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Wut - Aggression - Frust

Mein Kind hat schwierige Gefihle
- und wie soll ich damit umgehen?
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B Menschen kommen mit acht angeborene Basis-
Emotionen auf die Welt:

B Diese acht Basisemotionen sind:
Furcht / Panik
Zorn / Wut
Freude / Ekstase
Traurigkeit / Kummer

Akzeptanz / Vertrauen
Ekel / Abscheu
Uberraschung / Erstaunen
Neugierde / Erwartung
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B Entwicklungspsychologisch ist es die Funktion
dieser Basis-Emotionen, den Verlust der Instinkt-
Steuerung und des Reiz-Reaktions-Mechanismus,
dem die einfacheren Saugetiere unterworfen sind,
auszugleichen.

nsbesondere war mit jeder Emotion auch ein

Handlungsimpuls verkettet — bei Furcht etwa eine
-luchttendenz.

Aullerdem geht es um schnelle Selbstregulation.
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B Menschen haben sich dahin entwickelt, sich
selbst Uber Gefuhle und Einsicht (Kognition) zu
steuern. Diese Selbststeuerung ist an die Stelle
der Instinktreaktionen der Tiere getreten.
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B Wie entwickeln sich Gefuhle und der Umgang mit
ihnen beim einzelnen Menschen in seiner
Entwicklung?

Der Saugling hat, wenn er auf die Welt kommt,
noch keinerlei Fahigkeit zur Selbstregulation seiner
Gefuhle.

Diese Fahigkeit zur Selbstregulation erwirbt das
Kleinkind in den ersten Lebensjahren (oder nur
eingeschrankt — oder auch nicht) je nachdem,

welche Lebensumwelt ihm zur Verfligung steht.

Frihe Traumata (=Wunden), sogenannte
Entwicklungstraumata, behindern das Erlernen der
Selbstregulation.
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B Entwicklungstraumata

Damit gemeint sind die frihen Verletzungen, die
wir aus der Erwachsenenperspektive gewohnlich
als ,nicht so schlimm® ansehen.

Auf Babys und Kleinkinder wirken sie verheerend.

B Entwicklungstraumata entstehen durch die Art,
wie nahe Bezugspersonen mit kleinen Kindern
umgehen.

Das hat nichts mit Grausamkeit zu tun, sondern
mit Unwissen, Vorurteilen oder mangelnden

Fahigkeiten.
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B Die frihe Kindheit (die Zeit, an die wir uns nicht
erinnern konnen) hat gravierende Auswirkungen
auf unser Lebensgefuhl als Jugendliche und
Erwachsene.

B In dieser Zeit erwerben wir bedeutsame
~ahigkeiten — oder auch nicht!

nsbesondere im Bereich der Emotionsregulation.
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B Traumata — Wunden, Verletzungen

Schocktraumata, lebensbedrohend — Krieg,
Vergewaltigung, Folter ...

Entwicklungstraumata - Mangel an Empathie und
bedingungsloser Wertschatzung, kdrperlicher
Nahe (Unwissenheit, Vorurteile, mangelnde
Fahigkeiten)
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Das Tier im Menschen — unser evolutionares Erbe:
Wie reagieren wir auf Gefahr?
B Es gibt drei Mechanismen:

fight — Kampf

flight — Flucht

freeze — Erstarren — wenn wir weder Kampfen noch
Flichten kénnen.
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B Freeze — Erstarren

Vorubergehende Erstarrung: hoch angespannte
Starre mit viel Energie unter der Oberflache —
sympathikoton, wir kbnnen uns noch verteidigen.
Totstellreflex: Der Mensch kollabiert; -
parasympathikoton, wir sind absolut hilflos.

Im spateren Leben pendelt ein Mensch zwischen
Ubererregung und Untererregung.
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B Sympathikotone Ubererregung

Nervositat; Konzentrationsschwache;
Wutausbriche, Schlaflosigkeit; Angespanntheit;
Misstrauen; Arbeitssucht; Suche nach Adrenalin-
Kick; Selbstmedikation

B Parasympathikotone Ubererregung

Depression; Sinnlosigkeit; Sich ,,anders” fihlen; in
Trance gehen; Kraft- und Energielosigkeit; sich
alleine und abgeschnitten flihlen; sich abgetrennt
durch eine Glaswand fihlen
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B Entwicklungstraumata

Sie beruhen auf sich wiederholenden Ereignissen,
die ein hohes Stressniveau ausgelost haben.

Sie sind typisch fur unsere Gesellschaft.

— schnelle Trennung nach der Geburt
— zu wenig Korperkontakt

— Das Baby schreien lassen

Diese Stressoren werden zu einem Teil der eigenen
Personlichkeit.
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B Bei extremer Traumatisierung: Dissoziation

Das Erstarren ist meist gekoppelt mit einer
sogenannten Dissoziation. Der Geist koppelt sich
vom Korper ab, Menschen empfinden keinen
Schmerz mehr und haben nicht das Gefuhl, dass
ihnen das gerade selber widerfahrt. Menschen
spalten sich ab bei einer Erfahrung, die das
physische oder psychische Uberleben bedroht.

Im spateren Leben wird die Dissoziation immer
wieder gewahlt in Situationen, die als Bedrohung
empfunden werden.
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B Drei Muster des Erlebens nach Traumatisierung
erstarrte Ubererregung: sehr hohes Energieniveau
Totstellreflex: sehr niedriges Energieniveau

Abspaltung (Dissoziation): Fuhllosigkeit,
Verflachung der Gefihle
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B Die Traumatische Achterbahn

ein andauerndes Pendeln zwischen Uber- und
Untererregung

Das Nervensystem ist standig auf einem hohen
Energieniveau

— Schlafstorungen und Unruhe
— Angst und Panik
- Wut

— Sprunghaftigkeit, Schreckhaftigkeit,
Hyperaktivitat

— Untererregung, Kollaps , Depression
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B Selbstregulation der Geflihle ist die Fahigkeit
sich bei emotionalem Aufruhr selbst zu beruhigen
sich zu erholen und zu entspannen
die Aufmerksamkeit auszurichten und zu halten

Impulse zu fuhlen, zu kontrollieren und zurick zu
stellen

mit Frustrationen umzugehen

Absichten zu verwirklichen und Ziele zu verfolgen

Freude zu empfinden und die Welt erkunden zu
wollen

eine Pause zwischen Reiz und Reaktion zu machen.
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B Menschen sind den ganzen Tag darauf
angewiesen, sich selbst regulieren zu konnen.

B Davon zu unterscheiden ist der Funktionsmodus:
Man genugt den Anforderungen, spurt sich kaum,
kann das Leben nicht genielSen — ,, funktioniert”.
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B Was ist Selbstregulation und wie funktioniert sie?

Das Autonome Nervensystem (ANS) reguliert sich
selbst Uber zwei Zweige:

Sympathikus — Aktivitat: angenehme Erregung,
Neugier, Freude, Wachheit

Parasympathikus — Entspannung: erholsamer Schlaf,
Ruhe, Verbundenheit
Ein gesundes ANS zeichnet sich durch Flexibilitat
aus: es ist fahig, in beide Richtungen zu schwingen
und sich an die Gegebenheiten anzupassen.

Wie stark sich die Schwingungsbreite ausbildet,
hangt in hohem Mal3e von Geburt und friher
Kindheit ab.
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B Das Toleranzfenster — Window of Tolerance

Es beschreibt, inwieweit ein Mensch die Fahigkeit
hat, Erregung / Geflihle zuzulassen, ohne dass sie
ihn stressen.

Je nachdem, wie grol8 das Toleranzfenster ist, kann
ein Mensch starke Gllcksgefuhle und starken
Stress aushalten, ohne dass sein Wohlempfinden
beeintrachtigt ist.

Am wohlsten fuhlen wir uns im Rahmen des
Toleranzfensters,

dazu mussten wir uns immer splren und gut
selbstregulieren konnen.
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B Geschieht etwas, das die Person in ihren
Bewaltigungsfahigkeiten, den sogenannten
Coping-Fahigkeiten Uberfordert, so schlagt das
sympathische Nervensystem uber die Grenze des
Toleranzfensters hinaus. Darauf folgt eine
parasympathische Uberreaktion nach unten Uber

die Grenze hinweg in die Dissoziation oder
Erstarrung.
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B Dauert dieser Zustand an, fuhrt dies zu einer
Dysregulation im Nervensystem und dazu, dass
die Ausschlage haufig aulerhalb des
Toleranzfensters liegen.

B Dadurch entstehen Symptome sowohl auf der
korperlichen als auch auf der psychischen Ebene,
die haufig fur die Betroffenen vollig
unverstandlich sind.




bso * beratung in sozialen organisationen
Dr. Martin Jochheim

Abbildung 2: Schwingungen eines traumatisierten autonomen Nervensystems

in einem engen Toleranzfenster
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B Traumafolgen, Angststorungen, Depressionen,
Schmerzen und die meisten anderen ,Storungs-
und Symptombilder” sind der Ausdruck einer
Selbstregulationsstorung.

B Dysregulation ist wie ein Kontinuum eines inneren
Zustandes, der dem Chaos gleichkommt. Das
Leben fihlt sich an wie ein standiger Kampf gegen
den Absturz.

B Manche Menschen befinden sich in ihrem Alltag
mehr in der Ubererregung, wiahrend sich andere
Im unteren Bereich bewegen.
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B Dysregulation nach oben
Stimmungsschwankungen
Wutanfalle
Stresssucht

Sprunghaftigkeit in Gedanken, Geflihlen und
Handeln

ohne Vertrauen zu anderen Menschen

Kann nicht loslassen und entspannen
kann keine echte Intimitat zulassen
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B Dysregulation nach unten
hat keine Kraft und Energie

fuhlt sich von anderen Menschen wie durch eine
Glasscheibe getrennt

neigt zu Depression
ist chronisch mude
fuhlt sich oft einsam, wenn andere da sind

fuhlt sich ofter wie gelahmt

erstarrt bei Stress, Konflikten, zu viel Nahe, zu
hohen Anforderungen

kann kaum Nein sagen, hat kein Gefuhl fir den
eigenen Raum
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B Menschen, deren Selbstregulationsfahigkeit nicht
gut ausgebildet ist, gewdhnen sich an diesen
Zustand. Sie befinden sich selten im
Toleranzfenster, empfinden dies womaoglich als
ylangweilig”. Viele haben sich so sehr an die hohe
Aktivierung ihres Nervensystems gewohnt, dass
sie Aktivismus und Dramatik mit Lebendigkeit
verwechseln.

B Stille und Ruhe werden dann als Bedrohung
erlebt. Das Gehirn ist suchtig nach
Stresshormonen und Endorphinen.
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B Menschen konnen slchtig nach hoher
Emotionalitat und Dramen werden.

B Diese ,,Dramasucht” kann gepaart sein mit einer
starken Identifikation mit jenem Teil der
Personlichkeit, der von sich denkt, dass er starke
Geflhle hat oder eben sehr impulsiv und
leidenschaftlich ist.
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B Die Losung: Selbstregulation durch Kontakt

Menschen sind fur Resonanz und Beziehung
geboren. Resonanz ist immer dann gegeben, wenn
wir das Gefluhl haben, gesehen und gefihlt zu

werden.
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B Am Anfang steht die Co-Regulation

Selbstregulation lernen wir hauptsachlich in
unseren ersten drei Lebensjahren.

Die pranatalen Erfahrungen und der Ablauf der
Geburt sind ebenso wichtig wie die
Bindungssicherheit und Zuwendung, die wir als
Kinder erleben.
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Sauglinge werden mit einem nicht vollstandig
ausgebildeten Nervensystem geboren.

Sauglinge verfiigen noch nicht Gber die Fahigkeit
der Selbstregulation. Sie kdnnen ihre
Erregungslevel nur innerhalb des Toleranzfensters
halten, wenn sie Ruckmeldung von aulRen
erhalten.

Sie sind darauf angewiesen, dass die primare
Bezugsperson sie co-reguliert.
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B Dabei beeinflusst die Bestandigkeit oder
Unbestandigkeit der Beziehung zur Bezugsperson
in hohem Mal3e, wie sich das Kind entwickelt und
Stress bewaltigt, Erregung angemessen
modulieren und gesunde Beziehungen aufbauen
kann.

B Ein Baby kann sich nicht selbst beruhigen. Es
braucht jemanden, der es auf den Arm nimmt
und sich ihm ganz widmet, damit es sich wieder
beruhigen kann.
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B Der Begriff der Co-Regulation meint eine tiefe
menschliche Einstimmung der Bezugsperson auf
das Kind.

B Die vollstandige, liebevolle Hinwendung der
Eltern zu ihrem Kind macht Co-Regulation
moglich.
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B Selbstregulation lernen durch positive Co-
Regulierung

Eltern kdnnen sich auf die Stimmungen und
Bedurfnisse des Kindes einstimmen und darauf
angemessen reagieren.

Diese Einstimmung geschieht durch ein ruhiges
Sprechen, in dem die Geflihle des Kindes in
,beruhigter Form” widergegeben werden.

Durch diese positive Co-Regulation kann das Kind
allmahlich sein Spektrum innerhalb des
Toleranzfensters erweitern und sowohl mit positiver
als auch negativer Erregung besser umgehen.
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B Wenn die Interaktion mit den Bezugspersonen
hingegen anhaltend und standig wiederkehrend
gestort wird, kommt es zu einem
Entwicklungstrauma.

die Selbstregulation entwickelt sich nicht
ausreichend

Menschen mit schmalem Toleranzfenster reagieren
oft auf die Umwelt sehr Gbertrieben oder
untertrieben auf Reize.
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B Selbstregulation ist erlernbar —auch im
Erwachsenenalter

alte Erfahrungen lassen sich nicht ,l16schen®

vielmehr mussen neue Erfahrungen gemacht und
wiederholt werden, die die alten Uberlagern

B Wichtig ist, in einer stabilen Beziehung immer neu
die Erfahrung von Co-Regulation (Empathie und
Wertschatzung) zu machen.
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