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H
euristik –

D
ie B

asis für 
schnelle E

ntscheidungen 
in kom

plexen U
m

w
elten
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E
ine H

euristik ist eine 
R

egel, die den 
Prozess

–
nicht nur 

das E
rgebnis –

einer 
P

roblem
lösung 

beschreibt.
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S
ie ist einfach

, w
eil sie auf 

evolvierte
und erlernte

Fähigkeiten zugreifen kann, 
und sie ist intelligent, w

eil sie 
U

m
w

eltstrukturen
nutzen kann.
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V
ier H

euristiken, w
elche die Bindung 

stärken können, um
 in schw

eren S
türm

en 
handlungsfähig zu bleiben...
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G
renzen 

B
iorückm

eldung

Lim
bische Treffer

P
räsenz
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G
renzen 

B
iorückm

eldung

Lim
bische Treffer

P
räsenz
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G
ew

ünschtes V
erhalten früh deutlich m

achen 

U
nerw

ünschtes V
erhalten früh unterbinden 

W
ir können entscheiden, w

o der S
turm

 aufzieht
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Theory of M
ind: 

Beschreibtdie Fähigkeit, G
efühle, Bedürfnisse, 

Absichten, Erw
artungen

oder M
einungen

bei
unserem

M
itm

enschen
zu verm

uten
(Leslie 2000). 9
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S
ie ist einfach

, w
eil sie auf 

evolvierte
und erlernte

Fähigkeiten zugreifen kann...

...und sie ist intelligent, w
eil sie 

U
m

w
eltstrukturen

nutzen 
kann.

TO
M

E
igene G

renzen
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G
renzen

„Bew
ahre D

eine G
renzen“ 

B
iorückm

eldung

Lim
bischer Treffer

P
räsenz
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D
ie Bindungsperson reagiert im

m
er 

unterhalb des Erregungsniveaus des 
Kindes/ Jugendlichen

D
ie Bindungsperson nutzt den 

Interaktionspartner als Biofeedback für die 
eigene Em

otionsregulation

B
iorückm

eldung
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TO
M

: G
ehirn bildet Strukturen, um

 das 
Vorhersagen von G

efühlen w
ahrscheinlicher 

w
erden zu lassen…

Tem
poral Parietal Junction

(TPJ, 1)

Superior Tem
poral Sulcus

(STS, 2)
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default m
ode of the brain:

G
ehirnaktivitätsm

usterim
R

uhezustand
korrelieren

m
it Aktivitätsm

ustern
beiintersubjektiven

Aufgabenstellungen
w

ie
dem

 Erkennen
von G

efühlen
Anderer(Förstl2006).
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Aktuelle Studien zeigen einheitlich, dass 
M

editation den „default m
ode

of the brain“ 
positiv beeinflusst.    

B
iorückm

eldung

15

Eine der effektivsten Arten der M
editation 

ist die Perspektivenübernahm
e.
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Typ A
Typ B

Typ C

Instrumentell

Emotional

ImpulsivD
utschm

ann (2003)

16



R
O

U
TIN

E
N

 IM
 S

TU
R

M
 

G
efühle sichtbar m

achen. Em
otionale Aktivität 

erhöhen (sich freuen, w
enn andere erregt sind) 

Typ 
A

N
europsychologisches Ziel… 17
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Typ A
Typ B

Typ C

Instrumentell

Emotional

ImpulsivD
utschm

ann (2003)
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Typ 
B

G
efühle losw

erden. Em
otionale Aktivität verringern. 

(sich besser fühlen, w
enn w

eniger Erregung da ist) 

N
europsychologisches Ziel… 19
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Typ A
Typ B

Typ C

Instrumentell

Emotional

ImpulsivD
utschm

ann (2003)
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Typ 
C

G
efühle übernehm

en die vollständige Kontrolle über 
die H

andlungen. Erregung steigt erst, bevor sie dann 
durch neuronale Erm

üdung abfällt.  

N
europsychologisches Ziel… 21
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D
ie Stärke der neuronalen A

ktivation beeinflusst 
die Theory of M

ind
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Typ A
Typ B

Typ C

Instrumentell

Emotional

ImpulsivD
utschm

ann (2003)
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D
ie Bindungsperson reagiert im

m
er 

unterhalb des Erregungsniveaus des 
Kindes/ Jugendlichen

D
ie Bindungsperson nutzt den 

Interaktionspartner als Biofeedback für die 
eigene Em

otionsregulation

B
iorückm

eldung
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S
ie ist einfach

, w
eil sie auf 

evolvierte
und erlernte

Fähigkeiten zugreifen kann...

...und sie ist intelligent, w
eil sie 

U
m

w
eltstrukturen

nutzen 
kann.

TO
M

A
ktivation der A

nderen

25



R
O

U
TIN

E
N

 IM
 S

TU
R

M
 

E
X

K
U

R
S

TO
M

vs. E
m

pathie
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Em
pathie: 

Beschreibt die 
Fähigkeit, das 
G

efühl des Anderen 
nachzuerleben

Theory of M
ind: 

Beschreibt die Fähigkeit, 
G

efühle, Bedürfnisse, 
Absichten, Erw

artungen oder 
M

einungen bei unserem
 

M
itm

enschen zu verm
uten. 27
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U
nterschied TO

M
 und 

Em
pathie 

Es w
erden 

unterschiedliche 
H

irnareale aktiviert 

(Bzdok & Schilbach 2012 ; 
M

etaanalyse von 247 
Experim

enten)
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Typ A
Typ B

Typ C

Instrumentell

Emotional

ImpulsivD
utschm

ann (2003)

M
oral-

D
efizit
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G
renzen

„bew
ahre D

eine G
renzen“  

B
iorückm

eldung

„bleibe ruhiger als D
ein G

egenüber“

Lim
bische Treffer

P
räsenz
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D
er Lim

bische
Trefferistein

Versuch, die 
kom

plexen
Verhaltensw

eisen
einersensiblen

Bindungsperson
auf eine

heuristische
Interaktion

zu reduzieren.
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M
orris et al. (2007)

Fehlende
S

ensibilitätderB
ezugspersonen

führtzu TO
M

 D
efiziten
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W
ie lernt ein M

ensch, seine G
efühle zu regulieren?

Sensibilität der Bindungspersonen

Aufbau von G
efühlsw

issen 

Aufbau von 
Em

otionsregulationsstrategien

Aufbau von Strategiew
issen

externale 
R

egulation der 
G

efühle nim
m

t 
stetig ab

internale 
R

egulation der 
G

efühle nim
m

t 
stetig zu
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D
ie Bindungspersonen

beeinflussen
die H

PA-Achse
durch

ihre FähigkeitderTO
M
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D
erH

PA Achse
istR

egulator unseres
Stresssystem

s 35
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W
enn der anhaltende Stress chronisch w

ird… 37
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Starke
Konzentrationsschw

ierigkeiten

Schlafproblem
e

Starke
R

eizbarkeit

H
ohes

neuronales
G

runderregungsm
uster

Abschaltung
derTO

M

Zunahm
e

m
aladaptiverStrategien

zur
Em

otionsregulation
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D
as B

enennen des inneren Zustands stellt den 
„default m

ode“ w
ieder her. 
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E
ine H

euristik ist eine R
egel, die 

den Prozess
–

nicht nur das 
E

rgebnis –
einer P

roblem
lösung 

beschreibt.
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G
efühl benennen

G
efühl erlauben

V
erhalten lim

itieren
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G
efühl benennen

G
efühl erlauben

V
erhalten lim

itieren

G
efühl von V

erhalten trennen

G
egenüber „fühlt sich gefühlt“

43



R
O

U
TIN

E
N

 IM
 S

TU
R

M
 

S
ie ist einfach

, w
eil sie auf 

evolvierte
und erlernte

Fähigkeiten zugreifen kann...

...und sie ist intelligent, w
eil sie 

U
m

w
eltstrukturen

nutzen 
kann.

TO
M

G
efühle

derA
nderen
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G
renzen 

B
iorückm

eldung

Lim
bischer Treffer

Präsenz
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G
renzen

„bew
ahre D

eine G
renzen“  

B
iorückm

eldung

„bleibe ruhiger als D
ein G

egenüber“

Lim
bische Treffer

„dein G
egenüber fühlt sich gefühlt“

Präsenz
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„Je m
ehr gefühlsbasierte Vokabeln im

 
H

aushalt von K
indern und Jugendlichen in 

G
ebrauch sind...

47

...um
so ausgeprägter ist die Fähigkeit der 

TO
M

 bei den Kindern und Jugendlichen“
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S
ie ist einfach

, w
eil sie auf 

evolvierte
und erlernte

Fähigkeiten zugreifen kann...

...und sie ist intelligent, w
eil sie 

U
m

w
eltstrukturen

nutzen 
kann.

TO
M

G
ruppe

49



R
O

U
TIN

E
N

 IM
 S

TU
R

M
 

G
renzen

„bew
ahre D

eine G
renzen“  

B
iorückm

eldung

„bleibe ruhiger als D
ein G

egenüber“

Lim
bische Treffer

„dein G
egenüber fühlt sich gefühlt“

P
räsenz

„gem
einsam

 sind w
ir stark“
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