Selbstregulation

durch Ko-Regulation

Wie kindlicher Stress
und erwachsenes Wohlbefinden
zusammenhdngen

/’

gottinger kongress Ineke Eilers
entwicklung & bildung 20. & 21. Februar 2026



Bitte beachten

Diese Prisentation ist fiir die Teilnehmenden des Goctinger
Kongresses Entwicklung und Bildung

am 20. und 21. Februar 2026 konzipiert worden.

Die Prisentation darf nicht an Dritte
weitergegeben oder verbreitet werden.
Wenn Sie Inhalte nutzen mochten, dann melden Sie sich bitte fiir

eine schriftliche Zustimmung bei mir (info@inekeeilers.de).



Kindliches und erwachsenes Wohlbefinden
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Stress und Lernverhalten

Sicherheit Absicherung
Regulation Dysregulation
Verbindung Verteidigung
Entdeckungsmodus: Absicherungsmodus:
Explorationsverhalten Bindungsverhalten

Absicherungsmodus:

Bindungsverhalten Entdeckungsmodus:

Explorationsverhalten
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Stress und Lernverhalten

B 1965 Effect of emotional deprivation and negligence on babies. (English Dubbed Versi... O
Copy link

Watchon E3Youlube &

heeps://www.youtube.com/watch?v=7FC4qRD1vn8
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https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=lH7eFEnerRw

Gestresste Kinder lernen nicht!




Selbstregulation entwickeln

Selbstregulation
beschreibt das bewusste Wahrnehmen und Beeinflussen eigener

O physischer, emotionaler und psychischer Zustinde.

O Sie ist die Voraussetzung dafiir, das eigene Verhalten zu steuern — in o
meinen inneren Zustand

Hinblick auf die eigene innere Balance, selbst gesetzte Ziele, dulSere so regulicren, dass er zu

Geftihle spiiren, ohne mich

Erfordernisse und das gelingende Miteinander in sozialen Beziehungen. den Anforderungen der

von ihnen vereinnahmen zu Situation passt

lassen oder sie unterdriicken,

Mit einer ausgeprdagten

Selbstregulationskompetenz kann ich...
(J

Wegschieben oder betiuben zu

WOH€1’1

D,

héiufiger angemessencs

auch in Konflikten und Sozialverhalten zeigen und

Impulse kontrollieren,

herausfordernden gerate seltener in Konflikte

innezuhalten und bewusst

Situationen im Kontakt (vgl. Silkenbeumer et al. 2016, S

entschelden, wie ich mit mir selbst und

handeln mochte

anderen bleiben
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Selbstregulation durch Co-Regulation

o Selbstregulation wird von Kindern vor allem im Rahmen ihrer

Beziehungen 7u ihren Bindungspersonen erlernt

e Erwachsene konnen intensive oder anhaltende Stressreaktionen

“abpuffern”

e Entwicklungsaufgabe der ersten Lebensjahre: Transfer der

Regulation von aufSen nach innen

e Je jinger ein Kind ist, desto stirker ist es auf die Unterstiitzung

und Begleitung durch eine erwachsene Bezugsperson angewiesen

o Selbstregulationskompetenzen hingen von Co-

Regulationskompetenzen ab

(vgl. Hohmann & Wedewardt 2025, S. 38; Eilers 2024, S.16-18 )




Ebenen der bewussten Co-Regulation

zunehmender
Zugrift auf eigene
Selbstregulations—

kompetenzen

“Du siehst ganz aufgebracht und
wiitend aus. Komm, wir boxen
deine Wut zusammen in ein

Kissen.”

die stellvertretende Regulation durch direkte Hilfe

ggf mit Kérperkontakt, Wﬁrdigen der Gefiihle, und Benennen der inneren Zustinde

die Unterstitzung und Anleitung bei der Anwendung einer Regulationsstrategie

konkrete Vorschlige fiir verschiedene Verhaltensweisen, die das Repertoire des Kindes erweitern

™~

“Mochtest du dich
ausruhen? Allein, mit
das Hinweisen auf eigenstédndige Moglichkeiten der Regulation| ™ Fre“?‘ﬁ? oder mit
mir!
metakognitiver Hinweis auf das eigene Repertoire, aus dem das Kind

selbstbestimmt wihlen kann

“Was brauchst du jetzt?
(Silkenbeumer et al., 2016, S. 17-20) Was konntest du tun,

damit es dir besser geht?”
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Unbewusste Co-Regulation

e Wir nehmen unzihlige ‘
Signale anderer Personen JTritt ein Mensch in unseren
intuitiv wahr Wahrnehmungshorizont, dann

o [g glbt einen gefﬁhlten aktiviert Cr, ohne es zu beabsichtigen

- und unabhingig davon, ob wir es

Raum zwischen zwei (und

mehreren) Personen, den wollen oder nicht, in uns eine

wir gegenseitig mit all “

dem g68t31t€n, das er (Bauer7 2016’ S. 89)

neurobiologische Resonanz.”

mitbringen: kérperlich,

psychisch und emotional
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Unbewusste Co-Regulation bei Stress und Belastung

A

o Aktivierung des Nervensystems / e physiologische Stressreaktionen,

° Rﬁckversicherung: Einfordern nach sichtbar und unsichtbar

Aufmerksamkeit oder Riickzug

' « ;
e tendenziell eher unzureichende,

e physische Stressantworten halten “ unvorhersehbare und
an, Risiko fiir dysfunktionale unverstindliche Reaktionen
Verhaltensweisen und sog. e steigendes Risiko fir ungeduldige,
Regulationsstérungen steigt ungerechte oder ﬁbergrifﬁge

Handlungen

/—\_

* weniger Exploration und Lernen
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Ein gestresstes System
kann ein gestresstes System
hicht regulieren!




Wir sind Teil eines Regulationssystems




Ein unterschatzter Beschleuniger

langesames Atmen
(ca.6-12bpm)

e systematisch erhdhte parasympathische Akrivitit, bessere
Stressregulation

. Erh'c')hung der Herzfrequenzvariabilitét (HRV)

e verbesserte baroreflexe Sensitivitit (kardiovaskulire Regulation)

* reduzierter Herzschlag und Blucdruck

* besseres Zusammenspiel von Herz und Atmung
(cardiorespiratorische Kohirenz)

e hohere vagale Akrivitit

® verringert den pH-Wert im Blut

e reduziert Gefiihle wie Traurigkeit und Angst

e reduziert den Cortisolspiegel

 crhohe die CO2-Toleranz und damit die physiologische Resilienz

e crhéhte die emotionale Kontrolle, positive Gefiihle und

psychologisches Wohlbefinden

Li et al. 2018, You et al. 2024, Shao et al. 2024, Balban et al. 2023, Lopez Blanco & Tyler 2025, Russo et al.
2017, Ma et al.2017, del Negro et al. 2018, Heck et al. 2019, Edmonds et al. 2009, Zaccaro et al. 2018, Werner

2025

5%

normales Atmen
(ca.12-18 bpm)

* typische Atemfrequenz fiir
Erwachsene; entspricht
physiologischer Norm

e Gesamt.Median: 15,8
Atemziige / Minute

Nicolo et al. 2020, Riickert-Eheberg et al. 2025

Gesamt-Median-Atemfrequenz:

15,8

schnelles Atmen
(>18 bpm)

hohere sympathische Aktivitit

erhohter Herzschlag und Blutdruck (Herzrasen, Herzklopfen,
Brustenge)

geringere Vagale Aktivitit

verstirkt autonomen Dysregulation: Schwindel, Kribbeln,
Konzentrationsstorungen

Pridikcor fir kardiovaskulire Ereignisse, erhéhte Mortalitic
ftihre zu respiratorischen Beschwerden

verringert die CO2-Toleranz und damit die physiologische Resilienz
erhoht den pH-Wert im Blut (Hunger nach siurebildenden
Lebensmitteln wie Zucker, Fett)

starker bidirektionaler Zusammenhang: Angst und Stress
begiinstigen dysfunktionale Atmung, dysfunktionale Atmung

verstirkt Angst- und Stresssymptrome

Nicolo et al. 2020, Li et al. 2018, Meuret & Ritz 2010, Boulding et al. 2016, Werner 2025, Riickert-Eheberg et al.

13,8%

5% > 20106 @ Ineke Eilers



Emotionsspezifische Atemmuster

Neutralatmung

o Atemmuster spiegeln nicht nur die Akcivitic des ANS,

sondern auch unsere Gefiihle F eimatmung MM/\ “ml_s..

(vgl. Fogel 2013, S. 224, Theflen 2012, S.323)

Zirtliche Liebe Freude -- Lachen

o Atemmuster sind so ein treffender Spiegel mnerer

Zustinde, dass Forscher*innen anhand des Nasenluftstroms W

Riickschliisse auf physiologische Zustinde (z. B.

Erotische Liebe Traurigkelt — Weilnen

Erregungsniveau und Body-Mass-Index) und psychische

Eigenschaften (z. B. Neigung zu Angst und Depressionen)
ziechen konnten /\NW

(vgl. Soroka et al. 2025, S. 3015, 3018)

Wut, Arger Angst

e Die emotionalen Erfahrungen zeigen sich neben dem |

Atemmuster auﬁerdem 1n Gesichtsausdruck Uﬂd

Kérperhaltung

(vgl. Theflen 2012, S. 319) (vgl. Theflen 2012, S. 323)
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Verkorperung von Gefuhlen und Gedanken

Nicht nur was gesprochen ,Wenn du mit deinen Kindern

wird, sondern wie gesprochen . Mimik sprichst, dann achte darauf, wo
wird: ,die Stimmen der Stimme -~ ~ sich dein Gesicht am Ende des

Beteiligten schaffen die Satzes befindet.”

S timmung‘, die Atmos ph e (Maria Aarts in Isager 2016, S. 40)

einer Situation.” Wir verkorpern unseren geistigen

(Isager 2016, S. 41)

und emotionalen Zustand!
Der Atem ist wie ein feiner

ng Seismograf, der auf inneren
Unsere Korperhaltung zeigt und dufleren Stress
nicht nur, wie wir stehen, K('jrper— auflerordentlich sensibel
sondern auch woftir wir haltung reagiert

(vgl. Harms 2016, S. 96; Fogel 2013, S. 217)
Stehﬁn.
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Es gibt keine Erfahrung ohne somatisches Erleben

Anger Fear Disgust Happiness Sadness  Surprise Neutral

119191

Anxiety Love Depression Contempt Pride Shame Envy

(Nummenmaa et al. 2014, S. 674
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Es gibt keine Erfahrung ohne somatisches Erleben

Anger Fear Disgust Happiness Sadness Surprise Neutral

Y VY YV

~Vor Freude in die Luft springen, die Wut in den Boden stampfen. So bieten

Bewegungsiuflerungen eines Kindes auch Zugang zu seiner Innenwelt.
Das Bewegungsverhalten gibt uns Aufschluss tiber seine psychische
Betindlichkeit, iiber Prozesse, die es u. U. sprachlich nicht ausdriicken kann
oder will, die aber zum Verstindnis des kindlichen Verhaltens

von wesentlicher Bedeutung sind.“
(Zimmer & Martzy 2014, S. 4)

nl Iﬁl LW lﬂl lnl lﬂl lﬂl
i
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(Nummenmaa et al. 2014, S. 674
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Somatisches Seufzen
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Somatisches Seufzen

Cell Reports

Medicine

Brief structured respiration practices enhance mood
and reduce physiological arousal

Graphical abstract

l[ = Inhala

=—— = Hold

| = Exhale
T

Physiological Sighing

Box Breathing

Imt
Cyclic Hyperventilation

Daily Practice (5 min)

Mindfulness Meditation
(spontaneous natural patiern)

Lowered
Respiratory Improved
Rate Mood

Authors

Melis Yilmaz Balban, Enc Nen,
Manuela M. Kogon, ..., Jamie M. Zeitzer,
David Spiegel, Andrew D. Huberman

Comrespondence

dspiegel@stanford.edu (D.5.),
adh1@stanford.edu (A.D.H.)

In bnef

In a remotely conducted randomized
controlled tnal, Yilmaz Balban et al. study
the psychophysiological effects of
controlled breathwork compared with
mindfulness meditation. Breathwork
produces greater improvement in mood
and reduction in respiratory rate, while
both result in reduction in negative
emotion including state anxiety.

Ergebnisse

o Tﬁgliche 5-minditige Atemﬁbungen und

Achtsamkeitsmeditation verbessern die

Stimmung und reduzieren Angst.

und die physiologische Aktivierung

stirker als Achtsamkeitsmeditation.

e Atemiibungen verbessern die Stimmung

. Zyklisches Seufzen ist am wirksamsten

zur Verbesserung der Stimmung und zur

Senkung der Atemfrequenz.

(Balban et al. 2023, S. 1)
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Der Kreislauf der Stressreaktion

Entspannung und

Ruhe

(reale oder wahrgenommene)

Parasympathische
Aktivitit steige Abkiirzung

da der Sympathikus seine Funktion erfiille
hat, wird der Parasympathikus aktiv, um
das Gleichgewicht wiederherzustellen

Gefahr wird registriert

funktioniert nicht!

sympathische Aktivierung
Kampf oder Flucht ‘ Energie wird mobilisiert und bereitgestellt, Muskeln
bereitgestellte Energie erfiillt spannen an, Herz schlige schneller, Atemfrequenz
ihre Funktion und wird dadurch abgebaut steigt, Stresshormone werden freigesetze, ...

@ Ineke Eilers



Stress ist kein Gedanke,
sondern ein Korperzustand!



Selbstregulation mit dem Korper

Spannung abbauen

(7)) — ° °
.5_2 %’ F|g ht or Fllg ht “von oben nach unten” regulieren Da die muskulire Energie fiir
% = einen Kampf oder eine Flucht
CEL bereitgestellt wurde, kann die _
5\ Energie durch die Simulation
o ihnlicher Bewegungen abgebaut
c werden.
O
S Flow
g
N/ )
E O)
)
O
O
c O
5 |G
= = Freeze
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Der Korper als

Spiegel

Der Korper spiegelt, wie es uns
gcht - z.B. tiber Herzschlag,
Muskelspannung, Atmung.

Er signalisiert Stress und
Uberforderung hiufig schon, bevor

wir es bewusst merken.

Sensor
>
QC 2
=

Der Korper sendet uns stetig
Vielféﬂtige Signale {iber unser Wohl-
befinden oder Unwohlsein. Erst
wenn wir diese Signale warhnehmen
und interpretieren lernen, kénnen

wir sie passend beantworten.

Steuerzentrale

Der Korper ist nicht nur Empféinger,
sondern auch aktiver Gestalter unseres
Erlebens. Uber somatische Ubungen
konnen wir Einfluss auf unsere
Geftihle, unsere Gedanken und unser

kOI'p €I'1iCh€S Befinden nehmen.
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“Wenn Beschleunigung das Problem ist...

e “Ein zielloser und unabschliefSbarer Steigerungszwang fithre am Ende zu einer
problematischen, ja gestdrten oder pachologischen Weltbeziehung der Subjekte und der

Gesellschaft als ganzer.”
(Rosa 2023, S. 14)

o freie Zeitfenster werden durch Konsum- und Unterhaltungsangebote gefiille, wihrend

Freizeit unter Effizienz- und Optimierungsdruck steht
(vgl. Rosa 2023, S. 14)

e Dies zeigt sich auch in der Pﬁdagogik, wenn Kinder “fic gemacht” werden sollen fiir die

nichste Phase der Bildungsbiogratie

(vgl. Clark 2023, S. 17)



“...dann ist Resonanz vielleicht die LOSUNG." (xo »055, Ticelei

e “Anstatt Lebensqualitit in der Wihrung von Ressourcen, Optionen und
Gliicksmomenten zu messen, miissen wir unseren Blick auf die Beziehung zur Welt

richten, die dieses Leben prigt.”
(Rosa 2023, Titelei)

Der Korper ist ein zentraler Ort der Verbundenheit.
Uber ihn erleben wir Resonanz — mit uns selbst, mit anderen Menschen, mit der Umwelt.
Der Kérper spiirt, ob ein Raum sicher ist, ob ein Gegeniiber prisent und
ob Vertrauen méglich ist. In diesem Sinne ist der Korper nicht nur ein individuelles,

sondern auch ein soziales Organ.
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Der Korper als Resonanzraum

e Voraussetzung ftr und Ziel von Selbstregulation ist eine bewusste

und wertfreie Verbindung zu sich selbst

Interozeption

beschreibt die Fﬁhigkeit, Reize und Signale aus dem Korperinneren
wahrzunehmen. Sie erméglicht es, (kdrperliche) Bediirtnisse zu
erkennen, sich innerer Prozesse bewusst zu werden, um dann ggf

regulierend auf sie Einfluss zu nehmen.

o Rﬁckanbindung an die Wahrnehmung des cigenen Korpers, weil
,echte Nihe zum Kind nur dort méglich ist, wo die innere
Verbindung zum eigenen Korper vorhanden ist.

In einfachen Worten ausgedriicke heif$t das:

Um den Anderen zu spiiren, musst du dich selbst sptiren!

(Harms, 2016, S. 121)




Der Korper ist Zugang zu
Regulation und Resonanz!




@ Gestresste Kinder lernen nicht!

@ Ein gestresstes System kann ein
gestresstes System nicht regulieren!

@ Stressist kein Gedanke,
sondern ein Korperzustand!

@ Der Kérper ist Zugang zu Regulation
und Resonanz!




Alle Zeit der Welt
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e Wie kénnen wir mit Kindern auf eine langsame Weise

e
]
= ae

N r

mit einem Buch zusammen sein?

=

{!

e Wie kdnnen wir mit Kindern auf eine langsame Weise
mit Kinderfotografien zusammen sein?

e Wie kdnnen wir mit Kindern auf eine langsame Weise
mit Ton, Wasser, Blittern, Steinen zusammen sein?

e Wie kdnnen wir mit Kindern auf eine langsame Weise

mit digitaler Technologie zusammen sein?

(ins Deutsche tibersetzt nach Clark 2020, S. 145).

Wie kdonnen wir
auf eine langsame Weise
mit uns selbst zusammen sein?




~Wie wohl und zu Hause wir uns
In Kérper und Geist fuhlen,
bestimmt viel daruber, wie wir
uns in der Welt fuhlen und wie
uns die Welt erscheint.”

(Hammer 2019, S. 53)



REGULATION alis zentrale Zukunftskompetenz

RESILIENZ als Grundlage fir Wohlbefinden und Gesundheit

RESONANZ alslebendige Form der Beziehung

Fachberatung, Fortbildungen und Vortrage

it o B b o i i &
Wobhlbefinden und
Resilienz in der KiTa

INEKE EILERS

Selbst-
und
Co-Regulation

@ www.inekeeilers.de
>4 info@inekeeilers.de
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