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Was sind Faszien (= Bindegewebe) ?

e ohne Faszier
e fasriges
oberflae
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Wenn die Faszien verfilzen und verkleben ...
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Pathologischer Zirkel

... leidet unsere
e .,  Steuerungsfihigkeit

Abbildung: mit freundlicher
Genehmigung von Andrea
Kargel-Schwanhaul3er, Berlin
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Faszien verfilzen, verharten und verkleben mit
dem Alter, bei Stress und mangeilnder Versorgung

,Das Gehirn, der Herzmuskel und die
kraftibertragende Sehne sind die
Gewebsabschnitte, die durch ihre
empfindliche Sauerstoffversorgung
bevorzugt auf die
sympathikusinduzierte Stressspannung
reagieren. Chronisch stressbedingte
Erkrankungen wie Burnout, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen und die
Berufskrankheit RSl sind die Folgen.”

Gerd Schnack: Der Grol3e Ruhe-Nerv. 7
Sofort-Hilfen gegen Stress und
Burnout, Freiburg 2012, S.54.
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Krankheitsbilder in Verbindung mit gestressten Faszien

Achillessehnenschmerz, Arthroseschmerzen, Asthma, Asthmaschmerzen,
Augenschmerzen, Baker Zyste, Bandscheibenvorfall, Beckenschiefstand,
Bindegewebsverfestigungen, Brachialgie, brennendes Geflihl in den Oberschenkeln,
Chronische Schmerzen, Deformitaten, Durchblutungsstorungen, Fersensporn,
Fibromyalgie, Frozen Shoulder, funktionelle Storungen, Gelenksbeschwerden,
geschwollene, schmerzhafte Knochel und Waden, Gleitwirbel, Gliederschmerzen in
Ruhe und Bewegung, Golferellenbogen, Hallux valgus, Haltungsschaden,
Haltungsschwachen, Handschmerzen, Hexenschuss, Ischialgie, Ischias,
Karpaltunnelsyndrom, Kontrakturen, Kopfschmerzen, Kopfschmerzen,
Leistungsminderung, Luxationen, mangelnde Konzentration, Maushand,
Muskelverhartungen, Muskelverkirzungen, Myogelosen (Muskelhartspann),
Nackenverspannungen,, Neigung zu Krampfen, Nervenschmerzen, pathologisch
veranderte Haltungs- und Bewegungsmuster, Polyneuropathien, Probleme des
Bewegungsapparates, Rlickenschmerzen, Schleudertrauma, Schmerzen an den
Sehnenlibergangen zum Knochen, Schmerzen in den Knien, Schmerzen in der Hufte
und Leistenbeuge, Schulterschmerzen, Schutzschmerz, Skoliose,
Spannungskopfschmerzen, Stauungen im Brustbereich, Tennisellenbogen, Uberbein,

Verkalkungen, Weichteilerkrankungen, Wundheilungsstérungen, ...
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Was lieben Faszien? endonsy
1. Mikrozirkulation (Blut, Sauerstoff, Nahrstoffe)
2. maximale Flexibilitat bei maximaler Stabilitat
3.parasympathische Regulation (Ruhe, Verdauung,
Sicherheit, Schlaf, Regeneration)
4. sanfte Berlihrung, feine stetige Reize und Impulse
5. vielfaltige, unterschiedliche Anforderungen
6. ziehen, dricken, kneten, rollen, springen,
schwingen, pendeln, hiipfen, federn, sich strecken,
sich winden, wiegen, gleiten, vibrieren, schaukeln,
schleichen, sich drehen, spiralisieren ...
7. Begeisterung, Lebensfreude,
8. Zusammenspiel, Ganzkorperlichkeit
9. frisches, reines Wasser
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Faszien: Dreh und Angelpunkt des korperlich-seelischen Wohlbefindens '“te“dony
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innere Bewegung
fordert unsere
Selbstwirksamkeit in U
Bezug auf alle vitalen
Systeme in ihren
korperlichen und in
ihren seelischen FIR’
Dimensionen -
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Ganzheit, Sinn, Heilung,
Wohlergehen,Wachstum
Reife, Vollendung

Geschmeidiges Bindegewebe:
e maximale Stabilitat bei maximaler Flexibilitat
e reibungslose Zusammenarbeit der vitalen Selbstregulationssysteme
e gutes Korpergefiihl, gutes Bauchgefiihl, verkorperte
Selbstwahrnehmung
e Selbstwirksamkeit, Selbstkompetenz, Resilienz, Freude am Korper

Sicherheit, Kontrolle, Vertrauen, Kontakt, Unterstiitzung,
Zuwendung, Schmerzfreiheit, Beschwerdefreiheit &=
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Hilfe von auBen und Hilfe von innen ergdnzen sich "/

Therapie, Training, ...

... sorgen fur die
Unterstutzung von
aullen ...
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Was ist innere Bewegung?

e Bewegung vor der Bewegung

e Keim der Bewegung

e \/orspannungen und Verschiebungen der Faszien
zur Vorbereitung der optimalen Umsetzung einer
Bewegungsabsicht

® innerer Bewegungsraum mit gegenuber der
aulleren Bewegung unendlich gesteigerten
Moglichkeiten

e maximale Aktivierung der Faszien bei minimaler
Aktivierung der Muskeln
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Was ist intendons?

e bewusst gestaltete innere Bewegung

e Entdeckung, Erkundung und Verfeinerung der inrieren
Bewegung

e viele, viele Ubungsvorschlage fr ...

® innere Bewegung
e innere Beruhrung
® inneres Dehnen
® innere Resonanz
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Wie innere Bewegung Verfilzungen lost*?

e Zufuhr von Blut, Sauerstoff und Nahrstoffen

e Abtransports von Abfallstoffen

e Flussigkeitsaustausch

L Anregung des Lymphflusses und der Verdauung

Organen
e vertiefte Korperwahrnehmung
e verandertes Schmerzempfinden T
e Vitalisierung (Beckenboden, Driisen ..3 . ) 4
e Wohlgefiihl, Entspannung
e sanfte, kontinuierliche Gewebsstimulation

€LN

*Die beschriebenen Wirkungen basieren auf personlicher Erfahrung.
Die Forschung hat die innere Bewegung noch nicht als Thema entdeckt.
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Was sind die Vorteile der inneren Bewegung?

e jederzeit, Uberall, unabhangig von
Einschrankungen der aul3eren Bewegung

e gehtim Liegen, im Bett, im Halbschlaf ...

e wiederholte federleichte Impule stimulieren™
wirksamer als starker Zug oder Druck

e Kraft von innen nach auflen |

e \Vermeidung von unbewussten Schutz- und |
Abwehrspannungen

e Selbstverantwortung, SelbstW|rksamke|t

e minimaler Aufwand

e hohes Regenerationspotential

Mdgliche Begleiterscheinungen: Faszienkater, Feinfuhligkeit, leichter & \
Schwindel (bei intensiver Zwerchfellaktivierung), gesteigerte Ausscheidung ..
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Der Weg zur inneren Bewegung
L Bewegungsbild finden: Schaukel, Pendel,
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Wie kann ich die innere Bewegung lernen?

e Einflihrungsabende

e fortlaufende Kurse

e Seminare und Fortbildungen des
Instituts fr innere Bewegung
(Nieder-Olm bei Mainz)

e Faszien-Coaching ..

o B(jcher, CDS, DVDs focﬁce)r::%%:i/%a;abay.com/de/hunde-spielen-garten-ban-

e Videos (youtube)

e Bucher e

e www.intendons.com

® Intuition, Ausprobieren

KérperMitGefiihl
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Innere Bewegung und gutes Wasser im Selbstversuch

Gerontologische Kurve

tatsachliches biologisches tatsachliche

aler aer Bjologisches Alter e

Aﬂ " von Harald Xander
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niveau der harmonisierung niveau der harmonisierung
48% (50 - 100%) 86% (50 - 100%)
09 Uhr: .
etwas Lampenfieber wegen 16 Uhr: S?mma.rta.g .abgeschlossen, | -
des bevorstehenden, zu nach 3 Glasern ionisiertem Wasser (Aquion) =
leitenden Seminartages, und 5 Minuten intensiver innerer Bewegung

minimale innere Bewegung
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