die festen Knochen

zusammen mit den iber den gesamten Korper laufenden

Muskel- und Faszienziigen ein dynamisches Spannungsnetz-

werk bilden. Dabei ist alles fein aufeinander abgestimmt:

Bewegen wir einen Muskel, reagiert das gesamte Netzwerk,

und die Spannung wird tiber ganze myofasziale Ketten an
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andere Korperstellen weitergegeben. Diese Betrachtungs-
weise erginzt und erweitert die klassische Anatomie, die
sich auf die Funktionsweise einzelner Muskeln konzen-
triert, auf korperweite funktionale Faszienziige.

Im Spannungsnetzwerk Korper konnen wir einige lange
myofasziale Verliufe bzw. Muskel-Faszien-Ketten erkennen.
Diese myofaszialen Zuglinien ermoglichen koordinierte
und geschmeidige Bewegungen. Ein funktionales Training
wiirde - unter diesen Gesichtspunkten - also Bewegun-
gen fordern, die den ganzen Korper mit einbeziehen. Ein
Training, das den Fokus auf isolierte, einzelne Muskelgrup-
pen legt, hat - aus Sicht der modernen Faszienforschung
- wenig Sinn. Erst die Ganzkorperiibungen verfeinern das
Zusammenspiel der an der Bewegung beteiligten Korper-
bereiche und aktivieren die Faszien.

homas Myers hat in seinem Buch ,Anatomy Trains“
die wichtigsten Leitbahnen detailliert beschrieben.
Sie verlaufen vertikal, also der Linge nach, iiber den Kor-
per und haben sowohl fiir die Haltung als auch fiir die
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Bewegung eine Funktion. Die faszialen Ziige oder Leitbah-
nen stellen nicht nur eine linienartige Verbindung von A
nach B dar, sondern auch eine riumliche Verbindung. Im
Einzelnen sind das: die oberflichliche Riickenlinie, die
oberflichliche Frontallinie, die Laterallinien, die Spiralli-
nie, die Armlinien, die funktionellen Linien (die funktio-
nelle Ruckenlinie, die funktionelle Frontallinie), die tiefe
Frontallinie. Jan Wilke, wissenschaftlicher Mitarbeiter
der Goethe-Universitit Frankfurt am Main, fihrt eigene
Untersuchungsreihen zu den myofaszialen Ketten durch
und betont, dass es sich dabei zur Zeit noch mehrheitlich
um eine Arbeitshypothese handelt. Es besteht wenig Evi-
denz, und viele Erkenntnisse beruhen auf Erfahrung. Die
oberflichliche Riickenlinie, die tiefe Frontallinie und die
funktionellen Linien gelten mittlerweile als bestitigt. Noch
widerspriichlich bzw. nicht untersucht sind die anderen
myofaszialen Ketten. M

1. Faszienyoga fur die Ruckenlinie
In der sitzenden Vorbeuge Pashchimottanasana mit den verschiedensten Dehnvarianten
und -kombinationen experimentieren und nach neuen Dehnerfahrungen suchen:

o FuB flex oder point, Becken gekippt oder aufgerichtet, Riicken gerade oder rund, Beine
ein- oder ausgedreht, Oberkdrper zentriert iiber die Beine oder off-center, d.h. mit seitli-
chen Varianten, statisch-schmelzend, mit feinsten Mikrobewegungen, dynamisch federnd.

e Achte bei allen Techniken darauf, ruhig, langsam und achtsam zu tiben und den Atem
frei flieBen zu lassen. Die Gefahr bei diesen vielen Varianten und Bewegungen besteht
darin, dass durch die Vielfalt eine gewisse ,Hektik” aufkommt. Mach eine Variante,
such einen faszinierenden Dehnimpuls und verweile fir zwei, drei Atemzlige, bevor du
dann die Position leicht verdnderst. Und auch da verweilst du wieder einige Atemziige.
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