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Von Andrea Berger und Gulcan Irdem

Kinder und Jugendliche, denen es schwerfallt, starke Geflhle zu regulieren, sind in besonderem Mal3e auf verlassliche Co-
Regulation durch Bezugspersonen angewiesen. Ein hilfreiches Bild, um dies zu verdeutlichen, ist das eines unaufgeraumten
Schrankes: Im Inneren herrscht gro3es Chaos, vieles liegt durcheinander, manches fallt heraus und vielleicht sind sogar die
Regalbretter schief. Ohne stabile Aullenwande wird sich das Chaos nur schwer sortieren lassen. Bezugspersonen kdnnen
in diesem Bild wie stabile Schrankwande sein: Sie geben Halt, Begrenzung und Struktur. Sind sie selbst stark belastet oder
ohne sicheren Halt, wird es fur Kinder und Jugendliche umso schwieriger, Gefuihle zu regulieren und im eigenen Inneren
wieder Ordnung zu finden.

Die Fahigkeit zur Emotionsregulation entwickelt sich in den ersten Lebensjahren wesentlich im Zusammenspiel mit
feinfUhligen Bezugspersonen. Kinder lernen zunachst mithilfe anderer, starke Gefiihle wahrzunehmen, auszuhalten und
allmahlich zu regulieren. Waren solche Erfahrungen nur eingeschrankt moglich oder wurde das Stresssystem des Kindes
durch belastende Erfahrungen immer wieder stark aktiviert, kann auch spater eine besonders verlassliche und wiederholte
Co-Regulation notwendig sein. Dieser Leitfaden kann eine Bezugspersonen beim Aufbau einer gelingenden Co-Regulation
unterstatzen:

,STOP - ATME - DENKE" ist eine einfacher Leitgedanke der Bezugspersonen daran erinnert, in emotional aufgeladenen
Situationen nicht unmittelbar aus der eigenen Emotion heraus zu handeln, sondern zunachst innezuhalten, die eigene
Anspannung wahrzunehmen und dann méglichst bewusst zu reagieren. Die folgenden Aspekte bewussten Denkens bieten
eine Handlungsorientierung, wenn Situationen unubersichtlich oder emotional aufgeladen werden. Das passende Poster
hierzu fasst die folgende Anleitung Gbersichtlich zusammen.

1. Zu Beginn der Co-Regulation mussen Bezugspersonen zunachst die eigene Regulation sichern.

Ein hilfreiches Bild zur Veranschaulichung ist die Atemmaske im Flugzeug: Erst wenn die eigene Maske
@ sitzt, kann die daneben sitzende Person zuverlassig unterstitzt werden. Besprechen Sie deshalb mit den

Bezugspersonen, woran sie bemerken, dass die eigene Anspannung zunimmt und ihre Ressourcen knapper

werden. Je weniger eigene Ressourcen zur Verfligung stehen, desto schwieriger wird es, die starken Gefuhle

eines Kindes zu regulieren. Die Selbstregulation beginnt mit einem kurzen Innehalten und bewusstem

Atmen, um die eigene Ruhe zu finden. Die zentrale Botschaft an das Kind lautet:

.Ich bin ruhig da.”

2. Ist die Bezugsperson selbst ausreichend reguliert, kann sie ihre Aufmerksamkeit starker auf das Kind
4\ richten und Prasenz und Sicherheit ausstrahlen. Gerade in hoch angespannten Situationen helfen

.4 haufig eine offene, ruhige und zugewandte Kérperhaltung sowie wenige Worte. Das Angebot von Nahe

und Blickkontakt sollte sich daran orientieren, was das jeweilige Kind als hilfreich erlebt. Besonders Kinder

und Jugendliche mit belastenden Beziehungserfahrungen kénnen direkten Blickkontakt in angespannten

Situationen als unangenehm oder bedrohlich erleben. Entscheidend ist weniger, moglichst viel zu tun oder

zu erklaren, sondern durch die eigene Prasenz und Ruhe Sicherheit zu vermitteln:

»Du bist sicher.”


https://frauke-niehues.net/methodenschatz.html
https://frauke-niehues.net/methodenschatz.html

o 3. Gleichzeitig geht es darum, Grenzen zu bewahren und emotional zu begleiten. Das wahrgenommene
@ Gefuhl des Kindes kann zunachst aufgegriffen und validiert werden, ohne eigene Vermutungen als sicher
festzulegen: ,Ich glaube, du bist gerade ganz schon traurig ... oder vielleicht auch richtig wiitend.”
Auch ein moglicher Ausléser kann benannt werden, wahrend offenbleibt, ob das Kind die Situation anders
erlebt: ,Vielleicht ist es das, was dich gerade so wiitend macht - oder es ist noch etwas ganz anderes.”
In akuten Situationen geht es zunachst nicht darum, das Verhalten ausfuhrlich zu besprechen oder nach
Ursachen zu suchen. Oft sind klare Grenzen notwendig. Diese sollten méglichst ruhig und bestimmt
vermittelt werden, ohne dem Kind den emotionalen Halt zu entziehen. Nahe kann angeboten werden,
ohne zu drangen. Je nach Kind kdnnen auch Méglichkeiten zur sensorischen Regulation hilfreich sein,
beispielsweise ein Knautschball, eine Decke oder Bewegung. Entscheidend ist, gemeinsam herauszufinden,
welche Form der Regulation das jeweilige Kind tatsachlich unterstutzt. So kdnnen Halt und Grenzen
gleichzeitig vermittelt werden:
JIch lasse das nicht zu - und ich halte deine Grenzen.”

4. Erst wenn Kind und Bezugsperson wieder ausreichend reguliert sind, folgt nach dem Sturm die
Beziehungsklarung und Reflexion. Mit zeitlichem Abstand kann die Beziehung wieder bewusst
aufgenommen und, wenn nétig, repariert werden. Containment, Nahe und Verstandnis kénnen dazu
beitragen, wieder Verbindung herzustellen. Belastendes kann gemeinsam benannt und zugleich darauf
geschaut werden, was geholfen hat oder bereits gelungen ist.

So kann beispielsweise gespiegelt werden: ,,Du warst gerade richtig aufSer dir. Das war schwer. Ich war da und
Jetzt ist es wieder besser.”

Je nach Alter und Situation kann anschlielend gemeinsam Uberlegt werden: ,Was hat dir geholfen? Was
kénnten wir beim néchsten Mal anders machen?”

Dabei geht es nicht darum, nachtraglich Schuld zu verteilen, sondern das Erlebte gemeinsam einzuordnen,
Ressourcen sichtbar zu machen und hilfreiche Erfahrungen fur zuklnftige Situationen zuganglich zu
machen. Die Botschaft lautet:

»Wir kdnnen dartiber sprechen.”

5. Co-Regulation lebt von Wiederholung und Routine. Beruhigende Rituale im Alltag konnen Sicherheit
und Vorhersehbarkeit vermitteln. Nach einer gelungenen Beruhigung kann es beispielsweise hilfreich sein,
gemeinsam Wasser zu trinken, ruhig zusammenzusitzen oder kdrperliche Nahe anzubieten, sofern das Kind
diese sucht. Auch auf vorhersehbar herausfordernde Situationen kann gemeinsam vorbereitet werden: Was
konnte schwierig werden? Was hat schon einmal geholfen? Was kénnen Bezugsperson und Kind tun, wenn
die Anspannung steigt? Als wiederkehrendes inneres Bild kann hierbei auch der Leuchtturm hilfreich sein:
»Ich bin der Leuchtturm - mein/das Kind ist die stiirmende See.”

Der Leuchtturm muss den Sturm nicht verhindern oder beenden. Er bleibt stehen, gibt Orientierung und

ist auch dann sichtbar, wenn es um ihn herum unruhig wird. Als vertrautes Bild kann er Bezugspersonen
dabei unterstitzen, sich auch in wiederkehrenden schwierigen Situationen an ihre co-regulative Haltung zu
erinnern. Die Botschaft lautet:

.Ich begleite dich - du kannst das schaffen.”

6. Langfristige Starkung bedeutet schliel3lich, Co-Regulation nicht nur in akuten Krisen anzubieten. Auch
auBerhalb belastender Situationen brauchen Kinder wiederholte Erfahrungen von Verlasslichkeit, Beziehung
und gemeinsamer Regulation. Bezugspersonen kdnnen sie darin unterstltzen, eigene Ressourcen
kennenzulernen und hilfreiche Erfahrungen bewusst wahrzunehmen. Dabei geht es nicht nur darum,
Ressourcen aufzubauen, sondern sie auch zu wirdigen: Was gelingt bereits? Was macht das Kind stark?

Wo und wodurch erlebt es Sicherheit?

Das Nachholen fruher fehlender Regulationserfahrungen ebenso wie die Beruhigung eines durch
belastende Erfahrungen dauerhaft aktivierten Stresssystems braucht Zeit und viele Wiederholungen
verlaBlicher Erfahrungen. Bezugspersonen musses starke Gefuihle nicht verhindern. Sie kdnnen jedoch dazu
beitragen, dass das Kind sie nicht allein bewaltigen muss und nach und nach erfahren kann, dass starke
Geflhle ausgehalten, begleitet und wieder reguliert werden kénnen. Die langfristige Botschaft lautet:

»Ich bin fur dich da.”
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