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Neues von den Gute-Laune-Schafen

Liebe und Mitgefliihl, Geborgenheit und Vertrauen - das sind die
emotionalen Grundlagen fur unser Leben! Und es gibt einen einfachen
Weg, um in diesen Freude-Modus zu wechseln, wenn uns Kummer,
Enttduschungen oder Krankungen bedrlicken: 12 einfache Kérperibungen
wirken auf die emotionalen Bereiche des Nervensystems und helfen, rasch
positive und freundliche Gefiihle zu entwickeln. Diese Ubungen, zum
Beispiel Lacheln, Hande reiben und Hand aufs Herz, werden von den
beliebten Gute-Laune-Schafen prasentiert, und lassen sich Gberall und
jederzeit umsetzen - schnell, einfach und wirksam.

Autor

Dr. med. Claudia Croos-Miiller ist Facharztin fir
Neurologie, Nervenheilkunde und Psychotherapie
sowie Europazertifizierte EMDR-Therapeutin. Sie hat
die Body2Brain-ccm®-Methode entwickelt und bietet
Vortrage, Workshops und Seminare unter anderem
zu den Themen emotionale Steuerung und mentale
Gesundheit sowie Ausbildung in der Body2Brain-
Methode an. Die Bestsellerautorin ist regelmaBige
Dozentin, zum Beispiel bei der Akademie der
Deutschen Medien und der Referentenagentur
Bertelsmann.




Deine wunderbaren Hande sind eine Grund-
lage der Liebe: Mit ihnen kannst du Liebe
spliren und Liebe geben. Das war deine aller-
erste Liebeserfahrung bei deiner Geburt:
achtsam und liebevoll beriihrt zu werden.

» Wenn sich deine Hande freundlich mitein-
ander beschaftigen, werden von deren
Hautnerven diese freundlichen Botschaf-
ten an dein Gehirn weitergeleitet, was zur
Produktion von »Liebeshormonen« fiihrt.

» Gleichzeitig werden deine Gedachtnis-
speicher aktiviert: Dein Gehirn erinnert
sich an liebevolle Beriihrungen von fri-
her — vielleicht aus deiner Babyzeit — und
produziert noch mehr Wohlfiihl-Hormone.

» Dein Gehirn lernt wieder liebevolle Auf-
merksamkeit fiir deinen Korper.

» Und allmahlich wirst du auch andere
immer freundlicher behandeln.

Warum »Hande streicheln« hilft

Achtsame und freundliche Fingerbeschafti-
gung lenkt dich ab von Wut und Kummer
und dem Bediirfnis, aggressiv zuzuschlagen
im Fall von lieblosen Verletzungen durch
bose und unfreundliche Mitmenschen.

» Wenn du traurig bist oder dich verletzt
und einsam fiihlst: Lass deine Hande sich
gegenseitig sanft beriihren.

» Liebevolle Selbstbehandlung durch deine
Hande wirkt schmerzlindernd bei kdrper-
lichen und seelischen Schmerzen.

» BegriiBe andere Menschen bewusst mit
freundlicher Hand.

Auch wenn du deine Hande »nur« eincremst:
Tue es bewusst liebevoll. Selbst in diesem
kleinen Augenblick realisiert dein Gehirn
Liebe.
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