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      Einleitung


      Montagmorgen im Kindergarten: Alle Kinder kommen nach und nach in den Gruppenraum. Manche noch etwas müde, manche aufgeregt und voller Erzähldrang vom Wochenende. In einer Ecke entsteht schon ein Streit um ein neues Spielzeug, das mitgebracht wurde. Einigen Kindern fällt es schwer, sich heute zu lösen, auch wenn sie eigentlich schon gut angekommen sind in der Gruppe. Mitten im Gewusel wird Lea fast schon zum Ende der Bringzeit von ihrem Vater hineingeschoben. Er wendet sich an die Erzieherin und flüstert ihr zu: „Leas Meerschweinchen ist in der Nacht gestorben.” Eilig muss er offenbar los und wirkt etwas überfordert, Lea will ihn gar nicht loslassen. Für Lea ist die Situation emotional belastend, gleichzeitig läuft der Gruppenalltag bereits weiter. In solchen und ähnlichen Momenten stellt sich die Frage: Wie gehe ich mit der Situation um? Was braucht das Kind und was braucht die Gruppe? Und wie kann ich selbst handlungsfähig bleiben, wenn viele Anforderungen gleichzeitig wirken?


      Unser Alltag und besonders auch der pädagogische Alltag ist voll von Momenten, in denen Menschen jeden Alters vor Herausforderungen stehen: Streitigkeiten in der Gruppe, Unzufriedenheit mit sich selbst, Situationen, in denen es scheinbar nicht schnell genug geht oder Nachrichten, die uns der Boden unter den Füßen wegreißen. Obwohl wir als Erwachsene meist davon ausgehen, dass wir selbstbestimmt über unser Denken und Handeln entscheiden, wird beides in hohem Maße mitbestimmt von Fähigkeiten, die wir im Laufe unseres Lebens ausbilden konnten – oder eben nicht. Gerade in herausfordernden Situationen wird sichtbar, wie wichtig es ist, über Selbstregulationskompetenzen zu verfügen: die Fähigkeit, Emotionen nicht nur bewusst zu erleben, sondern auch mit ihnen umgehen zu können, statt sich von Impulsivität leiten zu lassen. Dazu gehört ebenso die Fähigkeit, Konflikte moderieren und flexibel auf Herausforderungen reagieren zu können.


       

      Im pädagogischen Alltag begegnen wir Kindern, die gerade mittendrin sind in diesem Lernprozess. Die Entwicklung von Selbstregulationskompetenzen steht im Zusammenhang mit dem individuellen Temperament, Umweltfaktoren, aber auch den Bindungs- und Beziehungserfahrungen der frühen Kindheit. Gerade für Kinder, die zu Hause nicht ausreichend in der Entwicklung ihrer Selbstregulation begleitet werden (können), sind pädagogische Fachkräfte eine wichtige Ressource. Sie eröffnen alternative Erfahrungsräume, in denen Kinder lernen dürfen, sich selbst und andere besser zu verstehen und das eigene Verhalten zunehmend gezielter zu steuern.


      In vielen pädagogischen Kontexten wird unter „Regulation” noch immer vor allem „Kontrolle” verstanden: Ein Gefühl oder ein Konflikt soll möglichst schnell unterbunden werden, um zum Alltag zurückkehren zu können. Konflikte werden dadurch eher vermieden, manchmal durch Auszeiten oder Strafen unterbrochen, Gefühle werden relativiert oder es wird auf Regeln verwiesen, die jetzt eingehalten werden sollen.


      Ein Blick auf Selbstregulation eröffnet jedoch eine andere Perspektive: Statt Kinder durch Strafen oder Auszeiten aus einer Situation auszuschließen oder ihre Gefühle zu übergehen, geht es darum, sie aktiv in ihrer Regulation zu begleiten: Erwachsene unterstützen dabei, Gefühle wahrzunehmen, zu benennen und zu verstehen und anschließend wieder handlungsfähig zu werden. Regulation wird so nicht zum Abbruch, sondern zum Lernprozess im Moment des Geschehens.


      Diese Erfahrungen bilden eine wichtige Grundlage für das Wohlbefinden der Kinder heute und für ihre Entfaltungsmöglichkeiten in der Zukunft. Mit der Unterstützung von Fachpersonen können sie lernen, herausfordernde Situationen zunehmend sicherer zu bewältigen. Und auch jene Kinder, die zu Hause gut begleitet werden, profitieren davon, ihre Erfahrungen in der größeren sozialen Gruppe zu erproben und zu verfeinern.
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        Wenn wir an Selbstregulation denken, fällt uns oft zuerst die Fähigkeit ein, starke Gefühle zu regulieren, beispielsweise mit Wut überlegt umgehen zu können. Das ist allerdings nur ein kleiner Aspekt eines deutlich umfassenderen Themas.


        Die Nationale Akademie der Wissenschaften Leopoldina beschreibt Selbstregulationskompetenzen als „kognitive, emotionale, motivationale und soziale Fähigkeiten, die es erlauben, persönliche Ziele zu erreichen und flexibel auf Veränderungen zu reagieren. Dazu zählen die selbständige Organisation von Aufgaben, die Aufmerksamkeitssteuerung, das bewusste Erleben von Emotionen ohne impulsives Handeln sowie die Fähigkeit, soziale Konflikte zu bewältigen und sich aktiv an Entscheidungen zu beteiligen“ (2024, S. 6).

      


      In den letzten Jahren hat sich der Unterstützungsbedarf von Kindern in diesen Bereichen deutlich verändert. Viele Fachkräfte berichten, dass Emotionsregulation, Aufmerksamkeit und soziales Miteinander zunehmend herausfordernde Situationen darstellen. Diese Entwicklung spiegelt tiefgreifende Veränderungen in der Lebenswelt von Kindern wider: Kriege, Klimakrise mit ihren Sorgen und Ängsten, aber auch Bewegungsmangel, ungesunde Ernährung, Zeitdruck in Familien, Armut oder psychische Erkrankungen wirken auf die Erfahrungswelt von Kindern und ihre emotionale Begleitung.


      Vor diesem Hintergrund betont die Leopoldina in ihrer Stellungnahme „Förderung der Selbstregulationskompetenzen von Kindern und Jugendlichen in Kindertageseinrichtungen und Schulen“ (2024), dass Selbstregulationskompetenzen aufgrund ihrer individuellen, gesellschaftlichen und wirtschaftlichen Bedeutung zu einer neuen Leitlinie pädagogischen Handelns werden sollten. Kinder brauchen Sicherheit: im Außen, in verlässlichen Beziehungen und Umgebungen, aber auch im Inneren: Sie brauchen das Vertrauen, mit ihren Gefühlen, Bedürfnissen und Impulsen umgehen zu können, sich zu beruhigen, sich zu fokussieren und eigene Ziele zu verfolgen. Diese innere Sicherheit wächst nicht von allein, sondern im Kontakt mit feinfühligen, unterstützenden Bezugspersonen.


      Selbstregulation als gemeinsame
pädagogische Aufgabe


      Diese Veränderungen im Unterstützungsbedarf von Kindern bedeuten gleichzeitig, dass auch Fachkräfte in ihren eigenen Selbstregulationskompetenzen stärker herausgefordert werden: Wenn viele Kinder einer Gruppe Schwierigkeiten haben, ihre Gefühle altersentsprechend zu regulieren oder ihre Aufmerksamkeit auf Gruppenaktivitäten zu richten, sind Geduld, Flexibilität und Anpassung bisheriger Abläufe gefordert. Fachkräfte müssen nicht nur in der Arbeit mit Kindern und Eltern neue Wege finden, sondern auch innerhalb des Teams stärker auf das mentale und emotionale Wohlergehen achten. Selbstregulation und Stressmanagement werden so zu zentralen Kernaufgaben der Teamarbeit. Denn für die Unterstützung der Regulationskompetenzen von jungen Kindern ist es entscheidend, dass sie ein ausreichend reguliertes Gegenüber haben: Jemanden, der ihre Empfindungen wahrnimmt, hält und durch eigene Selbstregulation unterstützt. Fachkräfte wirken so als Vorbild und ermöglichen den Kindern, ihre Fähigkeiten Schritt für Schritt zu entwickeln.
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        Erst ab einem Alter von etwa fünf Jahren haben Kinder die kognitive, emotionale und soziale Reife, um ihre Gefühle klar zu erkennen, mitzuteilen und ansatzweise selbst zu regulieren (Garstick & Guggenheim 2025). In Krippe, Kleinkind- und Vorschulzeit ist die Unterstützung durch Bezugspersonen daher essenziell. Junge Kinder brauchen Erwachsene, die Empfindungen auffangen, ohne sich von den starken Reaktionen des Kindes anstecken zu lassen, und die aus der eigenen Ruhe heraus beruhigen können. Es geht nicht darum, sofort eine Lösung zu finden, sondern Ruhe und Stabilität zu vermitteln – auch in herausfordernden Situationen. Dieser Vorgang wird als Co-Regulation bezeichnet.

      


      Selbstregulation entsteht im täglichen Miteinander


      Das klingt nach einer großen Aufgabe – und das ist es auch. Doch es geht nicht darum, ein weiteres Programm im ohnehin vollen Alltag zu integrieren. Die Förderung von Selbstregulationskompetenzen ist kein Extra-Programm, sondern findet bestenfalls mittendrin im Alltag statt: im Freispiel, in den Übergängen, beim Spielen, Essen, in der Pflege, beim Streiten, Trösten oder Zuhören. Auch im Team sollte die Unterstützung des mentalen Wohlbefindens ein fester Bestandteil der Planungen sein.


      Wenn Fachkräfte die Mechanismen von Selbst- und Co-Regulation verstehen, verändert sich ihr Blick auf kindliches Verhalten und damit auch auf das eigene Erleben im pädagogischen Alltag: Situationen, die früher als anstrengend oder unverständlich erlebt wurden, werden durchschaubarer. Das Gefühl von Selbstwirksamkeit wächst, weil man Herausforderungen nicht mehr hilflos gegenübersteht. Stattdessen entstehen mehr Handlungssicherheit, Gelassenheit und Verbundenheit im Umgang mit den Kindern. Gleichzeitig profitieren die Kinder: Wenn sie lernen, besser mit ihren Gefühlen und Impulsen umzugehen, benötigen sie zunehmend weniger äußere Regulation. Das entlastet langfristig sowohl die Fachkräfte als auch die Dynamik der gesamten Gruppe.


      Die bewusste Reflexion eigener Selbstregulationsfähigkeiten unterstützt Fachkräfte zudem dabei, die eigenen Grenzen wahrzunehmen, sich angemessen abzugrenzen und auf die eigene mentale und emotionale Verfassung zu achten. Kinder, Fachkräfte und das gesamte Team können daher von einem Fokus auf Regulation profitieren.


      Hand in Hand mit Eltern und Fachpersonen


      Regulation zu unterstützen gehört zu den zentralen pädagogischen Aufgaben innerhalb der normalen kindlichen Entwicklung. Gleichzeitig steht die Fähigkeit zur Selbstregulation immer auch im Zusammenhang mit den Bindungs- und Entwicklungserfahrungen in der Familie und dem sozialen Umfeld. Die pädagogische Arbeit in der außerfamiliären Betreuung kann diese Entwicklung entscheidend fördern. Doch nicht immer reicht die pädagogische Arbeit in der Kita aus. Manchmal kann es notwendig sein, dass Kinder zu Hause zusätzliche Unterstützung erfahren. Hier ist es wichtig, dass Fachkräfte eine Lotsenfunktion einnehmen zu weiterführenden therapeutischen Angeboten, damit Kinder frühzeitig Hilfe erhalten, ohne sich als „falsch“ oder störend zu erleben.


      Im Kita-Alltag werden Herausforderungen oft früher sichtbar als zu Hause: Kinder zeigen Verhaltensweisen, die in der Familie durch aufmerksame Eltern kompensiert werden oder im reizärmeren familiären Feld schlicht weniger sichtbar sind. Im sozialen Miteinander mit anderen Kindern und in gruppendynamischen Situationen treten sie deutlicher hervor.


      Nicht alle Schwierigkeiten in der Selbstregulation gründen in ungünstigen Umgebungs- oder Bindungserfahrungen. Manchmal spiegeln sich darin auch neurodivergente Besonderheiten wider, etwa eine andere Ausprägung von Aufmerksamkeit oder die starke und/ oder gleichzeitige Wahrnehmung vieler Reize. In all diesen Fällen ist es wichtig, Familien frühzeitig an geeignete Fachstellen weiterzuleiten. So ist eine bedarfsgerechte Begleitung möglich, die das Kind stärkt.


      Auf dem Weg zur regulationsstarken Kita


      Regulationsstarke Kitas nehmen in den Blick, dass die Ausbildung von Selbstregulationskompetenzen ein langfristiger Prozess ist, der sich über die gesamte Kindheit erstreckt. Jedes Kind bringt dafür eigene Voraussetzungen mit, geprägt durch Temperament, Erfahrungen und familiäre Lebensbedingungen.


      Gleichzeitig bringen auch Fachkräfte neben ihrem Wissen ihre eigene Biografie und ihre persönlichen Erfahrungen in die pädagogische Arbeit ein. Die Individualität der Kinder und ihrer Familien wird genauso geachtet wie die der Fachkräfte. Regulationsstarke Kitas erkennen diese Vielfalt und gehen respektvoll damit um. Ressourcenorientiert wird daran gearbeitet, Kinder in ihrer Selbstwahrnehmung zu unterstützen, sie für die Wahrnehmung der Gefühle und Bedürfnisse anderer zu sensibilisieren, ihnen einen flexiblen Umgang mit den eigenen Empfindungen zu ermöglichen und sie darin zu unterstützen, ihr Empfinden sozialverträglich auszudrücken und zu steuern. Selbstregulation entsteht dabei nicht durch Druck oder starre Erwartungen, sondern durch Beziehung, Reflexion und eine gemeinsame Haltung im Team: Kinder und auch Erwachsene dürfen unterschiedlich sein und lernen im Alltag miteinander, mit Gefühlen und Herausforderungen umzugehen.
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      Eine regulationsstarke Kita entsteht


      Schritt für Schritt – getragen von einer


      gemeinsamen Haltung, die Vielfalt


      wertschätzt, Beziehungen stärkt und


      Entwicklung achtsam begleitet.
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Regulation als
Schlüsselkompetenz
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    Die Begriffe Regulation, Selbstregulation, Co-Regulation und Emotionsregulation sind seit einigen Jahren Dauerthemen in der pädagogischen Arbeit. Pädagogik und Psychologie haben erkannt: Regulationskompetenzen sind Schlüsselkompetenzen in der menschlichen Entwicklung, in unserer Gegenwart und Zukunft.


    Unsere Zeit ist aktuell geprägt von Krisen, die das mentale und körperliche Wohlbefinden von Kindern und Erwachsenen belasten. Noch immer wirken die Folgen der Pandemie nach, insbesondere auf die psychische und körperliche Gesundheit von Kindern. Gleichzeitig treten neue Herausforderungen hinzu, deren Verlauf kam vorhersehbar ist. Wir wissen nicht, wie die Zukunft aussieht, aber wir müssen junge Menschen heute so begleiten, dass sie künftigen Herausforderungen möglichst sicher und flexibel begegnen können. Dafür brauchen sie Regulationskompetenzen. Gerade Krisen machen deren Bedeutung besonders sichtbar.


    In den 1980er-Jahren wurde der Begriff VUCA geprägt, zunächst im militärischen Kontext, um die wachsende Komplexität der Welt zu beschreiben und Strategien für den Umgang damit zu entwickeln. Später fand er auch in der Wirtschaft und in anderen Bereichen Anwendung. VUCA ist ein Akronym für volatility (Unbeständigkeit, Flüchtigkeit), uncertainty (Unsicherheit), complexity (Komplexität) und ambiguity (Mehrdeutigkeit). Es beschreibt eine Welt, die hoch komplex, manchmal chaotisch und von wirtschaftlicher wie sozialer Unsicherheit geprägt ist. Da sich diese Entwicklungen in den letzten Jahrzehnten weiter verstärkt haben, hat der Zukunftsforscher Jamais Cascio den Begriff BANI eingeführt, der VUCA erweitert: brittle (brüchig), anxious (ängstlich), nonlinear (nichtlinear) und incomprehensible (unbegreiflich). Es beschreibt eine Welt, die brüchiger, unvorhersehbarer und schwerer zu verstehen ist als je zuvor (Mattenberger et al. 2024). Diese Unsicherheit trifft besonders Erwachsene, doch sie überträgt sich auf unsere Haltung und unser Verhalten – auch im Familiensystem und gegenüber Kindern. Persönliche Ängste prägen unser Denken, unser Handeln und unsere Beziehungen. Sie wirken direkt in unsere pädagogische Arbeit hinein.
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      Verschiedene nationale und internationale Studien belegen, dass Kinder und Jugendliche in ihrer körperlichen und psychischen Gesundheit beeinträchtigt sind.


      
        	KIGGS- und BELLA-Studie (Robert Koch-Institut): Bereits vor der Pandemie zeigte etwa jedes fünfte Kind bzw. Jugendliche Hinweise auf psychische Auffälligkeiten. Belastungen wie Ängste, depressive Symptome oder Verhaltensprobleme gehören damit zu den häufigsten gesundheitlichen Herausforderungen im Aufwachsen (Ravens-Sieberer et al. 2017).


        	COPSY-Längsschnittstudie: Während der COVID-19-Pandemie berichteten zeitweise bis zu 30 Prozent der Kinder und Jugendlichen von einer verminderten Lebensqualität. Auch nach dem Ende der akuten Pandemiephase hat sich das Wohlbefinden bislang noch nicht auf das frühere Niveau erholt (Ravens-Sieberer et al. 2023).


        	HBSC-Studie der WHO: Internationale Vergleiche zeigen, dass sich viele Kinder und Jugendliche zunehmend durch Stress, Leistungsdruck und emotionale Belastungen beeinträchtigt fühlen (WHO 2024).

      


      Auch Krankenkassenberichte der letzten Jahre weisen auf steigende Diagnosen im Bereich psychischer Belastungen und Entwicklungsauffälligkeiten hin. Langfristige Prognosen sind aufgrund der begrenzten Datenlage schwierig. Die Ergebnisse zeigen jedoch eine deutliche Tendenz: Die emotionale und psychische Gesundheit von Kindern verdient besondere Aufmerksamkeit.

    


    

    In einer solchen Welt brauchen Menschen trotz des gefühlten Chaos innere Sicherheit, um Belastungen zu bewältigen, flexibel auf Veränderungen zu reagieren und eigenen Ängsten zu begegnen. Sie brauchen ein Bewusstsein für ihren Körper und das Zusammenspiel der Sinne, damit sie ihre Umwelt wahrnehmen, einordnen und in ihr handlungsfähig bleiben können. Menschen müssen Unbegreifliches einordnen, Unsicherheiten aushalten und lernen, mit dem Unvorhersehbaren umzugehen. Eine wichtige Grundlage dafür ist Urvertrauen: das Wissen, Herausforderungen meistern zu können, selbst wenn nicht alles planbar ist. Dieses Urvertrauen ermöglicht, sich selbstwirksam zu fühlen, selbst wenn neue Belastungen plötzlich auftreten.


    Erwachsene müssen heute den Anforderungen der Gegenwart begegnen, Kinder in dieser wichtigen Entwicklungsaufgabe begleiten und sie auf die Zukunft vorbereiten. Das ist eine anspruchsvolle Aufgabe: Wir sollen Sicherheit vermitteln, während wir selbst mit den Unsicherheiten unserer Zeit ringen. Umso wichtiger ist es, dass Kinder lernen, mit inneren und äußeren Stressoren gut umzugehen, sich auf Herausforderungen zu konzentrieren und das soziale Miteinander aktiv mitzugestalten. Regulationskompetenzen sind in diesen Zeiten nicht nur wünschenswert, sondern unverzichtbar – für Kinder, für Fachkräfte und für das Miteinander in jeder pädagogischen Umgebung.
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      In der Pädagogik richtet sich der Blick beim Begriff der Regulation vor allem auf die Verhaltens- und Emotionsregulation. Tatsächlich umfasst Regulation jedoch auch die Fähigkeiten des autonomen Nervensystems, den Körper in Balance zu halten – also lebenswichtige körperliche Funktionen wie Atmung, Herzschlag, Körpertemperatur und Verdauung zu regulieren – sowie die koordinierte Verarbeitung unserer Sinneseindrücke.


      Verhaltens- und Emotionsregulation sind damit nur ein Teil eines komplexen Systems. Unterschiedliche Prozesse greifen wie Zahnräder ineinander: Körperliche Zustände beeinflussen Gefühle und Verhalten ebenso wie umgekehrt emotionale und soziale Erfahrungen auf körperliche Prozesse wirken. Deshalb ist die Förderung von Regulationskompetenzen ein vielschichtiges Vorhaben. Es geht nicht nur um Gefühle, sondern ebenso um Körperwahrnehmung, Bewegung, Aufmerksamkeit und soziale Interaktion, Bereiche, die eng miteinander verbunden sind.

    


    Der Erwerb von Regulationskompetenzen ist entsprechend ein vielschichtiger Prozess. Er hängt ab von pränatalen biologischen und nichtbiologischen Faktoren, dem individuellen autonomen Nervensystem des Kindes sowie vom stimulierenden und regulierendem Input in der frühen Kindheit (Lang 2022). Deshalb werfen wir im Folgenden zunächst einen Blick zurück: auf die biologischen Grundvoraussetzungen des Menschen und auf die Erfahrungen, die Kinder prägen, bevor sie in die Kita kommen. Kinder betreten die außerfamiliäre Betreuung nicht als „unbeschriebenes Blatt“, sondern mit einem bereits ausgeprägten Nervensystem und individuellen Regulationserfahrungen. Um sie angemessen begleiten, auffangen und ressourcenorientiert unterstützen zu können, ist es daher wichtig zu verstehen, wie sich diese Fähigkeiten entwickeln und welche Bedingungen Menschen benötigen, Regulationskompetenzen zu entwickeln und zu zeigen.


    Die evolutionären Wurzeln von Bindung und Regulation


    Glücklicherweise müssen wir für den Umgang mit den Krisen unserer Zeit keine völlig neuen Fähigkeiten entwickeln. Vielmehr können wir auf Kompetenzen zurückgreifen, die sich im Laufe der Evolution bereits bewährt haben. Viele dieser Fähigkeiten sind in unserem Körper und Nervensystem angelegt. In der Hektik und Komplexität der Gegenwart ist jedoch aus dem Blick geraten, dass sie tatsächlich ein Schlüssel für einen kompetenten Umgang mit dem Leben sind und wie wir sie richtig nutzen. Heute lohnt es sich deshalb, diese Fähigkeiten neu zu entdecken, ihrem Ausbau Zeit zu widmen und sie wieder stärker in den Mittelpunkt zu rücken – nicht nur in Bezug auf Kinder, sondern auch bei uns Erwachsenen. Gerade für die pädagogische Arbeit sind sie äußerst bedeutsam.


    Auch wenn unsere Gegenwart global hoch komplex und unvorhersehbar ist, war der Mensch schon in seiner frühen stammesgeschichtlichen Entwicklung großen Herausforderungen ausgesetzt. Der Bindungsexperte Karl Heinz Brisch weist darauf hin, dass wir zwar nicht genau wissen, wie Menschen am Beginn der Menschheitsgeschichte gefühlt haben, sie aber Naturgewalten wie Wasser, Feuer, Donner und Blitz schutzlos ausgeliefert waren und immer wieder Todesängste erlebt haben dürften.


    Um solchen extremen Belastungen etwas entgegenzusetzen, verfügt der menschliche Körper über sehr alte Überlebensmechanismen. Einer davon ist der Totstellreflex – ein archaischer Schutzmechanismus, den bereits Reptilien entwickelt hatten. Beim Menschen zeigt er sich in unterschiedlichen Formen: von körperlicher Erstarrung bis hin zu dissoziativen Zuständen unter starkem Stress. Totstellen ist dabei nur eine von mehreren evolutionären Reaktionsmöglichkeiten: Je nach Situation kann der Körper auch auf Kampf- oder Fluchtreaktionen zurückgreifen. Die Psychologin Shelley E. Taylor erweiterte diese klassischen Verhaltensreaktionen auf Stress- und Bedrohungssituationen um die Reaktion „Tend-and-befriend“, also „sich kümmern und anschließen“, und lenkte damit den Fokus darauf, dass Menschen in der Gruppe Schutz und Sicherheit suchen.


    Das Bindungssystem und das komplexe Zusammenspiel von Co- und Selbstregulation entwickelte sich nach und nach zu einem entscheidenden Evolutionsvorteil, das dem Menschen weitere Handlungsmöglichkeiten zum Umgang mit Stress, Gefahr und überwältigenden Situationen eröffnete.


    

    Die stressreiche Umwelt der frühen Menschheit und die Tatsache, dass menschliche Babys extrem unreif geboren werden, machten verlässliche Nähe und Fürsorge zu einer evolutionären Notwendigkeit. Damit diese Fürsorge zuverlässig stattfinden konnte, wurden biochemische Bindungs- und Beruhigungsprozesse besonders bedeutsam, und darin nahm ein Hormon einen besonderen Platz ein: Oxytocin. Oxytocin wird durch viele Formen von Kontakt ausgeschüttet (u.a. durch Berührung, Stillen, körpernahes Füttern, gemeinsames Schaukeln, Blickkontakt). Es hat mehrere Funktionen gleichzeitig: Es beruhigt, stärkt die Bindung, motiviert zu Schutzverhalten und erleichtert dem Baby wie der Bezugsperson die Stressregulation. In einer gefährlichen Umwelt erhöhte diese hormonell unterstützte Bindung die Überlebenschancen erheblich. Karl Heinz Brisch beschreibt dazu: „In diesem Kontext könnte die Mutter-Kind-Bindung der Prototyp der ersten Bindungserfahrungen gewesen sein, um erstmals im Zusammenhang realer Beziehungen Schutz und Sicherheit zu erlangen. Auf diese Weise könnten die Anfänge der sicheren Bindung zur Entwicklung eines Gefühls von Urvertrauen grundlegend beigetragen haben“ (Brisch 2022, 15). Den belastenden Erfahrungen jener Zeit konnte also durch beruhigenden Körperkontakt und Nähe begegnet werden, wofür die Mutter-Kind-Beziehung eine Art Blaupause war.


    Oxytocin wirkt jedoch nicht nur in der Beziehung zwischen Bezugsperson und Kind, sondern auch im sozialen Miteinander von Gruppen. Gemeinsames Singen, Tanzen oder rhythmisches Bewegen führt ebenfalls zu einer Ausschüttung des Hormons. Dadurch wächst nicht nur die Bindung zwischen einzelnen Menschen, sondern auch das Gemeinschaftsgefühl innerhalb der Gruppe – ein weiterer entscheidender Überlebensvorteil. In der Neurobiologie wird in diesem Zusammenhang von Synchronisation gesprochen: Menschen stellen sich aufeinander ein, lassen sich auf einen gemeinsamen Rhythmus ein, gleichen Handlungen einander an. Dadurch entsteht ein Gefühl von Verbundenheit, das positive Begegnungen und kooperatives Verhalten begünstigt. Dieses Phänomen lässt sich bereits bei Kindern beobachten, die in einer Gruppe gemeinsam tanzen, singen oder spielen (Strüber 2024).


    

    
      [image: Symbol eines dunkelblauen Bleistifts vor einem orangefarbenen sternförmigen Hintergrund.] Urvertrauen – Sicherheit wächst in Beziehungen


      Die Regulation von Stresszuständen im positiven Miteinander gehört somit zu den grundlegenden Fähigkeiten des Menschen. Im Laufe der Evolution wurde sie zum Überlebensvorteil und später zu kulturellen Praktiken weiterentwickelt. Für Menschen ist es daher zutiefst selbstverständlich, sich durch Beziehungen im Miteinander zu beruhigen und Schutz in ihrer sozialen Gruppe zu erfahren.


      Wenn Kinder in den ersten Lebensjahren die Erfahrung machen, dass ihre körperlichen und psychischen Grundbedürfnisse sicher versorgt werden, kann sich daraus ein Urvertrauen entwickeln: das grundlegende Gefühl der Zuversicht, dass die Welt ein guter und vertrauenswürdiger Ort ist, an dem man als Mensch angenommen ist und umsorgt wird.

    


    Neurobiologische Grundlagen der Regulation


    Schauen wir nun genauer darauf, wie diese Form der Regulation, die sich im Laufe der Evolution als Überlebensvorteil herausgebildet hat, eigentlich in unserem Körper funktioniert: Unser Nervensystem lässt sich grob aufteilen in das zentrale Nervensystem und das periphere Nervensystem. Zum zentralen Nervensystem gehören Gehirn und Rückenmark, gewissermaßen die zentrale Schaltstelle unseres Organismus. Das periphere Nervensystem hingegen durchzieht den gesamten Körper. Es sammelt Informationen aus unseren Organen, Muskeln und Sinnesorganen und leitet sie an das zentrale Nervensystem weiter. Von dort aus übermittelt es Signale zurück an den Körper.


    Das periphere Nervensystem lässt sich wiederum in zwei Bereiche unterteilen. Zum einen gibt es das somatische Nervensystem, das unter anderem für Muskelbewegungen, Berührungswahrnehmungen und das Körpergefühl verantwortlich ist. Zum anderen das autonome Nervensystem, das für viele lebenswichtige Prozesse zuständig ist und das wir im Folgenden genauer betrachten wollen.


    Das Nervensystem nimmt fortlaufend Informationen aus dem Inneren unseres Körpers sowie aus der Umwelt auf. Diese werden verarbeitet und bewertet, sodass der Organismus möglichst angemessen auf diese Informationen reagieren kann. Wenn wir also darüber sprechen, dass wir uns wünschen, dass Kinder sicher mit ihrer Umwelt interagieren können, hat das viel mit der Funktionsweise ihres Nervensystems zu tun.


    Wie Anspannung und Entspannung gesteuert werden


    Gerade die Entwicklung des autonomen Nervensystems spielt eine wichtige Rolle dabei, dass Menschen mit den herausfordernden Umweltbedingungen früherer Zeiten – und auch mit denen unserer heutigen Welt – umgehen können. Dieses System steuert lebenswichtige Körperfunktionen wie Atmung, Verdauung und Stoffwechsel und beeinflusst einzelne Organe und Organsysteme. Unterteilt wird es in zwei (und manchmal drei1) Bereiche: das sympathische Nervensystem (Sympathikus) und das parasympathische Nervensystem (Parasympathikus). Grob vereinfacht gesagt wirken Sympathikus und Parasympathikus in vielen Situationen wie Gegenspieler.


    Der Sympathikus ist vor allem dann aktiv, wenn der Körper Energie mobilisieren muss. Er bereitet uns darauf vor, mit Herausforderungen oder Gefahren umzugehen. In solchen Momenten steigt der Blutdruck, die Atmung beschleunigt sich und die Muskeln werden stärker mit Sauerstoff versorgt. Der Körper wird wach, aufmerksam und handlungsbereit. Wir können uns fokussieren und reagieren schneller: Voraussetzungen dafür, auf Bedrohungen oder anspruchsvolle Situationen angemessen zu reagieren.


     


    

    Der Parasympathikus übernimmt hingegen in Phasen der Ruhe und Erholung eine wichtige Rolle.
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