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Die drei Regula,onssysteme  
(nach Paul Gilbert, Compassion Focused Therapy, CFT) 
 
Menschen haben drei evolu@onär bewährte neurobiologische Systeme im Gehirn zur Regula-
@on von Emo@onen und Mo@va@on: Alarm – Antrieb – Bindung/Fürsorge.  

 
Diese Systeme bedingen uralte Grundreak@onen bei Bedrohung, großem Druck oder Stress. 
Das sind automa@sche Reak@onen, die unter den Bedingungen der Zivilisa@on auch dann 
noch wirken, keine äußerliche existen@elle Bedrohung da ist, sondern nur eine innere, sub-
jek@v empfundene psychische Bedrohung. Je stressiger Situa@onen sind, desto eher greifen 
wir auf unser „altes Hirn“ (Rep@liengehirn) zurück und führen im Autopilot-Modus evolu@o-
näre Überlebensprogramme (wie fight, flight, freeze – kämpfen, fliehen oder sich totstellen) 
gegen imaginäre Säbelzahn@ger aus. Diese sollen unser Überleben sichern:  

• Angst, Ärger und Wut ak@vieren das rote Alarmsystem.  
• Etwas unbedingt haben und Ziele erreichen zu wollen oder zu müssen, ak@viert unser 

blaues Alarmsystem. Ursprünglich ging es um Wasser, Nahrung und Fortpflanzung. In 
unserer heu@gen Welt fallen darunter auch Leistung, Streben nach Besitz, Konsum, 
Erfolg, Wachstum, Weiterentwicklung, Neugier und Erforschen.  

• Die beiden Ak@vierungssysteme Rot und Blau brauchen einen Gegenspieler: das 
grüne Fürsorgesystem. Es steht für Erholung, wirkt beruhigend auf den Körper und 
wird durch den Parasympathikus beeinflusst.  
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Welche Farbe hat das Lernen in der Schule? 
Die Schule als Ort des Lernens wirc ständig die Frage nach der Mo@va@on auf. Mo@va@on ist 
prak@sch der Treibstoff für Lernleistung. Um Kinder und Jugendliche in der Schule zum Ler-
nen zu bewegen, können Rot, Blau und Grün in unterschiedlicher Weise angesprochen wer-
den. Jedes der drei Systeme wird durch einen eigenen Mo@vator angetrieben. 
 
Im roten System ist Angst der Mo@vator. Kinder lernen, um etwas Schlimmes zu vermeiden, 
zum Beispiel einer Strafe zu entgehen, nega@v aufzufallen oder schlechte Noten zu erhalten. 
 
Im blauen System ist das Erreichen eines Ziels der Mo@vator. Schule spricht das blaue Sys-
tem an, wenn Belohnungen in Aussicht gestellt werden, etwa gute Noten, Medaillen und 
Preise. 
 
Lernen in der Schule funk@oniert auch über das grüne System. Aber wie oc wird das tatsäch-
lich genutzt? Das hieße, Kinder über Beziehung und Bindung anzusprechen und Lernen durch 
Verbundenheit und Freundlichkeit in einem Klima der Fürsorge zu ermöglichen.  
 
 
In welcher Farbe moDvieren wir uns selbst als Lehrer:innen und Eltern? 
Was Kinder beim Lernen in der Schule antreibt, ist auch bei Erwachsenen wie Lehrer:innen 
und Eltern nicht anders. Wenn wir uns mit dem roten System selbst mo@vieren, dann tun wir 
das „mit der Peitsche“. Wir treiben uns an, damit nichts Schlimmes passiert – aus Angst vor 
Kri@k und Tadel oder nega@ven Konsequenzen und Sank@onen. Furcht oder Angst sind stän-
dig präsent.  
 
Wenn wir uns selbst im blauen System antreiben, dann „mit der Karohe vor der Nase“. Wir 
haben ständig das nächste Ziel vor Augen und wollen uns permanent erfolgreich fühlen. Oc 
suchen wir uns dann „nach der Medaille“ schnell den nächsten Wehkampf, das nächste Ziel, 
das es zu erreichen gilt. Höher, weiter, besser. Es folgen lange, unzufriedene Phasen, die mit 
dem Streben hin zum nächsten Ziel gefüllt werden. 
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Im grünen System können wir uns Selbsireundlichkeit, Selbstmitgefühl und Selbsiürsorge 
schenken. Wir tun Dinge und schaffen uns Raum, weil wir es wirklich gut mit uns und den 
uns Anvertrauten meinen. Der Mo@vator ist dabei die Verbundenheit – mit uns selbst, mit 
den anderen und der Welt. 
 
Jedes der Systeme ist hilfreich und sinnvoll. Aber wie sind sie in Balance? 
 
Wenn wir als Eltern oder Lehrer:innen im Stress sind, ist es hilfreich, sich zu fragen: Bin ich 
gerade in Rot, getrieben von Befürchtungen? Bin ich in Blau, getrieben vom Streben und 
meinen Erwartungen? Und muss das jeweils sein? 
Wie oc sind wir überhaupt, wann waren wir zuletzt im grünen System? Das grüne System ist 
überlebensnotwendig als Ausgleich zu den Ak@vitäten in Rot und Blau. Es reduziert die Erre-
gung unseres Organismus und öffnet uns für andere und die Realität. 
 
 
Zur Übung Taking in the Good  
 
Jeden Tag machen wir viele gute Erfahrungen. Selbst wenn wir als Lehrer:innen oder Eltern 
ständig in diesen drei Systemen ausbalancieren und immer wieder auch Stress bewäl@gen 
müssen, überwiegen doch die guten Erfahrungen. Leider führt der Nega@vitäts-Bias dazu, 
dass wir kri@sche gegenüber posi@ven Erfahrungen im Verhältnis 5 zu 1 übergewichten. Au-
ßerdem nehmen wir alltägliche, posi@ve Erfahrungen schnell als selbstverständlich hin. Viele 
dieser posi@ven Erfahrungen gehen wie durch ein Sieb verloren oder perlen ab, ohne dass 
sie uns zu Bewusstsein kommen und damit Strukturen im Gehirn schaffen. Hier können wir 
durch selbstgesteuerte Neuroplas@zität etwas dagegensetzen: Wir können den Aulau und 
die Arbeitsweise unseres Gehirns selbst beeinflussen.  
 
Rick Hanson beschreibt dafür eine Methode, um Gutes in uns aufzunehmen, damit daraus 
neue Hirnstrukturen entstehen. Die Übung heißt Taking in the Good. Es geht in ihr darum, 
nach dem Erleben einer posi@ven Erfahrung zwei weitere Schrihe zu unternehmen, um sie 
wirklich zu installieren. Zum einen muss eine Erfahrung angereichert werden. Das heißt, wir 
geben ihr genug Zeit, damit sie präsent, lebendig, und wich@g werden kann. Anschließend 
wird sie absorbiert, innerlich aufgenommen und schließlich neuronal verankert.  
 
Ablauf: 

1. Schrih: Wir haben eine gute Erfahrung und nehmen sie bewusst wahr oder erschaf-
fen uns eine (wie hier in dieser Übung), in dem wir sie imaginieren oder uns an sie er-
innern und sie wieder aufrufen.  

2. Schrih: Wir reichern diese Erfahrung an, indem wir sie mit allen Sinnen erinnern und 
sie wieder frisch und lebendig werden lassen. 

3. Schrih: Wir nehmen die Erfahrung @ef in uns auf. Dazu helfen Vorstellungen und Bil-
der, durch die wir die Erfahrung verinnerlichen. Diese neuronale Ak@vität führt zu ei-
ner Vernetzung und Veränderung unserer Synapsen, die rela@v dauerhac erhalten 
bleibt.  
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Taking in the Good 
 
Als ersten Schrih erinnere dich jetzt an eine gute Erfahrung. Du kannst gerne ein Beispiel im 
Umgang mit Kindern nehmen, in dem du dich wohl gefühlt hast oder zufrieden mit dir selbst 
warst … 
Rufe diese Begebenheit ganz lebendig in dir auf. 
 
Im zweiten Schrih reichere diese Erfahrung an – mit allen Sinnen erinnern, sich dem Ange-
nehmen und Wohligen der Erfahrung noch einmal ganz hingeben, sich darin baden und ein-
weichen … 
 
Als drihen Schrih jetzt das Absorbieren, das dauerhac in dich Aufnehmen dieser Erfahrung – 
du kannst sie @ef einatmen, in alle Zellen des Köpers … 
Du kannst in der Erfahrung baden und sie durch die Haut aufnehmen … 
Die Erfahrung wird ab jetzt immer ein Teil von dir sein, du wirst sie ab jetzt immer in dir tra-
gen.  

 
 
Unsere fundamentalen Bedürfnisse 
 
Wenn wir an unsere 3 Systeme Alarm, Antrieb und Fürsorge zurückdenken, dann erkennen 
wir, dass jedem dieser Systeme ein Grundbedürfnis zugrunde liegt: Alarm will Sicherheit, An-
trieb will Säpgung/Zufriedenheit, Fürsorge will Verbundenheit. Wir können jedes System 
einzeln betrachten und hinfühlen, inwieweit das Bedürfnis erfüllt (System in Ruhe, aber be-
reit) oder unerfüllt (System ak@v oder sogar überhitzt) ist. Mit Taking in the Good können ge-
zielt die Ressourcen Sicherheit, Zufriedenheit und Verbundenheit unterstützt und weiter auf-
gebaut werden. Wir können dadurch unsere Systeme „pflegen“, d.h. uns bewusst damit be-
schäcigen, was alles schon da ist und inwieweit unsere Grundbedürfnisse oc schon erfüllt 
sind. Das hilc gegen den falschen Alarm, gegen den falschen Hunger, gegen verzweifelte 
Verbindungsversuche und mehr. 
 
Eine gezielte Pflege jedes der 3 Regelsysteme und seiner Schlüsselbedürfnisse kann in drei 
Schrihen staqinden: 

1. Beobachten, was ist: Sich grundlegend klarmachen: Wo stehe ich im jeweiligen Sys-
tem? Was ist alles schon da? Was habe ich schon erreicht?  

2. Das Nega@ve vermindern: Realitätscheck in der akuten Situa@on: Höre ich einen fal-
schen Alarm? Gibt es eine Wahrnehmungsverzerrung? Fehlt wirklich etwas? 

3. Das Posi@ve vermehren: Jeder Mikromoment an Sicherheit, Zufriedenheit oder Ver-
bundenheit kann genutzt werden, um sich mit einer Übung in Taking in the Good zu 
zeigen, dass es auch einen Teil gibt, der bereits sicher, zufrieden oder verbunden ist.  
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Anhang: Übungen nach dem Themenabend 
 
 
Kul,vieren der Ressource Sicherheit: 
 
Posi@ver Fokus: Im Alltag gezielt wahrnehmen, wie oc und wann ich immer wieder in Sicher-
heit bin (privat und/oder beruflich). Immer wenn eine Erfahrung aucaucht, diese mit der 
Übung Taking in the Good verinnerlichen. 
 
Selbstreflexion: Was hilc mir, um Sicherheit zu erleben? Was hilc mir, ruhig und besonnen 
zu bleiben und überlegt zu handeln, wenn Dinge mich ängstlich, wütend oder hilflos ma-
chen? Welche inneren Stärken habe ich bereits, die mir dabei helfen? Welche möchte ich 
noch weiter ausbauen? 
 
 
Kul,vieren der Ressource Zufriedenheit: 
 
Posi@ver Fokus: Im Alltag gezielt wahrnehmen: Was habe ich schon alles? Was habe ich 
schon alles erreicht und geschar? Danach mit Taking in the Good ver@efen. 
 
Selbstreflexion: Was hilc mir, um zufrieden zu sein? Welche inneren Stärken habe ich be-
reits, die mir dabei helfen? Welche möchte ich noch weiter ausbauen? 
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Meditation Mitgefühl geben und empfangen  
(aus dem MSC-Programm) 

• Wähle eine bequeme Sitzhaltung, schließe deine Augen und atme einige Male tief 
und entspannend ein und aus. Gestatte dir selbst, die Empfindungen beim Ein- und 
Ausatmen intensiv zu spüren. Nimm wahr, wie dein Atem deinen Körper nährt, wenn 
du einatmest, und deinen Körper entspannt, wenn du ausatmest.  

• Lass deinen Atem ganz natürlich fließen. Bleibe mit deiner Aufmerksamkeit bei den 
Empfindungen während des Ein- und Ausatmens. Wenn du magst, lege eine Hand auf 
den Herzbereich oder eine andere Körperstelle, um dich daran zu erinnern, dass du 
dich dir selbst und deiner Erfahrung mit einem liebevollen Gewahrsein zuwendest.  

• Nun richte deine Aufmerksamkeit auf deine Einatmung, lass dich die Empfindungen 
beim Einatmen genießen, einen Atemzug nach dem anderen. Nimm wahr, wie deine 
Einatmung jede einzelne Zelle nährt, und lasse die Ausatmung ganz natürlich gesche-
hen.  

• Wenn Du magst, kannst Du mit jeder Einatmung ein Wort verbinden, zum Beispiel 
„Liebe“, „Mitgefühl“, „Leichtigkeit“ oder „Frieden“. Oder Du stellst dir vor, dass du 
Wärme oder Licht einatmest und dir selbst etwas gibst, was dir jetzt in diesem Mo-
ment guttut.  

• Denke nun an jemanden, dem du gerne dein Wohlwollen und menschliche Wärme 
zukommen lassen möchtest. Entweder jemanden, den du liebst oder einen Men-
schen, der gerade mit Schwierigkeiten in seinem Leben zu kämpfen hat und Mitgefühl 
braucht. Lass vor deinem geistigen Auge ein klares Bild der Person entstehen.  

• Richte deine Aufmerksamkeit nun auf die Ausatmung. Spüre, wie dein Körper ausat-
met, und sende der Person mit jeder Ausatmung Wärme und Wohlwollen. (…) 
Wenn Du magst, kannst du auch mit jeder Ausatmung ein liebevolles Wort verbinden 
oder dir vorstellen, wie du mit jeder Ausatmung etwas Wohltuendes an die Person 
sendest.  

• Spüre nun, wie dein Körper ein- und ausatmet – du atmest für dich selbst ein und für 
die andere Person aus. „Eine Einatmung für mich, eine Ausatmung für Dich.“ „Eine 
für mich, eine für Dich.“  

• Wie auch immer du dich gerade fühlen magst, erlaube deinen Gefühlen, einfach da 
zu sein und verbinde dich mit deiner Absicht, Wohlwollen für dich selbst und jemand 
anderen zu atmen. 

• Lass die Atmung ein- und ausströmen, wie sanfte Wellen des Ozeans. Vielleicht 
kannst Du selbst zu einem Teil dieses ununterbrochenen, grenzenlosen Stromes von 
Ein- und Ausatmung werden.  

• Wenn du magst, kannst du den Fokus ein wenig mehr auf dich selbst oder die andere 
Person richten, je nachdem, was dir gerade angemessen scheint.  

• Während du ausatmest kannst du auch Liebe und Mitgefühl an andere Menschen, 
Gruppen oder die Welt im Allgemeinen senden.  

• Öffne sanft deine Augen.  
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Der Plüschhase 
von Margery Williams 
 
Das Schaukelpferd sagt zuum Plüschhasen: „Bevor du Leben in dir hast, muss du echt wer-
den.“ 
 
„Was heißt ECHT?“ fragte der Plüschhase. „Heißt es, dass du so ein Brummen im Bauch hast 
und eine Kurbel zum Aufziehen aus dir rausschaut?“ 
 
„Echt ist nicht wie du gemacht bist“, sagte das Schaukelpferd, „sondern etwas, das mit dir 
passiert. Wenn ein Kind dich lange Zeit liegt, wenn du nicht nur zum Spielen da bist, sondern 
wenn es dich tatsächlich liebt, dann wirst du echt.“ 
 
„Tut das weh?“ fragte der Hase. 
 
„Manchmal ja“, sagte das Schaukelpferd, denn es sagte immer die Wahrheit. „Aber wenn du 
echt bist, dann macht es dir nichts aus, dass es weh tut.“ 
 
„Passiert es auf einmal, so wie wenn man aufgezogen wird“, fragte er, „oder immer nur ein 
bisschen?“ „Es passiert nicht auf einmal“, sagt das Schaukelpferd, „echt wirst du nur lang-
sam, es dauert ziemlich lange. Deshalb passiert es nicht oc Leuten, die leicht kapuhgehen 
oder die scharfe Kanten haben oder die man sorgsam auteben muss. Im allgemeinen ist zu 
der Zeit, wenn du echt geworden bist, das meiste von deinem Fell schon weggeliebt, die Au-
gen fallen dir raus, deine Gelenke sind lose und du bist schon ein bisschen schäbig. Aber all 
das ist unwich@g, denn wenn du erst einmal echt bist, kannst du nicht mehr hässlich sein, au-
ßer für Menschen, die nichts kapieren…“ 
 
„Ich nehme an, dass du echt bist?“ sagte der Hase. Und dann wünschte er, er hähe es lieber 
nicht gesagt, weil er Sorge hahe, dass das Lederpferd empfindlich sein könnte. Aber das 
Schaukelpferd lächelte nur. 
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Die Schale der Liebe  
von Bernhard von Clairvaux (1090–1153)  
 

Wenn du vernüncig bist, erweise dich als Schale und nicht als Kanal,  

der fast gleichzei@g empfängt und weitergibt,  

während jene wartet, bis sie gefüllt ist.  

Auf diese Weise gibt sie das, was bei ihr überfließt,  

ohne eigenen Schaden weiter. 

Lerne auch du, nur aus der Fülle auszugießen  

und habe nicht den Wunsch, freigiebiger zu sein als Goh.  

Die Schale ahmt die Quelle nach.  

Erst wenn sie mit Wasser gesäpgt ist,  

strömt sie zum Fluss, wird sie zur See.  

Du tue das Gleiche! Zuerst anfüllen, und dann ausgießen. 

  

Die gü@ge und kluge Liebe ist gewohnt überzuströmen,  

nicht auszuströmen. Ich möchte nicht reich werden,  

wenn du dabei leer wirst. Wenn du nämlich mit dir selber schlecht umgehst,  

wem bist du dann gut?  

Wenn du kannst, hilf mir aus deiner Fülle, wenn nicht, schone dich.  

 
 
 
 
 
Quelle: Mangold, Jörg (2018): Wir Eltern sind auch nur Menschen! Selbstmitgefühl zwischen 
Säbelzahn@ger und Smartphone. Arbor Verlag. 
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