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Oxytocinförderlich unterrichten 
mit der Body2Brain-Methode CCM ®



Body2Brain-Methode CCM®

• Entwickelt von Dr. med. Claudia Croos-Müller

• Fachärztin für Neurologie und Psychotherapie

• Traumatherapeutin, EMDR-Therapeutin (Eye Movement 

Desensitization and Reprocessing)

• Palliativarbeit 

• beruht auf Erfahrungen in der Körpertherapie und auf 

Erkenntnissen aus der Neurowissenschaft



Wechselwirkungen zwischen Körper, Gehirn und Psyche

„Was wir körperlich erleben und tun, 
verändert unsere Kognition und die 

Strukturen unseres Gehirns“ 
(C. Croos-Müller)

Körper Gehirn

Psyche

Das Gehirn reagiert mit der Produktion 
von Neurotransmittern und Hormonen auf Körpererlebnisse.

Der Gemütszustand zeigt sich 
in der Körperhaltung.

Body2Brain CCM® verändert die Reihenfolge: Nicht der Gemütszustand wirkt auf den Körper,
sondern mit gezielten Körperübungen und Körperhaltungen wird die emotionale und mentale 

Haltung positiv beeinflusst.



Der Vagusnerv …

• ist der größte Nerv des Parasympathikus. 

• verläuft vom Hirnstamm bis in den Bauchraum 

    mit Nervenfasern an Kehlkopf, Herz, Lunge, Magen, 

    Darm, Leber, Niere.

→ ist an der Stimmbildung beteiligt.

→ reguliert den Herzschlag und die Atmung

Übungen die den Vagusnerv stimulieren.

 helfen bei Gefühlen, wie Angst, Panik, Wut, 

Trauer und v.a. auch in Krisensituationen



Die Übungen der Body2Brain-Methode CCM®  

• sind bewusst überlegte Körperübungen, keine Gymnastikübungen.

• sind leicht und können gut von vielen unseren SchülerInnen und Schülern 

umgesetzt werden.

• sind spielerisch einetzbar, strengen nicht an und machen Spaß.

• können individuell ausgewählt werden.



Die Wirkung der Übungen  

• Für die Übungsdauer werden belastende Gefühle und störende Gedanken weniger 

beachtet und positive Neurotransmitter bzw. Hormone (z.B. Serotonin) gebildet. 

    → positiv Wirkung auf Emotionen

• Durch regelmäßiges Wiederholen können die Übungen an Alltagshandlungen 

ankoppeln.

     → Entwicklung neuer neuronaler Verknüpfungen und Verhaltensmuster

Regulation und Stabilisation von Affekten 



Struktur der Übungen  

• Ausgangssituation: Das Gehirn kann sich nur mit einer Sache richtig gut beschäftigen.

    → Fröhliche Körperübungen können belastende Zustände erleichtern oder umlenken.

• Gliederung nach verschiedenen Themen z. B. Panik, Angst, guter Schlaf, gute Laune, Wut, …

• Kombination mit folgenden Schwerpunkten:

o Stabilität → Übungen zur Haltung, zum Stand

o Dynamik → Gangarten

o Leichtigkeit → Aufwärtsbewegungen

o Ruhe → Berührungen, beruhigende Bewegungen

o Frohsinn → Spaß und Lachen

o Distanz → Atmung, Stoppbewegungen



Beispiele für Übungen bei Panik oder Angst  

Einbeinstand
evtl. zusätzlich

Namen oder Zahlen 
schreiben

Schnauben wie ein Pferd Finger tippen oder 
schnippen

Rechts – links
Vorwärts - rückwärts

Panik oder Angst werden durch spielerische, 
aber anspruchsvolle Aufgaben umgelenkt.



Beispiele für Übungen bei Wut oder Ärger

Schulterwurf Hüpfen

Wichtig:

Wenn „Wutübungen“ 

gemacht werden, sind für 

den Körper hinterher 

immer entspannende, 

harmonische und lustige 

Körperübungen 

notwendig.



Ideen für den Einsatz im Unterricht: Ritual im Morgenkreis

Ich wünsch dir einen schönen Tag,  Daumen hoch

dass dich heute jeder mag, selber umarmen, auf die Schulter klopfen 

dass du ausgeschlafen bist recken und strecken

und dein Tag ein guter ist.  Arme hoch



Ideen für den Einsatz im Unterricht:
Sequenz mit Gestaltung eines Handlungsplans  

• Übungen vorstellen und ausprobieren

• Übungen mit Kärtchen oder App üben

• Lieblingsübung auswählen

• Fotos von den Schülerinnen und Schülern 

machen, während sie eine Übung machen

• individuelle Handlungspläne oder -bücher 

gestalten



Ideen für den Einsatz im Unterricht: 
Bewegungsrituale im Rahmen eines Krisenplanes

• täglich in entspannten Situationen 

einüben

• passende Sprüche von 

Schülerinnen und Schülern 

formulieren lassen

• schon deeskalierend einsetzen

• in Krisensituationen anwenden 

lassen
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Plan für einen Schüler oder eine Schülerin



Material zur Body2Brain-Methode CCM®

• Homepage http://www.croos-mueller.de

o Information über Fortbildungsangebote komplette Ausbildungsreihe

o Tipp des Monats

• App Body2Brain

• Body2Brain Weg in Bad Feilnbach

• Karteikarten und 

    Bücher von 

    CROOS-MÜLLER:

https://www.penguin.de/buecher/reihen/claudia-croos-mueller/5005823

http://www.croos-mueller.de/
https://www.penguin.de/buecher/reihen/claudia-croos-mueller/5005823


Vielen Dank für euer Interesse!
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