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Ein lei tung

Ich weiß nicht mehr, mit wie vie len Kin dern ich bei mei ner Ar
beit in Ka na da, den USA und auf der gan zen Welt schon zu tun 

hat te. Nicht nur Tau sen den, son dern wahr schein lich Zehn tau
sen den. Und un ter all die sen Kin dern war kein ein zi ges »schwie
riges« Kind.

Kin der kön nen ego is tisch, un sen si bel und trot zig sein; sie kön
nen sich wei gern, auf merk sam zu sein, viel schrei en und an de re 
he rum schub sen oder un ge hor sam und ge ra de zu feind se lig sein. 
Die Lis te lie ße sich end los fort set zen. Ich weiß, wo von ich rede – 
ich bin selbst Va ter. Aber ein »schwieriges« Kind? Nie mals.

Wir ha ben alle Mo men te, in de nen wir Kin der als »böse« be
zeich nen. Viel leicht spre chen wir von »schwer er zieh bar« oder 
»un mög lich« oder ei nem »Pro blem kind« oder ver wen den kli ni
sche Be zeich nun gen wie »ASHS/ADS« oder »ODD« (Op po si ti
o nel les Trotz ver hal ten), aber wie im mer wir es auch nen nen – 
un se re Schluss fol ge run gen kön nen sehr ab wer tend sein.

Ei nes Ta ges traf ich auf der Stra ße ei nen Nach barn, der mit 
sei nem vier jäh ri gen Sohn und dem jun gen Hund der Fa mi lie 
un ter wegs war. Als ich mich hi nun ter beug te, um den Hund zu 
strei cheln, schnapp te er nach mir, wo rauf der Va ter ent schul di
gend lä chel te und mein te: »Al fonse ist ja noch ein Wel pe.« Als 
aber der klei ne Jun ge mit dem Hund schimpf te und ihm ei nen 
Klaps auf die Nase gab, re a gier te der Va ter sehr wü tend. Off en
bar war es für den jun gen Hund in Ord nung, spon tan zu re a
gie ren, aber nicht für sei nen vier jäh ri gen Sohn. Wir wa ren alle 
schon mal die ser Va ter und ha ben si tu a ti ons be dingt in ei ner 
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10 Einleitung

Wei se auf un se re Kin der re a giert, wie wir es in ei ner ru hi ge ren 
Ver fas sung nicht tun wür den.

Prob le ma ti sche Ver hal tens wei sen sind Aus druck der Un fä
hig keit ei nes Kin des, in die sem Au gen blick auf al les, was um es 
he rum vor sich geht – Ge räu sche, Lärm, Ab len kun gen, un an
ge neh me Emp fin dun gen, Ge füh le –, zu re a gie ren. Doch wir be
wer ten die se Ver hal tens wei sen als Teil sei nes Cha rak ters oder 
Tem pe ra ments.1 Schlim mer noch: Auch die Kin der selbst se hen 
es ir gend wann so.

Es gibt kein Kind, das nicht mit Ver ständ nis und Ge duld auf 
den Weg zu ei nem er füll ten Le ben ge führt wer den kann. Aber 
Ste re o ty pen in Be zug auf »schwie ri ge Kin der« trü ben un se ren 
Blick eben so wie un se re ei ge nen Hoff nun gen, Träu me, Frust ra
ti o nen und Ängs te als El tern. Ver ste hen Sie mich nicht falsch: 
Man che Kin der kön nen eine deut lich grö ße re He raus for de rung 
dar stel len als an de re. Aber oft sind un se re ne ga ti ven Ur tei le 
über ein Kind ein fach nur Selbst ver tei di gungs me cha nis men, 
eine Mög lich keit, die Prob le me, die wir mit dem Kind ha ben, 
auf sei ne »Na tur« zu schie ben. Das kann zu noch stär ke ren Ge
gen re ak ti o nen, Ab wehr me cha nis men, Ängs ten oder Rück zugs
ten den zen des Kin des füh ren. Aber so muss es nicht sein. So 
muss es nie sein.

Als ich da rü ber ein mal vor ei nem Pub li kum sprach, das aus 
2000 Er zie he rin nen be stand, mel de te sich im Hin ter grund je
mand zu Wort: »Also, ich habe in mei ner Grup pe ein schlech
tes Kind. Und sein Va ter war auch ein schlech ter Kerl. Und sein 
Groß va ter war durch und durch schlecht.« Alle lach ten, aber ich 
fand das span nend. Ich dach te: »Na, es gibt im mer eine Aus nah
me von der Re gel. Ich wür de die ses Kind wirk lich gern ken nen 
ler nen.« Ich ver ein bar te mit der Er zie he rin ei nen Ter min, bei 
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Einleitung 11

dem ich den klei nen Jun gen im Kin der gar ten treff en konn te. 
Und in dem Au gen blick, als er ins Zim mer kam, war so fort klar, 
dass das, was die Er zie he rin als bös ar ti ges Be neh men ein stuf te, 
in Wirk lich keit Stress ver hal ten war.

Der Jun ge war sehr ge räusch emp find lich. Be vor er sich hin
setz te, wur de er zwei mal von Ge räu schen drau ßen im Flur er
schreckt. Au ßer dem kniff er die Au gen zu sam men, was da rauf 
schlie ßen ließ, dass ihn das grel le Licht im Raum stör te, oder dass 
er mög li cher wei se ein Pro blem mit der Ver ar bei tung vi su el ler 
Ein drü cke hat te. Als ich ihn da so auf sei nem Stuhl he rum rut
schen sah, frag te ich mich, ob es dem Jun gen viel leicht schwer fiel, 
auf recht zu sit zen oder sich auf dem har ten Holz stuhl be quem 
hin zu set zen. Das wirk li che Pro blem war bi o lo gi scher Na tur. Un
ter die sen Um stän den wür den ihm er ho be ne Stim men oder 
stren ge Mie nen nur noch mehr Un be ha gen und Stress be rei ten. 
Im Lauf der Zeit kann die se Art der ge wohn heits mä ßi gen In ter
ak ti on bei ei nem Kind zu Un ge hor sam und Trotz füh ren.

Das gilt be son ders für Prob le me, die seit meh re ren Ge ne ra ti o
nen in ei ner Fa mi lie auf tre ten, wie es hier der Fall zu sein schien. 
Hat ten sein Va ter und sein Groß va ter schon die sel ben bi o lo gisch 
be ding ten Emp find lich kei ten? Wa ren sie mit den sel ben stra fen
den Re ak ti o nen von Sei ten der Er wach se nen in ih rem Le ben 
kon fron tiert ge we sen, die ein Kind so leicht auf den prob le ma
ti schen Weg füh ren, der letzt lich die ei ge ne Ein schät zung nur zu 
be stä ti gen scheint (»Siehst du, ich hab doch ge sagt, dass er ein 
schlech tes Kind ist«)?

Ich frag te mich so fort, wie ich das Kind un ter stüt zen und der 
über for der ten Er zie he rin hel fen könn te, sei ne Ver hal tens sig na le 
zu se hen und zu deu ten. Ich schloss sanft die Tür, schal te te das 
De cken licht aus (das nicht nur stark blen de te, son dern auch ei

Shanker_Kind_TB17785_CC18.indd   11 08.09.2021   07:22:19



12 Einleitung

nen per ma nen ten Summ ton er zeug te) und sprach lei ser. Als die 
Er zie he rin sah, wie sich der Jun ge plötz lich ent spann te, be kam 
sie ei nen sanf te ren Ge sichts aus druck und flüs ter te: »Oh, mein 
Gott.«

 Das war die Art von Re ak ti on, die ich bis her bei je dem Er
wach se nen be ob ach ten konn te, der ent deck te, dass das Pro blem 
ei nes Kin des nicht un lös bar war. Es war so ein fach ge we sen, die
sen Jun gen als erb lich vor be las tet ab zu stem peln. Das än der te 
sich in dem Au gen blick, als die Er zie he rin sei ne Ge räusch und 
Licht emp find lich keit be merk te. Und die hat te er sich nicht aus
ge sucht.

Von ei nem Au gen blick zum an dern än der te sich das Ver hal
ten der Er zie he rin ge gen über dem Jun gen. Da vor war sie grim
mig ge we sen, jetzt lä chel te sie bis in die Au gen win kel. Ihr Ton fall 
ver än der te sich von kurz an ge bun den zu me lo disch, ihre Ges
ten von hek tisch zu lang sam und rhyth misch. Sie schau te das 
Kind di rekt an, nicht mich. Zwi schen den bei den war eine Ver
bin dung ent stan den, und al les an sei ner Kör per hal tung, sei nem 
Ge sichts aus druck und sei nem Ton fall spie gel te ihre ei ge nen Ver
än de run gen wi der.

Die se Art der Ver än de rung ba siert nicht nur da rauf, dass das 
Kind an ders ge se hen wird (oder als ein an de res Kind be trach tet 
wird), son dern auf ei ner Ver än de rung der ge sam ten Dy na mik 
zwi schen dem Kind und dem Er wach se nen. In die sem Fall hat te 
die Er zie he rin ihr Be dürf nis nach Ge hor sam – wenn man so will, 
so gar ihr Ego – hint an ge stellt und das Kind wirk lich zum ers ten 
Mal rich tig wahr ge nom men. Jetzt konn te sie an fan gen, es zu un
ter rich ten. Und was den Jun gen an ging, so hat te er selbst kei ne 
Ah nung von sei ner Ge räusch und Licht emp find lich keit ge habt 
oder gar da von, dass sie den Um gang mit ihm er schwer te. Es 
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Einleitung 13

war sei ne Re a li tät, das, was für ihn »nor mal« war. Jetzt konn te 
die Er zie he rin ihm hel fen zu ler nen, wann und wa rum er hy per
ak tiv und ab ge lenkt war, und was er tun konn te, um ru hig und 
auf merk sam zu blei ben.

Vom rich ti gen Stand punkt aus be trach tet

Kein El tern teil, der die ses Buch liest, war im Le ben sei nes Kin
des nicht schon ein mal selbst an die sem Punkt. Wahr schein lich 
so gar mehr mals! Wir be mü hen uns so sehr, un se ren Kin dern zu 
hel fen, ih nen nicht nur ma te ri el len Kom fort zu bie ten, son dern 
ih nen auch die Kom pe ten zen zu ver mit teln, die sie für ein er folg
rei ches Le ben brau chen. Und doch ge lingt es uns oft nicht, eine 
Ver bin dung zu un se ren Kin dern her zu stel len, und dann sind wir 
ver ständ li cher wei se frust riert und wü tend. Wir wis sen, dass das 
Ver hal ten un se rer Kin der nicht ziel füh rend oder nicht gut für sie 
ist, und fra gen uns, wa rum es uns nicht ge lingt, ih nen das klar
zu ma chen. Ge nau wie die Er zie he rin aus mei nem Bei spiel ha
ben wir die bes ten Ab sich ten, aber das ge nügt nicht. Selbst re gu
lie rung be ginnt da mit, das Ver hal ten ei nes Kin des und letzt lich 
auch un ser ei ge nes Ver hal ten in ei nen neu en Be zugs rah men zu 
stel len und die Be deu tung des kind li chen Ver hal tens viel leicht 
zum ers ten Mal wirk lich zu se hen.

Wäh rend mei nes Stu di ums bot mir mein Do zent, Pe ter Ha
cker, der Kunst lieb ha ber war, ein mal an, mit ihm eine Rem
brandtAus stel lung zu be su chen. Ich traf vor ihm in der Ga le
rie ein und be trach te te zwan zig Mi nu ten lang ein Selbst port rät, 
bei dem sich mir beim bes ten Wil len nicht er schlie ßen woll te, 
wa rum so viel Auf he bens da rum ge macht wur de. Als Pe ter 
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14 Einleitung

da zu stieß, frag te er mich nach mei nem Ein druck, und ich sag te, 
dass das Bild auf mich ein fach nur ver schwom men wir ke. Pe ter 
lä chel te und ent fern te sich ei ni ge Schrit te von dem Bild, wo bei 
er kon zent riert auf den Bo den starr te. Er zeig te auf ei nen klei nen 
Punkt am Bo den und for der te mich dann auf, mich dort hin zu 
stel len und das Ge mäl de von die sem Punkt aus zu be trach ten. 
Das Er geb nis war er staun lich: Plötz lich war das Ge mäl de per fekt 
fo kus siert, und ich ver stand und spür te in die sem Au gen blick die 
vol le Wir kung von Rem brandts Ge ni a li tät.

Ich hat te mir so sehr ge wünscht zu ver ste hen, wes halb die ses 
Ge mäl de als über ra gen de künst le ri sche Leis tung ein ge stuft wur
de. Ich hat te die An mer kun gen zu sei ner Ent ste hung ge le sen. Ich 
wuss te, wann und wo Rem brandt es ge malt hat te. Und den noch 
hät te ich wohl jah re lang täg lich das Mu se um be su chen und das 
Ge mäl de be trach ten kön nen, ohne je sein Ge heim nis zu ent de
cken. Ich hät te im mer am fal schen Punkt ge stan den.

Durch Selbst re gu lie rung ler nen Sie, wo Sie ste hen müs sen, um 
Ihr Kind rich tig se hen und ver ste hen zu kön nen. Sie ler nen, wie 
Sie das Ver hal ten Ih res Kin des in den Fo kus rü cken, auf sei ne Be
dürf nis se ein ge hen und ihm hel fen, sich selbst zu hel fen. Selbst
re gu lie rung stärkt Ihre Be zie hun gen. Da bei geht es nicht da rum, 
Ihr Kind dazu zu be we gen, sich »gut zu be neh men«, also Ver
hal tens wei sen ab zu le gen, die Sie oder an de re als stö rend emp
fin den oder durch die es sich selbst Prob le me schafft. Bei dem 
Kon zept der Selbst re gu lie rung geht es um er staun li che Ver än
de run gen in Be zug auf Stim mung, Kon zent ra ti on, die Fä hig keit, 
Freund schaf ten ein zu ge hen, Ein füh lungs ver mö gen und die Ent
wick lung der Tu gen den und Wer te, die für das lang fris ti ge Wohl
er ge hen Ih res Kin des wich tig sind.

Die se Tech nik ist das Er geb nis um wäl zen der wis sen schaft li
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Einleitung 15

cher Er kennt nis se in Be zug auf die Selbst re gu lie rung.2 Der Be griff 
»Selbst re gu lie rung« wird mit sehr vie len un ter schied li chen Be
deu tun gen ver wen det, aber die ur sprüng li che psycho phy si o lo
gi sche Be deu tung be zieht sich auf die für die Re ak ti on auf Stress 
und die an schlie ßen de Er ho lung auf ge wen de te Ener gie.3 Und 
un ter »Stress« ver steht man da bei alle Sti mu li, die uns dazu be
we gen, Ener gie auf zu wen den, um eine Art von Gleich ge wicht zu 
wah ren. Dazu ge hö ren nicht nur die psycho so zi a len Stress fak to
ren, die wir alle ken nen, wie be rufl i che An for de run gen oder die 
Fra ge, was an de re von uns den ken, son dern wie bei dem klei nen 
Jun gen, von dem ich oben be rich tet habe, zäh len dazu auch Fak
to ren in der Um ge bung, wie akus ti sche oder vi su el le Sti mu la ti
on, un se re Ge füh le (po si ti ver oder ne ga ti ver Art), Mus ter, mit de
nen wir schwer um ge hen kön nen, die Not wen dig keit, mit dem 
Stress an de rer um zu ge hen, und für vie le Kin der ge hö ren dazu 
heut zu ta ge auch die Din ge, die sie in ih rer Frei zeit tun oder nicht 
tun.4 Wenn die Stress be las tung ei nes Kin des kons tant zu hoch 
ist, er holt es sich mög li cher wei se nicht mehr voll stän dig da von, 
und sei ne An fäl lig keit selbst ge gen über ge ring fü gi gen Stress fak
to ren steigt.

Selbst re gu lie rung ist eine fünf Schrit te um fas sen de Me tho de, 
die Er wach se nen hilft,

1) zu er ken nen, wann ein Kind zu gro ßem Stress aus ge setzt ist,
2) die Stress fak to ren zu iden ti fi zie ren und
3) zu re du zie ren so wie
4) das Kind da bei zu un ter stüt zen, wahr zu neh men, wann es das 

für sich selbst tun muss, und
5) Selbst re gu lie rungs stra te gi en zu ent wi ckeln.
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16 Einleitung

Zu er ken nen, wann ein Kind zu ho hem Stress aus ge setzt ist oder 
was als Stress fak tor zählt, ist nicht ein fach, weil Kin der heu te mit 
so vie len ver steck ten Stress fak to ren um ge hen müs sen.5 Oft mei
nen wir ei nem Kind nur sa gen zu müs sen, dass es sich be ru hi gen 
soll, ob wohl das nie funk ti o niert. Es gibt kein ein fa ches Re zept 
da für, was ei nem Kind hilft, sich selbst zu re gu lie ren. Kin der sind 
sehr ver schie den und ihre Be dürf nis se än dern sich stän dig, und 
zwar so sehr, dass das, was letz te Wo che ge hol fen hat, heu te wo
mög lich schon nicht mehr funk ti o niert. Aber mit hil fe der ers ten 
vier Schrit te ler nen Sie zu ex pe ri men tie ren und he raus zu fin den, 
was bei Ih rem Kind funk ti o niert und was nicht. Und vor al lem 
lernt Ihr Kind es auch.

Seit Pla tos Zei ten wur de Selbst kont rol le als Aus druck der 
Per sön lich keit ge prie sen.6 Die se An nah me be ein fluss te un se re 
Wahr neh mung von Kin dern so wie ihre Ent wick lung zu see lisch, 
kör per lich und cha rak ter lich sta bi len Er wach se nen. Auch in Be
zug auf Er wach se ne ging man da von aus, dass man vor al len 
Din gen Wil lens kraft brau che, um Ver su chun gen zu wi der ste hen 
und prob le ma ti sche Si tu a ti o nen zu be wäl ti gen. Was die klas si
schen Phi lo so phen und die nach fol gen den Ge ne ra ti o nen nicht 
wuss ten, ist, dass es um et was sehr viel Grund le gen de res geht.

Selbst kont rol le be deu tet, Im pul se zu un ter drü cken; Selbst re gu
lie rung hin ge gen be deu tet, die Ur sa chen von Im pul sen zu er ken
nen und ihre In ten si tät zu ver rin gern und, wenn nö tig, die Ener gie 
auf zu brin gen, ih nen zu wi der ste hen.7 Die ser Un ter schied wird oft 
nicht ge nau ver stan den, häu fig wer den die bei den Be griff e so gar 
gleich ge setzt. Doch Selbst re gu lie rung un ter schei det sich nicht nur 
grund le gend von Selbst kont rol le, son dern macht Selbst kont rol le 
über haupt erst mög lich – oder in vie len Fäl len über flüs sig. Wenn 
wir die sen we sent li chen Un ter schied nicht ver ste hen, lau fen wir 
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Einleitung 17

Ge fahr, die Fak to ren, die zur schlech ten Selbst kont rol le ei nes 
Kin des bei tra gen, zu ver stär ken, statt ihm zu hel fen, die grund le
gen den Fä hig kei ten zu er wer ben, um in der Schu le und auf sei nem 
wei te ren Le bens weg er folg reich zu sein.

Im Zu sam men hang mit Selbst re gu lie rung sind »prob le ma
ti sche« Ver hal tens wei sen wert vol le Hin wei se da rauf, dass ein 
Kind zu viel Stress hat. Man den ke nur an Kin der, die sehr im pul
siv oder un be herrscht sind, ihre Ge füh le nicht un ter Kont rol le 
ha ben, zu Wut an fäl len nei gen oder sprung haft sind, Frust ra ti
on nicht aus hal ten kön nen, beim kleins ten Hin der nis auf ge ben, 
eine ge rin ge Auf merk sam keits span ne ha ben oder sich leicht ab
len ken las sen, nicht gut mit Be zie hun gen um ge hen kön nen oder 
we nig Mit ge fühl ha ben. Ver hal tens wei sen, bei de nen wir au to
ma tisch den ken, dass ein Kind »böse« oder »faul« oder »lang
sam« ist, sind oft ein Zei chen da für, dass sein Stress ni veau viel 
zu hoch ist und es »kein Ben zin mehr im Tank« hat. Selbst re gu
lie rung lehrt uns, die Stress fak to ren ei nes be stimm ten Kin des 
zu er ken nen und zu re du zie ren. Im nächs ten Schritt müs sen wir 
dem Kind hel fen, all das al lein zu schaff en.8

Selbst re gu lie rung fängt da mit an, un se re ei ge nen Stress fak to
ren zu iden ti fi zie ren und zu re du zie ren und bei der In ter ak ti on 
mit dem Kind ru hig und auf merk sam zu blei ben. Wie die Er zie
he rin, die sich bei mei nem Vor trag zu Wort mel de te, müs sen wir, 
wenn wir im Um gang mit ei nem Kind wü tend, be sorgt oder mit 
un se rem La tein am Ende sind, ler nen, uns zu fra gen, wo rum es 
ei gent lich geht und was wir ge ra de über se hen. Manch mal müs
sen wir uns auch ein ge ste hen, dass wir uns ge irrt ha ben. Das ist 
nicht ein fach. Nie man dem fällt das leicht.

Ich bin mit je ner Er zie he rin in Kon takt ge blie ben. Ein mal hat 
sie mir ge sagt, dass sich seit dem Tag mei nes Be su ches in ih rem 
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18 Einleitung

Kin der gar ten viel mehr ver än dert habe als nur ihre In ter ak ti on 
mit dem klei nen Jun gen und den an de ren Kin dern in ih rer 
Grup pe. Ihr gan zes Le ben, ihr Um gang mit ih rer ei ge nen Fa mi
lie, ih ren Freun den und vor al lem mit sich selbst – all das, so 
be haup te te sie, habe sich in die ser ei nen Se kun de ver än dert.

Wa rum? War sie vor her hart her zig, aus ge brannt oder der 
Ar beit mit die sem Jun gen über drüs sig ge we sen? Woll te sie ihn 
schon auf ge ben? Nein, ab so lut nicht. Tat säch lich war sie eine lei
den schaft li che und en ga gier te Er zie he rin. Den noch war sie zu 
der Über zeu gung ge langt, dass mit die sem Jun gen »et was nicht 
stimm te«. Eine sol che Über zeu gung ist im mer falsch. Na tür
lich ist im mer et was im Gan ge, aber nichts »Fal sches«. Son dern 
et was An de res. In die sem Buch geht es da rum he raus zu fin den, 
was die ses An de re bei Ih rem Kind ist.

Es gibt eine Me tho de da für, die se Prob le me an der Wur zel 
zu pa cken. Sie heißt Selbst re gu lie rung, und in die sem Buch er
fah ren Sie, wie sie funk ti o niert, und wie Sie Ih rem Kind hel fen 
kön nen, sie selbst an zu wen den. Es ist nicht nur eine Me tho de 
zur Un ter stüt zung von »Pro blem kin dern«, son dern eine Me tho
de für alle Kin der. Selbst re gu lie rung ist et was, das wir alle brau
chen. Heu te mehr denn je.
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Die Kraft der Selbst re gu lie rung

S treng dich mehr an!
Das hört man stän dig. Man sagt es zu sich selbst: Du musst 

wil lens stär ker sein, mehr Selbst kont rol le da rü ber ha ben, was 
du isst oder trinkst, zu dei nem Chef sagst oder in dei ner Frei
zeit tust.9 Du musst Sport trei ben. We ni ger Geld aus ge ben. Den 
end lo sen Ver su chun gen wi der ste hen. Und wenn du schei terst, 
dann streng dich mehr an!

Das ist die Bot schaft, die wir täg lich un zäh li ge Male hö ren, 
und wenn wir uns da rü ber un ter hal ten, wie wir un se ren Kin dern 
hel fen kön nen, er folg reich zu sein, läuft es im mer wie der da rauf 
hi naus. Aber für sie und für vie le von uns scheint Selbst kont rol le 
umso schwie ri ger zu wer den und das Ziel in im mer wei te re Fer
ne zu rü cken, je mehr wir uns an stren gen. Wir wer fen uns selbst 
Schwä che vor. Kin der tun das auch, und Selbst be zich ti gun gen 
und Scham un ter gra ben all das Gute, das wir uns für sie in der 
Schu le und im Le ben er hoff en.

Durch neue Er kennt nis se der Neuro wis sen schaf ten wer den 
die Ge heim nis se un se res Ver hal tens ent schlüs selt – wa rum wir 
uns so ver hal ten, wie wir uns ver hal ten, und wa rum es manch
mal so schwer ist, uns so zu ver hal ten, wie wir wol len. Aus die
sen neu en Er kennt nis sen lässt sich auch ab lei ten, wie wir un ser 
Ver hal ten än dern kön nen und dass Selbst kont rol le sehr we
nig da mit zu tun hat. Die For schungs er geb nis se zei gen so gar, 
dass Selbst kont rol le und po si ti ve Ver hal tens än de run gen umso 
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22 Selbst re gu lie rung – ent schei dend für Le ben und Ler nen  

schwie ri ger wer den, je mehr wir uns auf die Selbst kont rol le kon
zent rie ren und je mehr wir uns an stren gen.

Ver ste hen Sie mich nicht falsch: Selbst kont rol le ist wich tig. 
Wir ken nen alle Men schen, die auf ih rem Ge biet sehr er folg reich 
sind und über eine mus ter gül ti ge Selbst kont rol le zu ver fü gen 
schei nen. Aber viel wich ti ger ist die Stress be las tung, un ter der 
wir ste hen, und wie gut wir da mit um ge hen: Wie gut wir uns 
selbst re gu lie ren kön nen. Und wenn man sich die se »Er folgs ge
schich ten« ge nau er an schaut, wird deut lich, dass das, was die se 
Men schen aus zeich net, vor al lem eine be mer kens wer te Fä hig
keit zur Selbst re gu lie rung ist.

Der Be griff »Selbst re gu lie rung« be zieht sich da rauf, wie das 
au to no me Ner ven sys tem (ANS) mit e ner gie in ten si ven Stoff
wech sel pro zes sen auf Stress re a giert und an schlie ßend aus glei
chen de Pro zes se in Gang setzt, die Er ho lung und Wachs tum för
dern. Je hö her un se re Stress be las tung, des to we ni ger Res sour cen 
ste hen uns für die Selbst kont rol le zur Ver fü gung und des to stär
ker wer den un se re Im pul se. So bald man den na tür li chen Pro zess 
der Selbst re gu lie rung ver stan den hat und die ers ten ein fa chen 
Schrit te un ter nimmt, um mit ihm statt ge gen ihn zu ar bei ten, 
ver schwin det oft der Drang, Selbst kont rol le aus zu ü ben.

Wa rum wir tun, was wir tun: My then und 
neue Er kennt nis se der For schung

Die Ver bin dung von schlech ter Selbst kont rol le und Schwä che 
ist der fa tal ste As pekt der tra di ti o nel len Auff as sung, dass Selbst
kont rol le eine Fra ge von Stär ke und Cha rak ter ist. Die se Vor stel
lung hat sich jahr tau sen de lang ge hal ten. Der un ter stell te Man gel 
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Die Kraft der Selbst re gu lie rung 23

an Selbst kont rol le hat bei vie len Be troff e nen zu Schuld ge füh len 
und Selbst an kla gen ge führt. Die mo der ne Wis sen schaft lehrt 
uns, dass die se Vor stel lung nicht nur ar cha isch, son dern von 
Grund auf falsch ist.

Ei ner der gro ßen Durch brü che in der Wis sen schaft der 
Selbst re gu lie rung war die Ent de ckung der Funk ti ons wei se des 
lim bi schen Sys tems, das von Jo seph Le Doux als das »emo ti o
na le Ge hirn« be zeich net wur de.10 Die ser sub kor ti ka le Ge hirn
be reich liegt un ter halb des prä fron ta len Cor tex (PFC), und sei
ne Haupt struk tu ren sind die Amygd ala, der Hippo cam pus und 
der Hy po tha la mus. Das lim bi sche Sys tem, ins be son de re die 
Amygd ala, ist der Ur sprung un se rer star ken Emo ti o nen und 
An trie be. Es spielt eine wich ti ge Rol le bei der Ent ste hung von 
Er in ne run gen und da mit ver knüpf ten (po si ti ven oder ne ga ti ven) 
emo ti o na len As so zi a ti o nen. Lie be, Be geh ren, Angst, Scham, Wut 
und Trau ma ha ben hier ihre ge mein sa me neu ro lo gi sche Ba sis.

Stria tum

Nucl eus 
ac cum bens

Hy po tha la mus
Amygd ala

Hippo cam pus

Das lim bi sche Sys tem
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24 Selbst re gu lie rung – ent schei dend für Le ben und Ler nen  

Frü her be trach te te man das Ge hirn als eine Art Hie rar chie, 
in ner halb de rer die »hö he ren« Sys te me im prä fron ta len Cor tex 
die vom »nied ri ge ren« lim bi schen Sys tem aus ge hen den Im pul
se be herr schen und un ter drü cken.11 Man ging da von aus, dass 
un ser prä fron ta ler Cor tex zu schwach ist, wenn wir die sen Im
pul sen nach ge ben. Die alte und un an ge foch te ne Vor stel lung von 
der Wil lens stär ke und Selbst kont rol le als ei ner Art men ta lem 
Mus kel pass te sehr gut dazu.12 Wie schon zu Sok ra tes’ Zei ten 
glaub te man, das Heil mit tel be stün de da rin, die für die Selbst
kont rol le zu stän di gen hö he ren Sys te me wie ei nen Mus kel durch 
har tes Trai ning und Dis zip lin zu stär ken. In die ser Vor stel lungs
welt wird das Aus ü ben von Selbst ver leug nung (in dem man der 
Ver su chung und den nie de ren Im pul sen wi der steht) zu ei ner Art 
»Bank drü cken« für die Selbst kont rol le.

Aber die Fort schrit te in der Ge hirn for schung ha ben in den 
letz ten 20 Jah ren ein völ lig an de res Bild ent ste hen las sen. Be son
ders wich tig ist da bei un ser neu es Ver ständ nis des Hy po tha la
mus, den wir jetzt auf grund sei ner wich ti gen Rol le bei der Re gu
lie rung zahl rei cher Sys te me (Im mun sys tem, Kör per tem pe ra tur, 
Hun ger, Durst, Mü dig keit, SchlafWachRhyth mus, Herz schlag 
und At mung, Ver dau ung, Stoff wech sel, Zell re pa ra tur und so gar 
wich ti ge As pek te des Hö rens, Spre chens und In ter pre tie rens so
wie des Er zie hungs und Bin dungs ver hal tens) als die »Haupt
schalt stel le« des Ge hirns be trach ten.

Alle die se ver schie de nen komp le xen Funk ti o nen sind mit der 
pri mi ti ven Re ak ti on des Ge hirns auf Stress fak to ren ver knüpft – 
von re la tiv ge ring fü gi gem Stress bis hin zu re gel rech ten Be dro
hun gen (oder dem, was un ser lim bi sches Sys tem da für hält). Wenn 
wir die se Re ak ti on ab mil dern kön nen, be gin nen wir, alle an de ren 
Selbst re gu lie rungs pro zes se wie der ins Gleich ge wicht zu brin gen.
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Die Kraft der Selbst re gu lie rung 25

Selbst kont rol le ist wich tig, aber sie ist nicht die zent ra le, 
or ga ni sie ren de Funk ti on ei nes star ken, ge sun den Geis tes und 
ei nes er folg rei chen Le bens. Das ist die Selbst re gu lie rung.

Drei fa che Har mo nie – 
das »drei ei ni ge« Ge hirn

In den 60er Jah ren ent wi ckel te Paul Ma cLean, Neuro wis sen
schaft ler in Yale, ein bis heu te sehr nütz li ches the o re ti sches 
Mo dell des Ge hirns.13 Nach die sem »drei ei ni gen« Mo dell be
sit zen wir drei deut lich von ei nan der ab ge grenz te Ge hir ne, 
von de nen sich je des zu ei nem an de ren Zeit punkt in un se
rer evo lu ti o nä ren Ver gan gen heit ent wi ckelt hat und die über
ei nan der ge schich tet sind. Oben auf und vorn liegt, wie schon 
der Name sagt, das »neu es te« Ge hirn, der Neo  cor tex. Es un
ter stützt komp le xe Funk ti o nen wie Spra che, Den ken, die In
ter pre ta ti on so zi a ler Sig na le und die Selbst kont rol le. Da run ter 
liegt das viel äl te re Pal äoSäu ge tier hirn, auch pal äomam ma li
sches Ge hirn ge nannt, in dem das lim bi sche Sys tem so wie star
ke emo ti o na le As so zi a ti o nen und An trie be ih ren Sitz ha ben. 
Und ganz un ten be fin det sich das äl tes te und pri mi tivs te, das 
so ge nann te »Rep ti li en ge hirn«, das in en ger Zu sam men ar beit 
mit dem lim bi schen Sys tem un se re Er re gung und Wach sam keit 
re gu liert.
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26 Selbst re gu lie rung – ent schei dend für Le ben und Ler nen  

Neo  cor tex

paläo-mammalisches Gehirn
(»Altsäugerhirn«)

Hirnstamm 
(»Reptilienhirn«)

Das drei ei ni ge Ge hirn

Ma cLe ans Mo dell stellt eine star ke Ver ein fa chung dar, ist aber 
den noch hilf reich beim Ver ständ nis des neuro phy si o lo gi schen 
Un ter schie des zwi schen Selbst kont rol le und Selbst re gu lie rung: 
Die Selbst kont rol le ist vor al lem ein »neo  cortik ales« Phä no men, 
das von we ni gen Sys te men im prä fron ta len Cor tex un ter stützt 
wird, wäh rend die Selbst re gu lie rung von tief im Säu ge tier und 
Rep ti li en ge hirn lie gen den Sys te men be ein flusst wird – von Sys te
men, die nicht nur un ab hän gig von prä fron ta len Funk ti o nen ak
ti viert wer den, son dern die Funk ti ons wei se die ser prä fron ta len 
Sys te me auch deut lich ein schrän ken kön nen.
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Das wach sa me Ge hirn: 
Schutz und Ver tei di gung rund um die Uhr

Der Hy po tha la mus über wacht un ser »in ne res Mi li eu«, in dem er 
bei spiels wei se da für sorgt, dass un se re Kör per tem pe ra tur un
ge fähr bei 37 Grad liegt, dass die rich ti ge Men ge an Nat ri um 
und Glu ko se im Blut vor han den ist und dass sich im Schlaf be
stimm te Sys te me er ho len, wäh rend an de re wich ti ge Re pa ra tu
ren und Hei lungs pro zes se im Kör per durch füh ren. Wenn die 
Au ßen tem pe ra tur plötz lich sinkt, löst der Hy po tha la mus eine 
Stoff wech sel re ak ti on zur Er zeu gung von Kör per wär me aus: At
mung und Puls be schleu ni gen sich, wir zit tern und un se re Zäh
ne klap pern. Alle die se Pro zes se ver brau chen eine be trächt li che 
Men ge Ener gie.

Käl te ist ein klas si sches Bei spiel für ei nen um ge bungs be ding
ten Stress fak tor, den das autonome Nervensystem über wacht 
und auf den es re a giert.14 Wenn zu vie le die ser ex tern ver ur sach
ten »Kos ten« (zu sätz lich zu den üb li chen emo ti o na len, so zi a len 
und kog ni ti ven Stress fak to ren) ent ste hen, kann das lim bi sche 
Sys tem hy per emp find lich auf das kleins te An zei chen von Ge
fahr re a gie ren. Dann stuft es et was als Be dro hung ein, be vor der 
prä fron ta le Cor tex die Chan ce hat zu be ur tei len, ob das wirk lich 
zu trifft, und löst ei nen Alarm (ähn lich ei nem durch Be we gung 
oder Er schüt te run gen aus ge lös ten Au to alarm) aus, der zur Aus
schüt tung von Neuro che mi ka li en und da mit zur Ak ti vie rung des 
Kampf oder Flucht mo dus führt. Wenn das nicht funk ti o niert, 
greift das Ge hirn auf den »Er star rungs mo dus« zu rück – ähn lich 
dem Tot stel len, das man che Tie re prak ti zie ren, wenn sie be droht 
wer den. Der äl tes te Teil des »drei ei ni gen Ge hirns«, das Rep ti lien
ge hirn, re a giert auf die Ge fahr mit der Aus schüt tung von Ad re na
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28 Selbst re gu lie rung – ent schei dend für Le ben und Ler nen  

lin und dem An sto ßen ei ner komp le xen neuro che mi schen Ket
ten re aktion, die zu ei ner Frei set zung von Kort isol führt.

Durch die se Neuro che mi ka li en wer den Herz schlag, Blut druck 
und Atem fre quenz er höht, um wich ti ge Mus keln mit Glu ko se 
und Sau er stoff zu ver sor gen (Lun ge, Keh le und Nase wei ten 
sich).15 Das E ner gie ni veau steigt. Fett aus Fett zel len und Glu
ko se aus der Le ber wer den ver stoff wech selt. Wach sam keit und 
Re ak ti ons fä hig keit stei gen: Die Pu pil len er wei tern sich, die Haa
re stel len sich auf (wo durch un se re ho mi ni den Vor fah ren grö
ßer und be droh li cher wirk ten), die Schweiß drü sen wer den im 
Rah men ei nes Kühl pro zes ses ge öff net, und zur Er hö hung der 
Schmerz to le ranz wer den En dorp hine aus ge schüt tet.

Die ses »Alarm sys tem« ist, zu min dest auf un ser mo der nes Le
ben be zo gen, sehr pri mi tiv. Es macht kei nen Un ter schied zwi
schen ei nem ech ten Feind und bei spiels wei se dem ima gi nä ren 
Feind aus ei nem Rol len spiel: Bei de lö sen die Frei set zung von Ad
re na lin aus. Die se Sys te me wur den für Rep ti li en und Säu ge tie
re in frei er Wild bahn ent wi ckelt und kön nen den Schwe re grad 
ei ner Be dro hung oder ihre mög li che Dau er nicht be ur tei len. Der 
Alarm bleibt ak ti viert und das Sys tem bleibt in ei nem Kampf
oderFluchtSta tus.

Um die da für er for der li che Ener gie auf zu brin gen, fährt un ser 
Kör per alle Funk ti o nen he run ter, die Ener gie ver brau chen, aber 
in die sem pre kä ren Au gen blick nicht über le bens not wen dig sind. 
So kann die Na tur die ma xi ma le E ner gie men ge zu den je ni gen 
Sys te men len ken, die zur Be kämp fung der aku ten Be dro hung 
er for der lich sind. Die Lis te die ser Funk ti o nen, die ver lang samt 
oder de ak ti viert wer den, ist sehr lang, und sie ist der Schlüs sel 
zur Ant wort auf die Fra ge, wa rum es so schwie rig ist, Selbst
kont rol le aus zu ü ben, wenn wir sie am drin gends ten brau chen.
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Die Kraft der Selbst re gu lie rung 29

Die stän di ge Alarm be reit schaft 
er schöpft un se re Re ser ven

Im »KampfoderFluchtMo dus« wird Ener gie von Sys te men ab
ge zweigt, die im Not fall als un wich tig gel ten, bei spiels wei se von 
der Ver dau ung. Die Träg heit, die wir nach ei ner üp pi gen Mahl zeit 
spü ren, ist ein Zei chen da für, wie viel Ener gie die Ver dau ung er
for dert – etwa 15 bis 20 Pro zent der Ge samt e ner gie des Kör pers, 
die sel be Men ge, die auch das Ge hirn braucht, um im Nor mal be
trieb al les am Lau fen zu hal ten. Die Ver dau ung kann zwi schen 
vier Stun den und zwei Ta gen in An spruch neh men und ist so 
e ner gie auf wän dig, weil viel Ener gie er for der lich ist, um das rich
ti ge che mi sche Mi li eu im Ma gen zu er zeu gen und die En zy me 
zu pro du zie ren, die im Kör per die Nähr stoff e zer le gen und ver
tei len. Wei te re Stoff wech sel funk ti o nen, die un ter Stress ver lang
samt oder aus ge setzt wer den, sind das Im mun sys tem, die Zell re
pa ra tur und das Zell wachs tum, die Durch blu tung der Ka pil la ren 
(um die Wahr schein lich keit zu ver rin gern, dass man im Fall ei
ner Ver let zung beim Kampf ver blu tet) und die Re pro duk ti on.16

Viel leicht fra gen Sie sich, was all das da mit  zu tun hat, dass Sie 
die Ge duld ver lie ren oder das drit te Tor ten stück ver zeh ren, das Sie 
ei gent lich auf dem Tel ler las sen woll ten, oder mit den  Trotz an fäl
len und der Mathe angst Ih res Kin des. Die Ant wort hängt mit der 
Wir kung des KampfoderFluchtMo dus auf un se re vom prä fron
ta len Cor tex un ter stütz ten »ra ti o na len« Funk ti o nen zu sam men.

Er in nern Sie sich doch bit te ein mal an eine Si tu a ti on, in der 
Sie sehr wü tend auf Ihre acht jäh ri ge Toch ter wa ren, weil sie et
was ge tan hat te, das Sie ihr schon tau send mal ver bo ten hat ten. 
Wie ra ti o nal wa ren Sie da? Wie gut hat ten Sie Ihre sprach li chen 
Funk ti o nen, ganz zu schwei gen von Ih rem Den ken, un ter Kont

Shanker_Kind_TB17785_CC18.indd   29 08.09.2021   07:22:20



30 Selbst re gu lie rung – ent schei dend für Le ben und Ler nen  

rol le? Wir nei gen zum Stot tern, wenn wir wü tend sind, weil die 
lin ke Hälf te un se res prä fron ta len Cor tex au ßen vor bleibt, wenn 
Säu ge tier und Rep ti li en hirn die Kont rol le über nom men ha
ben. Das geht auf Kos ten all der wun der ba ren hö he ren Funk ti o
nen, die der prä fron ta le Cor tex un ter stützt: Spra che, ra ti o na les 
Den ken, In ter pre tie ren der so zi a len und emo ti o na len Sig na le 
an de rer Men schen, Em pa thie und na tür lich auf Kos ten der 
Selbst kont rol le!

Die Mo le ku lar bi o lo gen ha ben fas zi nie ren de Ent de ckun gen 
im Hin blick auf die im KampfoderFluchtMo dus aus ge schal te
ten Funk ti o nen ge macht.17 Bei spiels wei se zie hen sich bei plötz
li chem hef ti gem Stress die Mus keln im In nen ohr zu sam men, 
wo durch mensch li che Stim men ge dämpft und un se re auf tie
fe Töne ab ge stimm ten Hör funk ti o nen ver stärkt wer den. Das ist 
aus der Sicht des Säu ge tier und Rep ti li en hirns äu ßerst sinn voll: 
Die se tie fen Töne könn ten von ei nem im Ge büsch lau ern den 
Raub tier stam men. In un se rem mo der nen Kon text er klärt es, 
wes halb un ser ge stress tes oder ab ge lenk tes Kind uns zu ig no
rie ren scheint, wenn wir nicht di rekt vor oder über ihm ste hen. 
Und wenn wir di rekt über ihm ste hen, wird es un se ren Ton fall 
und un se re Kör per spra che wahr schein lich als umso be droh li
cher wahr neh men.

Im KampfoderFluchtMo dus wird un ser mo der nes, sprach
o ri en tier tes Ge hirn au ßer Kraft ge setzt, und wir fal len in ei nen 
ar cha i schen, vor sprach li chen Zu stand zu rück, in dem die pri
mi ti ven Ü ber le bens me cha nis men ei nes in die Enge ge trie be nen 
Tie res zum Zuge kom men.
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Selbst re gu lie rung – eine Fra ge 
der rich ti gen Ba lan ce

Das au to no me Ner ven sys tem re gu liert die Über gän ge zwi schen 
un ter schied li chen Er re gungs zu stän den, vom tie fen Schlaf – 
un se rem nied rigs ten Er re gungs ni veau – bis hin zur höchs ten 
Er re gung, wie wir sie bei ei nem Kind se hen, das ge ra de ei nen 
Trotz an fall hat.18

Die Er re gungs re gu lie rung ver steht man am bes ten als Funk ti on 
der komp le men tä ren Kräf te des sym pa thi schen Ner ven sys tems 
(SNS), das un se re Er re gung stei gert, und des para sym pa thi
schen Ner ven sys tems (PNS), das al les ver lang samt und un se re 
Er re gung dämpft. Oder an ders aus ge drückt: eine Funk ti on des 
Ge hirns, das auf Gas pe dal oder Brem se tritt. Wie  viel Ak ti vie
rung oder Be ru hi gung für eine be stimm te Auf ga be er for der lich 
ist, hängt von der Si tu a ti on und na tür lich von un se ren Re ser
ven ab. Je den Tag be we gen wir uns auf die ser »Er re gungs ska la« 
auf und ab.19 Mit stei gen der Er re gung steigt na tür lich auch der 
Ener gie ver brauch; bei ab neh men der Er re gung fül len wir un se re 
Re ser ven wie der auf.
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Er re gungs zu stän de bei der Selbst re gu lie rung

Ak ti vie rung
(Gas pe dal)

Ruhe

Hemmung
(Bremse)

Kampf-Flucht oder Über fl u tung

über er regt

wach sam und ru hig kon zent riert

un ter er regt

schläf rig

schla fend

Er ho lung, Re ge ne ra ti on

Je grö ßer der Stress ist, dem ein Kind aus ge setzt ist, des to 
schwe rer fällt es sei nem Ge hirn, die se Über gän ge zu steu ern. 
Die »Er ho lungs funk ti on« ver liert an Wirk sam keit, und das Kind 
kann in der Über oder Un ter er re gung »ste cken blei ben«.20 Man 
den ke zum Bei spiel an ein Kind, dem es schwer fällt, »in die Gän
ge zu kom men«, oder das im mer ak tiv ist und nicht still  sit zen 
kann.

Am gra vie rend sten ist es, wenn sich die KampfoderFlucht
Re ak ti on »ein schleift« und das Kind viel leich ter und da her stän
dig er schrickt. Wenn das ein tritt, zieht sich das Kind von uns zu
rück. El tern deu ten die ses Ver hal ten oft als Ab leh nung, ob wohl 
es in Wirk lich keit die Funk ti on ei ner an de ren Art von »Ge hirn
hie rar chie« ist – ei ner Rei he na tür li cher bi o lo gi scher Ant wor ten 
auf Be dro hung:
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1) So zi a le In ter ak ti on
2) Kampf oder Flucht (sym pa thi sche Er re gung)
3) Er star ren (para sym pa thi sche Er re gung)
4) Dis so zi a ti on (der »au ßer kör per li che« Zu stand, in dem der Be

treff en de das, was mit ihm ge schieht, be ob ach tet, als ob es 
mit je mand an de rem ge sche hen wür de)

Die se »Hie rar chie der Stress re ak ti o nen«21 ent spricht Ma cLe ans 
»drei ei ni gem« Ge hirn mo dell – vom jüngs ten Ge hirn sys tem im 
prä fron ta len Cor tex (so zi a le In ter ak ti on) bis hin zu ar cha i schen 
Me cha nis men als Re ak ti on auf Be dro hun gen. Wenn so zi a le In
ter ak ti on nicht mög lich oder nicht aus rei chend ist, schal tet das 
Ge hirn auf Kampf oder Flucht um. In die sem Zu stand wird so
zi a le In ter ak ti on nicht nur ge mie den, son dern wird selbst zum 
Stress fak tor, das heißt, das Kind flieht vor uns oder be kämpft 
uns, ob wohl wir ge nau die Res sour ce sind, die es am meis ten 
braucht. Wenn die ver meint li che Ge fahr bzw. der Stress wei ter 
be steht, schal tet das Ge hirn auf »Tot stel len« um, um die schwin
den den Ener gie re ser ven für ei nen letz ten Ret tungs ver such auf
zu bie ten. Die letz te Pha se, Dis so zi a ti on, ist eher ein Me cha nis
mus zur Re du zie rung psy chi scher und phy si scher Schmer zen 
als ein Ü ber le bens me cha nis mus.

Bei chro ni scher Un ter oder Über er re gung fin det eine Ver
schie bung vom so ge nann ten »ler nen den Ge hirn« zum »Ü ber le
bens ge hirn« statt.22 Das Kind hat da durch gro ße Schwie rig kei
ten, zu ver fol gen oder zu ver ar bei ten, was in sei ner Um ge bung 
oder in ihm selbst vor sich geht. Es ist jetzt sehr emp fäng lich für 
den »Ab schalt mo dus« oder für im pul si ve Hand lun gen und/oder 
Ag gres si o nen (ge gen sich selbst oder an de re). Kin der, die sich 
in ei ner Art chro ni schem »Be täu bungs zu stand« be fin den oder 
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hy per ak tiv sind, sind nicht »schwach« oder »nicht be reit, sich 
ge nug an zu stren gen«, son dern sie er le ben zu viel Stress.

Man kann Kin der nicht zwin gen, sich zu be ru hi gen, und die 
An dro hung von Stra fen kann den Stress, dem sie aus ge setzt sind, 
so gar noch er heb lich ver stär ken. Die Kin der ent schei den sich 
eben so we nig da für, über oder un ter er regt zu sein, wie sie sich 
da für ent schei den kön nen, sich zu be ru hi gen, wenn sie nicht 
wis sen, wie das funk ti o niert. Durch Selbst re gu lie rung er hal ten 
sie die da für er for der li chen Werk zeu ge und Fä hig kei ten.

Im Krieg ge gen uns selbst: 
Der hohe Preis des in ne ren Kamp fes

Ein chro ni scher Zu stand der Über er re gung macht das lim bi sche 
Sys tem so stress emp find lich, dass es schon durch Klei nig kei ten 
in Alarm ver setzt wird.23 Die Wahr neh mung als sol che ver än dert 
sich, wenn das Sys tem da rauf pro gram miert ist, nach Be dro hun
gen Aus schau zu hal ten, auch wenn kei ne vor han den sind. In 
Ex pe ri men ten hat sich auf ein drucks vol le Wei se ge zeigt, dass 
chro nisch un ter oder über er reg te Kin der Bil der von Ge sich tern 
mit neut ra lem Aus druck viel häu fi ger als feind se lig ein schät zen.

Das ist in ei ner ge fähr li chen Um ge bung (evo lu ti o när 
be trach tet) durch aus sinn voll. Das Pro blem ist, dass der Alarm 
im mer leich ter aus ge löst wird, je öf ter er aus ge löst wird. Und lei
der wer den un se re in ne ren Alar me im All tag viel zu oft und zu 
leicht aus ge löst, so dass wir es oft nicht ein mal mehr be mer ken, 
wenn es der Fall ist.

Stel len wir uns ei nen ty pi schen Ar beits tag vor: Der We cker 
klin gelt, wo durch wir schlag ar tig in ei nen  Zu stand der Über er re
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gung ka ta pul tiert wer den, ins be son de re wenn wir in der vo raus
ge gan ge nen Nacht schlecht ge schla fen oder nicht ge nug Schlaf 
be kom men ha ben. Wir müs sen un se re Kin der bei der Mor gen
rou ti ne an trei ben, sie viel leicht zur Schu le und dann selbst 
zur Ar beit fah ren, wo bei wir mit Men schen an samm lun gen, 
Ver kehrs staus, Lärm und Ver spä tun gen zu tun ha ben. Un se re 
Stress be las tung ist schon hoch, be vor wir an un se rem Ar beits
platz an kom men.

Viel leicht be ru higt uns eine Tas se Kaff ee mit ei nem sü ßen 
Teil chen in der Pau se. Es gibt phy si o lo gi sche Grün de da für, dass 
eine sol che Le cke rei be ru hi gend wirkt, ein schließ lich po si ti ver 
emo ti o na ler As so zi a ti o nen. Aber viel leicht ha ben wir Schuld ge
füh le, wenn wir uns mal wie der et was Sü ßes gön nen, und fan gen 
an, uns ge gen die Ver su chung zu weh ren. Schon das An kämp fen 
ge gen die se Be dürf nis se kann uns in ei nen KampfoderFlucht
Mo dus ver set zen. Und hin ter her (wenn der prä fron ta le Cor tex 
wie der aktiv ist) auf uns selbst wü tend zu sein, weil wir nicht ge
nü gend Selbst kont rol le hat ten, macht uns umso emp fäng li cher 
da für, in den be kann ten und ge fürch te ten KampfoderFlucht
Zyk lus zu ge ra ten.

Die 2500 Jah re alte Vor stel lung, dass wir eine Art »Krieg« zwi
schen un se ren hö he ren Funk ti o nen und un se ren Im pul sen füh
ren, er weist sich als treff en de Me ta pher für den Zu stand, in dem 
wir uns be fin den, wenn wir uns selbst man geln de Selbst kont rol
le vor wer fen.24 Hin ter dem Be griff der Selbst kont rol le steht die 
Vor stel lung, dass man die nö ti gen »Mus keln« (den »Mumm«, 
die »Ent schlos sen heit« oder die »Selbst dis zip lin«) ent wi ckeln 
muss, um in die sem Krieg zu ge win nen. Ge nau so ver su chen 
wir, wenn es mit dem Kind, dem Part ner oder bei der Ar beit 
hart auf hart geht, un se ren Im puls, klein  bei zu ge ben, zu un ter
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drü cken. Im Grun de lernt man also, mit ei nem un an ge neh men 
Ge fühl um zu ge hen, ohne ihm »nach zu ge ben«. Aber der Preis 
ei ner der ar ti gen Aus ei nan der set zung ist im mer hoch, und in 
die sem Fall for dert er ei nen ho hen Tri but im Hin blick auf un
se re Ener gie re ser ven.

Die ser Tri but macht sich ir gend wann be merk bar, wenn 
nicht so fort, dann spä ter, bei ei nem noch hef ti ge ren Aus bruch 
ne ga ti ver Ge füh le, ei nem An fall von Selbst be loh nung oder in 
Form ei nes tief er  ge hen den kör per li chen oder see li schen Prob
lems. In wis sen schaft li chen Ex pe ri men ten hat sich ge zeigt, dass 
durch die Er hö hung des Stress pe gels die Im pul se der Ver suchs
per so nen ver stärkt wer den und ihre Selbst kont rol le ab nimmt. 
Die Selbst re gu lie rung lehrt uns, die se Ge füh le als Zei chen ei
ner zu ho hen Stress be las tung (das heißt ei nes im Alarm mo dus 
fest ste cken den Sys tems) zu er ken nen, statt sie zu ig no rie ren. 
Und was wir des halb ler nen müs sen, ist, das Alarm sys tem zu 
de ak ti vie ren.

Der Stress zyk lus: Wenn Stress fak to ren 
das Sys tem in die Über steu e rung trei ben

Bei der Selbst re gu lie rung geht es nicht da rum, eine Re ak ti on 
oder ein Ver hal ten als et was zu be trach ten, ge gen das man an
kämp fen oder das man un ter drü cken muss. Die Fra ge, die wir 
uns im mer stel len müs sen, lau tet nicht: »Wa rum ge lingt es mir 
nicht, die sen Im puls un ter Kont rol le zu be kom men?«, son dern 
»Wa rum spü re ich die sen Im puls? Wa rum jetzt?«. In die sem 
Kon text ist die Selbst re gu lie rung ein wirk sa mes Werk zeug für 
eine po si ti ve und blei ben de Ver än de rung.
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Wir re den hier nicht nur von Ge lüs ten. Viel leicht ist es auch 
eine dau ern de Sor ge oder et was Un spe zi fi sches: ein un be stimm
tes Angst ge fühl oder eine schwe len de Wut, ein auf dring li cher 
Ge dan ke oder eine pes si mis ti sche Grund stim mung. Die Lis
te lie ße sich fort set zen: star ke As so zi a ti o nen, die eine plötz li
che KampfoderFlucht oder Er star rungs re ak ti on aus lö sen, 
plötz li che Im pul se, hef ti ge Emo ti o nen, star ke Be dürf nis se.

Er re gung ist nicht un ser Feind.25 Wir brau chen sie für den 
Über gang vom Schlaf zum Wach sein, vom Tag träu men zur Auf
merk sam keit, vom Spie len zum Ar bei ten. Es ist nor mal und ge
sund, hoch zu re gu lie ren und die se Über gän ge zu durch lau fen, die 
zu sätz li che Ener gie er for dern. An ei nem nor ma len Tag er le ben 
wir eine Rei he sol cher Zyk len. Das Hoch re gu lie ren und die zyk
li sche Na tur die ser Vor gän ge be zieht sich auf rein bi o lo gi sche 
Zu stän de und hat nichts mit »schlech tem« oder »gu tem« Ver
hal ten zu tun.

Ein schrei ten müs sen wir erst, wenn der Zyk lus im Ü ber steu
e rungs mo dus ste cken bleibt und wir nicht mehr he run ter schal
ten kön nen. Dann müs sen wir ei nen Stress zyk lus durch bre chen, 
der au ßer Kont rol le ge rät:

phy sisch

emo ti o nal emo ti o nal

phy sisch

Die kör per lich-emo ti o na le Ver knüp fung
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Ich wer de dem Stress zyk lus spä ter noch wei te re Ele men te hin
zu fü gen, aber zu nächst be fas sen wir uns mit die sem ein fa chen 
Mo dell, das zeigt, wie die phy si schen und emo ti o na len Ele men te 
ei nes Zyk lus mit ei nan der ver knüpft sind und sich ge gen sei tig 
ver stär ken.

Bei spiels wei se kön nen die krib beln den oder schmerz haf ten 
Emp fin dun gen, die mit Ad re na lin ver bun den sind, eine emo ti
o na le As so zi a ti on, ein plötz li ches Ge fühl von Angst oder Sor ge 
aus lö sen. Aber eben so kann ein plötz li ches Ge fühl von Angst 
oder Sor ge eine un an ge neh me kör per li che Emp fin dung aus lö
sen. Bei chro ni schem Stress fin det auch eine fort ge setz te Ad re
na lin re ak ti on statt. Der Ver such, den Zyk lus durch Selbst kont
rol le wil lent lich zu be en den, kann zu ei nem noch stär ke ren 
Kon troll ver lust füh ren, da sich die kör per li chen und emo ti o na
len Er re gungs re ak ti o nen ge gen sei tig ver stär ken. Aus brü che von 
Im pul si vi tät wer den oft als Au gen bli cke der Schwä che ge deu tet, 
ob wohl sie tat säch lich Zei chen die ser phy si o lo gi schen Ket te von 
Er eig nis sen (der ver schie de nen ak ti vier ten oder in ak ti vier ten 
Re gu la ti ons pro zes se) sind.

Statt die Selbst kont rol le zur Un ter drü ckung von Im pul
sen in den Vor der grund zu rü cken, lehrt uns die Selbst re gu lie
rung, die Quel le des Im pul ses zu er ken nen und den Zyk lus zu 
un ter bre chen. Der ers te Schritt dazu ist, die star ke Ver bin dung 
zwi schen den Ge füh len und dem Kör per zu er ken nen.

Au tos sind mit ei nem Ar ma tu ren brett aus ge stat tet, an dem 
Sig na le aufl euch ten, wenn der Mo tor zu heiß wird, Flüs sig keits
pe gel zu nied rig sind oder der Ben zin vor rat auf »Re ser ve« steht. 
Wir selbst be sit zen kein sol ches Warn sys tem. Es gibt kein Mess
ge rät, das uns alar miert, wenn wir in ei nem Stress zyk lus fest ste
cken, der un se ren E ner gie vor rat schnell auf braucht. Das wird 
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