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Hebbsche Lernregel

Priming

Bargh, J. A., Chen, M., & Burrows, L. (1996). Automaticity of social behavior: Direct effects of trait construct and stereotype 
activation on action. Journal of Personality and Social Psychology, 71, 230-244. 

Kontrollgruppe Versuchsgruppe

finds, he, 
it, yellow, 
instantly,…

„he finds it 
instantly“

worried, 
Florida, 
old, lonely,
grey, 
careful, 
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Studie 1:

Implicit Theory

• Abfrage Implizite Theorie

• 1. Task („e“ durchstreichen)

• 2. Task ( 2 Bedingungen)

• Nondepletion condition: „e“ 

durchstreichen

• Depletion condition: kein „e“ 

vor einem „a“ durchstreichen

• Stroop Test

Ego-Depletion: Is it all in your head?
(Job et al., 2010)
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Manipulation

• limited-resource theory

• “Working on a strenuous 

mental task can make you feel 

tired such that you need a 

break before accomplishing a 

new task”

• nonlimited-resource theory

• “Sometimes, working on a 

strenuous mental task can 

make you feel energized for 

further challenging activities”
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Akute Stressaktivierung
• Aufmerksamkeit
• Anspannung
• Schneller Atem
• Herzschlag 
• Blutdruck

Vorbereitung auf Kampf oder Flucht 
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Bewertung

cv

Reaktion

cv

Stressor
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Raben-Intervention
(Kluge Utilisation)
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„True-ismus“
Wir alle haben schon Situationen erlebt, die wir 

gerne verändert hätten, aber es nicht konnten. Und 
wir hatten auch die Fähigkeit und den Weitblick, zu 

akzeptieren, was wir nicht verändern können. 

Pacing
Das ist oft schwer, sehr 

schwer …

Leading
… aber schaffbar. 

Benefit-Suggestion
Und dann welche positiven 
Emotionen wohl entstehen, 

wenn man es geschafft 
hat…

Gute Akzeptanz-Erfahrungen aktivieren
In welchen Situationen ist es Ihnen gelungen, Situationen zu 
akzeptieren? Wie ist Ihnen das gelungen? Welchen positiven 

Effekt könnte das gehabt haben?
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Innere Stärke Immunsystem Selbstfürsorge
Glück & 

Zufriedenheit

Empathie & 
Mitgefühl

Kooperation & 
Zusammenhalt

Innere Stärke



Überblick und 
Hintergrund

Oxytocin steigern
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• Kuscheln, Stillen, Sex

• Berührung und Warm-Touch-Support

• Kampfsport

• Erleben tragfähiger Beziehungen und Wertschätzung

• Soziale Unterstützung und Fürsorge (wechselseitig)

• Geschichten erzählen

• Hundeblick



Interventionen

1. Schultern 
berühren

2. Warmherzig an 
eine Person 
denken

3. Veränderungen 
feststellen

Oxytocin-Intervention

Empathic-Touchwww.oxy-mind.de
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Warmherzigkeit
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Stereotype Content Model 

(Cuddy, Glick, Fiske, 2008)

• Schnelle interpersonale 

Einschätzung

• Dimensionen
• Warmherzigkeit (Feind/ Freund)

• Kompetenz

Einfluss warmherziger 

Kolleg*innen (Eckert et al., u. r.)

Einfluss warmherziger Lehrer*innen 

(Eckert et al., i.V.)

d = 0,74

d = 2,11
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• Körper-Psyche-Interaktionen nutzen

• Aktivierung mentaler Ressourcen

• Utilization: Nutzbar-Machen von Symptomen und 
Konstellationen
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Interventionen

1. Person A hält 
eine einminütige
Lobrede auf eine 
Person ihrer Wahl

2. Person B hört zu
3. Person B gibt 

nach einer 
Minute ein 
Zeichen

4. Person A beendet 
Lobrede

Oxytocin-Intervention

Lobredewww.oxy-mind.de
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Wirkung des Hundeblicks

Studie von Nagasawa et al. (2009)

Experimentelle Bedingung 1

Interaktionen mit dem Hund
mit Blickkontakt

Experimentelle Bedingung 2

Interaktionen mit dem Hund
ohne Blickkontakt

• Zwei Gruppen von Besitzern
a. Langer Blickkontakt (LB)
b. Kurzer Blickkontakt (KB)

• LB  bessere Beziehung mehr Oxytocin
• KB  schlechtere Bez.  weniger Oxytocin
• In LB: Zusammenhang zwischen Häufigkeit 

der Interaktionen (vom Hund initiiert) und 
Oxytocin-Anstieg

• Kein Zusammenhang zwischen Häufigkeit 
der Interaktionen und Oxytocin-Anstieg

Ähnlich Befunde auch bei
• positiven Interaktionen mit 

Partner (Gouin, 2009)
• positiven Elter-Kind-

Interaktionen (Feldman, et al. 
2014). 



Interventionen

1. Imaginieren
2. Wirkung 

feststellen
3. Verankern

Oxytocin-Intervention

Hundeblick-Ankerwww.oxy-mind.de



Intervention

1) Konflikt 
auswählen

2) Ziel klären
3) Ressourcen 

suchen und 
implementieren

Oxytocin-Intervention

Ressourcen in Konflikte gebenwww.oxy-mind.de



Interventionen

Oxytocin-Intervention

Innere Stärke aktivierenwww.oxy-mind.de

Alter

Sehverschlechterung

Hörverschlechterung

Gehverschlechterung

Rückgang der 
Intelligenzleistungen

Beeinträchtigung des 
Gedächtnisses

1979: Männer im Alter von Ende 70 
bis Anfang 80

20 Jahre 
zurück

• Eine Woche lang in Räumlichkeiten 
in eine abgeschiedene Umgebung

• Die Räumlichkeiten waren 
hergerichtet, als wäre es 1959 

Gruppe 1

Nur in der Umgebung leben

Gruppe 2

Sich vorstellen, 20 Jahre jünger zu 
sein
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Innerer Druck

 Fokussierung auf inneren Anteil

 Ist Beziehung zum inneren Anteil beschreiben (körperlich lokalisieren)
 Wo nehmen Sie Ihren inneren Anteil wahr? (Schultern, Kopf, bauche 

etc.)

 Welche Auswirkungen hat er körperlich?

 Verändern der Beziehung: Externalisierung des Anteils
 Wo hier im Raum könnte der Anteil sitzen, so dass Ihr 

innerer Druck abnimmt?

 Wenn Sie das jetzt einmal ausprobieren würden: Was 
würde sich ändern? 

 Woran würden Sie es körperlich merken?

 Inneren Anteil würdigen
 Stellen Sie sich vor, dieser Anteil hätte vielleicht einen 

positiven Sinn für Sie, welcher könnte das wohl sein?

 Bedürfnisse des Anteils wahrnehmen
 Was bräuchte Ihr Anteil, damit er Ihnen keinen Druck 

machen muss? 



Interventionen

Oxytocin-Intervention

Embodimentwww.oxy-mind.de

Facial-Feedback-Hypothese
(Strack, Martin, & Stepper, 1988)

Body-Feedback-Hypothese

Cuddy, Wilmuth, & Carney, 2012


