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2 Soforthilfe-Übungen für Freundlichkeit, Liebe und 
Mitgefühl für dich und deine Mitmenschen

7 Das Herz berühren

8 Küssen

9 Die Welt umarmen

10 Nacken und Schläfen 
 streicheln

11 Auswerfen

12 Im Gleichschritt gehen

In diesem Buch fi ndest du folgende Übungen:

1 Hände streicheln

2 Sich hin und herwiegen

3 Augen leuchten

4 Die Lippen berühren

5 Die Faust öff nen

6 Lächeln

10 Nacken und Schläfen 

8 Küssen



3

Warum dir die Übungen helfen

Zusammengefasst:Diese kleinen Körperübungen sind »Neben
beiKörperübungen« für Liebe und Mit
gefühl. Die kannst du immer mal schnell 
 machen, einfach so, zwischendurch, unauf
fällig, ohne großen Aufwand.
Das Besondere an ihnen: Sie beeinfl ussen so
fort deine Gefühle, deine Gedanken und dein 
Tun.
Alle Theorie ist grau. Und gute Ratschläge 
sind leichter gesagt als getan. Aber freund
liche Körperübungen werden von deinem 
Gehirn sofort verstanden und übersetzt.
Die Übungen machen dich

 ▶ liebenswerter und liebenswürdiger,
 ▶ liebevoller und mitfühlender,
 ▶ fürsorglicher und freundlicher,

dir selbst und allen anderen gegenüber.

Du wirst das Leben mehr lieben. 
Und das ist die wahre Liebe!
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Die Body2Brain-ccm®-Methode:
Körperübungen für das Gehirn

 ▶ Bereits die Erin
nerung oder die Gedan
ken an einzelne Body2Brain
Übungen können in deinem 
Gehirn durch Nervenverbindun
gen zu einem Gefühl von 
Freude,  Zuneigung oder 
Mitgefühl führen.

Im Guten wie im Schlechten: Ohne deinen 
Körper erlebt dein Gehirn nichts und kann 
dadurch auch keine Gefühle entwickeln.
Wenn dich zum Beispiel jemand freundlich 
oder tröstend berührt oder liebevoll an
schaut (Körpererlebnis), wird dich das be
ruhigen oder froh machen (Gehirnreaktion), 
also zu guten Gefühlen führen. Und wenn du 
freundlich und liebevoll handelst, wird das 
nicht nur auf andere Menschen wohltuend 
wirken, sondern zuerst und vor allem dein 
Lebensgefühl und deine Liebesfähigkeit dir 
und der Welt gegenüber stärken.

 ▶ Mit den Body2BrainKörperübungen 
kannst du bei dir gezielt für gute Gefühle 
sorgen.

 ▶ Unabhängig von äußeren Umständen 
kannst du dich in einen LiebesModus 
bringen.

Die Body2BrainLiebesübungen trainieren 
deine freundlichen und liebevollen Fähig
keiten für dich und deine Mitmenschen.

Mit Embodiment, der Wechselwirkung zwi
schen Körper und Psyche, beschäftigen sich 
auch die Kognitionswissenschaften schon 
seit Längerem. Mit den Body2BrainÜbungen 
bist du also up to date.

Bereits die Erin
nerung oder die Gedan
ken an einzelne Body2Brain
Übungen können in deinem 
Gehirn durch Nervenverbindun
gen zu einem Gefühl von 
Freude,  Zuneigung oder 
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Du bist nicht allein:
Vier liebevolle Freunde als treue Begleiter

und – am wichtigsten: Sie kennen sich aus 
mit der richtigen Liebe.
Lass dich von ihnen betreuen – im Body2
BrainFitnessstudio für Liebe und Mitgefühl.

Die ersten liebevollen Begleiter in deinem 
 Leben waren im Idealfall deine Eltern. Außer
dem hattest du noch ein Lieblingstier oder 
eine Lieblingspuppe, die dich getröstet 
 haben, wenn du dich allein gefühlt hast, und 
die du dafür auch heiß geliebt hast. 
Erinnerst du dich noch an sie?
So eine treue Liebe wäre auch 
heute noch manchmal Balsam 
auf deinen Wunden, die ein lieb
loser Alltag dir verpasst hat. Und 
dein Inneres Kind (ein Begriff  aus 
der Psychologie für Kindheitser
fahrungen und Kindheitsverhal
ten) kann immer gefühlvolle Be
schützer brauchen.
Freunde dich mit den vier GuteLaune
Schafen Oscar, Emily, Willy und Marie 
an. Sie sind Großmeister der Body2
BrainMethode, dicke Freunde 
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Wie du dieses Buch (be)nützen kannst

 ▶ Stell dir aus den folgenden Body2Brain
Übungen dein Lieblingsprogramm zu
sammen.

 ▶ Und was für jedes Fitnessprogramm gilt – 
egal, ob für deine Muskeln oder für dein 
Gehirn und deine Gefühle: Je öfter und re
gelmäßiger du übst, desto wirkungsvoller.

 ▶ Beginne beim Aufstehen, denn ein guter 
und liebevoller Tag fängt morgens an.

 ▶ Mach mehrfach am Tag eine Übung zum 
liebenswürdigen Durchhalten.

 ▶ Lies abends weiter und probiere eine neue 
Übung.

 ▶ Dreimal am Tag, wie eine Medizin ein
genommen.

Und als Geschenk für deine Freunde ist die
ses Buch, wie jede kleine Aufmerksamkeit, 
auch ein schöner Liebesbeweis.

Falls irgendein freundlicher Mensch dir die
ses Büchlein schenkt: Er wird schon seine 
Gründe dafür haben. Fang deshalb am bes
ten auch gleich an, darin zu lesen und die 
Übungen zu machen. Vielleicht brauchst du 
ja ein wenig Nachhilfe in Sachen Liebe.
Aber selbst wenn du schon Experte bist: 
Man kann immer noch etwas dazulernen.
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Warum du dieses Buch (be)nützen sollst

Deine beste Lebensversicherung ist eine 
liebevolle Einstellung zum Leben.
Dein Schutzschild der Liebe beschützt dich 
selbst vor lieblosen Ungeheuern.
Du kannst damit aber auch andere be
schützen vor den kleinen und großen 
 Unfreundlichkeiten des Alltags.

Immer dann,

 ▶ wenn du glaubst, dass dich niemand mag,
 ▶ wenn du das Gefühl hast, alle schauen 

dich schief an,
 ▶ wenn dich eine Kränkung selbst nach 

 Tagen noch schmerzt,
 ▶ wenn du dich selbst nicht leiden kannst,
 ▶ wenn dich ein Gefühl von großer Einsam

keit beschleicht,
 ▶ wenn Rachegedanken oder ein Tränen

meer dich überfl uten,

spätestens dann solltest du unbedingt 
 deinen inneren Seelenfrieden wieder
herstellen.
Wie? Ganz einfach: Mach ein paar der liebe
vollen Übungen, die Oscar, Emily, Willy und 
Marie dir auf den folgenden Seiten zeigen. 
Sie meinen es gut mit dir.
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Neues von den Gute-Laune-Schafen
 
Liebe und Mitgefühl, Geborgenheit und Vertrauen – das sind die emotionalen Grundlagen für
unser Leben! Und es gibt einen einfachen Weg, um in diesen Freude-Modus zu wechseln, wenn
uns Kummer, Enttäuschungen oder Kränkungen bedrücken: 12 einfache Körperübungen wirken
auf die emotionalen Bereiche des Nervensystems und helfen, rasch positive und freundliche
Gefühle zu entwickeln. Diese Übungen, zum Beispiel Lächeln, Hände reiben und Hand aufs
Herz, werden von den beliebten Gute-Laune-Schafen präsentiert, und lassen sich überall und
jederzeit umsetzen – schnell, einfach und wirksam.
 

http://www.randomhouse.de/Buch/Alles-Liebe-Das-kleine-UEberlebensbuch/Claudia-Croos-Mueller/Koesel/e498420.rhd

	SampleStart
	SampleEnd
	SampleStart
	SampleEnd
	SampleStart
	SampleEnd

