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Faszien,
Hormone

UND

Schmerz

Was ist der Zusammenhang zwischen chronischen
Schmerzen und Hormonen? Und was bedeutet das
speziell fiir Frauen in den Wechseljahren und nach
der Menopause? Aktuelle Erkenntnisse!

Text * Lucia Schmidt

iele neue Studien widmen sich sowohl

dem grofden Thema, inwiefern Faszien die

Ausloser fiir Schmerzen sind, als auch der

Fragestellung, wie die verschiedenen Ge-
schlechtshormone auf die Faszien wirken bzw. das
Schmerzgeschehen beeinflussen. Mittlerweile ist mehr-
fach nachgewiesen worden, dass gerade postmenopau-
sale Frauen und Frauen mitten im Wechsel stiarker
unter myofaszialen Schmerzen leiden als Manner. Es
gibt erste Hypothesen.

SCHMERZEN

Schmerz ist ein enorm komplexes Geschehen. Es ist
héchst individuell und abhidngig von unseren Erfah-
rungen, unserem Gemiutszustand, dem Stresslevel,
davon, wie gut wir uns sozial integriert fithlen etc.

Fibromyalgie, schmerzende Gelenke (bei negativem
Rheumafaktor), unerklarliche, wandernde Schmerzen
im Korper - auf diese Beschwerden hat die Schulmedi-
zin hiufig keine Antworten. Doch gerade die neuesten
Forschungsergebnisse im grofien Feld der Faszienfor-
schung schenken Hoffnung: Sie helfen zu verstehen,
wie Schmerzen entstehen, und was wir dagegen tun
konnen.

Gerade im letzten Jahrzehnt wurde nicht nur deut-
lich, wie relevant das Fasziengewebe ist, sondern auch,
dass es eine Schliisselstelle im Bereich des chronischen
Schmerzes sein kann.

Faszien, das Nervensystem und das Immunsystem
hdngen zusammen. Es gibt mittlerweile Erklarungen,
wie Korper, mentale Vorgidnge und Emotionen sich
gegenseitig beeinflussen. In diesem Bereich ist auch
die Psychoneuroimmunologie stark.

NARBEN UND FIBROSEN ALS SCHMERZQUELLE

Jede Narbe beeinflusst das Spannungsgeschehen im
faszialen Gewebe. Meist gehen die Narben durch meh-
rere Schichten. Diese Spannungsverdnderung konnen
sowohl durch sichtbare, dufdere als auch durch nicht
sichtbare, innere Narben oder auch durch Odeme,
Fibrosen und Adhasionen entstehen.

Carla Stecco, die bekannte Faszienforscherin aus Pa-
dua, fand heraus, dass es oft die eingeschrankte Gleit-
fahigkeit zwischen den einzelnen Gewebeschichten
ist, die Schmerzen bereitet — mehr als die Narbe selbst.

LYMPHSTAU ALS SCHMERZQUELLE

Eine ganz neue Studie aus dem Jahre 2021 zeigt, wie
sehr in unserem Korper alles mit allem verwoben ist.
Bei einer Entziindung verandern sich auch die Durch-
blutung und der Lymphfluss. Dadurch, dass die Lymphe
nicht abfliefden kann, sammelt sie sich zusammen mit
Entziindungsstoffen in den Zellzwischenrdumen. So
werden die Nozizeptoren stindig auf Alarmbereitschaft
gehalten, und ein ungiinstiger Kreislauf beginnt.

Gesundheit * YOGA AKTUELL 139




Illustration: © iStock

Was ist eine

FIBROSE?

Wir verfiigen liber einen automatischen
Reparaturmechanismus, der in Ruhephasen
(z.B. in Shavasana) oder in der Nacht mit-
tels freier Bindegewebszellen (Fibroblasten)
den Heilungsprozess bzw. den Umbau des
Gewebes in Gang setzt. Die Fibroblasten
sind hochaktive Zellen, die wie kleine Fab-
riken standig Bindegewebszellen auf- und
abbauen. Durch diese Prozesse verschlie-
Ben sich z.B. auch offene Wunden. Ist der
Heilungsprozess abgeschlossen, stellen die
Fibroblasten die Produktion von Kollagen
ein. Wenn allerdings eine Entziindung oder
chronische Uberforderung den Heilungspro-
zess stort, geht die Kollagenproduktion un-
ermudlich weiter. Diese krankhafte Vermeh-
rung von Kollagenfasern heiBt Fibrose. Die
verschiedenen Gewebeschichten beginnen
miteinander zu verkleben, so dass kein ,Slide
& Glide* mehr moglich ist. Elastizitat geht
verloren, die Faszien verfilzen und werden
steif, woraus eine ungiinstige Gewebespan-
nung entsteht - der Anfang vieler Leiden und

Schmerzsyndrome.

Zudem entsteht durch den ,Lymphstau” und die
erhohte Spannung im Muskel Fibronektin, eine Art
korpereigener ,Klebstoff*, der das ,Slide & Glide*
beeinflusst. Fibronektin ist ein Zucker-Eiweif3-
Molekiil, das in geldster Form in verschiedenen
Korperfliissigkeiten sowie im Bindegewebe und
in struktureller Form in der extrazelluliren Ma-
trix vorhanden ist. Es ist unter anderem fur die
Wundheilung zustdndig. Es verdndert sich bei
einem erhohten Muskeltonus und wirkt dann wie
ein Klebstoff, der die Kollagen- und Elastinfasern
miteinander verklebt bzw. an die Zellwand heftet.

HORMONELLE VERANDERUNGEN
UND SCHMERZ

Carla Stecco konnte in einer Studie zum ersten Mal
zeigen, dass Faszienzellen die Produktion einiger
Komponenten der extrazelluldren Matrix entspre-
chend dem Hormonspiegel modulieren kdnnen,
wenn sie mit Ostradiol behandelt werden. Die Er-
gebnisse bestitigen die antifibrotische Funktion
von Relaxin, die auf der Fahigkeit basiert, diesen
~Wucherungs- und Vernarbungsmechanismus“
zu reduzieren. Sie sind auch ein erster Schritt
zu unserem Verstindnis, wie einige hormonelle
Dysfunktionen bei Frauen eine Fehlregulation in

den Faszien verursachen konnen und wie Schmer-
zen entstehen.

Stecco konnte in Studien nachweisen, dass post-
menopausale Frauen weniger Relaxin- und Ost-
rogenrezeptoren auf den faszialen Fibroblasten
haben. Dies impliziert, dass die Faszien postme-
nopausaler Frauen nicht auf hormonelle Signale
reagieren. Doch es sind genau diese hormonellen
Reize, die die Elastinsynthese anregen. Fehlen die
entsprechenden Rezeptoren, erleben diese Frauen
Korpersteifigkeit und Schmerzen.

ZUSAMMENFASSUNG

Frauen in der Postmenopause sind anfillig ftr
Erkrankungen, die Schmerzen und Entziindun-
gen verursachen konnen, was grofdtenteils auf
hormonelle Verdnderungen zuriickzufiithren ist.

Auf der Grundlage ihrer Faszienforschung
meint Carla Stecco, dass es aus Sicht der Faszien-
gesundheit und Schmerzprophylaxe Sinn ergeben
kann, eine bioidentische Hormonersatztherapie
in Betracht zu ziehen. Dabei betont sie, dass die
bioidentische Hormonersatztherapie nicht zur
Asthetik gedacht ist. Sie ist vor allem als Prophylaxe
zu sehen, um das myofasziale Schmerzsyndrom
zuverhindern und gesiindere Faszien zu fordern.

TIPPS FUR DEN ALLTAG UND
FUR DEINE YOGAPRAXIS

Obwohl wir in der Faszienforschung immer noch
am Anfang stehen, gibt es doch enorm viele Studien
aus den vergangenen fiinf bis zehn Jahren, die
zeigen, wie zentral das Bindegewebe im Schmerz-
geschehen ist. Es wurde gezeigt, dass, wenn wir
gestresst sind, verschiedene biochemische Pro-
zesse ablaufen, die die Spannung im faszialen
Gewebe ansteigen lassen. Diese Spannung im
Gewebe kann Nervenzellen reizen, so dass wir
empfindlicher werden, wenn wir Stress haben.
Ausdiesen Erkenntnissen sind neue Hypothesen
und Empfehlungen entstanden, zum Beispiel in
Bezug auf Erndhrung, Bewegung und die Psyche.
Die Erndhrung sollte anti-entztindlich sein -
das wird immer wichtiger, je dlter wir werden.
Eine basische Erndhrung ohne Fleisch und mit
geniigend Proteinen ist dabei wichtig. Aktiver
Stressabbau ist wichtig - zum einen {iber Bewe-
gung, und zum anderen auch iiber Entspannung
sowie iber die Starkung der Selbstregulation und
Resilienzfahigkeit.
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Du kannst dir folgende Fragen stellen:

- Wie schnell bin ich eingeschnappt, enttduscht
oder traurig?

Fahre ich schnell aus der Haut und rege
mich auf?

« Gerate ich unter Stress, wenn ich unter Zeitdruck
stehe?

Lasse ich mich schnell von der negativen Stim-
mung anderer anstecken?

- Habe ich Existenzingste oder andere Angste und
Sorgen, die mich umtreiben?

- Wie gut kann ich schlafen?
- Bin ich erschopft?
Lasse ich mich schnell ablenken?

- Bin ich ungeduldig, wenn etwas nicht so liuft,
wie ich es will?

Fiihle ich mich genug wertgeschétzt?
- Wie gliicklich bin ich in meinem Leben?

Bin ich in der Lage, zu vergeben?

Gerade bei chronischen Schmerzen ist die bereits
genannte Starkung der Selbstregulation und der Re-
silienzfahigkeit von grofler Wichtigkeit.

Dein Korper ist einfach grofdartig! Er ist lebendig, passt
sich stindig den Impulsen an, denen du ihn aussetzt.
Er hoért hin und antwortet. Er ist stindig dabei, dich zu
unterstiitzen. Alles in deinem Sein spricht miteinander
und beeinflusst sich gegenseitig. Vielleicht wire es Zeit,
dich bewusst an dieser Kommunikation zu beteiligen.
Frag deinen Korper, wie du ihn unterstiitzen kannst -
und lass dich von seiner Antwort {iberraschen.

Denn wisse: Du bist die beste Heilerin/Therapeutin
fir dich. Dubist die Expertin fiir dich. Werde proaktiv.
Lies, forsche, experimentiere. Lausch deinem Korper,
spiir hin. Was braucht er von dir? Gerade wenn du in
chronischen Schmerzen gefangen bist, lohnt es sich,
Wertschiatzung und Dankbarkeit fiir deinen Korper
zu kultivieren und deine Resilienzfahigkeit zu starken.

Yoga ist so ein gutes Fundament. Die Praxis schenkt
dir ein gutes Korpergefiihl. Die Philosophie schenkt
dir Einsichten und Erkenntnisse {iber deine innere
Struktur und dariiber, wie du in Beziehung zu ande-
ren Menschen und dem Leben bist. Yoga starkt deine
Gelassenheit und Handlungskompetzenz, so dass du
dem Leben mehr vertrauen kannst. e

Alternative Empfehlungen
fiir die Praxis und die

FASZIENGESUNDHEIT:

Anti-entziindliche Ernédhrung, basisch, vegetarisch

*
hormonelle Balance zwischen Ostrogen und
Progesteron

*
ggf. Gewichtsabnahme

*

Vitamin D und K2, Vitamin C, OPC - unterstutzen
das Immunsystem, positive Wirkung auf das Herz-
Kreislauf-System, wirken antikarzinogen, antioxidativ,
entziindungshemmend

*
Kurkuma und Omega-3-0l - entziindungshem-
mend, unterstitzend fur das Immunsystem, unter-
stlitzend fir den Zellstoffwechsel, vorbeugend bei
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

*

CBD-O0lI, die legale Alternative zu THC - unterstiit-
zend bei Angstzustanden, depressiver Verstimmung,
Schlafproblemen, hoher innerer Anspannung, chroni-

schen Schmerzen

*

MSM (organischer Schwefel) - bei Gelenkentziin-
dungen schmerzlindernd und entziindungshem-
mend, antioxidativ, antikarzinogen, Schutz vor
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
*

L-Tryptophan - gerade bei depressiven Verstim-
mungen wichtig, da es eine Vorstufe von Seroto-
nin und Melatonin ist; beruhigend, schlafférdernd,
stimmungsaufhellend, antikarzinogen, reguliert das
Schmerzempfinden, verbessert die Stressresistenz
und die Gedachtnisleistung
*

Auf ausreichende Wasserzufuhr achten. Genug
trinken.

*

Bewegungstherapie wie sanfte Yogapraxis oder
Tai-Chi’

*

Regenerierende Therapieformen, wie Entspannungs-
methoden, Atemtherapie, Meditation oder Yin Yoga

*
Dankbarkeit kultivieren

*
Resilienzfahigkeit kultivieren

1: Sanfte, relaxierende und flieBende Bewegungen
unterstutzten den Lymphfluss und vermogen
Spannungen und Verklebungen zu l6sen.

Es gibt immer mehr Studien dazu, wie wichtig
ein sanftes, feines, achtsames Bewegen
ist - fuir Kérper und Geist.
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Lucia Schmidt gehért zu den Pio-
nierinnen des modernen Yoga in
Deutschland, Osterreich und der
Schweiz. Seit 1993 ist sie in der Er-
wachsenenbildung tatig und gefragte
Dozentin innerhalb verschiedener Yo-
galehrerausbildungen. Sie gibt Work-
shops, schreibt Blicher und kreiert
Yogalibungsfilme und Musik fiir Yoga.

www.body-mind-spirit.ch
B @BodyMindSpirit Ziirich
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Schaukle deineni

Stoﬁ‘"wechsel!

Eigentlich weiBt du ja bestens, wie Stoffwechsel richtig geht:
farbenfroh ernahren, 8:16 Intervallfasten, Bitterstoffe und
2-3 Liter Wasser pro Tag. Dazu Bewegung und an Koffein,
Alkohol, Zuckerwatte und Pommes einfach vorbeilaufen, als
hatte man sie nicht gesehen.

Wenn dir das eher schwerfallt, dann hast du sicher schon
die eine und andere Stoffwechselkur ausprobiert. Hand
aufs Herz: Hast du sie auch zu Ende gemacht? Viele Kuren
sind kompliziert und im Alltag umsténdlich. Das muss aber
nicht so sein.

SO GEHT’S

Dein Leber-Galle-Stoffwechselsystem folgt einem Tag- und
Nachtrhythmus. Unterstltzt du jede Phase in ihrer aktiven
Zeit, dann ist ,,stoffwechseln® ziemlich simpel. Dazu musst du
das Stoffwechsel-Rad nicht neu erfinden. Das haben bereits
die Tibeter fir dich getan. Und diese Weisheit gibt es fertig in
veganen Kapseln.

SCHAUKLE ZWISCHEN TAG UND NACHT
Starte mit 2 Kapseln PADMA GaLeTib in den Tag. Die enthal-
tenen Bitterstoffe aus Artischocke oder Lowenzahn kénnen
dir helfen, weniger StiBes zu fordern. Das Spurenelement Zink
in PADMA GalLeTib unterstiitzt den Fettsaurestoffwechsel
am Tag. Deine Stoffwechsel-Schaukel kommt also langsam in
Schwung.

Mit 2 Kapseln PADMA HepaTib und seiner Myrobalanenfrucht
geht’s herbsauer in die Nacht. Die im asiatischen Raum be-
kannte ,,Konigsfrucht* ist reich an Herbstoffen. PADMA Hepa-
Tib unterstitzt die Nacht-Phase zusatzlich mit Cholin. Denn
deine Leber spielt hier die Hauptrolle, und Cholin unterstiitzt
die normale Leberfunktion. So schaukelt sich dein Stoff-
wechsel wahrend des Schlafs.

www.padma.de

/ —somme.. :
‘ Nahrungserganzungsmittel

::iI;:::lrexeptur @ PA D M A.
S GaleTib

KONSTITUTIONSLEHRE % /
Fettstoffwechsel 4
Bitter & herb fiir den Start in den Tag ‘

RALE L

;?i:;:lrexeptur é PA D M Af
e HepaTib
Leberfunktion

Die Leber arbeitet non-stop,
auch in der Nacht

Nahrungsergnzungsmittel mit Cholin nach der ’
Drei-Frichte-Formel
ke

60 Kapseln \/e gan
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