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Vorwort

Nichts spornt mich mehr an als die drei Worte »Es geht nicht!«.

Dieses Zitat ist fir mich zu einem Lebensmotto geworden. Als ich kiirz-
lich in einer Online-Trainingsstunde mit einer Kundin tber ihre Gleichge-
wichtsprobleme gesprochen habe, fielen genau diese drei Worte: »Es geht
nicht!'« Und dann: »Meine Korperhaltung ist miserabel, das liegt sicher am
vielen Sitzen. Ich habe deine Ubungen probiert, Luise, aber ich kann ein-
fach nicht auf einem Bein stehen. Ich wackle hin und her und muss mich
festhalten. Das nervt total. Ich habe schon alles probiert. Ich bin ein hoff-
nungsloser Fall. Es geht nicht. Ich habe einfach kein Gleichgewicht.«

Vollig frustriert beschreibt mir die Kundin, dass sie seit einem Autounfall
vor vier Jahren Probleme mit dem Gleichgewicht hat. Beim Yoga kann sie
viele Positionen nicht halten. Sie fihlt sich beim Fahrradfahren unsicher
und lasst das Rad daher immer haufiger im Keller stehen. Seit einem Jahr
trainiert sie auf einem Wackelbrett mit keinerlei Ergebnis oder Erfolg. lhr
Gleichgewicht ist schlecht, sie fiihlt sich oft instabil, ihre Kérperhaltung ist
nicht optimal und sie ist unzufrieden.

Nachdem wir zusammen Uber eine Videoschaltung eine Stunde trainiert
haben, steht sie nicht nur aufrechter, sondern auch sekundenlang auf dem
rechten und anschlieBend auf dem linken Bein. Sie ist fassungslos und
fragt mich: »Wie kann das sein? Ich fiihle mich so viel stabiler und rich-
tig gerade. Das geht doch nicht? Was hast du gemacht?« Schmunzelnd
sage ich: »Doch, es geht, wie du siehst und spirst. Und ich habe nichts
gemacht. Ich sitze schliefllich am anderen Ende von Deutschland vor mei-
nem Laptop und habe keinerlei physische Hilfestellungen geben konnen.
Und nun stehst du hier mit aufrechter Kérperhaltung und bist in der Lage,
dein Gleichgewicht zu halten. Es geht also!«



Vorwort

Warum ich dir die Geschichte dieser Kundin erzahle? Weil sie ganz deutlich
zeigt: Viele haben ein falsches Verstandnis von Gleichgewicht und Gleich-
gewichtstraining. Gleichgewicht bedeutet so viel mehr, als auf einem Bein
zu stehen. Das Gleichgewicht beeinflusst sehr viele Kérperfunktionen, von
Atmung Uber Kérperhaltung bis hin zum Blutdruck. Gleichgewicht ist ein
komplexes System mit vielen Wechselwirkungen im Kérper.

Und trotzdem denken wir, dass man es trainieren kann, wenn man sich auf
Wackelbretter, instabile Unterlagen oder Balle stellt. Warum das nicht der
Fall ist, das erfahrst du in diesem Buch. Du lernst Seite fur Seite deinen
Korper besser kennen und ich erklare dir Zusammenhénge und widerlege
den einen oder anderen Mythos. Alles mit dem Ziel, dass du am Ende sa-
gen kannst: Es geht!

Nach dem Lesen des Buches weil3t du, wie du dein Gleichgewicht wirk-
lich verbessern kannst und wie du damit deine Korperhaltung optimierst,
beweglicher wirst und dich im Alltag wohler fihlst. Alles, was du da-
fur brauchst, ist Motivation und Mut. Die Motivation, das Buch zu lesen
und dich auf die Ubungen einzulassen, und Mut zu neuen Ansétzen und
Perspektiven.

Viele der Ubungen wirken anfangs ungewdhnlich und immer wieder habe
ich Kunden, die Uberrascht sind, dass vermeintlich kleine Anderungen bei
Routine-Ubungen und alltiglichen Situationen zu so groBen Verbesserun-
gen fiihren. Ob Atmung, Augen oder Bewegung - dein Korper ist komplex
und individuell und es gibt keinen Standard fiir alle. Es missen nicht immer
komplizierte und komplexe Ubungen sein. Erst wenn die grundlegenden
Funktionen deines Korpers gut funktionieren, kannst du dich mit kompli-
zierteren Ubungen beschéaftigen. Aber erst mal solltest du dich auf die
Grundlagen fokussieren.

Und glaube mir, ich weil3, wovon ich spreche. Ich selbst habe schon so eini-
ges hinter mir. Mit 28 Jahren hatte ich meine erste Bandscheiben-Not-OP.
Dem vorangegangen waren Wochen und Monate voller Schmerzen. Ich
weil3 nicht mehr, wie viele Dehniibungen ich gemacht habe, wie oft ich



meine Bauchmuskeln trainiert habe, wie viele Massagen, Manuelle Thera-
pien und Behandlungen ich tiber mich ergehen lassen habe. So viele Fan-
go-Packungen, auf denen ich lag. So viele Spritzen in die Muskulatur, an
die Facettengelenke, an die Nervenwurzeln. So viele Schmerztabletten,
Muskelentspannungsmittel. Am Ende Morphium und Tilidin. Ich habe mich
nach meiner ersten OP wieder zurilick in ein bewegtes Leben gekampft,
aber nach der OP habe ich meinem Korper nie wieder so vertraut wie vor-
her. Und ich war mir sicher: Es geht nicht. Bis ich gelernt und verstanden
habe, dass Schmerzen und Bewegung im Gehirn entstehen.

Heute bin ich uberzeugt, dass wir Training radikal neu denken mussen.
Aktuell fokussiert sich Training nur auf den Kérper. Auf Muskeln, Sehnen,
Bander, Gelenke und Knochen. Damit entgehen uns im Training aber fast
80 Prozent des Potenzials. Warum? Weil wir die Bewegungssteuerung
uber die Augen und das Gleichgewicht nicht bericksichtigen. Das ist so,
als wirde man ein kaputtes Handy zur Reparatur bringen und nur die Hulle
reparieren. Das geht schnell, fihlt sich gut an und sieht schon aus. Es hilft
aber nichts, wenn im Inneren etwas kaputtgegangen ist. Und genau dieses
Problem fokussiert das sogenannte Neurozentrierte Training, um das es hier
geht. Es setzt dort an, wo Schmerz und Bewegung entstehen: im Gehirn.

Fir mich personlich war diese Erkenntnis die gréf3te Veranderung in mei-
nem Leben. Nicht nur, dass ich meine eigene Gesundheit und Rehabilita-
tion komplett diesem Trainingsansatz verschrieben habe - mit gro3em Er-
folg -, sondern auch, weil ich meine Arbeit als Personal Trainerin komplett
darauf ausgelegt habe. Und das ebenso sehr erfolgreich. Meine eigenen
Erfahrungen und die Erkenntnisse aus tber 6 000 Sessions mit Kunden
auf Grundlage des Neurozentrierten Trainings flieen in dieses Buch ein.

Vom Leistungssportler tiber Alltagsathleten bis hin zu Bewegungsmuffeln
habeich eine grofle Bandbreite an Kunden begleiten diirfen auf ihrem Weg
zu mehr Beweglichkeit, weniger Schmerzen und besserem Gleichgewicht.
Und wie gesagt, auch meine eigene Rehabilitation, inklusive Riickschlage,
habe ich auf dieser Grundlage erfolgreich umgesetzt. All diese Erfah-
rungen, die ich in den letzten Jahren machen durfte, haben mir gezeigt:
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Vorwort

Korperliche Veranderung und Verbesserung ist méglich. Es geht! Und oft-
mals viel schneller, als man denkt. Denn das Nervensystem reagiert sofort.
Nicht erst nach Tagen, Wochen, Monaten oder Jahren. Der richtige Reiz in
der richtigen Dosis schafft sofort Veranderung. Diesen Reiz und die Inten-
sitat zu finden, ist dabei wohl die gré3te Herausforderung und braucht die
meiste Geduld und immer wieder Neugierde, Mut und Motivation.

Dieses Buch hilft dir, deinem Korper immer wieder neue Angebote zu ma-
chen und zu entdecken, wie er reagiert. Lass uns Gleichgewicht und Bewe-
gung dort angehen und trainieren, wo sie entstehen: im Gehirn.

Und genau das habe ich mit der Kundin gemacht. Online haben wir an ihrer
Atmung, an der Beckenmobilisation und gezielt am Gleichgewicht gear-
beitet. Die entsprechenden Ubungen findest du in diesem Buch. Ich bin
gespannt, ob auch du am Ende sagen wirst: Es geht!

Viel Freude und Neugierde beim Lesen!

(i Wlbuas™









WARUM?

Warum liest du dieses Buch?

Erst wenn du dein ganz personliches Warum kennst, kannst du besser ver-
stehen und dann auch umsetzen, was in diesem Buch steht. Du scheinst
nicht zufrieden zu sein mit deinem Gleichgewicht. Du merkst, dass du im-
mer wieder wackelig bist bei Ubungen oder im Alltag? Vielleicht stolperst
du hin und wieder. Oder argerst du dich ber deine suboptimale Korper-
haltung? Oder schwankst du schnell, wenn der Boden uneben wird? Bei
Autoreisen auf der Riickbank wird dir schlecht? Es gibt viele individuelle
Griinde. Einer davon ist dein Grund. Vielleicht auch mehrere. Werde dir
dieser Grinde bewusst. Bisher fehlte dir die |[dee, was du konkret machen
kannst. Mit diesem Buch kannst du direkt loslegen, egal, wie fit du bist.

Definitionen

Bevor wir uns anschauen, warum, wie und was du beim Gleichgewichtstrai-
ning genau machen kannst, sollten wir erst einmal ein paar Begrifflichkei-
ten klaren.

Wenn ich diese Frage meinen Kunden stelle, erhalte ich ganz unterschied-
liche Antworten. Viele Menschen wiirden diese Frage wohl wie folgt
beantworten:

* Ausgeglichenes Korpergefihl

* Beweglichkeit spiren

* Gesundes Leben

* Seele und Korper sind im Gleichgewicht
e Gut auf einem Bein stehen kénnen

13
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WARUM?

* Freude im Leben haben
* Stabile Kérperbalance, zum Beispiel in unebenem Gelande

Aus medizinischer Sicht kann man den Begriff Gleichgewicht in drei Ebenen
aufteilen:

1. Korperliches Gleichgewicht: Durch die Koordination der Muskeln wird ein
stabiler Kérperzustand erreicht, der zu einer ausgeglichenen Gewichts-
verteilung fihrt, der sogenannten Balance. Dies geschieht sowohl in
Ruhe als auch in Bewegung. Ermdglicht wird das durch den Gleichge-
wichtssinn, der unter anderem auf der Wahrnehmung des Gleichge-
wichtsorgans in den beiden Innenohren beruht.

2. Psychisches Gleichgewicht: Der geistige Zustand emotionaler Ausgegli-
chenheit.

3. Chemisches Gleichgewicht: Es finden keine sichtbaren Reaktionen oder
Veranderungen statt. Das ist oftmals der Fall, wenn sich Reaktionen,
sogenannte Hin- und Riickreaktionen, gegenseitig aufheben.

In diesem Buch befassen wir uns mit dem korperlichen Gleichgewicht. Es ist
das Zusammenspiel aus Gleichgewichtssinn und Balancefahigkeit.

Grundsatzlich gilt es, zwischen diesen zwei Eigenschaften zu unterschei-
den. Wir haben den Gleichgewichtssinn und die Balancefahigkeit.

Der Gleichgewichtssinn ermoglicht es dem Korper, sich gegen die Schwer-
kraft aufzurichten. Dies geschieht durch das Erkennen und Korrigieren
von Bewegungen. Dafiir verantwortlich sind hauptsachlich die Streck-
muskeln. Die Rickenstrecker ibernehmen hier einen grof3en Anteil der
Arbeit. Beispielsweise dann, wenn du lber eine Kante stolperst und deine
Rickenmuskeln sofort anspannen, um einen Sturz zu verhindern.

Die Balancefahigkeit erlaubt es uns, unseren Korperschwerpunkt Uber der
Standflache zu stabilisieren. Je kleiner die Standflache, umso schwieri-
ger wird es, die Balance zu halten. Das ist der Grund, warum du im engen



Definitionen

Stand, mit beiden FiiRen aneinander eher ins Schwanken geratst, als wenn
du deine FiiBe etwa schulterbreit auseinanderstellst.

Gleichgewicht ist das dynamische Zusammenspiel von Gleichgewichtssinn
und Balancefahigkeit. Dabei wissen viele nicht, dass das Gleichgewicht
Einfluss auf so viele unterschiedliche Korperfunktionen hat. Fir die meis-
ten ist die Assoziation zu Gleichgewicht das Balancieren auf dem Schwe-
bebalken in der Schule oder das Laufen auf einer Linie beim Nichterntest
der Polizei. Das Gleichgewicht verantwortet aber noch viel mehr. Wuss-
test du, dass es unter anderem fir folgende Aufgaben zustandig ist?

* Klar sehen in Bewegung

* Die Orientierung behalten in Bezug auf Gravitation

* Richtung und Geschwindigkeit halten, wahrend du dich bewegst
* Automatische Anpassung von Stabilitdt und Koérperhaltung

* Anpassung von Atmung und Blutdruck

Das Nervensystem des Menschen ist die Summe aller Nervenzellen, Zellen
und Nervengewebe. Die Hauptaufgabe des Nervensystems besteht darin,
dein Uberleben zu sichern. Es steuert die Reaktionen des Kérpers auf die
Umwelt und regelt die korpereigenen Funktionen.

Das menschliche Nervensystem besteht anatomisch gesehen aus dem
zentralen Nervensystem (auch Zentralnervensystem, kurz ZNS) mit Ge-
hirn und Riickenmark und dem peripheren Nervensystem, das aus Nerven
besteht, die aulRerhalb des zentralen Nervensystems liegen.

Das zentrale Nervensystem bekommt Daten aus dem peripheren Nerven-
system und ist damit das Kontrollzentrum unseres Korpers. Uber Nerven
werden einerseits sensorische Informationen von den Sinnesorganen an
das zentrale Nervensystem gesendet. Man spricht hier von aufsteigenden
oder auch afferenten Bahnen. Andererseits werden motorische Befehle
vom zentralen Nervensystem in das periphere Nervensystem iber abstei-
gende, sogenannte efferente Bahnen gesendet.

15
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WARUM?

Das Nervensystem

Zentrales Peripheres
Nervensystem Nervensystem

Sensorische
MNeuronen
Sinnesorgane —+ ZNS

Motorische Neuronen
ZNS =+ Muskeln und Driisen

Autonom
Kontrolliert unwillkirliche

Somatisch

; . AL ZNS =+ Muskeln und Drisen .
Informationen, eite zum und vom Reaktionen

eaktionen,

Entrisches
Mervensystem
Verdauung

Sympathikus Parasympathikus
Kampf oder Flucht Ruhe und
Regeneration

Zum peripheren Nervensystem gehoren:

* 12 Hirnnerven
Ursprung im Gehirn
Verbinden Gehirn und sensorische Organe (Augen, Ohr, Mund etc.)
und Kopf- und Halsmuskulatur

e 31 Spinalnerven
Ursprung im Riickenmark
Treten paarig entlang der Wirbelsaule aus dem Wirbelkanal
Versorgen Brust- und Bauchraum sowie Extremitaten

Das periphere Nervensystem unterteilt sich zudem funktional in das so-
matische und das vegetative Nervensystem. Das somatische Nervensys-
tem umfasst die willkirliche, also bewusste Steuerung und das vegetative
Nervensystem die automatisch ablaufenden Funktionen. Daher wird es
auch oft als autonomes Nervensystem bezeichnet. Das kann in der Funk-
tion weiter unterteilt werden in Sympathikus, Parasympathikus und ente-
risches Nervensystem. Sympathikus ist zustandig fir die physische und
psychische Leistung, bekannt auch als Flucht- und Angriffsmodus, hinge-
gen der Parasympathikus als Ruhe- und Regenerationsmodus. Das enteri-
sche Nervensystem umfasst den Magen-Darm-Trakt mit all seinen Funk-
tionen.



