Ty Walugs-Toel;
VOLLER WUNSCHE

Mit Kindern Jahreszeitenfeste zu begehen,lisst sie in den Zauber alter Briuche
eintauchen und bringt ihnen den Jahreszyklus naher. Am 2. Februar, 40 Tage
nach Weihnachten, wird Maria Lichtmess gefeiert. Traditionell werden an diesem
Tag Krippe und Weihnachtshaum entfernt und Kerzen geweiht. An Lichtmess
vereinigen sich symbolisch Feuer und Wasser, die beiden gegensatzlichen Ele-
mente, und bringen Harmonie und Vollkommenheit. So wie das Licht an diesem
Tag neu geboren wird, nimm wahr, was in Dir danach drangt, sichtbar zu werden.

Stelle mit Deinen Kindern kleine Walnusskerzen her, die Du am Abend des

2. Februar am See oder Teich auf Reisen schickst. Mit jedem Boot, das aufs
Wasser gleitet, sprich einen Wunsch aus.

DAS BRAUCHST DU DAZU:
- HALBE WALNUSSSCHALEN + SCHERE - WACHSRESTE
- ALTEN ODER NEUEN KERZENDOCHT
AUS DEM BASTELGESCHAFT

+EIN ALTES GLASGEFASS, Z.B. EIN LEERES GURKENGLAS

oy




SCHNEIDE DIR 3 BIS 4 CM GROSSE DOCHTSTUCKE ZURECHT.
§CHMILZ DIE KERZENRESTE IN EINEM ALTEN GLAS
IM HEISSEN WASSERBAD. FULLE VORSICHTIG MEHRERE WALNUSSHALFTEN
BIS ZUM RAND UND PLATZIERE DIE DOCHTSTUCKE IN DEN SCHALEN,
WENN DAS WACHS BEGINNT AUSZUHARTEN, SCHIFF AHOI

DAS WONSCHE ICH MIR:
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Eine der Antworten auf die Frage, was an einem vertrauten Miteinander
geschatzt wird, ist hidufig: »Da kann ich sein, wie ich bin.«
Wie sieht das bei Dir aus:
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WELCHER MENSCH IST
EINE STOTZE FUR DICH?

&

" .Gemeinsam mit dem Partner oder der Freundin tiber diese Fragen zu reflektieren,
kann ein schoner Anstofd fiir ein stirkendes Gesprach sein.

Rollenspiele begleiten die Kinder von der Kleinkind- bis zur Grundschulzeit. Die I{lei-

nen spielen die Welt, in der sie leben, nach. Was fir uns Erwachsene wie ein einfa-

ches Spiel aussieht, bietet fiir die IKinder wichtige Lernfelder. Sie verarbeiten Erlebtes,
schulen ihr Einfithlungsvermogen und lernen verschiedene Sichtweisen kennen.

Stelle eine Verkleidungskiste mit verschiedenen Requisiten, alten Kleidern, Stoffres-
ten und Ttichern zusammen. So wird es leichter, in verschiedene Rollen zu schlip-
fen. Wenn Du zum Mitspielen eingeladen bist, tberlasse Deinem Kind die Regie
und probiere, Deine Rolle so itberzeugend wie
moglich zu spielen. Tauche in die Fantasiewelt

Deines Kindes ein.



JOHANN WOLFGANG VON GOETHE
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Wurden wir in jungen Jahren haufig mit den Worten »Das
schaffst Du nicht, das ist zu schwer fir Dich« zurtckgehal-
ten, ist es nur naheliegend, dass wir auch spater im Leben nie unser
volles Potenzial ausschopfen. Mussten wir uns als IKind Anerken-
nung und Liebe Giber unsere Leistungen erarbeiten, so kann es sein,
dass wir uns als Erwachsene erst dann als wertvoll einstufen, wenn
wir bereits am Limit unserer Belastbarkeit angelkkommen sind.

Sehr haufig mischen tibernommene Glaubenssatze oder ein emp-
fundener Mangel auch bei Beziehungsstreitigkeiten kraftig mit.
Da zeigt sich plotzlich eine Seite von uns, die einem wiitenden,
trotzigen Kind gleicht. Oder wir inszenieren ein Drama, um im
Auflen das zu erhalten, was vermeintlich die Lucke in unserem
Inneren schlieflen kann. Facetten unseres Selbst, die wir vielleicht
auch nur zu gern verdrangen oder abschneiden wollen. Doch tra-
gen wir das Kind, das wir einmal waren, stets in uns. Unsere da-
maligen Bezugspersonen sind zu einer inneren Stimme geworden.
Ganz sicher haben sie stets ihr Bestes geben wollen.

Unsere Aufgabe im nun erwachsenen und bewussteren Zustand
ist es, aufzuraumen und mit der Vergangenheit Frieden zu schlie-
len. Sie hat nur so lange Macht tber uns, wie wir es selbst zu-
lassen. Unsere Aufgabe ist es auch, zu lernen, die verschiedenen
Stimmen in uns zu unterscheiden und der eigenen mehr Gehor zu
schenken. Sich dem Kind in uns zuzuwenden, es in seinen Bedurf-
nissen anzuerkennen und liebevoll zu integrieren. Aus dieser Ver-
bundenheit konnen unsere Lebensfreude und unsere Kreativitat
neu erblihen. Schopfen wir aus der Fulle, dem wertvollen Gefthl,
endlich komplett zu sein, um unseren eigenen Kindern die best-
mogliche Begleitung zu sein.
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p Wiedetfinden

Es gibt einen grofien Unterscheid zwischen Kindisch- und Kindlich-Sein. Kind-

lich zu sein meint, mit den Augen eines Kindes die Wunder der Welt zu ent-

decken, den Moment zu genieflen, den Ernst des Lebens beiseite zu schieben, um

voller Freude, Lust und Spiel das Leben in vollen Ziigen zu genieflen. Denn dazu
ist es da!

WAS HAST DU ALS KIND GERN GETAN? WAS KONNTEST DU STUNDENLANG
TUN, OHNE DASS DIR LANGWEILIG WURDE?

FOR WAS HAST DUDICH SCHON IMMER INTERESSIERT?




WAS HAT DICH ZUM LACHEN GEBRACHT?

WAS WAR DEIN SEHNLICHSTER WUNSCH ALS KIND?

L

MEDITATION MIT REINIGENDEM FEUER

Die sogenannte Tratak-Meditation ist eine Reinigungsiibung und eignet sich
besonders gut, um Dich von mentalem Ballast zu befreien und zu entspannen.
Probiere sie gerne einmal vor dem Zubettgehen im dunklen Zimmer aus.

Stelle vor Dir im Abstand von ca. 2 bis 5 Metern eine Kerze auf. Schliefie zu-
nachst Deine Augen und beobachte fiir eine Weile Deinen Atem. Schau dann
mit leicht ge6ffneten Augen in die Flamme. Nimm wahr, wie die Flamme
aussieht, wie sie sich bewegt. Betrachte ihre Form, die verschiedenen Schich-
ten und Farben. Stell Dir vor, wie Du alles, was Dich beschwert, alle Gedan-
ken und Sorgen, dem Feuer iibergibst. Visualisiere, wie Du Warme, Licht
und Energie in Dich aufnimmst. Verweile so 5 Minuten, atme tief durch und
nimm ein inneres Leuchten mit in eine ruhige Nacht.
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Valus
GIRAUSCH

Wie klingt der Frithling? Mache Dich auf die Suche nach Gerduschen, die fiir

diese Jahreszeit typisch sind und das Frithjahr vom vorangegangenen Winter

unterscheiden. Gehe nach drauflen, schliefle Deine Augen und achte bewusst auf

die Gerdusche um Dich herum. Kannst Du die verschiedenen Stimmen der zu-
riickgekehrten Vogel orten?

DAS HABE ICH ALLES
WAHRGENOMMEN:



§0 VIELE VERSCHIEDENE :
VOGELSTIMMEN HABE ICH HERAUSGEHORT:

DER FRUHLING KLINGT FUR MICH S0:

Wenn im Marz die Temperaturen ansteigen, erwachen Frosche
und Kroten aus ihrer Winterstarre. Instinktiv machen sie
sich auf den Weg zu dem Gewisser, in welchem sie selbst aufgewachsen sind,
um dort ihre Eier abzulegen. Dabei werden Strafien, Autos und Gullys zu oft
uniiberwindbaren Gefahren. Umweltschutz-Organisationen unterstiitzen
die Tierchen auf ihrer Wanderung und freuen sich tiber helfende Hande.
Mehr Infos gibt es auf der Webseite des NABU (Naturschutzbund Deutsch-
land eV)): www.nabu.de/kroetenwanderung
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Hupmelgpicl

e Kinderleicht lasst
sich aus Alltagsmateria-
lien Spielzeug herstellen. Aus
einem ICartondeckel, den man gut

in beiden Hinden hin und her be-
wegen kann, sowie darauf aufgeklebten

- Toilettenpapierrollen ist im Nu ein Mur-
_melspiel gebastelt. Fuur grofere IKinder wer-
den die Rollen mit Ziffern beschriftet,
um die Reihenfolge festzulegen, in
. der die Murmel geschickt durch
die Tunnel mandvriert

werden muss.

i o
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Wenn die Frithlingssonne die Staubschichten zu Tage bringt, ist der Frithjahrsputz
angesagt. Wir wollen das Alte zurticklassen und ganz neu anfangen. Das Ausmisten
und Aufrdumen auf unser ganzes Leben auszudehnen, hilft uns im tibertragenen

Sinn dabei, auch mental mit uns im Reinen zu sein. Tausche Dich mit Deinem

Partner oder einem Freund/einer Freundin dariiber aus, wovon Euch zu trennen Thr

bereit seid. Das kann von der alten CD-Sammlung tber das Erinnerungsstiick vom

Ex bis hin zu einem belastenden Erlebnis alles sein. Die Trennungsabsicht durch
das Gesprach zu bezeugen, unterstiitzt Euch bei der Umsetzung.

N -
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LOS GEHT'SI DAS KOMMT WEG: #
= -

N ANDEREN O

Getreu den Worten des Autors Paul Watzlawick - »Man kann nicht nicht kom-
munizieren« — teilen wir in jeder Begegnung etwas mit. Unabhangig davon, ob wir
uns dessen bewusst sind oder nicht. Die Art und Weise, wie und ebenso die Frage,
was wir kommunizieren, wirkt sich nicht nur auf unsere Beziehung zu unserem
Partner und unseren Kindern aus, sondern pragt auch mafigeblich deren Selbst-
wahrnehmung. Machen wir es uns zur Aufgabe, uns immer hiufiger in die Lage
unseres Gegeniibers zu versetzen, bevor wir agieren! Dabei kann es hilfreich sein,
eine Situation zu beschreiben, zum Beispiel mit Satzen wie: »Ich nehme wahr, dass
Du ..« oder »Ich kann verstehen, dass Du ..., aber ich ..« Wir kénnen die Sicht des
Gegentibers in unsere Entscheidungen miteinbeziehen und trotzdem unseren eige-
nen Bediirfnissen treu bleiben. Zu signalisieren: »Ich sehe Dich!«, unterstiitzt ein
respektvolles und harmonisches Miteinander.
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