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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser!

Wenn Sie dieses Buch in den Handen halten, mdchten Sie vermutlich etwas in lhrem
Leben und an lhrer Gesundheit andern. Vielleicht haben Sie bemerkt, dass bei Ihnen
akut oder seit einiger Zeit manches nicht so lduft, wie Sie es sich vorstellen. Oder Sie
splren, dass es Dinge gibt, die sich anders anfiihlen sollten. Vielleicht méchten Sie sich
auch einfach etwas Gutes tun und langfristig in lhre Gesundheit investieren - was uns
sehr freuen wiirde. Ob es sich um eine Reduktion |hrer Stresssymptome, eine Ande-
rung des Lebensstils oder eine allgemeine Verbesserung lhrer Leistungsféahigkeit han-
delt - mit diesem Buch mochten wir lhnen neue Wege aufzeigen, diese Ziele selbst-
standig zu erreichen.

Viele gesundheitliche Probleme, wie Atembeschwerden, Verdauungsstérungen, chro-
nische Schmerzen, Blutdruck- oder Kreislaufprobleme, aber auch emotionale Erschei-
nungsformen, wie Angstlichkeit oder depressive Verstimmungen, resultieren oftmals
aus einer fehlerhaften Verarbeitung und Bewaltigung der immer starker zunehmenden
Reize und Anforderungen in der heutigen Zeit. Wie unser System, sprich: unser Kérper
und unser zentrales Nervensystem, mit diesen wachsenden Anforderungen umgehen
und auf sie reagieren kann, ist oft ein ausschlaggebender Faktor dafiir, wie es um unse-
re korperliche, geistige und emotionale Gesundheit bestellt ist. Unser Nervensystem
ist heute standig einer hohen Leistungsbereitschaft ausgesetzt, und diese geht oft auf
Kosten der Regeneration und Erholung. Es ist jedoch fiir jeden méglich, etwas zu tun!

Seit einiger Zeit sind der Vagusnerv und seine heilsame Wirkung ins Zentrum des In-
teresses und der Behandlungsmaoglichkeiten geriickt. Betrachtet man die Funktionen
und Aufgaben dieses wichtigen Nervs, zeigt sich, dass durch dessen Aktivierung ge-
zielt Einfluss auf Entspannung, Erholung und Regeneration genommen werden kann.
Die Aktivierung des Vagusnervs ist, was die Regulierung des Nervensystems betrifft,
sicherlich eines der wichtigsten Instrumente, die wir uns hier zunutze machen konnen.
Der Vagusnerv arbeitet jedoch nicht allein und autark. Von noch grof3erer Bedeutung
ist das Netzwerk, in dem er agiert. In diesem Buch widmen wir uns deshalb den wei-
teren Komponenten und Systemen, die zusammen mit dem Vagusnerv das Verhaltnis
von Anspannung und Entspannung in unserem Nervensystem regulieren. Eine Ver-
besserung dieser Systeme versetzt Sie in die Lage, die Entstehung von kérperlichem,
emotionalem und mentalem Stress zu verhindern und seinen negativen Effekten ge-



Vorwort

zielt entgegenzuwirken. Funktionieren diese Systeme nur unzureichend, wirkt sich das
auf Ihre Gesundheit, lhr Wohlbefinden und lhre Leistungsfahigkeit aus.

Ein Hirnareal, das hier von besonderes grof3er Bedeutung ist, ist die sogenannte In-
selrinde. Dieser Begriff wird Sie durch das gesamte Buch begleiten. In der Inselrinde
werden die Informationen aus dem Korperinneren sowie aus der Wahrnehmung der
Umwelt ausgewertet, miteinander abgeglichen und das Verhaltnis von Anspannung
und Entspannung reguliert. Die neuesten Erkenntnisse der Neurowissenschaften zei-
gen, dass die Wahrnehmung der inneren Vorgange des Korpers, auch Interozeption
genannt, die Grundlage fir Resilienz und fiir die Fahigkeit, Stress zu bewaltigen, bilden.
Eine bessere Verarbeitung von Informationen aus dem Korper und der Umwelt ist auch
die Basis, auf der neuronale Gesundheit aufbaut und sich die Heilung vielfaltiger Be-
schwerden und Stresssymptome entfalten kann.

Wir freuen uns, Sie mit diesem Buch auf |lhrem personlichen Weg zu mehr Gesund-
heit und Wohlbefinden begleiten zu dirfen. Im ersten Kapitel machen wir Sie zunéchst
mit der Arbeitsweise und Funktion des Gehirns und des Nervensystems bekannt. Im
Fokus stehen hier die Systeme, die die Auswirkungen von Stress verbessern und fir
mehr Ruhe und Ausgeglichenheit sorgen konnen. In samtlichen nachfolgenden Kapi-
teln geben wir Ihnen Ubungen und Trainingsprogramme an die Hand, die Sie zu Hause
selbststandig ausfiihren konnen, um gezielt die Basis fiir lhre neuronale Gesundheit
und Heilung zu legen. Egal, ob |hr Ziel eine Verbesserung von chronischen Schmer-
zen, depressiven Verstimmungen oder Verdauungsstorungen ist oder Sie einfach mehr
Ruhe und Entspannung erlangen mochten, Sie werden sehr schnell die positiven Aus-
wirkungen auf lhre Beschwerden splren, aber nur, wenn Sie wirklich kontinuierlich
uben.

Dies ist vielleicht die wichtigste Botschaft, die wir lhnen ans Herz legen méchten: Es
hat sich noch niemand gesund gelesen. Seien Sie deshalb neugierig, Giben Sie konse-
quent und ernten Sie lhren wohlverdienten Erfolg!

Lars Lienhard
Ulla Schmid-Fetzer
Dr. Eric Cobb
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Die Bedeutung der neuronalen Heilung

Wie Gehirn und Nervensystem zusammenarbeiten

Wenn Sie |hre eigene korperliche, geistige, mentale und emotionale Gesundheit wie-
der aktiv selbst in die Hand nehmen mochten, dann ist es wichtig, lhre Aufmerksamkeit
den Aufgaben, Gesetzen und Prinzipien des Gehirns und des Nervensystems zu wid-
men. Gehirn und Nervensystem kontrollieren und regulieren alle Prozesse im Korper.
Es kann mit Recht behauptet werden, dass das Gehirn der Chef des Korpers ist. Wenn
Sie einen Blick auf die neuronalen Zusammenhédnge und GesetzmaRigkeiten werfen,
hilft Thnen dies nicht nur dabei, lhre Symptome und Probleme besser zu verstehen
und einzuordnen, sondern eréffnet lhnen auch neue Wege, aktiv auf lhre Gesundheit
einzuwirken. Sprechen wir hier iber das Gehirn und neuronale Zusammenhange, so
sind nicht, wie oftmals damit assoziiert, mentale oder psychische Aspekte gemeint. In
diesem Buch geht es vielmehr um die neuronalen Prozesse der Informationsaufnahme
und Informationsverarbeitung - mit anderen Worten: um die »Software im Hinter-
grunde.

Gehirn und Nervensystem sind urspriinglich darauf ausgerichtet, den Korper vor Ge-
fahren zu schitzen und seine Gesundheit und Leistungsfahigkeit aufrechtzuerhalten.
Hierbei sind, vereinfacht dargestellt, drei Schritte von Bedeutung:

« Schritt 1: Gehirn und Nervensystem nehmen Uber die verschiedenen Sinnesorgane
Informationen, die aus der Umwelt, eigenen Bewegungen und samtlichen inneren
Prozessen wie der Organtatigkeit oder der Atmung stammen (Input), auf und leiten
diese zum Gehirn weiter.

« Schritt 2: Diese Informationen werden nun integriert, analysiert und miteinander
abgeglichen (Interpretation).

o Schritt 3: Auf der Basis der ausgewerteten Informationen wird ein Programm fur
die nachste Handlung erstellt und zur Umsetzung in die verschiedenen Bereiche
des Korpers gesendet (Output).

Den Begriff der Handlung als Umsetzung des »neuronalen Outputs« mochten wir, um
Missverstandnisse zu vermeiden, etwas naher erklaren. Die Handlung, von der wir hier
sprechen, stellt nicht nur eine bewusst ausgefihrte Tatigkeit dar, wie dies im allgemei-
nen Sprachgebrauch verstanden wird. Die hier gemeinten Handlungen sind vielmehr
Vorgange, die im Korper eingeleitet werden: Sie regulieren beispielsweise den Blut-
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Input Interpretation Output

Die Arbeitsweise von Gehirn und zentralem Nervensystem: Sie empfangen sensorischen Input, verarbei-
ten und integrieren diesen und leiten die ndchste Handlung ein.

druck, passen die Atemfrequenz an, koordinieren die Muskelspannung bei Bewegun-
gen oder sind verantwortlich fir die Entstehung von Emotionen und Gedanken.

Ihr korperliches Wohlbefinden, lhre Leistungsfahigkeit, Ihre Gesundheit und Ihr Ver-
halten hangen immer zu groflen Teilen davon ab, wie gut die Qualitdt der aufgenom-
menen Informationen, der Weiterleitung dieser Informationen sowie der verarbeiten-
den Prozesse ist, die in lhrem Gehirn und im zentralen Nervensystem ablaufen. Die
verschiedenen Informationen, die vom Gehirn aufgenommen werden, durchlaufen
hierbei eine Art »Gefahrenfilter«, welcher aus verschiedenen alteren Hirnarealen be-

"
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Die Bedeutung der neuronalen Heilung

Erinnerungen

Informationen

Informationen
aus der Umwelt
aus der Bewegung /

Informationen Erfahrungen

aus autonomen [N
Funktionen des

Kérperinneren Integration und

Interpretation der
Informationen in den
dlteren Hirnarealen Alle eingehenden
Informationen werden
in den alten Hirn-

arealen ausgewertet

. .. . . d aufih ten-
Einschatzung der aktuellen Situation als ggﬂ:t&;f;fe)rphoinen

»sicher« oder »nicht sicher« Uberpriift.

steht. Diese Areale, die evolutionsgeschichtlich schon friih entstanden sind, »iiberpri-
fen« durch ihre Integrations- und Analysefunktion, ob das, was Sie gerade tun, sicher
erscheint oder ob die Situation vom Gehirn als unsicher interpretiert wird, weil nicht
eindeutig ist, was gerade passiert. Hierbei mussen Sie sich im Klaren daruber sein, dass
diese Prozesse unbewusst und blitzschnell ablaufen. |hr Gehirn wertet also im Bruch-
teil einer Sekunde den jeweiligen Zustand der Umwelt und lhres Kérpers aus und passt
sich den Informationen immer neu an. Um sich die Komplexitdt und Tragweite dieser
»Gefahrenanalyse« vor Augen zu fiihren, mussen Sie sich bewusst sein, dass die hierfir
ausgewerteten und auf ihre Qualitdt beurteilten Informationen aus allen Bereichen
des Korpers stammen. |hr Gehirn muss hierfiir zum Beispiel Informationen aus all lhren
GefaRwanden, lhren Lungenfliigeln, lhren Gelenken, Sehnen und Muskeln beider Kor-
perhalften, lhrem Gleichgewichtssystem, aus beiden Augen und lhren Ohren analysie-
ren. Haben Sie sich schon einmal die Frage gestellt, wie gut diese Informationen bei
Ilhnen tatsachlich sind? Wie wiirden Sie die Informationen aus Ihrem eigenen Korper
bewerten?

Alle diese Informationen werden zu jeder Millisekunde analysiert und bestimmen die
empfundene Bedrohungs- und Gefahrenlage fiir Ihr Gehirn zu grof3en Teilen mit. Dabei
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geht es nicht nur darum, eine reale Gefahr zu erkennen, sondern auch die Vorhersag-
barkeit der Situation zu beurteilen, was durch die Qualitat und Quantitat aller gleichzei-
tig eingehenden Signale gegeben ist - oder aber auch nicht. Unzureichende Informati-
onen, auch aus lhrem Kérperinneren, werden von lhrem Gehirn als nicht vorhersehbar
und oft als bedrohlich eingestuft. Wenn das der Fall ist, wird ein bestimmter Bereich des
Nervensystems starker aktiviert: der sogenannte Sympathikus. Er ist daflir verantwort-
lich, dass unser Korper in Gefahren-, Stress- oder Leistungssituationen aufmerksamer
und wachsamer ist. Der Gegenspieler dazu ist der Parasympathikus. Er beruhigt und un-
terstltzt die Erholung. Obwohl beide gleichzeitig und im stetigen Wechselspiel mitein-
ander agieren sollen und missen, kann es hierdurch schnell zu einem Ungleichgewicht
auf Kosten des Parasympathikus kommen. Damit diese beiden wichtigen Anteile des
Nervensystems wieder ins Gleichgewicht gebracht werden, wird eine Art »Vermittler«
bendtigt: die sogenannte Inselrinde, auch Cortex insularis genannt. Sie ist erst in jings-
ter Zeit wieder mehr und mehr in den Fokus der Wissenschaft gerlickt, da man erkannt
hat, welche bedeutende Rolle sie fiir unsere Gefiihlswelt und die innere Wahrnehmung
spielt. Ab Seite 20 gehen wir genauer auf sie ein. Ihre Aufgabe ist es unter anderem, das
Verhaltnis von Parasympathikus und Sympathikus zu regulieren.

Um lhre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden zu verbessern, miissen Sie also fiir eindeutige
und gute Informationen aus der Umwelt, der eigenen Bewegung und dem Korperinne-
ren sorgen. So ermoglichen Sie Ihrem Gehirn eine klare Vorhersehbarkeit und vermit-
teln ihm Sicherheit. Auf dieser Basis kann |hr Gehirn alle Prozesse optimal regulieren
und damit die Grundlage fiir Gesundheit, Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit schaffen.

Natdrlich sind nicht nur die Informationen tber den aktuellen Zustand und deren Ver-
arbeitung allein entscheidend, auch die Zuordnung und der Abgleich dieser Informatio-
nen mit vorangegangenen Erlebnissen, Erfahrungen oder Beflirchtungen sind wichtig,
um die gegebene Situation bestmaglich einschatzen zu kdnnen. Beachtet man diese
neuronalen Grundlagen nicht, so ist es oft sehr schwierig, auf die Ursachen von Pro-
blemen zu kommen, die Sie vielleicht schon langere Zeit beschaftigen. Es geht lhrem
Gehirn in erster Linie darum, eine Situation klar vorherzusagen, und dafiir benétigt es
alle Informationen, die Aufschluss iber die Situation liefern konnen.

Die Qualitat dieser Informationen und deren Verarbeitung ist Grundlage fiir die nadchs-
ten Schritte und Handlungen. Dies bedeutet: Sind die eingehenden Informationen
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aufgrund ihrer Qualitat oder Quantitat nicht ausreichend oder sind die verarbeitenden
Hirnareale aufgrund ihres Aktivitatsniveaus nicht in der Lage, dem Gehirn zu vermit-
teln, dass das, was Sie gerade tun, klar, sicher und vorhersehbar ist, werden die Hand-
lungen und kérperlichen Prozesse genau diesen Informationen angepasst. Wird dieser
in seiner Leistung geminderte »Schutzzustand« liber eine langere Zeit aufrechterhal-
ten, passen sich lhre korperlichen Prozesse und die neuronale Grundlage nach und
nach diesen neuen, nicht optimalen Bedingungen an. Am Ende duflert sich dies in einer
dauerhaft eingeschrankten korperlichen, mentalen und emotionalen Gesundheit und
Leistungsfahigkeit. Mégliche Erscheinungsformen hiervon sind: reduzierte Beweglich-
keit und Kraft, eine allgemein schlechtere Bewegungssteuerung, Schmerzen, Schwin-
del, inadaquate situationsspezifische Gefiihle, Verdauungs- oder Gewichtsprobleme,
aber auch komplexere Phanomene wie Stress- oder Angstsymptome, ein schlechtes
Korpergefiihl, Schwierigkeiten, Impulse zu zligeln, eine zu hohe Muskelspannung oder
standige Kampf- und Alarmbereitschaft mit einhergehenden Schlafstérungen.

Somit sind samtliche korperliche Prozesse sowie alle Symptome letzten Endes immer
auch darauf zurickzufiihren, dass das Gehirn und das zentrale Nervensystem senso-
rische Informationen unzureichend aufnehmen, weiterleiten, verarbeiten oder integ-
rieren.

So funktioniert unser Nervensystem

Betrachten wir das Nervensystem des Menschen im Folgenden etwas genauer. So
komplex und individuell dieses auf den ersten Blick auch erscheinen mag, so ist es
doch in seiner Grundstruktur geordnet und bei uns allen gleich gegliedert. Nahezu je-
der Prozess im menschlichen Korper wird durch das Nervensystem gesteuert. Dessen
Aufgaben konnen grob in zwei Bereiche aufgeteilt werden:

o Der Korper wird bewegt beziehungsweise Bewegung wird ermoglicht.
» Lebenswichtige Funktionen werden aufrechterhalten. Diese Funktionen werden
zum groften Teil autonom, also ohne lhren willentlichen Einfluss, geregelt.

Das Nervensystem besteht aus einem zentralen Anteil mit Gehirn und Riickenmark
sowie einem peripheren Anteil, zu dem alles auerhalb des Zentrums gehort. Der peri-
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Das Nervensystem gliedert sich in einen zentralen und einen peripheren Anteil, welcher wiederum
unterteilt ist in das somatische und vegetative Nervensystem.

phere Anteil wiederum ist noch einmal unterteilt in das somatische Nervensystem (fir
Bewegungen) und das vegetative Nervensystem, das fir die Regulierung der autono-
men Funktionen zustandig ist, zum Beispiel fir die Verdauung, die Atmung oder die
Regulierung des Blutdrucks und des Herzschlags.

Fir dieses Buch sind vor allem das vegetative Nervensystem sowie seine spezifischen
Verbindungen zum zentralen Nervensystem und dem Gehirn mit seinen verarbeiten-
den und steuernden Funktionen von besonderem Interesse.

Das vegetative Nervensystem: Sympathikus und Parasympathikus
Sympathikus, Parasympathikus und das enterische Nervensystem (ENS) sind die drei
Anteile des vegetativen Nervensystems. Das enterische Nervensystem wird zum Teil
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Die Resilienz steigern - mit einer starken Inselrinde

Was »Stress« eigentlich genau ist, ist schwer zu definieren, ebenso seine Auswirkun-
gen. Haufig denken wir, Stress sei etwas, das von auflen kommt, wie Dinge, die erledigt,
oder Anspriche, die erfiillt werden miissen. Daher der Ausdruck »Stress haben«. Genauso
beinhaltet der Begriff aber auch das Gefiihl des Gestresstseins, was wiederum die eige-
ne korperliche und emotionale Reaktion auf diese duferen (und inneren) Umstande be-
schreibt.

Warum aber reagieren manche Menschen auf schwierige Situationen mit (chronischem)
Stress, andere scheinen sich miihelos davon zu erholen? Die Fahigkeit, mit Stressfaktoren
umzugehen und auf Erlebnisse, die einen aus der Bahn werfen, gut zu reagieren, nennt sich
»Resilienz«. Dieses Thema ist in den letzten Jahren vermehrt ins Zentrum des Interesses
geriickt, insbesondere, da immer klarer wird, wie schwierig es ist, sich eine Welt zu schaf-
fen, in der es keine Probleme oder unvorhergesehene Ereignisse gibt. Und hier kommt der
faszinierende Teil: Es zeigt sich, dass es einen Zusammenhang zwischen Resilienz und der
Fahigkeit, Informationen aus dem Korperinneren gut zu interpretieren, gibt. Das bedeutet,
dass Menschen, die in der Lage sind, ihren Kérper und dessen inneren Zustand besser und
akkurater wahrzunehmen und zu deuten, eine gréfere Resilienz haben und duBeren Stress-
faktoren besser widerstehen kénnen - eine wiinschenswerte Eigenschaft.

Wie Sie noch sehen werden, ist die Fahigkeit, Vorgédnge im Korperinneren wahrzunehmen
und ihnen eine Bedeutung zuzuordnen, in der Inselrinde beheimatet. Funktioniert diese
also einwandfrei und ist sie ausreichend aktiv, sind Sie gewappnet fiir die Widrigkeiten des
Lebens mit seinen kleinen und grofRen Unebenheiten.
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auch als »Darmhirn« bezeichnet und ist eine fast in sich geschlossene Struktur. Das
enterische Nervensystem, obwohl ein wichtiger Bereich, ist fir die Thematik in diesem
Buch nicht entscheidend. Aufgrund ihrer Funktionen und Aufgaben stehen Sympathi-
kus und Parasympathikus im Zentrum des Interesses. Sympathikus und Parasympathi-
kus ergédnzen sich darin, die autonomen Funktionen des Koérpers zu steuern und so ein
inneres Gleichgewicht zwischen Leistung und Erholung aufrechtzuerhalten. Wahrend
der Sympathikus fir die Aktionsbereitschaft des Korpers sorgt, ist der Parasympathi-
kus fir Ruhe und Erholung zustandig. Wenn Sie also leistungsfahig sein missen, dann
ubernimmt der Sympathikus und sorgt dafir, dass alle Systeme, die hierfiir notwendig
sind, aktiviert werden. Wenn Sie zur Ruhe kommen und sich entspannen, dann wird der
Parasympathikus aktiviert und leitet die regenerativen Prozesse ein.



Der Vagusnerv - wichtigster Bote fiir Informationen aus dem Kérperinneren

In einer Zeit, in der die AuBenwelt und der Alltagsrhythmus der meisten Menschen zu-
nehmend schneller und hektischer werden, wenig echte »Ruhezeiten« beinhalten und
auch Freizeit und Alltag meist durch einen starken Stimulus gepragt sind, kann es zu ei-
ner groflen Belastung des Nervensystems mit einer unverhaltnismaigen Aktivierung
der sympathischen Anteile kommen. Ohne genligend Ruhezeiten und Regeneration
gelingt es dem Gehirn dann nach und nach nicht mehr, ausreichend regulierend oder
kompensierend auf die Stressfaktoren einzuwirken. Die verschiedenen moglichen
»Stresssymptome« konnen von Verdauungsbeschwerden iiber erhéhten Blutdruck,
ungewollte Gewichtszunahme, Angst- und Erschopfungszustande viele Ebenen be-
treffen. Stresssymptome sind aus einer neuronalen Perspektive das Endresultat vieler
Vorgédnge und Verarbeitungsprozesse in Gehirn und Nervensystem.

Die wichtigste Frage ist nun: Wie kann ein gesundes Verhaltnis von Sympathikus und
Parasympathikus unterstitzt und |hre Resilienz erhoht werden? Denn dies ist die
Grundlage fir ein harmonisches Verhaltnis aus Anspannung und Entspannung und die
Basis von Gesundheit, Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit.

Der Vagusnerv — wichtigster Bote
fir Informationen aus dem Korperinneren

Um einen Ausgleich zur Aktivitat des sympathischen Nervensystems zu schaffen, ist es
wichtig, das parasympathische Nervensystem positiv zu beeinflussen und das Verhalt-
nis von Sympathikus und Parasympathikus optimal zu regulieren. Hierbei zeigt sich der
Vagusnerv - als grof3ter und wichtigster Nerv im parasympathischen System und, wie
wir spater noch sehen werden, als einer der Hauptinformationsgeber fiir die Inselrin-
de - als besonders bedeutend. Um den Vagusnerv gezielt einsetzen zu kdnnen, ist es
wichtig zu verstehen, wie dieser Nerv in das Gesamtkonstrukt des Nervensystems ein-
zuordnen ist und welche Rolle er dort einnimmt. Zunachst gehen wir daher den Fragen
nach: Was sind die Aufgaben des Vagusnervs? Warum ist er von so grofler Bedeutung?

Der Vagusnerv nimmt in erster Linie Informationen aus dem Korper auf und sendet
diese zum Gehirn. Zudem transportiert der Vagusnerv auch Informationen vom Gehirn
zu den Organen, dies ist jedoch eher eine Nebenaufgabe. Nur circa 20 Prozent seiner
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Die Bedeutung der neuronalen Heilung

Fasern sind sogenannte absteigende (efferente) Fasern. Sie senden Informationen und
Handlungsanweisungen vom Gehirn in den Kérper, um dort die autonomen Prozesse
wie die bereits erwdahnten Organtatigkeiten einzuleiten und zu regulieren. Auf diesem
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Der Vagusnerv - wichtigster Bote fiir Informationen aus dem Kérperinneren

absteigenden Weg werden zum Beispiel auch entziindungshemmende Signale in den
Korper gesendet. Dies ist unter anderem bei Rheuma, Allergien und samtlichen entziin-
dungsbedingten Symptomen der inneren Organe ein nicht zu vernachlassigender As-
pekt und von grofler Bedeutung fiir die Gesundheit und das allgemeine Wohlbefinden.

Schaut man sich den Verlauf des Vagusnervs an, so fallt auf, dass er den Bauchraum,
das Herz, die Lunge, grofe Teile des Mundes und des Rachens, der Kopfhaut und der
Ohren umspannt, diese innerviert und somit fir den Informationsaustausch dieser Be-
reiche mit dem Gehirn sorgt. Dies ist auflergewohnlich fiir einen einzigen Nerv - und
tatsachlich ist der Vagusnerv der einzige Nerv des Korpers, der sowohl als peripherer
Nerv den Korper durchzieht als auch ein Hirnnerv ist, der zusatzlich Bereiche des Kop-
fes innerviert. Seinem weitverzweigten und verastelten Verlauf verdankt dieser Nerv
auch seinen Namen, denn das Wort »Vagusnerv« kommt vom Lateinischen vagari, was
»umherschweifen« oder »wandern« bedeutet. Der Vagusnerv ist also der »wandernde
Nervg, da seine vielen kleinen Auslaufer den Korper grof3flachig durchziehen.

Interozeption - unsere innere Wahrnehmung

Unabhangig von seiner Grof3e und Verzweigung ist jedoch die Art der Informationen,
die von diesem Nerv aufgenommen und ibermittelt werden, von besonderer Bedeu-
tung. Die Wichtigkeit der Informationen aus dem Kérperinneren kann kaum hoch ge-
nug eingestuft werden. So liefert dieser Nerv zum Beispiel Information tUber die At-
mung - einen, wenn nicht den lebenswichtigsten Prozess schlechthin. Weiterhin liefert
er Informationen uber die Veranderung der Blutgase, den Herzschlag, den Blutdruck
sowie die Tatigkeiten und den Zustand der Organe. So geben Mechanorezeptoren, wel-
che die Dehnung des Magens registrieren, Riickmeldung Gber die Sattigung und sind
damit an der Starke und Regulierung des Hungergefiihls beteiligt. Chemorezeptoren
leiten Informationen chemischer Prozesse wie etwa Veranderungen des pH-Werts und
des Sauerstoffgehalts im Blut weiter, wahrend Thermorezeptoren Temperaturen und
Temperaturunterschiede aus den verschiedenen Geweben des Kérpers melden.

Uber die Informationen aus dem Vagusnerv erschafft sich das Gehirn quasi ein Bild
davon, was genau in den unbewusst ablaufenden Prozessen im Inneren des Korpers
geschieht. Die Wahrnehmung dieser Informationen im Gehirn nennt sich »Interozepti-
ong, von lateinisch inter, »inmitten vong, und recipere, »aufnehmen«. Die Interozeption
ist ein Modell, das die Wahrnehmung und Regulierung des inneren Zustands des Kor-
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Die Bedeutung der neuronalen Heilung

pers beschreibt. An diesem System sind au3er dem Vagusnerv noch zahlreiche andere
Komponenten beteiligt. Zur Interozeption gehdren alle Systeme, die Informationen
aus dem Inneren aufnehmen und weiterleiten, alle Hirnareale, die diese Informationen
verarbeiten und integrieren, sowie alle Systeme, die an der Auswertung und Beurtei-
lung dieser Informationen beteiligt sind. Das interozeptive System hat jedoch nicht nur
eine aufnehmende und verarbeitende Funktion, sondern ist auch stark daran beteiligt,
Regulationsprozesse auf der Basis der eingehenden Informationen einzuleiten und zu
veranlassen. Im Normalfall geht es darum, den inneren Zustand konstant zu halten
beziehungsweise ihn den wechselnden Anforderungen, zum Beispiel unter Belastung,
beim Sport oder Training oder auch bei Wetterdnderungen, anzupassen. Ist die Wahr-
nehmung des inneren Zustands jedoch nicht eindeutig und akkurat, das heif3t, ist eine
gute Vorhersagbarkeit der inneren Situation nicht gegeben, so ist auch die Reaktion,
der Output des Gehirns, nicht optimal und der Situation angemessen.

Das grof3e Konzept der Interozeption oder »inneren Wahrnehmungg, in dem der Va-
gusnerv eine so wichtige Rolle spielt, bildet die Grundlage fiir das Trainingsprogramm
dieses Buches. Die Verbesserung der Interozeptionsfahigkeit durch eine bessere Infor-
mationsaufnahme und -verarbeitung und damit eine genauere Vorhersagbarkeit der
aktuellen Situation ist somit das Hauptanliegen des Trainings zur neuronalen Heilung.
Die Aktivierung des Vagusnervs ist hier eine sehr wichtige Komponente zur Verbesse-
rung des Inputs, da der Vagusnerv einer der bedeutendsten Informationsiibermittler
der inneren Wahrnehmung ist. Besonders Kapitel 4 »Atmung und Beckenboden« und
Kapitel 5 »Zunge und Rachen« sind diesem Aspekt gewidmet. Zusatzlich wird durch die
Ubungen in Kapitel 3 »Den Rahmen schaffen« und Kapitel 6 »Die Innenwahrnehmung
vervollstdndigen — mit Fiihlen, Héren, Sehen« die Grundlage fiir eine optimale Intero-
zeptionsfahigkeit gelegt.

Die Inselrinde - Schaltzentrale fiir die Interozeption

Lassen Sie uns nun im nachsten Schritt das Phanomen der Interozeption etwas genau-
er betrachten. Sie wissen bereits, dass der Vagusnerv eine vermittelnde Funktion fir
(iberlebens-)wichtige Informationen aus dem Kérperinneren besitzt. Dariiber hinaus
konnen Sie sich sicher vorstellen, von welch immenser Bedeutung die Hirnareale sind,



Die Inselrinde - Schaltzentrale fiir die Interozeption

Parietallappen

Frontallappen

Okzipitallappen e
- & tlerer )

hinterer Anteil

Anteil s v ]
. A vorderer
Anteil

Temporallappen

Die Inselrinde ist ein kleines und tief im Kortex versteckt liegendes Hirnareal, das den Hauptsitz der
Interozeption bildet.

die diese Information verarbeiten und integrieren. Diese Areale ermdglichen es, auf
der Basis der gelieferten Informationen die bestmogliche Regulierung der autonomen
Funktionen zu bewirken. Betrachtet man diese Gehirnregionen, so féllt ein Bereich
besonders ins Auge: die Inselrinde. Den grofiten Teil seiner Information sendet der
Vagusneryv in die Inselrinde, eine Hirnstruktur, die tief im Inneren des Kortex zwischen
Frontallappen, Parietallappen und Temporallappen verborgen liegt.

Die Inselrinde ist erst in den letzten Jahren intensiver in den Fokus des Interesses der
Neurowissenschaften gerilickt. Doch zeigt sich bereits ein breites Spektrum an wich-
tigen Aufgaben, an denen sie beteiligt ist. Die Inselrinde als bedeutendes Integrati-
onszentrum im Gehirn hilft, die autonomen unbewussten Funktionen des vegetativen
Nervensystems zu regulieren. Dabei nimmt sie grof3en Einfluss auf das Zusammen-
spiel von Sympathikus und Parasympathikus. Sie wertet die Informationen aus dem
Korperinneren (interozeptive Signale) aus, gleicht sie mit allen weiteren sensorischen
Informationen ab, integriert sie und ordnet ihnen eine Emotion zu, das heiflt, sie ist
praktisch der »Hauptsitz« der Interozeption.

21
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Die Bedeutung der neuronalen Heilung

Gehirn und Nervensystem sind in groBem Mafle davon abhédngig zu wissen, wie diese
lebenswichtigen Prozesse funktionieren und beurteilt werden. Sind diese Informati-
onen - durch welche Ursache auch immer - ungentigend, konnen folglich auch die
inneren Prozesse nur unzureichend reguliert werden. Es kommt zu unerwiinschten
»Nebenwirkungen« beispielsweise bei der Atmung, der Organtatigkeit, bei Blutdruck
oder Verdauung.

Um die Wahrnehmung des inneren Zustands optimal zu gewahrleisten und hierdurch
wichtige Aspekte Ihrer Gesundheit bestmoglich zu koordinieren, muss lhre Inselrinde
all diese Informationen perfekt integrieren und mit Erinnerungen, Erfahrungen und
Befiirchtungen abgleichen und in Bezug setzen. Die Interozeption oder Innenwahr-
nehmung kann daher als ein subjektives Wahrnehmen und Abbilden des inneren Kor-
perzustands, der auf der Grundlage der eingehenden Informationen zustande kommt,
bezeichnet werden. Dies beinhaltet nicht nur die rein koérperlichen Informationen,
sondern auch die psychischen, mentalen und emotionalen Komponenten. Das mag
sich vielleicht zunachst so anhoren, als waren lhnen bei dieser Komplexitat die Hande
gebunden und die Moglichkeiten zur Einflussnahme sehr gering. Doch dem ist nicht
so. Denn diese Integrationsvorgange geschehen, wie beschrieben, in der Inselrinde -
und wie jedes andere Hirnareal auch, passt sich die Funktion der Inselrinde den Gege-
benheiten standig neu an. Daher ist auch sie veranderbar und trainierbar!

Im nachsten Schritt betrachten wir den Aufbau und die verschiedenen Funktionen der
Inselrinde genauer und zeigen lhnen Moglichkeiten auf, wie Sie deren Aktivitatslevel
gezielt verbessern konnen.

Aufbau und Funktionen der Inselrinde

Die Inselrinde unterteilt sich grob in drei Bereiche: einen hinteren, einen mittleren und
einen vorderen Anteil. Schaut man sich die Aufgaben der verschiedenen Abschnit-
te an, so verarbeitet der hintere Anteil der Inselrinde die rohen sensorischen Daten
aus dem Korperinneren sowie der eigenen Bewegung, dem Fihlen und der Umwelt.
Der mittlere Anteil integriert diese Informationen, gleicht sie mit den Daten aus allen
anderen Sinnen ab und wertet diese Informationen aus. Im vorderen Anteil werden
diese Daten dann mit vorangegangenen Erlebnissen, Erinnerungen und Erfahrungen
abgeglichen. Infolgedessen kommt es zu einer kognitiven Beurteilung und bewusst
wahrgenommenen Emotionen.
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Die meisten Informationen durchlaufen die Inselrinde vom hinteren liber den mittleren zum vorderen
Anteil.

Der vordere Anteil gehort nach den meisten Definitionen bereits zum Grof3hirn, also
den héheren Hirnarealen, die mit Bewusstwerdung und Kognition in Verbindung ste-
hen. Die meisten Informationen durchlaufen die Inselrinde von hinten nach vorn. Um
das Aktivitatslevel allgemein zu verbessern, haben wir uns im Hauptteil des Trainings
darauf konzentriert, die beiden hinteren Anteile anzusprechen. Dadurch wird der ge-
samte Bereich aktiver und es verbessern sich generell die Funktionen der Inselrinde.



ap'bejisA_ALIMMM//:d1Y 433UN USUOIRWION| IBYBN

uaydpuny ‘Hqwo addnibsbepiap Jauyduniy ‘bejiap eAl Aq 610

(P-¥ELL-€TH/-€-826 NASI) »BUN|ISH 9|EUCINEN« S]9NL SBP ©

Die Bedeutung der neuronalen Heilung

Innerhalb der Inselrinde gibt es weitere Subsysteme oder sogenannte Zentren, die
spezifische Informationen auswerten und integrieren. Diese Zentren sind in den ver-
schiedenen Bereichen der Inselrinde angesiedelt. Dadurch kénnen Sie Gber die Akti-
vierung dieser Zentren ganz gezielt und sehr effektiv die verschiedenen Bereiche der
Inselrinde ansteuern und ihre wichtigen Funktionen verbessern. Hier einige Beispiele:
Ein wichtiges Zentrum ist der sogenannte vestibulare Assoziationskortex im hinteren
Teil der Inselrinde. Dieser gleicht Gleichgewichtsinformationen (vestibulare Informa-
tionen) mit allen anderen Sinneseindriicken ab. Daher ist das Trainieren des Gleichge-
wichtssystems (Kapitel 3, ab Seite 64) ein zentraler Aspekt, um zum einen das Training
der inneren Wahrnehmung allgemein vorzubereiten und zu verbessern, zum anderen,
um gezielt den hinteren Anteil der Inselrinde zu aktivieren.

Im mittleren Anteil der Inselrinde findet sich das Zentrum fir Geruchs- und Ge-
schmacksinformationen. Dieses verarbeitet und beurteilt die Intensitat von Geriichen
und Geschmack und gleicht diese Eindriicke mit der Frage »Wie fiihlt sich das fur mich
an?« ab. Dies bedeutet fur |hr Training, dass Geruchs- und Geschmacksiibungen gezielt
eingesetzt werden kénnen, um den mittleren Anteil der Inselrinde zu aktivieren und
damit samtliche Funktionen zu verbessern, die hiermit in Verbindung stehen. Dies kann
fiir Menschen, die Probleme haben abzunehmen, von besonderer Bedeutung sein, da
hier unter anderem die gefiihIsbetonte Komponente (besondere Vorliebe, Abneigung,
Ekel) des Geschmacks verarbeitet wird. Vor allem jedoch werden im mittleren Anteil
alle sensorischen Informationen integriert, was bedeutet, dass Sie durch dieses »Riech-
zentrume die allgemeinen Integrationsprozesse der Inselrinde verbessern konnen.

Im vorderen Anteil der Inselrinde befindet sich das sozial-emotionale Zentrum, das un-
ter anderem die Fahigkeit, sich auf die Gefiihle anderer einzulassen und sich mit ihnen
auseinanderzusetzen, mitbestimmt. Dieses Zentrum ist an Erscheinungen wie sozialen
Phobien, Panikattacken und depressiven Episoden beteiligt. Der vordere Anteil der In-
selrinde weist auch direkte Kommunikationsverbindungen zu hoheren Kortexarealen,
insbesondere zum Frontallappen, auf.

All diese spezifischen Areale und Verbindungen kénnen Sie hervorragend nutzen, um
regulierend und aktivierend auf die verschiedenen Anteile lhrer Inselrinde und deren
Aufgaben und Funktionen einzuwirken. Wie Sie sehen, lassen sich die verschiedenen
Bereiche gezielt ansteuern und in Ihrer Funktionalitat verbessern.



Die Inselrinde - Schaltzentrale fiir die Interozeption

Die wichtigsten Aufgaben der Inselrinde
Aufgrund dieser vielfaltigen Funktionen, Verbindungen und Wechselwirkungen ist die
Inselrinde in vielen Prozessen involviert, bei denen sie eine fundamentale Rolle spielt:

« Wahrnehmung des inneren Zustands des Korpers (Interozeption)

« Kontrolle und Regulation der Muskulatur der Eingeweide (Verdauung)

» Beurteilung der Intensitat von Schmerz und chronischen Schmerzmustern

»  Wahrnehmung und Regulation von Warme und Kalte (thermosensorischer Kortex)

» Regulation der Atmung und der Kontrolle von Blutdruck und Puls

« Anpassung der autonomen Funktionen bei Sport und Belastung

» Integration von Gleichgewichtsinformationen

» Hand-Auge-Koordination und Bewegungslernen

» Schlucken und Artikulation (deutliches Aussprechen)

« Regulation des autonomen Nervensystems und damit des Zusammenspiels von
sympathischem und parasympathischem Tonus

» Regulation des Immunsystems

« Selbstwahrnehmung des eigenen Korpers und »Body Ownership«, dem Gefihl,
Herr Uber den eigenen Korper zu sein

» Verarbeitung des Gefiihls von Ekel gegenlber Geriichen und Bildern

« Wahrnehmung und Zuordnung grundlegender emotionaler Reaktionen (Angst,
Wut, Arger, Freude, Traurigkeit)

« Lenkung und Aufrechterhaltung der Aufmerksamkeit

Liegt eine Dysfunktion in diesem so wichtigen Hirnareal vor, kann es zu Schwierig-
keiten bei der Ausfiihrung dieser Funktionen und einem Ungleichgewicht in der ad-
aquaten Regulation von Sympathikus und Parasympathikus kommen. Dies kann eine
Vielzahl an Symptomen nach sich ziehen. Durch diese Disbalance innerhalb des vege-
tativen Nervensystems konnen sich Stresssymptome haufen und die Regulation der
autonomen Funktionen kann beeintrachtigt werden. Dies betrifft zum einen den Be-
reich der Verdauung und Organtatigkeiten, sodass es zu Verdauungsstorungen, Reiz-
magen, Sodbrennen oder Ahnlichem kommen kann. Zum anderen finden sich haufig
Anpassungsprobleme der autonomen Funktionen an wechselnde Bedingungen und
Belastungsanforderungen wie etwa Atemnot beim Treppensteigen oder im Sport und
beim Training und so weiter. Auch Schwierigkeiten im Bewegungslernen, Koordina-
tionsschwierigkeiten sowie Haltungs- und Stabilisationsprobleme zeigen sich haufig,
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Die Bedeutung der neuronalen Heilung

wenn das Aktivitdtslevel der Inselrinde eingeschrankt ist. Des Weiteren stehen Prob-
leme mit dem Immunsystem wie rheumatische Erkrankungen, Allergien und Autoim-
munerkrankungen mit einer Dysfunktion dieses wichtigen Hirnareals in Verbindung.

Wie schon erwahnt, ist auch die Zuordnung von Emotionen zu einer korperlichen In-
formation eine wichtige Funktion der Inselrinde, sodass Storungen hier zu einer gan-
zen Reihe an Problemen der emotionalen Regulation fiihren konnen. Dies kann von
unangemessenem Lachen oder Weinen ber Schwierigkeiten, Gefiihle und Emotionen
zu deuten, bis hin zu schwerwiegenden Problemen wie Angststorungen und Depres-
sionen reichen. Insbesondere, wenn die Informationen aus dem Korperinneren zwar
wahrgenommen, aber nicht akkurat interpretiert werden konnen, greifen die hohe-
ren Hirnareale (Kortex) auf Erinnerungen und ihre Bedeutung zuriick und »erdenken«
sich, was dieses Korpergefihl bedeuten konnte. So konnen beispielsweise Durstsigna-
le als Hunger missinterpretiert werden. Diese sogenannte Top-down-Regulation der
Inselrinde geht haufig mit einem Uberaktiven vorderen Anteil einher, der gerade bei
Angststérungen und Depressionen zu finden ist. Betroffene Menschen neigen dann
dazu, alle Regungen im Korperinneren zu sehr zu fokussieren und zu Uberinterpretie-
ren. Weitere Informationen finden Sie in Kapitel 7 ab Seite 247.

Uberblick iiber mdgliche Auswirkungen einer Dysfunktion von

Inselrinde und innerer Wahrnehmung

» Reizdarm, chronischer »Blahbauch« und Sodbrennen

» Essstorungen

- {ibermaRige Angstlichkeit, Angststérungen und depressive Verstimmungen

« Schwierigkeiten, die Intensitat von Schmerz korrekt einzuordnen; so kann hier zum
Beispiel alles als »unvorstellbar schmerzhaft« empfunden werden

« Schwierigkeiten, Gefiihle und Emotionen zu deuten oder zu verstehen

» unangemessenes Lachen oder Weinen

« Probleme, traumatische Ereignisse zu verarbeiten

« Mangel an »Body Ownershipg, also dem Gefiihl, nicht in seinem Kérper zu Hause zu
sein

« motorische Schwierigkeiten und Probleme beim Bewegungslernen

« Schwierigkeiten, akustische Signale zuzuordnen

« schlechte Anpassung des Herz-Kreislauf-Systems und der Atmung an Training und
Belastung



Wie Sie dieses Buch nutzen kdnnen

» Schwindel oder Gleichgewichtsstorungen

» Reisekrankheit

» zu bewusste Wahrnehmung des eigenen Herzschlags

« Schluckbeschwerden

« chronische Immunsystembeschwerden wie etwa Allergien
» sensorische Integrationsprobleme

»  ADHS und andere Aufmerksamkeitsstorungen

» Beckenbodenprobleme

Sieht man sich das breite Spektrum an Symptomatiken an, die entstehen kdnnen, wenn
Ihre innere Wahrnehmung nicht optimal funktioniert, so ist es verstandlich, warum es
oft schwerfallt, Symptome zu verbessern. Betrachtet und behandelt man die einzel-
nen Symptome isoliert, kann meist nicht die Wirkung erzielt werden, die moglich ist,
wenn Sie das Symptom in einen gré3eren Zusammenhang stellen und die Funktionen
und Wirkweisen der neuronalen Systeme, die im Hintergrund agieren, in Ihr Training
miteinbeziehen. Daher widmet sich der Praxisteil dieses Buches der Verbesserung die-
ser neuronalen Prozesse und funktionellen Verbindungen, also der Informationsauf-
nahme und -interpretation fiir einen verbesserten Output. Im Fokus steht dabei die
Inselrinde, die unter anderem fiir eine optimale Balance zwischen Sympathikus und
Parasympathikus verantwortlich ist - die Grundlage fiir ein gesundes, gliickliches und
stressreduziertes Leben. Doch bevor Sie in die Praxis starten, mdchten wir lhnen noch
einen kurzen Uberblick geben, was Sie im Folgenden erwartet und wie Sie dieses Buch
nutzen kdnnen und sollten.

Wie Sie dieses Buch nutzen konnen

Wir hoffen, dass Ilhnen die Einfiihrung in die neuronalen Hintergriinde des Gehirns und
des Nervensystems sowie der inneren Wahrnehmung und deren Bedeutung fir Ge-
sundheit, Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit verdeutlichen konnte, dass Sie selbst
aktiv Einfluss nehmen konnen. Mithilfe des Wissens liber die neuronalen Strukturen im
Hintergrund, ihre Aufgaben und Verbindungen untereinander kdnnen Sie nun gezielt
an der Verbesserung des Inputs und der Interpretation arbeiten und so die Innenwahr-
nehmung und die autonomen Regulationsprozesse positiv beeinflussen.
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Die Bedeutung der neuronalen Heilung

Kapitel fur Kapitel werden wir Sie durch die verschiedenen Aspekte zur Verbesserung
der inneren Wahrnehmung fiihren. Fir alle Themenbereiche bekommen Sie effektive
und unkomplizierte Ubungen an die Hand, die Sie nahezu immer und iiberall und ohne
viel Aufwand durchfiihren kdnnen. Im nachsten Kapitel »Assessments - schnelle Tests
fir dauerhaften Erfolg« zeigen wir lhnen zunachst Méglichkeiten auf, eigenstandig zu
beurteilen, wie die jeweiligen Ubungen auf |hr Nervensystem wirken. So kénnen Sie
stets liberpriifen, welche Ubungen gut fiir Sie sind und welche Sie zundchst zuriick-
stellen sollten. Diese Assessments dienen als Grundlage fiir eine optimale und indi-
viduelle Trainingsgestaltung. In jedem weiteren Kapitel finden Sie eine Liste, anhand
derer Sie feststellen kdnnen, wie die Tests fiir die jeweiligen Ubungen ausgefallen sind.

Der Ubungsteil ab Kapitel 3 (Seite 53) startet mit den grundlegenden Rahmenbedin-
gungen, in denen sich die gesamte innere Wahrnehmung abspielt. Hier geben wir |h-
nen Ubungen an die Hand, die es Ihnen erlauben, diese Bedingungen gezielt zu ver-
bessern und so die bestmégliche Grundlage fiir Ihr Training der inneren Wahrnehmung
zu schaffen. Die Kapitel 4 und 5 auf den Seiten 117 bis 211 trainieren einzelne Aspekte
der Innenwahrnehmung, und zwar die Atmung und den Beckenboden sowie die Ak-
tivierung von Zunge und Rachenraum. Wie Sie sehen werden, spielt hier besonders
die Aktivierung des Vagusnervs eine bedeutende Rolle. Weitere wichtige Aspekte, die
Einfluss auf die innere Wahrnehmung und die Aktivitatslevel der Inselrinde und des
Parasympathikus haben, sind Druckmassage, Warme und Kalte fiihlen, das Orten und
Differenzieren akustischer Signale sowie die Entspannung der Augen. Diese vielfalti-
gen Aspekte werden in Kapitel 6 ab Seite 213 vorgestellt. Schliefllich folgt in Kapitel
7 (ab Seite 247) die gezielte Adressierung des vorderen Anteils der Inselrinde durch
Koérperwahrnehmungs- und Achtsamkeitsiibungen.

In Kapitel 8 ab Seite 263 erfahren Sie schlieBlich, wie Sie die erlernten Ubungen so
kombinieren und gestalten konnen, dass sie gezielt zur Verbesserung spezifischer Be-
schwerden oder Symptome eingesetzt werden konnen. Hier finden Sie Trainingsplane
und Ubungskombinationen zur Verbesserung von Verdauungsproblemen, chronischen
Schmerzen, Beckenbodenproblemen, zur emotionalen Regulation sowie zur allgemei-
nen Verbesserung des Wohlbefindens, zur Stressreduktion und Leistungssteigerung.

In allen Kapiteln zeigen wir [hnen, welchen Bereich der Inselrinde das Training dieses
Aspekts jeweils adressiert und auf welche Symptomatiken Sie mit diesen speziellen



Wie Sie dieses Buch nutzen kdnnen

Ubungen positiv Einfluss nehmen kdnnen. So kénnen Sie gezielt Einfluss auf Ihre Ge-
sundheit nehmen!

Trainieren Sie nach lhren eigenen Bediirfnissen

Da die Interozeption ein sehr komplexer Integrationsprozess ist, geben wir lhnen am
Ende eines jeden Kapitels Trainingsempfehlungen an die Hand. Diese erlauben es |h-
nen, entweder die einzelnen Systeme wie die Atmung oder die Zunge gezielt zu trainie-
ren oder einzelne Ubungen in lhr personliches Training der inneren Wahrnehmung zu
integrieren. Da das Nervensystem sehrindividuell ist, kdnnen wir lhnen nicht im Voraus
sagen, welcher Aspekt fiir Sie der wichtigste ist. Sie finden in diesem Buch jedoch ein
sehr grofRes Spektrum an Ubungen, das lhnen die bestméglichen Optionen zur Ver-
besserung lhrer Gesundheit bietet. Lassen Sie sich von dieser Vielfalt nicht irritieren.
Jede Ubung, bei der sich ein positives Assessment zeigt, kann in |hr Training eingebaut
werden und wird eine positive Wirkung zeigen. Wichtig ist nur, dass Sie, unabhéngig
von der getroffenen Ubungsauswahl, regelmafig auf eine tagliche Gesamtiibungsdau-
er von mindestens 20 bis 30 Minuten kommen, um nachhaltig und effektiv Verande-
rungen zu bewirken. Hierzu kénnen Sie sich auf einen Aspekt konzentrieren oder sich
nach Belieben aus zwei bis drei Aspekten |hr eigenes Programm zusammenstellen.

Trainieren Sie regelmaBig - fiir Gesundheit bis ins hohe Alter

Mit den Ubungen in diesem Buch kdnnen Sie Ihre Gesundheit wieder selbst in die Hand
nehmen und die Grundlage fiir mehr Lebensfreude, Wohlbefinden und Leistungsfahig-
keit schaffen. Nutzen Sie gezielt das Wissen der Neurowissenschaften, um effizienter
und schneller eine Verbesserung in den von lhnen gewiinschten Lebensbereichen zu
erzielen. Eine der wichtigsten Erkenntnisse ist die Tatsache, dass Gehirn und Nerven-
system eine unglaubliche neuroplastische Kapazitat haben und deshalb die Fahigkeit
besitzen, sich neuen Bedingungen anzupassen. Das bedeutet, dass auch lhr Gehirn bis
ins hohe Alter und trotz aller derzeit bestehenden Schwierigkeiten dazu in der Lage
ist, sich zu verandern und zu optimieren - eine wundervolle Tatsache, die Sie fur |hr
Training nutzen sollten. Grundsétzlich gilt, dass eine téagliche Ubungszeit von 20 bis
30 Minuten, ausgefiihrt Uber sechs bis acht Wochen, schon ausreichend ist, um die
gewiinschten neuronalen Verdnderungen zu bewirken. Gern kann die Ubungszeit auch
langer sein. Starten Sie |hr Training und freuen Sie sich auf die Resultate!
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