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Auftaktseite 

Viele Menschen glauben, 

sie seien zu schwach. 

Sie glauben, 

sie könnten mit Stress nicht umgehen. 

Doch vielleicht liegt das Problem 

gar nicht bei ihnen. 

Vielleicht liegt es 

an einem Nervensystem, 

das nie mehr wirklich zur Ruhe kommt. 

Dieses Buch beschäftigt sich 

mit einer einfachen Frage: 

Was passiert, 

wenn Regulation verloren geht? 
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Grundgedanke dieses Buches 

Viele Menschen glauben heute, sie seien einfach nicht belastbar genug. 

Sie haben das Gefühl, den Anforderungen des Alltags nicht mehr gewachsen 

zu sein. Arbeit, Familie, Verantwortung, permanente Erreichbarkeit – all das 

scheint irgendwann zu viel zu werden. 

Doch die zentrale These dieses Buches lautet: 

Menschen scheitern in der Regel nicht an Belastung. 

Sie scheitern daran, dass ihr Nervensystem über längere Zeiträume hinweg in 

einem Zustand dauerhafter Aktivierung arbeitet und nicht mehr ausreichend 

zur Regulation zurückfindet. 

Unser Körper ist erstaunlich belastbar. 

Er kann kurzfristig enorme Anforderungen bewältigen. 

Er kann mit Stress umgehen, Entscheidungen unter Druck treffen und auch in 

schwierigen Situationen handlungsfähig bleiben. 

Das Problem entsteht erst, wenn Aktivierung zum Dauerzustand wird. 

Denn unser Nervensystem ist für Stress gebaut – 

aber nicht für permanenten Stress. 

Wenn Aktivierung nicht mehr ausreichend abklingen kann, verändert sich die 

Funktionsweise unseres Systems. 

Konzentration fällt schwerer. 

Entscheidungen werden impulsiver. 

Schlaf wird unruhiger. 

Regeneration gelingt schlechter. 

In vielen Fällen liegt das Problem deshalb nicht in mangelnder Disziplin, 

fehlender Motivation oder persönlicher Schwäche. 

Es liegt im Zustand des Nervensystems. 

Dieses Buch versucht genau dieses System verständlich zu machen. 



5 
 

Vorwort 

Vor vielen Jahren hörte ich einen Satz, der mir bis heute nicht mehr 

aus dem Kopf gegangen ist. 

Er stammt von einer älteren Frau aus Bayern. 

Wir arbeiteten damals im Rahmen einer Studie mit Menschen, die 

unter starkem Stress und Erschöpfung litten. Die Teilnehmer erhielten 

unterschiedliche Formen der Unterstützung, während parallel 

untersucht wurde, wie sich Stress, Wahrnehmung und Regulation im 

Körper verändern. 

Eines Tages kam diese Frau aus dem Behandlungsraum nach oben zu 

uns. 

Sie war sichtlich aufgebracht. 

„Was ist denn das für ein Depp da unten?“, sagte sie in ihrem 

unverkennbaren bayerischen Tonfall. 

„Der sagt, ich soll mich entspannen. Aber was soll ich denn machen, 

wenn ich mich nicht entspannen kann?“ 

Dann schüttelte sie den Kopf und fügte hinzu: 

„Der soll froh sein, dass ihr hier seid. Sonst würd ich den noch 

zerlegen.“ 

Der Satz war drastisch, aber er brachte ein Problem auf den Punkt, das 

ich in den folgenden Jahren immer wieder beobachten sollte. 

Viele Menschen sollen sich entspannen. 

Viele Menschen sollen Stress reduzieren. 

Viele Menschen sollen ruhiger werden, gelassener, resilienter. 

Doch kaum jemand spricht darüber, was passiert, wenn der Körper 

dazu gar nicht mehr in der Lage ist. 
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Der Beginn einer langen Suche 

Meine intensive Beschäftigung mit Stress, Wahrnehmung und 

Regulation begann vor mehr als zwanzig Jahren. 

Damals arbeitete ich mit der sogenannten audio-visuellen 

Wahrnehmungsförderung, kurz AVWF. Entwickelt wurde die 

Methode von Ulrich Conrady ursprünglich im Bereich der 

Lernförderung. Ziel war es, Wahrnehmungsprozesse zu verbessern 

und das Nervensystem zu unterstützen, wieder flexibler zu reagieren. 

Zu dieser Zeit spielte Stressregulation im öffentlichen Diskurs noch 

eine vergleichsweise kleine Rolle. Begriffe wie „Vagusnerv“, „HRV“ 

oder „autonomes Nervensystem“ tauchten kaum in populären Büchern 

oder Medien auf. 

Heute ist das anders. 

Regulation ist zu einem Modewort geworden – ähnlich wie Resilienz. 

Doch oft entsteht der Eindruck, dass zwar viel darüber gesprochen 

wird, aber nur selten wirklich verstanden wird, wie tief diese Prozesse 

im Körper verankert sind. 

 

Beobachtungen aus Praxis und Forschung 

Im Laufe der Jahre arbeiteten wir mit sehr unterschiedlichen 

Menschen: 

• Kindern mit Lernproblemen 

• Jugendlichen mit Konzentrationsstörungen 

• Leistungssportlern 

• Menschen mit massiver Erschöpfung 

• Patienten in psychosomatischen Rehabilitationskliniken 

Dabei zeigte sich immer wieder ein erstaunliches Muster. 
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Viele der Schwierigkeiten, mit denen Menschen kämpfen – sei es 

Stress, Schlafprobleme, Konzentrationsstörungen oder emotionale 

Überlastung – lassen sich nicht allein durch Motivation, Disziplin oder 

mentale Stärke erklären. 

Oft geht es um etwas anderes. 

Um ein System im Körper, das aus dem Gleichgewicht geraten ist. 

Ein System, das normalerweise dafür sorgt, dass wir zwischen 

Aktivität und Erholung wechseln können. 

Ein System, das Stress verarbeiten kann. 

Und das uns auch wieder in einen Zustand von Sicherheit und Ruhe 

zurückführt. 

Dieses System nennen wir heute meist Regulation. 

 

Wenn der Körper nicht mehr zurückfindet 

Ein besonders eindrückliches Erlebnis hatten wir bei der Arbeit mit 

einer Patientin im Wachkoma. 

Natürlich konnte niemand erwarten, dass eine einzelne Intervention 

eine solche Situation grundlegend verändert. Und tatsächlich ist die 

Patientin nicht aufgewacht. 

Aber etwas anderes geschah. 

Der Muskeltonus veränderte sich. 

Die Pfleger berichteten später, dass sich ihr Körper deutlich besser 

versorgen ließ als zuvor. 
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Das war kein spektakulärer medizinischer Durchbruch. 

Aber es zeigte uns, wie tief das Nervensystem in grundlegende 

körperliche Prozesse eingreift. 

Selbst dort, wo Bewusstsein kaum noch erreichbar scheint, bleibt 

Regulation ein entscheidender Faktor. 

 

Ein übersehenes Puzzlestück 

In den Jahren danach begegnete mir ein Gedanke immer häufiger: 

Viele Methoden versuchen, Menschen zu helfen. 

Psychotherapie. 

Coaching. 

Entspannungsverfahren. 

Achtsamkeit. 

Sport. 

Medikamente. 

All diese Ansätze können wertvoll sein. 

Und doch scheint es Situationen zu geben, in denen sie kaum Wirkung 

zeigen. 

Nicht weil die Methoden schlecht wären. 

Und auch nicht, weil die Menschen zu wenig versuchen. 

Sondern weil eine grundlegende Voraussetzung fehlt. 

Der Körper kann nicht mehr richtig regulieren. 

In solchen Momenten greifen viele Strategien ins Leere. 
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Ein Missverständnis unserer Zeit 

Unsere Gesellschaft neigt dazu, Stress vor allem als psychologisches 

Problem zu betrachten. 

Menschen seien zu empfindlich. 

Zu wenig belastbar. 

Zu wenig resilient. 

Doch ein Blick in die Stressforschung zeigt ein anderes Bild. 

Unser Nervensystem ist evolutionär für kurzfristige Belastung gebaut. 

Für Situationen, in denen schnelle Aktivierung überlebenswichtig ist. 

Für Dauerstress dagegen ist es nicht gemacht. 

Wenn Stress zum Dauerzustand wird, verändern sich zahlreiche 

Systeme im Körper: 

• das autonome Nervensystem 

• die hormonelle Stressachse 

• das Immunsystem 

• Schlaf- und Wachrhythmen 

• emotionale Regulation 

• Aufmerksamkeit und Verhalten 

Die Folge ist ein Zustand, den man als Daueraktivierung beschreiben 

kann. 

Der Körper steht permanent unter Spannung – selbst dann, wenn 

objektiv keine Gefahr mehr besteht. 

 

Die zentrale Idee dieses Buches 

Im Laufe der Zeit verdichtete sich daraus ein Gedanke, der den Kern 

dieses Buches bildet: 
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Die meisten Menschen haben kein Charakterproblem. 

Sie haben ein Regulationsproblem. 

Das bedeutet nicht, dass alle Schwierigkeiten im Leben allein 

biologisch erklärbar wären. 

Aber es bedeutet, dass der Zustand unseres Nervensystems eine 

wesentlich größere Rolle spielt, als oft angenommen wird. 

 

Was dieses Buch nicht ist 

Dieses Buch ist kein Therapiehandbuch. 

Es ersetzt keine medizinische oder psychologische Behandlung. 

Und es präsentiert keine neue Wunderlösung. 

Stattdessen versucht es etwas anderes: 

Es verbindet Erkenntnisse aus verschiedenen Bereichen – 

Stressforschung, Neurowissenschaft, Psychologie und 

Psychoneuroimmunologie – zu einem verständlichen Bild. 

Ein Bild davon, 

• warum Menschen im Dauerstress feststecken können 

• warum viele Methoden manchmal nicht greifen 

• und warum Regulation eine grundlegende Rolle für Gesundheit 

und Leistungsfähigkeit spielt. 
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Ein Blick auf das Ganze 

Das Ziel dieses Buches ist es nicht, eine einzelne Methode zu erklären. 

Es geht um ein grundlegendes Verständnis dafür, wie der menschliche 

Organismus mit Belastung umgeht. 

Denn wenn wir verstehen, wie Stresssysteme funktionieren, verändert 

sich auch der Blick auf viele Probleme unserer Zeit: 

Burnout. 

Schlafstörungen. 

Erschöpfung. 

Konzentrationsprobleme. 

Überforderung bei Kindern. 

Leistungsabfall bei Erwachsenen. 

Oft sind diese Phänomene keine Zeichen von Schwäche. 

Sie sind Hinweise darauf, dass ein biologisches System überlastet ist. 

 

Ein einfacher Gedanke 

Vielleicht lässt sich die Idee dieses Buches am Ende auf einen 

einzigen Satz reduzieren: 

Regulation ist nicht alles – aber ohne Regulation ist alles nichts. 

Wenn dieses Buch dazu beiträgt, diesen Zusammenhang etwas 

verständlicher zu machen, hat es seinen Zweck erfüllt. 
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Viele Menschen glauben, 

sie seien zu schwach. 

Sie glauben, 

sie könnten mit Stress einfach nicht umgehen. 

Doch das stimmt meist nicht. 

Der menschliche Körper ist erstaunlich belastbar. 

Unser Nervensystem kann enorme Anforderungen bewältigen. 

Was es jedoch nicht gut verträgt, 

ist Daueraktivierung. 

Wenn Aktivierung nicht mehr abklingen kann, 

gerät das System aus dem Gleichgewicht. 

Dann wird aus Belastung Erschöpfung. 

Aus Anspannung wird Dauerstress. 

Und aus einem flexiblen Nervensystem wird ein System im 

Überlebensmodus. 

Dieses Buch beschäftigt sich mit einer einfachen, aber entscheidenden 

Frage: 

Was passiert, 

wenn Regulation verloren geht? 

*** 

  



13 
 

 

 

82 % 

 

Eine Studie der Swiss Life Deutschland zeigt: 

82 % der befragten Menschen berichten über regelmäßige 

stressbedingte Beschwerden. 

Schlafprobleme 

Erschöpfung 

Konzentrationsprobleme 

Innere Unruhe 

Für viele Menschen ist Stress kein Ausnahmezustand mehr. 

Er ist Alltag geworden. 

Vielleicht liegt das Problem deshalb nicht nur bei einzelnen Menschen. 

Vielleicht leben wir in einer Zeit, 

in der Daueraktivierung zur Normalität geworden ist. 

Und genau hier beginnt die zentrale Frage dieses Buches: 

Was passiert mit einem Nervensystem, 

wenn Regulation immer schwieriger wird? 

*** 

  



14 
 

Kapitel 1 - Die erschöpfte 

Gesellschaft 

Der Wecker klingelt um 5:30 Uhr. 

Eine Mutter sitzt am Küchentisch, während der Kaffee durchläuft. 

Zwei Kinder schlafen noch. In einer Stunde beginnt der Tag: 

Frühstück vorbereiten, Schultaschen kontrollieren, Termine 

organisieren, danach zur Arbeit fahren. Während sie den Kalender auf 

dem Handy überprüft, merkt sie, dass ihr Herz schneller schlägt, als es 

eigentlich müsste. Sie fühlt sich angespannt – obwohl der Tag gerade 

erst begonnen hat. 

Ein paar hundert Kilometer entfernt sitzt ein Unternehmer noch spät 

am Abend in seinem Büro. Die meisten Mitarbeiter sind längst 

gegangen. Auf seinem Bildschirm warten E-Mails, Entscheidungen 

und Zahlen. Der Kopf arbeitet weiter, obwohl der Körper längst müde 

ist. 

Als er später im Bett liegt, bleibt der Schlaf aus. Der Körper ist 

erschöpft – doch das System läuft weiter. 

Zur gleichen Zeit fährt eine Einsatzkraft nach einem belastenden 

Dienst nach Hause. Der Einsatz ist vorbei, die Situation längst 

beendet. Trotzdem bleiben die Bilder im Kopf. Der Körper reagiert, 

als wäre die Situation noch nicht vorbei. Abschalten fällt schwer. 

Und in einer Schule sitzt ein Kind im Unterricht. Die Aufgaben sind 

eigentlich nicht schwer. Doch die Konzentration bricht immer wieder 

ab. Das Kind wirkt unruhig, manchmal impulsiv. Lehrer und Eltern 

versuchen zu verstehen, warum Lernen so schwerfällt. 
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Vier völlig unterschiedliche Situationen. 

Eine Mutter. 

Ein Unternehmer. 

Eine Einsatzkraft. 

Ein Kind. 

Auf den ersten Blick haben diese Menschen wenig gemeinsam. 

Und doch verbindet sie etwas. 

Ihr Nervensystem steht unter Druck. 

Dieses Gefühl ist längst kein Einzelfall mehr. Untersuchungen zur 

Stressbelastung zeigen seit Jahren ein ähnliches Bild: Ein sehr großer 

Teil der Bevölkerung berichtet regelmäßig über stressbedingte 

Beschwerden. Dazu gehören unter anderem Schlafprobleme, 

Erschöpfung, innere Unruhe oder Konzentrationsschwierigkeiten. 

Einige Studien kommen zu dem Ergebnis, dass mehr als vier von fünf 

Menschen solche Symptome zumindest zeitweise erleben. 

Stress ist deshalb kein Randphänomen. 

Für viele Menschen ist er zu einem alltäglichen Begleiter geworden. 

 

Stress ist überall – aber wir 

verstehen ihn selten richtig 

Wenn Menschen über Stress sprechen, denken sie meist an äußere 

Umstände. 

Zu viel Arbeit. 

Zu wenig Zeit. 

Zu viele Verpflichtungen. 
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Stress scheint etwas zu sein, das von außen kommt. 

Biologisch betrachtet ist Stress jedoch etwas anderes. 

Stress ist keine Situation. 

Stress ist eine Reaktion des Körpers. 

Wenn das Nervensystem eine Situation als Herausforderung oder 

Bedrohung bewertet, aktiviert es eine Reihe von Prozessen, die den 

Körper leistungsfähiger machen sollen. 

Der Herzschlag beschleunigt sich. 

Die Atmung wird schneller. 

Die Aufmerksamkeit steigt. 

Hormone wie Adrenalin und Cortisol werden ausgeschüttet. 

Diese Reaktion ist kein Fehler des Körpers. 

Im Gegenteil. 

Sie gehört zu den wichtigsten Fähigkeiten unseres Organismus. 

Ohne diese Aktivierungsreaktion wären Menschen kaum 

überlebensfähig. 

 

Aktivierung ist nicht gleich 

Stress 

Im Alltag wird häufig alles, was sich intensiv oder anstrengend 

anfühlt, als Stress bezeichnet. 
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Biologisch ist die Situation differenzierter. 

Der menschliche Körper verfügt über ein System, das ihn auf Leistung 

vorbereitet. Wenn dieses System aktiviert wird, steigen Herzschlag, 

Aufmerksamkeit und Reaktionsgeschwindigkeit. 

Dieser Zustand wird im Alltag oft als Stress beschrieben. 

Tatsächlich handelt es sich zunächst um Aktivierung des 

Nervensystems. 

Aktivierung ist grundsätzlich nichts Negatives. 

Sie ermöglicht es uns, 

• konzentriert zu arbeiten 

• sportliche Leistungen zu erbringen 

• schwierige Situationen zu bewältigen 

Einen Vortrag halten. 

Ein wichtiges Gespräch führen. 

Eine Prüfung schreiben. 

All diese Situationen erfordern Aktivierung. 

Der Körper mobilisiert Energie, damit wir handlungsfähig bleiben. 

Das Problem entsteht nicht durch Aktivierung selbst. 

Das Problem entsteht, wenn Aktivierung nicht mehr reguliert 

werden kann. 
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Aktivierung und „positiver 

Stress“ 

Im Alltag wird häufig zwischen „positivem“ und „negativem Stress“ 

unterschieden. 

Biologisch betrachtet handelt es sich beim sogenannten positiven 

Stress in vielen Fällen nicht um Stress im engeren Sinne, sondern um 

gesunde Aktivierung des Nervensystems. 

Diese Aktivierung kann sogar wichtige Funktionen erfüllen. 

Sie steigert Aufmerksamkeit. 

Sie erhöht Motivation. 

Sie mobilisiert Energie. 

Beim Sport, bei kreativer Arbeit oder bei einer spannenden 

Herausforderung kann diese Aktivierung sogar als angenehm erlebt 

werden. 

Entscheidend ist jedoch, dass diese Aktivierung wieder abklingen 

kann. 

Nach der Belastung folgt Entladung und anschließend Erholung. 

Der Körper kehrt in einen regulierten Zustand zurück. 

Erst wenn Aktivierung dauerhaft bestehen bleibt und keine 

ausreichende Regulation mehr möglich ist, entsteht das, was wir im 

Alltag als negativen Stress erleben. 

Das eigentliche Problem ist daher nicht Aktivierung. 

Das Problem entsteht, wenn Aktivierung zum Dauerzustand wird. 
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Merksatz 

Aktivierung ist nicht das Problem. 

Daueraktivierung ohne Regulation ist das Problem. 

 

Der Körper ist für Belastung 

gebaut – aber nicht für 

Dauerbelastung 

Die Aktivierungsreaktion ist ein uraltes biologisches Programm. 

Über viele tausend Jahre hinweg half sie Menschen dabei, kurzfristige 

Herausforderungen zu bewältigen. 

Eine Gefahr taucht auf. 

Der Körper aktiviert sich. 

Die Situation wird gelöst. 

Danach kehrt der Organismus wieder in einen Zustand der Erholung 

zurück. 

Belastung und Erholung wechseln sich ab. 

Genau dieser Wechsel ist entscheidend. 

Der menschliche Körper funktioniert nicht im Dauerbetrieb. 

Er funktioniert in Rhythmen. 

Aktivierung. 

Erholung. 

Aktivierung. 

Erholung. 
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Erst wenn beide Zustände zusammenarbeiten, bleibt das System stabil. 

Man kann sich dieses Zusammenspiel auch wie einen Motor 

vorstellen. 

Belastung wirkt wie das Gaspedal. 

Regulation funktioniert wie das Kühlsystem. 

Ein Motor kann hohe Leistung bringen, solange das Kühlsystem 

funktioniert. 

Wenn er jedoch dauerhaft im roten Bereich läuft, entsteht Schaden – 

nicht weil Leistung grundsätzlich schlecht wäre, sondern weil die 

notwendige Regulation fehlt. 

Ähnlich verhält es sich mit unserem Nervensystem. 

 

Was sich in unserer Zeit 

verändert hat 

Viele Aspekte des modernen Lebens wirken direkt auf dieses 

Gleichgewicht. 

Digitale Kommunikation. 

Arbeitsdruck. 

Ständige Erreichbarkeit. 

Informationsüberflutung. 

Das Nervensystem reagiert darauf zunächst genauso, wie es dafür 

gebaut wurde: 

Es aktiviert den Körper. 



21 
 

Doch wenn Aktivierung über lange Zeiträume hinweg anhält, entsteht 

ein Problem. 

Der Körper findet nicht mehr zuverlässig zurück in die Erholung. 

Das Nervensystem bleibt in einem Zustand erhöhter Wachsamkeit. 

Und genau hier beginnt ein Prozess, den Wissenschaftler als 

Dysregulation beschreiben. 

 

Dysregulation – wenn das 

System aus dem Takt gerät 

Dysregulation bedeutet nicht einfach „zu viel Stress“. 

Der Begriff beschreibt ein anderes Problem. 

Die Abstimmung der körperlichen Systeme funktioniert nicht mehr so, 

wie sie sollte. 

Aktivierung tritt auf, wenn sie eigentlich nicht notwendig wäre. 

Oder sie bleibt bestehen, obwohl die Situation längst vorbei ist. 

Gleichzeitig fällt es schwerer, in einen Zustand der Erholung 

zurückzukehren. 

Das Nervensystem verliert seine Flexibilität. 

Statt sich flexibel an Situationen anzupassen, bleibt es in bestimmten 

Reaktionsmustern hängen. 

Viele Menschen erleben diesen Zustand als eine Art inneren 

Dauerbetrieb. 
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Der Körper arbeitet ständig – auch dann, wenn eigentlich Ruhe 

möglich wäre. 

 

Warum das keine 

Charakterfrage ist 

In unserer Gesellschaft werden diese Reaktionen häufig 

missverstanden. 

Wenn jemand unter dauerhafter Anspannung steht, wird schnell von 

mangelnder Belastbarkeit gesprochen. 

Wenn jemand erschöpft ist, heißt es oft, er müsse lernen, besser mit 

Stress umzugehen. 

Doch diese Sichtweise greift zu kurz. 

Denn sie übersieht einen entscheidenden Punkt: 

Das Nervensystem folgt biologischen Regeln. 

Wenn ein System über lange Zeiträume hinweg belastet wird, 

verändert sich seine Funktionsweise. 

Das hat nichts mit persönlicher Schwäche zu tun. 

Es ist eine Folge der Art und Weise, wie unser Organismus aufgebaut 

ist. 

Viele Probleme, die wir heute beobachten, sind deshalb keine 

Charakterprobleme. 

Sie sind Regulationsprobleme. 
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Wenn Aktivierung zum 

Dauerzustand wird 

Ein weiteres Problem entsteht, wenn Menschen sich über lange 

Zeiträume hinweg an erhöhte Aktivierung gewöhnen. 

Der Körper produziert dabei vermehrt Stresshormone. 

Diese steigern kurzfristig die Leistungsfähigkeit. 

Doch sie verändern auch das innere Gleichgewicht des Körpers. 

Einige Menschen erleben diesen Zustand sogar als angenehm. 

Sie fühlen sich wach, leistungsfähig und konzentriert. 

Doch dieser Zustand hat eine Schattenseite. 

Denn wenn der Körper dauerhaft in erhöhter Aktivierung arbeitet, 

sinkt gleichzeitig die Fähigkeit zur Erholung. 

Schlaf wird schlechter. 

Reizbarkeit nimmt zu. 

Konzentration fällt schwerer. 

Viele Menschen versuchen dann, noch mehr Leistung zu bringen. 

Und geraten dadurch in einen Kreislauf aus Aktivierung und 

Erschöpfung. 

 

Eine neue Perspektive auf Stress 

Wenn wir Stress verstehen wollen, müssen wir deshalb einen Schritt 

zurücktreten. 
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Es geht nicht nur um äußere Belastungen. 

Es geht um die Art und Weise, wie unser Nervensystem mit diesen 

Belastungen umgeht. 

Die entscheidende Frage lautet nicht: 

Wie vermeiden wir Stress? 

Sondern: 

Wie bleibt das Nervensystem in der Lage, zwischen Aktivierung und 

Erholung zu wechseln? 

Denn genau diese Fähigkeit entscheidet darüber, ob Belastung zu 

Wachstum führt – oder zu Überforderung. 

 

Der erste Schritt zum 

Verständnis 

Um diese Zusammenhänge zu verstehen, müssen wir uns mit dem 

System beschäftigen, das all diese Prozesse steuert. 

Dieses System arbeitet im Hintergrund unseres Körpers. 

Es reguliert unter anderem: 

• Herzschlag 

• Atmung 

• Verdauung 

• Energieverteilung 

• Reaktionen auf Bedrohung 

Dieses System beeinflusst sogar unsere Emotionen und unsere 

Entscheidungsfähigkeit. 
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Es heißt: 

das autonome Nervensystem. 

Im nächsten Kapitel werden wir uns ansehen, wie dieses System 

funktioniert – und warum es eine zentrale Rolle für Stress, Gesundheit 

und Leistungsfähigkeit spielt. 

 

Wissenschaftlicher Hintergrund 

Die in diesem Kapitel beschriebenen Zusammenhänge basieren auf 

Erkenntnissen der modernen Stressforschung, Neurobiologie und 

Psychoneuroimmunologie. 

Wichtige Grundlagenarbeiten stammen unter anderem von: 

• Hans Selye – Grundlagen der Stressphysiologie 

• Bruce S. McEwen – Konzept der allostatischen Belastung 

• Robert M. Sapolsky – Auswirkungen chronischer Stresshormone 

• Julian F. Thayer – Zusammenhang von Herzratenvariabilität und 

Regulationsfähigkeit 

Diese Arbeiten zeigen übereinstimmend, dass chronischer Stress 

langfristige Auswirkungen auf mehrere körperliche Systeme haben 

kann und dass die Fähigkeit zur physiologischen Regulation ein 

zentraler Faktor für Gesundheit, Leistungsfähigkeit und psychische 

Stabilität ist. 
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Unser Nervensystem 

ist für Stress gebaut. 

Aber nicht 

für Dauerstress. 

 
 
 
 
 

Der menschliche Organismus kann enorme Belastungen bewältigen. 

Doch er braucht Phasen der Regulation, um sich wieder stabilisieren 

zu können. 
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Kapitel 2 - Wenn der Körper 

nicht mehr abschalten kann 

Ein Mann sitzt spät am Abend auf der Couch. 

Der Arbeitstag ist vorbei. Die Aufgaben sind erledigt. Es gibt keinen 

akuten Grund mehr, angespannt zu sein. 

Und trotzdem fühlt sich sein Körper an, als würde er noch arbeiten. 

Die Schultern sind angespannt. 

Der Kopf läuft weiter. 

Der Schlaf will später nicht richtig kommen. 

Viele Menschen kennen dieses Gefühl. 

Der Tag ist vorbei – doch der Körper verhält sich, als wäre er noch 

mitten in der Belastung. 

Es ist, als würde ein Motor weiterlaufen, obwohl das Auto längst 

geparkt ist. 

Dieses Phänomen ist kein seltenes Problem. Für viele Menschen ist es 

zum Alltag geworden. 

Und es zeigt etwas sehr Wichtiges: 

Das Nervensystem kann Aktivierung starten – aber manchmal gelingt 

es nicht mehr, sie zuverlässig zu beenden. 
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Das autonome Nervensystem – der 

Autopilot des Körpers 

Die meisten Prozesse im menschlichen Körper laufen automatisch ab. 

Wir müssen nicht darüber nachdenken, unser Herz schlagen zu lassen. 

Wir müssen nicht bewusst steuern, wie wir atmen oder verdauen. 

Diese Aufgaben übernimmt ein Teil unseres Nervensystems, der im 

Hintergrund arbeitet: 

das autonome Nervensystem. 

Der Begriff „autonom“ bedeutet dabei nicht unabhängig vom 

restlichen Körper. 

Er beschreibt lediglich, dass viele dieser Prozesse automatisch 

ablaufen. 

Das autonome Nervensystem reguliert unter anderem: 

• Herzfrequenz 

• Atmung 

• Blutdruck 

• Verdauung 

• Energiebereitstellung 

• Reaktionen auf Gefahr 

Es ist gewissermaßen der Autopilot unseres Körpers. 

Die meisten Menschen nehmen dieses System erst wahr, wenn etwas 

aus dem Gleichgewicht gerät. 
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Zwei zentrale Kräfte im Nervensystem 

Um zu verstehen, wie Stress wirkt, müssen wir zwei grundlegende 

Mechanismen betrachten. 

Das autonome Nervensystem arbeitet mit zwei großen 

Funktionsrichtungen. 

Eine davon sorgt dafür, dass der Körper aktiv und leistungsfähig 

wird. 

Die andere sorgt dafür, dass der Körper zur Ruhe kommt und sich 

regeneriert. 

Diese beiden Systeme werden in der Biologie als 

Sympathikus und Parasympathikus 

bezeichnet. 

Der Sympathikus bereitet den Körper auf Aktivität vor. 

Er erhöht zum Beispiel: 

• Herzfrequenz 

• Blutdruck 

• Aufmerksamkeit 

• Energiebereitstellung 

Der Parasympathikus übernimmt die Gegenbewegung. 

Er unterstützt Prozesse wie: 

• Erholung 

• Verdauung 

• Regeneration 

• Schlaf 

Beide Systeme arbeiten nicht gegeneinander, sondern miteinander. 
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Sie bilden ein dynamisches Gleichgewicht. 

 

Aktivierung ist notwendig 

Wenn der Sympathikus aktiv wird, ist das kein Problem. 

Im Gegenteil. 

Ohne Aktivierung wären viele Leistungen nicht möglich. 

Ein Sportler braucht Aktivierung vor einem Wettkampf. 

Ein Chirurg vor einer Operation. 

Ein Feuerwehrmann im Einsatz. 

Der Körper mobilisiert Energie. 

Das Gehirn wird fokussierter. 

Reaktionen werden schneller. 

Aktivierung macht uns leistungsfähig. 

Das eigentliche Problem entsteht erst dann, wenn Aktivierung nicht 

mehr reguliert werden kann. 

 

Merksatz 

Stress entsteht nicht durch Aktivierung. 

Stress entsteht, wenn Aktivierung nicht mehr endet. 
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Der verlorene Wechsel zwischen 

Aktivierung und Erholung 

Im gesunden Zustand wechseln sich Aktivierung und Regulation 

ständig ab. 

Der Körper passt sich den Anforderungen der Situation an. 

Nach einer Belastung kehrt das System wieder in einen Zustand der 

Erholung zurück. 

Dieser Wechsel passiert tausende Male am Tag. 

Ein Gespräch. 

Eine kurze Herausforderung. 

Eine kleine Pause. 

Das Nervensystem reguliert sich ständig neu. 

Wenn dieser Wechsel jedoch gestört wird, entsteht ein Problem. 

Der Körper bleibt in einem Zustand erhöhter Aktivierung. 

Selbst wenn die Situation längst vorbei ist. 

 

Das Gehirn unter Stress 

Unter starker Belastung verändert sich die Art, wie das Gehirn arbeitet. 

Normalerweise steuert ein Teil des Gehirns, der für Planung und 

Kontrolle verantwortlich ist, viele unserer Entscheidungen. 

Dieser Bereich wird präfrontaler Kortex genannt. 
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Er ermöglicht uns: 

• abzuwägen 

• Impulse zu kontrollieren 

• langfristig zu denken 

Unter Stress verschiebt sich diese Kontrolle. 

Schnellere und ältere Gehirnstrukturen übernehmen stärker die 

Steuerung. 

Emotionale Zentren und Überlebensprogramme werden dominanter. 

Das ist grundsätzlich sinnvoll. 

In einer akuten Gefahr ist schnelles Handeln wichtiger als langes 

Nachdenken. 

Doch wenn dieser Zustand zu lange anhält, entstehen Probleme. 

 

Wenn das System auf Dauerbetrieb schaltet 

Chronischer Stress verändert die Art, wie das Nervensystem arbeitet. 

Der Körper gewöhnt sich an erhöhte Aktivierung. 

Das System stellt sich gewissermaßen auf Dauerbetrieb ein. 

Viele Menschen erleben dann typische Symptome: 

• innere Unruhe 

• Schlafprobleme 

• Reizbarkeit 

• Konzentrationsschwierigkeiten 

• schnelle Erschöpfung 
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Interessanterweise können diese Symptome gleichzeitig auftreten. 

Ein Mensch kann sich gleichzeitig erschöpft und überdreht fühlen. 

Der Körper ist müde – aber er kann nicht abschalten. 

 

Warum manche Menschen scheinbar gut 

mit Stress umgehen 

Wenn man verschiedene Menschen beobachtet, fällt etwas auf. 

Manche scheinen mit großen Belastungen gut umgehen zu können. 

Andere geraten schneller an ihre Grenzen. 

Der Unterschied liegt häufig nicht in der äußeren Belastung. 

Er liegt in der Fähigkeit des Nervensystems, Aktivierung zu 

regulieren. 

Ein gut reguliertes Nervensystem kann nach einer Belastung relativ 

schnell wieder in einen Zustand der Erholung zurückkehren. 

Ein dysreguliertes System bleibt länger in Aktivierung hängen. 
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Das Toleranzfenster 

In der Forschung wird häufig ein Modell verwendet, das hilft, diese 

Dynamik zu verstehen. 

Es wird als Toleranzfenster bezeichnet. 

Innerhalb dieses Fensters arbeitet das Nervensystem optimal. 

Der Mensch ist wach, aufmerksam und gleichzeitig in der Lage, ruhig 

zu bleiben. 

Außerhalb dieses Fensters entstehen zwei mögliche Zustände. 

Zu viel Aktivierung führt zu: 

• Übererregung 

• Nervosität 

• Angst 

• impulsiven Reaktionen 

Zu wenig Aktivierung führt zu: 

• Erschöpfung 

• Rückzug 

• emotionaler Taubheit 

• Konzentrationsproblemen 

Gesunde Regulation bedeutet, dass das Nervensystem flexibel in 

dieses Fenster zurückkehren kann. 
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Abbildung 1: Das Toleranzfenster 

Das Toleranzfenster beschreibt den Bereich, in dem das Nervensystem 

optimal arbeiten kann. 

Innerhalb dieses Bereichs sind Denken, Lernen, soziale Verbindung 

und flexible Reaktionen möglich. 

Bei Übererregung (z. B. Angst oder starke Anspannung) oder 

Untererregung (z. B. Erschöpfung oder Rückzug) verlässt das System 

diesen Bereich. 

 

Wenn der Körper das Abschalten verlernt 

Viele Menschen versuchen, ihre Stressreaktionen ausschließlich über 

den Kopf zu kontrollieren. 

Sie sagen sich: 

„Ich müsste mich entspannen.“ 

Doch der Körper reagiert nicht auf Befehle. 

Wenn das Nervensystem in Aktivierung festhängt, reicht ein bewusster 

Entschluss oft nicht aus. 
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Das erklärt auch eine Erfahrung, die viele Menschen machen: 

Jemand sagt ihnen, sie sollten sich entspannen. 

Doch genau das gelingt nicht. 

Das System ist zu stark aktiviert. 

 

Eine häufige Erfahrung 

In einer Studie in Bad Griesbach schilderte eine Teilnehmerin einmal 

sehr deutlich, wie sich diese Situation anfühlt. 

Sie sagte zu ihrem Therapeuten: 

„Der sagt immer, ich soll mich entspannen. 

Aber was soll ich tun, wenn ich mich nicht entspannen kann?“ 

Dieser Satz beschreibt ein Problem, das viele Menschen erleben. 

Der Wille zur Entspannung ist vorhanden. 

Doch das Nervensystem findet nicht mehr zuverlässig zurück in diesen 

Zustand. 

 

Der nächste Schritt 

Um zu verstehen, warum das passiert, müssen wir uns genauer 

ansehen, wie Stress auf den Körper wirkt. 

Denn Stress beeinflusst nicht nur das Nervensystem. 
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Er verändert auch: 

• Hormonsysteme 

• Immunsystem 

• Stoffwechselprozesse 

• Gehirnaktivität 

Die Wissenschaft beschreibt diesen Prozess als allostatische 

Belastung. 

Genau darum wird es im nächsten Kapitel gehen. 

 

Wissenschaftlicher Hintergrund 

Die in diesem Kapitel beschriebenen Zusammenhänge werden durch 

zahlreiche Studien der Stressforschung gestützt. 

Besonders relevant sind unter anderem: 

• Arbeiten zur neurobiologischen Stressreaktion von Robert M. 

Sapolsky 

• Forschung zur allostatischen Belastung von Bruce S. McEwen 

• Studien zur Herzratenvariabilität und autonomer Regulation 

von Julian F. Thayer 

• Grundlagen der Stressphysiologie von Hans Selye 

Diese Arbeiten zeigen, dass chronischer Stress sowohl die Aktivität 

des autonomen Nervensystems als auch kognitive Funktionen und 

körperliche Regenerationsprozesse beeinflussen kann. 
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Kapitel 3 - Stress und 

Daueraktivierung – wenn 

Belastung zum Normalzustand 

wird 

Es gibt eine Szene, die sich in vielen Leben auf ähnliche Weise 

wiederholt. 

Der Arbeitstag war lang. Aufgaben, Gespräche, Entscheidungen – 

vielleicht auch Konflikte. 

Am Abend kehrt endlich Ruhe ein. Die äußeren Anforderungen sind 

verschwunden. 

Und trotzdem fühlt sich der Körper noch angespannt an. 

Der Kopf arbeitet weiter. 

Der Herzschlag bleibt erhöht. 

Der Schlaf kommt nur schwer. 

Viele Menschen versuchen dann, sich bewusst zu entspannen. 

Sie legen sich ins Bett. 

Sie schalten den Fernseher ein. 

Sie scrollen durch Nachrichten auf dem Smartphone. 

Doch der Körper reagiert nicht so, wie sie es erwarten. 

Das System bleibt aktiv. 

Dieses Phänomen zeigt etwas Entscheidendes: 

Der Körper reagiert nicht nur auf äußere Situationen. 

Er reagiert vor allem auf innere Zustände des Nervensystems. 
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Und wenn ein System lange genug in Aktivierung gearbeitet hat, kann 

es passieren, dass diese Aktivierung zur neuen Normalität wird. 

 

Der Unterschied zwischen 

Aktivierung und Stress 

Der menschliche Organismus ist darauf ausgelegt, auf 

Herausforderungen zu reagieren. 

Wenn eine Aufgabe Aufmerksamkeit oder Leistung erfordert, aktiviert 

das Nervensystem verschiedene Systeme gleichzeitig. 

Das Herz schlägt schneller. 

Die Atmung wird tiefer. 

Der Körper stellt Energie bereit. 

Diese Reaktion ist sinnvoll. 

Sie hilft uns, aufmerksam zu sein, schnell zu reagieren und 

handlungsfähig zu bleiben. 

Biologisch betrachtet handelt es sich dabei zunächst um Aktivierung 

des Nervensystems. 

Aktivierung ist ein normaler Bestandteil eines gesunden Organismus. 

Sie ermöglicht Leistung, Konzentration und Anpassung. 

Erst wenn diese Aktivierung mit einer Bedrohung, Überforderung oder 

anhaltender Belastung verbunden ist, sprechen wir in der 

Stressforschung von Stress. 

Stress ist daher nicht einfach Aktivierung. 
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Stress entsteht, wenn Aktivierung unter Bedingungen auftritt, die das 

System langfristig belasten. 

 

Kurzfristige Aktivierung – ein 

sinnvoller Mechanismus 

Kurzfristige Aktivierung ist normalerweise kein Problem. 

Der Körper aktiviert sich. 

Die Herausforderung wird bewältigt. 

Danach kehrt das System wieder in einen Zustand der Erholung 

zurück. 

Dieser Wechsel zwischen Aktivierung und Erholung ist ein zentraler 

Bestandteil gesunder biologischer Regulation. 

Er ermöglicht Lernen, Anpassung und Leistungsfähigkeit. 

Viele positive Erfahrungen entstehen sogar gerade in Phasen erhöhter 

Aktivierung. 

Sportliche Leistung. 

Kreative Arbeit. 

Konzentrierte Problemlösung. 

All diese Situationen erfordern Aktivierung. 

Entscheidend ist jedoch, dass der Körper anschließend wieder in einen 

regulierten Zustand zurückkehren kann. 
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Wenn Aktivierung nicht mehr 

endet 

Das Problem entsteht, wenn Aktivierung nicht mehr vollständig 

abklingen kann. 

Dann entsteht ein Zustand, den Wissenschaftler als chronischen 

Stress beschreiben. 

Chronischer Stress entsteht nicht nur durch besonders schwere 

Belastungen. 

Oft entsteht er durch viele kleine Aktivierungen, die sich über den Tag 

hinweg ansammeln. 

Eine E-Mail am Morgen. 

Ein Konflikt im Büro. 

Zeitdruck auf dem Weg zur Arbeit. 

Eine Nachricht auf dem Smartphone. 

Jede dieser Situationen aktiviert das Nervensystem ein wenig. 

Normalerweise würde der Körper diese Aktivierungen wieder 

ausgleichen. 

Doch wenn die nächste Aktivierung bereits eintritt, bevor die 

vorherige vollständig reguliert wurde, entsteht ein anderes Muster. 

Der Körper bleibt in einem Zustand erhöhter Aktivität. 

Das Nervensystem findet keinen stabilen Ruhepunkt mehr. 
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Die biologische Logik hinter der 

Stressreaktion 

Um zu verstehen, warum chronischer Stress so tiefgreifende 

Auswirkungen haben kann, lohnt sich ein Blick auf die biologische 

Logik der Stressreaktion. 

Wenn der Körper eine Bedrohung wahrnimmt, mobilisiert er 

Ressourcen. 

Hormone wie Adrenalin und Cortisol sorgen dafür, dass Energie 

schnell verfügbar wird. 

Der Blutfluss verändert sich. 

Verdauung und Regeneration werden vorübergehend zurückgestellt. 

Die Aufmerksamkeit richtet sich stärker auf mögliche Gefahren. 

Kurz gesagt: 

Der Körper schaltet in einen Zustand erhöhter Wachsamkeit. 

Dieser Zustand ist evolutionär dafür ausgelegt, kurzzeitig zu bestehen. 

Er ist nicht dafür gedacht, dauerhaft aktiv zu sein. 

Man kann sich diesen Mechanismus auch wie einen Motor vorstellen. 

Belastung wirkt wie das Gaspedal. 

Regulation funktioniert wie das Kühlsystem. 

Erholung ist vergleichbar mit Wartung und Pause für den Motor. 

Ein Motor kann kurzfristig sehr hohe Leistung bringen. 
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Wenn er jedoch dauerhaft im roten Bereich läuft, entstehen Schäden – 

nicht, weil Leistung grundsätzlich problematisch wäre, sondern weil 

die notwendige Regulation fehlt. 

Ähnlich verhält es sich mit unserem Nervensystem. 

 

 

Abbildung 2: Das Motor-Modell 

Darunter der Erklärungstext: 

Das Motor-Modell veranschaulicht das Zusammenspiel von Belastung 

und Regulation im menschlichen Nervensystem. 

Belastung entspricht dem Gaspedal eines Motors. Regulation wirkt 

wie ein Kühlsystem, das Überhitzung verhindert. 

Erholung übernimmt die Funktion von Wartung und Regeneration. 

Hohe Leistung ist möglich – aber nur, wenn das System regelmäßig 

regulieren und abkühlen kann. 
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Merksatz 

Leistung ist nicht das Problem. 

Dauerbetrieb ohne Regulation ist das Problem. 

 

Allostatische Belastung – die 

Kosten von Dauerstress 

In der modernen Stressforschung wird dieser langfristige Effekt als 

allostatische Belastung bezeichnet. 

Der Begriff beschreibt die biologischen Kosten, die entstehen, wenn 

der Körper über längere Zeiträume hinweg Stressreaktionen 

aufrechterhalten muss. 

Man kann sich das vereinfacht wie ein Konto vorstellen. 

Jede Stressreaktion kostet Energie. 

Kurzfristige Belastungen sind wie kleine Abbuchungen – 

normalerweise gut verkraftbar. 

Doch wenn ständig neue Belastungen auftreten, ohne dass der Körper 

ausreichend Zeit zur Erholung bekommt, gerät dieses System aus dem 

Gleichgewicht. 

Der Organismus versucht weiterhin, sich anzupassen. 

Doch jede Anpassung verbraucht Ressourcen. 

Wenn dieser Zustand lange anhält, können verschiedene Systeme 

beeinflusst werden: 
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• das Herz-Kreislauf-System 

• das Immunsystem 

• der Stoffwechsel 

• das Gehirn 

Chronischer Stress kann außerdem biologische Prozesse beeinflussen, 

die für Regeneration wichtig sind. 

Dazu gehören unter anderem: 

• Schlafqualität 

• körperliche Erholung 

• Immunfunktion 

• Heilungsprozesse im Körper 

Das bedeutet nicht, dass Stress automatisch Krankheiten verursacht. 

Doch es zeigt, dass dauerhafte Aktivierung die Bedingungen 

verändern kann, unter denen sich der Körper erholt und regeneriert. 
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Abbildung 6 – Allostatische Belastung als Stresskonto 

In der Stressforschung wird die langfristige Belastung des Körpers 

häufig mit einem Konto verglichen. 

Belastungen wie Zeitdruck, Konflikte oder dauerhafte Aktivierung 

wirken wie Abbuchungen von diesem Konto. 

Erholung, Schlaf und Regulation wirken dagegen wie Einzahlungen. 

Kurzfristige Belastungen sind für den Organismus meist gut zu 

bewältigen. 

Wenn jedoch über längere Zeit mehr Belastungen auftreten als 

Erholung möglich ist, gerät das System in ein Defizit. 

Die Wissenschaft bezeichnet diesen Zustand als allostatische 

Belastung – die biologischen Kosten chronischer Aktivierung. 
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Wenn Aktivierung zur 

Gewohnheit wird 

Ein besonders interessantes Phänomen entsteht, wenn Menschen sich 

über lange Zeiträume hinweg an hohe Aktivierung gewöhnen. 

Der Körper passt sich an. 

Das Nervensystem lernt gewissermaßen, mit erhöhter Aktivität zu 

arbeiten. 

Einige Menschen fühlen sich in diesem Zustand sogar besonders 

leistungsfähig. 

Sie sind wach, konzentriert und reagieren schnell. 

Doch dieser Zustand hat eine Kehrseite. 

Wenn Aktivierung zur Gewohnheit wird, verliert das System 

gleichzeitig einen Teil seiner Fähigkeit zur Regulation. 

Die Schwelle für weitere Stressreaktionen sinkt. 

Das Nervensystem reagiert schneller und stärker auf Belastungen. 

Manche Menschen erleben dabei sogar einen paradoxen Effekt: 

Ruhe fühlt sich plötzlich ungewohnt oder unangenehm an. 

Sie suchen neue Aufgaben, neue Reize oder neue Belastungen – nicht 

weil sie müssen, sondern weil ihr Nervensystem sich an hohe 

Aktivierung gewöhnt hat. 
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Wenn Aktivierung zur 

Normalität wird 

Ein weiterer Aspekt wird häufig unterschätzt. 

Wenn ein Mensch über längere Zeiträume hinweg unter hoher 

Aktivierung arbeitet, kann sich das Nervensystem an diesen Zustand 

gewöhnen. 

Hormone wie Adrenalin und Cortisol sorgen dafür, dass der Körper 

leistungsbereit bleibt. Gleichzeitig können sie aber auch dazu führen, 

dass hohe Aktivierung sich irgendwann vertraut anfühlt. 

Manche Menschen berichten sogar, dass sie sich in ruhigen 

Situationen unwohl fühlen. 

Stille wirkt plötzlich ungewohnt. 

Ruhe fühlt sich leer an. 

Das System sucht unbewusst nach neuen Reizen oder 

Herausforderungen. 

Dieses Muster kann dazu führen, dass Menschen immer wieder 

Situationen aufsuchen, die ihr Nervensystem stark aktivieren. 

Nicht unbedingt, weil sie das bewusst möchten – 

sondern weil ihr Körper sich an diesen Zustand gewöhnt hat. 

Auch das ist kein persönlicher Fehler. 

Es ist eine Anpassung des Nervensystems an dauerhafte Aktivierung. 
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Wenn das Gehirn unter 

Dauerstress arbeitet 

Auch das Gehirn verändert seine Arbeitsweise unter chronischem 

Stress. 

Bereiche, die für Planung, Selbstkontrolle und komplexe 

Entscheidungen verantwortlich sind, arbeiten weniger effektiv. 

Gleichzeitig gewinnen Systeme an Einfluss, die schneller und 

emotionaler reagieren. 

Das kann dazu führen, dass Menschen unter Dauerstress 

• impulsiver handeln 

• Entscheidungen schneller treffen 

• stärker auf emotionale Reize reagieren 

In akuten Gefahrensituationen ist diese Verschiebung sinnvoll. 

Doch im Alltag kann sie zu Problemen führen. 

 

Wenn Stress den 

Handlungsspielraum verengt 

Ein weiteres Phänomen zeigt sich besonders deutlich bei Menschen 

unter hoher Belastung. 

Ihr Handlungsspielraum wird enger. 

Optionen, die vorher möglich erschienen, wirken plötzlich nicht mehr 

erreichbar. 
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Der Blick richtet sich stärker auf unmittelbare Probleme. 

Langfristige Perspektiven treten in den Hintergrund. 

In der Psychologie wird dieser Effekt häufig mit einem einfachen Bild 

beschrieben: 

Stress wirkt wie ein Trichter. 

Unterschiedliche Belastungen können in diesen Trichter hineinführen. 

Zum Beispiel: 

• berufliche Verantwortung 

• familiäre Belastungen 

• finanzielle Sorgen 

• hohe sportliche Anforderungen 

• belastende Ereignisse oder Krisen 

Die Ursachen können sehr unterschiedlich sein. 

Doch biologisch laufen sie häufig auf einen ähnlichen Punkt zu: 

ein Nervensystem, das dauerhaft aktiviert ist und Schwierigkeiten hat, 

wieder zur Regulation zurückzufinden. 

Je stärker die Belastung, desto enger wird der Handlungsspielraum. 
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Abbildung 3 – Der Regulations-Trichter 

Unterschiedliche Belastungen können zu sehr ähnlichen körperlichen 

Reaktionen führen. Arbeit, Verantwortung, familiäre Anforderungen 

oder Leistungsdruck wirken zunächst als einzelne Stressoren. Im 

Nervensystem laufen diese unterschiedlichen Belastungen jedoch 

zusammen. 

Der Körper verarbeitet sie über dieselben biologischen Mechanismen 

der Aktivierung und Regulation. Wenn diese Aktivierung über längere 

Zeit bestehen bleibt, können typische Folgen entstehen – etwa 

Schlafprobleme, Reizbarkeit, Erschöpfung oder 

Konzentrationsschwierigkeiten. 

Der Regulations-Trichter verdeutlicht deshalb ein zentrales Prinzip: 

Viele unterschiedliche Ursachen können über denselben biologischen 

Engpass wirken – das Nervensystem. 
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Der Körper versucht, sich 

anzupassen 

Wichtig ist dabei: 

Der Körper arbeitet nicht gegen uns. 

Er versucht lediglich, mit den vorhandenen Bedingungen 

zurechtzukommen. 

Wenn Aktivierung häufig notwendig ist, passt sich das Nervensystem 

daran an. 

Das Problem entsteht nicht durch eine einzelne Belastung. 

Es entsteht durch die Summe vieler Aktivierungen ohne ausreichende 

Regulation. 

 

Der Punkt, an dem das System 

kippt 

Wenn dieser Zustand lange genug anhält, kann das Nervensystem 

seine Flexibilität verlieren. 

Es reagiert dann immer häufiger nach denselben Mustern. 

Manche Menschen bleiben dauerhaft in erhöhter Aktivierung. 

Andere rutschen immer wieder in Erschöpfung oder Rückzug. 

Beide Zustände sind Ausdruck desselben Problems: 
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Das System hat Schwierigkeiten, zwischen Aktivierung und Erholung 

zu wechseln. 

Mit der Zeit entstehen dabei typische Muster, in denen das 

Nervensystem versucht, sich selbst zu schützen. 

Diese Muster werden wir im nächsten Kapitel genauer betrachten. 

 

Eine zentrale Erkenntnis 

Stress ist nicht nur ein psychologisches Thema. 

Er ist ein biologischer Prozess, der viele Systeme des Körpers 

gleichzeitig beeinflusst. 

Wenn wir verstehen wollen, warum Menschen unter Dauerstress 

leiden, müssen wir deshalb den gesamten Organismus betrachten: 

Das Nervensystem. 

Das Hormonsystem. 

Das Immunsystem. 

Diese Systeme arbeiten eng zusammen. 

Die Wissenschaft bezeichnet dieses Zusammenspiel als 

Psychoneuroimmunologie. 
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Warum Regulation auch 

körperliche Prozesse beeinflusst 

Wenn das Nervensystem über längere Zeiträume hinweg in 

Aktivierung arbeitet, betrifft das nicht nur Gedanken oder Gefühle. 

Auch viele körperliche Prozesse werden davon beeinflusst. 

Schlaf kann sich verändern. 

Regeneration verlangsamt sich. 

Das Immunsystem arbeitet unter anderen Bedingungen. 

Studien aus der Stressforschung zeigen zum Beispiel, dass dauerhafte 

Aktivierung mit Veränderungen bei Wundheilung, 

Entzündungsprozessen und Immunreaktionen verbunden sein kann. 

Das bedeutet nicht, dass Stress automatisch Krankheiten verursacht. 

Aber es zeigt, dass der Zustand des Nervensystems eine wichtige Rolle 

für viele biologische Prozesse im Körper spielt. 

Regulation betrifft deshalb nicht nur unser Wohlbefinden. 

Sie beeinflusst auch, wie gut der Organismus sich selbst stabilisieren 

und regenerieren kann. 
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Der nächste Schritt 

Um zu verstehen, wie dieses Zusammenspiel funktioniert, müssen wir 

einen genaueren Blick auf die Struktur unseres Nervensystems werfen. 

Denn die Art und Weise, wie das Gehirn Bedrohungen bewertet und 

auf Belastungen reagiert, beeinflusst direkt, ob ein Mensch in 

Aktivierung bleibt – oder wieder zur Regulation zurückfindet. 

Im nächsten Kapitel werden wir uns deshalb ansehen, wie das 

Nervensystem organisiert ist und warum es in belastenden Situationen 

manchmal schneller reagiert, als unser bewusstes Denken folgen kann. 

 

Wissenschaftlicher Hintergrund 

Die in diesem Kapitel beschriebenen Zusammenhänge basieren auf 

Erkenntnissen der modernen Stressforschung und Neurobiologie. 

Wichtige Beiträge stammen unter anderem von: 

• Bruce S. McEwen – Konzept der allostatischen Belastung 

• Robert M. Sapolsky – Auswirkungen chronischer Stresshormone 

• Julian F. Thayer – Zusammenhang zwischen autonomer Regulation 

und kognitiver Leistungsfähigkeit 

• Hans Selye – Grundlagen der Stressphysiologie 

Diese Arbeiten zeigen, dass chronischer Stress langfristige 

Anpassungsprozesse im Körper auslösen kann und dass die Fähigkeit 

zur Regulation ein entscheidender Faktor für Gesundheit und 

Leistungsfähigkeit ist. 
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Kapitel 4 - Unser Nervensystem 

– das Steuerzentrum von 

Aktivierung und Regulation 

Wenn Menschen versuchen zu verstehen, warum sie unter Stress 

reagieren, richten sie ihren Blick meist auf äußere Faktoren. 

Die Arbeit. 

Die Familie. 

Die Erwartungen anderer Menschen. 

All diese Dinge können Belastung erzeugen. 

Doch sie erklären nur einen Teil des Geschehens. 

Der eigentliche Schlüssel liegt in einem System, das im Hintergrund 

arbeitet und fast alle Prozesse unseres Körpers beeinflusst: 

dem Nervensystem. 

Dieses System entscheidet in Bruchteilen von Sekunden, wie der 

Körper auf eine Situation reagiert. 

Es bestimmt, ob wir ruhig bleiben oder angespannt werden. 

Ob wir uns sicher fühlen oder alarmiert reagieren. 

Und es beeinflusst sogar, wie wir denken. 
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Ein System, das ständig bewertet 

Das Nervensystem erfüllt eine zentrale Aufgabe: 

Es bewertet ständig die Umgebung. 

Diese Bewertung läuft meist unbewusst ab. 

Noch bevor wir bewusst über eine Situation nachdenken, hat das 

Nervensystem bereits entschieden, wie der Körper reagieren soll. 

Ist die Situation sicher? 

Ist sie neutral? 

Oder könnte sie gefährlich sein? 

Auf Grundlage dieser Bewertung organisiert das Nervensystem die 

passende Reaktion des Körpers. 

Diese Prozesse laufen oft schneller ab, als wir bewusst wahrnehmen 

können. 

 

Das Zusammenspiel von Gehirn 

und Körper 

Das Nervensystem verbindet Gehirn und Körper zu einem 

gemeinsamen Netzwerk. 

Es besteht aus Milliarden von Nervenzellen, die Informationen 

weiterleiten und verarbeiten. 

Dabei lassen sich zwei große Bereiche unterscheiden: 

Das zentrale Nervensystem – bestehend aus Gehirn und Rückenmark. 
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Und das periphere Nervensystem – das Signale zwischen Gehirn und 

Körper überträgt. 

Innerhalb dieses Systems spielt ein Teil eine besonders wichtige Rolle 

für Aktivierung und Regulation: 

das autonome Nervensystem. 

 

Das autonome Nervensystem 

Wie wir im vorherigen Kapitel gesehen haben, reguliert das autonome 

Nervensystem viele Prozesse, die automatisch ablaufen. 

Dazu gehören unter anderem: 

• Herzschlag 

• Atmung 

• Blutdruck 

• Verdauung 

• Energieverteilung 

Das autonome Nervensystem reagiert auf Veränderungen in der 

Umwelt und passt den Körper entsprechend an. 

Wenn eine Herausforderung auftritt, wird der Körper aktiviert. 

Wenn Sicherheit vorhanden ist, kann der Körper zur Ruhe kommen. 

Diese Anpassung geschieht kontinuierlich – meist ohne dass wir sie 

bewusst wahrnehmen. 
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Aktivierung und Regulation 

Das autonome Nervensystem arbeitet mit zwei grundlegenden 

Funktionsrichtungen. 

Eine Richtung unterstützt Aktivität und Leistungsbereitschaft. 

Die andere unterstützt Erholung und Regeneration. 

Diese beiden Prozesse werden traditionell mit zwei Begriffen 

beschrieben: 

Sympathikus und Parasympathikus. 

Der Sympathikus unterstützt Aktivierung. 

Er sorgt dafür, dass Energie mobilisiert wird, Aufmerksamkeit steigt 

und der Körper auf Handlung vorbereitet wird. 

Der Parasympathikus unterstützt Regulation. 

Er hilft dem Körper, sich zu beruhigen, Energie zu speichern und 

Regeneration zu ermöglichen. 

Diese beiden Systeme arbeiten nicht unabhängig voneinander. 

Sie bilden ein dynamisches Zusammenspiel. 

Je nach Situation verschiebt sich das Gleichgewicht. 

 

Das Nervensystem arbeitet nicht 

wie ein Schalter 
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Ein häufiges Missverständnis besteht darin, dass Menschen sich das 

Nervensystem wie einen einfachen Schalter vorstellen. 

Sympathikus an – Parasympathikus aus. 

Oder umgekehrt. 

Die Realität ist komplexer. 

Beide Systeme können gleichzeitig aktiv sein. 

Der Körper reguliert ständig, welches System gerade stärker im 

Vordergrund steht. 

Dieses Zusammenspiel ermöglicht es uns, flexibel auf unterschiedliche 

Situationen zu reagieren. 

Wenn dieses Gleichgewicht gestört wird, kann das System aus dem 

Takt geraten. 

 

Der Einfluss des Gehirns 

Das Gehirn spielt eine zentrale Rolle bei der Steuerung dieser 

Prozesse. 

Vereinfacht lässt sich sagen, dass unterschiedliche Bereiche des 

Gehirns verschiedene Aufgaben übernehmen. 

Ein Bereich ist besonders wichtig für Planung, Kontrolle und bewusste 

Entscheidungen. 

Dieser Teil wird präfrontaler Kortex genannt. 
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Er ermöglicht uns: 

• Impulse zu kontrollieren 

• komplexe Probleme zu lösen 

• langfristig zu denken 

Andere Bereiche reagieren schneller auf emotionale Reize. 

Sie helfen uns, mögliche Gefahren frühzeitig zu erkennen und schnell 

zu reagieren. 

Diese Systeme arbeiten normalerweise eng zusammen. 

Doch unter starker Aktivierung kann sich dieses Gleichgewicht 

verschieben. 

 

Wenn das Gehirn unter Druck 

arbeitet 

Unter starker Belastung wird das Gehirn stärker von schnellen 

Reaktionssystemen gesteuert. 

Emotionale und automatische Reaktionen gewinnen an Einfluss. 

Das hat einen einfachen Grund. 

In einer Gefahrensituation ist schnelles Handeln wichtiger als langes 

Nachdenken. 

Das Nervensystem priorisiert deshalb Geschwindigkeit. 

Doch wenn dieser Zustand länger anhält, kann das Probleme 

verursachen. 

Die Fähigkeit zu reflektierten Entscheidungen nimmt ab. 
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Menschen reagieren impulsiver. 

Sie greifen stärker auf automatische Handlungsmuster zurück. 

 

Wenn Fähigkeiten vorhanden 

sind – aber der Zugriff fehlt 

Ein interessantes Phänomen zeigt sich besonders deutlich unter 

starkem Stress. 

Viele Menschen stellen fest, dass sie plötzlich schlechter 

funktionieren, obwohl sich an ihrem Wissen oder ihren Fähigkeiten 

eigentlich nichts verändert hat. 

Das Wissen ist weiterhin vorhanden. 

Die Erfahrung ist weiterhin vorhanden. 

Auch die erlernten Fähigkeiten sind weiterhin da. 

Und trotzdem gelingt der Zugriff darauf plötzlich schlechter. 

Menschen erleben zum Beispiel: 

• einen Blackout während eines Vortrags 

• Konzentrationsprobleme bei eigentlich vertrauten Aufgaben 

• Fehlentscheidungen unter starkem Druck 

• Schwierigkeiten, komplexe Zusammenhänge zu überblicken 

Aus biologischer Sicht hat das einen einfachen Grund. 

Wenn das Nervensystem stark aktiviert ist, verschiebt sich die 

Arbeitsweise des Gehirns. 

Bereiche, die für Planung, Reflexion und komplexes Denken zuständig 

sind, verlieren an Einfluss. Gleichzeitig gewinnen schnellere, 

automatischere Reaktionssysteme an Bedeutung. 
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Das Gehirn arbeitet dann stärker im „Überlebensmodus“. 

Dieser Modus ist darauf ausgelegt, schnell zu reagieren – nicht darauf, 

komplexe Probleme zu analysieren. 

Deshalb kann es passieren, dass Menschen unter starkem Stress 

Entscheidungen treffen oder Fehler machen, die ihnen später selbst 

unverständlich erscheinen. 

Das bedeutet nicht, dass ihre Fähigkeiten verschwunden sind. 

Der Zugriff darauf ist lediglich vorübergehend eingeschränkt. 

 

Ein Funktionsmodell zur 

Erklärung 

Um diese Zusammenhänge verständlicher zu machen, verwenden viele 

Wissenschaftler und Therapeuten vereinfachte Funktionsmodelle des 

Nervensystems. 

Ein häufig verwendetes Modell beschreibt drei funktionale Ebenen der 

Reaktionssteuerung: 

1. Bereiche für Planung und bewusste Kontrolle 

2. Bereiche für emotionale Verarbeitung 

3. Bereiche für grundlegende Überlebensreaktionen 

Wichtig ist dabei: 

Dieses Modell beschreibt keine exakte anatomische Struktur, sondern 

eine vereinfachte Darstellung von Funktionsprinzipien. 

In Wirklichkeit arbeitet das Gehirn als hochvernetztes System, in dem 

viele Regionen gleichzeitig miteinander kommunizieren. 
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Solche Modelle helfen jedoch, grundlegende Zusammenhänge 

verständlicher zu machen. 

Ein bekanntes Beispiel für ein solches Funktionsmodell ist die 

sogenannte Polyvagal-Theorie, die vom Neurophysiologen Stephen 

W. Porges entwickelt wurde. 

Sie beschreibt verschiedene Zustände des autonomen Nervensystems, 

die mit Sicherheit, Aktivierung und Rückzug verbunden sein können. 

Auch wenn einzelne neuroanatomische und evolutionäre Details dieses 

Modells in der Forschung weiterhin diskutiert werden, wird es in 

vielen therapeutischen und wissenschaftlichen Kontexten genutzt, um 

Reaktionen des Nervensystems besser zu verstehen. 

Gerade deshalb ist es sinnvoll, solche Modelle als hilfreiche 

Landkarten zu verstehen – nicht als letzte oder vollständige 

Beschreibung der biologischen Realität. 
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Abbildung 5 – Das Drei-Ebenen-Modell des Gehirns 

Dieses vereinfachte Modell beschreibt drei funktionale Ebenen der 

Reaktionssteuerung im Gehirn. 

Der präfrontale Cortex unterstützt bewusste Entscheidungen, 

Planung und Impulskontrolle. 

Das limbische System verarbeitet emotionale Reize und bewertet 

mögliche Bedrohungen. 

Das Stammhirn steuert grundlegende Überlebensreaktionen des 

Körpers. 

Unter hoher Belastung oder Stress kann sich die Steuerung des 

Verhaltens stärker in Richtung der tieferen, schnelleren Systeme 

verschieben. 

Reaktionen werden dann automatischer und emotionaler, während 

bewusste Kontrolle und reflektiertes Denken schwieriger werden. 

Wichtig ist dabei: 

Dieses Modell ist eine vereinfachte Darstellung funktionaler Prozesse. 

In Wirklichkeit arbeitet das Gehirn als hochvernetztes System vieler 

miteinander verbundener Regionen. 
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Wenn Überlebensprogramme 

dominieren 

Unter hoher Bedrohung oder starker Belastung können Systeme die 

Kontrolle übernehmen, die ursprünglich für akute Gefahrensituationen 

entwickelt wurden. 

Diese Systeme reagieren schneller und automatischer. 

Sie sind darauf ausgelegt, das Überleben zu sichern. 

Dabei greifen sie auf grundlegende Strategien zurück. 

Zum Beispiel: 

• Angriff 

• Flucht 

• Erstarrung 

• Rückzug 

Diese Reaktionen sind tief im Nervensystem verankert. 

Sie entstehen nicht durch bewusstes Nachdenken. 

Sie sind automatische Antworten des Körpers. 

 

Warum diese Reaktionen 

sinnvoll sind 

Diese Reaktionsmuster sind keine Fehlfunktionen. 

Sie haben sich über Millionen von Jahren entwickelt, weil sie in 

gefährlichen Situationen das Überleben sichern konnten. 
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Wenn eine Bedrohung plötzlich auftaucht, bleibt keine Zeit für lange 

Überlegungen. 

Der Körper reagiert sofort. 

Diese Reaktionen sind deshalb ein wichtiger Bestandteil unseres 

biologischen Schutzsystems. 

Das Problem entsteht nicht durch diese Programme selbst. 

Es entsteht, wenn sie in Situationen aktiv werden, in denen sie 

eigentlich nicht notwendig wären. 

 

Wenn Regulation verloren geht 

Wenn das Nervensystem über längere Zeiträume hinweg belastet wird, 

kann sich das Gleichgewicht zwischen Aktivierung und Regulation 

verändern. 

Der Körper reagiert dann häufiger mit automatischen 

Schutzprogrammen. 

Das bedeutet nicht, dass ein Mensch schwach ist. 

Es bedeutet lediglich, dass das Nervensystem versucht, mit einer 

schwierigen Situation umzugehen. 

Viele Menschen interpretieren diese Reaktionen jedoch falsch. 

Sie glauben, sie hätten ein persönliches Problem. 

Dabei handelt es sich oft um eine Veränderung der biologischen 

Regulation. 
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Der entscheidende Punkt 

Das Nervensystem entscheidet nicht bewusst, wie es reagiert. 

Es folgt biologischen Mustern. 

Diese Muster können sich im Laufe des Lebens verändern. 

Erfahrungen, Belastungen und Umweltbedingungen beeinflussen, wie 

flexibel das System arbeitet. 

Deshalb reagieren Menschen unterschiedlich auf Stress. 

Nicht weil sie unterschiedlich stark sind. 

Sondern weil ihr Nervensystem unterschiedlich reguliert ist. 

 

Der nächste Schritt 

Um diese Unterschiede besser zu verstehen, müssen wir uns im nächsten 

Kapitel genauer ansehen, was geschieht, wenn Regulation tatsächlich 

verloren geht. 

Denn Dysregulation zeigt sich nicht nur auf eine Weise. 

Sie kann verschiedene Formen annehmen. 

Einige Menschen reagieren mit dauerhafter Anspannung. 

Andere mit Erschöpfung oder Rückzug. 

Diese Muster sind keine Zufälle. 

Sie folgen bestimmten biologischen Strategien des Nervensystems. 
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Wissenschaftlicher Hintergrund 

Die in diesem Kapitel beschriebenen Zusammenhänge basieren auf 

Erkenntnissen der Neurowissenschaft und Stressforschung. 

Wichtige Beiträge stammen unter anderem von: 

• Stephen W. Porges – Modelle autonomer Regulation 

• Bruce S. McEwen – Auswirkungen chronischer Stressbelastung 

• Robert M. Sapolsky – Stresshormone und Gehirnfunktion 

• Julian F. Thayer – Zusammenhang von autonomer Regulation und 

kognitiver Kontrolle 

Diese Arbeiten zeigen, dass Stressreaktionen und Regulation eng mit 

der Funktionsweise des Nervensystems und der Aktivität 

verschiedener Gehirnnetzwerke verbunden sind. 
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Viele Menschen glauben, 

sie hätten ein persönliches 

Problem. 

In Wirklichkeit haben sie 

ein Regulationsproblem. 

 

 

 

 

 

 

 

Das Nervensystem versucht nicht, gegen uns zu arbeiten. 

Es versucht, uns zu schützen. 
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Kapitel 5 - Dysregulation – wenn 

das Nervensystem aus dem 

Gleichgewicht gerät 

Viele Menschen spüren irgendwann, dass etwas in ihrem System nicht 

mehr richtig funktioniert. 

Sie fühlen sich dauerhaft angespannt. 

Oder erschöpft. 

Manchmal sogar beides gleichzeitig. 

Sie schlafen schlechter, reagieren schneller gereizt oder können sich 

schlechter konzentrieren. 

Oft versuchen sie dann, eine Erklärung zu finden. 

Vielleicht liegt es an zu viel Arbeit. 

Vielleicht an persönlichen Problemen. 

Vielleicht an mangelnder Disziplin oder Belastbarkeit. 

Doch in vielen Fällen liegt die Ursache tiefer. 

Das Nervensystem hat Schwierigkeiten, zwischen Aktivierung und 

Erholung zu wechseln. 

Die Wissenschaft beschreibt diesen Zustand als Dysregulation. 

 

Was Dysregulation wirklich bedeutet 

Der Begriff Dysregulation wird häufig missverstanden. 

Viele Menschen glauben, er bedeute einfach „zu viel Stress“. 

Doch Dysregulation beschreibt etwas anderes. 
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Es bedeutet, dass die Abstimmung zwischen verschiedenen Systemen 

des Körpers nicht mehr zuverlässig funktioniert. 

Aktivierung tritt auf, wenn sie eigentlich nicht notwendig wäre. 

Oder sie bleibt bestehen, obwohl die Situation längst vorbei ist. 

Gleichzeitig kann es passieren, dass Aktivierung ausbleibt, obwohl sie 

eigentlich gebraucht würde. 

Ein Mensch fühlt sich erschöpft, obwohl eine Herausforderung vor 

ihm liegt. 

Oder er reagiert übermäßig stark auf kleine Belastungen. 

Das Problem liegt also nicht nur in der Stärke der Reaktion. 

Es liegt im Zusammenspiel der Systeme. 

 

Ein System, das aus dem Takt gerät 

Ein hilfreiches Bild ist das eines Orchesters. 

In einem Orchester spielen viele Instrumente gleichzeitig. 

Streicher, Bläser, Schlagzeug. 

Wenn sie gut aufeinander abgestimmt sind, entsteht Musik. 

Doch wenn ein Instrument zu laut oder zu dominant wird, gerät das 

Gleichgewicht aus dem Takt. 

Das Stück klingt plötzlich chaotisch. 

Ähnlich funktioniert auch das Nervensystem. 

Sympathikus, Parasympathikus, Hormonsystem und Gehirn arbeiten 

normalerweise zusammen. 
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Wenn ihre Abstimmung gestört wird, entstehen dysregulierte 

Zustände. 

Manchmal dominiert Aktivierung. 

Manchmal Rückzug. 

Manchmal wechseln beide Zustände rasch. 

Das Orchester spielt weiter – aber die Harmonie geht verloren. 

 

Dysregulation bedeutet nicht nur 

Übererregung 

Viele Menschen verbinden Stress vor allem mit innerer Anspannung. 

Doch Dysregulation kann sich auf unterschiedliche Weise zeigen. 

Einige Menschen bleiben dauerhaft in erhöhter Aktivierung. 

Sie fühlen sich 

• nervös 

• angespannt 

• reizbar 

• ständig unter Druck 

Andere Menschen erleben eher das Gegenteil. 

Sie fühlen sich 

• erschöpft 

• antriebslos 

• emotional abgestumpft 

• zurückgezogen 

Beide Zustände können Ausdruck desselben Problems sein. 
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Das Nervensystem verliert seine Fähigkeit zur flexiblen Regulation. 

 

Warum der Körper so reagiert 

Wichtig ist dabei eine grundlegende Erkenntnis: 

Der Körper versucht nicht, uns zu schaden. 

Er versucht zu schützen. 

Wenn das Nervensystem eine Situation als unsicher oder überfordernd 

wahrnimmt, aktiviert es Strategien, die ursprünglich dem Überleben 

dienen. 

Diese Strategien sind tief im Nervensystem verankert. 

Sie entstehen automatisch. 

Sie können zu erhöhter Wachsamkeit führen. 

Oder zu Rückzug und Abschaltung. 

Beides sind Versuche des Systems, mit Belastung umzugehen. 

 

Merksatz 

Die meisten Menschen haben kein Charakterproblem. 

Sie haben ein Regulationsproblem. 

 

  



75 
 

Wenn Schutzmechanismen zum 

Dauerzustand werden 

Diese Schutzmechanismen sind grundsätzlich sinnvoll. 

Sie helfen Menschen, schwierige Situationen zu überstehen. 

Doch wenn sie über längere Zeiträume hinweg aktiv bleiben, können 

sie selbst zum Problem werden. 

Ein Mensch, der dauerhaft in erhöhter Wachsamkeit lebt, findet kaum 

noch Ruhe. 

Ein Mensch, der sich immer häufiger zurückzieht, verliert Energie und 

Motivation. 

Beide Zustände erschweren es, flexibel auf neue Situationen zu 

reagieren. 

Das Nervensystem verliert seine Anpassungsfähigkeit. 

 

Wenn das Toleranzfenster kleiner wird 

Wie wir im vorherigen Kapitel gesehen haben, arbeitet das 

Nervensystem optimal innerhalb eines bestimmten 

Aktivierungsbereichs. 

Dieses sogenannte Toleranzfenster ermöglicht es uns, 

• klar zu denken 

• Emotionen zu regulieren 

• Entscheidungen zu treffen 

• mit Belastungen umzugehen 

Chronischer Stress kann dieses Fenster jedoch verengen. 
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Das bedeutet, dass schon kleinere Belastungen ausreichen, um das 

System aus dem Gleichgewicht zu bringen. 

Menschen geraten dann schneller in Übererregung oder Erschöpfung. 

Das erklärt, warum sich manche Menschen irgendwann durch 

scheinbar kleine Dinge überfordert fühlen. 

 

 

Abbildung 4 – Das Fenster der Toleranz 

Das sogenannte Fenster der Toleranz beschreibt den 

Aktivierungsbereich, in dem das Nervensystem flexibel arbeiten kann. 

Innerhalb dieses Bereichs sind Aufmerksamkeit, klares Denken und 

soziale Verbindung möglich. 

Wird die Aktivierung zu stark, entstehen Zustände der Übererregung – 

etwa Stress, Angst oder starke innere Anspannung. 

Sinkt die Aktivierung zu stark ab, können Erschöpfung, Rückzug oder 

Erstarrung auftreten. 
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Dauerhafte Belastung kann dieses Fenster mit der Zeit verengen. 

Regulation bedeutet deshalb, immer wieder in diesen Bereich 

zurückzufinden. 

 

Wenn Dysregulation zum Alltag wird 

Viele Menschen leben über Jahre hinweg in einem Zustand leichter 

Dysregulation. 

Sie funktionieren im Alltag. 

Sie gehen zur Arbeit. 

Sie kümmern sich um ihre Familie. 

Sie erfüllen ihre Aufgaben. 

Doch innerlich bleibt das System angespannt. 

Diese Form von Dauerstress ist besonders tückisch. 

Denn sie fällt oft erst auf, wenn das System irgendwann an seine 

Grenzen stößt. 

 

Typische Folgen langfristiger Dysregulation 

Langfristige Dysregulation kann sich auf viele Bereiche des Lebens 

auswirken. 

Zum Beispiel auf 

• Schlafqualität 

• Konzentration 

• emotionale Stabilität 

• körperliche Regeneration 

• Entscheidungsfähigkeit 
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Manche Menschen erleben zunehmende Reizbarkeit. 

Andere verlieren Motivation oder Energie. 

Wieder andere haben das Gefühl, ständig unter Druck zu stehen. 

Diese Reaktionen sind keine zufälligen Symptome. 

Sie sind Ausdruck eines Systems, das versucht, mit dauerhafter 

Belastung umzugehen. 

 

Dysregulation ist kein persönliches 

Versagen 

Ein wichtiger Punkt wird dabei häufig übersehen. 

Dysregulation bedeutet nicht, dass ein Mensch versagt hat. 

Sie ist kein Zeichen mangelnder Disziplin oder Willensstärke. 

Sie ist eine Folge biologischer Prozesse. 

Wenn ein System lange genug unter Belastung steht, verändert sich 

seine Funktionsweise. 

Diese Veränderungen sind Teil der Anpassungsfähigkeit des Körpers. 

Doch sie können langfristig neue Probleme erzeugen. 
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Die gute Nachricht 

Die Fähigkeit zur Regulation kann wieder gestärkt werden. 

Das Nervensystem ist kein starres System. 

Es besitzt eine erstaunliche Fähigkeit zur Anpassung. 

Die Neurowissenschaft bezeichnet diese Fähigkeit als 

Neuroplastizität. 

Erfahrungen können die Funktionsweise des Nervensystems 

verändern. 

Das bedeutet: 

Auch dysregulierte Systeme können lernen, wieder flexibler zu 

reagieren. 

 
 

Der nächste Schritt 

Dysregulation zeigt sich jedoch nicht bei allen Menschen auf die 

gleiche Weise. 

Das Nervensystem entwickelt unterschiedliche Strategien, um mit 

dauerhafter Belastung umzugehen. 

Manche Menschen bleiben ständig angespannt. 

Andere ziehen sich zurück. 

Wieder andere schwanken zwischen beiden Zuständen. 

Im nächsten Kapitel werden wir uns deshalb ansehen, welche 

typischen Muster dabei entstehen können. 
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Diese Muster zu erkennen ist ein wichtiger Schritt auf dem Weg 

zurück zur Regulation. 

 

Wissenschaftlicher Hintergrund 

Die in diesem Kapitel beschriebenen Zusammenhänge werden durch 

zahlreiche Studien der Stressforschung und Neurowissenschaft 

gestützt. 

Wichtige Beiträge stammen unter anderem von: 

• Bruce S. McEwen – allostatische Belastung und Stressanpassung 

• Robert M. Sapolsky – langfristige Auswirkungen von 

Stresshormonen 

• Stephen W. Porges – Modelle autonomer Regulation 

• Daniel J. Siegel – Konzept des Toleranzfensters 

Diese Arbeiten zeigen, dass chronischer Stress die Regulation des 

autonomen Nervensystems verändern kann und dass die Fähigkeit zur 

flexiblen Anpassung ein zentraler Faktor für Gesundheit, 

Leistungsfähigkeit und psychische Stabilität ist. 
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Abbildung – Das Regulationsmodell des Menschen 

Das Nervensystem reagiert auf Belastungen nicht zufällig. 

Es folgt biologischen Regeln der Aktivierung und Regulation. 

Solange Belastungen und Erholung im Gleichgewicht stehen, bleibt 

der Mensch innerhalb seines Toleranzfensters. In diesem Zustand 

sind Denken, emotionale Stabilität und soziale Interaktion gut 

möglich. 

Wenn Belastungen über längere Zeit anhalten, verschiebt sich dieses 

Gleichgewicht. Das Nervensystem gerät zunehmend in 

Überaktivierung oder Unteraktivierung. 

In diesen Zuständen übernehmen ältere Schutzsysteme des Körpers die 

Kontrolle. Entscheidungen werden impulsiver, Denken wird 

schwieriger und der Handlungsspielraum verengt sich. 

Regulation bedeutet deshalb nicht, Stress vollständig zu vermeiden. 

Sie bedeutet, dass das Nervensystem die Fähigkeit behält, immer 

wieder in einen regulierten Zustand zurückzukehren. 
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Kapitel 6 - Die fünf Gesichter 

der Dysregulation 

Nicht jedes Nervensystem reagiert gleich auf dauerhafte Belastung. 

Manche Menschen bleiben dauerhaft angespannt. 

Andere fühlen sich eher erschöpft oder ziehen sich zurück. 

Wieder andere erleben einen ständigen Wechsel zwischen Aktivierung 

und Erschöpfung. 

Das liegt daran, dass das Nervensystem unterschiedliche Strategien 

entwickelt, um mit Belastung umzugehen. 

Diese Strategien entstehen nicht bewusst. 

Sie entstehen automatisch. 

Der Körper versucht dabei immer dasselbe Ziel zu erreichen: 

Er versucht, mit einer Situation zurechtzukommen, die als belastend 

oder unsicher erlebt wird. 

Im Laufe der Zeit können sich daraus typische Muster entwickeln. 

Diese Muster sind keine Diagnosen. 

Und sie sind auch keine festen Kategorien. 

Sie sind vielmehr unterschiedliche Wege, wie das Nervensystem 

versucht, Stabilität herzustellen. 

Im Folgenden betrachten wir fünf häufige Formen dieser 

Dysregulation. 

Viele Menschen erkennen sich in einem dieser Muster wieder. 

Manche auch in mehreren gleichzeitig. 
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Der Dauerläufer 

immer an, nie aus 

Markus steht morgens auf und greift sofort zum Smartphone. 

Noch bevor er richtig wach ist, beantwortet er die ersten Nachrichten. 

Während des Frühstücks plant er bereits den Tag. 

Sein Kalender ist voll. 

Termine, Projekte, Entscheidungen. 

Er arbeitet schnell und effizient. 

Unter Druck fühlt er sich oft besonders leistungsfähig. 

Wenn andere Menschen müde werden, läuft Markus häufig erst richtig 

warm. 

Doch wenn der Abend kommt, fällt es ihm schwer abzuschalten. 

Der Körper bleibt angespannt. 

Gedanken kreisen weiter. 

Menschen in diesem Muster leben häufig in dauerhafter Aktivierung. 

Ihr Nervensystem ist daran gewöhnt, ständig wachsam zu sein. 

Typische Merkmale sind: 

• innere Anspannung 

• Schwierigkeiten beim Abschalten 

• ständiges Gedankenkreisen 

• das Gefühl, immer „unter Strom“ zu stehen 

Viele dieser Menschen gelten im Alltag als besonders leistungsfähig. 

Doch langfristig kann diese permanente Aktivierung zu Erschöpfung 

führen. 
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Was hier biologisch passiert 

Das Nervensystem bleibt in einem Zustand erhöhter 

Alarmbereitschaft. 

Es versucht, Kontrolle über eine unsichere Umgebung zu behalten, 

indem es ständig aktiv bleibt. 

Kurzfristig kann das Leistung steigern. 

Langfristig erschöpft es jedoch die Regulationsfähigkeit. 

 

Der Überflutete 

kleine Welle, große Wirkung 

Anna sitzt im Büro, als eine unerwartete Nachricht auf ihrem 

Bildschirm erscheint. 

Ein Problem im Projekt. 

Ein Termin, der plötzlich vorgezogen wird. 

Ihr Herz beginnt schneller zu schlagen. 

Gedanken rasen durch ihren Kopf. 

Was andere vielleicht als kleine Schwierigkeit erleben würden, fühlt 

sich für sie sofort überwältigend an. 

Menschen in diesem Muster reagieren besonders sensibel auf 

Belastungen. 

Das Nervensystem springt schnell in starke Aktivierung. 

Emotionen werden intensiver erlebt. 

Reaktionen fallen stärker aus. 

Typische Merkmale sind: 
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• schnelle Überforderung bei Stress 

• starke emotionale Reaktionen 

• erhöhte Reizempfindlichkeit 

• Schwierigkeiten, nach Belastungen wieder zur Ruhe zu kommen 

Der Körper versucht hier ebenfalls zu schützen. 

Er reagiert besonders schnell auf mögliche Bedrohungen. 

Doch genau diese hohe Sensibilität kann im Alltag sehr anstrengend 

werden. 

Was hier biologisch passiert 

Das Nervensystem reagiert besonders empfindlich auf Signale 

möglicher Gefahr. 

Schon kleinere Belastungen können starke Aktivierungsreaktionen 

auslösen. 

Der Körper versucht dadurch, Bedrohungen frühzeitig zu erkennen 

und darauf zu reagieren. 

 

Der Pendler 

zwischen Vollgas und Erschöpfung 

Thomas kennt zwei sehr unterschiedliche Zustände. 

An manchen Tagen arbeitet er mit hoher Intensität. 

Er erledigt Aufgaben schnell, trifft Entscheidungen und funktioniert 

unter Druck erstaunlich gut. 

Doch irgendwann kippt das System. 

Plötzlich fühlt er sich erschöpft. 

Die Energie bricht ein. 

Konzentration fällt schwer. 

Selbst einfache Aufgaben wirken anstrengend. 
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Nach einiger Zeit stabilisiert sich das System wieder. 

Dann beginnt der Zyklus erneut. 

Menschen in diesem Muster wechseln häufig zwischen Aktivierung 

und Erschöpfung. 

Typische Merkmale sind: 

• Phasen hoher Leistung 

• gefolgt von starker Müdigkeit 

• Schwankungen zwischen Energie und Erschöpfung 

• Schwierigkeiten, ein stabiles Gleichgewicht zu halten 

Was hier biologisch passiert 

Das Nervensystem mobilisiert immer wieder große Mengen Energie. 

Wenn diese Ressourcen erschöpft sind, reagiert der Körper mit einem 

starken Rückgang der Aktivierung. 

Es entsteht ein Wechsel zwischen Überlastung und Erschöpfung. 

 

Der Erschöpfte 

wenn der Akku leer ist 

Sabine fühlt sich schon morgens müde. 

Der Tag hat noch nicht begonnen, und trotzdem fehlt ihr die Energie. 

Aufgaben, die früher leicht gefallen sind, wirken plötzlich 

anstrengend. 

Sie zieht sich häufiger zurück. 

Nicht, weil sie nicht möchte. 

Sondern weil ihr System kaum noch Kraft hat. 
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Menschen in diesem Muster erleben häufiger Zustände geringer 

Aktivierung. 

Das Nervensystem reagiert nicht mehr mit Alarm, sondern mit 

Rückzug. 

Typische Merkmale sind: 

• anhaltende Müdigkeit 

• geringe Motivation 

• Rückzug von sozialen Aktivitäten 

• das Gefühl, wenig Energie zur Verfügung zu haben 

Dieser Zustand ist kein Zeichen von Schwäche. 

Er ist oft ein Versuch des Körpers, sich vor weiterer Überlastung zu 

schützen. 

Was hier biologisch passiert 

Wenn Belastungen über lange Zeit anhalten, kann das Nervensystem 

in eine energiesparende Strategie wechseln. 

Der Körper reduziert Aktivität, um sich vor weiterer Überforderung zu 

schützen. 

 

Der Abgestumpfte 

wie unter einer Glasglocke 

Daniel funktioniert im Alltag. 

Er geht zur Arbeit. 

Er erledigt seine Aufgaben. 

Nach außen wirkt alles normal. 
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Doch innerlich fühlt sich vieles gedämpft an. 

Emotionen erreichen ihn weniger stark. 

Freude fühlt sich flacher an. 

Manchmal beschreibt er es so, als würde er sein Leben aus einer 

gewissen Distanz beobachten. 

Menschen in diesem Muster erleben eine Form emotionaler 

Abschwächung. 

Das Nervensystem reduziert Reaktionen, um Überforderung zu 

vermeiden. 

Typische Merkmale sind: 

• emotionale Distanz 

• das Gefühl innerer Leere 

• verminderte Freude oder Begeisterung 

• das Empfinden, „nicht richtig da zu sein“ 

Auch dieser Zustand ist eine Schutzreaktion des Systems. 

Er kann entstehen, wenn Belastungen über längere Zeit zu intensiv 

waren. 

Was hier biologisch passiert 

Das Nervensystem reduziert emotionale Reaktionen, um sich vor 

weiterer Überlastung zu schützen. 

Diese Form der Abschwächung kann kurzfristig stabilisieren, 

langfristig jedoch das Gefühl von Lebendigkeit einschränken. 
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Wichtiger als das Muster ist die Flexibilität 

Diese fünf Muster zeigen, wie unterschiedlich Dysregulation aussehen 

kann. 

Doch kein Mensch passt vollständig in nur eine dieser Kategorien. 

Viele Menschen erkennen sich in mehreren Beschreibungen wieder. 

Das Entscheidende ist nicht, in welchem Muster wir uns 

wiedererkennen. 

Das Entscheidende ist, ob das Nervensystem zwischen 

verschiedenen Zuständen wechseln kann. 

Ein gesundes System kann aktiv werden, wenn eine Herausforderung 

entsteht – 

und anschließend wieder zur Ruhe finden. 

Dysregulation entsteht dann, wenn diese Flexibilität verloren geht. 

 

Ein wichtiger Schritt zur Veränderung 

Der erste Schritt zur Veränderung ist oft ein einfacher. 

Zu erkennen, wie das eigene Nervensystem reagiert. 

Wenn Menschen verstehen, dass ihre Reaktionen Teil biologischer 

Schutzmechanismen sind, verändert sich häufig auch ihr Blick auf sich 

selbst. 

Was zuvor wie persönliches Versagen erschien, wird plötzlich 

verständlicher. 

Und genau dieses Verständnis eröffnet eine neue Möglichkeit: 
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Nicht gegen den eigenen Körper zu kämpfen – 

sondern zu lernen, wie Regulation wieder entstehen kann. 

 

Der nächste Schritt 

Um diesen Weg zu verstehen, müssen wir uns eine weitere Frage 

stellen: 

Warum gewöhnt sich das Nervensystem überhaupt an Stress? 

Und was passiert im Körper, wenn Aktivierung über lange Zeiträume 

hinweg zum Normalzustand wird? 

Im nächsten Kapitel werden wir uns deshalb genauer ansehen, wie 

Dauerstress zur Gewohnheit werden kann – und warum das 

Nervensystem dabei seine Flexibilität verliert. 
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Kapitel 7 - Wenn Dauerstress zur 

Gewohnheit wird 

Im vorherigen Kapitel haben wir gesehen, dass Dysregulation sich auf 

unterschiedliche Weise zeigen kann. 

Manche Menschen bleiben dauerhaft angespannt. 

Andere fühlen sich erschöpft oder emotional abgestumpft. 

Wieder andere schwanken zwischen beiden Zuständen. 

Doch unabhängig davon, welches Muster im Vordergrund steht, 

entsteht häufig ein weiteres Phänomen: 

Das Nervensystem gewöhnt sich an Stress. 

 

Wenn Aktivierung zur Normalität wird 

Es gibt Menschen, die sich im Stress besonders lebendig fühlen. 

Sie arbeiten schneller als andere. 

Sie treffen Entscheidungen unter Druck. 

Sie reagieren sofort. 

Viele von ihnen sagen Dinge wie: 

„Unter Druck arbeite ich am besten.“ 

Oder: 

„Ich brauche einfach ein bisschen Stress.“ 

In gewissem Maß stimmt das sogar. 

Aktivierung kann Leistung steigern. 

Sie erhöht Aufmerksamkeit und mobilisiert Energie. 

Doch wenn Aktivierung dauerhaft zum Grundzustand wird, verändert 

sich etwas im Nervensystem. 
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Der Körper gewöhnt sich an Stress. 

Und genau darin liegt ein Problem. 

 

Das Nervensystem passt sich an 

Das Nervensystem besitzt eine bemerkenswerte Fähigkeit zur 

Anpassung. 

Wenn ein bestimmter Zustand häufig auftritt, passt sich das System 

daran an. 

Diese Anpassung hilft dem Menschen, mit schwierigen Bedingungen 

zurechtzukommen. 

Doch sie hat auch eine Kehrseite. 

Wenn Aktivierung über lange Zeiträume hinweg der Normalzustand 

ist, verschiebt sich die innere Referenz des Nervensystems. 

Der Körper empfindet den aktivierten Zustand irgendwann als 

„normal“. 

Ruhe dagegen kann sich ungewohnt oder sogar unangenehm anfühlen. 

 

Das Phänomen der Stressgewöhnung 

Viele Menschen kennen dieses Phänomen aus ihrem Alltag. 

Nach einer intensiven Arbeitsphase fällt es ihnen schwer, 

abzuschalten. 

Der Körper bleibt wach. 

Der Kopf arbeitet weiter. 
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Manche Menschen beginnen dann, neue Reize zu suchen. 

Noch ein Projekt. 

Noch eine Aufgabe. 

Noch eine Herausforderung. 

Nicht unbedingt, weil sie müssen. 

Sondern weil ihr Nervensystem an hohe Aktivierung gewöhnt ist. 

 

Wenn das System ständig „auf Sendung“ ist 

Dauerhafte Aktivierung verändert nicht nur das Gefühl von Ruhe. 

Sie beeinflusst auch Wahrnehmung und Verhalten. 

Menschen in diesem Zustand nehmen ihre Umgebung anders wahr. 

Das Nervensystem bleibt stärker auf mögliche Bedrohungen 

fokussiert. 

Kleine Probleme wirken größer. 

Konflikte eskalieren schneller. 

Gedanken kreisen häufiger um mögliche Risiken. 

Der Körper bleibt im Modus erhöhter Wachsamkeit. 

 

Wenn Stress zur Identität wird 

Bei manchen Menschen entwickelt sich daraus ein weiteres Muster. 

Stress wird Teil ihrer Identität. 
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Sie sehen sich selbst als besonders belastbar. 

Als Menschen, die immer funktionieren. 

Als Menschen, die auch unter Druck noch Leistung bringen. 

Das kann lange Zeit gut gehen. 

Doch irgendwann fordert dieser Lebensstil seinen Preis. 

Denn das Nervensystem benötigt Phasen der Regulation. 

Ohne diese Phasen können sich Belastungen im System ansammeln. 

 

Wenn der Körper Signale sendet 

Der Körper beginnt oft frühzeitig, auf Dauerstress zu reagieren. 

Diese Signale werden jedoch häufig übersehen oder ignoriert. 

Zum Beispiel: 

• Schlafprobleme 

• Muskelverspannungen 

• häufige Müdigkeit 

• Konzentrationsschwierigkeiten 

• erhöhte Reizbarkeit 

Viele Menschen interpretieren diese Signale falsch. 

Sie glauben, sie müssten sich nur stärker zusammenreißen. 

Doch in Wirklichkeit versucht der Körper, auf eine Überlastung 

hinzuweisen. 
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Wenn das Nervensystem seine Flexibilität 

verliert 

Mit zunehmender Dauerstressbelastung kann das Nervensystem seine 

Flexibilität verlieren. 

Das bedeutet: 

Es reagiert immer häufiger nach denselben Mustern. 

Einige Menschen bleiben dauerhaft in erhöhter Aktivierung. 

Andere rutschen immer häufiger in Erschöpfung oder Rückzug. 

Beide Zustände zeigen, dass das System Schwierigkeiten hat, 

zwischen Aktivierung und Regulation zu wechseln. 

Diese Flexibilität ist jedoch entscheidend für Gesundheit und 

Leistungsfähigkeit. 

 

Wenn Aktivierung und Erschöpfung sich 

abwechseln 

Ein weiteres häufiges Muster ist der Wechsel zwischen Aktivierung 

und Erschöpfung. 

Menschen arbeiten über längere Zeiträume mit hoher Intensität. 

Sie funktionieren, obwohl sie bereits erschöpft sind. 

Irgendwann folgt eine Phase, in der die Energie plötzlich einbricht. 

Dann fühlen sie sich ausgelaugt und kraftlos. 
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Nach einiger Zeit stabilisiert sich das System wieder – und der Zyklus 

beginnt von vorn. 

Dieser Wechsel kann über Jahre hinweg auftreten. 

 

Warum der Körper so reagiert 

Aus biologischer Sicht ist dieses Muster nachvollziehbar. 

Der Körper versucht, mit begrenzten Ressourcen umzugehen. 

Wenn Aktivierung lange anhält, steigen die Anforderungen an 

verschiedene Systeme des Körpers. 

Hormone, Immunsystem und Nervensystem arbeiten intensiver. 

Doch irgendwann stoßen diese Systeme an ihre Grenzen. 

Der Körper reagiert dann mit Erschöpfung. 

Diese Erschöpfung ist kein Zeichen von Schwäche. 

Sie ist ein Versuch des Systems, eine Pause zu erzwingen. 

 

Wenn das System dauerhaft erschöpft ist 

Wenn dieser Zyklus über lange Zeit anhält, kann das Nervensystem 

zunehmend Schwierigkeiten haben, wieder in stabile Regulation 

zurückzufinden. 

Menschen fühlen sich dann oft gleichzeitig erschöpft und angespannt. 

Der Körper ist müde. 

Doch das System findet trotzdem keine Ruhe. 
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Dieser Zustand wird von Betroffenen häufig als besonders belastend 

erlebt. 

 

Der Zusammenhang mit Burnout 

In der Forschung wird dieser Zustand häufig im Zusammenhang mit 

Burnout beschrieben. 

Burnout ist kein plötzliches Ereignis. 

Es entwickelt sich meist über längere Zeiträume hinweg. 

Chronische Aktivierung, fehlende Erholung und steigende 

Belastungen können dazu führen, dass das System irgendwann seine 

Anpassungsfähigkeit verliert. 

Das Ergebnis ist eine tiefe Erschöpfung. 

Burnout ist deshalb weniger ein Zeichen persönlicher Schwäche als 

vielmehr die Folge eines Nervensystems, das über lange Zeiträume 

hinweg unter hoher Belastung gearbeitet hat. 

 

Wenn Menschen glauben, sie müssten nur 

stärker sein 

Viele Betroffene interpretieren diesen Zustand zunächst als 

persönliches Versagen. 

Sie glauben, sie müssten nur stärker sein. 

Sie versuchen, noch mehr Leistung zu erbringen. 

Doch dieser Ansatz verschärft das Problem oft weiter. 
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Denn das eigentliche Problem liegt nicht im Willen. 

Es liegt in der Regulation des Nervensystems. 

 

Ein wichtiger biologischer Aspekt 

Lange Zeit ging die Wissenschaft davon aus, dass sich das 

Nervensystem im Erwachsenenalter nur noch wenig verändern kann. 

Heute wissen wir, dass das Gehirn ein Leben lang anpassungsfähig 

bleibt. 

Diese Fähigkeit nennt man Neuroplastizität. 

Erfahrungen können neuronale Netzwerke verändern. 

Das bedeutet, dass auch die Fähigkeit zur Regulation durch neue 

Erfahrungen beeinflusst werden kann. 

Das Nervensystem kann lernen, flexibler zu reagieren. 

 

Der Einfluss des Körpers 

Regulation entsteht dabei nicht nur im Gehirn. 

Der Körper selbst spielt eine wichtige Rolle. 

Ein Beispiel dafür ist der Darm. 

Der Darm besitzt ein eigenes komplexes Nervensystem und steht über 

Nervenverbindungen – unter anderem über den Vagusnerv – in 

ständigem Austausch mit dem Gehirn. 

Deshalb reagieren Verdauung und Nervensystem so eng aufeinander. 
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Das erklärt auch, warum Menschen unter Stress häufig 

Verdauungsbeschwerden entwickeln – und warum eine stabile 

Ernährung und ein ruhigerer Lebensrhythmus nicht nur dem Bauch, 

sondern auch dem Nervensystem guttun können. 

Chronischer Stress kann die Verdauung beeinflussen – und umgekehrt 

kann der Zustand des Körpers auch die Regulation des Nervensystems 

unterstützen oder erschweren. 

 

Ein zentraler Perspektivwechsel 

An dieser Stelle wird ein wichtiger Perspektivwechsel notwendig. 

Statt nur zu fragen: 

„Wie kann ich noch mehr leisten?“ 

stellt sich eine andere Frage: 

„Wie kann mein System wieder lernen, zwischen Aktivierung und 

Regulation zu wechseln?“ 

Dieser Perspektivwechsel verändert den Blick auf Stress grundlegend. 

Der nächste Schritt 

Um diesen Wechsel zu ermöglichen, müssen wir zunächst verstehen, 

wie Regulation überhaupt funktioniert. 

Denn das Nervensystem besitzt Mechanismen, die Aktivierung 

ausgleichen können. 

Diese Mechanismen sind Teil unserer biologischen Ausstattung. 

Und sie können trainiert und gestärkt werden. 
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Im nächsten Kapitel werden wir uns deshalb genauer ansehen, wie 

Regulation entsteht – und warum sie für ein gesundes und 

leistungsfähiges Nervensystem unverzichtbar ist. 

 

Wissenschaftlicher Hintergrund 

Die in diesem Kapitel beschriebenen Zusammenhänge basieren auf 

Erkenntnissen der modernen Stressforschung. 

Wichtige Beiträge stammen unter anderem von: 

• Bruce S. McEwen – allostatische Belastung und chronischer Stress 

• Robert M. Sapolsky – Stresshormone und langfristige Auswirkungen 

• Christina Maslach – Forschung zu Burnout und Arbeitsbelastung 

• Julian F. Thayer – Zusammenhang zwischen autonomer Regulation 

und Stressresilienz 

Diese Arbeiten zeigen, dass chronischer Stress langfristige 

Veränderungen in den Regulationssystemen des Körpers auslösen 

kann und dass die Fähigkeit zur Regulation ein entscheidender Faktor 

für Gesundheit und Leistungsfähigkeit ist. 
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Kapitel 8 - Regulation verstehen 

– wie das Nervensystem wieder 

ins Gleichgewicht findet 

Wenn Menschen beginnen, sich mit Stress und ihrem Nervensystem zu 

beschäftigen, stellen sie oft eine entscheidende Frage: 

Wie komme ich wieder aus diesem Zustand heraus? 

Viele erwarten darauf eine einfache Antwort. 

Eine Technik. 

Eine Methode. 

Vielleicht eine bestimmte Übung. 

Doch bevor wir über konkrete Möglichkeiten sprechen, müssen wir 

zunächst verstehen, was Regulation eigentlich bedeutet. 

Denn Regulation ist kein einzelner Trick. 

Sie ist ein biologischer Prozess. 

 

Was Regulation wirklich ist 

Regulation beschreibt die Fähigkeit des Nervensystems, zwischen 

verschiedenen Zuständen flexibel zu wechseln. 

Ein reguliertes System kann: 

• Aktivierung aufbauen, wenn eine Herausforderung entsteht 

• Energie mobilisieren, wenn Leistung gefragt ist 

• und anschließend wieder zur Ruhe zurückkehren 

Regulation bedeutet also nicht, immer entspannt zu sein. 
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Sie bedeutet, zwischen Aktivität und Erholung wechseln zu können. 

Diese Flexibilität ist entscheidend für Gesundheit, Leistungsfähigkeit 

und emotionales Gleichgewicht. 

 

Ein dynamisches Gleichgewicht 

Viele Menschen stellen sich Regulation wie eine Waage vor. 

Wenn Stress steigt, müsste man einfach nur die andere Seite der 

Waage stärker belasten. 

Doch das Nervensystem arbeitet nicht wie eine statische Waage. 

Es funktioniert eher wie ein dynamisches System, das sich ständig an 

neue Situationen anpasst. 

Aktivierung und Regulation sind keine Gegensätze. 

Sie gehören zusammen. 

Ohne Aktivierung könnten wir nicht handeln. 

Ohne Regulation könnten wir uns nicht erholen. 

 

Warum Regulation manchmal verloren geht 

Wie wir in den vorherigen Kapiteln gesehen haben, kann chronischer 

Stress dieses Gleichgewicht verändern. 

Das Nervensystem gewöhnt sich an hohe Aktivierung. 

Die Fähigkeit, wieder in einen regulierten Zustand zurückzukehren, 

wird schwächer. 
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Der Körper bleibt länger in Alarmbereitschaft. 

Oder er reagiert häufiger mit Erschöpfung und Rückzug. 

Das bedeutet jedoch nicht, dass Regulation verloren ist. 

Sie ist lediglich schwieriger erreichbar. 

 

Die Rolle des Parasympathikus 

Ein wichtiger Bestandteil der Regulation ist der parasympathische 

Anteil des autonomen Nervensystems. 

Er unterstützt Prozesse der Erholung und Regeneration. 

Wenn dieser Teil des Systems stärker aktiv wird, 

• verlangsamt sich der Herzschlag 

• die Atmung wird ruhiger 

• der Körper kann Energie speichern und regenerieren 

Doch Regulation bedeutet nicht einfach „Parasympathikus an“. 

Auch hier handelt es sich um ein dynamisches Zusammenspiel. 

Ein reguliertes System kann Aktivierung und Regulation flexibel 

kombinieren. 

 

Die Bedeutung des Vagusnervs 

Ein zentraler Bestandteil dieses Systems ist der Vagusnerv. 

Er ist einer der wichtigsten Nerven des parasympathischen Systems 

und verbindet das Gehirn mit vielen Organen des Körpers. 
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Der Vagusnerv beeinflusst unter anderem: 

• Herzschlag 

• Atmung 

• Verdauung 

• emotionale Reaktionen 

Viele Forscher betrachten ihn als eine wichtige Verbindung zwischen 

Körper und Gehirn. 

Seine Aktivität steht in engem Zusammenhang mit der Fähigkeit des 

Nervensystems, zwischen Aktivierung und Erholung zu wechseln. 

 

Messbare Regulation 

Ein interessanter Aspekt der Regulation ist, dass sie teilweise messbar 

ist. 

Ein häufig verwendeter Marker dafür ist die Herzfrequenzvariabilität, 

kurz HRV. 

Die HRV beschreibt die Variation der Zeitabstände zwischen 

einzelnen Herzschlägen. 

Ein gesundes Nervensystem zeigt eine gewisse Flexibilität in diesem 

Rhythmus. 

Diese Flexibilität spiegelt wider, wie gut Aktivierung und Regulation 

zusammenarbeiten. 

Eine höhere HRV wird häufig mit einer besseren Anpassungsfähigkeit 

des Nervensystems in Verbindung gebracht. 

Gleichzeitig weist die Forschung darauf hin, dass HRV nur ein 

indirekter Marker autonomer Regulation ist. 
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Sie liefert Hinweise auf die Funktionsweise des Nervensystems, bildet 

diese jedoch nicht vollständig ab. 

 
 

MERKSATZ 

Ein gesundes Nervensystem ist nicht starr. 

Es kann zwischen Aktivierung und Erholung wechseln. 

Diese Flexibilität zeigt sich unter anderem in der 

Herzfrequenzvariabilität (HRV). 

Regulation entsteht nicht nur im Kopf 

Viele Menschen versuchen, Stress ausschließlich durch Gedanken zu 

kontrollieren. 

Sie versuchen, sich einzureden, dass alles in Ordnung ist. 

Doch Regulation entsteht nicht nur im Kopf. 

Sie ist ein körperlicher Prozess. 

Der Zustand des Nervensystems wird durch viele Faktoren beeinflusst. 

Zum Beispiel durch: 

• Atmung 

• Bewegung 

• soziale Interaktion 

• Umweltreize 

• körperliche Rhythmen 

Diese Faktoren können das Nervensystem dabei unterstützen, wieder 

in einen regulierten Zustand zu finden. 
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Die Rolle von Sicherheit 

Ein besonders wichtiger Faktor für Regulation ist das Gefühl von 

Sicherheit. 

Das Nervensystem reagiert stark darauf, ob eine Situation als sicher 

oder als potenziell bedrohlich wahrgenommen wird. 

Wenn Sicherheit vorhanden ist, kann das System entspannen. 

Wenn Unsicherheit dominiert, bleibt das System wachsam. 

Diese Bewertung geschieht meist unbewusst. 

Sie basiert auf vielen kleinen Signalen. 

Zum Beispiel: 

• Stimme und Mimik anderer Menschen 

• Körperhaltung 

• Umgebung 

• Geräusche 

Das Nervensystem verarbeitet diese Informationen ständig und passt 

seine Aktivität entsprechend an. 

 

Regulation als lernbarer Prozess 

Eine der wichtigsten Erkenntnisse der Neurowissenschaft lautet: 

Das Nervensystem ist lernfähig. 

Diese Fähigkeit wird als Neuroplastizität bezeichnet. 

Sie bedeutet, dass sich neuronale Verbindungen im Laufe des Lebens 

verändern können. 
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Erfahrungen können das Nervensystem beeinflussen. 

Positive Erfahrungen können Regulation stärken. 

Belastende Erfahrungen können sie schwächen. 

Diese Veränderbarkeit erklärt, warum Regulation trainiert und 

verbessert werden kann. 

 

Regulation im Alltag 

Regulation entsteht nicht nur durch spezielle Übungen oder Methoden. 

Viele alltägliche Faktoren beeinflussen das Nervensystem 

kontinuierlich. 

Dazu gehören unter anderem: 

• ausreichender und regelmäßiger Schlaf 

• körperliche Bewegung 

• stabile Tagesrhythmen 

• Zeit in natürlichen Umgebungen 

• sichere und unterstützende soziale Beziehungen 

Diese Faktoren wirken nicht direkt auf einzelne Symptome. 

Sie beeinflussen vielmehr die grundlegende Funktionsweise des 

Nervensystems. 

Ein stabiler Schlafrhythmus unterstützt die nächtliche Erholung des 

Körpers. 

Bewegung kann helfen, Aktivierungszustände wieder abzubauen. 

Regelmäßige Tagesstrukturen geben dem Nervensystem Orientierung. 
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Auch Aufenthalte in der Natur und positive soziale Kontakte können 

das Gefühl von Sicherheit stärken. 

Viele Maßnahmen, die im Alltag als „Stressbewältigung“ beschrieben 

werden, wirken letztlich über genau diesen Mechanismus: 

Sie unterstützen die Fähigkeit des Nervensystems zur Regulation. 

 

Kleine Veränderungen können große 

Wirkung haben 

Regulation entsteht nicht durch eine einzelne große Veränderung. 

Oft sind es viele kleine Faktoren, die gemeinsam wirken. 

Ein regelmäßiger Schlafrhythmus. 

Bewegung im Alltag. 

Bewusste Atempausen. 

Auch soziale Kontakte spielen eine wichtige Rolle. 

Menschen regulieren sich nicht nur alleine. 

Sie regulieren sich auch gegenseitig. 

Ein ruhiges Gespräch kann das Nervensystem beruhigen. 

Eine unterstützende Umgebung kann Stress reduzieren. 
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Warum einfache Lösungen oft nicht 

funktionieren 

Viele Stressratgeber versprechen schnelle Lösungen. 

Eine Technik, die alle Probleme löst. 

In der Realität ist Regulation jedoch komplexer. 

Ein Nervensystem, das über Jahre hinweg unter Dauerstress gearbeitet 

hat, verändert sich nicht über Nacht. 

Doch das bedeutet nicht, dass Veränderung unmöglich ist. 

Es bedeutet lediglich, dass Regulation ein Prozess ist. 

 

Der nächste Schritt 

Nachdem wir nun verstanden haben, wie Regulation funktioniert, stellt 

sich die praktische Frage: 

Wie kann man diese Prozesse im Alltag unterstützen? 

Im nächsten Kapitel werden wir uns deshalb mit konkreten 

Möglichkeiten beschäftigen, die Regulation fördern können. 

Viele dieser Ansätze sind erstaunlich einfach. 

Doch ihre Wirkung entsteht erst, wenn wir verstehen, warum sie 

funktionieren. 

 

  



112 
 

Wissenschaftlicher Hintergrund 

Die in diesem Kapitel beschriebenen Zusammenhänge basieren auf 

Erkenntnissen der Neurowissenschaft und Stressforschung. 

Wichtige Beiträge stammen unter anderem von: 

• Stephen W. Porges – Modelle autonomer Regulation 

• Julian F. Thayer – Zusammenhang zwischen HRV und autonomer 

Flexibilität 

• Daniel J. Siegel – Neuroplastizität und Regulation 

• Bruce S. McEwen – Stressanpassung und allostatische Belastung 

Diese Arbeiten zeigen, dass Regulation ein dynamischer biologischer 

Prozess ist, der durch körperliche, emotionale und soziale Faktoren 

beeinflusst wird. 
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Kapitel 9 - Wege zurück zur 

Regulation 

Viele Menschen beginnen sich erst mit ihrem Nervensystem zu 

beschäftigen, wenn Stress bereits spürbar geworden ist. 

Der Schlaf wird schlechter. 

Die Konzentration fällt schwerer. 

Die Reizbarkeit nimmt zu. 

Dann entsteht eine verständliche Frage: 

Was kann ich konkret tun? 

Die Antwort darauf ist oft überraschend. 

Denn Regulation entsteht nicht nur durch komplexe Methoden oder 

aufwendige Programme. 

Sie entsteht vor allem durch grundlegende Prozesse des Körpers, die 

wir im Alltag oft übersehen. 

Und sie wird häufig nicht durch eine einzelne Technik verbessert, 

sondern durch die Summe vieler kleiner Einflüsse. 

 

Die Grundpfeiler der Regulation 

Bevor wir über spezielle Methoden sprechen, lohnt sich ein Blick auf 

das, was das Nervensystem täglich braucht, um stabil zu arbeiten. 

Denn Regulation entsteht nicht im luftleeren Raum. 

Sie entsteht auf einem Boden aus Rhythmen, Sicherheit, Bewegung, 

Erholung und sozialer Einbettung. 
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Der Körper reguliert sich über Rhythmen 

Ein zentraler Faktor für Regulation sind biologische Rhythmen. 

Der menschliche Körper arbeitet nicht zufällig. 

Viele Prozesse folgen einem natürlichen Rhythmus. 

Zum Beispiel: 

• Schlaf und Wachheit 

• Aktivität und Erholung 

• Atmung 

• Herzschlag 

Diese Rhythmen helfen dem Nervensystem, Stabilität zu erzeugen. 

Wenn sie gestört werden, fällt es dem System schwerer, zwischen 

Aktivierung und Regulation zu wechseln. 

 

Schlaf – die wichtigste Form der Regulation 

Eine der wichtigsten Grundlagen für ein reguliertes Nervensystem ist 

Schlaf. 

Während des Schlafs finden zahlreiche Prozesse statt, die für die 

Erholung des Körpers notwendig sind. 

Das Gehirn verarbeitet Informationen. 

Das Immunsystem arbeitet. 

Das Nervensystem reduziert Stresshormone. 

Chronischer Schlafmangel kann deshalb einen erheblichen Einfluss 

auf die Regulation haben. 
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Viele Menschen unterschätzen diesen Zusammenhang. 

Sie versuchen, Stress durch mehr Leistung zu kompensieren – obwohl 

ihr Nervensystem eigentlich Erholung benötigt. 

 

Rhythmus und Wiederholung 

Regulation entsteht häufig durch Wiederholung. 

Regelmäßige Abläufe helfen dem Nervensystem, Stabilität 

aufzubauen. 

Zum Beispiel: 

• feste Schlafzeiten 

• regelmäßige Mahlzeiten 

• wiederkehrende Pausen 

Diese Routinen geben dem Nervensystem Orientierung. 

Sie signalisieren Sicherheit. 

Und Sicherheit ist eine wichtige Grundlage für Regulation. 

 

Die Rolle von sozialen Beziehungen 

Menschen regulieren sich nicht nur alleine. 

Sie regulieren sich auch gemeinsam. 

In der Psychologie spricht man von sozialer Co-Regulation. 
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Ein ruhiges Gespräch. 

Ein unterstützender Blick. 

Eine vertraute Stimme. 

Solche Signale können das Nervensystem beruhigen. 

Das erklärt auch, warum Isolation Stress verstärken kann. 

Der Mensch ist ein soziales Wesen. 

Sicherheit entsteht häufig im Kontakt mit anderen. 

 

Die Bedeutung der Umgebung 

Auch die Umgebung beeinflusst die Regulation des Nervensystems. 

Bestimmte Umgebungen wirken beruhigend. 

Andere erhöhen die Aktivierung. 

Natürliche Umgebungen zum Beispiel können Stress reduzieren. 

Viele Studien zeigen, dass Zeit in der Natur das Nervensystem positiv 

beeinflussen kann. 

Lärm, Reizüberflutung und permanente Informationsflüsse können 

dagegen Aktivierung verstärken. 

Das bedeutet nicht, dass man diesen Einflüssen vollständig 

entkommen muss. 

Doch es hilft, sich ihrer Wirkung bewusst zu sein. 
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Wenn einfache Dinge unterschätzt werden 

Viele Menschen suchen nach komplexen Lösungen für Stress. 

Doch oft sind es gerade die grundlegenden Dinge, die den größten 

Einfluss haben. 

Ausreichender Schlaf. 

Rhythmus. 

Ruhephasen. 

Soziale Unterstützung. 

Diese Faktoren wirken vielleicht unspektakulär. 

Doch sie greifen direkt in die biologischen Mechanismen der 

Regulation ein. 

 

Werkzeuge für das Nervensystem 

Neben diesen Grundpfeilern gibt es konkrete Wege, mit denen 

Menschen ihr Nervensystem im Alltag gezielt unterstützen können. 

Diese Werkzeuge ersetzen keine stabile Grundlage. 

Doch sie können helfen, schneller wieder Zugang zu Regulation zu 

finden. 

 

Bewegung als natürlicher Ausgleich 

Auch Bewegung spielt eine wichtige Rolle für die Regulation. 

Der menschliche Körper ist für Aktivität gebaut. 
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Über Jahrtausende hinweg war körperliche Aktivität ein natürlicher 

Bestandteil des Lebens. Stressreaktionen wurden häufig durch 

Bewegung aufgelöst – etwa durch Flucht, Arbeit oder körperliche 

Aktivität. 

Heute erleben viele Menschen Stress, ohne sich körperlich zu 

bewegen. 

Der Körper mobilisiert Energie, doch diese Energie wird nicht genutzt. 

Regelmäßige Bewegung kann helfen, dieses Ungleichgewicht 

auszugleichen. 

Sie beeinflusst mehrere Systeme gleichzeitig: 

• Stresshormone werden abgebaut 

• die Durchblutung verbessert sich 

• muskuläre Spannung reduziert sich 

• das Nervensystem erhält neue Reize 

Dabei muss Bewegung nicht extrem sein. 

Schon regelmäßige Spaziergänge oder moderate Aktivität können das 

Nervensystem positiv beeinflussen. 

 

Die Wirkung der Atmung 

Ein weiterer wichtiger Zugang zur Regulation ist die Atmung. 

Die Atmung steht in enger Verbindung mit dem autonomen 

Nervensystem. 

Wenn Menschen gestresst sind, wird ihre Atmung oft flacher und 

schneller. 

Eine ruhige, gleichmäßige Atmung kann dagegen das Nervensystem 

beruhigen. 



119 
 

Viele Atemtechniken nutzen diesen Zusammenhang gezielt. 

Wichtig ist jedoch: 

Atemtechniken wirken nicht wie ein Schalter. 

Sie sind eher ein Signal an das Nervensystem, dass eine Situation 

sicherer wird. 

 

Praxisbox 

Beruhigende Atmung in 2 Minuten 

Atmen Sie für zwei Minuten bewusst langsamer als sonst. 

Zum Beispiel: 

• etwa 4 Sekunden einatmen 

• etwa 6 Sekunden ausatmen 

Wichtiger als exakte Zahlen ist ein ruhiger, gleichmäßiger Rhythmus. 

Die verlängerte Ausatmung kann dem Nervensystem helfen, aus 

starker Aktivierung herauszufinden. 

 

Natur – ein unterschätzter 

Regulationsfaktor 

Auch die Umgebung beeinflusst das Nervensystem. 

Viele Studien zeigen, dass natürliche Umgebungen Stressreaktionen 

reduzieren können. 

Menschen, die Zeit in der Natur verbringen, zeigen häufig: 
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• niedrigere Stresshormone 

• ruhigere Herzfrequenz 

• verbesserte Aufmerksamkeit 

Warum dieser Effekt entsteht, ist noch nicht vollständig geklärt. 

Eine mögliche Erklärung ist, dass natürliche Umgebungen weniger 

Reizüberflutung erzeugen und dem Nervensystem erlauben, sich zu 

stabilisieren. 

 

Praxisbox 

Der einfache Natur-Effekt 

Schon 10 bis 20 Minuten in einer ruhigeren Umgebung können einen 

Unterschied machen. 

Ein kurzer Weg im Grünen. 

Ein paar Minuten auf einer Parkbank. 

Ein bewusster Blick auf Bäume statt auf Bildschirme. 

Es geht nicht um Perfektion. 

Es geht darum, dem Nervensystem zwischendurch andere Reize 

anzubieten. 

 

Aufmerksamkeit und Orientierung 

Ein dysreguliertes Nervensystem verliert häufig den Kontakt zum 

gegenwärtigen Moment. 

Gedanken kreisen. 

Der Körper bleibt angespannt. 

Der Blick verengt sich. 
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In solchen Momenten kann es helfen, die Aufmerksamkeit wieder 

bewusst auf die Umgebung zu lenken. 

Nicht als psychologischer Trick, sondern als Form körperlicher 

Orientierung. 

 

Praxisbox 

5–4–3–2–1 Orientierung 

Wenn das System stark angespannt ist, kann diese einfache Übung 

helfen: 

Nennen Sie für sich: 

• 5 Dinge, die Sie sehen 

• 4 Dinge, die Sie spüren 

• 3 Dinge, die Sie hören 

• 2 Dinge, die Sie riechen 

• 1 Sache, die gerade gut genug ist 

Diese Form der Orientierung bringt Aufmerksamkeit zurück in den 

gegenwärtigen Moment. 

Warum hilft das? 

Weil es das Nervensystem aus Gedankenkreisen und innerer 

Alarmbereitschaft zurück in den gegenwärtigen Moment bringt – 

dorthin, wo Regulation wieder möglich wird. 

 

Ergänzende Ansätze 

In manchen Situationen reichen grundlegende Veränderungen im 

Alltag nicht aus. 
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Wenn ein Nervensystem über lange Zeiträume hinweg unter 

Dauerstress gearbeitet hat, kann zusätzliche Unterstützung hilfreich 

sein. 

Dazu gehören verschiedene Ansätze, die gezielt auf das Nervensystem 

wirken. 

Zum Beispiel: 

• Atemtraining 

• Meditation 

• körperorientierte Therapien 

• Achtsamkeitsübungen 

• Biofeedback 

Viele dieser Ansätze zielen darauf ab, Aufmerksamkeit auf körperliche 

Empfindungen zu richten und dadurch die Wahrnehmung innerer 

Zustände zu verändern. 

Auch hier gilt: 

Die Wirkung hängt stark von der individuellen Situation ab. 

 

Biofeedback und HRV-Training 

In den letzten Jahren haben sich auch technische Verfahren entwickelt, 

die Regulation messbar machen sollen. 

Beim sogenannten Biofeedback erhalten Menschen Rückmeldung über 

bestimmte Körperfunktionen. 

Zum Beispiel: 

• Herzfrequenz 

• Atmung 

• Hautleitfähigkeit 
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Ein häufig genutzter Marker ist die Herzfrequenzvariabilität, kurz 

HRV. 

Durch Rückmeldung über diese Werte können Menschen lernen, ihre 

physiologischen Reaktionen besser wahrzunehmen und zu 

beeinflussen. 

Das macht Regulation nicht automatisch einfach. 

Aber es kann helfen, das eigene Nervensystem besser zu verstehen. 

 

Warum es keine universelle Lösung gibt 

Ein wichtiger Punkt sollte dabei nicht übersehen werden. 

Es gibt keine einzelne Methode, die für alle Menschen gleich gut 

funktioniert. 

Das Nervensystem jedes Menschen hat eine eigene Geschichte. 

Erfahrungen, Lebensumstände und Belastungen prägen, wie 

Regulation funktioniert. 

Was für eine Person hilfreich ist, kann für eine andere weniger 

Wirkung haben. 

Deshalb ist Regulation oft ein individueller Prozess. 

 

Regulation als langfristiger Prozess 

Regulation entsteht nicht über Nacht. 

Ein Nervensystem, das über lange Zeiträume hinweg unter Dauerstress 

gearbeitet hat, benötigt Zeit, um wieder flexibler zu werden. 
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Doch das bedeutet nicht, dass Veränderung unmöglich ist. 

Im Gegenteil. 

Das Nervensystem besitzt eine bemerkenswerte Fähigkeit zur 

Anpassung. 

Diese Fähigkeit eröffnet die Möglichkeit, Regulation wieder 

aufzubauen. 

 

Die entscheidende Perspektive 

Die wichtigste Einsicht dieses Kapitels lautet deshalb nicht: 

Welche Technik ist die beste? 

Sondern: 

Welche Bedingungen helfen meinem Nervensystem, wieder flexibler 

zu werden? 

Regulation entsteht selten durch einen großen Eingriff. 

Sie entsteht meist durch viele kleine Erfahrungen, die dem Körper 

nach und nach wieder Sicherheit, Rhythmus und Beweglichkeit 

ermöglichen. 

 

Der nächste Schritt 

Wenn wir Regulation nur als individuelles Thema betrachten, 

übersehen wir einen wichtigen Aspekt. 



125 
 

Die Bedingungen unserer modernen Welt beeinflussen unser 

Nervensystem in einem Ausmaß, das es in der Geschichte der 

Menschheit so noch nicht gegeben hat. 

Dauerhafte Erreichbarkeit. 

Informationsflut. 

Zeitdruck. 

Diese Faktoren verändern die Art, wie Menschen Stress erleben. 

Im nächsten und letzten Kapitel werden wir deshalb einen Blick auf 

die größere Perspektive werfen: 

Warum Dauerstress in unserer Gesellschaft immer häufiger wird – und 

was das für unsere Zukunft bedeutet. 

 

Wissenschaftlicher Hintergrund 

Die in diesem Kapitel beschriebenen Zusammenhänge basieren auf 

Erkenntnissen aus verschiedenen Forschungsbereichen. 

Wichtige Beiträge stammen unter anderem von: 

• Julian F. Thayer – Herzfrequenzvariabilität und Regulation 

• Roger Ulrich – Wirkung natürlicher Umgebungen auf Stress 

• Daniel J. Siegel – Bedeutung von Beziehungen und Regulation 

• Lehrer, P. M. – Biofeedback und Atemtraining 

Diese Arbeiten zeigen, dass Regulation durch eine Vielzahl von 

Faktoren unterstützt werden kann – von körperlichen Prozessen über 

soziale Interaktionen bis hin zu gezieltem Training der 

Selbstwahrnehmung. 
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Kapitel 10 - Eine Gesellschaft im 

Dauerstress – warum Regulation 

zur Schlüsselkompetenz wird 

Stellen Sie sich einen Moment lang vor, Sie könnten hundert 

Menschen zufällig auswählen und ihnen eine einfache Frage stellen: 

„Fühlen Sie sich in Ihrem Alltag häufig gestresst?“ 

Die Wahrscheinlichkeit ist hoch, dass ein großer Teil dieser Menschen 

mit „Ja“ antworten würde. 

Nicht unbedingt, weil sie gerade eine akute Krise erleben. 

Sondern weil Stress für viele Menschen zum alltäglichen Begleiter 

geworden ist. 

Termine, Erwartungen, Informationsflüsse, Verantwortung – all das 

gehört heute für viele Menschen selbstverständlich zum Leben. 

Doch wenn man einen Schritt zurücktritt und das größere Bild 

betrachtet, wird eine wichtige Frage sichtbar: 

Ist unser Lebensstil eigentlich mit den biologischen Voraussetzungen 

unseres Nervensystems vereinbar? 

 

Eine Welt, die schneller geworden ist 

Die menschliche Biologie hat sich über Hunderttausende von Jahren 

entwickelt. 

Unsere Stressreaktionen entstanden in einer Welt, in der Gefahren 

meist unmittelbar und zeitlich begrenzt waren. 
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Ein Konflikt. 

Eine Bedrohung. 

Eine körperliche Herausforderung. 

Die Reaktion des Körpers war darauf ausgelegt, diese Situation zu 

bewältigen – und anschließend wieder zur Ruhe zu kommen. 

Heute sieht die Realität oft anders aus. 

Viele Belastungen sind nicht kurzfristig. 

Sie sind dauerhaft. 

Arbeitsdruck, finanzielle Unsicherheit, Informationsflut und soziale 

Erwartungen begleiten viele Menschen über lange Zeiträume hinweg. 

Das Nervensystem reagiert darauf mit denselben Mechanismen, die 

ursprünglich für kurzfristige Belastungen gedacht waren. 

 

Dauererreichbarkeit und Reizüberflutung 

Ein besonders prägender Faktor unserer Zeit ist die permanente 

Erreichbarkeit. 

Digitale Technologien ermöglichen Kommunikation zu jeder Zeit. 

Nachrichten erreichen uns in Sekunden. 

Informationen stehen rund um die Uhr zur Verfügung. 

Diese Entwicklung hat viele Vorteile. 

Doch sie verändert auch die Bedingungen, unter denen unser 

Nervensystem arbeitet. 

Pausen werden seltener. 
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Grenzen zwischen Arbeit und Freizeit verschwimmen. 

Das System erhält immer neue Reize. 

 

Wenn Aktivierung zum Dauerzustand wird 

In einer solchen Umgebung kann Aktivierung leicht zum 

Grundzustand werden. 

Das Nervensystem bleibt wachsam. 

Es erwartet die nächste Aufgabe, die nächste Nachricht, die nächste 

Entscheidung. 

Viele Menschen haben gelernt, in diesem Zustand zu funktionieren. 

Sie erledigen ihre Aufgaben. 

Sie bewältigen ihren Alltag. 

Doch langfristig stellt sich eine wichtige Frage: 

Wie viel Aktivierung kann ein Nervensystem dauerhaft verarbeiten? 
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Die Folgen für Gesundheit und 

Leistungsfähigkeit 

Zahlreiche Studien zeigen, dass chronischer Stress Auswirkungen auf 

verschiedene Bereiche des Körpers haben kann. 

Zum Beispiel auf: 

• Schlafqualität 

• Herz-Kreislauf-System 

• Immunsystem 

• Konzentrationsfähigkeit 

Diese Zusammenhänge sind komplex. 

Nicht jeder Mensch reagiert gleich auf Stress. 

Doch die Forschung zeigt deutlich, dass Regulation eine wichtige 

Rolle für Gesundheit und Leistungsfähigkeit spielt. 

 

Wenn Stress zum gesellschaftlichen Thema 

wird 

Deshalb wird Regulation zunehmend auch zu einem gesellschaftlichen 

Thema. 

Unternehmen beschäftigen sich mit Stressmanagement. 

Schulen diskutieren über Belastung bei Kindern und Jugendlichen. 

Im Gesundheitswesen wird die Bedeutung von Stress für viele 

Erkrankungen immer stärker berücksichtigt. 

Diese Entwicklungen zeigen, dass Stress nicht nur ein individuelles 

Problem ist. 
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Er ist auch ein strukturelles Thema unserer Zeit. 

 

Kinder und Jugendliche 

Besonders deutlich wird diese Entwicklung bei jungen Menschen. 

Kinder und Jugendliche wachsen heute in einer Umgebung auf, die 

von vielen Reizen geprägt ist. 

Digitale Medien, schulische Anforderungen und soziale Erwartungen 

beeinflussen ihren Alltag. 

Auch hier spielt Regulation eine zentrale Rolle. 

Ein Nervensystem, das flexibel zwischen Aktivierung und Ruhe 

wechseln kann, unterstützt Lernen, Aufmerksamkeit und emotionale 

Stabilität. 

Wenn Regulation erschwert ist, können Probleme wie 

Konzentrationsschwierigkeiten oder emotionale Überforderung 

entstehen. 

 

Ein neuer Blick auf Belastung 

Diese Perspektive verändert auch unseren Blick auf viele Phänomene 

der modernen Gesellschaft. 

Viele Probleme, die wir beobachten, lassen sich zumindest teilweise 

durch die Dynamik des Nervensystems erklären. 

Zum Beispiel: 

• zunehmende Erschöpfung 

• steigende Stressbelastung 
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• Schwierigkeiten, abzuschalten 

• emotionale Überforderung 

Das bedeutet nicht, dass Regulation die einzige Erklärung ist. 

Doch sie kann helfen, Zusammenhänge besser zu verstehen. 

 

Eine neue Schlüsselkompetenz 

Wenn unsere Umwelt immer komplexer wird, gewinnt eine Fähigkeit 

zunehmend an Bedeutung. 

Die Fähigkeit zur Regulation. 

Sie ermöglicht es Menschen, 

• unter Druck handlungsfähig zu bleiben 

• Emotionen zu steuern 

• Entscheidungen bewusst zu treffen 

• nach Belastungen wieder zur Ruhe zu kommen 

Diese Fähigkeit wird in Zukunft wahrscheinlich immer wichtiger 

werden. 

Nicht nur für Einzelpersonen, sondern auch für Organisationen und 

Gesellschaften. 

 

Der entscheidende Perspektivwechsel 

Vielleicht liegt die wichtigste Erkenntnis dieses Buches in einem 

einfachen Perspektivwechsel. 

Viele Menschen glauben, sie müssten stärker werden, um mit Stress 

umgehen zu können. 
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Doch Stärke bedeutet nicht, dauerhaft unter Druck zu stehen. 

Stärke bedeutet, flexibel zu bleiben. 

Ein reguliertes Nervensystem kann aktiv werden, wenn es notwendig 

ist. 

Und es kann sich erholen, wenn die Situation vorbei ist. 

 

Regulation ist nicht alles – aber ohne 

Regulation ist alles nichts 

Diese Aussage fasst die zentrale Botschaft dieses Buches zusammen. 

Regulation allein löst nicht jedes Problem. 

Doch ohne Regulation wird vieles schwieriger. 

Lernen. 

Entscheiden. 

Zusammenarbeiten. 

All diese Fähigkeiten hängen davon ab, wie unser Nervensystem 

arbeitet. 

Wenn wir verstehen, wie Regulation funktioniert, können wir 

beginnen, bewusster mit Stress umzugehen. 

Nicht indem wir Stress vollständig vermeiden. 

Sondern indem wir unserem Nervensystem helfen, wieder flexibel zu 

werden. 
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Ein letzter Gedanke 

Vielleicht erinnern Sie sich noch an zwei Frauen aus dem Vorwort. 

Die eine – die bayerische Frau – wollte ihren Therapeuten 'zerlegen', 

weil er ihr sagte, sie solle sich entspannen. 

Die andere lag im Wachkoma, und doch veränderte sich ihr Körper, als 

das Nervensystem Unterstützung bekam.  

Beide Geschichten zeigen dasselbe: Der Körper versucht zu schützen – 

auf seine Weise.  

Das Nervensystem reagierte auf seine eigene Weise auf eine extreme 

Belastung. 

Diese Geschichten stehen stellvertretend für viele andere. 

Für Menschen, deren Nervensystem nicht gegen sie arbeitet – sondern 

versucht, sie zu schützen. 

Und vielleicht auch für eine Gesellschaft, die langsam beginnt zu 

verstehen, dass Stressreaktionen keine Schwäche sind. 

Sondern Ausdruck eines Systems, das versucht, mit einer komplexen 

Welt umzugehen. 

Der Mensch ist nicht für Dauerstress gebaut. 

Doch er besitzt eine bemerkenswerte Fähigkeit zur Anpassung. 

Unser Nervensystem kann lernen. 

Es kann sich verändern. 

Und es kann wieder Wege zurück zur Regulation finden. 

Dieses Verständnis ist kein Wundermittel. 
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Aber es ist der Anfang. 

 

Wissenschaftlicher Hintergrund 

Die in diesem Kapitel angesprochenen Zusammenhänge basieren auf 

Erkenntnissen aus Stressforschung, Neurowissenschaft und 

Psychoneuroimmunologie. 

Wichtige Beiträge stammen unter anderem von: 

• Bruce S. McEwen – allostatische Belastung und chronischer Stress 

• Robert M. Sapolsky – Auswirkungen langfristiger Stresshormone 

• Julian F. Thayer – Regulation des autonomen Nervensystems 

• Stephen W. Porges – Modelle autonomer Regulation 

Diese Arbeiten zeigen, dass Stress und Regulation zentrale Faktoren 

für Gesundheit, Leistungsfähigkeit und gesellschaftliche 

Entwicklungen sind. 
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Regulation ist nicht alles. 

Aber ohne Regulation 

ist alles nichts. 

 

 
 

Unser Körper arbeitet nicht gegen uns. 
Er versucht, uns zu schützen. 
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Schlusswort 

Der Mensch ist nicht für Dauerstress gebaut 

Wenn Sie dieses Buch bis hierhin gelesen haben, haben Sie 

wahrscheinlich etwas erkannt. 

Vielleicht in sich selbst. 

Vielleicht in Menschen in Ihrem Umfeld. 

Vielleicht in Ihrer Familie, Ihrem Team oder Ihrer Organisation. 

Ein Muster. 

Menschen, die funktionieren – aber innerlich unter Druck stehen. 

Menschen, die erschöpft sind – obwohl sie eigentlich stark sein 

wollen. 

Menschen, die versuchen, sich zusammenzureißen – und trotzdem 

merken, dass etwas nicht mehr richtig funktioniert. 

Viele dieser Menschen stellen sich irgendwann eine ähnliche Frage: 

„Was stimmt eigentlich mit mir nicht?“ 

Dieses Buch wollte eine andere Antwort auf diese Frage geben. 

Vielleicht stimmt mit Ihnen gar nicht so viel nicht. 

Vielleicht hat Ihr Nervensystem einfach zu lange unter Bedingungen 

gearbeitet, für die es nicht gebaut wurde. 
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Ein System, das schützen will 

Das Nervensystem ist kein Gegner. 

Es ist ein Schutzsystem. 

Es reagiert auf Belastungen, Unsicherheit und Herausforderungen mit 

Mechanismen, die über Millionen von Jahren entstanden sind. 

Diese Mechanismen haben unseren Vorfahren geholfen zu überleben. 

Sie haben Menschen in Gefahrensituationen handlungsfähig gemacht. 

Sie haben Energie mobilisiert, Aufmerksamkeit erhöht und schnelle 

Entscheidungen ermöglicht. 

Doch diese Systeme waren für Situationen gedacht, die irgendwann 

wieder enden. 

Die moderne Welt stellt unser Nervensystem vor eine andere 

Herausforderung. 

Viele Belastungen hören nicht mehr einfach auf. 

Sie begleiten uns über Tage, Wochen oder Jahre. 

Der Körper reagiert darauf so gut er kann. 

Doch irgendwann kann das System aus dem Gleichgewicht geraten. 

 

Kein Charakterproblem 

Eine der wichtigsten Botschaften dieses Buches lautet deshalb: 

Viele Probleme, die Menschen heute erleben, sind keine 

Charakterprobleme. 
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Sie sind Regulationsprobleme. 

Das bedeutet nicht, dass Verantwortung verschwindet. 

Es bedeutet aber, dass wir menschliche Reaktionen besser verstehen 

können. 

Warum Menschen unter Druck impulsiv reagieren. 

Warum manche Menschen erschöpfen. 

Warum andere ständig in Aktivierung bleiben. 

All diese Reaktionen folgen biologischen Mustern. 

Wenn wir diese Muster verstehen, verändert sich der Blick auf Stress 

grundlegend. 

 

Ein neues Verständnis von Stärke 

In vielen Kulturen gilt Stärke noch immer als die Fähigkeit, Belastung 

einfach auszuhalten. 

Nicht nachzugeben. 

Weiterzumachen. 

Durchzuhalten. 

Doch vielleicht braucht unsere Zeit ein anderes Verständnis von 

Stärke. 

Ein reguliertes Nervensystem kann aktiv werden, wenn es notwendig 

ist. 

Es kann Leistung bringen, wenn Herausforderungen auftreten. 

Und es kann anschließend wieder zur Ruhe zurückfinden. 

Diese Fähigkeit zur Flexibilität ist möglicherweise eine der 

wichtigsten Ressourcen des Menschen. 
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Regulation als Grundlage 

Regulation löst nicht jedes Problem. 

Sie ersetzt keine medizinische Behandlung, keine Therapie und keine 

sozialen Veränderungen. 

Doch sie bildet eine Grundlage. 

Ein reguliertes Nervensystem schafft die Bedingungen für vieles 

andere: 

• klares Denken 

• stabile Emotionen 

• gesunde Entscheidungen 

• körperliche Regeneration 

Ohne Regulation wird vieles schwieriger. 

Mit Regulation wird vieles möglich. 

 

Ein Blick nach vorne 

Unsere Welt wird sich wahrscheinlich nicht plötzlich verlangsamen. 

Technologie, Geschwindigkeit und Informationsflüsse werden eher 

weiter zunehmen. 
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Gerade deshalb wird die Fähigkeit zur Regulation immer wichtiger 

werden. 

Für Einzelpersonen. 

Für Familien. 

Für Organisationen. 

Und vielleicht sogar für ganze Gesellschaften. 

 

Eine letzte Beobachtung 

In den letzten Jahrzehnten hat die Forschung unser Verständnis von 

Stress und Nervensystem enorm erweitert. 

Wir wissen heute mehr über die Zusammenhänge zwischen Gehirn, 

Körper und Emotionen als jemals zuvor. 

Doch dieses Wissen erreicht viele Menschen noch immer nicht. 

Oft wird Stress entweder verharmlost oder ausschließlich als 

individuelles Problem betrachtet. 

Dabei betrifft er uns alle. 

Dieses Buch wollte einen Beitrag dazu leisten, diese Zusammenhänge 

verständlicher zu machen. 

Nicht als endgültige Erklärung. 

Sondern als Einladung, das eigene Nervensystem besser zu verstehen. 
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Der wichtigste Satz dieses Buches 

Vielleicht lässt sich die zentrale Botschaft auf einen einfachen Satz 

reduzieren: 

Der Mensch ist nicht für Dauerstress gebaut. 

Doch er besitzt eine erstaunliche Fähigkeit zur Anpassung. 

Das Nervensystem kann lernen. 

Es kann sich verändern. 

Und es kann Wege zurück zur Regulation finden. 

Manchmal beginnt dieser Weg mit etwas sehr Einfachem: 

Mit dem Verständnis, dass der Körper nicht gegen uns arbeitet. 

Sondern versucht, uns zu schützen. 

Und dass wir lernen können, ihn dabei zu unterstützen. 
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Dieses Buch verbindet Erkenntnisse aus Stressforschung, 

Neurowissenschaft, Psychoneuroimmunologie und klinischer Praxis. 

Es erhebt keinen Anspruch auf Vollständigkeit, sondern möchte 

zentrale wissenschaftliche Perspektiven verständlich zusammenführen. 
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Nachwort 

Wenn ich heute auf die vielen Jahre der Arbeit mit Menschen unter 

Stress zurückblicke, fällt mir immer wieder derselbe Gedanke auf. 

Viele Menschen glauben, sie müssten sich nur mehr anstrengen. 

Mehr Disziplin. 

Mehr Kontrolle. 

Mehr Belastbarkeit. 

Doch oft liegt das Problem nicht im Willen. 

Es liegt im Zustand des Nervensystems. 

Ein System, das über lange Zeit unter Daueraktivierung arbeitet, 

verliert nach und nach seine Fähigkeit zur Regulation. 

Dann funktionieren viele Dinge nicht mehr so, wie wir es erwarten. 

Konzentration fällt schwerer. 

Entscheidungen werden impulsiver. 

Schlaf wird unruhiger. 

Erholung gelingt schlechter. 

Von außen sieht das oft aus wie Schwäche. 

In Wirklichkeit ist es häufig ein biologisches System, das über längere 

Zeit unter zu hoher Belastung gearbeitet hat. 

Dieses Buch wollte deshalb kein weiteres Programm zur 

Selbstoptimierung sein. 

Es wollte ein Verständnis schaffen. 

Ein Verständnis dafür, wie unser Nervensystem mit Belastung umgeht. 

Und warum Regulation eine grundlegende Rolle für Gesundheit, 

Leistungsfähigkeit und emotionale Stabilität spielt. 
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Vielleicht beginnt Veränderung manchmal nicht mit einer neuen 

Methode. 

Sondern mit einem neuen Blick auf den eigenen Körper. 

Denn unser Nervensystem arbeitet nicht gegen uns. 

Es versucht, uns zu schützen. 
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