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Neuroplastizitat: Ein Blinder lernt sehen

® 1.Mirz2016 ® Gesundheit & Heilung

Das menschliche Gehirn ist in der Lage, die Art und Weise, wie es Akti-
vitéten und mentale Erfahrungen aufnimmt und verarbeitet, selbsttd-
tig zu verdndern. Diese Eigenschaft, Neuroplastizitdt genannt, Idsst in
der Zukunft ungeahnte Méglichkeiten zu, verletzte Hirnteile zu repa-
rieren und psychische Stérungen zu heilen. Unglaublich ist die Ge-
schichte von dem Kanadier David Webber, der 43-jéhrig an einer Au-
toimmunerkrankung erblindete und 10 Jahre spéter dank Feldenkrais-
Ubungen wieder sehen lernte...

Neuroplastizitat - Anpassungsfahigkeit des Gehirns

Eine der faszinierendsten Fahigkeiten des Gehirns ist die “Neuro-
plastizitat” oder “neuronale Plastizitat”. Darunter versteht man die
Eigenschaft von Synapsen, Nervenzellen oder auch ganzen Hirn-
arealen, sich in Abhangigkeit von der Verwendung in ihren Eigen-
schaften zu verandern.

Die Grundlagen fur diese Entdeckung der Anpassungsfahigkeit
des Gehirns und von Nervenzellen bildete die Forschungsarbeit
des Psychologen Donald Olding Hebb, der um 1950 herausfand,
dass Lernvorgange die Verbindungen zwischen den Nervenzellen
so lange verstarken, bis alle Neuronen in der Umgebung fortwah-
rend feuerten. Von ihm stammt auch der berhmte Ausspruch:
“Neurons that fire together, wire together” - Neuronen, die ge-
meinsam feuern, bilden eine gemeinsame Verbindung.



Die Neuroplastizitat des Gehirns zeigt sich in verschiedenen Pha-
nomenen. Forscher an der Universitat Zurich wiesen beispielswei-
se nach, dass sich bei jemandem, der nach einem rechten Ober-
armbruch nur noch die linke Hand benutzte, bereits nach 16 Ta-
gen markante anatomische Veranderungen in bestimmten Hirn-
gebieten zeigten: die Dicke der linksseitigen Hirnareale, die fur die
rechte Hand zustandig ist, wurde reduziert, hingegen vergrofRer-
ten sich die rechtsseitigen Areale fur die linke Hand, die die Verlet-
zung kompensieren. Auch die Feinmotorik der kompensierenden
Hand verbesserte sich deutlich. Ahnliche Phanomene werden
auch bei Blindheit festgestellt, die kompensatorisch das Gehor
scharfen, oder bei Taubstummen, deren Sehsinn sich verscharfte.

Andere Forschungsgebiete der Neuroplastizitat befassen sich mit
Visualisierungen (schon die bloBe Vorstellungskraft, dass ich eine
bestimmte Handlung ausfihre, aktiviert dieselben Hirnareale, als
wenn ich die Handlung tatsachlich ausfuhre), mit den Wirkungen
der Psychotherapie und der Meditation auf das Gehirn.

Das menschliche Gehirn

Das menschliche Gehirn besteht aus etwa hundert Milliarden Ner-
venzellen (Neuronen), die Uber etwa hundert Billionen Verknup-
fungen (Synapsen) miteinander kommunizieren und das hervor-
bringen, was wir als Wahrnehmung (Sehen, Horen, Tasten, Rie-
chen und Schmecken), Denken, Sprache, Motorik, Emotion, kurz
als die Psyche bezeichnen. Eine Nervenzelle ist also im Durch-
schnitt mit 1000 anderen Nervenzellen verbunden. Dabei ist nicht
die Dichte, sondern das Muster von neuronalen Verkntpfungen
flr neurale Funktionen entscheidend. Ein hdufiges Organisations-
prinzip des Gehirns ist die Abbildung von Nachbarschaftsverhalt-
nissen: Was nebeneinander im Korper liegt, wird in Hirnarealen
oft nebeneinander reprasentiert.

Wahrend bei der Geburt die meisten Neuronen im Gehirn vorlie-
gen (nur in wenigen Bereichen des Gehirns, zum Beispiel denen,
die entscheidend flr die Gedachtnisbildung sind, werden nach
der Geburt noch neue Neuronen gebildet), kommt es nach der
Geburt durch zahlreiche Lernvorgéange zu einer explosionsartigen
Zunahme der Verbindungen (Synapsen).

Dabei entsteht unabhangig von der Umwelt oder spezifischen Er-
fahrungen ein riesiger Uberschuss an Verbindungsstellen zwi-
schen Neuronen. Im Laufe der menschlichen Entwicklung wird
dieses Uberangebot an Synapsen in Abhangigkeit von deren Nut-
zungsgrad wieder abgebaut. Fur die Auswahl von Verbindungen
sind demnach (Lern)-Erfahrungen essentiell: Die sich fur die Ver-
arbeitung als natzlich erweisenden Kommunikationsstellen wer-
den weiter verstarkt und differenzieren sich funktionell aus. Fur
die Gehirnentwicklung sind also Auswahl, Wachstum und Unter-
scheidung charakteristische Merkmale. Dabei spielen Erfahrun-
gen, das heil3t die Umwelt des heranwachsenden Systems, eine
entscheidende Rolle. Diese Erfahrungen garantieren, dass sich un-
sere neuronalen Systeme bestmdglich auf die Anforderungen in



einer bestimmten Umwelt einstellen.

Es gibt im Leben eines Menschen sensible Phasen, in denen die
Plastizitat, die Veranderung des Gehirns, groRer ist. Man spricht
von sensiblen Phasen in der Entwicklung, wenn wahrend be-
stimmter Lebensphasen spezifische Erfahrungsmaoglichkeiten ge-
geben sein mussen, damit sich eine Funktion voll entwickelt. Sen-
sible Phasen sind also Zeitfenster erhdhter Plastizitat. Plastizitat
bedeutet, dass das Gehirn wahrend dieser Zeit besonders anfallig
fur funktionelle und strukturelle Veranderungen ist.

FUr Kognition und Verhalten bedeutet dies, dass das System be-
sonders leicht und schnell lernt. Lernen ist also eine psychische
Funktion, die aus der Neuroplastizitdt des Gehirns hervorgeht. So
ist es fur ein Kind leichter, eine Fremdsprache zu lernen als fur ei-
nen Erwachsenen. Trotzdem gilt die alte Regel, ,Was Hanschen
nicht lernt, lernt Hans nimmermehr” nicht, denn auch das erwach-
sene Gehirn ist sehr wohl in der Lage, veranderbar zu sein, wenn
auch nicht in so hohem Mal3 wie das Gehirn eines Kindes.

Was ist Neuroplastizitat?

Neuroplastizitat steht fur die lebenslange Fahigkeit des Gehirns,
neuronale Verbindungen im Nervensystem zu verandern. Neuro-
nale Verbindungen sind also nicht starr und unflexibel, sondern
unterliegen auf Grund von verschiedenen funktionellen Gesche-
hen wie etwa bei Lernprozessen oder nach Verlust von Nervenzel-
len oder ganzen Hirnarealen der Veranderung. Dabei besitzt das
Gehirn sowohl die Fahigkeit, die Effizienz der synaptischen Uber-
tragung zu verandern (funktionelle Neuroplastizitat), als auch die
Fahigkeit, bei Verlust von Hirnteilen ganze neuronale Netzwerke
zu verandern (strukturelle Neuroplastizitat). So wurde etwa bei
Patienten mit Alzheimer-Krankheit bei Gedachtnistests eine Akti-
vierung von Hirngebieten nachgewiesen, die bei Gesunden nicht
mit dieser Aufgabe korreliert sind. Auch bei Hirntumoren, die ein-
zelne Hirnregionen zerstdren, konnte eine Verlagerung der Aktivi-
tatsmuster auf benachbarte Hirnregionen nachgewiesen werden;
dasselbe gilt fur die Reorganisation des Gehirns nach Schlaganfal-
len oder nach Amputationen.

Im Jahr 2000 wurde der Nobelpreis fur Medizin fur den Wissen-
schaftler Eric Kandel verliehen. Er wies nach, dass die Verbindun-
gen zwischen den Neuronen beim Lernen zunehmen. Es folgten
dank der Verbesserung von bildgebenden Verfahren hunderte
von Untersuchungen, die zeigten, dass mentale Aktivitaten nicht
nur ein Produkt des Gehirns sind, sondern es auch formen. Man
fand zum Beispiel heraus, dass auch der Bauch 100 Millionen
Neuronen hat, mit denen er mit dem Gehirn wechselseitig kom-
muniziert.

Neuroplastiker haben gelernt, diese breiten Nervenbahnen vom
Kérper zum Gehirn zu nutzen, um Heilungsprozesse zu erleich-
tern. Der Korper und die Sinne spielen bei vielen Heilungen des
Gehirns eine Rolle, man denke nur an die vielen Heilpraktiker und



Therapeuten, die dstliche Kérpertherapien und Entspannungs-
techniken wie Meditation, TCM, Tai-Chi, Yoga, Reiki oder MBSR
einsetzten, um durch mehr Achtsamkeit und Bewusstheit Neuver-
drahtungen im Gehirn zu erzielen.

Die vier Phasen der Heilung

Da man es bei Schadigungen des Gehirns haufig mit ,erlerntem
Nichtgebrauch” (etwa bei Schlaganfallen, Rickenmarksverletzun-
gen oder Kinderlahmung) oder mit einem ,verlarmten oder ver-
rauschten” Gehirn zu tun hat (etwa bei Stérungen des Gleichge-
wichtsinns, Epilepsie, Alzheimer oder Parkinson), also mit einem
Gehirn, dessen Neuronen gar nicht mehr oder falsch feuern, soll-
te man bei der Heilung darauf achten, dass Neuronen angemes-
sen stimuliert, moduliert, relaxiert oder differenziert werden. Die
von dem kanadischen Psychiater Norman Doidge beschriebenen
vier Phasen der Heilung machen alle einen ganz bestimmten Ge-
brauch von den neuroplastischen Kapazitaten des Gehirns, indem
sie die Verbindungen zwischen den Neuronen dndern und die
Verdrahtungen wechseln.

e Neurostimulation: Bei fast allen Interventionen ist eine
auf Energie basierende Neurostimulation der
Gehirnzellen notig. Licht, Schall, Elektrizitat, Vibrationen,
Bewegungen und das Denken helfen, schlafende
Schaltkreise wiederzubeleben und verlarmte Gehirne
dazu anzuregen, sich selbst wieder besser zu regulieren.

® Neuromodulation: Die Neuromodulation stellt in den
neuralen Netzwerken die Balance zwischen Erregung und
Hemmung wieder her und bringt das verlarmte Gehirn
und seine Neuronen dazu, mit der angemessenen
Intensitat zu feuern.

e Neurorelaxation: Die Neurorelaxation sorgt im Gehirn
daflr, dass vom sympatischen ,Kampf-
oder-Flucht“-Modus in den parasympatischen
Erholungsmodus geschaltet wird und das Gehirn so die
Moglichkeit erhalt, in der Ruhephase Energie zu speichern
und neu zu laden.

® Neurodifferentiation: Die Neurodifferentiation sorgt
dafur, dass das Gehirn nach dem zur Ruhe kommen
wieder in die Lage versetzt wird, feine Unterschiede zu
machen und zu differenzieren. So gibt es beispielsweise
klangtherapeutische Ubungen, die die Klienten immer
feinere Unterschiede bei Ténen und Klangen
wahrnehmen lassen.

Ein Blinder lernt sehen

Der kanadische Computerfachmann David Webber erkrankte mit
43 Jahren an Uveitis, einer Autoimmunerkrankung, bei der Anti-
korper die eigenen Augen angreifen und Entzindungen ausldsen.
Er bekam entziindungshemmende Steroide gespritzt und nahm



Kortison, um das Immunsystem zu unterdruicken. Er bekam Gru-
nen Star und Grauen Star und unterzog sich finf Augen-Operatio-
nen mit dem Ergebnis, dass nach einer seiner Operationen eine
Infektion den groRten Teil des rechten Auges zerstorte. FUnf Jahre
nach seiner Diagnose und einer langen Leidensgeschichte, die ihn
auch den Job kostete, erklarte ihn sein Augenarzt fur blind. Alle
Arzte versicherten ihm, dass er fur den Rest seines Lebens blind
bleiben werde.

Hoffnungen machte ihm sein Hausarzt, der ihm eine alternative
Methode der Augenbehandlung empfahl, die der New Yorker Au-
genchirurg William Bates um 1919 entwickelt hatte. Bates fand
heraus, dass die duBeren Augenmuskeln bei kurzsichtigen Men-
schen unter so hoher Spannung stehen, dass sie die Form des Au-
genballs beeinflussen. Er entwickelte fir seine Patienten Entspan-
nungsubungen fur die Augen, die den Muskeltonus um die Augen
senkten, und konnte damit ihr Sehvermdégen deutlich verbessern.
Besonders angetan war David Webber von der Erfolgsgeschichte
des Israeli Meir Schneider, der mit einer Sehkraft von 20/2000 (ab
20/200 ist man blind) geboren wurde und nach 18 Monaten prak-
tizierter Entspannungsibungen nach Bates ohne Brille lesen
konnte.

Doch es sollten noch zwei weitere Jahre vergehen, bis David Web-
ber, der eine Sehkraft von 20/800 hatte, die fur ihn geeignete Me-
thode zur Heilung fand. Sein Zustand war erbarmlich: Er war de-
pressiv, litt unter Schmerzen, hatte unkontrollierbare Schittelan-
falle, Stimmungsschwankungen und wurde durch die Einnahmen
der vielen Medikamente verwirrt und vergesslich. Er fuhlte sich
auBerstande, Entspannungsibungen durchzufiuhren. Auch die
Ubungen seines buddhistischen Meditationslehrers Namgyal Rin-
poche, die schon viele Ménche von Augenkrankheiten geheilt hat-
ten, konnte er zu seiner groBen Enttduschung nicht durchhalten:
LIch war nicht einmal féhig, sie ein paar Minuten durchzuhalten. Mei-
ne zerstorten Sehnerven gaben stdndig eine Flut von optischem Ldrm
in Form von weif3en und grauen Blitzen in der Mitte meines Gesichts-
felds ab.” David Webber hatte Anzeichen eines verlarmten, aus der
Ordnung geratenen Gehirns, dass nur durch das Zusammenspiel
von Bewegung und Bewusstheit wieder in die Balance gebracht
werden konnte.

Bewusstheit durch Bewegung

Die Feldenkrais-Therapeutin Marion Harris lud Webber 1999 zu ei-
nem ATM-Kurs ein. ATM war die Abkurzung fur ,awarenes
through movement”, was soviel bedeutete wie ,Bewusstheit
durch Bewegung”. Diese von Dr. Moshé Feldenkrais entwickelte
Methode schaffte Neuroplastizitat durch langsam und bewusst
durchgefiuhrte Bewegungen. Anfangs war sich David Webber der
durchschlagenden Wirkung der Ubungen, die ihn sehr an die
Ubungen von William Bates und seinem Meditationslehrer Nam-
gyal Rinpoche erinnerten, gar nicht bewusst. Er wollte sich zu-
nachst einfach nur entspannen und war froh, einmal nicht an sei-
ne Augenkrankheit zu denken:



»Ich kam nicht zur Feldenkrais-Methode, weil ich dachte, es wiirde mir
helfen, wieder zu sehen. Das war gar nicht meine Absicht. Ich war
blind und krank und konnte sowieso nicht viel mehr tun als herumrol-
len. Entweder ich rollte also krank und deprimiert fiir den Rest meines
Lebens in meinem Bett herum - oder ich tat es eben am Boden in so
einer Stunde. Ich fiihlte mich besser in den Feldenkrais-Stunden, ich
konnte mich verbessern, so einfach war das! Es brauchte Jahre, bis ich
realisierte, dass ich mir mit dieser Methode in Bezug auf meine Augen
helfen kénnte. Es waren tatséchlich sechs Jahre, bis ich alle Teilchen
beieinander hatte und an mir, sowohl an meinem visuellen System,
als auch meinem Immunsystem, arbeiten konnte.”

Er entschloss sich, selbst Feldenkraistherapeut zu werden und ei-
ne Ausbildung zu machen. Wahrend der Ausbildung stiel3 er auf
eine Lektion, die sich mit der Verbesserung der Sehkraft der Au-
gen beschéftigte. In dem Augenblick, wo er die Ubung begann,
konnte er eine Veranderung an seinen Augen splren und wusste,
dass Neuroplastizitat stattfand und er geheilt werden konnte:

.Im Verlauf der Lektion spiirte ich die Augépfel in ihrer H6hle, ihr Ge-
wicht und ihre Form. Ich konnte die Riickseite der Augenhdhle spiiren
und die Anstrengungen der dufSeren Augenmuskeln, wenn sie sich be-
wegten: links und rechts, auf und ab, im Kreis. Der Prozess ldste spon-
tan den unbewussten Tonus auf, der in meinem Auge herrschte. Lagen
meine Augen ruhig, fiihlten sie sich an, als on sie wie Blumen in einem
warmen Pool treiben wiirden. Nach gerade einmal einer Stunde wa-
ren meine Augenbewegungen und auch die Nacken- und Riickenbewe-
gungen geschmeidig geworden und fiihlten sich wie gedlt an. Mein
Geist war ruhig, weit und wach. Ich war gliicklich. Ich hatte den
Schliissel gefunden.”

Neuroplastizitat durch Feldenkrais

Die Ubungen von Dr. Moshé Feldenkrais bestanden aus einer Mi-
schung von Visualisierungen, Wahrnehmungen und langsamen,
bewusst ausgeflihrten Bewegungen. Alles zusammen férderte die
Neuroplastizitat des Gehirns. Beim Body-Scan ging es darum, jede
Spannung und Blockade im Kdrper wahrzunehmen. Beim Palming
legte David Webber seine Handballen Uber die Augen, ohne sie zu
berthren. Diese Technik mit den Handen blockiert weit mehr
Licht, als es das bloRRe Schliel3en der Augenlider kann und gibt
dem Sehnerv und den visuellen Schaltkreisen im Gehirn eine wirk-
liche Ruhepause. Das Handauflegen reduziert langsam sowohl die
Augenbewegungen als auch den Muskeltonus rund um die Augen.
Dann kam die Anweisung, in der blauschwarzen Farbe dunkle
Punkte zu visualisieren. Schlie3lich sollte er nur mit den Augen
nach rechts und nach vorn schauen und darauf achten, dass er
dabei eine gleichmaRige Geschwindigkeit einnahm und keine gro-
Reren Abstande Ubersprang. Alles Ubungen, die eine Wohltat fiir
ein ,verlarmtes, verrauschtes” Gehirn waren.

Die Grundstruktur der Lektion forderte einige der Hauptphasen
des neuroplastischen Heilens, der Neuroplastizitat des Gehirns.
Zunachst erlaubte das Palming dem Nervensystem, zur Ruhe zu



kommen. Diese Phase der Neurorelaxation gibt dem Nervensys-
tem Gelegenheit, sich zu entspannen und Energie zu sammeln,
die fUr das Lernen und Differenzieren nétig ist. Durch das Visuali-
sieren von schwarzen Punkten sorgte Webber flir eine Neuromo-
dulation, wodurch das Gleichgewicht zwischen Erregung und
Hemmung wieder ins Gleichgewicht gebracht wurde. Nachdem in
seinen Neuronen ein moduliertes Stadium erreicht wurde, konnte
Webber dazu Ubergehen, eine Reihe immer kleinerer Differenzie-
rungen auszufihren, beispielsweise indem er ganz langsame Au-
genbewegungen machte, die gleichmaRig und ohne grél3ere
Sprunge verliefen.

Die Glockenhand

Schlie3lich konnte Webber nach und nach das Kortison absetzen
und das Korperteil der Augen wieder in sein Korperbild integrie-
ren, dass durch die jahrelange Blindheit verloren gegangen war.
Zum Schluss erfand er selbst noch eine weitere Ubung, die es ihm
ermoglichte, auf einem Auge seine volle Sehkraft wiederzuerlan-
gen. Er experimentierte mit der Feldenkrais-Ubung der Glocken-
hand, bei der man eine geschlossene Hand so wenig wie mdglich
offnete. Diese Mikrobewegungen reichten aus, um den Muskelto-
nus der Hand und bald auch des ganzen Kdrpers zu senken. Diese
entspannten Hande legte David Webber auf seine Augen, und so-
fort merkte er, dass die Entspannung der Hande sich auch auf die
angespannten Augen Ubertrug:

JAls ich also damals begann, mein Augenlicht zu verlieren, war mein
Zugang als Netzwerkadministrator: Wie baue ich ein Netzwerk wieder
auf? Man geht dorthin wo der meiste Transfer ist. Hand-Auge, klarer-
weise. Das hat doch die gréfSte Reprisentation im Motorkortex. Also
begann ich zu denken, wie ich meine Hédnde benutzen kann, um mei-
nen Augen wieder das Sehen zu lehren. Und zwar auf Basis dessen,
was Dr. Moshé Feldenkrais gelehrt hatte: Nutze, was du gut kannst,
um das zu lernen, was nicht so gut geht.”
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