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Gedanken in Bewegung: Uber
Handlungsvorstellungen

von Stephan Dahm & Martina Rieger

Eine beeindruckende menschliche Fahigkeit ist es, sich verschiedenste Dinge
und Ereignisse vorzustellen, die zum Zeitpunkt der Vorstellung nicht
vorhanden sind oder stattfinden. Vorstellungen kénnen sich auch auf die
Vergangenheit (der letzte Urlaub) oder auf die Zukunft (der nachste Urlaub)
beziehen. Auch Dinge, die es gar nicht gibt, kann man sich vorstellen
(Einhdrner). Vorstellungen kdnnen verschiedene Sinne beinhalten. Visuelle
Vorstellungen beziehen sich auf das Aussehen von Dingen (Farbe und Form
einer Zitrone). Akustische Vorstellungen beinhalten das vorgestellte Horen von
Toénen (Klang und Melodie des Lieblingsliedes). Geruchsvorstellungen (Duft von
frisch gebackenem Brot), Geschmacksvorstellungen (Geschmack des
Lieblingsessens), kindsthetische Vorstellungen (Gefuhl des eigenen Korpers
beim Rennen) und taktile Vorstellungen (Gefuhl einer Weichbodenmatte unter
den nackten FuRen) gehdren auch zur Bandbreite menschlicher Vorstellungen.
In diesem Artikel geht es um Handlungsvorstellungen (im Englischen ,motor
imagery' oder ,action imagery’, im Deutschen manchmal auch ,motorische
Vorstellungen’).

Handlungsvorstellungen

Mit dem Begriff Handlungsvorstellung wird das mentale Nachvollziehen einer
zielgerichteten eigenen Bewegung bezeichnet, ohne diese tatsachlich
auszufuhren (Jeannerod, 1994). Darunter fallen nicht nur Vorstellungen von
komplexen Bewegungen wie dem anfangs beschriebenen Ruckwartssalto,
sondern auch einfache alltagliche Handlungen wie das Aufschrauben einer
Flasche oder das AufschlieBen einer Tur. Bei Handlungsvorstellungen werden
meist Vorstellungen verschiedener Sinnesmodalitdten miteinander kombiniert.

Handlungsvorstellungen treten nicht nur auf, wenn man jemanden explizit
dazu auffordert, sich etwas vorzustellen, oder eine Person sich vornimmit, sich
eine Handlung vorzustellen. Sie treten oft spontan auf und werden genutzt,
um Aufgaben zu [6sen, ohne dass man sich dessen bewusst ist. Wenn sich
Samuel entscheidet, ob er den Ruckwartssalto auf einer geteerten Stral3e oder
lieber auf einer Matte springen mochte, wird er sich automatisch vorstellen,
wie es ware, diesen Sprung auf den verschiedenen Untergrinden zu machen.
Handlungsvorstellungen entstehen auch automatisch, wenn man von
Handlungen liest. Vermutlich haben Sie sich beim Lesen dieses Artikels nicht
nur, als Sie eingangs dazu aufgefordert wurden, den Salto rickwarts
vorgestellt, sondern auch, als er gerade noch einmal erwdhnt wurde. Ebenso
konnen Handlungsvorstellungen beim Nachdenken, Erinnern oder Tagtraumen
entstehen.

Handlungsvorstellungen sind aus zwei
verschiedenen Perspektiven moglich (Lorey et al,,
2009). Zum einen aus der eigenen Perspektive,
bei der man die Umwelt aus der eigenen Sicht
wahrnimmt. Ein bedeutsamer Teil der
Vorstellung aus dieser Perspektive ist die
Kinasthetik, das heilt, das mit der Bewegung
assoziierte KorpergefUhl. Zum anderen gibt es
die AuRenperspektive, bei der man sich selbst
aus einem anderen Blickwinkel betrachtet,
vergleichbar mit der Betrachtung aus der
Perspektive einer Uberwachungskamera.
Personen bevorzugen meist eine der beiden
Perspektiven. Die Wah! der Perspektive hangt
jedoch auch von der Handlung ab, die man sich
Quelle: | am a Bird now” von Adam vorstellt. Samuel wahlt fir seine formbetonten
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Piggott, ,flickr, Download am Turntbungen meist die AuRenperspektive. Beim
3001.2014, Link:

https://www flickr.com/photos FuBbaIIspielen wechselﬁ er allgrdings gerne

/adampiggott/2288760945/ zwischen den Perspektiven hin und her.

Wie funktionieren Handlungsvorstellungen? Bei Handlungsvorstellungen laufen Facebook

teilweise ahnliche Prozesse ab wie bei tatsachlich ausgefuhrten Handlungen.

Wenn man ein Handlungsziel hat, wie in unserem Beispiel der Turner Samuel Das In-Mind

das Ziel, den Ruckwaértssalto auszufiihren, dann werden im Gehirn zunachst Magazin -
. - ) Psychologie fiir

passende motorische Kommandos gewadhlt ( Bewegungsplanung). Die alln

Kommandos enthalten Informationen zur Ausfuhrung der Bewegung, wie die
Anzahl der Muskeln und die Richtung und Dauer des Kraftaufwandes. Diese
Informationen bendtigt Samuels motorisches System, damit seine Beine zum
richtigen Zeitpunkt den richtigen Kraftaufwand betreiben und die
entsprechende Rotation fur den Salto rlickwarts einleiten kénnen. Letztendlich
werden die entsprechenden Bewegungen in der Muskulatur ausgel6st, das
heil3t, Samuel startet mit dem Anlauf und fihrt die Bewegung aus
(Bewegungsausfiuhrung). Dies ist aber nicht alles: Gleichzeitig werden im
Gehirn die Korper- und Umweltveranderungen vorausberechnet, die aufgrund
der geplanten oder gerade ausgefuhrten Handlung auftreten werden
(Blakemore, Wolpert & Frith, 2002). Dabei wird eine Vorhersage Uber erwartete
Konsequenzen getroffen. Diese Vorhersagen erlauben es Samuel unter
Umstanden, Fehler zu vermeiden oder diese noch wahrend der Bewegung zu
korrigieren. Bei vorgestellten Handlungen lauft die Bewegungsplanung im
Wesentlich so ab wie bei ausgefUhrten Handlungen (Jeannerod, 1994). Wenn
Samuel sich vorstellt, den Salto rdckwarts zu springen, werden die motorischen
Kommandos gewahlt, die notwendig sind, um mit dem richtigen Kraftaufwand
und der entsprechenden Rotation zu springen. Allerdings wird die tatsachliche
Ausfihrung des motorischen Programms gehemmt, sodass keine Bewegung
stattfindet. Samuel springt nicht tatsachlich. Umstritten ist, wie Vorhersagen
Uber die erwarteten Konsequenzen der Handlung wahrend
Handlungsvorstellungen getroffen werden. Dies kdnnte sowohl durch eine
Verwendung der motorischen Kommandos als auch rein wissensbasiert
geschehen. Nutzt Samuel die motorischen Kommandos, um sich das
Korpergefuhl beim Springen vorzustellen oder stellt er sich dieses allein
aufgrund seiner Erfahrung mit der Handlung vor? Irgendeine Art der
Vorhersage Uber die Konsequenzen in der Umgebung verwendet er sicherlich
(Grush, 2004).

In Einklang mit diesen theoretischen Annahmen, konnten viele
Gemeinsamkeiten zwischen vorgestellten und ausgeflihrten Handlungen
beobachtet werden. Es konnte gezeigt werden, dass wahrend der Vorstellung
einer Handlung und wahrend der Ausfuhrung der gleichen Handlung eine
grolRe (wenn auch nicht vollstandige) Ubereinstimmung in aktivierten
Hirnarealen besteht (Thompson & Kosslyn, 2000). Auf der Verhaltensebene
zeigen sich ebenso verschiedene Gemeinsamkeiten. Es dauert ungefahr
genauso lange, sich eine Handlung vorzustellen, wie diese tatsachlich
auszufuhren (Decety, Jeannerod & Prablanc, 1989; Guillot & Collet, 2005).
Insbesondere bei automatisierten und zyklischen Bewegungen wie dem
Laufen oder Rudern sind die Zeiten meist vergleichbar. Dem Vergleich von
Vorstellungszeit und AusfUhrungszeit liegt die Annahme zugrunde, dass
ahnliche Zeiten durch ahnliche zugrunde liegende Prozesse hervorgerufen
werden. Es zeigt sich auch, dass bei Handlungsvorstellungen eine Reihe von
Faktoren berUcksichtigt werden, die bei tatsachlichen Handlungen eine Rolle
spielen, wie physikalische Gesetze bezUglich Tragheit und Gravitation
(Papaxanthis, Schieppati, Gentili, & Pozzo, 2002), die eigene
Handlungskompetenz oder die Fertigkeit, mit der linken oder rechten Hand zu
schreiben (Decety & Michel, 1989).

Es bestehen jedoch auch Unterschiede zwischen der Vorstellung und der
Ausflhrung einer Handlung. Nicht alle Aspekte, die bei ausgefuhrten
Handlungen eine Rolle spielen, werden bei der Vorstellung einer Handlung
ausreichend berucksichtigt. Handlungsfehler und deren Korrektur, zum
Beispiel beim Tippen auf einer Tastatur, werden nur zum Teil und selten
spontan vorgestellt (Rieger, Martinez & Wenke, 2011). Auch die Kraft, die
wahrend tatsachlicher Bewegungen aufgewendet wird, um Lasten
entgegenzuwirken, wird in der Vorstellung nicht ausreichend berucksichtig.
Menschen stellen sich das Laufen einer kurzen Strecke mit einem 25kg
schweren Rucksack um 30 % langsamer vor, als sie tatsachlich daftir bendtigen
(Decety, Jeannerod, & Prablanc, 1989). Verschiedene weitere Faktoren
beeinflussen die zeitliche Ubereinstimmung von vorgestellten und
ausgefuhrten Handlungen (Guillot & Collet, 2005). Insbesondere bei
komplexen, Aufmerksamkeit fordernden Bewegungen wie beim Turnen sind
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die Zeiten von Ausfuhrung und Vorstellung oftmals abweichend. Bei Samuel
dauert die Vorstellung oft langer als die Ausfuhrung. Vermutlich ist es fur ihn
zeitaufwendig, sich die Details des Ruckwartssaltos vorzustellen, die wahrend
der tatsachlichen Ausfuhrung nicht alle bewusst sind.

Nicht alle Personen besitzen die Fahigkeit, sich eigene Handlungen
vorzustellen, in gleichem Mal3e. Eine stark ausgepragte Vorstellungsfahigkeit
zeichnet sich dadurch aus, dass Vorstellungen leichter generiert werden,
lebhafter wahrgenommen werden, mehrere Sinneskanadle einschliel3en und
kontrollierbarer sind. Bei einer hohen Kontrollierbarkeit kénnen Personen
sowohl die Geschwindigkeit (z. B. Zeitlupe) als auch die Korrektheit der
Bewegung beeinflussen. Auch die Erfahrung, die man mit einer Bewegung hat,
spielt eine wichtige Rolle fur die Genauigkeit von Handlungsvorstellungen.
Personen mit hoher Expertise fur eine spezielle Bewegung wie der Turner
Samuel zeigen eine bessere zeitliche Ubereinstimmung zwischen Vorstellung
und Ausfuhrung als Nichtexpertinnen, was darauf hindeutet, dass sie in der
Lage sind, sich die relevanten Aspekte einer Handlung besser vorzustellen.

Es bestehen noch viele offene Fragen Uber die Prozesse und Funktionsweisen
von Handlungsvorstellungen. Die bisher in der psychologischen
Grundlagenforschung gewonnenen Erkenntnisse Uber
Handlungsvorstellungen bilden aber bereits eine gute Grundlage fur die
praktische Anwendung. Sie werden insbesondere im mentalen Training
genutzt.

Seite 1 | 2 | nachste Seite »
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Mentales Training

Unter mentalem Training versteht man regelmaRig wiederholte und planmaRig
durchgeflhrte Handlungsvorstellungen (Mayer & Hermann, 2009). Das
mentale Training hat immer die Verbesserung der Bewegung zum Ziel. Mentales
Training kann das Erlernen neuer Handlungen wie auch die
Handlungsoptimierung unterstutzen. Warum ist mentales Training wirksam? Bei
mentalem Training ist eine Rickmeldung Uber Erfolg oder Misserfolg aus der
Umwelt nicht méglich. Man kann nicht sehen, héren oder splren, was man
erreicht hat. Somit kann eine Optimierung der Bewegung anhand dieser
Ruckmeldungen nicht stattfinden. Dennoch fuhrt mentales Training zu
Leistungssteigerungen. Personen mit stark ausgepragter Vorstellungsfahigkeit
profitieren von mentalem Training jedoch mehr als Personen mit schwach
ausgepragter Vorstellungsfahigkeit (Ross et al., 2008). Erklarungsansatze Uber
Wirkmechanismen von mentalem Training konnen drei Richtungen zugeordnet
werden, welche die Wirksamkeit auf motivationale, kognitive und motorische
Prozesse zurtckfuhren (Mayer & Hermann, 2009). Der erste Erklarungsansatz
geht davon aus, dass durch mentales Training die Motivation positiv beeinflusst
wird. Dadurch, dass man sich im mentalen Training vorstellt, Handlungen
erfolgreich durchzufuhren, verstdrkt sich der Glaube, die Handlung tatsachlich
ausfUhren zu kdnnen. Wenn sich Samuel seinen Sprung direkt vor der
Ausfihrung fehlerlos vorstellt, erhoht sich das Vertrauen in seine eigenen
Fahigkeiten. Der zweite Erklarungsansatz geht davon aus, dass durch mentales
Training kognitives Lernen stattfindet. Wenn eine Handlung eine Abfolge von
mehreren Schritten erfordert, wird diese Abfolge durch mentales Training
gelbt. Samuel, der in einem Wettkampf mehrere Elemente beim Bodenturnen
in einer vorgegebenen Reihenfolge absolvieren soll, kann auf diese Weise von
mentalem Training profitieren. Der dritte Erklarungsansatz geht davon aus,
dass bei mentalem Training motorisches Lernen stattfindet. Wenn eine
Handlung anspruchsvolle Bewegungen beinhaltet, wie der erwahnte
Ruckwartssalto, werden durch mentales Training motorische Reprasentationen
zur Ausfuhrung dieser Bewegungen optimiert. Die Wirkmechanismen schlieBen
sich nicht gegenseitig aus. Samuel kann durch mentales Training also
motivational, kognitiv und motorisch profitieren. Kritikerlnnen dieser
Erklarungsansatze fUhren die Leistungssteigerungen auf minimale
Muskelzuckungen wahrend des mentalen Trainings zurlck. Allerdings zeigen
sich auch Trainingseffekte, wenn man die Muskelaktivitat mit
elektrophysiologischen Messungen kontrolliert (Ranganathan et al.,, 2004).

Zur Trainingsoptimierung gilt eine Kombination aus mentalem Training und
tatsachlicher Ausfuhrung derzeit als die Methode der Wahl (Mayer & Hermann,
2009). Mentales Training ist somit als Erganzung zu praktischem Training zu
betrachten. Samuel kann es entweder zusatzlich zum praktischen Training
nutzen oder aber einzelne Einheiten des praktischen Trainings ersetzen. Fur
maximale Verbesserungen ist es wichtig, die Situation wahrend des mentalen
Trainings bestmdglich an die Situation der praktischen Ausfuhrung
anzugleichen (Holmes & Collins, 2001). Wenn Samuel seine Leistung unter
Druck in einem Wettkampf erbringen soll, trainiert er auch mental unter Druck.
Zudem fuhrt er das mentale Training direkt am Ort des Geschehens durch und
tragt dabei sogar die entsprechende Turnkleidung. Mentales Training eignet sich
fur den Turner Samuel besonders, da er einen Sport mit hohem
Verletzungsrisiko betreibt. Durch das mentale Training vermeidet er auRerdem
koérperliche Uberlastungsreaktionen durch zu intensives praktisches Training.
Um Zeit zu sparen und seine Konzentration zu bewahren, verwendet er
mentales Training auch in Trainings- und Wettkampfpausen. Eine weitere
bedeutsame Anwendungsmaoglichkeit des mentalen Trainings ergab sich fur
Samuel, als er aufgrund einer Verletzung zeitweise nicht praktisch trainieren
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konnte.

Abgesehen vom Sport wird mentales Training auch in verschiedenen
Berufsfeldern wie im Flugverkehr, der Chirurgie oder der Musik eingesetzt. Im
Rehabilitationsbereich profitieren unter anderem Betroffene von Parkinson
und Schlaganfall von mentalem Training, welches dazu beitragt motorische
Funktionen wiederzuerlangen (Braun, Kleynen, van Heel, Kruithof, Wase &
Beurskens, 2013).

Fazit

Die menschliche Vorstellungsfahigkeit zeichnet sich dadurch aus, dass wir uns
Handlungen sowohl nach Aufforderung als auch spontan vorstellen kénnen. An
Handlungsvorstellungen sind verschiedene Sinne beteiligt. Die Vorstellung
einer Handlung unterliegt ahnlichen Prozessen wie die Ausfuhrung derselben
Handlung. Handlungsvorstellungen stellen nicht nur eine Bereicherung
unseres Erlebens dar, sondern werden auch genutzt, um Aufgaben des Alltags
zu l6sen. Das Beispiel der Handlungsvorstellungen veranschaulicht
eindrucksvoll, dass theoretisch gewonnene Vorhersagen der
Kognitionspsychologie praktische Anwendung finden kénnen: Die konsequente
und systematische Nutzung von Handlungsvorstellungen im mentalen Training
kann durch motivationale, kognitive und motorische Prozesse zur
Verbesserung der Handlungsausfiihrung fUhren.
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