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Wichtiger Hinweis

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch
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wurden von den Autorinnen und Autoren nach bestem
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medizinischen Rat. Jede Leserin, jeder Leser ist fur das
eigene Tun und Lassen auch weiterhin selbst verantwortlich.
Weder die Verfasser noch der Verlag konnen fur eventuelle
Nachteile oder Schaden, die aus den im Buch gegebenen
praktischen Hinweisen resultieren, eine Haftung
ubernehmen.



Fordern statt uberfordern

Wie kommt es, dass so viele Kinder uberfordert sind? Dass
Stress nicht nur zu Schwierigkeiten in der Schule und im
sozialen Miteinander, sondern auch auf der
gesundheitlichen Ebene fuhrt? Erschreckend viele Kinder
leiden unter chronischen Schmerzen und Angsten, haben
Konzentrationsstorungen oder zeigen
Verhaltensauffalligkeiten, die ihnen selbst, aber auch ihrem
Umfeld das Leben manchmal schwer machen. Denn wenn
Kinder Uberfordert sind, betrifft das immer auch die ganze
Familie. Als Eltern versuchen Sie naturlich, lhrem Kind zu
helfen und es so gut wie moglich zu unterstutzen. Nur allzu
oft entsteht daraus aber eine regelrechte Stress-Spirale: Die
Uberforderung Ihres Kindes fiihrt dazu, dass auch Sie sich
uberfordert fuhlen. Sie wollen Ihrem Kind helfen und
erreichen eher das Gegenteil!

Damit sind Sie nicht allein. Genau diese Problematik
begegnet uns, Dr. Kurt und Reiner Mosetter, in unserer
Praxis far Myoreflextherapie, neuromuskulare
Traumatherapie und Ernahrungsmedizin (angewandte
Neurobiochemie und Stoffwechsellernen) tagtaglich. Unser
Anliegen ist es, Ihnen verschiedene Ansatzpunkte zu zeigen,
wie Sie zusammen mit lhrem Kind aus dieser Spirale der
Uberforderung aussteigen kdnnen. Gemeinsam mit Dr.
Sabine Kubesch vom INSTITUT BILDUNG plus, die sich seit
uber 20 Jahren wissenschaftlich und praktisch mit der
Forderung der Selbstregulation von Kindern und deren
exekutiven Funktionen befasst, haben wir ein ganzheitliches
Konzept entwickelt, das nicht nur Ihrem Kind, sondern auch
Ihnen selbst Entlastung und neue Lebensqualitat bringen
wird. Aulserdem hat llona Daiker, die sich seit Langem

mit Meditation und Achtsamkeit beschaftigt, ihr Wissen aus
diesem Bereich einflieBen lassen.



In den ersten Kapiteln moéchten wir Innen die theoretischen,
wissenschaftlichen Grundlagen unserer Herangehensweise
vermitteln. Da geht es um Stress und seine Auswirkungen
beziehungsweise auch darum, wie Sie herausfinden, auf
welche Stressfaktoren Sie bei Ihrem Kind besonders achten
sollten. Noch medizinischer wird es beim Thema
Stoffwechsel und Energiehaushalt sowie bei der
Beschreibung einiger gesundheitlicher Beschwerden, die wir
ausgewahlt haben, weil sie bei Kindern heute besonders
haufig vorkommen. Wir haben versucht, das nur so komplex
wie notig und so einfach und spannend wie moglich
aufzubereiten. Denn wir sind Uberzeugt davon, dass es
Ihnen bei der Umsetzung unseres Gesundheitskonzepts im
Alltag helfen wird, wenn Sie die Hintergrinde verstanden
haben: Weshalb es zum Beispiel so wichtig ist, moglichst auf
einfache, ungesunde Kohlenhydrate zu verzichten und
dadurch zu vermeiden, was diese im Korper - und letztlich
auch im Geist - anrichten, wenn wir uns hauptsachlich
davon ernahren. Andersherum wird das Wissen darum, dass
Bewegung und Sport uns schlau machen und dass unsere
Muskulatur heilende Botenstoffe ausschutten kann,
vermutlich auch lhre eigene Motivation steigern, sich zu
bewegen - gern mit Ihrem Kind.

Im Kapitel Uber die Forderung der Selbstregulation und die
sogenannten exekutiven Funktionen geht es von der Theorie
zur Praxis: Wir erlautern lhnen spannende neue
Erkenntnisse aus der Neuropsychologie und geben Ihnen auf
dieser Grundlage auch ganz konkrete Erziehungstipps, wie
Sie zum Beispiel |hr Kind dabei unterstutzen kdonnen, seine
Aufmerksamkeit besser zu steuern oder seine Impulse zu
kontrollieren.

In den letzten Kapiteln zu den Themen Bewegung,
Ernahrung und Achtsamkeit finden Sie zwar auch noch
einiges Grundsatzliches, doch im Wesentlichen bekommen
Sie in diesen Kapiteln Anregungen, Ubungsanleitungen und
Rezepte fur den Alltag.



Wenn Sie also nicht so viel Zeit haben oder gleich in die
Praxis einsteigen wollen, ist dies naturlich auch moglich.
Vielleicht machen Sie es dann umgekehrt und lesen die
Theoriekapitel spater oder parallel.

Wie auch immer Sie es machen: Wir winschen Ihnen viel
Freude und einen guten gemeinsamen Weg mit Ihrem Kind!






Dem Stress auf der Spur

Unsere Kinder wachsen in einer Welt auf,
die sie auf vielfaltige Weise uberfordern
kann. Mit einem ganzheitlichen Ansatz,

dem neueste Erkenntnisse aus den
Neurowissenschaften sowie das Wissen
aus traditionellen Heilsystemen zugrunde
liegen, konnen wir die naturliche

Entwicklung der Kinder auf verschiedenen

Ebenen fordern, ihre Ressourcen starken
und einer zu hohen Stressbelastung
entgegenwirken.



Was unsere Kinder heute
uberfordert

Die Coronapandemie hat uns - einem Brennglas gleich -
Umstande und Missstande in unserer Gesellschaft
uberdeutlich vor Augen gefuhrt. Karin Bollert, Professorin fur
Erziehungswissenschaft und Vorsitzende der
Arbeitsgemeinschaft fur Kinder- und Jugendhilfe, erklarte in
einem Interview mit der Suddeutschen Zeitung im Mai 2021:;
»Kinder haben in Deutschland eine schlechte Lobby. Das
war auch schon vor Corona so. Corona hat die Situation
verscharft und sichtbar gemacht.« Aber nicht nur
wirtschaftliche Sorgen lasten auf den Seelen der Kinder und
Jugendlichen. Bereits im Frahjahr 2021 konstatierte Jakob
Maske, der Sprecher des Berufsverbands der Kinder- und
Jugendarzte in Berlin, die Kinder- und Jugendpsychiatrien
seien voll. Die psychische Not der Kinder sei so grols, dass
diejenigen, die nur eine Depression hatten und nicht
suizidgefahrdet seien, gar nicht mehr aufgenommen werden
konnten. Ende 2021 kampfte etwa ein Drittel der Kinder und
Jugendlichen mit coronabedingten psychischen
Auffalligkeiten. Depressionen, Angste und Essstdrungen
stehen dabei im Vordergrund: All das sind schwerwiegende
seelische Veranderungen, die bei unserem Nachwuchs
Spuren hinterlassen.

Die vielen Verbote und Gebote, die in der Lockdown-Zeit
erlassen wurden, angefangen bei der Pflicht, Masken zu
tragen, uber weitgehende Kontaktverbote, die Schlielsung
der Sportstatten und Musikschulen sowie das Verbot
jeglicher kultureller Veranstaltungen, Feiern oder
Stadtteilfeste bis hin zum Homeschooling, waren fur Kinder
und Jugendliche besonders gravierend. Einzelkinder hatten
kaum noch die Moglichkeit, mit anderen Kindern zu spielen.
Monatelang konnten sie ihre Klassenkameradinnen nicht
mehr sehen. Besuche bei den GrofRReltern galten als



gefahrlich. Kinder aus Familien mit niedrigem Einkommen,
die mit Eltern und Geschwistern auf engem Raum leben,
konnten sich nicht mehr zuruckziehen, sich nicht mehr
entfalten. Allen Kindern und Jugendlichen fehlten
unterschiedlich stark ausgepragt Struktur und Freiraum
gleichermalRen.

Die Coronapandemie hatte ihnen die Orte weggenommen,
an denen sie selbststandig Kontakte aufnehmen und sich
frei bewegen konnten. Mehr Handy, mehr Tablet, mehr
Laptop und PC - diese Tendenz war auch schon vor Corona
auffallig. Es gibt immer mehr »kalte« Kontakte. Aber die
»warmen« Begegnungen fehlen und viele Kinder und
Jugendliche fahlen sich einsam - ganz egal, wie viele
Freunde und Freundinnen sie auf Facebook, Instagram oder
TikTok haben.



Digitale Medien beeintrachtigen die
Hirnentwicklung

Fernseher, digitale Medien, Computerbildschirm, Tablet und
Smartphone Uberreizen und Uberfordern alle Module des
kindlichen Gehirns. Schnelle Bildsequenzen und digitale
Welten fuhren zu wiederholten, schnellen
Dopaminausschuttungen und der Aktivierung einer
Kurzschlussverbindung in der Reward-Schleife des Gehirns.
In der Folge entstehen Ubererregung und Suchtverhalten.
Gleichzeitig trocknen die langsamen Dopaminwege im
Stirnhirn aus und verursachen dort eine unkoordinierte
Neubildung von nicht ausgereiften Nervenzellen. Darunter
leiden die Aufmerksamkeitsspanne, der Antrieb, das
Gedachtnis und der Schlaf. Gleichzeitig bleiben die
Entwicklung von Weitsicht, Antizipation,
Konfliktbewaltigung, Arbeitsgedachtnis und
Sozialkompetenz auf der Strecke. Der Hirnforscher Manfred
Spitzer spricht in diesem Zusammenhang gar von »digitaler
Demenz«.

Reaktionen auf eine »ver-ruckte«
Umwelt

Im von Kurt und Reiner Mosetter geleiteten Zentrum fur
interdisziplinare Therapien in Konstanz (ZiT) haben Kinder
seit der Coronapandemie haufiger geauliert, dass sie nicht
mehr ein noch aus wissen, sich alleingelassen und
eingesperrt fuhlen. Einige wollten morgens nicht mehr
aufstehen, sich nicht mehr waschen oder nichts mehr essen,
weil die Situation ihnen den Magen »abschnurte«. Andere
fuhlten sich bleischwer, mude, hatten den Eindruck, keine



Luft mehr zu bekommen oder konnten nicht mehr schlafen.
Wieder andere waren standig krank, weil ihr Immunsystem
nicht mehr mitspielte. Sehr verbreitet waren auch
chronische Schmerzen im ganzen Korper, Migrane,
Muskelverspannungen und neuromuskulare Probleme wie
Tics. Verhaltensauffalligkeiten nahmen deutlich zu. Sehr
viele Kinder hatten Angst, ihre Mama oder ihren Papa
»krank zu machen«, womoglich schuld zu sein am Tod von
Oma oder Opa oder selbst zu sterben. So drastisch, wie sich
das anhoren mag, ist es auch. All diese Probleme sind nicht
selten, sondern stellen seit Monaten eher die neue
»Normalitat« dar! Die Kinder reagieren im Grunde »normal«
auf eine »ver-rickte« Situation, wie die Pandemie sie
darstellt.

Wenn die Umwelt verruckt spielt, kriecht diese Umwelt
sozusagen langsam unter die Haut - und wird zur inneren
Wirklichkeit. Kinder glauben der Welt der Erwachsenen und
verinnerlichen diese. Kinder werden zu dem, was sie
wahrnehmen, sich vorstellen, erleben, erfahren, sehen,
horen und denken. Die Kinder schreien um Hilfe, offenbaren
ihre Not, versuchen, so gut wie moglich zu Uberleben. Wenn
nichts anderes mehr hilft, spannen sie alle Muskeln an,
beamen sich innerlich weg, schlagen um sich, verstecken
sich, wollen unsichtbar werden, wollen davonlaufen,
schreien, erstarren oder wollen sogar sterben. Doch noch ist
es nicht zu spat: Kinder verfugen uber ein hohes MalS an
Resilienz und meist lassen sich diese Stressreaktionen auf
naturlichem Weg GUber Bewegung, genugend Schlaf,
ausgewogene Ernahrung und Achtsamkeit wieder
regulieren.



Ist die Stressbelastung, unter der die Kinder stehen,
konstant zu hoch und dauert zu lange an, erholen sie sich
womoglich nicht mehr von allein und die Anfalligkeit wird
grolSer - selbst gegenuber schwacheren Stressoren. Schon
vor Beginn der Coronapandemie hatten immer mehr Kinder
mit Ubergewicht, chronischen Schmerzen, AD(H)S,
Lernschwierigkeiten und Antriebsstorungen sowie
neuromuskularen Stressreaktionen zu kampfen. Die
folgenden alarmierenden Zahlen stammen aus
verschiedenen Studien aus den Jahren 2017 bis 2019:

Ubergewicht und seine Folgen

13,3 Prozent der Kinder zwischen 11 und 13 Jahren sind
ubergewichtig, 8,5 Prozent der Kinder zwischen 14 und
17 Jahren leiden gar unter Adipositas. Bei jungeren
Kindern ist es nicht besser.

Metabolisches Syndrom und »Altersdiabetes« im Kindes-
und Jugendalter greifen wie ein »Tsunami« um sich: Die
Zahl der Typ-2-Diabetes-Neuerkrankungen bei
Jugendlichen hat sich in den letzten zehn Jahren
verfunffacht. Etwa 32.000 Kinder und Jugendliche unter
19 Jahren sind von Diabetes mellitus Typ 2 betroffen.

Schmerzen

Vier von zehn Kindern leiden an chronischen Schmerzen.
Drei von vier davon bekommen regelmaliig
Medikamente.

Lernschwierigkeiten

50 Prozent der Kinder in der Grundschule leiden unter
einer erheblichen Lese-Rechtschreib- und Rechenstorung.
Sprachentwicklungsverzogerungen,
Konzentrationsstorungen, Unruhe, aggressives Verhalten,



Hyperaktivitat, Einschlafstorungen und Essstorungen
nehmen stark zu. 25 Prozent der Kinder sind betroffen.

Wie neuromuskulare Stressreaktionen sich
aulRern

Einen Fall von neuromuskularer, pandemiebedingter
Stressreaktion aus unserer Praxis mochten wir Ihnen
schildern. Noras Geschichte ist zwar extrem, zeigt aber
Uberdeutlich, was Stress und Uberforderung ausldésen und
wie wir therapeutisch damit umgehen konnen.

Aus unserer Praxis: Die Geschichte von Nora

Wie aus heiterem Himmel wachte Nora eines Morgens 2020
mit gelahmten Beinen auf. Sie wurde in die Notfallambulanz
der Uniklinik eingeliefert, wo umfassende neurologische
Untersuchungen und psychiatrische Begutachtungen
gemacht wurden. Mit der Diagnose einer »psychogenen
Lahmung« unklarer Genese wurde Nora nach funf Tagen
entlassen. Zu Hause angekommen, verschlechterte sich ihr
Zustand weiter. Ihre Mutter nahm Kontakt zum ZiT auf, weil
wir Nora bei Kopf- und Nackenschmerzen schon einmal
helfen konnten. Noras Augen blickten mit groen Pupillen in
die Ferne. Aus unserer Sicht war Nora vor lauter Angst,
Stress und Verzweiflung wie eingefroren und versteckt oder
offen erstarrt. Die Mutter erzahlte weinend, Nora sei trotz
»den allgemeinen Coronabedingungen« stolz in die Schule
gegangen. lhr Mann habe ihr deshalb Vorwurfe gemacht,
weil er mit Adipositas, Bluthochdruck und Diabetes
schlieBlich zu den Risikopatienten gehore. Nora entgegnete
ihm, dass er ja selbst schuld sei und sie unbedingt in die
Schule gehen wolle, was sie auch tat. Ihr Vater zog sich
wutend zuruck und »schutzte sich« vor ihr. Trotzdem hatte
Nora ein schlechtes Gewissen, weil sie nicht an einem



moglichen Tod ihres Papas schuldig sein wollte. Nach einer
Woche wachte sie dann mit den Lahmungen auf.

Durch die Behandlung mit Myoreflextherapie kam bei Nora
langsam etwas Gefuhl zurlck. Unterstutzt wurde die
Therapie durch FuBmassagen, warme FuBbader, Trampolin-
und KiD-Ubungen (siehe >). Nach wenigen Behandlungen
konnte Nora wieder auf ihren Beinen stehen und einige
Schritte gehen. Im Laufe der kommenden Wochen wurde sie
wieder gesund. Entscheidend fur den Therapieerfolg waren
konsequente korperliche Behandlungen, die Nora ihren
eigenen Korper wieder zuganglich machten. Sie konnte sich
wieder besser spuren und ihr Korper auf diese Weise seine
muskularen Spannungen regulieren - er konnte ent-
stressen. Eng damit verwoben war eine
familientherapeutische Psychotherapie, denn far Noras
Heilung musste auch die psychosoziale Schieflage reguliert
werden.

Konzepte wie das »Aktionsprogramm Aufholen nach
Corona«, mit dem pandemiebedingte Lernrickstande
behoben werden sollen, sind zwar gut gemeint. Doch
anstatt die Kinder jetzt damit noch mehr unter Druck zu
setzen, sollten wir versuchen, sie zu starken, und ihnen
dabei helfen, ihre Starken und Maoglichkeiten wahrzunehmen
und sich (wieder) zu entfalten - damit sie sich zu gesunden,
lernfahigen und glicklichen Menschen entwickeln. Genau
dazu mochten wir mit diesem Ratgeber beitragen.

Kleine Kinder ergreifen und erfassen ihre Umwelt mit dem
Mund, den Handen und in Bewegung. Dies geht den
kognitiven Prozessen des »Be-greifens« und des »Er-
fassens« notwendigerweise voraus. Die Eroberung der Welt
mit Handen und FulBen nahrt und stabilisiert das Timing der
sensomotorischen Entwicklung. Im aktiven Wahrnehmen



reifen unsere Sinnessysteme gleichzeitig mit unseren
motorischen Fertigkeiten, also unseren
Bewegungsfahigkeiten.

Soziale Interaktion, also die Beziehung zu anderen
Menschen, und samtliche Bewegungen wie Spielen, Singen,
Klettern, Ballspielen, Musizieren fordern die Reifung der
Korper-Gefuhlslandschaft und des Stirnhirns. Die grolSe
Besonderheit des Stirnhirns liegt nicht nur in der
Verschaltung von kognitiven Fertigkeiten. Es ist auch
verantwortlich fur die Entwicklung sozialer Fertigkeiten im
Miteinander. Es hilft bei der Balance von Emotionen und der
Bewaltigung von Konfliktsituationen, indem es die
Sachverhalte bewertet und Ubergeordnet zur Beruhigung
beitragt.



Der Korper im Zentrum

Bei Babys und Kleinkindern gibt es noch keinen Unterschied
zwischen einem Ich oder irgendeinem Selbstbild und ihrem
Korper. Sie haben keinen Korper, sondern sie sind ihr Korper
- ganz und gar. Wenn sie hungrig sind oder der Bauch
wehtut, bringen sie das unmittelbar und unverstellt Gber
ihren Korper zum Ausdruck: mit ihrer Stimme, ihrer
Korperhaltung und ihrer Mimik. Wenn ein Kleinkind einen
anlachelt, dann lachelt und freut sich das ganze kleine
Wesen. Wenn es einen Bewegungsimpuls hat, folgt es ihm.
Hat es aber irgendeinen Kummer oder angstigt es sich, ist
ihm das ebenso anzusehen. Da gibt es weder ein
aufgesetztes Lacheln noch eine starre Korperhaltung, hinter
denen sich Gefuhle verbergen. Leib und Seele, Korper und
Geist sind bei Babys und Kleinkindern noch eins.

Wenn wir alter werden, tendieren wir aufgrund von
gesellschaftlichen Konditionierungen dazu, das Gefuhl far
unseren Korper immer mehr zu verlieren. Bei Kleinkindern
kann man gut beobachten, wie sie nach und nach lernen,
welches Verhalten, welcher Gesichtsausdruck oder welche
Geste bei Mama und Papa gut ankommen. Wenn sie
merken, dass sie ausgelacht werden, sobald sie ihre Angst
zeigen, versuchen sie, diese zu verstecken. Sie beginnen
damit, ihr Verhalten zu kontrollieren, Emotionen zu
unterdrucken und an die Erwartungen der Umwelt
anzupassen, um etwas zu erreichen. Das ist prinzipiell
keineswegs schlecht, sondern im Sinne ihrer Entwicklung zu
»gesellschaftsfahigen« Menschen sogar absolut notwendig.
Wir alle mUssen im Lauf unseres Lebens lernen, unsere
Bedurfnisse je nach Situation auch einmal aufzuschieben
und unseren Gefuhlen nicht einfach unkontrolliert Ausdruck
zu verleihen.

Die Kehrseite dieser notwendigen Entwicklung ist nur leider
die, dass schon viele Kinder - und erst recht viele



Erwachsene - es verlernt haben, auf ihren Korper zu horen.
Wir verhalten uns oft so, als ob unser Korper eine Maschine
ware, die unser Geist beherrschen und einfach mal
reparieren kdnnte, wenn er Arger macht. Auch wenn sich in
Fachkreisen Stimmen aus interdisziplinaren
Forschungsrichtungen wie der Psychoneuroimmunologie,
den Neurowissenschaften, der Hirnforschung und der
Epigenetik mittlerweile Gehor verschaffen konnten, wird im
Medizinstudium, in vielen Arztpraxen und Kliniken noch
immer nach einem mechanistischen Modell gearbeitet,
welches das komplexe Zusammenspiel von korperlichen,
geistigen und psychischen Prozessen nicht beachtet.

Unser Korper-ich

Die Frage nach dem Ursprung von Ich-Bewusstsein ist in den
vergangenen Jahren von den kognitiven
Neurowissenschaften neu entdeckt worden. Man geht davon
aus, dass das sensorische und das motorische System im
menschlichen Gehirn sowie der Austausch mit der Umwelt
entscheidend sind bei der Entwicklung unserer
Wahrnehmungs- und Denkprozesse. Vertreter der
sogenannten Embodied Cognition sind der Ansicht, dass
korperliche Erfahrung unser Denken organisiert und sowohl
unsere Erkenntnisfahigkeit ermoglicht als auch das
Bewusstsein unserer selbst.

Traditionelle Medizin und moderne
Forschung im Einklang

Dabei haben ganzheitlich orientierte medizinische
Traditionen wie die chinesische und die tibetische Heilkunst



oder das in Indien beheimatete Ayurveda schon vor sehr
langer Zeit erkannt, dass Heilung und Gesundheitsvorsorge
immer den ganzen Menschen in seiner Umgebung in den
Blick nehmen mussen. Eine Trennung von Leib und Seele,
von Korper und Geist wurde dort nie »gedacht« und nicht
kinstlich geschaffen. Von der Natur abgeleitet wurde der
Mensch in seinem Lebensraum, in der aulSeren Welt und im
Zusammenleben mit seinen inneren Welten, wie
beispielsweise dem Okosystem im Darm, als Ubergreifende
Einheit betrachtet, die immer in Kontakt mit der Umwelt
steht. Aus diesem Grund stellten die Ernahrung und die
Darmgesundheit in diesen Heilkinsten auch stets einen
Schlissel zur korperlichen sowie zur psychischen
Gesundheit dar.
Bewegungs- und Atemubungen wurden im Yoga oder bei
anderen fernostlichen Bewegungs- und Kampfkinsten wie
beim Qigong oder Taijiquan nie als rein korperliches
Fitnesstraining betrachtet, sondern immer als etwas, das
Geist und Seele gleichermalien anspricht und zur
Gesundheit in einem umfassenden Sinne beitragt.
Ein gutes Beispiel ist die »Die Helden-Haltung«
(Virabhadrasana) aus dem Yoga. Bei dieser Position im
Stand werden FufSe und Beine gleichermalien gekraftigt.
Zudem wird der Brustkorb durch eine Streckung der Arme
nach oben oder zur Seite und durch die Andeutung einer
Ruckbeuge gedehnt. In dieser Haltung werden die
Qualitaten von Standfestigkeit und Mut bei gleichzeitiger
Offenheit und Weite nicht nur korperlich, sondern auch
geistig erfahrbar.
Dass dies nichts mit hinduistischer Mystik oder mit Esoterik
zu tun hat, bestatigt mittlerweile auch die moderne
Forschung:
» Unsere Korperhaltungen beziehungsweise unser Muskel-
und Fasziensystem korrespondieren direkt mit unseren
Gefuhlen und umgekehrt.



Zudem haben eine falsche Ernahrung beziehungsweise
ein belasteter oder kranker Darm Einfluss auf unser
Gehirn und unsere Psyche.

Psychischer Stress verandert unseren Stoffwechsel. Es
mag fur Sie befremdlich klingen, aber tatsachlich lasst
die Darmflora (beziehungsweise das Mikrobiom, siehe ab
>) eines Menschen Schllsse auf seine psychische
Verfassung und seine Angste zu.

Alle Eltern wissen, dass die Bauchschmerzen, die manches
Kind ab und zu plagen, wenn es in die Kita oder die Schule
gehen soll, sich meist schnell verfluchtigen, wenn man ihm
sagt, dass es heute zu Hause bleiben darf. Dabei flunkern
die Kinder in der Regel nicht, sondern haben wirklich
Bauchweh. Es gibt aber keine korperliche Ursache dafur,
sondern sie haben vielleicht Angst vor irgendeiner Situation,
die in der Schule auf sie zukommen kdnnte, oder sie sehnen
sich einfach nach Nahe und Geborgenheit. Unser Korper ist
also nicht nur ein Stuck lebendige Materie. Vielmehr
entfalten sich in unserem Korper unser Seelenleben sowie
unser Selbstbewusstsein. Er ist Messgerat und Signalgeber
in einem, dem zuzuhoren wir (wieder) lernen mussen.

Gefuhle sind im Korper zu Hause

Jedes Gefuhl, das wir haben, ist in unserem Korper spurbar -
es ist gewissermalien in ihm zu Hause. Wir spuren unsere
Aufregung durch einen beschleunigten Puls und vielleicht
kribbelt es sogar in den Handen oder wir schwitzen.
Traurigkeit treibt uns Tranen in die Augen. Wer kennt sie
nicht, die »Schmetterlinge im Bauch«, wenn wir freudig
erregt oder verliebt sind? Die Angst sitzt uns im wahrsten
Sinne des Wortes oft im Nacken und wir ziehen die Schultern



hoch. Es gibt zahlreiche sprachliche Wendungen, welche
diese Verbindung von Korper und Gefuhl ausdricken.
Unsere Korpersprache ist nicht nur fur uns selbst, sondern
auch fur unser Gegenuber sichtbar. Auch wenn Erwachsene
und altere Kinder manchmal versuchen, eine Emotion zu
verbergen, verrat vor allem ihre Mimik, aber auch die
Korperhaltung oft unmittelbar, wie es ihnen wirklich geht.
Als Eltern wissen Sie meist ganz genau, wenn |lhr Kind aus
der Schule kommt und einsilbig mit gesenktem Kopf sagt, es
sei alles in Ordnung, dass das nicht stimmt. Aber sogar
wenn das Kind ehrlich antworten mochte, weils es
manchmal selbst nicht genau, warum es bedruckt ist.

Zugang zu sich uber den Korper finden

Oft sind es zumindest im ersten Schritt nicht Fragen, die
weiterhelfen, sondern zum Beispiel korperliche Beruhrungen
- eine Umarmung etwa, in der das Kind seine Anspannung
loslassen und einen Zugang zu seiner Enttauschung oder
Traurigkeit finden kann. Vielleicht muss sich das Kind auch
erst mal ein bisschen austoben beim Kicken oder beim
Spielen mit dem Hund, um zu sich zu kommen und dann
Uber seinen Arger sprechen zu kénnen. Manchmal hilft auch
ein gutes Essen und es ist gar kein Gesprach mehr notig,
weil das Kind sich danach wieder gekraftigt fuhlt. Der
Zugang zu den Gefuhlen und zum eigenen Korper ist bei
jedem Kind anders und auch von Situation zu Situation
unterschiedlich.

Wer in gutem Kontakt mit sich ist, kann die Signale seines
Kopers verstehen. Er weil3, wenn er mude ist, und geht dann
schlafen. Er isst, wenn er hungrig ist - und nicht aus
Nervositat oder Langeweile oder weil »es Zeit dafur ist« -,
und trinkt etwas, wenn er Durst verspurt. Er merkt, wenn
sein Korper nach Bewegung verlangt, um Verspannungen
oder auch einfach schlechte Laune loszuwerden, und geht
eine Runde Rad fahren, laufen oder spazieren. Als Eltern



konnen Sie lhren Kindern dabei helfen, herauszufinden, was
ihnen in welcher Situation hilft, um sich wieder
wohlzufuhlen.

Grenzen der Selbstregulation

Diese Art der Selbstregulation funktioniert wunderbar,
solange eine belastende Situation nicht langfristig anhalt
und wir sie nicht als ausweglos empfinden. Sobald wir aber
das Gefuhl haben, nichts mehr tun zu kdnnen, sondern
hilflos ausgeliefert zu sein, bleiben uns nur noch die die
sogenannten Schreck- und Totstellreflexe. Diese ererbten,
stammesgeschichtlich uralten Schutz- und
Uberlebensreaktionen helfen dabei, auszuweichen oder sich
schmerz- und empfindungslos zu machen - auch in
traumatischen Situationen. Die muskulare Anspannung wird
dann so grof3, dass es nicht mehr gelingt, sie auf ein
normales Mal hinunterzufahren. Dazu kommt, dass die
Selbstwahrnehmung sich verschlechtert, man also die
Anspannung nur bedingt wahrnehmen und sie nicht mehr
bewusst herunterfahren kann.

Dann beginnt ein Teufelskreis, in dem Angst und
Anspannung dauerhaft im Korper sind, auch wenn es gerade
keinen konkreten Anlass daftr gibt. Eine Folge dieses
Zustands der Daueranspannung sind sogenannte sekundare
Folgeschaden wie unspezifische Angste,
Ruckenbeschwerden oder Magenverstimmungen: Viele
Beschwerden und Schmerzen haben ihren Ursprung in
diesen korperlichen Verspannungen.

Gesprache allein helfen dann nicht mehr, sondern es qilt,
die im Korpergedachtnis gespeicherte Anspannung auch auf
der Korperebene zu losen. Je nach Ausmals der Anspannung
kann das durch Korperubungen wie Qigong, Taijiquan, Yoga
oder gerade bei Kindern sehr gut durch die in diesem Buch
beschriebenen KiD-Ubungen gelingen. Sind die



Beschwerden aber schon gravierender, ist es vielleicht auch
notwendig, sich zunachst professionelle Hilfe zu holen.

Neuromuskulare Tiefenentspannung

Bei der von Dr. Kurt Mosetter und seinem Bruder Reiner
entwickelten Myoreflextherapie handelt es sich um eine
Therapieform zur neuromuskularen Tiefenentspannung. In
erster Linie geht es darum, die zu hohe innere Spannung im
Muskel beziehungsweise im Muskel-Nerven-System
therapeutisch zu spuren und dann aufzulosen. In
Myoreflexbehandlungen lernt der Korper, Schmerzen zu
unterscheiden und neu zu bewerten.

Diese Methode kann nur von einem erfahrenen Therapeuten
ausgefuhrt werden, und es wurde zu weit fuhren, sie in
diesem Buch naher zu erklaren. Informationen zu
Myoreflextherapiepraxen finden Sie im Anhang dieses
Buches. Wichtig zu wissen ist aber, dass das Ziel der
Myoreflextherapie immer ist, dem Korper seine
Selbstreqgulationsfahigkeit zuruckzugeben und die
Korperwahrnehmung zu verbessern. Dabei konnen auch die
Ubungen aus dem KiD-Training weiterhelfen (siehe >).



Die Selbstregulation auf allen
Ebenen starken

Unser Korper ist ein Wunderwerk und er kann eine ganze
Menge verkraften. Sein Immunsystem schutzt uns in den
allermeisten Fallen vor Erregern, die in unseren Organismus
eindringen. Wenn wir doch einmal Husten oder Schnupfen
bekommen, sind die Selbstheilungskrafte unseres Korpers
stark genug, um auch ohne Medikamente damit
klarzukommen. Ahnlich ist es auch mit der Erndhrung: Unser
Korper verzeiht uns ohne grolsere Probleme, falls wir
manchmal zu viel oder zu wenig oder auch ungesund essen.
Auch was Bewegung angeht, lasst er uns einiges
durchgehen: Sich ab und zu korperlich zu Uberlasten oder zu
viel rumzusitzen und auf dem Sofa zu versacken, geht in
Ordnung. Wenn wir uns aber langerfristig schlecht und
einseitig ernahren, uns standig zu wenig und zu einseitig
bewegen und uns dann auch noch im Dauerstress befinden,
uberfordern wir die Selbstregulationskrafte unseres Korpers
und fuhlen uns nicht mehr fit, sondern gestresst und
uberfordert oder werden gar krank.

Wir unterschatzen oft, wie grol8 die Anforderungen sind, die
an Kinder in unserer Gesellschaft gestellt werden. Im
Vergleich zu frUheren Zeiten oder anderen Landern leben sie
in unserer Wohlstandsgesellschaft relativ komfortabel.
Trotzdem ist es eine ganze Menge, was sie taglich neu
lernen mussen - emotional, kognitiv, motorisch. Wir
vergessen manchmal, dass sich ihr Gehirn und ihr Korper
noch entwickeln mussen und dass das sehr viel Kraft kostet.
Uberfordert werden kénnen sie sowohl durch zu viele
Anregungen und Anforderungen sowie durch zu wenig
Angebote. Das richtige MalS zur richtigen Zeit zu finden, ist
gewiss nicht immer einfach.

Versuchen Sie gar nicht erst, die perfekten Eltern zu sein,
die die Entwicklung ihres Kindes immer optimal



