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Welt, wir kommen!

Kleine und groRe Naturabenteuer als
Familie genief’en — was gibt es Schéneres?
Unterwegs mit kleinem Gepdck, mit Leich-
tigkeit und Neugierde. Das klappt beson-
ders gut, wenn wir wissen, wie wir uns mit
einfachen Handgriffen und wenigen Zutaten
selbst helfen kdnnen.

So kannst du unterwegs helfen

Dieses Buch zeigt dir Basics und einfache
Zubereitungen, die in jedes Reisegepack,
in die Wickeltasche, den Baderucksack oder
die Fahrradtasche passen. Dazu ein paar
Helfer aus der Natur und Lebensmittel, die
sich in jedem Supermarkt finden: Einige
wenige Zutaten reichen aus, um alltagliche
Wehwehchen zu begleiten. Auch weit weg
von zu Hause!
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WELT, WK KOMM

Kleine und groRe Naturabenteuer als Familie genieen, was gibt es Schéneres?
Unterwegs, mit wenig Gepdck, mit Leichtigkeit und Neugierde. Das klappt
besonders gut, wenn wir wissen, wie wir uns mit einfachen Handgriffen und
wenigen Zutaten bei kleinen Wehwehchen selber helfen konnen. Denn kleine
Unfélle und Schrammen — aberauch Infekte und Erkdltungen — kommen leider
auch im Urlaub vor.

In diesem Buch findest du eine Auswahl an minimalistischen Hausmittel-
rezepten, die sich in meiner Familie bewadhrt haben. Wir haben vielfaltige Er-
fahrungen sammeln kénnen und unterschiedlichste Situationen kennenge-
lernt. Mit unseren beiden Jungs konnten wir sowohl mehrmonatige Rucksack-
reisen als auch Wanderungen und natiirlich Ausfliige in den ndachstgelegenen
Wald, zum Bach oder auf den Spielplatz um die Ecke geniefien. Dabei haben
wir so allerhand erlebt!

Angefangen bei kleinen Verbrennungen iiber Schrammen bis hin zu Erkaltun-
gen und Brechdurchfall — Familienleben eben. Nur dass man unterwegs nicht
auf alle vertrauten Zutaten aus dem Kiichenschrank zuriickgreifen kann. So
haben wir besonders schédtzen gelernt, dass wir uns selbst helfen kdnnen.
Immer wieder war es notwendig, mit dem Wenigen, das zur Verfiigung stand,
Unterstiitzung zu geben.

Wissen iiber Hausmittelrezepte, ein paar Krdauter vom Wegesrand und
Kreativitat beim Umfunktionieren von Alltagsgegenstianden zu Hausmittel-
helfern haben mir erméglicht, meine Kinder bei kleinen ,,Auas“ unterwegs zu
versorgen. Ein Erste-Hilfe-Kurs fiir Kinder sei hier auch empfohlen. Fach-
gerechte Hilfe und die Fahigkeit, ernste von banalen Verletzungen zu unter-
scheiden, ist Grundlage jeder guten Entscheidung.

Leichtes Gepack und moglichst wenig Ressourcenverbrauch durch das
prophylaktische Mittragen von Medikamenten war und ist mir ein Anliegen.

Daher haben wir unsere Reiseapotheke stets schlank gehalten.

Ob das auch euch gelingen kann? Ganz sicher!
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NICHT VIEL DABEI?
G0 YANNST DU UNTERWEGS HELFEN
W

MIT HAUSMITTELN, NATURLICH

Wir fragen uns: Was ist mit dabei? Im Reisegepdck? Was in der Wickelta-
sche, im Baderucksack oder in der Fahrradtasche? Was gibt die Natur her?
Was kann jeder Supermarkt uns bereitstellen, um alltdgliche Wehwehchen zu
begleiten? Méglicherweise seid ihrim Moment weit weg von zu Hause. Haus-
mittel konnt ihr trotzdem jederzeit anwenden.

Zu Hause ist kein Ort, sondern ein Gefiihl.

MIT LEICHTIGKEIT!

Hausmittel helfen Symptome zu lindern, sie kénnen den Krankheitsverlauf
verkiirzen und das Wohlbefinden wahrend Krankheiten verbessern. Ganz sicher
kdnnen sie auch ein Symbol fiir unsere Anteilnahme und Zuwendung sein.
Dabei kommt es nicht immer darauf an, ob wir perfekt vorbereitet sind und die
Reisapotheke tipptopp gefiillt ist. Vielmehr zahlt, dass wir etwas tun. Und sei
es ,,nur“ pusten, mit Wasser kithlen, ein Tuch umlegen, massieren oder halten.
Die einfachsten Hausmittel sind die besten, wir diirfen es uns leicht machen!

WORTE WIRKEN

Worte sind wohl das dlteste Werkzeug, mit dem Menschen geheilt haben. Bis
heute vertrauen viele Kulturen und Religionen darauf, dass Worte uns wieder
heil machen kénnen. Die moderne Psychologie und selbstverstandlich auch
unsere privaten Erfahrungen bezeugen, dass Worte oft mehr bewirken als
allerlei Hilfsmittel und Behandlungen.

Mit unseren Worten formulieren wir Gedanken, erschaffen Bilder und haben da-
mit grof3en Einfluss auf Wohlbefinden, Gesundheit und Selbstwahrnehmung.

UNSERE HANDE — ,,UNIVERSALHEILMITTEL®, DIE IMMER MIT DABEI SIND
Neben den Worten sind unsere Hande wertvolle ,,Heiler”. Auch sie wurden ver-
mutlich schon von den allerersten Menschen als ,,Heilbehelfe“ genutzt. Auch
aus eigener Erfahrung wissen wir: Die Beriihrung anderer Menschen, mit hei-
lender Absicht, aus Liebe oder aus Freundschaft, ist tief in unseren Instinkten
verankert und fiihrt sofort zu einer Verbesserung des Befindens.

Heute gibt es vielfdltige Therapieformen, die sich die erwiesene Wirkung
von Beriihrung, Streicheln und Massieren zunutze machen. Ganz ohne Aus-
bildung und Zertifikat kdnnen wir als Eltern, ganz instinktiv zugewandt, das
Wohlbefinden unserer Kinder verbessern, indem wir sie beriihren.

Mein Kind halten, wiegen, streicheln und umarmen - Trost spenden wirkt.



IST DAS GLAS HALB VOLL? MINDSET UND OPTIMISMUS

Eine optimistische Herangehensweise half dir in der Vergangenheit vielleicht
schon bei dem einen oder anderen Projekt im Beruf oderin deiner Ausbildung.
Du hast die Erfahrung gemacht, dass ein gedachtes ,,Das schaffe ich“ vor einer
Priifung zu besseren Ergebnissen fiihrt als: ,,Mist, ich kann das nicht*

Das klingt vielleicht tiberraschend, aber: Im Umgang mit Krankheit und
Gesundheit ist das ganz dhnlich!

Es bringt uns nicht weiter, wenn wir vom Schlimmsten ausgehen. Du kannst
beruhigt auf die Statistik blicken und weit: Kinder durchleben sehr hdufig
banale Infekte, sie schnappen jeden Virus auf; weil ihre Abwehrkraft sich
entwickelt, lernt und wachst. Schwere Krankheiten sind gliicklicherweise die
Ausnahme!

Vertrauen in die Gesundheit und den starken, gesunden Kdrper deines Kin-
des kannst du {iben und jeden Tag wachsen lassen.

HILFREICHE GEDANKEN

Es ist vollig normal, dass Kinder hdufiger banale Infekte durchleben als Er-
wachsene. Mit jeder Erkrankung werdet ihr kompetenter, lernt ihr euch besser
kennen. Gelassenheit ist Trainingssache, und ab dem ersten Tag mit deinem
Kind wird es dir viele Lektionen erteilen. Mach dir bewusst, dass dein Kind
stark ist, gesund, dass es ein Ausdruck des Lebens ist. Der lebende Beweis,
dass wir Menschen unbédndige Energie in uns tragen und von Liebe und Kraft
erfiillte Wesen sind.

Neueste Forschung zeigt, dass mit jedem positiven, optimistischen Gedan-
ken ein Feuerwerk an kérperlichen Reaktionen ausgeldst wird. Hormone, Blut-
druck, Atmung, Immunsystem — wir profitieren auf vielen Ebenen, wenn wir
uns fiir die guten, gesunden und schonen Gedanken entscheiden. Das ldsst
sich liben, und ihr habt viele gemeinsame Jahre, um darin zum Meister und
zur Meisterin zu werden.

Think positive!

ATMEN

Wenn unsere Kinder stiirzen, wenn sie erkranken, noch dazu in ungewohnter
(Urlaubs-)Umgebung, wenn sie leiden und Schmerzen haben, dann schrillen
alle Alarmglocken in unseren Mama- und Papa-Gehirnen. Am liebsten wiirden
wir ihr Leid Gibernehmen. Manche Eltern berichten, dass sie nicht klar denken
konnen, ihnen die Ideen und Werkzeuge, die sie sonst rasch bei der Hand
haben, in solchen Stresssituationen fehlen.

Kennstdudas?Dannistesklug, direin Werkzeugzu suchen,umdichinsolchen
(und anderen) Stresssituationen rasch und ohne Hilfsmittel zu beruhigen. Um
zu dir und deiner Handlungsfahigkeit zuriickzufinden. Der Atem ist dafiir ein
méachtiges Werkzeug. Spielend leichte Atemiibungen, fiir die man weder in
Meditation geschult noch in Entspannungstechniken ausgebildet sein muss,
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stehen dir und euch zur Verfiigung, um das Nervensystem zu beruhigen.

Im Buch findest du immer wieder Anregungen, die fiir dich und dein Kind ein-
fach umzusetzen sind. Denn auch unsere Kinder kénnen — etwa ab Kinder-
gartenalter, jedenfalls aber ab dem Zeitpunkt, ab dem sie den Atem bewusst
lenken kdnnen — mithilfe von ganz einfachen Atemiibungen zu mehr Ruhe in
Ausnahmesituationen finden.

Wenn wir unter Stress stehen, dann flieBt unser Atem oberflachlich. Ziehen
wir den Atem bewusst tief in den Bauch, halten ihn bewusst fest und lenken
ihn, senden wir ein Signal an unseren Korper:

Alles ist gut.

TATIGE LIEBE

Liebe und Zuneigung kann man aufviele Arten zeigen. Wir konnen freundliche
Worte finden, Umarmungen schenken, streicheln oder kleine Geschenke ma-
chen. Diese kleinen Gesten schenken uns Menschen Zufriedenheit, Wohlbe-
finden und Vertrauen. Genau das ist es auch, was kranke Kinder am meisten
brauchen. Immer. Aber besonders, wenn sie in fremder Umgebung erkranken
oder sich verletzen.

Nicht nur das angewendete Hausmittel spielt eine zentrale Rolle. Auch die Art
und Weise, wie es angeboten wird, bestimmt, wie wirkungsvoll es ist. Es ist
nicht nur die Wirkung des Ols, der Zwiebel, des Topfens/Quarks ... Die Zeit und
Zuwendung, die du deinem Kind schenkst, ist ebenso wichtig und wirkungsvoll.
Eine besondere Geste, eine Lieblingsspeise, das ersehnte Eis ... als Eltern
kennen wir die Wiinsche unserer Kinder und kdnnen sie unter diesen beson-
deren Umstdnden gerne erfiillen.

Die wichtigste Gesundheitszutat flir unsere Kinder ist Zuneigung, die sie be-
dingungslos spiiren und erleben. In alltaglichen kleinen Taten, in Nebensat-
zen, in Handlungen und natiirlich auch in der Begleitung kleiner Wehwehchen.
Es gibt kein erfiilltes Leben ohne Liebe.

PLACEBO UND NOCEBO — DER GLAUBE VERSETZT BERGE

Aus der Placeboforschung wissen wir, dass Medikamente beim Patienten
besser wirken, wenn die Arztin sie als hilfreich anpreist.

Diese Erkenntnis konnen wir nutzen! Begleite jede Anwendung mit op-
timistischen Worten, denn auch fiir Hausmittel gilt: In Erwartung be-
sonders wertvoller, wirksamer Medizin tritt die Linderung verldssli-
cher ein, als wenn man dem Behandler (der Mama, dem Papa) nicht
zutraut, dass er oder sie die richtigen Heilbehelfe ausgewdhlt hat. Un-
sere inneren Bilder sind machtig, das zeigt die Placebo- bzw. Nocebo-
Forschung deutlich.

Deine Uberzeugung, dass du fachkundig bist, dass du dein Kind optimal
unterstiitzen kannst, dass du den richtigen Wickel anlegen, Tee kochen und
ein FuBbad zubereiten kannst, diese Uberzeugung ist Teil des Heilerfolges!
Selbstvertrauen hat Strahlkraft. Und dein Kind spiirt ganz instinktiv, ob du



ihm unsicher und zweifelnd oder selbstbewusst und kompetent als Kranken-
pfleger:in zur Seite stehst.
Wahle deine Worte mit Bedacht!

VERTRAUEN IN TRADITIONEN

Uber Generationen wurden Rezepte erprobt, verbessert und weitergegeben.
Die Vorteile dieses Erfahrungsschatzes kénnen wir nutzen! Vertrauen in die
Oma, die Uroma und viele Generationen davor begriinden auch in deinem
Kind einen soliden Grundstock, eine gewisse Verwurzelung, die es braucht,
um im Leben so manchem Sturm standhalten zu kénnen. Lass dein Kind an
Geschichten und Familientraditionen teilhaben.

Immer kannst du Anwendungen erkldren: ,,Jetzt nehme ich...“, ,Nun machen
wir...“

Bezieh dein Kind in dein Tun mit ein. Es wird Anwendungen mehr schatzen,
wenn es sie nachvollziehen kann. Und wer weif3, irgendwann wird es sie viel-
leicht selbst machen oder sogar an deine Enkelkinder weitergeben?
Besonders wertvoll: dein Vertrauen in die Tradition an deine Familie weiter-
zugeben. ,,Ich habe groBBes Vertrauen in die Rezepte dieses Buches, ich wiirde
das daher gerne mit dir ausprobieren ...“, oder vielleicht noch besser: ,,Diese
Anwendung hat schon die Oma immer bei mir gemacht und sie hatimmer ver-
ldsslich geholfen, darum will ich sie auch dir zeigen ...“

Ich bin sicher, ihr findet einen gemeinsamen Weg, um Kinderhausmittel fiir
euch zu entdecken.

LOVE ... LOVE ... LOVE

Das Schenken von Zeit und Liebe ist fiir Menschen unbezahlbar wichtig. Be-
sonders wenn man krank ist, verletzt wurde und sich schlecht fiihlt, sind Lie-
be und Zuwendung eine wichtige Stiitze. Hautkontakt fordert durch bioche-
mische Reaktionen den Heilungsprozess. Streicheln und Kuscheln aktivieren
Hormone, die schmerzlindernd wirken und das Immunsystem stédrken.

Es macht uns starker, jeden Tag in der Gewissheit zu leben: Ich bin gut, so wie
ich bin. Ich werde dafiir geliebt, wer ich bin, egal was passiert. Nicht dafiir,
was ich kann, mache oder zeige. Ich werde geliebt, weil ich bin.

Die Liebe starkt unser Herz und trdgt uns wie die Beine den Kérper.

)
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SOMMER, SONNE,
SONNENSCHEIN |

Die Sonne ist ein wichtiger Energiespender fiir uns Menschen. Kaum jemand,
der nicht aufbliiht, wenn die warme Jahreszeit anbricht! Doch Sonnen-
genuss birgt immer die Gefahr des Sonnenbrandes, und fiir die Kleinen ist
die Sommerhitze anstrengend. Als Eltern gilt es, eine Gratwanderung zu
bewiltigen: Irgendwo zwischen ,Vitamin D und Sonnenenergie tanken“ und
»ausreichend Sonnenschutz fiir die zarte Kinderhaut“ muss unser individuell
richtiger Weg liegen.

Gutinformiert, mit Entspannung und Optimismus sowie der nétigen Portion Vor-
sicht — abervor allem mit viel Vertrauen in deine Einschdtzung und dein Bauch-
gefiihl - tust du, was du zu diesem Zeitpunkt fiir gesund und richtig haltst.
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Um gut durch heif’e Sommertage zu kommen, kannst du fiir dich und dein
Kind mit ein paar kleinen Hausmitteltricks die Umgebung angenehmer gestal-
ten und so fiir Wohlbefinden und guten Schlaf sorgen.

WAS IMMER KLAPPT

TRINKEN: NICHT OHNE MEINE WASSERFLASCHE!

v Wasserbecher oder -flasche sollten immer griffbereit mit dabei sein!
Zu Hause ist es hilfreich, dein Wasserglas gut sichtbar hinzustellen — es
erinnert daran, immer wieder hinzugreifen. Vergiss nicht, dich um deine
eigene Wasserversorgung zu kiimmern! Denn nur wenn es dir gut geht,
kannst du dich auch gut um dein Kind kiimmern.

¥ Kinder miissen manchmal ein bisschen animiert werden, um immer wie-
der zum Trinkglas zu greifen. Ein Cocktailschirm, ein besonderer Stroh-
halm oder ein hiibsches Glas sind simple Tricks, um Interesse am Trinken
zu wecken! Kleine Obststiicke oder Beeren im Trinkwasser finden grofiere
Kinder einladend!

¥ Dein Baby ist durch die Muttermilch oder PRE bestens versorgt, bei grofler
Hitze trinkt es gerne hdufiger als sonst. Achte besonders darauf, dass du
als Stillmama genug trinkst! Ab dem Start der Beikost konnen die Kleinsten
zusdtzlich etwas Wasser trinken.

¥ Hat mein Kind genug getrunken? Wenn du die Windel ebenso oft wechseln
musst wie an anderen Tagen, kannst du sicher sein, dass alles gut ist!



