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Die Körperübungen mit  
dem garantierten Gute-Laune-Effekt
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In diesem Buch zeigt Oscar, 
das Gute-Laune-Schaf, wie mit 
ganz einfachen Übungen in 
Sekundenschnelle mehr Selbst-
vertrauen, Energie und Gelassen-
heit entstehen. 
Kostenlos. Ohne Rezept. 
Und ohne Nebenwirkungen.
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»Sicher für viele eine Hilfe.«

Prof. Dr. med. Luise Reddemann,  

Psychotherapeutin und Autorin
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Übung 11

Trommeln

Und weil du gerade schon bei den Händen 

bist: Wie wäre es mal mit Trommeln?

Mit den Händen auf den Tisch trommeln 

oder auf die Oberschenkel oder …

Trommel mal ganz leise, mal ganz laut, mal 

schnell, mal langsam, trommel mal fest, mal 

zart. 

Trommel nur mit den Fingerspitzen oder 

mit einzelnen Fingern, trommel mal mit 

der ganzen Hand.

Zugegeben, das laute und feste Trommeln 

ist nicht gerade unauff ällig – das kannst du 

aber gut allein in einem Zimmer machen 

(oder du fi ndest jemanden, der gleich voller 

Begeisterung mitmacht). 

Aber das leise und zarte Trommeln, das geht 

praktisch immer, besonders dann, wenn 

deine Hände auf deine Oberschenkel 

trommeln – unter dem Tisch, so ein 

bisschen versteckt, diskret.
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Trommeln hat viele gute Eff ekte.

Deine beiden Hände bewegen sich abwech-

selnd und gleichzeitig, das bedeutet für das 

Gehirn Aufmerksamkeit für die rechte und 

die linke Seite, und das auch noch in einem 

Rhythmus – eine anspruchsvolle Aufgabe. 

Wenn du nun den Takt änderst oder die In-

tensität, dann sind noch mehr Areale in dei-

nem Großhirnbereich beschäftigt. Die Emo-

tionsareale kommen dabei zu kurz, denn das 

Gehirn muss sich jetzt im wahrsten Sinn des 

Wortes mit etwas Handfestem beschäftigen: 

im Rhythmus trommeln. Dein Gehörnerv ist 

dabei auch beschäftigt mit dem Verstehen, 

Koordinieren und Verarbeiten der Töne.

 ▶ Durch die Abwechslung zwischen rech-

ter und linker Seite, sowohl mit Klopfen 

als auch Hören, machst du schon wieder 

EMDR (bilaterales  Stimulieren).

Warum »Trommeln« hilft

Du kannst noch Variationen einbauen: einen 

ruhigen Rhythmus klopfen, zum Beispiel 

eine ruhige Herzfrequenz mit 50 bis 60 

Klopfzeichen pro Minute.

Du kannst auch deine ganze Wut und 

Ungeduld rausklopfen. Probier’s 

mal mit den Fäusten. Das ist 

eine kleine Kraftanstrengung, 

aber genau die lässt dich 

auch endlich wieder dei-

ne Körperkraft spüren. 
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Herzklopfen, Ängste, vielleicht 
sogar Panik? Das muss nicht sein. 
Dr. med. Claudia Croos-Müller 
stellt 12 neue Körperübungen mit 
Sofortwirkung vor, die auch die 
Psyche positiv beeinflussen. Oscar 
und seine Freundin Emily zeigen, 
wie leicht sie sich umsetzen lassen.



Sich glücklich fühlen, zuversichtlich sein und sich nicht unterkriegen lassen –  
das hält gesund. Mit weiteren 12 Übungen zeigen Oscar, das Gute-Laune-Schaf, seine Freun-
din Emily und ihr neuer gemeinsamer Gefährte, das schwarze Glücksschaf Willy, wie das geht: Optimismus statt 
Glückspillen – mit dem kinderleichten Bewegungsprogramm für den persönlichen mentalen Glückscode.

48 S. Durchgeh. farbig  
illustr. von Kai Pannen. Gb.
€ 9,99 [D] | € 10,30 [A] | 
*CHF 14,90
ISBN 978-3-466-30996-2
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Dr. meD. CLAuDIA CrooS-müLLer, 
Fachärztin für Neurologie, Nervenheilkunde  
und Psychotherapie in eigener Praxis und ehem.
Chefärztin am RoMed-Klinikum Rosenheim,  
Europa-zertifizierte-EMDR-Therapeutin und
Traumatherapeutin, ist überzeugt von der  

Fähigkeit der mentalen Selbstheilungskräfte in jedem Menschen.
Die von ihr entwickelte Body2Brain-Methode beinhaltet einfach  
erlernbare Körperübungen, die zu einer sofort spürbaren mentalen  
Regulierung und emotionalen Stabilisierung führen.
Die Liebe zur Neurowissenschaft und zum Beruf erlebt sie als ihren  
Weg und ihren Beitrag für Menschen.
Seminare, Coachings und mehr unter www.croos-mueller.de
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Mit Fotos, vielen Beispielen und konkreten Anleitungen weit 
über die üblichen Körpersprachebücher hinaus wird deutlich, 
• wie sich Frauen aus alten Verhaltens- und Körpermustern 

lösen können
• wie sie den ersten Eindruck einer Geschäftsbegegnung 

sinnvoll nutzen
• wie sie Stimme und Kleidung einsetzen, sich taktisch klug 

im Raum platzieren und sich in Stresssituationen selbst den 
Rücken stärken.


