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diese Emotion auf den Körper auswirkt. Jemand ist »starr vor Schreck« oder »wie gelähmt«, 
»weiß vor Verzweiflung nicht mehr ein noch aus« – all dies sind Situationen und Emotionen, 
die wir kennen oder nachvollziehen können.

Die Regulationssysteme des Körpers sind allgemein bekannt. Zu ihnen gehören beispiels-
weise die Blutdruckregulation, die Temperaturregulation, die Blutzuckerregulation oder 
die Regulation der Hormone. Es gibt tausende solcher Regelsysteme, die über unsere Gene 
gesteuert werden. Die Medizin und die Wissenschaften untersuchen sie ständig.

Deshalb ist es logisch, dass auch unsere Emotionen – hier verstanden als unsere inneren 
Selbst-Gefühle – reguliert werden. Und zwar nach dem gleichen Prinzip: Es geht um den 
Ausgleich polarer, das heißt einander entgegengesetzter Kräfte (s.  u.).

Das Bindeglied zwischen diesen beiden Aspekten ist das vegetative Nervensystem. Es regelt 
sämtliche inneren Funktionen wie die Herz-Kreislauf-Regulation, die Atmung, Verdauung 
und Ausscheidung etc. Über dieses Nervensystem wird eine emotionale Information auf die 
Körperstruktur übertragen. Ein Beispiel: Ich nehme mir »etwas zu Herzen«.

Ärzte betrachten die körperlichen Aspekte und Psychologen sehen das bio-logische System 
Mensch in erster Linie aus dem Blickwinkel der psychischen Aspekte. Diese dem Leib-Seele-
Dualismus geschuldete Trennung verstellt uns den Blick auf die ganzheitliche Realität 
und verhindert damit weitgehend die Sicht auf die Gleichzeitigkeit aller körperlichen und 
emotionalen Regulationen.

Das Wort Psyche ist heutzutage eher diffus, weil fast jeder etwas anderes darunter versteht. 
Deshalb benutzen wir in der Regulationsmedizin diesen Begriff möglichst nicht mehr. Der 

Der Begriff der Regulation ist der Begriff für biologische 
Systeme. 

2. Grund-Satz

1.1 Körper und Emotionen

Das bio-logische System Mensch besitzt zwei zentrale Aspekte: Wir haben einen Körper 
mit tausenden von Regulationen und wir haben Emotionen. Beide sind untrennbar mitein-
ander verknüpft und reagieren immer gleichzeitig.

Diesen zentralen Ausgangsgedanken müssen Sie sich immer wieder klarmachen. Bitte 
halten Sie deshalb schon an dieser Stelle das erste Mal inne und verdeutlichen sich ganz 
bewusst, was das bedeutet. Denn wir sind in unserem Denken ganz anders geschult. Der 
sog. Leib-Seele-Dualismus hat in unserer abendländischen Kultur dazu geführt, den Körper 
und die Emotionen immer als etwas Getrenntes zu betrachten. Dieses sog. naturwissen-
schaftliche Denken sitzt der Schulmedizin und der ganzen Gesellschaft tief in den Knochen. 
Deshalb werden die Ärzte als Körperfachleute ausgebildet, deshalb lehrt die Schulmedizin 
ein solches ganzheitliches Denken nicht und deshalb gibt es auch in der Bevölkerung kaum 
Bewusstsein über diesen einfachen Grundsatz, obgleich er so logisch ist.

»TOOOR! TOOOR!«, schreien die Fußballfans, 
springen auf und hüpfen vor Freude wild herum. 
Die Emotion Freude führt unmittelbar zu dieser 
körperlichen Reaktion. Wir sagen dann auch: 
»Ich bin außer mir vor Freude«.

Wir alle kennen die Spannung, die sich vor ei-
nem aufregenden Ereignis, einer Prüfung, einem 
wichtigen Termin im Körper aufbaut. Einem 
Freund, dem ich begegne, sehe ich schon aus 20 
Metern an seiner Körperhaltung an, wenn es ihm schlecht geht. Auch seine Gesichtszüge 
»sprechen Bände«. Und der Choleriker, der »Galle speit«, tobt vor Wut und fuchtelt wild mit 
den Armen. Wenn jemand »vor Wut kocht«, merkt er deutlich, was in ihm los ist, wie sich 
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1.3 Das Regulationssystem der Emotionen

Die »Sprache der Emotionen unseres bio-logischen Systems« ist komplex, aber trotzdem 
erlernbar, so wie man eine Fremdsprache lernt. Sie sollten die Grammatik = Regeln und die 
Vokabeln = Begriffe lernen und dabei fleißig und konsequent sein. So kommen Sie Schritt 
für Schritt vorwärts und merken, dass es Ihnen immer besser geht. 

Aber machen Sie sich bitte auch klar, dass Sie zum Erlernen einer Fremdsprache viel Zeit 
und Fleiß brauchen. Englisch lernen Sie vielleicht in drei Jahren. Für Chinesisch brauchen 
Sie schon mindestens fünf Jahre. Seien Sie also geduldig mit sich selbst und schrauben Sie 
Ihre Ansprüche nicht zu hoch. Die Sprache Ihres biologischen Systems zu lernen ist kein 
einfaches Unterfangen, das man mal eben im Vorbeigehen in 10 Trainingsstunden erreicht!

Ein zentraler Bestandteil dieser Sprache ist das Regulationssystem der Emotionen und wie 
es funktioniert. Es wird Sie zunächst überraschen, das Folgende zu lesen: 

Stellen Sie sich einen Waagebalken vor. Ist er waagerecht, nennen wir das Balance. 

Geht er an einer Seite etwas herunter, so geht er auf der anderen Seite genauso viel hoch. 
So viel, wie er ins Minus (-) geht, geht er auch ins Plus (+). Das ist die mathematische Lo-
gik. Wir sagen auch, wenn wir balanciert bzw. ausgeglichen sind: »Ich bin in meiner Mitte.« 
Je mehr ich nun ins Minus komme, desto mehr komme ich zwangsläufig auch ins Plus. 
Dann bin ich in einer emotionalen Schieflage und nicht mehr in meiner Mitte. Je mehr Plus 
und Minus zunehmen, desto größer wird die innere Spannung.

Nun ist das Regulationssystem der Emotionen ein universelles System, das alle Menschen 
haben. Genauso wie bei allen Menschen der Blutdruck auf die gleiche Weise reguliert und 
die Körpertemperatur eingestellt wird. 

Das Regulationssystem der Emotionen funktioniert mit 
mathematischer Genauigkeit.

8. Grund-Satz

EIN BEISPIEL ZUR VERANSCHAULICHUNG: DER PLATTENKONDENSATOR

In der Schule wird im Physikunterricht beim Thema 
Elektrizität der Begriff Spannung mit Hilfe eines Plat-
tenkondensators erklärt. Die eine Platte ist der Plus-
Pol, die andere der Minus-Pol. Sind die beiden Platten 
zusammen, ist das gleich null oder der Ausgleich – es 
fließt kein Strom. Zieht man die beiden Pole ausein-
ander, so wird die Spannung – in Volt gemessen – 
immer größer. 

Auf ähnliche Weise nimmt auch die emotionale Spannung in uns zu, je mehr wir im 
Minus und gleichzeitig im Plus sind. Diese innere Spannung oder auch An-Spannung 
führt z. B. in der Muskulatur zu einer Ver-Spannung, oft im Nacken oder entlang der 
Wirbelsäule. Wir sagen: »Ich fühle mich innerlich angespannt« oder »gestresst«. Stress 
kommt vom lateinischen stringere = anspannen.

Balance
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Die Sprache der Emotionen muss täglich geübt werden!

Grammatik = Regeln der Regulation
Vokabeln = Begriffe der Farbsprache

merke

Innere Spannung = An-Spannung = Ver-Spannung merke
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einem Jahr zu überprüfen, was sich geändert hat. Dazu können Sie sich auch eine Skala der 
Anspannung von 1 bis 10 machen und diese ebenfalls nach einem Jahr überprüfen. Hier ein 
Beispiel:

Was ist letztendlich das Ziel all unserer Bemühungen, zur Balance zu kommen? Weit-
gehende Gelassenheit, um zufrieden und selbstbestimmt, aktiv und verantwortungsbewusst 
ein gutes und gesundes Leben zu führen und dabei das Klavier der Emotionen mit all seinen 
Facetten spielen zu lernen.

Zusammenfassung der unterschiedlichen Strategien

Blau: Ansprüche reduzieren, entspannen und Verbundenheit erzeugen

Rot: Ärger vermeiden und sich nicht überfordern

Gelb: Die Realität akzeptieren und das Fremdbild korrigieren

Grün: Ehrlich und aufrichtig sein und das Selbstbild stärken

Für alle Strategien der vier emotionalen Bereiche lässt sich das folgende Phänomen beob-
achten: 

Man bearbeitet erst die Randbereiche, also die kleineren Alltagsprobleme, um dann schritt-
weise zum Kern, den größeren oder schwierigeren Konflikten, vorzudringen. Das ist einfa-
cher, weil dann schon Entlastung da ist und das Prinzip der Regulation verstanden ist.
»Der Dampf ist dann schon etwas raus«, der Körper atmet auf und ist erleichtert, es geht 
bergauf. Das spürt man und das motiviert zum Weitermachen.

Rufen Sie sich die Grundlagen der Methode noch einmal in Erinnerung. Es gibt vier emotio-
nale Bereiche, die durch jeweils eine Farbe gekennzeichnet sind. Durch die bewusste Wahr-
nehmung Ihrer emotionalen Situation, also Ihres Selbst-Gefühls, und Ihres spezifischen 
Verhaltens zu einem dieser vier Bereiche können Sie eine Zuordnung treffen. Daraus leitet 
sich die jeweils passende Strategie ab. Sie weist den Weg zur emotionalen Balance.

Stellen Sie sich vor, welches Verhalten und welche negative Leit-Emotion bei Ihnen selbst 
am häufigsten vorkommen. Ärgern Sie sich ständig oder reagieren Sie wegen jeder Klei-
nigkeit beleidigt? Sind Sie oft unzufrieden oder häufig enttäuscht? Die entsprechende 
Reaktion im Bereich Plus-Plus (++) können Sie aus der Logik der Regulation (so viel Minus, 
so viel Plus) direkt ablesen und wahrscheinlich an sich selbst wahrnehmen. Dazu braucht 
es einige Übung. Vergeben Sie dafür einmal Prozentzahlen und notieren Sie diese, um in 

10 % 10 %

50 % 30 %

keine Anspannung ständig angespannt

0       1        2        3       4        5       6        7        8       9       10

Egal, an welcher Stelle, in welchem Bereich Sie anfangen: 
Jeder kleine Schritt in Richtung Balance wirkt sich insgesamt 
positiv aus, reduziert die Anspannung und strahlt auf die 
anderen Bereiche aus.

21. Grund-Satz

Ziel der Therapie ist es, sich in der inneren Balance 
zwischen + und - zu halten. Damit bewegen Sie sich 
innerhalb der »normalen« Selbst-Gefühle.

22. Grund-Satz
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ÜbunG

SELBSTVERWöHNUNG
■ Selbstpreisgabe
■ verwöhnt sich
■ Selbstbetäubung
■ ist abhängig
■ Gier
■ süchtig nach essen
■ süchtig nach Süßem 
■ süchtig nach rauchen
■ süchtig nach alkohol
■ süchtig nach drogen
■ Spielsucht
■ süchtig nach arbeit
■ süchtig nach kritik
■ süchtig nach Sex
■ süchtig nach reizen
■ kaufsucht
■ Selbstbefriedigung
■ idealisierte Liebe
■ liebt auserlesenes
■ liebt das besondere

ZUFRIEDENHEIT
■ ruhig, Ruhe, Stille  
■ zufrieden, Friede  
■ Verbundenheit  
■ befriedigt  
■ entspannt  
■ harmonisch  
■ Harmonie  
■ Tiefe  
■ bescheiden  
■ zurückhaltend 
■ ist eingefügt  
■ gehört dazu   
■ Einheit  
■ geborgen  
■ festhaltend  
■ Empfindsamkeit   
■ mitfühlend  
■ Vertrauen 
■ Liebesfähigkeit
■ Hingabefähigkeit  
■ erotische Innigkeit  
■ Verschmelzen  
■ Gutmütigkeit  
■ spricht ruhig  
■ Stimme weich  

UNZUFRIEDENHEIT
■ Angst vor Abhängigkeit
■ Angst vor Leere
■ innere Unruhe
■ Getriebenheit
■ ungeduldig
■ kein Vertrauen
■ keine Bindung
■ ordnet sich nicht ein
■ will es anders haben
■ ist wählerisch
■ hohe Ansprüche
■ Perfektionismus
■ innere Distanz
■ innere Isoliertheit
■ Entfremdung  
■ nicht zugehörig, geborgen
■ einsam
■ ist nicht verbunden
■ Gereiztheit
■ überempfindlich
■ erlebnishungrig 
■ unersättlich

--

=

++

Selbstbewertungsbogen Lüscher-Blau
»Ich fühle mich verbunden.«

ÜbunG

WELCHE KöRPERLICHEN REAKTIONEN HABEN SIE PARALLEL DAZU?

Selbstbewertungsbogen Lüscher-Rot
»Ich traue mir etwas zu und habe die Kraft dazu.«

SELBSTBEWUNDERUNG
■ aggressiv
■ provokativ
■ exaltiert
■ will Wirkung erzielen
■ übertriebene Aktivität
■ will Erfolg
■ will Herausforderung
■ will erleben
■ will erobern
■ will verführen
■ will imponieren
■ will seine Wirkung erleben
■ kann alles
■ Übermut
■ überschwänglich
■ Angeber
■ Draufgänger
■ Begehren
■ Drang zu vereinnahmen
■ erotische Faszination
■ männl. o. weibl. don Juan

SELBSTVERTRAUEN
■ Stimulation
■ erregung
■ vitale aktivität
■ Lebhaftigkeit
■ kontaktfreudig
■ freundlich
■ mutig
■ ist verantwortungsvoll
■ ist initiativ
■ unternehmungsfreudig
■ Lust
■ Liebe
■ freudige bereitschaft
■ begeisterung
■ engagiert
■ übernimmt aufgaben
■ scheut mühe nicht
■ wohlwollend
■ vitale Stärke
■ erlebnisfreudig
■ packt an

SELBSTBEDAUERN
■ ist überfordert
■ überfordert sich
■ ist überreizt
■ ärgert sich (über alles)
■ ist ohnmächtig
■ macht nicht mehr mit
■ wehrt erregendes ab
■ müde, träge, kraftlos
■ hilflos
■ lustlos, tut nichts
■ ist abweisend
■ untätig, ist inaktiv
■ blockiert sich
■ angst vor zu viel …
■ gestresst
■ überwältigt
■ bedroht
■ traurig
■ zögernd
■ gehemmt
■ depressiv
■ entmutigt
■ missbehagen
■ wendet sich ab
■ regt sich auf
■ ist ausgebrannt
■ Überdruss

WELCHE KöRPERLICHEN REAKTIONEN HABEN SIE PARALLEL DAZU?

--

=

++
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FArBEn und BALAncE – nuTzEn sIE dAs sysTEM  
zur rEguLATIon dEr EMoTIonEn
Lernen Sie die »Sprache Ihres Körpers« kennen und finden Sie zu mehr Ausgleich, 
Balance und Gelassenheit. Das System zur Regulation der Emotionen zeigt Ihnen den 
Weg dorthin. Indem Sie sich konstruktiv und aufmerksam mit Ihren inneren Selbst-
Gefühlen beschäftigen, werden Sie feststellen, wo und warum Sie in einer emotionalen 
Schieflage sind und was Sie dagegen tun können. Dadurch wird es auch möglich, die 
Ursachen vieler Symptome und Krankheiten zu erkennen und zu beheben.

Die Kapitel des Buchs bauen aufeinander auf und dienen dem Erlernen Ihrer per-
sönlichen »Körpersprache«. Die Einheiten orientieren sich an den Trainingsstunden 
eines zehnwöchigen Kompaktkurses, der vom Autor durchgeführt wird. Dort üben die 
Teilnehmerinnen und Teilnehmer die Strategien zur Balance. Auf der Grundlage der 
Lüscher-Farbdiagnostik, dem »Röntgenbild der Emotionen« und den Erfahrungen einer 
hausärztlichen allgemeinmedizinischen Praxis erhalten Sie konkrete Handlungsanwei-
sungen für diese neue selbsttherapiemethode. 

Das Buch kann ebenfalls für Einführungsseminare in das Thema und in begleitenden 
Gruppen eingesetzt werden. Zudem ist es als Nachschlagewerk nutzbar, um während 
der Lernphase Regeln und Begriffe zu überprüfen.
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