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Einleitung

Ich weiß nicht mehr, mit wie vielen Kindern ich bei meiner Ar­
beit in Kanada, den USA und auf der ganzen Welt schon zu tun 

hatte. Nicht nur Tausenden, sondern wahrscheinlich Zehntau­
senden. Und unter all diesen Kindern war kein einziges »schwie­
riges« Kind.

Kinder können egoistisch, unsensibel und trotzig sein; sie kön­
nen sich weigern, aufmerksam zu sein, viel schreien und andere 
herumschubsen oder ungehorsam und geradezu feindselig sein. 
Die Liste ließe sich endlos fortsetzen. Ich weiß, wovon ich rede – 
ich bin selbst Vater. Aber ein »schwieriges« Kind? Niemals.

Wir haben alle Momente, in denen wir Kinder als »böse« be­
zeichnen. Vielleicht sprechen wir von »schwer erziehbar« oder 
»unmöglich« oder einem »Problemkind« oder verwenden klini­
sche Bezeichnungen wie »ASHS/ADS« oder »ODD« (Oppositi­
onelles Trotzverhalten), aber wie immer wir es auch nennen – 
unsere Schlussfolgerungen können sehr abwertend sein.

Eines Tages traf ich auf der Straße einen Nachbarn, der mit 
seinem vierjährigen Sohn und dem jungen Hund der Familie 
unterwegs war. Als ich mich hinunterbeugte, um den Hund zu 
streicheln, schnappte er nach mir, worauf der Vater entschuldi­
gend lächelte und meinte: »Alfonse ist ja noch ein Welpe.« Als 
aber der kleine Junge mit dem Hund schimpfte und ihm einen 
Klaps auf die Nase gab, reagierte der Vater sehr wütend. Offen­
bar war es für den jungen Hund in Ordnung, spontan zu rea­
gieren, aber nicht für seinen vierjährigen Sohn. Wir waren alle 
schon mal dieser Vater und haben situationsbedingt in einer 
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10� Einleitung

Weise auf unsere Kinder reagiert, wie wir es in einer ruhigeren 
Verfassung nicht tun würden.

Problematische Verhaltensweisen sind Ausdruck der Unfä­
higkeit eines Kindes, in diesem Augenblick auf alles, was um es 
herum vor sich geht – Geräusche, Lärm, Ablenkungen, unan­
genehme Empfindungen, Gefühle –, zu reagieren. Doch wir be­
werten diese Verhaltensweisen als Teil seines Charakters oder 
Temperaments.1 Schlimmer noch: Auch die Kinder selbst sehen 
es irgendwann so.

Es gibt kein Kind, das nicht mit Verständnis und Geduld auf 
den Weg zu einem erfüllten Leben geführt werden kann. Aber 
Stereotypen in Bezug auf »schwierige Kinder« trüben unseren 
Blick ebenso wie unsere eigenen Hoffnungen, Träume, Frustra­
tionen und Ängste als Eltern. Verstehen Sie mich nicht falsch: 
Manche Kinder können eine deutlich größere Herausforderung 
darstellen als andere. Aber oft sind unsere negativen Urteile 
über ein Kind einfach nur Selbstverteidigungsmechanismen, 
eine Möglichkeit, die Probleme, die wir mit dem Kind haben, 
auf seine »Natur« zu schieben. Das kann zu noch stärkeren Ge­
genreaktionen, Abwehrmechanismen, Ängsten oder Rückzugs­
tendenzen des Kindes führen. Aber so muss es nicht sein. So 
muss es nie sein.

Als ich darüber einmal vor einem Publikum sprach, das aus 
2000 Erzieherinnen bestand, meldete sich im Hintergrund je­
mand zu Wort: »Also, ich habe in meiner Gruppe ein schlech­
tes Kind. Und sein Vater war auch ein schlechter Kerl. Und sein 
Großvater war durch und durch schlecht.« Alle lachten, aber ich 
fand das spannend. Ich dachte: »Na, es gibt immer eine Ausnah­
me von der Regel. Ich würde dieses Kind wirklich gern kennen 
lernen.« Ich vereinbarte mit der Erzieherin einen Termin, bei 
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Einleitung� 11

dem ich den kleinen Jungen im Kindergarten treffen konnte. 
Und in dem Augenblick, als er ins Zimmer kam, war sofort klar, 
dass das, was die Erzieherin als bösartiges Benehmen einstufte, 
in Wirklichkeit Stressverhalten war.

Der Junge war sehr geräuschempfindlich. Bevor er sich hin­
setzte, wurde er zweimal von Geräuschen draußen im Flur er­
schreckt. Außerdem kniff er die Augen zusammen, was darauf 
schließen ließ, dass ihn das grelle Licht im Raum störte, oder dass 
er möglicherweise ein Problem mit der Verarbeitung visueller 
Eindrücke hatte. Als ich ihn da so auf seinem Stuhl herumrut­
schen sah, fragte ich mich, ob es dem Jungen vielleicht schwerfiel, 
aufrecht zu sitzen oder sich auf dem harten Holzstuhl bequem 
hinzusetzen. Das wirkliche Problem war biologischer Natur. Un­
ter diesen Umständen würden ihm erhobene Stimmen oder 
strenge Mienen nur noch mehr Unbehagen und Stress bereiten. 
Im Lauf der Zeit kann diese Art der gewohnheitsmäßigen Inter­
aktion bei einem Kind zu Ungehorsam und Trotz führen.

Das gilt besonders für Probleme, die seit mehreren Generatio­
nen in einer Familie auftreten, wie es hier der Fall zu sein schien. 
Hatten sein Vater und sein Großvater schon dieselben biologisch 
bedingten Empfindlichkeiten? Waren sie mit denselben strafen­
den Reaktionen von Seiten der Erwachsenen in ihrem Leben 
konfrontiert gewesen, die ein Kind so leicht auf den problema­
tischen Weg führen, der letztlich die eigene Einschätzung nur zu 
bestätigen scheint (»Siehst du, ich hab doch gesagt, dass er ein 
schlechtes Kind ist«)?

Ich fragte mich sofort, wie ich das Kind unterstützen und der 
überforderten Erzieherin helfen könnte, seine Verhaltenssignale 
zu sehen und zu deuten. Ich schloss sanft die Tür, schaltete das 
Deckenlicht aus (das nicht nur stark blendete, sondern auch ei­
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12� Einleitung

nen permanenten Summton erzeugte) und sprach leiser. Als die 
Erzieherin sah, wie sich der Junge plötzlich entspannte, bekam 
sie einen sanfteren Gesichtsausdruck und flüsterte: »Oh, mein 
Gott.«

 Das war die Art von Reaktion, die ich bisher bei jedem Er­
wachsenen beobachten konnte, der entdeckte, dass das Problem 
eines Kindes nicht unlösbar war. Es war so einfach gewesen, die­
sen Jungen als erblich vorbelastet abzustempeln. Das änderte 
sich in dem Augenblick, als die Erzieherin seine Geräusch- und 
Lichtempfindlichkeit bemerkte. Und die hatte er sich nicht aus­
gesucht.

Von einem Augenblick zum andern änderte sich das Verhal­
ten der Erzieherin gegenüber dem Jungen. Davor war sie grim­
mig gewesen, jetzt lächelte sie bis in die Augenwinkel. Ihr Tonfall 
veränderte sich von kurz angebunden zu melodisch, ihre Ges­
ten von hektisch zu langsam und rhythmisch. Sie schaute das 
Kind direkt an, nicht mich. Zwischen den beiden war eine Ver­
bindung entstanden, und alles an seiner Körperhaltung, seinem 
Gesichtsausdruck und seinem Tonfall spiegelte ihre eigenen Ver­
änderungen wider.

Diese Art der Veränderung basiert nicht nur darauf, dass das 
Kind anders gesehen wird (oder als ein anderes Kind betrachtet 
wird), sondern auf einer Veränderung der gesamten Dynamik 
zwischen dem Kind und dem Erwachsenen. In diesem Fall hatte 
die Erzieherin ihr Bedürfnis nach Gehorsam – wenn man so will, 
sogar ihr Ego – hintangestellt und das Kind wirklich zum ersten 
Mal richtig wahrgenommen. Jetzt konnte sie anfangen, es zu un­
terrichten. Und was den Jungen anging, so hatte er selbst keine 
Ahnung von seiner Geräusch- und Lichtempfindlichkeit gehabt 
oder gar davon, dass sie den Umgang mit ihm erschwerte. Es 
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Einleitung� 13

war seine Realität, das, was für ihn »normal« war. Jetzt konnte 
die Erzieherin ihm helfen zu lernen, wann und warum er hyper­
aktiv und abgelenkt war, und was er tun konnte, um ruhig und 
aufmerksam zu bleiben.

Vom richtigen Standpunkt aus betrachtet

Kein Elternteil, der dieses Buch liest, war im Leben seines Kin­
des nicht schon einmal selbst an diesem Punkt. Wahrscheinlich 
sogar mehrmals! Wir bemühen uns so sehr, unseren Kindern zu 
helfen, ihnen nicht nur materiellen Komfort zu bieten, sondern 
ihnen auch die Kompetenzen zu vermitteln, die sie für ein erfolg­
reiches Leben brauchen. Und doch gelingt es uns oft nicht, eine 
Verbindung zu unseren Kindern herzustellen, und dann sind wir 
verständlicherweise frustriert und wütend. Wir wissen, dass das 
Verhalten unserer Kinder nicht zielführend oder nicht gut für sie 
ist, und fragen uns, warum es uns nicht gelingt, ihnen das klar­
zumachen. Genau wie die Erzieherin aus meinem Beispiel ha­
ben wir die besten Absichten, aber das genügt nicht. Selbstregu­
lierung beginnt damit, das Verhalten eines Kindes und letztlich 
auch unser eigenes Verhalten in einen neuen Bezugsrahmen zu 
stellen und die Bedeutung des kindlichen Verhaltens vielleicht 
zum ersten Mal wirklich zu sehen.

Während meines Studiums bot mir mein Dozent, Peter Ha­
cker, der Kunstliebhaber war, einmal an, mit ihm eine Rem­
brandt-Ausstellung zu besuchen. Ich traf vor ihm in der Gale­
rie ein und betrachtete zwanzig Minuten lang ein Selbstporträt, 
bei dem sich mir beim besten Willen nicht erschließen wollte, 
warum so viel Aufhebens darum gemacht wurde. Als Peter 
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14� Einleitung

dazustieß, fragte er mich nach meinem Eindruck, und ich sagte, 
dass das Bild auf mich einfach nur verschwommen wirke. Peter 
lächelte und entfernte sich einige Schritte von dem Bild, wobei 
er konzentriert auf den Boden starrte. Er zeigte auf einen kleinen 
Punkt am Boden und forderte mich dann auf, mich dorthin zu 
stellen und das Gemälde von diesem Punkt aus zu betrachten. 
Das Ergebnis war erstaunlich: Plötzlich war das Gemälde perfekt 
fokussiert, und ich verstand und spürte in diesem Augenblick die 
volle Wirkung von Rembrandts Genialität.

Ich hatte mir so sehr gewünscht zu verstehen, weshalb dieses 
Gemälde als überragende künstlerische Leistung eingestuft wur­
de. Ich hatte die Anmerkungen zu seiner Entstehung gelesen. Ich 
wusste, wann und wo Rembrandt es gemalt hatte. Und dennoch 
hätte ich wohl jahrelang täglich das Museum besuchen und das 
Gemälde betrachten können, ohne je sein Geheimnis zu entde­
cken. Ich hätte immer am falschen Punkt gestanden.

Durch Selbstregulierung lernen Sie, wo Sie stehen müssen, um 
Ihr Kind richtig sehen und verstehen zu können. Sie lernen, wie 
Sie das Verhalten Ihres Kindes in den Fokus rücken, auf seine Be­
dürfnisse eingehen und ihm helfen, sich selbst zu helfen. Selbst­
regulierung stärkt Ihre Beziehungen. Dabei geht es nicht darum, 
Ihr Kind dazu zu bewegen, sich »gut zu benehmen«, also Ver­
haltensweisen abzulegen, die Sie oder andere als störend emp­
finden oder durch die es sich selbst Probleme schafft. Bei dem 
Konzept der Selbstregulierung geht es um erstaunliche Verän­
derungen in Bezug auf Stimmung, Konzentration, die Fähigkeit, 
Freundschaften einzugehen, Einfühlungsvermögen und die Ent­
wicklung der Tugenden und Werte, die für das langfristige Wohl­
ergehen Ihres Kindes wichtig sind.

Diese Technik ist das Ergebnis umwälzender wissenschaftli­
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Einleitung� 15

cher Erkenntnisse in Bezug auf die Selbstregulierung.2 Der Begriff 
»Selbstregulierung« wird mit sehr vielen unterschiedlichen Be­
deutungen verwendet, aber die ursprüngliche psychophysiolo­
gische Bedeutung bezieht sich auf die für die Reaktion auf Stress 
und die anschließende Erholung aufgewendete Energie.3 Und 
unter »Stress« versteht man dabei alle Stimuli, die uns dazu be­
wegen, Energie aufzuwenden, um eine Art von Gleichgewicht zu 
wahren. Dazu gehören nicht nur die psychosozialen Stressfakto­
ren, die wir alle kennen, wie berufliche Anforderungen oder die 
Frage, was andere von uns denken, sondern wie bei dem kleinen 
Jungen, von dem ich oben berichtet habe, zählen dazu auch Fak­
toren in der Umgebung, wie akustische oder visuelle Stimulati­
on, unsere Gefühle (positiver oder negativer Art), Muster, mit de­
nen wir schwer umgehen können, die Notwendigkeit, mit dem 
Stress anderer umzugehen, und für viele Kinder gehören dazu 
heutzutage auch die Dinge, die sie in ihrer Freizeit tun oder nicht 
tun.4 Wenn die Stressbelastung eines Kindes konstant zu hoch 
ist, erholt es sich möglicherweise nicht mehr vollständig davon, 
und seine Anfälligkeit selbst gegenüber geringfügigen Stressfak­
toren steigt.

Selbstregulierung ist eine fünf Schritte umfassende Methode, 
die Erwachsenen hilft,

1)	zu erkennen, wann ein Kind zu großem Stress ausgesetzt ist,
2)	die Stressfaktoren zu identifizieren und
3)	zu reduzieren sowie
4)	das Kind dabei zu unterstützen, wahrzunehmen, wann es das 

für sich selbst tun muss, und
5)	Selbstregulierungsstrategien zu entwickeln.
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16� Einleitung

Zu erkennen, wann ein Kind zu hohem Stress ausgesetzt ist oder 
was als Stressfaktor zählt, ist nicht einfach, weil Kinder heute mit 
so vielen versteckten Stressfaktoren umgehen müssen.5 Oft mei­
nen wir einem Kind nur sagen zu müssen, dass es sich beruhigen 
soll, obwohl das nie funktioniert. Es gibt kein einfaches Rezept 
dafür, was einem Kind hilft, sich selbst zu regulieren. Kinder sind 
sehr verschieden und ihre Bedürfnisse ändern sich ständig, und 
zwar so sehr, dass das, was letzte Woche geholfen hat, heute wo­
möglich schon nicht mehr funktioniert. Aber mithilfe der ersten 
vier Schritte lernen Sie zu experimentieren und herauszufinden, 
was bei Ihrem Kind funktioniert und was nicht. Und vor allem 
lernt Ihr Kind es auch.

Seit Platos Zeiten wurde Selbstkontrolle als Ausdruck der 
Persönlichkeit gepriesen.6 Diese Annahme beeinflusste unsere 
Wahrnehmung von Kindern sowie ihre Entwicklung zu seelisch, 
körperlich und charakterlich stabilen Erwachsenen. Auch in Be­
zug auf Erwachsene ging man davon aus, dass man vor allen 
Dingen Willenskraft brauche, um Versuchungen zu widerstehen 
und problematische Situationen zu bewältigen. Was die klassi­
schen Philosophen und die nachfolgenden Generationen nicht 
wussten, ist, dass es um etwas sehr viel Grundlegenderes geht.

Selbstkontrolle bedeutet, Impulse zu unterdrücken; Selbstregu­
lierung hingegen bedeutet, die Ursachen von Impulsen zu erken­
nen und ihre Intensität zu verringern und, wenn nötig, die Energie 
aufzubringen, ihnen zu widerstehen.7 Dieser Unterschied wird oft 
nicht genau verstanden, häufig werden die beiden Begriffe sogar 
gleichgesetzt. Doch Selbstregulierung unterscheidet sich nicht nur 
grundlegend von Selbstkontrolle, sondern macht Selbstkontrolle 
überhaupt erst möglich – oder in vielen Fällen überflüssig. Wenn 
wir diesen wesentlichen Unterschied nicht verstehen, laufen wir 
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Gefahr, die Faktoren, die zur schlechten Selbstkontrolle eines 
Kindes beitragen, zu verstärken, statt ihm zu helfen, die grundle­
genden Fähigkeiten zu erwerben, um in der Schule und auf seinem 
weiteren Lebensweg erfolgreich zu sein.

Im Zusammenhang mit Selbstregulierung sind »problema­
tische« Verhaltensweisen wertvolle Hinweise darauf, dass ein 
Kind zu viel Stress hat. Man denke nur an Kinder, die sehr impul­
siv oder unbeherrscht sind, ihre Gefühle nicht unter Kontrolle 
haben, zu Wutanfällen neigen oder sprunghaft sind, Frustrati­
on nicht aushalten können, beim kleinsten Hindernis aufgeben, 
eine geringe Aufmerksamkeitsspanne haben oder sich leicht ab­
lenken lassen, nicht gut mit Beziehungen umgehen können oder 
wenig Mitgefühl haben. Verhaltensweisen, bei denen wir auto­
matisch denken, dass ein Kind »böse« oder »faul« oder »lang­
sam« ist, sind oft ein Zeichen dafür, dass sein Stressniveau viel 
zu hoch ist und es »kein Benzin mehr im Tank« hat. Selbstregu­
lierung lehrt uns, die Stressfaktoren eines bestimmten Kindes 
zu erkennen und zu reduzieren. Im nächsten Schritt müssen wir 
dem Kind helfen, all das allein zu schaffen.8

Selbstregulierung fängt damit an, unsere eigenen Stressfakto­
ren zu identifizieren und zu reduzieren und bei der Interaktion 
mit dem Kind ruhig und aufmerksam zu bleiben. Wie die Erzie­
herin, die sich bei meinem Vortrag zu Wort meldete, müssen wir, 
wenn wir im Umgang mit einem Kind wütend, besorgt oder mit 
unserem Latein am Ende sind, lernen, uns zu fragen, worum es 
eigentlich geht und was wir gerade übersehen. Manchmal müs­
sen wir uns auch eingestehen, dass wir uns geirrt haben. Das ist 
nicht einfach. Niemandem fällt das leicht.

Ich bin mit jener Erzieherin in Kontakt geblieben. Einmal hat 
sie mir gesagt, dass sich seit dem Tag meines Besuches in ihrem 
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Kindergarten viel mehr verändert habe als nur ihre Interaktion 
mit dem kleinen Jungen und den anderen Kindern in ihrer 
Gruppe. Ihr ganzes Leben, ihr Umgang mit ihrer eigenen Fami­
lie, ihren Freunden und vor allem mit sich selbst – all das, so 
behauptete sie, habe sich in dieser einen Sekunde verändert.

Warum? War sie vorher hartherzig, ausgebrannt oder der 
Arbeit mit diesem Jungen überdrüssig gewesen? Wollte sie ihn 
schon aufgeben? Nein, absolut nicht. Tatsächlich war sie eine lei­
denschaftliche und engagierte Erzieherin. Dennoch war sie zu 
der Überzeugung gelangt, dass mit diesem Jungen »etwas nicht 
stimmte«. Eine solche Überzeugung ist immer falsch. Natür­
lich ist immer etwas im Gange, aber nichts »Falsches«. Sondern 
etwas Anderes. In diesem Buch geht es darum herauszufinden, 
was dieses Andere bei Ihrem Kind ist.

Es gibt eine Methode dafür, diese Probleme an der Wurzel 
zu packen. Sie heißt Selbstregulierung, und in diesem Buch er­
fahren Sie, wie sie funktioniert, und wie Sie Ihrem Kind helfen 
können, sie selbst anzuwenden. Es ist nicht nur eine Methode 
zur Unterstützung von »Problemkindern«, sondern eine Metho­
de für alle Kinder. Selbstregulierung ist etwas, das wir alle brau­
chen. Heute mehr denn je.
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Die Kraft der Selbstregulierung

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

willensstärker sein, mehr Selbstkontrolle darüber haben, was 
du isst oder trinkst, zu deinem Chef sagst oder in deiner Frei­
zeit tust.9 Du musst Sport treiben. Weniger Geld ausgeben. Den 
endlosen Versuchungen widerstehen. Und wenn du scheiterst, 
dann streng dich mehr an!

Das ist die Botschaft, die wir täglich unzählige Male hören, 
und wenn wir uns darüber unterhalten, wie wir unseren Kindern 
helfen können, erfolgreich zu sein, läuft es immer wieder darauf 
hinaus. Aber für sie und für viele von uns scheint Selbstkontrolle 
umso schwieriger zu werden und das Ziel in immer weitere Fer­
ne zu rücken, je mehr wir uns anstrengen. Wir werfen uns selbst 
Schwäche vor. Kinder tun das auch, und Selbstbezichtigungen 
und Scham untergraben all das Gute, das wir uns für sie in der 
Schule und im Leben erhoffen.

Durch neue Erkenntnisse der Neurowissenschaften werden 
die Geheimnisse unseres Verhaltens entschlüsselt – warum wir 
uns so verhalten, wie wir uns verhalten, und warum es manch­
mal so schwer ist, uns so zu verhalten, wie wir wollen. Aus die­
sen neuen Erkenntnissen lässt sich auch ableiten, wie wir unser 
Verhalten ändern können und dass Selbstkontrolle sehr we­
nig damit zu tun hat. Die Forschungsergebnisse zeigen sogar, 
dass Selbstkontrolle und positive Verhaltensänderungen umso 
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schwieriger werden, je mehr wir uns auf die Selbstkontrolle kon­
zentrieren und je mehr wir uns anstrengen.

Verstehen Sie mich nicht falsch: Selbstkontrolle ist wichtig. 
Wir kennen alle Menschen, die auf ihrem Gebiet sehr erfolgreich 
sind und über eine mustergültige Selbstkontrolle zu verfügen 
scheinen. Aber viel wichtiger ist die Stressbelastung, unter der 
wir stehen, und wie gut wir damit umgehen: Wie gut wir uns 
selbst regulieren können. Und wenn man sich diese »Erfolgsge­
schichten« genauer anschaut, wird deutlich, dass das, was diese 
Menschen auszeichnet, vor allem eine bemerkenswerte Fähig­
keit zur Selbstregulierung ist.

Der Begriff »Selbstregulierung« bezieht sich darauf, wie das 
autonome Nervensystem (ANS) mit energieintensiven Stoff­
wechselprozessen auf Stress reagiert und anschließend ausglei­
chende Prozesse in Gang setzt, die Erholung und Wachstum för­
dern. Je höher unsere Stressbelastung, desto weniger Ressourcen 
stehen uns für die Selbstkontrolle zur Verfügung und desto stär­
ker werden unsere Impulse. Sobald man den natürlichen Prozess 
der Selbstregulierung verstanden hat und die ersten einfachen 
Schritte unternimmt, um mit ihm statt gegen ihn zu arbeiten, 
verschwindet oft der Drang, Selbstkontrolle auszuüben.

Warum wir tun, was wir tun: Mythen und 
neue Erkenntnisse der Forschung

Die Verbindung von schlechter Selbstkontrolle und Schwäche 
ist der fatalste Aspekt der traditionellen Auffassung, dass Selbst­
kontrolle eine Frage von Stärke und Charakter ist. Diese Vorstel­
lung hat sich jahrtausendelang gehalten. Der unterstellte Mangel 
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an Selbstkontrolle hat bei vielen Betroffenen zu Schuldgefühlen 
und Selbstanklagen geführt. Die moderne Wissenschaft lehrt 
uns, dass diese Vorstellung nicht nur archaisch, sondern von 
Grund auf falsch ist.

Einer der großen Durchbrüche in der Wissenschaft der 
Selbstregulierung war die Entdeckung der Funktionsweise des 
limbischen Systems, das von Joseph LeDoux als das »emotio­
nale Gehirn« bezeichnet wurde.10 Dieser subkortikale Gehirn­
bereich liegt unterhalb des präfrontalen Cortex (PFC), und sei­
ne Hauptstrukturen sind die Amygdala, der Hippocampus und 
der Hypothalamus. Das limbische System, insbesondere die 
Amygdala, ist der Ursprung unserer starken Emotionen und 
Antriebe. Es spielt eine wichtige Rolle bei der Entstehung von 
Erinnerungen und damit verknüpften (positiven oder negativen) 
emotionalen Assoziationen. Liebe, Begehren, Angst, Scham, Wut 
und Trauma haben hier ihre gemeinsame neurologische Basis.

Stria tum

Nucl eus 
ac cum bens

Hy po tha la mus
Amygd ala

Hippo cam pus

Das limbische System
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Früher betrachtete man das Gehirn als eine Art Hierarchie, 
innerhalb derer die »höheren« Systeme im präfrontalen Cortex 
die vom »niedrigeren« limbischen System ausgehenden Impul­
se beherrschen und unterdrücken.11 Man ging davon aus, dass 
unser präfrontaler Cortex zu schwach ist, wenn wir diesen Im­
pulsen nachgeben. Die alte und unangefochtene Vorstellung von 
der Willensstärke und Selbstkontrolle als einer Art mentalem 
Muskel passte sehr gut dazu.12 Wie schon zu Sokrates’ Zeiten 
glaubte man, das Heilmittel bestünde darin, die für die Selbst­
kontrolle zuständigen höheren Systeme wie einen Muskel durch 
hartes Training und Disziplin zu stärken. In dieser Vorstellungs­
welt wird das Ausüben von Selbstverleugnung (indem man der 
Versuchung und den niederen Impulsen widersteht) zu einer Art 
»Bankdrücken« für die Selbstkontrolle.

Aber die Fortschritte in der Gehirnforschung haben in den 
letzten 20 Jahren ein völlig anderes Bild entstehen lassen. Beson­
ders wichtig ist dabei unser neues Verständnis des Hypothala­
mus, den wir jetzt aufgrund seiner wichtigen Rolle bei der Regu­
lierung zahlreicher Systeme (Immunsystem, Körpertemperatur, 
Hunger, Durst, Müdigkeit, Schlaf-Wach-Rhythmus, Herzschlag 
und Atmung, Verdauung, Stoffwechsel, Zellreparatur und sogar 
wichtige Aspekte des Hörens, Sprechens und Interpretierens so­
wie des Erziehungs- und Bindungsverhaltens) als die »Haupt­
schaltstelle« des Gehirns betrachten.

Alle diese verschiedenen komplexen Funktionen sind mit der 
primitiven Reaktion des Gehirns auf Stressfaktoren verknüpft – 
von relativ geringfügigem Stress bis hin zu regelrechten Bedro­
hungen (oder dem, was unser limbisches System dafür hält). Wenn 
wir diese Reaktion abmildern können, beginnen wir, alle anderen 
Selbstregulierungsprozesse wieder ins Gleichgewicht zu bringen.
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Selbstkontrolle ist wichtig, aber sie ist nicht die zentrale, 
organisierende Funktion eines starken, gesunden Geistes und 
eines erfolgreichen Lebens. Das ist die Selbstregulierung.

Dreifache Harmonie – 
das »dreieinige« Gehirn

In den 60er Jahren entwickelte Paul MacLean, Neurowissen­
schaftler in Yale, ein bis heute sehr nützliches theoretisches 
Modell des Gehirns.13 Nach diesem »dreieinigen« Modell be­
sitzen wir drei deutlich voneinander abgegrenzte Gehirne, 
von denen sich jedes zu einem anderen Zeitpunkt in unse­
rer evolutionären Vergangenheit entwickelt hat und die über­
einandergeschichtet sind. Obenauf und vorn liegt, wie schon 
der Name sagt, das »neueste« Gehirn, der Neocortex. Es un­
terstützt komplexe Funktionen wie Sprache, Denken, die In­
terpretation sozialer Signale und die Selbstkontrolle. Darunter 
liegt das viel ältere Paläo-Säugetierhirn, auch paläo-mammali­
sches Gehirn genannt, in dem das limbische System sowie star­
ke emotionale Assoziationen und Antriebe ihren Sitz haben. 
Und ganz unten befindet sich das älteste und primitivste, das 
sogenannte »Reptiliengehirn«, das in enger Zusammenarbeit 
mit dem limbischen System unsere Erregung und Wachsamkeit 
reguliert.
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Neo  cor tex

paläo-mammalisches Gehirn
(»Altsäugerhirn«)

Hirnstamm 
(»Reptilienhirn«)

Das dreieinige Gehirn

MacLeans Modell stellt eine starke Vereinfachung dar, ist aber 
dennoch hilfreich beim Verständnis des neurophysiologischen 
Unterschiedes zwischen Selbstkontrolle und Selbstregulierung: 
Die Selbstkontrolle ist vor allem ein »neocortikales« Phänomen, 
das von wenigen Systemen im präfrontalen Cortex unterstützt 
wird, während die Selbstregulierung von tief im Säugetier- und 
Reptiliengehirn liegenden Systemen beeinflusst wird – von Syste­
men, die nicht nur unabhängig von präfrontalen Funktionen ak­
tiviert werden, sondern die Funktionsweise dieser präfrontalen 
Systeme auch deutlich einschränken können.
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Das wachsame Gehirn: 
Schutz und Verteidigung rund um die Uhr

Der Hypothalamus überwacht unser »inneres Milieu«, indem er 
beispielsweise dafür sorgt, dass unsere Körpertemperatur un­
gefähr bei 37 Grad liegt, dass die richtige Menge an Natrium 
und Glukose im Blut vorhanden ist und dass sich im Schlaf be­
stimmte Systeme erholen, während andere wichtige Reparatu­
ren und Heilungsprozesse im Körper durchführen. Wenn die 
Außentemperatur plötzlich sinkt, löst der Hypothalamus eine 
Stoffwechselreaktion zur Erzeugung von Körperwärme aus: At­
mung und Puls beschleunigen sich, wir zittern und unsere Zäh­
ne klappern. Alle diese Prozesse verbrauchen eine beträchtliche 
Menge Energie.

Kälte ist ein klassisches Beispiel für einen umgebungsbeding­
ten Stressfaktor, den das autonome Nervensystem überwacht 
und auf den es reagiert.14 Wenn zu viele dieser extern verursach­
ten »Kosten« (zusätzlich zu den üblichen emotionalen, sozialen 
und kognitiven Stressfaktoren) entstehen, kann das limbische 
System hyperempfindlich auf das kleinste Anzeichen von Ge­
fahr reagieren. Dann stuft es etwas als Bedrohung ein, bevor der 
präfrontale Cortex die Chance hat zu beurteilen, ob das wirklich 
zutrifft, und löst einen Alarm (ähnlich einem durch Bewegung 
oder Erschütterungen ausgelösten Autoalarm) aus, der zur Aus­
schüttung von Neurochemikalien und damit zur Aktivierung des 
Kampf- oder Fluchtmodus führt. Wenn das nicht funktioniert, 
greift das Gehirn auf den »Erstarrungsmodus« zurück – ähnlich 
dem Totstellen, das manche Tiere praktizieren, wenn sie bedroht 
werden. Der älteste Teil des »dreieinigen Gehirns«, das Reptilien­
gehirn, reagiert auf die Gefahr mit der Ausschüttung von Adrena­

Shanker_Kind_TB17785_CC18.indd   27 08.09.2021   07:22:20



28� Selbstregulierung – entscheidend für Leben und Lernen  

lin und dem Anstoßen einer komplexen neurochemischen Ket­
tenreaktion, die zu einer Freisetzung von Kortisol führt.

Durch diese Neurochemikalien werden Herzschlag, Blutdruck 
und Atemfrequenz erhöht, um wichtige Muskeln mit Glukose 
und Sauerstoff zu versorgen (Lunge, Kehle und Nase weiten 
sich).15 Das Energieniveau steigt. Fett aus Fettzellen und Glu­
kose aus der Leber werden verstoffwechselt. Wachsamkeit und 
Reaktionsfähigkeit steigen: Die Pupillen erweitern sich, die Haa­
re stellen sich auf (wodurch unsere hominiden Vorfahren grö­
ßer und bedrohlicher wirkten), die Schweißdrüsen werden im 
Rahmen eines Kühlprozesses geöffnet, und zur Erhöhung der 
Schmerztoleranz werden Endorphine ausgeschüttet.

Dieses »Alarmsystem« ist, zumindest auf unser modernes Le­
ben bezogen, sehr primitiv. Es macht keinen Unterschied zwi­
schen einem echten Feind und beispielsweise dem imaginären 
Feind aus einem Rollenspiel: Beide lösen die Freisetzung von Ad­
renalin aus. Diese Systeme wurden für Reptilien und Säugetie­
re in freier Wildbahn entwickelt und können den Schweregrad 
einer Bedrohung oder ihre mögliche Dauer nicht beurteilen. Der 
Alarm bleibt aktiviert und das System bleibt in einem Kampf-
oder-Flucht-Status.

Um die dafür erforderliche Energie aufzubringen, fährt unser 
Körper alle Funktionen herunter, die Energie verbrauchen, aber 
in diesem prekären Augenblick nicht überlebensnotwendig sind. 
So kann die Natur die maximale Energiemenge zu denjenigen 
Systemen lenken, die zur Bekämpfung der akuten Bedrohung 
erforderlich sind. Die Liste dieser Funktionen, die verlangsamt 
oder deaktiviert werden, ist sehr lang, und sie ist der Schlüssel 
zur Antwort auf die Frage, warum es so schwierig ist, Selbst­
kontrolle auszuüben, wenn wir sie am dringendsten brauchen.
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Die ständige Alarmbereitschaft 
erschöpft unsere Reserven

Im »Kampf-oder-Flucht-Modus« wird Energie von Systemen ab­
gezweigt, die im Notfall als unwichtig gelten, beispielsweise von 
der Verdauung. Die Trägheit, die wir nach einer üppigen Mahlzeit 
spüren, ist ein Zeichen dafür, wie viel Energie die Verdauung er­
fordert – etwa 15 bis 20 Prozent der Gesamtenergie des Körpers, 
dieselbe Menge, die auch das Gehirn braucht, um im Normalbe­
trieb alles am Laufen zu halten. Die Verdauung kann zwischen 
vier Stunden und zwei Tagen in Anspruch nehmen und ist so 
energieaufwändig, weil viel Energie erforderlich ist, um das rich­
tige chemische Milieu im Magen zu erzeugen und die Enzyme 
zu produzieren, die im Körper die Nährstoffe zerlegen und ver­
teilen. Weitere Stoffwechselfunktionen, die unter Stress verlang­
samt oder ausgesetzt werden, sind das Immunsystem, die Zellre­
paratur und das Zellwachstum, die Durchblutung der Kapillaren 
(um die Wahrscheinlichkeit zu verringern, dass man im Fall ei­
ner Verletzung beim Kampf verblutet) und die Reproduktion.16

Vielleicht fragen Sie sich, was all das damit zu tun hat, dass Sie 
die Geduld verlieren oder das dritte Tortenstück verzehren, das Sie 
eigentlich auf dem Teller lassen wollten, oder mit den Trotzanfäl­
len und der Matheangst Ihres Kindes. Die Antwort hängt mit der 
Wirkung des Kampf-oder-Flucht-Modus auf unsere vom präfron­
talen Cortex unterstützten »rationalen« Funktionen zusammen.

Erinnern Sie sich doch bitte einmal an eine Situation, in der 
Sie sehr wütend auf Ihre achtjährige Tochter waren, weil sie et­
was getan hatte, das Sie ihr schon tausendmal verboten hatten. 
Wie rational waren Sie da? Wie gut hatten Sie Ihre sprachlichen 
Funktionen, ganz zu schweigen von Ihrem Denken, unter Kont­
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rolle? Wir neigen zum Stottern, wenn wir wütend sind, weil die 
linke Hälfte unseres präfrontalen Cortex außen vor bleibt, wenn 
Säugetier- und Reptilienhirn die Kontrolle übernommen ha­
ben. Das geht auf Kosten all der wunderbaren höheren Funktio­
nen, die der präfrontale Cortex unterstützt: Sprache, rationales 
Denken, Interpretieren der sozialen und emotionalen Signale 
anderer Menschen, Empathie und natürlich auf Kosten der 
Selbstkontrolle!

Die Molekularbiologen haben faszinierende Entdeckungen 
im Hinblick auf die im Kampf-oder-Flucht-Modus ausgeschalte­
ten Funktionen gemacht.17 Beispielsweise ziehen sich bei plötz­
lichem heftigem Stress die Muskeln im Innenohr zusammen, 
wodurch menschliche Stimmen gedämpft und unsere auf tie­
fe Töne abgestimmten Hörfunktionen verstärkt werden. Das ist 
aus der Sicht des Säugetier- und Reptilienhirns äußerst sinnvoll: 
Diese tiefen Töne könnten von einem im Gebüsch lauernden 
Raubtier stammen. In unserem modernen Kontext erklärt es, 
weshalb unser gestresstes oder abgelenktes Kind uns zu igno­
rieren scheint, wenn wir nicht direkt vor oder über ihm stehen. 
Und wenn wir direkt über ihm stehen, wird es unseren Tonfall 
und unsere Körpersprache wahrscheinlich als umso bedrohli­
cher wahrnehmen.

Im Kampf-oder-Flucht-Modus wird unser modernes, sprach­
orientiertes Gehirn außer Kraft gesetzt, und wir fallen in einen 
archaischen, vorsprachlichen Zustand zurück, in dem die pri­
mitiven Überlebensmechanismen eines in die Enge getriebenen 
Tieres zum Zuge kommen.
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Selbstregulierung – eine Frage 
der richtigen Balance

Das autonome Nervensystem reguliert die Übergänge zwischen 
unterschiedlichen Erregungszuständen, vom tiefen Schlaf – 
unserem niedrigsten Erregungsniveau – bis hin zur höchsten 
Erregung, wie wir sie bei einem Kind sehen, das gerade einen 
Trotzanfall hat.18

Die Erregungsregulierung versteht man am besten als Funktion 
der komplementären Kräfte des sympathischen Nervensystems 
(SNS), das unsere Erregung steigert, und des parasympathi­
schen Nervensystems (PNS), das alles verlangsamt und unsere 
Erregung dämpft. Oder anders ausgedrückt: eine Funktion des 
Gehirns, das auf Gaspedal oder Bremse tritt. Wie viel Aktivie­
rung oder Beruhigung für eine bestimmte Aufgabe erforderlich 
ist, hängt von der Situation und natürlich von unseren Reser­
ven ab. Jeden Tag bewegen wir uns auf dieser »Erregungsskala« 
auf und ab.19 Mit steigender Erregung steigt natürlich auch der 
Energieverbrauch; bei abnehmender Erregung füllen wir unsere 
Reserven wieder 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 größer der Stress ist, dem ein Kind ausgesetzt ist, desto 
schwerer fällt es seinem Gehirn, diese Übergänge zu steuern. 
Die »Erholungsfunktion« verliert an Wirksamkeit, und das Kind 
kann in der Über- oder Untererregung »steckenbleiben«.20 Man 
denke zum Beispiel an ein Kind, dem es schwerfällt, »in die Gän­
ge zu kommen«, oder das immer aktiv ist und nicht still sitzen 
kann.

Am gravierendsten ist es, wenn sich die Kampf-oder-Flucht-
Reaktion »einschleift« und das Kind viel leichter und daher stän­
dig erschrickt. Wenn das eintritt, zieht sich das Kind von uns zu­
rück. Eltern deuten dieses Verhalten oft als Ablehnung, obwohl 
es in Wirklichkeit die Funktion einer anderen Art von »Gehirn­
hierarchie« ist – einer Reihe natürlicher biologischer Antworten 
auf Bedrohung:
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1)	Soziale Interaktion
2)	Kampf oder Flucht (sympathische Erregung)
3)	Erstarren (parasympathische Erregung)
4)	Dissoziation (der »außerkörperliche« Zustand, in dem der Be­

treffende das, was mit ihm geschieht, beobachtet, als ob es 
mit jemand anderem geschehen würde)

Diese »Hierarchie der Stressreaktionen«21 entspricht MacLeans 
»dreieinigem« Gehirnmodell – vom jüngsten Gehirnsystem im 
präfrontalen Cortex (soziale Interaktion) bis hin zu archaischen 
Mechanismen als Reaktion auf Bedrohungen. Wenn soziale In­
teraktion nicht möglich oder nicht ausreichend ist, schaltet das 
Gehirn auf Kampf oder Flucht um. In diesem Zustand wird so­
ziale Interaktion nicht nur gemieden, sondern wird selbst zum 
Stressfaktor, das heißt, das Kind flieht vor uns oder bekämpft 
uns, obwohl wir genau die Ressource sind, die es am meisten 
braucht. Wenn die vermeintliche Gefahr bzw. der Stress weiter 
besteht, schaltet das Gehirn auf »Totstellen« um, um die schwin­
denden Energiereserven für einen letzten Rettungsversuch auf­
zubieten. Die letzte Phase, Dissoziation, ist eher ein Mechanis­
mus zur Reduzierung psychischer und physischer Schmerzen 
als ein Überlebensmechanismus.

Bei chronischer Unter- oder Übererregung findet eine Ver­
schiebung vom sogenannten »lernenden Gehirn« zum »Überle­
bensgehirn« statt.22 Das Kind hat dadurch große Schwierigkei­
ten, zu verfolgen oder zu verarbeiten, was in seiner Umgebung 
oder in ihm selbst vor sich geht. Es ist jetzt sehr empfänglich für 
den »Abschaltmodus« oder für impulsive Handlungen und/oder 
Aggressionen (gegen sich selbst oder andere). Kinder, die sich 
in einer Art chronischem »Betäubungszustand« befinden oder 
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hyperaktiv sind, sind nicht »schwach« oder »nicht bereit, sich 
genug anzustrengen«, sondern sie erleben zu viel Stress.

Man kann Kinder nicht zwingen, sich zu beruhigen, und die 
Androhung von Strafen kann den Stress, dem sie ausgesetzt sind, 
sogar noch erheblich verstärken. Die Kinder entscheiden sich 
ebenso wenig dafür, über- oder untererregt zu sein, wie sie sich 
dafür entscheiden können, sich zu beruhigen, wenn sie nicht 
wissen, wie das funktioniert. Durch Selbstregulierung erhalten 
sie die dafür erforderlichen Werkzeuge und Fähigkeiten.

Im Krieg gegen uns selbst: 
Der hohe Preis des inneren Kampfes

Ein chronischer Zustand der Übererregung macht das limbische 
System so stressempfindlich, dass es schon durch Kleinigkeiten 
in Alarm versetzt wird.23 Die Wahrnehmung als solche verändert 
sich, wenn das System darauf programmiert ist, nach Bedrohun­
gen Ausschau zu halten, auch wenn keine vorhanden sind. In 
Experimenten hat sich auf eindrucksvolle Weise gezeigt, dass 
chronisch unter- oder übererregte Kinder Bilder von Gesichtern 
mit neutralem Ausdruck viel häufiger als feindselig einschätzen.

Das ist in einer gefährlichen Umgebung (evolutionär 
betrachtet) durchaus sinnvoll. Das Problem ist, dass der Alarm 
immer leichter ausgelöst wird, je öfter er ausgelöst wird. Und lei­
der werden unsere inneren Alarme im Alltag viel zu oft und zu 
leicht ausgelöst, sodass wir es oft nicht einmal mehr bemerken, 
wenn es der Fall ist.

Stellen wir uns einen typischen Arbeitstag vor: Der Wecker 
klingelt, wodurch wir schlagartig in einen Zustand der Übererre­
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gung katapultiert werden, insbesondere wenn wir in der voraus­
gegangenen Nacht schlecht geschlafen oder nicht genug Schlaf 
bekommen haben. Wir müssen unsere Kinder bei der Morgen­
routine antreiben, sie vielleicht zur Schule und dann selbst 
zur Arbeit fahren, wobei wir mit Menschenansammlungen, 
Verkehrsstaus, Lärm und Verspätungen zu tun haben. Unsere 
Stressbelastung ist schon hoch, bevor wir an unserem Arbeits­
platz ankommen.

Vielleicht beruhigt uns eine Tasse Kaffee mit einem süßen 
Teilchen in der Pause. Es gibt physiologische Gründe dafür, dass 
eine solche Leckerei beruhigend wirkt, einschließlich positiver 
emotionaler Assoziationen. Aber vielleicht haben wir Schuldge­
fühle, wenn wir uns mal wieder etwas Süßes gönnen, und fangen 
an, uns gegen die Versuchung zu wehren. Schon das Ankämpfen 
gegen diese Bedürfnisse kann uns in einen Kampf-oder-Flucht-
Modus versetzen. Und hinterher (wenn der präfrontale Cortex 
wieder aktiv ist) auf uns selbst wütend zu sein, weil wir nicht ge­
nügend Selbstkontrolle hatten, macht uns umso empfänglicher 
dafür, in den bekannten und gefürchteten Kampf-oder-Flucht-
Zyklus zu geraten.

Die 2500 Jahre alte Vorstellung, dass wir eine Art »Krieg« zwi­
schen unseren höheren Funktionen und unseren Impulsen füh­
ren, erweist sich als treffende Metapher für den Zustand, in dem 
wir uns befinden, wenn wir uns selbst mangelnde Selbstkontrol­
le vorwerfen.24 Hinter dem Begriff der Selbstkontrolle steht die 
Vorstellung, dass man die nötigen »Muskeln« (den »Mumm«, 
die »Entschlossenheit« oder die »Selbstdisziplin«) entwickeln 
muss, um in diesem Krieg zu gewinnen. Genauso versuchen 
wir, wenn es mit dem Kind, dem Partner oder bei der Arbeit 
hart auf hart geht, unseren Impuls, klein beizugeben, zu unter­
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drücken. Im Grunde lernt man also, mit einem unangenehmen 
Gefühl umzugehen, ohne ihm »nachzugeben«. Aber der Preis 
einer derartigen Auseinandersetzung ist immer hoch, und in 
diesem Fall fordert er einen hohen Tribut im Hinblick auf un­
sere Energiereserven.

Dieser Tribut macht sich irgendwann bemerkbar, wenn 
nicht sofort, dann später, bei einem noch heftigeren Ausbruch 
negativer Gefühle, einem Anfall von Selbstbelohnung oder in 
Form eines tiefer gehenden körperlichen oder seelischen Prob­
lems. In wissenschaftlichen Experimenten hat sich gezeigt, dass 
durch die Erhöhung des Stresspegels die Impulse der Versuchs­
personen verstärkt werden und ihre Selbstkontrolle abnimmt. 
Die Selbstregulierung lehrt uns, diese Gefühle als Zeichen ei­
ner zu hohen Stressbelastung (das heißt eines im Alarmmodus 
feststeckenden Systems) zu erkennen, statt sie zu ignorieren. 
Und was wir deshalb lernen müssen, ist, das Alarmsystem zu 
deaktivieren.

Der Stresszyklus: Wenn Stressfaktoren 
das System in die Übersteuerung treiben

Bei der Selbstregulierung geht es nicht darum, eine Reaktion 
oder ein Verhalten als etwas zu betrachten, gegen das man an­
kämpfen oder das man unterdrücken muss. Die Frage, die wir 
uns immer stellen müssen, lautet nicht: »Warum gelingt es mir 
nicht, diesen Impuls unter Kontrolle zu bekommen?«, sondern 
»Warum spüre ich diesen Impuls? Warum jetzt?«. In diesem 
Kontext ist die Selbstregulierung ein wirksames Werkzeug für 
eine positive und bleibende Veränderung.
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Wir reden hier nicht nur von Gelüsten. Vielleicht ist es auch 
eine dauernde Sorge oder etwas Unspezifisches: ein unbestimm­
tes Angstgefühl oder eine schwelende Wut, ein aufdringlicher 
Gedanke oder eine pessimistische Grundstimmung. Die Lis­
te ließe sich fortsetzen: starke Assoziationen, die eine plötzli­
che Kampf-oder-Flucht- oder Erstarrungsreaktion auslösen, 
plötzliche Impulse, heftige Emotionen, starke Bedürfnisse.

Erregung ist nicht unser Feind.25 Wir brauchen sie für den 
Übergang vom Schlaf zum Wachsein, vom Tagträumen zur Auf­
merksamkeit, vom Spielen zum Arbeiten. Es ist normal und ge­
sund, hochzuregulieren und diese Übergänge zu durchlaufen, die 
zusätzliche Energie erfordern. An einem normalen Tag erleben 
wir eine Reihe solcher Zyklen. Das Hochregulieren und die zyk­
lische Natur dieser Vorgänge bezieht sich auf rein biologische 
Zustände und hat nichts mit »schlechtem« oder »gutem« Ver­
halten zu tun.

Einschreiten müssen wir erst, wenn der Zyklus im Übersteu­
erungsmodus steckenbleibt und wir nicht mehr herunterschal­
ten können. Dann müssen wir einen Stresszyklus durchbrechen, 
der außer Kontrolle gerät:

phy sisch

emo ti o nal emo ti o nal

phy sisch

Die körperlich-emotionale Verknüpfung
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Ich werde dem Stresszyklus später noch weitere Elemente hin­
zufügen, aber zunächst befassen wir uns mit diesem einfachen 
Modell, das zeigt, wie die physischen und emotionalen Elemente 
eines Zyklus miteinander verknüpft sind und sich gegenseitig 
verstärken.

Beispielsweise können die kribbelnden oder schmerzhaften 
Empfindungen, die mit Adrenalin verbunden sind, eine emoti­
onale Assoziation, ein plötzliches Gefühl von Angst oder Sorge 
auslösen. Aber ebenso kann ein plötzliches Gefühl von Angst 
oder Sorge eine unangenehme körperliche Empfindung auslö­
sen. Bei chronischem Stress findet auch eine fortgesetzte Adre­
nalinreaktion statt. Der Versuch, den Zyklus durch Selbstkont­
rolle willentlich zu beenden, kann zu einem noch stärkeren 
Kontrollverlust führen, da sich die körperlichen und emotiona­
len Erregungsreaktionen gegenseitig verstärken. Ausbrüche von 
Impulsivität werden oft als Augenblicke der Schwäche gedeutet, 
obwohl sie tatsächlich Zeichen dieser physiologischen Kette von 
Ereignissen (der verschiedenen aktivierten oder inaktivierten 
Regulationsprozesse) sind.

Statt die Selbstkontrolle zur Unterdrückung von Impul­
sen in den Vordergrund zu rücken, lehrt uns die Selbstregulie­
rung, die Quelle des Impulses zu erkennen und den Zyklus zu 
unterbrechen. Der erste Schritt dazu ist, die starke Verbindung 
zwischen den Gefühlen und dem Körper zu erkennen.

Autos sind mit einem Armaturenbrett ausgestattet, an dem 
Signale aufleuchten, wenn der Motor zu heiß wird, Flüssigkeits­
pegel zu niedrig sind oder der Benzinvorrat auf »Reserve« steht. 
Wir selbst besitzen kein solches Warnsystem. Es gibt kein Mess­
gerät, das uns alarmiert, wenn wir in einem Stresszyklus festste­
cken, der unseren Energievorrat schnell aufbraucht. Das wird 
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