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(physische, psychische)
Anspannung
Überwältigung, Überforderung
Unruhe, Rastlosigkeit
Impulsivität

Niedergeschlagenheit, Trägheit
Leere, Passivität
Immobilisation
Rückzug
Dissoziation

Fight or Flight

Sicherheit, Verbundenheit
im Hier & Jetzt
Neugier, Offenheit, Kreativität
gleichzeitiges Fühlen und Denken
Empathie

Flow

Freeze

SDas Stresstoleranzfenster
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SDas Stresstoleranzfenster

“set point” nach oben verschoben

“set point” nach unten verschoben
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Sicherheit
Regulation
Verbindung

Absicherungsmodus:
Bindungsverhalten

Entdeckungsmodus:
Explorationsverhalten

Absicherungsmodus:
Bindungsverhalten

Entdeckungsmodus:
Explorationsverhalten

Absicherung
Dysregulation
Verteidigung

Bindung und ExplorationS

Stress und Lernverhalten

Ineke Eilers



Bindung und ExplorationS

Stress und Lernverhalten

https://www.youtube.com/watch?v=7FC4qRD1vn8
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https://www.youtube.com/watch?app=desktop&v=lH7eFEnerRw
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Gestresste Kinder lernen nicht!
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Selbstregulation
beschreibt das bewusste Wahrnehmen und Beeinflussen eigener

physischer, emotionaler und psychischer Zustände.
Sie ist die Voraussetzung dafür, das eigene Verhalten zu steuern – in
Hinblick auf die eigene innere Balance, selbst gesetzte Ziele, äußere

Erfordernisse und das gelingende Miteinander in sozialen Beziehungen. 

Ineke Eilers

Gefühle spüren, ohne mich
von ihnen vereinnahmen zu

lassen oder sie unterdrücken,
wegschieben oder betäuben zu

wollen

meinen inneren Zustand
so regulieren, dass er zu
den Anforderungen der

Situation passt

Impulse kontrollieren,
innezuhalten und bewusst

entscheiden, wie ich
handeln möchte

auch in Konflikten und
herausfordernden

Situationen im Kontakt
mit mir selbst und
anderen bleiben

häufiger angemessenes
Sozialverhalten zeigen und
gerate seltener in Konflikte 

(vgl. Silkenbeumer et al. 2016, S. 12)

Selbstregulation entwickeln

Mit einer ausgeprägten
Selbstregulationskompetenz kann ich...
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Selbstregulation wird von Kindern vor allem im Rahmen ihrer
Beziehungen zu ihren Bindungspersonen erlernt

Erwachsene können intensive oder anhaltende Stressreaktionen
“abpuffern”

Entwicklungsaufgabe der ersten Lebensjahre: Transfer der
Regulation von außen nach innen

Je jünger ein Kind ist, desto stärker ist es auf die Unterstützung
und Begleitung durch eine erwachsene Bezugsperson angewiesen

Selbstregulationskompetenzen hängen von Co-
Regulationskompetenzen ab

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

Selbstregulation durch Co-Regulation

Ineke Eilers
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metakognitiver Hinweis auf das eigene Repertoire, aus dem das Kind
selbstbestimmt wählen kann

Ebenen der bewussten Co-Regulation

die stellvertretende Regulation durch direkte Hilfe

die Unterstützung und Anleitung bei der Anwendung einer Regulationsstrategie

Ineke Eilers

konkrete Vorschläge für verschiedene Verhaltensweisen, die das Repertoire des Kindes erweitern 

ggf. mit Körperkontakt, Würdigen der Gefühle, und Benennen der inneren Zustände

(Silkenbeumer et al., 2016, S. 17-20)

“Was brauchst du jetzt?
Was könntest du tun,

damit es dir besser geht?”

“Möchtest du dich
ausruhen? Allein, mit

deiner Freundin oder mit
mir?”

das Hinweisen auf eigenständige Möglichkeiten der Regulation

“Du siehst ganz aufgebracht und
wütend aus. Komm, wir boxen

deine Wut zusammen in ein
Kissen.”

zunehmender
Zugriff auf eigene
Selbstregulations-
kompetenzen
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Unbewusste Co-Regulation

Wir nehmen unzählige
Signale anderer Personen
intuitiv wahr
Es gibt einen gefühlten
Raum zwischen zwei (und
mehreren) Personen, den
wir gegenseitig mit all
dem gestalten, das wir
mitbringen: körperlich,
psychisch und emotional

„Tritt ein Mensch in unseren
Wahrnehmungshorizont, dann

aktiviert er, ohne es zu beabsichtigen
und unabhängig davon, ob wir es

wollen oder nicht, in uns eine
neurobiologische Resonanz.“

(Bauer, 2016, S. 89)
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physiologische Stressreaktionen,
sichtbar und unsichtbar

tendenziell eher unzureichende,
unvorhersehbare und
unverständliche Reaktionen
steigendes Risiko für ungeduldige,
ungerechte oder übergriffige
Handlungen

Aktivierung des Nervensystems
Rückversicherung: Einfordern nach
Aufmerksamkeit oder Rückzug

physische Stressantworten halten
an, Risiko für dysfunktionale
Verhaltensweisen und sog.
Regulationsstörungen steigt
weniger Exploration und Lernen

Unbewusste Co-Regulation bei Stress und Belastung
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Ein gestresstes System
kann ein gestresstes System

nicht regulieren!
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Wir sind Teil eines Regulationssystems

Ineke Eilers



S

Ein unterschätzter Beschleuniger
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langesames Atmen 
(ca. 6 - 12 bpm)

normales Atmen 
(ca. 12 - 18 bpm)

schnelles Atmen
(> 18 bpm)

systematisch erhöhte parasympathische Aktivität, bessere
Stressregulation
Erhöhung der Herzfrequenzvariabilität (HRV) 
verbesserte baroreflexe Sensitivität (kardiovaskuläre Regulation)
reduzierter Herzschlag und Blutdruck
besseres Zusammenspiel von Herz und Atmung
(cardiorespiratorische Kohärenz)
höhere vagale Aktivität
verringert den pH-Wert im Blut 
reduziert Gefühle wie Traurigkeit und Angst
reduziert den Cortisolspiegel
erhöht die CO2-Toleranz und damit die physiologische Resilienz
erhöht die emotionale Kontrolle, positive Gefühle und
psychologisches Wohlbefinden

typische Atemfrequenz für
Erwachsene; entspricht
physiologischer Norm
Gesamt.Median: 15,8
Atemzüge / Minute

höhere sympathische Aktivität
erhöhter Herzschlag und Blutdruck (Herzrasen, Herzklopfen,
Brustenge)
geringere vagale Aktivität
verstärkt autonomen Dysregulation: Schwindel, Kribbeln,
Konzentrationsstörungen
Prädiktor für kardiovaskuläre Ereignisse, erhöhte Mortalität
führt zu respiratorischen Beschwerden
verringert die CO2-Toleranz und damit die physiologische Resilienz
erhöht den pH-Wert im Blut (Hunger nach säurebildenden
Lebensmitteln wie Zucker, Fett)
starker bidirektionaler Zusammenhang: Angst und Stress
begünstigen dysfunktionale Atmung, dysfunktionale Atmung
verstärkt Angst- und Stresssymptome

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

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

5% Gesamt-Median-Atemfrequenz:

15,8 
13,8%

5% > 20,06



S

Atemmuster spiegeln nicht nur die Aktivität des ANS,
sondern auch unsere Gefühle

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

Atemmuster sind so ein treffender Spiegel innerer
Zustände, dass Forscher*innen anhand des Nasenluftstroms
Rückschlüsse auf physiologische Zustände (z. B.
Erregungsniveau und Body-Mass-Index) und psychische
Eigenschaften (z. B. Neigung zu Angst und Depressionen)
ziehen konnten

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

Die emotionalen Erfahrungen zeigen sich neben dem
Atemmuster außerdem in Gesichtsausdruck und
Körperhaltung

            (vgl. Theßen 2012, S. 319)

Emotionsspezifische Atemmuster

Ineke Eilers
 (vgl. Theßen 2012, S. 323)
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Verkörperung von Gefühlen und Gedanken

Ineke Eilers

Mimik

Atmung

Stimme

Körper-
haltung

Unsere Körperhaltung zeigt
nicht nur, wie wir stehen,
sondern auch wofür wir
stehen.

Der Atem ist wie ein feiner
Seismograf, der auf inneren
und äußeren Stress
außerordentlich sensibel
reagiert
(vgl. Harms 2016, S. 96; Fogel 2013, S. 217)

„Wenn du mit deinen Kindern
sprichst, dann achte darauf, wo
sich dein Gesicht am Ende des
Satzes befindet.“
(Maria Aarts in Isager 2016, S. 40)

Wir verkörpern unseren geistigen
und emotionalen Zustand!

Nicht nur was gesprochen
wird, sondern wie gesprochen
wird: „die Stimmen der
Beteiligten schaffen die
‚Stimmung‘, die Atmosphäre
einer Situation.“
(Isager 2016, S. 41) 



S

Es gibt keine Erfahrung ohne somatisches Erleben

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

Ineke Eilers
(Nummenmaa et al. 2014, S. 674)

 „Vor Freude in die Luft springen, die Wut in den Boden stampfen. So bieten
Bewegungsäußerungen eines Kindes auch Zugang zu seiner Innenwelt.

Das Bewegungsverhalten gibt uns Aufschluss über seine psychische
Befindlichkeit, über Prozesse, die es u. U. sprachlich nicht ausdrücken kann

oder will, die aber zum Verständnis des kindlichen Verhaltens
von wesentlicher Bedeutung sind.“

(Zimmer & Martzy 2014, S. 4)
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Somatisches Seufzen

Ineke Eilers

EIN EIN AUS
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Somatisches Seufzen

Ineke Eilers

Ergebnisse

Tägliche 5-minütige Atemübungen und
Achtsamkeitsmeditation verbessern die
Stimmung und reduzieren Angst.
Atemübungen verbessern die Stimmung
und die physiologische Aktivierung
stärker als Achtsamkeitsmeditation.
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

Ineke Eilers

Entspannung und
Ruhe

Gefahr wird registriert

sympathische Aktivierung
Kampf oder Flucht

Abkürzung
funktioniert nicht!

Energie wird mobilisiert und bereitgestellt, Muskeln
spannen an, Herz schlägt schneller, Atemfrequenz

steigt, Stresshormone werden freigesetzt, ...

(reale oder wahrgenommene)

bereitgestellte Energie erfüllt
ihre Funktion und wird dadurch abgebaut

Parasympathische
Aktivität steigt

da der Sympathikus seine Funktion erfüllt
hat, wird der Parasympathikus aktiv, um

das Gleichgewicht wiederherzustellen
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Stress ist kein Gedanke,
sondern ein Körperzustand!
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Fight or Flight

Flow

Freeze

SSelbstregulation mit dem Körper

Spannung abbauen
“von oben nach unten” regulieren
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Da die muskuläre Energie für
einen Kampf oder eine Flucht
bereitgestellt wurde, kann die
Energie durch die Simulation

ähnlicher Bewegungen abgebaut
werden.
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Spiegel Sensor Steuerzentrale

Der Körper spiegelt, wie es uns
geht - z.B. über Herzschlag,
Muskelspannung, Atmung.
Er signalisiert Stress und
Überforderung häufig schon, bevor
wir es bewusst merken.

Der Körper sendet uns stetig
vielfältige Signale über unser Wohl-
befinden oder Unwohlsein. Erst
wenn wir diese Signale warhnehmen
und interpretieren lernen, können
wir sie passend beantworten.

Der Körper ist nicht nur Empfänger,
sondern auch aktiver Gestalter unseres
Erlebens. Über somatische Übungen
können wir Einfluss auf unsere
Gefühle,  unsere Gedanken und unser
körperliches Befinden nehmen.

Der Körper als

Ineke Eilers
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“Ein zielloser und unabschließbarer Steigerungszwang führt am Ende zu einer
problematischen, ja gestörten oder pathologischen Weltbeziehung der Subjekte und der
Gesellschaft als ganzer.”

            (Rosa 2023, S. 14)

freie Zeitfenster werden durch Konsum- und Unterhaltungsangebote gefüllt, während
Freizeit unter Effizienz- und Optimierungsdruck steht

             (vgl. Rosa 2023, S. 14)

Dies zeigt sich auch in der Pädagogik, wenn Kinder “fit gemacht” werden sollen für die
nächste Phase der Bildungsbiografie

             (vgl. Clark 2023, S. 17)
 

Ineke Eilers

“Wenn Beschleunigung das Problem ist...
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“Anstatt Lebensqualität in der Währung von Ressourcen, Optionen und
Glücksmomenten zu messen, müssen wir unseren Blick auf die Beziehung zur Welt
richten, die dieses Leben prägt.”

            (Rosa 2023, Titelei)

S

“... dann ist Resonanz vielleicht die Lösung.” (Rosa 2023, Titelei)

Der Körper ist ein zentraler Ort der Verbundenheit.
Über ihn erleben wir Resonanz – mit uns selbst, mit anderen Menschen, mit der Umwelt. 

Der Körper spürt, ob ein Raum sicher ist, ob ein Gegenüber präsent und
ob Vertrauen möglich ist. In diesem Sinne ist der Körper nicht nur ein individuelles,

sondern auch ein soziales Organ.
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Der Körper als Resonanzraum

Voraussetzung für und Ziel von Selbstregulation ist eine bewusste
und wertfreie Verbindung zu sich selbst

Rückanbindung an die Wahrnehmung des eigenen Körpers, weil
„echte Nähe zum Kind nur dort möglich ist, wo die innere
Verbindung zum eigenen Körper vorhanden ist.

       In einfachen Worten ausgedrückt heißt das:
       Um den Anderen zu spüren, musst du dich selbst spüren!“
            (Harms, 2016, S. 121)
           

Interozeption
beschreibt die Fähigkeit, Reize und Signale aus dem Körperinneren

wahrzunehmen. Sie ermöglicht es, (körperliche) Bedürfnisse zu
erkennen, sich innerer Prozesse bewusst zu werden, um dann ggf.

regulierend auf sie Einfluss zu nehmen.



Ineke Eilers

Der Körper ist Zugang zu
Regulation und Resonanz!
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Gestresste Kinder lernen nicht!

Ein gestresstes System kann ein
gestresstes System nicht regulieren!

Stress ist kein Gedanke,
sondern ein Körperzustand!

Der Körper ist Zugang zu Regulation
und Resonanz!



„Wie können wir mit Kindern auf eine langsame Weise
mit einem Buch zusammen sein?
Wie können wir mit Kindern auf eine langsame Weise
mit Kinderfotografien zusammen sein?
Wie können wir mit Kindern auf eine langsame Weise
mit Ton, Wasser, Blättern, Steinen zusammen sein?
Wie können wir mit Kindern auf eine langsame Weise
mit digitaler Technologie zusammen sein?“

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

Ineke Eilers

Alle Zeit der Welt

Wie können wir
auf eine langsame Weise
mit uns selbst zusammen sein?
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„Wie wohl und zu Hause wir uns
in Körper und Geist fühlen,

bestimmt viel darüber, wie wir
uns in der Welt fühlen und wie

uns die Welt erscheint.“
(Hammer 2019, S. 53)



REGULATION
RESILIENZ
RESONANZ

als zentrale Zukunftskompetenz

als Grundlage für Wohlbefinden und Gesundheit

als lebendige Form der Beziehung

Fachberatung, Fortbildungen und Vorträge

erscheint im Juni!info@inekeeilers.de

ineke.ei

www.inekeeilers.de

mailto:info@inekeeilers.de
http://www.instagram.com/ineke.ei
http://www.inekeeilers.de/


SQuellen - Atmung
Balban, M. Y.; Neri, E.; Kogon, M. M.; Weed, L.; Nouriani, B.; Jo, B.; Holl, G.; Zeitzer, J. M.; Spiegel, D. & Huberman, A. D. (2023): Brief structured respiration practices enhance mood and reduce
physiological arousal. Cell Reports Medicine, 4(1), 100895. https://doi.org/10.1016/j.xcrm.2022.100895
Boulding, R.; Stacey, R.; Niven, R. & Fowler, S. J. (2016): Dysfunctional breathing: A review of the literature and proposal for classification. Eur Respir Rev, 25(141), 287–294. https://
doi.org/10.1183/16000617.0088-2015
Del Negro, C. A.; Funk, G. D. & Feldman, J. L. (2018): Breathing matters. Nature Reviews Neuroscience, 19(6), 351–367. https://doi.org/10.1038/s41583-018-0003-6
Edmonds, W. A.; Kennedy, T. D.; Hughes, P. A. & Calzada, P. J. (2009): A single-participants investigation of the effects of various biofeedback assisted breathing patterns on heart rate variability: A
practitioner’s approach. Biofeedback, 37, 141–146. https://doi.org/10.5298/1081-5937-37.4.141
Heck, D. H.; Kozma, R. & Kay, L. M. (2019): The rhythm of memory: How breathing shapes memory function. J Neurophysiol, 122(2), 563–571. https://doi.org/10.1152/jn.00200.2019
Li, C.; Chang, Q.; Zhang, J. & Chai, W. (2018): Effects of slow breathing rate on heart rate variability and arterial baroreflex sensitivity in essential hypertension. Medicine (Baltimore), 97(18), e0639.
https://doi.org/10.1097/MD.0000000000010639
Lopez Blanco, C. & Tyler, W. J. (2025): The vagus nerve: A cornerstone for mental health and performance optimization in recreation and elite sports. Front Psychol, 16. https://doi.org/10.3389/
fpsyg.2025.1639866
Ma, X.; Yue, Z. Q.; Gong, Z. Q.; Zhang, H.; Duan, N. Y.; Shi, Y. T.; Wei, G. X. & Li, Y. F. (2017): The effect of diaphragmatic breathing on attention, negative affect and stress in healthy adults.
Frontiers in Psychology, 8, 874. https://doi.org/10.3389/fpsyg.2017.00874
Meuret, A. E. & Ritz, T. (2010): Hyperventilation in panic disorder and asthma: Empirical evidence and clinical strategies. Int J Psychophysiol, 78(1), 68–79. https://doi.org/10.1016/
j.ijpsycho.2010.05.006
Nicolò, A.; Massaroni, C.; Schena, E. & Sacchetti, M. (2020): The importance of respiratory rate monitoring: From healthcare to sport and exercise. Sensors (Basel), 20(21), 6396. https://doi.org/10.3390/
s20216396
Rückert-Eheberg, I.-M.; Steger, A.; Müller, A.; Linkohr, B.; Barthel, P.; Maier, M. et al. (2025): Respiratory rate and its associations with disease and lifestyle factors in the general population – Results
from the KORA-FF4 study. PLoS ONE, 20(3), e0318502. https://doi.org/10.1371/journal.pone.0318502
Russo, M. A.; Santarelli, D. M. & O’Rourke, D. (2017): The physiological effects of slow breathing in the healthy human. Breathe (Sheffield), 13(4), 298–309. https://doi.org/10.1183/20734735.009817
Shao, R.; Man, I. S. C. & Lee, T. M. C. (2024): The effect of slow-paced breathing on cardiovascular and emotion functions: A meta-analysis and systematic review. Mindfulness, 15, 1–18. https://
doi.org/10.1007/s12671-023-02294-2
You, M.; Laborde, S.; Ackermann, S.; Borges, U.; Dosseville, F. & Mosley, E. (2024): Influence of respiratory frequency of slow-paced breathing on vagally-mediated heart rate variability. Appl
Psychophysiol Biofeedback, 49(1), 133–143. https://doi.org/10.1007/s10484-023-09605-2
Zaccaro, A.; Piarulli, A.; Laurino, M.; Garbella, E.; Menicucci, D.; Neri, B. & Gemignani, A. (2018): How breath-control can change your life: A systematic review on psycho-physiological correlates of
slow breathing. Front Hum Neurosci, 12, 353. https://doi.org/10.3389/fnhum.2018.00353
Zuanazzi Cruz, M.; Fernandes de Godoy, M.; Valenti, V. E.; Pereira, A. Jr & Dias Cardoso, R. A. (2020): The effects of slow breathing exercise on heart rate dynamics and cardiorespiratory coherence
in preschool children: A prospective clinical study. Altern Ther Health Med, 26(4), 14–21.

https://doi.org/10.1016/j.xcrm.2022.100895
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2017.00874
https://doi.org/10.1016/j.ijpsycho.2010.05.006
https://doi.org/10.1016/j.ijpsycho.2010.05.006
https://doi.org/10.1371/journal.pone.0318502
https://doi.org/10.1183/20734735.009817
https://doi.org/10.1007/s12671-023-02294-2
https://doi.org/10.1007/s12671-023-02294-2
https://doi.org/10.3389/fnhum.2018.00353


SQuellen
Bauer, J. (2016): Warum ich fühle, was du fühlst. Intuitive Kommunikation und das Geheimnis der Spiegelneurone. München: Heyne.
Clark, A. (2020): Towards a listening ECEC system. In: Cameron, C. & Moss, P. (Hrsg.): Transforming Early Childhood in England. Towards a Democratic Education. London: UCL Press. S. 134–150.
Clark, A. (2023): Slow knowledge and the unhurried child. Time for Slow Pedagogies in Early Childhood Education. London: Routledge.
Ditzer, J.; Woll, C. F. J.; Burger, C.; Ernst, A.; Böhm, I.; Garthus-Niegel, S. & Zietlow, A.-L. (2025): A meta-analytic review of child maltreatment and interoception. Nature Mental Health, 3, 821–837.
https://doi.org/10.1038/s44220-025-00456-w.
Eilers, I. (2024): Selbstregulation und Ko-Regulation in der Kita – wie kindlicher Stress und erwachsenes Wohlbefinden zusammenhängen. In: Dreyer, R. (Hrsg.): Kita-Fachtexte 7. https://
doi.org/10.58123/aliceopen-653 
Fogel, A. (2013): Selbstwahrnehmung und Embodiment in der Körperpsychotherapie. Vom Körpergefühl zur Kognition. Stuttgart: Schattauer.
Hammer, C. (2019): Im Körper zu Hause sein. Mit Zapchen Somatics zu Leichtigkeit und Wohlbefinden. Heidelberg: Carl-Auer.
Harms, T. (2016): Emotionelle Erste Hilfe. Bindungsförderung – Krisenintervention – Eltern-Baby-Therapie. Gießen: Psychosozial-Verlag.
Hohmann, K. & Wedewardt, L. (2025): Bedürfnisorientierte Pädagogik (BoP). Stuttgart: Klett Kita.
Isager, M. (2016): Marte Meo konkret. Norderstedt: Books on Demand.
Leopoldina Nationale Akademie der Wissenschaft (LNAW) (2024): Förderung der Selbstregulationskompetenzen von Kindern und Jugendlichen in Kindertageseinrichtungen und Schulen. https://
doi.org/10.26164/leopoldina_03_01157
Nummenmaa, L.; Glerean, E.; Hari, R. & Hietanen, J. K. (2014): Bodily maps of emotions. Proc Natl Acad Sci U S A, 111(2), 646–651. https://doi.org/10.1073/pnas.1321664111
Rosa, H. (2023): Resonanz. Eine Soziologie der Weltbeziehung. 7. Auflage. Berlin: Suhrkamp.
Senges, M.; Götz-Votteler, K.; Schmickler, C.; Benick, M.; Petri, P. S.; Eigbrecht, L.; Dolderer, M. & Clasen, B. (2025): Selbstwirksamkeit als Schlüssel zum Erfolg. Bericht der Arbeitsgruppe
Selbstwirksamkeit innerhalb der Allianz für Future Skills des Stifterverbandes. Berlin: Stifterverband für die Deutsche Wissenschaft.
Siegel, D. & Bryson, T. P. (2016): Achtsame Kommunikation mit Kindern. 12 revolutionäre Strategien aus der Hirnforschung für die gesunde Entwicklung Ihres Kindes. 3. Auflage. Freiburg im Breisgau:
Arbor.
Silkenbeumer, J.; Schiller, E.-M.; Holodynski, M. & Kärtner, J. (2016): The role of co-regulation for the development of social-emotional competence. Journal of Self-Regulation and Regulation, 2, 11–
26. https://doi.org/10.11588/josar.2016.2.34351
Soroka, T.; Ravia, A.; Snitz, K.; Honigstein, D.; Weissbrod, A.; Gorodisky, L.; Weiss, T.; Perl, O. & Sobel, N. (2025): Humans have nasal respiratory fingerprints. Current Biology, 35(13), 3011–3021.e3. doi:
10.1016/j.cub.2025.05.008.
Storch, M. (2022): Wie Embodiment in der Psychologie erforscht wurde. In: Storch, M.; Cantieni, B.; Hüther, G. & Tschacher, W. (Hrsg.): Embodiment. Die Wechselwirkungen von Körper und Psyche
verstehen und nutzen. S. 41–84. 4. Auflage. Bern: Hogrefe.
Theßen, L. (2012): Emotion und Atmung – Emotionale Ausdrucksmuster durch kontrollierte Atmungsänderung in der psychotherapeutischen Arbeit. Psychotherapie, 17(2), 318–324.
Zimmer, R. & Martzy, F. (2014): Psychomotorik von Anfang an. nifbe-Themenheft Nr. 23. Online verfügbar unter: https://nifbe.de/wp-content/uploads/2025/02/psychomotorik-online.pdf

Fotos Janine Oswald (https://janineoswald.de/)
Alina Atzler  (https://www.alina-atzler.de/)

https://doi.org/10.58123/aliceopen-653
https://doi.org/10.58123/aliceopen-653
https://doi.org/10.26164/leopoldina_03_01157
https://doi.org/10.26164/leopoldina_03_01157
https://doi.org/10.1073/pnas.1321664111
https://doi.org/10.11588/josar.2016.2.34351
https://nifbe.de/wp-content/uploads/2025/02/psychomotorik-online.pdf

