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An einem Vormittag im Herbst saBen wir im Kieselbett
der Isar und bemalten Steine.

Es war im goldenen Oktober, es ist nun schon einige
Jahre her. Unsere Jungs waren damals funf und sieben
Jahre alt, die Tochter noch nicht auf der Welt. Ich trage
diesen Vormittag ganz genau in meiner Erinnerung:
Meine S6hne und ich waren ganz allein, wir hatten eine
Picknickdecke dabei und geschnittenes Obst, holten
abwechselnd Wasser und malten fréhlich bunte Muster
mit Wasserfarben auf die vom Fluss geformten Kiesel.
Einen dieser Steine besitze ich heute noch.

Das klingt nach Erinnerung an einen perfekten Tag.

Aber die Fakten waren andere:

Wir waren allein, weil alle anderen Kinder und Vor-
schulkinder in der Schule waren.

Mein groBer kleiner Sohn trug ein Kappi unter seiner
Sweatshirt-Mutze, denn er hatte kaum noch Haare auf
dem Kopf. Wir hatten sechs Wochen Chemotherapie
hinter uns und noch vier Monate intensive Therapie vor
uns. Ohne zu wissen, ob er von seiner im Sommer aus-
gebrochenen Leukamie-Erkrankung genesen wirde.
Aber wir hatten die Farben.

Wir hatten die Isar, die Steine, die Sonne, die Zeit.

Wir hatten uns.

Die Idee, mit buntem Farbkasten an den Fluss zu
gehen, war an diesem Tag das Heilsamste, was wir tun
konnten.

Wir haben die Steine genommen, wie sie waren, und
mit unseren Farben benetzt. Einige von ihnen haben
wir hinterher in hohem Bogen ins Wasser geworfen.
Ich fahlte mich sehr sicher und beschutzt in diesem
Moment, und ich denke, ich habe dieses Gefuhl auch
auf meine Kinder Ubertragen kénnen.

In den folgenden Monaten habe ich immer wieder das
Wesen kreativer Materialien als wirksames, ressour-
censtarkendes Beschaftigungsmittel erfahren.

Habe Armbander fur Klinikkinder gekntpft, mich
freigemalt von Angsten oder mit den Kindern Wachs-

bilder getropft und dabei einfach nur das Kerzenlicht
wirken lassen.

Natdrlich hat jeder seinen eigenen Weg, mit schwieri-
gen Zeiten umzugehen. Doch ich habe beobachtet,
dass das kreative Material, mit dem man werkelt,
unsere Stimmung stark beeinflussen kann.

Das, was Kunsttherapeutinnen und -therapeuten in
Kliniken machen, erfahren wir im Kleinen tagtaglich,
wenn wir Teig kneten, wenn wir malen, uns eincremen
oder miteinander spielen ...

Wir kdnnen uns dessen ruhig bewusst werden - und
diese Erfahrungen aktiv nutzen!

Far die Ideensammlung, die diesem Buch zugrunde
liegt, habe ich Uberlegt: Was sind das fur Stimmungen,
die wir in uns tragen, die uns lastig sind, die wir gerne
zum Besseren beeinflussen wollen? Und in welche
Stimmungen kdnnen wir sie umwandeln, wenn wir uns
Hilfe holen?

Zehn ressourcenspendende und lebensnotwendige
Seelenzustande habe ich herausgearbeitet, die ich
naher betrachten will und denen sich bestarkende
kreative Materialien zuordnen lassen.

Entstanden ist ein Kreativ-Pool mit vielen bestarken-
den Ideen, die sich bedenkenlos weiterspinnen lassen.
Vielleicht findest du dich wieder in dem ein oder
anderen Kapitel.

Lasse dich inspirieren und mache gerne deine eigenen
|deen daraus!

Naturlich sind meine Ideen nicht bedenkenlos als
therapeutische Anwendung zu verstehen. Sie kdnnen
vorbeugend wirken oder andere Mal3nahmen ergan-
zen und im normalen Alltagswahnsinn helfen, so wie
der Titel sagt. Sie kdnnen dich aber in einer scheinbar
ausweglosen oder sehr schweren Situation nicht
auffangen. Bitte denke daran und hole dir Hilfe, wenn
notwendig.

SORGE FUR DICH und zdgere nicht, professionelle
Hilfe in Anspruch zu nehmen, wenn nétig. Vertraue
dich anderen an.



Auch wir haben wahrend der Erkrankung unseres
Sohnes Unterstitzung gebraucht. In der Klinik gab es
eine Psychologin, die zur rechten Zeit geschwiegen
hat - aber immer fUr unsere Familie da war. Ich habe
zusatzliche kunsttherapeutische Unterstitzung
erfahren. Eine weitere wichtige Stltze waren Familie
und Freunde.

Wo wir schon beim Thema sind, fange ich auch gleich
mit dem schwierigsten Kapitel an: das Annehmen.
Alle folgenden Themen gehen Uber die Selbstbesin-
nung und Erdung in Richtung Bewegung und Fort-
schritt. So ist das Leben. Ich winsche dir viel Freude
bei der Entdeckung, dem Leben mit kreativen Ideen
ZU begegnen, es zu bereichern und zu verbessern!







ANNEHMEN

Annehmen mussen wir immer wieder, wir machen

es taglich im Kleinen. Manchmal aber erwischt es

uns mit voller Wucht - und wir stehen sprachlos und
starr davor: Der Tod eines geliebten Menschen, die
schwere Krankheit eines Nahestehenden oder auch
die eigene Erkrankung, ein Schicksalsschlag in der
Familie oder im nahen Bekanntenkreis, eine unglick-
liche Trennung ... Das alles kann pldtzlich da sein,
obwohl es gestern noch nicht abzusehen war. Und es
ist kaum annehmbar. Wir haben eingebaute Schutz-
funktionen, die sich individuell unterscheiden.

Bei einem schlimmen Ereignis reagiert jeder anders ...
an der Situation andert das nichts.

Oft sind Worte UberflUssig, der Kérper ist in Schock-
starre, ein Gefuhl von Ohnmacht umgibt einen, die
Trauer wiegt schwer. Die Zeit jedoch geht weiter und
die Gefahr ist grof3, dass Orientierungsverlust, Schwe-
re und Einsamkeit sich in unserer Seele breit machen.
Mit diesem Zustand zurechtzukommen ist an sich
schon schwer genug - wenn man dazu noch Familie
hat und die Aufgabe, fur andere zu sorgen, stellt man
sich Fragen:

Was nun? Wie beruhige ich die Situation? Wie kom-
men wir wieder zurtick? Kommen wir wieder zurlck?
Die nachfolgenden Ideen sollen dazu inspirieren,

in kreativer Aktion die neue Lebenssituation anzu-
nehmen, auszuhalten, zu ertragen. In einem zweiten
Schritt trésten, die Seele warmen und Erinnerung
bewahren.

HELFENDES MATERIAL

Wachs, Ol, Pflaster und Binden, kleine persdnliche
Schatze, Lichterketten, Sterne aller Art



EIN TROPFEN DES LICHTS

Es klingt fast zu einfach, aber es gibt tatsachlich Stoffe, die uns helfen konnen, Zustdnde anzunehmen,

und uns trosten. Wachs ist so ein Stoff. Deshalb findet Wachs viel Verwendung im religiosen Kontext.

Im Zusammenhang mit dem Licht, das uns eine Kerze spendet, liegt seine Symbolik auf der Hand.

Selten jedoch verwenden wir im Alltag kraftspendende Stoffe im starkenden Kontext! Greifen wir

danach! Lasse das Licht einer Kerze und die Weichheit des Wachses auf dich wirken!

MATERIAL

» Kerzen(reste), bunt

* Schalen oder Topfe, @ 5-15 cm
» Wasser, kalt

« Feuerzeug / Streichholzer

* Unterlage, feuerfest

Wenn unser Sohn wahrend seiner langwierigen Behand-
lung aus der Klinik kam, kampfte er zeitweise mit den
Nachwirkungen der Medikamente, war schlapp und
traurig. Ich kramte dann die bunten Kerzenreste aus un-
serer Schublade. Meine Kinder bereiteten den Tisch vor
und wir lieBen die Zeit verstreichen, mit Kerzenlicht und
bunten Bildern, die sich aus tropfendem Wachs bildeten.

TIPP

Verwende Schalen in verschiedenen Formen (hier
wurde eine Herzform verwendet), um verschiedene
Wachsplatten zu kreieren. Wachskreise in verschie-
denen GroéBen ergeben auch ein schones Bild.

Kinder sollten nur gemeinsam mit Erwachsenen
arbeiten und unter 5 Jahren nur Zuschauer sein!
Die Umgebung muss windstill sein und es sollten
keine brennbaren Gegenstande herumstehen.
Haare mussen aus dem Gesicht gebunden sein.



SO WIRD’S GEMACHT

1 Bereite einen Tisch mit feuerfester Unterlage und
eine Schale mit kaltem Wasser vor.

2 Zunde eine Kerze an und tropfe das Wachs ins
Wasser. Drehe die Kerze gleichmaf3ig herum, sodass
sie rundum gleichmaBig abbrennt. Mit der Zeit wirst
Du herausbekommen, wie du ruBfrei tropfen kannst!
3 Wenn im Wasser einige Wachstropfen schwimmen,
wechsle zu einer anderen Kerzenfarbe. Tropfe so lange
Wachs in das Wasser, bis die gesamte Oberfldche
benetzt ist, die Wachsplatte aber auch nicht zu dick
wird. Spare die Rander dabei aus. Lasse das Wachs
noch etwas abkuhlen.

4 Nun kannst du die Platte noch einmal untertauchen
und dann vorsichtig aus dem Wasser nehmen.

5 Halte die Wachsplatte gegen das Licht. Ist sie nicht
wunderschoén? Du kannst sie aufhangen oder aufstel-
len. Sie wird nicht ewig halten, denn sie ist sehr
zerbrechlich!



GESTATTEN, DR ,ICH MACH DICH GESUNDI'

Kinder lieben es, in verschiedene Berufe zu schliipfen. Warum nicht in die eines Arztes oder einer

Arztin? Und wenn es in der Familie Erkrankungen gibt, ist es manchmal eine Moglichkeit, sich diesem

Thema von der spielerischen Seite her zu nidhern. Es ist dafiir nicht notwendig, einen ,, Arztkinderkoffer”

in der Spielzeug-Abteilung zu kaufen, wobei es auch hier ganz nette Modelle gibt. Es reicht schon der

Blick in die eigene Hausapotheke oder den alten Autoverbandskasten. Einen Arztekoffer kann man mit

den Kindern gemeinsam gestalten. Fragt die Kinder, was hineingehort! Was macht uns wieder gesund?

Fruchtsaftgummis sind gewiss dabei!

SO WIRD’S GEMACHT

1 Schau in deinem Haushalt nach, was du an
Materialien zur Verfigung hast.

2 Stelle gemeinsam mit deinen Lieben einen Arzt-
koffer zusammen. Was braucht ihr fUr die Gesundheit?
Neben Pflastern und Kuscheltier gehoren vielleicht
auch Zettel fur Liebes-Brieflein dazu oder ein beson-
deres Spiel? In der Ausstattung des Arztkoffers oder
der Praxis gibt es kaum kreative Grenzen.
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Mit unserer kleinen Tochter packte ich regelmaBig
Arzt-Taschlein, denn ich musste sie oft mitnehmen zu
den Nachsorge-Untersuchungen unseres Sohnes.

MATERIAL

* kleiner, geeigneter Karton, Koffer oder Tasche

* Kinderschere

* Binden, Pflaster

« alles, was nach kreativen Vorstellungen gesund
macht: Obst, Fruchtsaftgummis, Kuscheltiere,
Halbedelsteine etc.

+ weilles Hemd oder Kittel

« Stethoskop und Fieberthermometer, auch Nach-
bildung oder gebastelt

3 Besucht euch gegenseitig in eurer ,Praxis”, gebt
euch Raum dazu und nehmt euer Spiel ernst. Bei
Kindern kann die neue Profession manchmal Tage
andauern - manchmal auch ein Leben lang!

4 Findet einen geeigneten Platz fUr euren Arztkoffer,
sodass er bei Bedarf verfugbar ist. Vielleicht bekommt
ihr auch Lust auf einen richtigen Erste-Hilfe-Kurs!



BALSAM FUR DIE SEELE

Nichts geht tiber Beriihrung! Uber sie erfahren wir unmittelbar Liebe. Und in schweren Momenten ist

es die Liebe, die uns hilft, anzunehmen. Massageol selbst anzufertigen lenkt wohltuend ab, wiahrend wir

tiberlegen, welcher Duft uns guttun konnte. Das sanfte Mischen des Ols trostet. Wéhrend wir massiert

werden, beruhigen uns die dtherischen Ole. Die sanfte Massage lasst uns die Liebe desjenigen erfahren,

der uns beriihrt. Das kann man aber auch selbst sein! Ein personliches Pflegedl ist ein schones und

trostendes Geschenk. Vielleicht hast du sogar Lust, dir eine kleine Duftapotheke anzulegen und mit

Familie und Freunden gemeinsam Diifte zu mischen.

SO WIRD’S GEMACHT

1 Besorge dir eine schone Flasche, um das fertige

Ol aufzubewahren und ein schénes Basispfleged!.
Mandeldl z.B. ist neutral und meist fur Kinderhaut
vertraglich. Aber es gibt auch andere geeignete Ole
wie Jojoba-, Aprikosenkern- oder Sesamol, am besten
in Bioqualitat.

2 In vielen Naturkostladen oder guten Drogerien
kannst du atherische Ole schnuppern, bevor du sie
kaufst. Entdecke die Zusatze und entscheide dich fur
2-4 unterschiedliche Duftnoten.

Bei uns sammeln sich immer schone kleine
Flaschchen an und warten auf die nachste Fullung.
Ein schénes Geschenk!

MATERIAL

« Basispfleged|, z.B. Mandelol, Jojoba-0l

+ Auswahl an atherischen Olen, z. B. Patchouli,
Vanille, Neroli, Rosengeranie (Beachte die Warn-
hinweise auf den Olen, wenn welche zu finden sind.)

* Flaschchen, sauber

« Trichter, passend zum Flaschchen

+ Aufkleber zum Beschriften

* Stift

3 Fulle das Basisol mithilfe eines Trichters in deine
Flasche und erganze es mit wenigen Tropfen atheri-
schem Ol (nicht mehr als 1%) ganz nach deinem
Duftempfinden.

4 Schuttele dein Ol durch und probiere es auf deiner
Haut.

5 Wenn dir die Mischung gefallt, kannst du dein
Flaschchen beschriften.

Nun kann es losgehen mit der Massage!
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STERNE!

Sterne sind ein wundervoller Ort der Zuflucht, wenn man sich erst einmal in die Dunkelheit wagt. Ein
Spaziergang unter dem Sternenhimmel ist heute nur noch begrenzt méglich, die meisten von uns leben
an Orten, an denen nur die hellsten Sterne am Nachthimmel zu entdecken sind. Lediglich der Mond
schafft es noch, unsere Aufmerksambkeit zu erwecken, wenn er ab und an nach Sonnenuntergang blutrot
am Horizont steht. Doch gerade in traurigen Zeiten kann uns der Sternenhimmel Zuflucht sein. Und
wenn es ein Besuch im Planetarium ist! Auch hier werden wir mit den philosophischen Seiten des
Daseins konfrontiert, und das bewegt unseren durch Erschiitterung geplagten Geist. Schau in die Sterne!

Ein Blick in die Vergangenheit ist zugleich ein Blick in die Zukuntft ...

Als Kind habe ich immer gut aufgepasst, dass der
Mond auf der Heimfahrt von meinen GroRBeltern nicht
verschwindet. So war ich sicher, das es unser Mond
ist, der uns begleitet.

MATERIAL

* selbstleuchtende Sternkarte
(Kosmos) / Sterne-App

* Ausrustung fur einen Spazier-
gang im Dunkeln

» wolkenloser Abendhimmel :-)
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