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2 Grundlagen des Neurotrainings

@ Lernziele

Nach der Bearbeitung des Kapitels . . .

e konnen Sie den Begriff Neuroplastizitat definieren,

e konnen Sie die Hauptaufgaben des Gehirns beschreiben,

e kodnnen Sie das Modell des Neurotrainings erlautern,

e kodnnen Sie die Hierarchie der Verarbeitungsprozesse im Gehirn erklaren,
e kodnnen Sie die zentralen Prinzipien des Neurotrainings erlautern,

e konnen Sie die Idee der Schmerz-Neuromatrix wiedergeben,

e konnen Sie das Ubergeordnete Modell des Gefahrenfilters erlautern,

e konnen Sie das Prinzip der minimalen effektiven Dosierung erklaren,

e konnen Sie die Bedeutung des Schutzreflexes fir die Bewegung darstellen,

e kodnnen Sie das SAID-Prinzip erldutern.

Das Verstandnis von elementaren Begriffen, Modellen und Prinzipien ist unabdingbar
zur Anwendung von neurozentrierten Techniken. Klare Begriffe helfen dem Neurotrai-
ner nicht nur in der Kommunikation mit seinen Kunden, sondern auch im tberfachli-
chen Austausch. Dabei kommt den Modellen eine besondere Bedeutung zu. Sie kon-
zentrieren komplexe Sachverhalte auf das Wesentliche und helfen Trainern und Kun-
den, die Vorgange im Training zu verstehen und einzuordnen. Anhand von Prinzipien
wird der Trainer befdhigt, auf die Grundsatze des Neurotrainings zurlickzugreifen, da
das menschliche Gehirn zu komplex ist, um immer wieder nur auf die gleichen einzel-
nen Ubungen zuriickzugreifen. Dank der Neuroplastizitat sind die Trainer in der Lage,
Veranderungen beim Kunden hinsichtlich verbesserter sportlicher Leistung oder Re-
duzierung von Schmerzen vorzunehmen, die dauerhaft von Bedeutung sind.

2.1 Neuroplastizitat

Wer von |lhnen kennt nicht das alte Sprichwort: ,,Was Hanschen nicht lernt, lernt Hans
nimmermehr?

Wir sind mit der Idee aufgewachsen und damit vertraut, dass sich im hdheren Alter
bestimmte Gehirnfunktionen und bestimmte Lernfunktionen nicht verbessern und
verdandern lassen. Diese Annahme ist jedoch grundsatzlich falsch. Das Erlernen neuer
Dinge ist sowohl auf motorischer als auch auf kognitiver Ebene bis ins hohe Alter mog-
lich. Sie erinnern sich sicherlich an Dinge, die Sie vor einigen Jahren noch nicht kann-
ten. Auf der anderen Seite haben Sie Sachen vergessen, die Sie vor wenigen Monaten
noch wussten. Wir sehen also, das Gehirn und die ablaufenden Prozesse befinden sich
in standigem Umbau.

BSA-Akademie ¢ rev.29.004.000
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WAS IST NEURONALE PLASTIZITAT?

Wenn wir von ,Verdanderungen im Nervensystem eines Individuums” sprechen, mei-
nen wir die neuronale Plastizitat. Der Ursprung dieser Erkenntnis wird dem Psycholo-
gen Donald Olding Hebb in seinem bereits 1949 erschienenen Buch zugeschrieben
(Hebb, 2002), in dem er die Hebb’sche Lernregel formulierte, die vereinfacht aussagt,
dass je haufiger ein Neuron A gleichzeitig mit Neuron B aktiv ist, umso bevorzugter
werden die beiden Neuronen aufeinander reagieren (,what fires together, wires to-
gether”). Dies hat Hebb (2002) anhand von Veranderungen der synaptischen Ubertra-
gung zwischen Neuronen nachgewiesen. Hieraus entstand der Begriff der neuronalen
Plastizitdt. Unter ,Neuroplastizitdt” (auch neuronale Plastizitdt oder Hirnplastizitat)
versteht man die erfahrungsbedingte Verdnderung des Gehirns, die aktivitdtsabhan-
gige Adaptationsprozesse auf allen Ebenen des Nervensystems einschlieBlich synapti-
scher und intrazelluldrer Prozesse, der Neurogenese (z. B. im Hippocampus), der Mo-
difikation von Neuronennetzwerken (z. B. Hebb’sches Prinzip) und kortikalen Regio-
nen (kortikale Plastizitat) kennzeichnet. Auslosebedingungen fir Neuroplastizitat sind
neurobehaviorale Anforderungen im Kontext von Organismus-Umwelt-Interaktionen,
jedoch auch Veranderungen nach zerebralen oder peripheren Schadigungen des Ner-
vensystems (Hirnschadigung) (Jancke & Peper, 2022).

Vereinfacht definieren Demarin, Morovic und Bene (2014) Neuroplastizitat wie folgt:

Definition — Neuroplastizitat

,Neuroplastizitat ist die Fahigkeit des Gehirns, sich zu verandern, umzugestalten
und neu zu organisieren, um sich besser an neue Situationen anpassen zu konnen.”

Die Neuroplastizitdt sagt uns, dass sich das Gehirn nicht nur verandern kann, sondern
dass es sich standig umbaut und den Erfordernissen anpasst. Wenn alles, was wir sind,
vom Gehirn abgeleitet ist, konnen wir mit dem richtigen Reiz, kombiniert mit der rich-
tigen Menge an Arbeit, tatsachlich eine groRere und bessere Zukunft fir uns selbst
erschaffen.

Die gesamte Systematik, die Sie im Fernlehrgang lernen, basiert auf diesem Konzept.
Jedes Werkzeug, jede Technik ist darauf ausgelegt, die Plastizitat in die Richtung zu
lenken, in die wir gehen wollen. Der Mensch kann dauerhaft neue Neuronen bilden
und auch die Verbindung zwischen bestehenden Neuronen neu verknipfen. Der oben
genannte Sachverhalt soll anhand des folgenden konkreten Beispiels verdeutlicht wer-
den.

24
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Beispiel

Der Trainer zeigt Ihnen eine neue Variante einer Kniebeuge. Nach kurzer Zeit kon-
nen Sie sie sicher ausfihren, das heilst, Sie haben eine Fertigkeit erlernt, die Sie vor
kurzer Zeit noch nicht konnten. Diese neuronale Plastizitat beschrankt sich nicht nur
auf motorische Fertigkeiten, sondern auch auf kognitive Fahigkeiten.

Sicherlich erinnern Sie sich nicht mehr konkret an die richtigen Antworten Ihrer letzten
wichtigen Prifung. Wenn Sie sich nicht weiter mit dem Thema auseinandergesetzt ha-
ben, wissen Sie nach wenigen Wochen nicht mehr, was Sie vor kurzem noch wussten.
Das heildt, der Prozess der Veranderung geht in beide Richtungen. Das grundlegende
Prinzip dahinter ist ,,Use it or lose it!“ (Nutze es oder verliere es).

@ Merke

Entweder wir nutzen das Gelernte oder es geht wieder verloren. Es geht also darum,
vom Gehirntrager zum systematischen Gehirnbenutzer zu werden.

Ein beeindruckendes Beispiel der neuronalen Plastizitat ist die Fahigkeit des Men-
schen, mit der Zunge zu lesen. Dabei wird auch deutlich, dass die Vorgange der neu-
ronalen Plastizitat schon lange bekannt sind, aber leider der Bezug in die Fitness- und
Gesundheitsbranche nicht hergestellt wurde. So berichtet Passenheim in ihrem Zei-
tungsartikel im Jahr 2009 von diesem Phanomen anhand eines beeindruckenden Bei-
spiels:

BSA-Akademie ¢ rev.29.004.000 25
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Exkurs

Bei dem Versuch werden digitale Kamera-Bilder in elektrische Signale umgewandelt
und Uber bis zu 600 Elektroden als Pixel an die Zunge weitergegeben. Die Idee des
BrainPorts ist es, defekte Sinne zu ersetzen. Bei der Blindenschrift Braille etwa ge-
langen Zeichen durch den Zeigefinger ins Hirn. ,Das Hirn ist formbar und es lernt,
auch Uber Umwege an Informationen zu kommen. Und ein Organ, das sich wegen
seiner extremen Sensitivitdt dazu eignet, ist die Zunge” (Passenheim, 2009).

In erster Linie soll das Zungen-Display als Orientierungshilfe fir Blinde dienen. Die
Forscher nutzen dabei die hohe Dichte an Nervenzellen auf dem Geschmacksorgan.
Flr eine Linkskurve senden die linken Goldelektroden schwache StromstdRe aus.
Der Befehl, sich geradeaus zu bewegen, wird durch ein von hinten nach vorne wan-
derndes Prickeln auf der Zunge angezeigt. In ersten Versuchen konnte die an der
Entwicklung beteiligte Cheryl Schiltz mit verbundenen Augen eine Computermaus
gezielt Uber die Zungenreize lenken. ,Nur durch das Geflhl auf der Zunge bekam
mein Gehirn die Information, wohin die Maus bewegt werden muss®, beschreibt sie
ihre Erfahrungen.

Nach Meinung der Forscher benétigt man etwa 50 Stunden Training, um mit dem
Richtungssensor vertraut zu werden. Neben Blinden kénnten in Zukunft auch Ma-
rine-Taucher ein solches System nutzen. In schlammigen und triben Gewassern lie-
fern dann Sonar-Sensoren einen Eindruck der Umgebung und geben die Information
Uber das ,,Zungen-Display” an die sonst orientierungslosen Taucher weiter.

Wenn es also mdglich ist, dass Blinde mit der Zunge sehen oder Marine-Taucher ihre
Aufgaben besser [6sen kdnnen, sollte die Kraft der neuronalen Plastizitat jedem klar-
geworden sein. Weiterhin wird deutlich, dass die systematische Nutzung Veranderun-
gen in allen Bereichen ermdglichen kann. In dem Fernlehrgang Neurotrainer/in-B-Li-
zenz steht somit das Gehirn im Zentrum der Betrachtung. Im ndchsten Abschnitt wol-
len wir uns daher mit einigen grundlegenden Aufgaben des Gehirns vertraut machen.

2.2 Hauptaufgaben des Gehirns

Da das Gehirn das Zielorgan des Neurotrainings ist, wollen wir einige der grundlegen-
den Pramissen erldautern, wie das Gehirn funktioniert.

Die erste Aufgabe des Gehirns — UBERLEBEN SICHERN

Wenn man das menschliche Gehirn betrachtet, vor allem von einem reflexiven Stand-
punkt, ist es ganz offensichtlich, dass dessen zugrundeliegende Programme und Pro-
zesse mit einem priméaren Ziel entworfen worden sind, namlich das Uberleben zu si-
chern. Daher stellt sich das Gehirn zu jedem Zeitpunkt, bei jeder Tatigkeit, bei jeder
Informationsaufnahme immer wieder die Frage: , Ist es sicher fir mich?” Oder es fragt
alternativ: , Wie geféhrlich ist das fir mich?”

26
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Wahrend es leicht sein kann, diese Tatsache in unserer relativ sicheren taglichen Welt
zu vergessen, ist es wichtig, den Uberlebensfokus des menschlichen Gehirns sténdig
im Auge zu behalten, um ein ausgezeichneter Neurotrainer zu sein. |hr Gehirn kiim-
mert sich nicht WIRKLICH darum, wie viel Gewicht sie heben oder wie weit sie laufen
kdbnnen — es kimmert sich in seinen primitivsten Bereichen nur darum, dass sie den
Versuch Uberleben!

WIE HALT UNS DAS GEHIRN AM LEBEN?

Wenn Uberleben das primire Ziel des menschlichen Gehirns ist und wir es in unserem
Trainingssystem anvisieren, missen wir einige der Funktionen verstehen, die im Uber-
lebensprozess auftreten.

Zuerst haben wir eine Menge Uberlebensfunktionen, die unterhalb der Grenzen unse-
res normalen, alltdglichen Bewusstseins stattfinden — zumindest flir die meisten Men-
schen. Zum Beispiel kimmern sich Ihre Herzfrequenz, Ihre Atemfrequenz, |hr Blut-
druck oder Blutfluss im Allgemeinen ohne Ihr Zutun um sich selbst. Es gibt jedoch eine
weitere und vollig andere Ebene der Uberlebensfunktion, die auch standig im Gehirn
ablauft und weitaus weniger bekannt ist. Sie kann mit dem Begriff ,,Mustererkennung”
oder ,Vorhersagbarkeit” beschrieben werden.

In den letzten 15 Jahren neurowissenschaftlicher Forschung (u. a. Ananthaswamy,
2021; Casey, 2018) wurde deutlich, dass das menschliche Gehirn standig Vorhersagen
Uber unsere inneren Vorgange und externen Umgebungen, und zwar tber jede Mik-
rosekunde eines jeden Tages macht.

Beispiel

Wahrend Sie die Stralle entlanggehen, bewerten Sie standig lhre Umgebung, von
Autos, die sich Thnen nahern, Gber Fahrrader bis hin zu anderen FuRgdngern, die mit
ihren Hunden spazieren gehen. Und ob Sie es wissen oder nicht, Ihr Gehirn veran-
dert Ihr Verhalten und Ihre Bewegungen.

Und zwar aus dem oben genannten Grund, namlich um Ihr Uberleben fortlaufend
zu sichern. Ihr Gehirn ruft friihere Erfahrungen ab, um vorherzusagen, was am wahr-
scheinlichsten passieren wird. Es ruft sogar viele Erfahrungen von Situationen ab, in
denen etwas hatte passieren konnen, oder es ruft sich Erfahrungen anderer ins Ge-
dachtnis, um vorherzusagen, was passieren konnte.

BSA-Akademie ¢ rev.29.004.000
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Sie kdnnen sich sicher vorstellen, dass in Situationen, wo Vorhersagen schiefgegangen
sind, die Konsequenzen weitreichend waren. Es kommt zu solchen Situationen, wenn
unsere grundlegenden Sensorsysteme wie unsere Augen, unser Innenohr oder unsere
Muskel- und Gelenknervenenden dem Gehirn schlechte Informationen liefern. Ihr Ge-
hirn kann nur dann gute Vorhersagen treffen, wenn es gute (vertrauenswirdige) sen-
sorische Informationen hat.

@ Merke

Mangelnde Qualitat der Informationen kann zu einer reduzierten Vorhersagekapa-
zitat fihren, was definitiv beeinflusst, wie Sie sich durch die Welt bewegen.

Das ist auch eine zentrale Idee, die hinter dem Neurotraining steht. Eine Technik, die
Qualitat der Bewegungen zu verbessern, ist das bewusste Wahrnehmen und Trainie-
ren von Bewegungen. Wir vermitteln zum Beispiel eine Bewegung im Sprunggelenk
mit einer bestimmten Ubung, damit unser Kérper diese Bewegung in jeder sportlichen
Situation wiedererkennen kann. Er kennt also das Muster der Bewegung und kann
besser vorhersagen, wie es sich anflhlt beziehungsweise wie die durchgefihrte Be-
wegung einzuschatzen ist. Bei dem Drill fir das Sprunggelenk bewegen wir zum Bei-
spiel das Gelenk in seiner vollen Bewegungsreichweite und in verschiedenen Ge-
schwindigkeiten, so dass sich der Kunde (das Gelenk, sprich das Gehirn) an die Situati-
onen erinnern und im Bedarfsfall auf diese Muster zurtickgreifen kann. Dadurch zeigt
sich auch der grolSe Nutzen, den wir von scheinbar isolierten Gelenkbewegungen ha-
ben, wie wir sie im Praxisteil (siehe Kapitel 5.6) durchfihren werden.

Wenn ich das Muster, die Bewegung, den Ablauf oder die Aufgabe nicht erkennen
kann, weil ich entweder schlechte Informationen bekomme, die Informationen
schlecht integriert oder schlecht verarbeitet werden (siehe Modell des Neurotrainings,
Kapitel 2.3), steigt die Bedrohung fir den Korper. Das Ergebnis ist dann eine schlech-
tere Leistung.

Als Beispiel soll die Abb. 2 dienen. Wenn wir ein Muster nicht erkennen kénnen, ist es
fUr unser Gehirn nicht sicher, was es bedeutet. Es wére sicher ein Unterschied fir
nachfolgende Handlungen, ob wir einen Hasen erkennen oder eine Ente. Wenn Sie
Hasen mogen und Enten nicht, wiirden Sie, wenn Sie einen Hasen erkennen, ndher an
ihn herangehen, um ihn beispielsweise zu flttern. Haben Sie als Kind schlechte Erfah-
rungen mit Enten gemacht (vielleicht hat Sie eine Ente gebissen, als Sie sie gefiittert
haben), ware Ihre Reaktion wahrscheinlich, dass Sie der Ente aus dem Weg gehen. Je
nach Mustererkennung und vorherigen Erfahrungen verhalten Sie sich also véllig un-
terschiedlich, auch wenn von auflen betrachtet zunachst kein Unterschied zu erken-
nen ist. Selbst wenn das Beispiel sehr plakativ ist, kdnnen die Erkenntnisse auf das
Training Ubertragen werden.
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