
MINI-GUIDE: REGULATION 
Warum dein Körper nicht kaputt ist – sondern regulierbar. 

 

1) Was Regulation wirklich bedeutet 
Regulation ist kein Training. Keine Technik. Keine Disziplin. 

Regulation ist ein Zustand. Ein Zustand, in dem dein Körper nicht mehr schützen 
muss, sondern wieder zusammenarbeitet: 

• Nervensystem 
• Energie 
• Entzündungsregulation 
• Verdauung 
• Stressphysiologie 
• Rhythmen 

Wenn diese Bereiche synchron sind, entsteht Stabilität. Wenn sie es nicht sind, 
entsteht Dysregulation. Regulation = Gesundheit. 

 

2) Warum dein Körper schützt – nicht sabotiert 
Viele Symptome sind keine Fehler, sondern Signale: 

• Müdigkeit = Energiesparen 
• Brain Fog = Reizschutz 
• Schmerzen = Überlastungswarnung 
• Verdauungsprobleme = Priorisierung von Sicherheit 
• Schlafstörungen = Hypervigilanz (erhöhte Wachsamkeit) 
• Erschöpfung = Notprogramm 

Dein Körper arbeitet IMMER für dich. Nur nicht immer so, wie du es möchtest. 

 

 

 



3) Der Kern: Sicherheit vor Leistung 
Dein Körper hat eine einzige Priorität: Sicherheit. 

Solange dein System Gefahr wahrnimmt – real oder nur interpretiert – bleibt es im 
Schutzmodus: 

• weniger Energie 
• mehr Entzündung 
• weniger Verdauung 
• mehr Reizempfindlichkeit 
• weniger Regeneration 

Das ist Systemlogik. Kein Defekt. 

 

4) Was Regulation auslöst 
Regulation beginnt nicht mit Aktivität. Sondern mit Entlastung. 

Wenn dein System Sicherheit spürt: 

• wird Energie freigegeben 
• sinkt Entzündung 
• stabilisieren sich Rhythmen 
• wird Verdauung ruhiger 
• wird Schlaf tiefer 
• werden Emotionen regulierbarer 

Regulation ist die Rückkehr zur Zusammenarbeit. 

 

5) Was Menschen oft falsch erklärt wird 
• „Du musst dich mehr anstrengen.“ → falsch 
• „Du musst disziplinierter sein.“ → falsch 
• „Du musst nur positiv denken.“ → falsch 
• „Du musst härter trainieren.“ → falsch 

All das erzeugt Druck. Druck erzeugt Schutz. Schutz verhindert Regulation. 

Regulation entsteht nicht durch Druck – sondern durch Entlastung. 

 



6) Der erste Schritt zurück in die Regulation 
Nicht: „Was muss ich tun?“ Sondern: „Was braucht mein System, um sich sicher 
zu fühlen?“ 

Das ist der Wendepunkt. 

Eine Information von schmerzexperten.ch - dein Regulationsexperte 

 


