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Manchmal ist in meinem Bauch
alles ganz ruhig.
Wie ein See am Morgen, glatt und still.
Da fühle ich mich leicht und weich.

Aber manchmal... da beginnt es zu blubbern.
Erst leise, dann immer lauter.
Ein heißes Kribbeln steigt in mir hoch,
von den Zehen bis in die Fingerspitzen.
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Affirmation

"Ich spüre, wie meine Kraft wächst. Mein Körper ist schlau und zeigt mir, was los ist."
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Dann wird das Kribbeln zu einem Rumpeln.
Wie ein kleiner Vulkan, der wach wird.
Mein Herz klopft schnell, bumm-bumm-bumm.
Mein Kopf wird ganz heiß.
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Affirmation

“Es ist okay, dass mein Vulkan manchmal raucht. 
Das bedeutet nur, dass ich ein großes, starkes
 Herz habe."
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Wenn der Vulkan ausbricht,
möchte ich schreien oder stampfen.
Alles ist mir zu eng, zu laut, zu viel.
Die Lava will raus!
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Affirmation

"Meine Wut ist wie ein starker Wind. Sie darf da sein,
 aber sie pustet mich nicht weg. Ich bleibe 
stehen, fest wie ein Baum."
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Ich kenne einen Trick für meinen Vulkan.
Ich mache mich ganz groß und atme tief ein.
So tief, dass mein Bauch eine riesige Kugel wird.
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Affirmation

"Mein Atem ist mein Zauberstab.
 Mit jedem Pusten kühle ich die heiße Lava ab.
 Pffffhhhh… "

Manchmal brauche ich etwas Festes.
Ich drücke meine Hände ganz fest gegen eine
Wand oder stampfe wie ein Elefant. Das tut gut.
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Affirmation

"Ich darf meine Kraft benutzen.
 Wenn ich drücke und stampfe,
 macht mein Körper Platz für Ruhe."
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Wenn der Vulkan zu groß ist, suche ich mir einen 
Anker. Eine Hand, die mich hält. Einen Arm, der mich umschließt. 
Ganz fest, bis das Beben aufhört.
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Affirmation

"Ich muss nicht alles alleine schaffen. 
Es ist stark, sich Hilfe zu holen. 
Gehalten werden macht mich ruhig."
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Langsam wird der Vulkan wieder leise.
Die heiße Lava wird zu kühlem Stein.
Mein Herz klopft wieder langsamer.
Der See in meinem Bauch wird wieder glatt.
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Wenn die Lava abgekühlt ist, bleibt oft ein müdes Gefühl zurück. Das ist okay. Jetzt ist Zeit für Kuscheln oder Stille.
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Affirmation

"Nach jedem Sturm kommt die Ruhe.
 Ich bin stolz auf mich. 
Ich habe meinen Vulkan gelenkt."
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Du bist nicht deine Wut. Du bist diejenige, die
lernt, den Vulkan zu reiten. Jeden Tag ein
Stückchen besser.
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Jetzt bin ich müde, aber froh.
Mein wildes, starkes Herz hat sich beruhigt.
Ich bin bereit für neue Abenteuer.
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Affirmation

"Ich bin genau richtig, mit all meinen Gefühlen. 
Ob laut oder leise, ich bin ein Geschenk."




Was wirklich in deinem Körper passiert

Wenn dein Vulkan brodelt, arbeitet dein Körper ganz schnell.
Dein Herz klopft schneller.
Deine Muskeln spannen sich an.
Dein Körper will dich schützen.
Das ist kein Fehler.
Das ist deine Superkraft.


Lösung für Kinder:

Lege eine Hand auf dein Herz und sage:
„Danke, Körper. Ich passe jetzt auf uns auf.“
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Dein Wut-Radar

Bevor dein Vulkan ausbricht, gibt es Zeichen:


	Bauch wird warm

	Hände werden fest

	Gesicht wird heiß

	Stimme wird laut


Je früher du es merkst, desto leichter kannst du lenken.
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Die 90-Sekunden-Regel einfach erklärt


Wusstest du?
 
Ein starkes Gefühl dauert nur ungefähr 90 Sekunden – wenn wir es 
nicht weiter anheizen.

Wenn du atmest und nichts Neues „drauflegst“, wird die Lava von 
selbst weniger.


Übung:
 

	Zähle langsam bis 10.

	Dann nochmal.

	Und nochmal.
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Dein Atem ist dein Kühlsystem

Wenn du tief einatmest, sagst du deinem Körper:
„Alles ist sicher.“


Übung:


	Atme 4 Sekunden ein.

	Halte 2 Sekunden.

	Puste 6 Sekunden aus.

	Wiederhole 5 Mal.





Herz-an-Herz-Kraft

(Co-Regulation effektiv anwenden)


Für dein Kind:

„Manchmal ist ein Gefühl so riesig wie ein Elefant, und du fühlst dich daneben ganz klein. Dann ist es schwer, den Elefanten alleine zu bändigen. Aber weißt du was?

Du darfst dir meine Ruhe einfach ausleihen! Wenn du dich an mich lehnst oder wir uns an den Händen halten, merkt dein Körper: ‚Ah, da ist jemand ganz ruhig.‘

Wie durch ein Zauberkabel fließt meine Ruhe dann zu dir rüber, bis dein Herz auch wieder ganz gemütlich klopft. Wir sind ein Team, und zusammen sind wir stärker als jeder Gefühls-Elefant.“


Für dich als Elternteil:

Co-Regulation ist kein „Verhätscheln“, sondern eine biologische Notwendigkeit. Das kindliche Gehirn kann die emotionale Bremse noch nicht alleine bedienen – es nutzt buchstäblich Ihr ausgereiftes Nervensystem, um wieder ins Gleichgewicht zu kommen.

Die Lösung: Versuchen Sie die „3-V-Regel“:


	Verfügbarkeit: Gehen Sie auf Augenhöhe, signalisieren Sie Offenheit (offene Arme).

	Validierung: Ein kurzes „Ich sehe dich. Das ist gerade richtig schwer für dich.“

	Verbindung: Wenn das Kind es zulässt, körperliche Nähe. Wenn nicht, bleiben Sie in der Nähe sitzen.



Der Clou:

Ihr Kind lernt Selbstregulation nicht durch einsames „Abkühlen“ im Zimmer, sondern indem es tausendfach erlebt, wie Sie es aus dem Sturm zurück in den sicheren Hafen führen.
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Das kleine „Warten-Wunder“

(Die 90-Sekunden-Regel)


Für dein Kind:

„Wusstest du schon? Eine Wut-Welle ist gar nicht so lang, wie sie sich anfühlt. Sie braucht eigentlich nur so viel Zeit, wie du brauchst, um ganz langsam deine Socken anzuziehen oder ein kleines Lied zu summen. In deinem Blut flitzt ein kleiner Botenstoff herum, der die Wut macht – aber nach 90 Sekunden ist er schon wieder müde und will schlafen gehen. Wenn wir in dieser Zeit nicht noch mehr ‚Wut-Holz‘ ins Feuer werfen (indem wir ganz viel schimpfen), wird die Lava in deinem Bauch von ganz alleine wieder kühl und weich.“


Für dich als Elternteil:

Das ist der absolute Gamechanger: Die rein chemische Reaktion eines intensiven Gefühls im Körper dauert nur etwa 90 Sekunden. Alles, was danach kommt, ist das „Nachfüttern“ durch Gedanken oder Widerstand.


Ihr Mehrwert:

Wenn Ihr Kind explodiert, schauen Sie auf die Uhr. Halten Sie diese 1,5 Minuten einfach nur den Raum, ohne zu bewerten oder zu diskutieren. Wenn Sie es schaffen, in diesen 90 Sekunden selbst nicht in den Widerstand zu gehen, bricht die Welle fast immer in sich zusammen. Es spart Ihnen Stunden voller Machtkämpfe.
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Bestrafung ist wie Öl im Feuer

„Wut ist für ein Kind oft beängstigend. Wenn wir es in diesem Moment wegschicken oder bestrafen, fühlt es sich in seiner Not allein gelassen. Es lernt nicht, wie man sich beruhigt, sondern nur, dass seine Gefühle falsch sind.“

Der Mehrwert: Begleiten Sie das Gefühl, auch wenn Sie das Verhalten (wie Schlagen) stoppen. „Ich sehe deine Wut, aber ich lasse nicht zu, dass du wehtust.“
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