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Vorwort, oder: Warum dieses Buch?

Neurowissenschaftler sprechen gerne vom Autopiloten und meinen damit eine tief
sitzende innere Instanz, die ohne jede Riicksprache mit uns, spontan, aber manch-
mal auch sehr destruktiv agiert. Der Autopilot reagiert auf d&uflere oder innere Reize
und beschert manchen von uns immer wieder ganz ungliickliche Situationen, die
mit einem Augenblick des Innehaltens, mit etwas Reflexion und Selbstregulation
besser hitten gestaltet werden konnen. Die Gegenspielerin des Autopiloten ist die
Selbstregulation. Wenn es den beiden gelingt, miteinander ins Gesprach zu kom-
men, konnen gute Losungen zustande kommen. Es geht also nicht um «entweder
Autopilot oder Selbstregulation», sondern um eine konstruktive Kooperation der
beiden.

Geht man mit offenen Augen durch unsere aktuelle westliche Welt, schaut Fern-
sehen, liest Zeitungen oder ist auf sozialen Medien unterwegs, scheint Selbstregula-
tion aus Sicht der Gesellschaft verzichtbar zu sein. Selbststeuerung bedeutet heute
nach Joachim Bauer «Leben gegen den Strom» (Bauer 2018, S. 71ff). Im Vorder-
grund steht Spafi: Schule soll Spaf} machen, Férderung und Therapie ebenfalls und
die Annahme, dass alles nur mit Spaf8 vorwértsgehen kann, ist weitverbreitet. Bereits
melden Eltern ihre Kinder von Forder-Unterricht oder Therapie ab, weil das Kind
mehr Spafl am Fufiball hat und die Férderung eh nichts bringt, wenn es doch lieber
ins Fuflballtraining gehen mdchte. Damit soll natiirlich nichts gegen Sport gesagt
werden. Aber die Prioritdt «Spafy vor Lernen und Selbstregulation» wird sich, aufs
ganze Leben geblickt, nicht bewdhren. Dies zumindest lasst sich aus Forschungs-
arbeiten ableiten, die zeigen, dass Menschen mit guter Selbstregulation zufriedener,
erfolgreicher, gliicklicher und gesiinder sind (Mofhitt et al. 2011, Bauer 2018).

Die Selbstregulation hat sich in der Forschung der letzten Jahre als duf8erst wich-
tige Komponente des Lebens- und Lernerfolgs herauskristallisiert. Die Entwicklung
ist seit dem erstmaligen Erscheinen meines Buches «Lernschwierigkeiten» 2008 mit
groflen Schritten vorangegangen. Wie genau, das soll hier dargestellt werden.

Ganz zentral ist dabei die Erkenntnis, dass alle exekutiven Funktionen auf eine
intakte Selbstregulation angewiesen sind: Denn ohne diese kann keine einzige exe-
kutive Funktion zuverldssig angewendet werden. Sie ist also eine Voraussetzung fiir
die exekutiven Funktionen und wird gleichzeitig haufig selbst auch als exekutive
Funktion verstanden.

In meinem Buch «Lernschwierigkeiten: Wie exekutive Funktionen helfen koén-
nen» sind viele Ideen zur Foérderung der Selbstregulation zu finden. Dort werden auf
tiber 50 Seiten hilfreiche kognitiv-verhaltenstherapeutische Mafinahmen beschrie-



10

Mein Autopilot und ich

ben. Die Forschung zeigt uns immer wieder, dass dies ein sehr effektiver, klarer und
einfacher Weg ist, den man Lehrpersonen, Eltern und Lernenden leicht vermitteln
kann, weil er unmittelbar einleuchtet. Aber sie sind natiirlich nicht der einzig mog-
liche Weg. Darum soll hier der Blick auf andere theoretische Konzepte und ihre
Anwendungen gerichtet werden. Damit entstehen viele neue Moglichkeiten, sich um
die Selbstregulation zu kitmmern. Wer weif3, vielleicht werden sich einige Lesende
ja auch bewusst dartiber, was sie bereits fiir die Selbstregulation tun - ohne es bisher
realisiert zu haben. Auf jeden Fall gibt es nun wirklich viele Wege, die Selbstregu-
lation zu fordern. Die Neurowissenschaften werden uns dabei helfen, die Moglich-
keiten zu sehen, zu verstehen und anzuwenden. Gerhard Roth und Nicole Stiiber
(2015) liefern uns wichtige Grundlagen und Joachim Bauer zeigt gangbare Wege auf.

In der Heilpadagogik, in der Pddagogik und in der Psychologie ist Selbstregula-
tion ein wichtiges Thema: Viele Fachleute haben grofle Mithe mit Kindern, Jugend-
lichen oder Erwachsenen, die sich nicht einsetzen und um etwas bemiihen konnen
oder mit Menschen, die immer wieder einfach so ausrasten und nicht anders kon-
nen. In Fachkreisen gilt es als wichtiges Ziel, eine optimale Selbstregulation aufzu-
bauen. Fiir alle direkt oder indirekt Betroffenen soll dieses Buch eine Hilfestellung
sein.

Nach einer kurzen Einfithrung mit aktuellen Forschungsbefunden (Kap. 1) wer-
den wir einen ausfiithrlichen Blick auf die neurowissenschaftliche Theorie und Pra-
xis der Selbstregulation (Kap. 2) werfen. Auf welche Weisen wir die Entwicklung der
Selbstregulation férdern kénnen, werden wir ab Kap. 3 zeigen. Ben und Anna wer-
den uns in diesem Buch o6fter begegnen. Die Namen stehen fiir zwei Kinder, wie es
viele gibt. Sie werden das Gemeinte veranschaulichen und zeigen, dass ein Stiick Ben
und Anna auch in uns steckt.

Schule und Lernen werden in diesem Buch eine zentrale Rolle spielen. Weniger
schulnahe Lesende mégen uns dies nachsehen und sich offen, interessiert und neu-
gierig auf den Weg machen, um zu versuchen, die Ideen in den eigenen Kontext zu
tibertragen. So kann hoffentlich eine moglichst grof3e Leserschaft dazu angeregt wer-
den, eigene Wege auszuprobieren.

Denn «Mein Autopilot und ich» ist ein Thema, das jede und jeden von uns angeht.
Und weil ein harmloser kleiner Satz manchmal am besten dabei helfen kann, etwas
anzupacken, das man lieber liegen lassen wiirde, denken wir vor dem Umblattern
einfach:

«Hallo Autopilot - komm, jetzt legen wir gemeinsam los!»



1 Einfiihrung

Was in den 1970er-Jahren mit Flavell (1979) unter dem Begriff «Metakognition»
begann und als Denken tiber das eigene Denken verstanden wurde, hat sich zu einem
enorm wichtigen heilpadagogischen und entwicklungspsychologischen Thema ent-
wickelt. Heute werden die Metakognitionen zu den exekutiven Funktionen gezihlt.
Wihrend diese lange Jahre als verschwommenes Konzept («fuzzy concept») bezeich-
net und nicht ganz ernst genommen wurden, sind sie im Verlauf der Zeit zu einem
relativ klaren und recht gut objektivierbaren Konzept geworden. Aktuell wird dazu
weltweit intensiv geforscht und es zeigt sich dabei, dass Metakognitionen oder exe-
kutive Funktionen nicht nur kognitiv gesteuert werden, sondern zu einem grofien
Teil auch emotional.

Heute besteht Konsens dariiber, dass die folgenden Funktionen als Kern der exe-
kutiven Funktionen zu betrachten sind.

Die Inhibition umfasst Selbstkontrolle, Selbstregulation (d. h. Denken vor dem
Handeln, einem Impuls widerstehen kénnen, kognitive und emotionale Selbstregu-
lation), Selbstdisziplin (Versuchungen widerstehen, eine Arbeit anpacken und auch
beenden) und Aufmerksamkeitskontrolle (sich konzentrieren, aufmerksam sein,
fokussiert bleiben).

Im Arbeitsgeddchtnis merkt man sich Dinge kurzzeitig und ordnet sie um. Damit
kann man komplexe Probleme 16sen, eine Idee mit einer anderen verbinden, um
etwas logisch zu verstehen und um Verbindungen zwischen scheinbar unverbunde-
nen Dingen zu sehen.

Unter kognitiver Flexibilitit wird die Fihigkeit verstanden, ein Problem auf
neue Art wahrzunehmen oder es auf andere Weise anzupacken («thinking outside
the box»). Die kognitive Flexibilitét hilft, plotzlich auftauchende Moglichkeiten zu
sehen, veranderte Umstdnde zu erfassen und sinnvoll darauf zu reagieren.

Um im Alltag und in der Praxis besser beobachten und intervenieren zu kénnen,
habe ich diese drei Funktionen weiter differenziert. SchliefSlich wurden daraus die
acht im Buch «Lernschwierigkeiten» postulierten exekutiven Funktionen (Bruns-
ting 2012). Diese erlauben gute Beobachtungen im schulischen, therapeutischen
und familidren Alltag und regen zu verschiedenen Interventionsméoglichkeiten an.

Die Selbstregulation wird hier unterteilt in eine Selbstregulation zur Aufmerk-
samkeitssteuerung, zur Motivation, zur Impulskontrolle und auflerdem soll sie hel-
fen «mit Arbeiten zu beginnen» und «Arbeiten zu beenden».
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Was ist Selbstregulation und warum ist sie so wichtig?

Selbstregulation ist nach Joachim Bauer «ganzheitliche Selbstfiirsorge und besteht
in der Kunst, Impulse und deren Kontrolle miteinander zu verbinden.» (2018, S. 15).
Walter Mischel, Ozlem Ayduk et al. meinen dazu: «Versuchungen widerstehen zu
konnen zugunsten von Langzeitzielen ist eine essenzielle Komponente sozialer und
kognitiver Entwicklung und ein gesellschaftlicher und 6konomischer Gewinn»
(2011, S. 252).

Walter Mischel, frither Professor an der Harvard University, ist einer der Ur-Va-
ter der Erforschung der Selbstregulation. Seine legendédren Experimente zum Beloh-
nungsaufschub gehoren zu den ersten einschlagigen Arbeiten. Die als «Marshmal-
low-Experiment» berithmt gewordenen Versuche zeigten, dass die Fdhigkeit zur
Selbstregulation bereits bei vierjahrigen Kindern sehr unterschiedlich ausgepragt
ist: Einige Kinder konnten ohne weiteres 20 Minuten vor einem Marshmallow sit-
zen und auf ihre Belohnung warten. Sie konnten sich selbst ablenken und beruhigen,
wihrend andere Kinder das Marshmallow schon gegessen hatten, bevor die Ver-
suchsleiterin den Raum verlassen hatte. Eigsti, Mischel et al. (2006) stellten fest, dass
diejenigen, die mit vier Jahren warten konnten, mit etwas iiber 20 Jahren eine bes-
sere Schulkarriere, einen besseren Beruf, bessere soziale Beziehungen und weniger
Kontakte mit der Polizei hatten als andere, ungeduldigere Altersgenossen.

Die grofle Langzeitstudie von Terry Moffitt et al. (2011) zeigt, dass es bereits
von Geburt an sehr grof3e interindividuelle Unterschiede gibt: Wihrend die einen
Babys recht ruhig, aber doch aktiv sind, sind andere sehr unruhig, leicht gestresst
und haben Miihe, sich selbst zu beruhigen. Sie finden den Schnuller nicht inter-
essant, finden ihren Daumen nicht und sind auf Beruhigungsversuche von auflen
angewiesen. Nachuntersuchungen im Erwachsenenalter bestitigen die Resultate der
Mischel-Gruppe. Weiter zeigt sich hier, dass Menschen mit besserer Selbstregulation
gesiinder, weniger von Siichten betroffen sind und iiber mehr Geld verfiigen.

Wie Wiese, Tay, Duckworth et al. (2017) zeigen, verbessert eine gute Selbstregu-
lation das subjektive kognitive und emotionale Wohlbefinden. Die im Alltag gele-
gentlich anzutreffende Annahme, zu viel Selbstregulation sei ungesund, konnte in
den Studien dieser Forschergruppe (N=5318, Schiiler 5. -12. Klasse und Studien-
anfanger) nicht bestitigt werden. «Der tiefe Sinn der Selbstkontrolle liegt nicht in
einem gegen die Bediirfnisse der eigenen Person gerichteten Kampf, sondern in der
Bewahrung sozialer Verbundenheit und in optimierter Selbstfiirsorge», meint Bauer
(2018, S. 167). Das ist der Grund, weshalb es hier im Normalfall kein Zuviel geben
kann.



