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Brain Gym® Bewegungen 
für Groß und Klein
Text und Titelbild: Daniela Braunsteiner

Als ich vor mittlerweile 5 Jahren Brain 
Gym®  während meiner Diplomausbildung 
kennenlernen durfte, wusste ich nicht, wie 
weitreichend, erfüllend und grandios die-
se tolle kinesiologische Methode ist, die 
Dr. Paul Dennison entwickelt hatte, und 
wie sie meinen „kinesiologischen Weg“ 
beeinflussen würde. 

Brain Gym® ist eine kinesiologische Me-
thode, die eben von Dr. Paul Dennison 
entwickelt wurde und für sehr viele Be-
reiche des Lernens angewandt werden 
kann. Hier ist nicht nur das Lernen in der 
Schule gemeint, sondern wir lernen stän-
dig – sei es im Beruf, im Leben, in den 
menschlichen Beziehungen, in der Fa-
milie, im Sport, in der Freizeit etc. Paul 
Dennison sagt: „Es gibt keine Lernunfä-
higkeiten, sondern nur Lernblockaden.“ 
und “Bewegung ist das Tor zum Lernen.“

Die Kinesiologie ist die Lehre von der 
Bewegung und den Bewegungsabläufen 
im Körper. Alles in unserem Körper ist in 
Bewegung - die Muskeln, das Lymphsy-
stem, der Blutkreislauf, die Atmung, die

Gedanken, der Stoffwechsel, die Verdau-
ung etc. Mit Brain Gym® können wir unser 
ganzes System unterstützen.

Eigentlich beginnt alles schon im Mutter-
leib und geht dann im Baby- oder Klein-
kindalter weiter. Im Mutterleib entwickeln 
sich unsere Reflexe, die das Baby für 
den Geburtsvorgang und später für sei-
ne Entwicklung benötigt. Man spricht hier 
von den sogenannten frühkindlichen Re-
flexen, die für die Entwicklung unseres 
Nervensystems und der neuronalen Ent-
wicklung wichtig sind. Durch sensorische 
und sensible Impulse geschieht der Rei-
fungsprozess unseres Gehirns und es 
entstehen ganz viele neue Nervenverbin-
dungen. Die frühkindlichen Reflexe sind 
sozusagen die Basis unserer Entwick-
lung. Nur, wenn Babys und Kleinkinder 
ihren eigenen Entwicklungsprozess steu-
ern können, dann können diese frühkind-
lichen Reflexe auch im Körper integriert 
werden. Ist dies nicht der Fall oder wer-
den einige Schritte ausgelassen, bleiben 
manche frühkindlichen Reflexe aktiv und 
können zu Symptomen - etwa ständiger

Unruhe, Konzentrationsproblemen, Lese- 
und Rechtschreibschwäche, Rechen-
schwäche, Gleichgewichtsproblemen, 
etc. führen sowie die Kinder auch am Ler-
nen hindern.

Krabbeln ist die erste Überkreuzbewe-
gung, die wir normalerweise machen. 
Diese Überkreuzbewegung lässt unsere 
beiden Gehirnhälften über Kreuz, also 
x-förmig, mit den jeweils gegenüberlie-
genden Körperseiten zusammenarbeiten. 
Wird das Krabbeln allerdings ausgelassen 
oder fällt später auf, dass sogar bloßes 
Gehen schwer fällt (ohne medizinische 
Ursache), dann kann es sein, dass eine 
mangelnde Koordination und Organisati-
on von Körper und Gehirn vorliegt und der 
Mensch nicht zentriert ist. Jemand, der 
gut zentriert ist, kann auch in hektischen 
Situationen alles in Ruhe erledigen. Bei-
spiele für Dysbalancen im System kön-
nen sein: das Bedürfnis, sich anlehnen zu 
müssen oder sich hinsetzen zu müssen, 
anstoßen an Tür- und Tischkanten, Um-
stoßen von Gegenständen und eben auch 
ungeschicktes, angestrengtes Gehen.



Das Magazin des Österreichischen Berufsverbandes für Kinesiologie  Nr. 49 / 2023  IMPULS    47

Daniela Braunsteiner
Dipl. Kinesiologin
Instruktorin für Brain Gym®, 
Von Kopf bis Fuß dabei - 
BG® für die Kleinen, 
Hyperton-X Fußsensoren Instruktor,  
Vorstandsmitglied des ÖBK
Gründungsmitglied von Brain Gym® Österr.

Victoriaweg 2, 2070 Retz
T: 0650 911 10 19  

E: kinesiologin@danielabraunsteiner.at
www.danielabraunsteiner.at  

Bild: © Oley_Lynx - Shutterstock.com - 2119101380

Grafiken: © Liubou Yasiukovich - Shutterstock.com - 

419407822

Durch das Bewegen der einzelnen Kör-
perteile werden über die Nervenbahnen 
bestimmte Teile im Gehirn aktiviert. Da-
durch können die einzelnen Teile des Ge-
hirns besser miteinander kommunizieren. 
Wenn die Konzentration schwerfällt, man 
nicht bei der Sache bleiben kann und die 
Gedanken immer wieder abschweifen 
oder man bei Prüfungen plötzlich nichts 
mehr weiß, völlig zerstreut ist, nicht orga-
nisiert ist, hektisch oder ängstlich reagiert, 
kann das mit der fehlenden Zusammenar-
beit der einzelnen Gehirnteile zusammen-
hängen.

Unser wichtigstes Lernorgan des Körpers 
ist das Gehirn. Unser Großhirn besteht 
aus zwei Hälften, die durch das Corpus 
callosum unterteilt sind. Das Corpus coal-
losum ist wie eine Brücke, deren Haupt-
aufgabe es ist, den Informationsaustausch 
der beiden Gehirnhälften sicherzustellen. 
Die rechte Gehirnhälfte steuert die Funkti-
onen der linken Körperseite und die linke 
die der rechten. 

Jede Gehirnhälfte hat spezifische Auf-
gaben. So ist die linke Gehirnhälfte für 
die Logik und das analytische und die 
rechte Gehirnhälfte für das kreative, ge-
stalterische zuständig. Auch wenn beide 
Gehirnhälften unterschiedliche Aufgaben 
haben, sollten sie dennoch immer zusam-
menarbeiten, damit wir alle Aufgaben zu-
friedenstellend bewältigen können.

Das Corpus callosum, welches für die 
Zusammenarbeit zuständig ist, reagiert 
sehr empfindlich auf Stress. Wenn man 
unter Stress steht, läuft der Informations-
austausch nicht mehr reibungslos ab. Das 
kann dann der Grund sein, weshalb sich 
Kinder schwertun, ihre Hausaufgaben 
zu bewältigen oder sich zu konzentrie-
ren und wir uns gestresst, unorganisiert 
oder überfordert fühlen. Manchmal er-
zeugt man eigenen Stress bzw. Druck, 
dass man "das schaffen muss" oder man 
wird von äußeren Umständen negativ be-
einflusst, sodass die rechte und die linke 
Gehirnhälfte nicht miteinander arbeiten 
können. Äußere Umstände können zum 
Beispiel Wassermangel, Fernsehen, Er-
nährung, Erwartungsdruck der Eltern, des 
Vorgesetzten oder auch von sich selbst, 
Angst oder andere emotionale Probleme, 
Unfälle etc. sein.

In meiner kinesiologischen Arbeit habe 
ich sehr schnell bemerkt, wie Brain Gym® 

Bewegungen meinen kleinen und groß-
en Klienten geholfen haben. Aber auch 
persönliche Erfahrungen mit meinen Kin-
dern und bei mir selbst bereichern mei-
nen großen Erfahrungsschatz. So durfte 
ich schon während meiner Ausbildung 
mit meiner Tochter arbeiten, die damals 
die 2. Klasse Volksschule besuchte und 
sich etwas schwer mit Rechnen tat. Wir 
haben immer als Vorbereitung vor der 
Hausübung gemeinsam PACE* gemacht 
und eine Brain Gym® Bewegung, die sich 
meine Tochter aussuchen durfte. Das Er-
gebnis war, dass sie die Hausübungen 
viel leichter und fließender erledigte. Sie 
konnte sich konzentrieren und ließ sich 
nicht ablenken. 

Auch ich hatte gegen Ende meiner Diplo-
mausbildung ein einschneidendes Erleb-
nis. Ich saß an meiner Diplomarbeit und 
sollte 20 Seiten schreiben. Hmm - der 
große Schreiberling war ich noch nie, die

In der Kinesiologie - 
speziell in Brain Gym® 
- gehen wir davon aus, 
dass die Bewegung 
des Körpers das Gehirn 
fit macht und somit 
Gymnastik für das 
Gehirn ist. Brain Gym® 
beinhaltet eine Reihe 
von Bewegungen, die 
sowohl Kinder als auch 
Erwachsene dabei 
unterstützen, vorhandene 
Fähigkeiten zu entdecken 
und zu nutzen. Sie 
bieten den Kindern oder 
auch den Erwachsenen 
Möglichkeiten, wieder 
mehr Selbstvertrauen 
zu bekommen und sich 
selbst mehr zuzutrauen. 
Diese Übungen sind 
sehr wirkungsvoll 
als Vorbereitung 
zum Lernen von 
verschiedenen Denk- und 
Koordinationsfertigkeiten.

einzelnen Punkte, die darin vorkommen 
sollten, hatte ich schon geschrieben und 
eigentlich war ich fertig, aber es waren 
nur 7 Seiten. Ich hatte als Meisterübung 
„Double Doodle“ gezogen und sollte hier 
auch meine Erfahrungen machen und 
beschreiben, also setzte ich mich in den 
Weihnachtsferien mit meinen Kindern 
hin und wir begannen zu zeichnen. Wir 
zeichneten viele „Double Doodle“ Bilder 
und es machte uns großen Spaß. Tage 
später setzte ich mich wieder an meine 
Diplomarbeit und es begann zu sprudeln. 
Ich schrieb und schrieb, mir fiel so viel ein, 
sodass ich insgesamt 26 Seiten befüllte 
und dann bewusst stoppen musste, damit 
es nicht zu viel wurde.
Diese Erfahrungen haben mir gezeigt, 
dass ich unbedingt mit dieser Methode 
vertiefend arbeiten wollte. Mein erstes 
Projekt startete ich gleich nach meiner 
Ausbildung mit Kindern in kleinen Grup-
pen. Ich zeigte den Kindern auf spie-
lerische Art und Weise, wie man beide 
Gehirnhälften aktivieren kann und wie sie 
sich selbst jederzeit unterstützen können.
Für mich war auch klar, dass ich diese 
tolle kinesiologische Methode weiterge-
ben will und somit war der Weg zur Brain 
Gym® Instruktorin geebnet, den ich im 
Jänner 2020 stolz abschließen durfte. Seit 
dem begeistere ich Klein & Groß für Brain 
Gym® - sei es 
-  beim kinesiologischen Turnen mit 
   Brain Gym® für Erwachsene,
-  beim Kinderturnen, wo ich Übungen für 
   die Kleinen aus dem Kurs „Von Kopf 
   bis Fuß dabei" spielerisch einbaue,
-  im Kindergarten als Einschaltübungen
   vor dem Turnen
-  in Gruppenkursen für Kinder mit 
   Lernblockaden oder
-  in meinen Kursen Brain Gym® 104, 
   1 & 2, „Von Kopf bis Fuß dabei - Brain 
   Gym® für die Kleinen", die ich 
   regelmäßig unterrichte

Ich bin seit Jahren davon überzeugt (ge-
nauso wie Dr. Paul Dennison):

BEWEGUNG 
IST DAS TOR ZUM LERNEN!

Grafik: Gemeinfrei, https://com-
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php?curid=14331438

(*PACE ist ein Sammelbegriff für vier bestimmte Brain Gym® Bewegungen, die das Denken und Bewegen 
unterstützen sollen, sodass Herausforderungen mit mehr Leichtigkeit gemeistert werden können.)


