Verbesserung der Interozeptiven Sensitivitat durch 5 tagigen Body Scan
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* Interozeption beschreibt die afferente Signallbertragung des Korpers zum Gehirn, die zentrale Verarbeitung
sowie die Darstellung innerer korperlicher Veranderungen (Pace-Schott, 2019).

* Die interozeptive Sensitivitat (IS) beschreibt dabei die selbstbeobachtende Tendenz, sich internal auf
korpereigene Empfindungen zu fokussieren und sich derer bewusst zu sein (Garfinkel & Critchley, 2013).

 Die Befunde hinsichtlich der Verbesserung von Interozeptionsparametern durch Interventionstrainings sind
jedoch gemischt.

Hypothese: Steigerung der Fahigkeit zur adaquaten korperinternen Wahrnehmung (1IS) in der EG (16-minutiges
Interventionstraining Uber 5 Tage), wahrend Fahigkeit der IS in der KG unverandert bleibt.

Stichprobe: Durchfiihrung:

e 112 Studierende (90% Psychologie) * Online Panelstudie Gber Unipark

e 87,5% weiblich

* Durchschnittsalter 21,4 Jahre Montag Dienstag — Donnerstag Freitag
Paradigmen: =G

e Messinstrument: Multidimensional Assessment of

Interoceptive Awareness (MAIA) (Mehling et al., 2012) KGM»
 Material: 16 Minuten audiogeleitete

Korperachtsamkeitstibung (ERwein, 2015)
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e Gefundene Effekte:
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e Hypothesenkonformes Ergebnis! . Meditation

— Meditation wirkt sich positiv auf Gruppe
interozeptive Fahigkeit aus

Kontrolle

Abbildung 1: Gemittelte MAIA Werte in Abhangigkeit von Messzeitpunkt und
Gruppe

Limitierungen: MAIA ist ein subjektives Malk, Homogenitat der Kohorte, Generalisierung eingeschrankt, geringe
Kontrolle GUber Storvariablen.

Ausblick: Anknupfendes Projekt untersucht mit gleicher Methodik die Auswirkung von Sport, Yoga und Meditation auf
interozeptive Sensitivitat sowie interozeptive Genauigkeit.
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