KOGNITIVES INTROSPEKTIONS TRAININ
GaE KHTGG

Die Inte\dependenz zwischen Sensomotorik-Kognition und Emotion
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DEFINITION

[

Die Introspektionsfahigkeit ist eine Hirntatigkeit, bei der die kognitive Informationszufuhr eine neurologische
Signalvermittlung an die Peripherie trainiert.

Unter Introspektionstraining versteht man also einen selbstreflexiven Prozess, der uns befahigt, unsere Sinne
ohne auBere Einflisse z.B. auf eine gestellte Aufgabe zu konzentrieren und diese zu l6sen.

Wahrend sich die kognitiven Lerneigenschaften in einem dynamischen Zustand befinden, sind die physis-
chen Eigenschaften passiv. Bei dieser Fahigkeit wird ausschliefllich das Gehirn aktiviert. Jede Information,
die zugefuhrt wird, verlangt nicht nur das Mitdenken, sondern auch eine unmittelbare Lésung bzw. Feedback.
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TRAININGSMASSNAHME/-PROZESS

-

INTROSPEKTIONSTRAINING beginnt damit, sich selbst Beachtung zu schenken und schafft so die Mdglich-
keit, sich mit der eigenen Wahrnehmung auseinander zu setzen. Dies stellt die Grundlage unserer individuellen
Lernfahigkeit dar. Ebenso ermdglicht es uns, unser Verhalten zu verstehen, aber auch Erganzungen vorzu-
nehmen. Es ist eine Lernmethode zur Intelligenzbildung, Erweiterung der Wahrnehmungsféhigkeit und
Bewegungskoordination. Die Erfahrung zeigt, dass die Kinder hierbei zugleich in einen Zustand von
Klarheit, Fokussierung und Entspannung kommen und so die Fahigkeit zur Stressbewaltigung entwickeln.
Dies zeigt sich im Alltag vor allem durch zunehmende Gelassenheit und im Klassenraum stabilisiert die
gemeinsame Stille die Aufmerksamkeit der Gruppe. Introspektion beeinflusst das Gehirn nachhaltig und
sorgt so fur Ruhe im Kopf, die zum Lernen zwingend notwendig ist.

Die TrainingsmaBnahme ist leicht umsetzbar und
sofort wirksam. Die Reflexion bzw. die Wirksamkeit der
Introspektion wird unmittelbar nach der Handlung
Uberprafbar. Durch h&ufige Wiederholung werden so
im Gehirn Musterldsungen gebildet, welche daflr
sorgen, dass Aufgaben aktiv, bzw. in Bewegung
leichter und schneller ausgefuhrt werden. Zudem
werden Selbstkontrollmechanismen erzeugt, die zu
|6sungsorientiertem Handeln fihren. Weiterhin schlief3t
die Qualitat der Reizzufuhr eine Reiztberflutung aus.

Durch das Introspektionstraining kénnen gleicher-
maBen Entwicklungsprozesse des kindlichen Gehirns
und damit die Lernleistung und emotionale Entwicklung
von Kindern und Jugendlichen geférdert sowie die
kognitive Leistungsféhigkeit im Alter langer aufrecht
erhalten werden. Es ist folglich wichtig, bereits in
Kindergarten und Schule die INTROSPEKTIONS-
FAHIGKEIT zu trainieren und dies bis ins hohe Alter
aufrecht zu erhalten.
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DIE SCHULUNG DER

INTROSPEKTIVEN FAHIGKEITEN )

Kinder werden Tag fur Tag mit neuen Impulsen und Situationen konfrontiert, jeder Tag bringt neue Erfahrun-
gen und Herausforderungen — manche sind angenehm und manche unangenehm. Vielen Kindern fehlt die
noétige Ruhe und Entspannung, um wieder zu sich zu kommen. Padagogen kdnnen mit einem angeleiteten
Introspektionstraining ihren SUS entgegenkommen und ihnen den Raum geben, angenehme Gefuhle und
Erfahrungen mit sich selbst zu teilen.

Introspektion ist Selbstbeobachtung, Erlebnisbeobachtung, bewusste Beobachtung des eigenen Verhaltens
und Erlebens (z.B. Gedanken, Gefuhle). Konsequent weiterentwickelt fuhrt sie zu Selbstanalyse und Selbst-
disziplinierung, Selbsterkenntnis und Selbstkontrolle. Ebenfalls férdert sie die innere Starke der Kinder.

Die positiven Auswirkungen von Introspektion Welche Ziele werden erreicht?
durch Korperarbeit sind allgegenwartig. Selbst )

Emotionskontrolle und Aufmerksamkeit kdnnen mit ® Kinder lernen sich besser zu konzentrieren
geeigneten  Introspektionspraktiken  trainiert @ Selbst gesteuerte Bewusstseinsveréanderungen
werden. AuBerdem ist Introspektion einer der @ Kinder werden selbstbewusster und gelassener
einfachsten Wege, um mehr Kraft und Energie im und kénnen psychische Belastungen wie
Alltag zu haben und die Entscheidungskraft und Stress viel leichter verarbeiten
Intuition zu starken. @ Verbesserung der Gesamtstimmung

® Steigerung der Kreativitat, Energie und

Produktivitat

® Erhoéhung von Bewusstheit und Konzentration

® Mehr Gelassenheit

® Unterstltztung des Stressabbaus

Denkprozesse im Gehirn werden aktiviert
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Das Introspektionstraining fuhrt dazu, dass sich die Lernfahigkeit und die Merkféhigkeit verbessern. Zusétzlich
erhoht sich die Lernbereitschaft.

Es fUhrt jeden dahin selbst handeln zu kénnen sowie ein Kérper- und Gesundheitsbewusstsein zu entwickeln.
Durch die Vermittlung von Wissensinhalten wird das freie Denken geférdert.

Zudem erzeugt das Introspektionstraining Inklusivgedanken.
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Auf unterhaltsame Art werden bei Kindern die
kognitiven Fahigkeiten trainiert und rehabilitiert.

Durch die umfangreiche Wiederholung von Aufgab-
en wird auch das Lernpotenzial weiter entwickelt
und ein Intelligenzgewinn fuhrt zu Selbstbewusst-
sein und Selbststandigkeit.
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Die Wirksamkeit dieses Trainings kann sofort nach-
gewiesen werden. Durch Introspektionstraining
l&sst sich die Lernfahigkeit und die Merkfahigkeit
verbessern. Die Wahrnehmung wird trainiert und
verbessert. Denkprozesse im Gehirn werden aktivi-
ert.

Beispiele fur kognitive Fahigkeiten:

® Konzentration: Die F&higkeit sich auf gewln-
schte Sachverhalte und Informationen zu fokus-
sieren und sich nicht von Stérfaktoren ablenken
zu lassen.
® Zahlenverstdndnis und Rechenfahigkeit
® Lernen: Durch die sogenannte Plastizitdt des
Gehirns sind wir dazu imstande, uns Wissen
und andere Fahigkeiten anzueignen.
Erinnerungsvermdgen: Die Fahigkeit eine
Menge an Wissen langfristig im Gedachtnis
aufzubewahren und abzurufen.
Planen und Handeln: Dies wird von den sogen-
annten Exekutivfunktionen gesteuert, die fur
zielgerichtete Verhaltensweisen sorgen.
Arbeitsgedachtnis: Es wird davon ausgegan-
gen, dass der durchschnittliche Mensch sich 7
(+-2) Informationselemente merken kann. Dies
ist die Kapazitat des Arbeitsgedachtnisses.

Motorik: Bewegungsabladufe sind im Grunde
einfache kognitive Prozesse, die vom Gehirn
gesteuert werden.

Raumvorstellung: Logisches Denken und raumli-
ches Empfinden fuhren dazu, dass man sich in
ungewohnter Umgebung zurechtfinden und
Distanzen einschéatzen kann.

Intelligenz: Fluide Intelligenz, die eng mit dem
Arbeitsgedachtnis verknupft ist, ist trainierbar
und ausschlaggebend fur die Anwendung der
eigenen Fahigkeiten.

Wahrnehmungsprozesse: Dazu zahlen alle
Sinneswahrnehmungen wie Hoéren, Sehen,
Riechen, Schmecken und Fuhlen.
Aufmerksamekeit,

Wahrnehmung,

Gedéachtnis,

exekutive Funktionen und Koordination.

Die Introspektionsfahigkeit befahigt uns, Informationen zu erfassen und zu analysieren und somit den
Bewusstseinsprozess, unsere mentalen Fahigkeiten sowie Empfindungen und Gedanken wahrzunehmen.
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Forderung exekutiver
Hirnfunktionen durch
Introspektionstraining )

Die Interdependenz zwischen Sensomotorik, Kognition und emotionaler Intelligenz.

Exekutive Hirnfunktionen steuern unser Denken und Verhalten. Sie ermodglichen es uns, das eigene Handeln zu
reflektieren, etwas ggf. trotz bestehender BedUrfnisse nicht zu tun, einem Handlungsimpuls zu widerstehen und
von Storreizen unbeeinflusst weiterzuarbeiten. Das Arbeitsgedachtnis dient der kurzzeitigen Speicherung
aufgabenrelevanter Informationen und deren Bearbeitung. Dem Arbeitsgedachtnis kommt damit die Aufgabe
zu, sich daran zu erinnern, welche naheliegenden, unangemessenen Reaktionen gehemmt bzw. welches
Ubergeordnete Ziel verfolgt werden soll.

Die Leistung kognitiver Fahigkeiten verbessert sich, indem die geistige Anstrengung bei Prozessen der Hand-
lungsuberwachung reduziert wird. Daraus lasst sich unter anderem folgern, dass Gehirne von korperlich
leistungsfahigeren Menschen effizienter arbeiten als die Gehirne von Menschen mit geringerer kérperlicher
Leistungsfahigkeit.

-
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- Verbesserung der kognitiven
Fahigkeiten, Denk-, und
Wahrnehmungsvorgange

J

Fur die Theorie und Praxis der Kognitionspadagogik ist es Uberaus lohnend, den Zusammenhang zwischen
Bewegung und Lernen begrindet herstellen zu kénnen. Aber nicht nur im Zusammenhang mit kognitivem
Lernen, sondern auch unter dem Aspekt der Persénlichkeitsentwicklung.

Funktionelle und strukturelle Ver&dnderungen des Gehirns, wie eine effizientere Signalibertragung zwischen
Neuronen, das Wachsen von Dendriten, die Ausbildung neuer Synapsen und sogar die Bildung neuer Nerven-
zellen in einigen Hirnarealen, werden heute als neuronales Korrelat jeder Form des Lernens gesehen.
Muskulare Spannungsregulation (MSR) und Introspektionstraining kénnen die fur das Lernen notwendigen
neuronalen Prozesse anregen und somit einen positiven Effekt auf kognitive Funktionen wie Ged&chtnis,
Aufmerksamkeit, Exekutive Funktionen und Verarbeitungsgeschwindigkeit haben. DarUber hinaus fuhrt das
Einiben komplexer sensorischer Fahigkeiten wie Muskuldre Spannungsregulation (MSR) zu sehr spezi-
fischen Verédnderungen in Arealen des Gehirns. Des Weiteren kommt es hierdurch zu einer regelrechten
~Explosion” in der Bildung von Synapsen und Kompetenz- und Intelligenzbildung.

In der Hirnforschung und Neuropsychologie
werden mentale Funktionen bezeichnet, mit denen
Kinder ihr Verhalten unter BerUcksichtigung der
Bedingungen ihrer Umwelt steuern:

Das Setzen von Zielen,

Planung,

Entscheidung fur Prioritaten,

Impulskontrolle,

emotionale Regulation,
Aufmerksamkeitssteuerung,

zielgerichtetes Initiieren und Sequenzieren von
Handlungen,

motorische Steuerung,

Beobachtung der Handlungsergebnisse und
Selbstkorrektur.

Auch motivationale Funktionen wie Willensbildung
und Initiative werden trainiert.

Zur Férderung exekutiver Funktionen werden einige
Spiele vorgestellt und mit den Teilnehmerinnen und
Teilnehmern durchgefuhrt sowie die Praktikabilitat
dieser Spiele im Kita-und Schulalltag diskutiert.
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METHODEN DER
INTROSPEKTIONSSCHULUNG

J

Eine ruhige und angenehme Atmosphére schaffen
Bereiten Sie ein Zeitsignal vor Nehmen Sie eine
angenehme Haltung oder Position ein Richten sie
die Aufmerksamkeit auf den Atem
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