®
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S.A.V.E. agieren

Oxytocinforderlich unterrichten
mit der Body2Brain-Methode CCM ®

SAVEW

Schule als verlasslicher
Entwicklungsraum




Body2Brain-Methode CCM®

« Entwickelt von Dr. med. Claudia Croos-Muller
« Facharztin fur Neurologie und Psychotherapie
« Traumatherapeutin, EMDR-Therapeutin (Eye Movement
Desensitization and Reprocessing)
 Palliativarbeit
* beruht auf Erfahrungen in der Korpertherapie und auf

Erkenntnissen aus der Neurowissenschaft

S.AV.E. C Py
Schule als verlasslicher pRai
Entwicklungsraum




Wechselwirkungen zwischen Korper, Gehirn und Psyche

SAVEWY @ i

Schule als verlasslicher
/ Das Gehirn reagiert mit der Produktion \
von Neurotransmittern und Hormonen auf Korpererlebnisse.

Entwicklungsraum

-
~Was wir korperlich erleben und tun,
verandert unsere Kognition und die
m Strukturen unseres Gehirns* A
) (C. Croos-Muller)
Korper i o Gehirn
Der Gemutszustand zeigt sich
in der Kdrperhaltung. Psyche &/
— _/

V

Body2Brain CCM® verandert die Reihenfolge: Nicht der Gemutszustand wirkt auf den Korper,
sondern mit gezielten Korperubungen und Korperhaltungen wird die emotionale und mentale
Haltung positiv beeinflusst.



Der Vagusneryv ...

* ist der grof3te Nerv des Parasympathikus.

« verlauft 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

\ Verlaif des Vagusnervs
V Pathway of the Vagus Nerve

Ubungen die den Vagusnerv stimulieren.
S.AVEY helfen bei Geflihlen, wie Angst, Panik, Wut,

Schule als verlasslicher

Entwicklungsraum Trauer und v.a. auch in Krisensituationen




Die Ubungen der Body2Brain-Methode CCM®

-

* sind bewusst Uberlegte Korperubungen, keine Gymnastikibungen. m

+ sind leicht und konnen gut von vielen unseren Schulerlnnen und Schulern
umgesetzt werden.

* sind spielerisch einetzbar, strengen nicht an und machen Spaf.

« konnen individuell ausgewahlt werden.

SAVEW
Schule als verlasslicher T
Entwicklungsraum



Die Wirkung der Ubungen

» Fur die Ubungsdauer werden belastende Gefiihle und stérende Gedanken weniger
beachtet und positive Neurotransmitter bzw. Hormone (z.B. Serotonin) gebildet.
- positiv Wirkung auf Emotionen

« Durch regelméBiges Wiederholen kénnen die Ubungen an Alltagshandlungen
ankoppeln.

- Entwicklung neuer neuronaler Verknupfungen und Verhaltensmuster

\— _J
V

Regulation und Stabilisation von Affekten

S.AV.E. C Py
Schule als verlasslicher FR
Entwicklungsraum




Struktur der Ubungen

« Ausgangssituation: Das Gehirn kann sich nur mit einer Sache richtig gut beschaftigen.
—> Frohliche Korperubungen konnen belastende Zustande erleichtern oder umlenken.
« Gliederung nach verschiedenen Themen z. B. Panik, Angst, guter Schlaf, gute Laune, Wut, ...
« Kombination mit folgenden Schwerpunkten:
o Stabilitdt > Ubungen zur Haltung, zum Stand
o Dynamik - Gangarten
o Leichtigkeit > Aufwartsbewegungen
o Ruhe = Berthrungen, beruhigende Bewegungen
o Frohsinn - Spal3 und Lachen
o Distanz - Atmung, Stoppbewegungen

SAVEW
Schule als verlasslicher anm
Entwicklungsraum




Beispiele fiir Ubungen bei Panik oder Angst

-

Einbeinstand
evtl. zusatzlich
Namen oder Zahlen
schreiben

\—

&

b‘\

7) Lo

N\
B,
a=

Schnauben wie ein Pferd

Finger tippen oder
schnippen
Rechts - links
Vorwarts - ruckwarts

SAVEWY

Schule als verlasslicher
Entwicklungsraum

V

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

@




Beispiele fiir Ubungen bei Wut oder Arger

Wichtig:
//‘ ’1\‘ Wenn ,Wutiibungen*

gemacht werden, sind fur

den Korper hinterher

J) i
immer entspannende,

harmonische und lustige

Schulterwurf
Korperubungen
notwendig.
SAVEY
Schule als verlasslicher ISB

Entwicklungsraum



Ideen fur den Einsatz im Unterricht: Ritual im Morgenkreis

Ich wiinsch dir einen schonen Tag, REUElaRlelelg!

'z
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

SAVEY

Schule als verlasslicher
Entwicklungsraum




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

» Ubungen vorstellen und ausprobieren

» Ubungen mit K&rtchen oder App Uiben

 Lieblingstubung auswahlen

 Fotos von den Schulerinnen und Schilern
machen, wihrend sie eine Ubung machen

* individuelle Handlungsplane oder -bucher

gestalten
SAVEWY

Schule als verlasslicher
Entwicklungsraum

v

-
? 3 ,‘ Q) 9 174
PR Z=> 4

Manchmal geht es mir nicht so gut.
Ich bin wiitend oder traurig oder habe Angst.

Diese Ubungen helfen mir, dass es mir wieder besser geht.

\! @ 'P/

e~ 5

\




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

» téglich in entspannten Situationen g 2
- E 5
einliben > @ e

. Ll ©

. 5 > 9

« passende Spruche von <z
wvi o

Entwicklungsraum

Schulerinnen und Schulern
formulieren lassen

e schon deeskalierend einsetzen

* In Krisensituationen anwenden o ——
.Eﬂ: Ahw:d:Eg::‘i:-: Fk:::n. EDn.n::':B:r,Mx'ulzrr:m::-. |
Die Frelhaitcentzichanden Mo3rahmen cind gerahmigt
lassen .

https://uk-couch.de/wp-content/uploads/2025/10/DlI




Plan fur einen Schuler oder eine Schulerin

FoTO Das kann ich machen, wenn ich witend

bin:

S Weg damit Klatschen

S.AVEWY

Schule als verlasslicher
Entwicklungsraum




Material zur Body2Brain-Methode CCM®

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

Information uber Fortbildungsangebote komplette Ausbildungsreihe

o Tipp des Monats

App Body2Brain
Body2Brain Weg in Bad Feilnbach

Dr. med. Claudia Croos-Miiller
- &

Dr. med. Claudio Croos-Miller

Karteikarten und

Das kleine
Uberlebensbuch %

SOFORTHILFE BEI
HERIKLOPFEN, ANGST,

Bucher von
C R O O S - M U L L E R : o <)ls)sas kleu;;z :i:::lceo.b'ensbuch

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

PANIK & €0.

Schule als verlasslicher
Entwicklungsraum



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

®

Vielen Dank fur euer Interesse!

SAVEW

Schule als verlasslicher
Entwicklungsraum
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