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Familienleben ganz bewusst

Familien sind Menschen, die etwas Beson-
deres fireinander sind — mit allen Facetten.
Ganz egal, ob es sich dabei um eine Mutter
oder einen Vater mit Kind handelt, ein Kind,
das bei seinen GroBeltern lebt, oder um eine
GroBfamilie mit finf Kindern. Unter dem Be-
griff Familie ist alles zusammengefasst, wie
z.B. Alleinerziehende, die Familie im
klassischen Sinn und die Patchwork-
Familie.
Alle Familien haben eines gemeinsam: Sie
teilen ihr Leben miteinander und wollen
sich dabei wohl fuhlen.

Doch das Wohlfiihlen kommt
gerade in der Familie haufig
zu kurz. Der Alltag fordert von
jedem Familienmitglied vollen
Einsatz, und fir die bewusste
Gestaltung der gemeinsam

verbrachten Zeit fehlt
haufig die Zeit und
die Energie.

Fest steht: Zum Wohl-
fuhlen gehort mehr
als nur Essen, Trinken
und ausreichend Schlaf.
Unser Korper und unser
Geist melden zwar, wenn sie Nah-
rung, Schutz und Hilfe brauchen, und halten
uns damit am Leben. Ein bisschen mehr als
das sollte es aber schon sein.

SchlieBlich hat jeder Bediirfnisse, die
befriedigt werden wollen, um gesund, gliick-
lich und leistungsfahig zu bleiben. Im Idealfall
ist es die Balance aus gesunder Ernahrung,
ausreichend Bewegung und bewusster
Entspannung, die dies flr uns bewerkstelligt
und flr den notwendigen Ausgleich sorgt.

Doch haufig gehen selbst elementare Bedirf-
nisse in der Alltagshektik unter.

Der Bewegungsdrang zum Beispiel: bei
Babys gut ausgepragt, bei Kindern nicht zu
Ubersehen und bei Erwachsenen oft verloren
gegangen.

Dabei macht Bewegung nachweislich glick-
lich! Wer sich ausreichend bewegt, halt nicht
nur seinen Kérper in Schuss, sondern auch
seinen Geist. Und wer sich gemeinsam mit
seiner Familie bewegt, steigert nicht nur sein
eigenes Wohlgefuhl, sondern auch das der
anderen Familienmitglieder.



SiiBigkeiten und Fett schmecken und bedeutet auch, die Menge zu steuern. In Ma-
machen dem Gaumen Freude. Niemand muss ~ Ben gegessen, sind Fette und SiiBes wertvoll
darauf verzichten! Aber bewusstes GenieBen und gut.

von Dr. Ambrosius

RegelmaBig Energie tanken
Flnfmal pro Tag eine Portion Obst oder
Gemdse, viermal pro Tag Getreidepro-
dukte oder Kartoffeln — Ernahrungs-
wissenschaftler und Arzte weisen
immer wieder auf die Wichtig-
keit der richtigen Mahlzeitenver-
teilung hin: ,Five a day”, ,,Fuinf
pro Tag”, lautet die Devise. Und
das ist kein Grundsatz, der erst
in diesem Jahrzehnt entstanden
ist. Schon in bauerlichen GroB-
familien der vorigen Jahrhunder-
te wurden funf bis acht kleine
Mahlzeiten genossen. Anders
wére die schwere Arbeit sonst
nicht zu bewaltigen gewesen.
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Die Kunst, auf
jedes Familien-
mitglied
einzugehen

Familien-
management
ist gefragt

groBen Raum einnehmen. Peer Groups, also
Strémungen durch Freunde, Schule, Umge-
bung lassen Ideen und Ansichten entstehen.
Die Zeitvorgaben durch Schule oder Arbeit
legen einen bestimmten Rhythmus fest und
boykottieren haufig die Versuche, die Ernah-
rung dauerhaft ein wenig umzustellen.

Grundschiiler haben sehr ausgepréagte
Vorlieben. Zu den Favoriten gehdren neben
Pommes frites StBigkeiten und Limonaden -
und diese Lieblingsspeisen konnten, wenn es
nach den Kindern ginge, auch die Hauptnah-
rungsquellen darstellen. Dazu kommt in vielen
Fallen das Vorbild der Freunde, die ebenfalls
diese Form der Ernahrung bevorzugen.
Teenager stehen haufig unter dem Einfluss
von Modestromungen, die durch Zeitschriften,

Fernsehen und Werbung transportiert werden.

Die Beschaftigung mit dem eigenen Korper
fihrt manchmal zu Diatversuchen mit fett-

reduzierter Kost und darauf folgenden HeiB3-
hungerattacken nach SuBigkeiten oder Knab-
bereien.

Familienvéter stehen oft unter Zeitdruck
und verzichten daher auf das Frihstlck.

Eine Tasse Kaffee ersetzt die Morgenmahlzeit,
auch fir das Mittagessen in der Kantine
kénnen nur wenige Minuten eribrigt werden.
Daher laufen Familienvater Gefahr, die Abend-
mahlzeit mehr als ausreichend zu geniefen:
Erst spat am Abend ist genug Zeit, das Ver-
langen nach gutem Essen zu stillen.

Miitter selbst sind nicht immer zufrieden mit
ihrer Figur. Und obwohl sie sich der Verant-
wortung fir die Ernéhrung ihrer Familie voll
und ganz bewusst sind, missen sie feststel-
len, dass es schwierig ist, alle Familienmitglie-
der an einen gemeinsamen Tisch zu bringen.

Trotz alledem: Einen gemeinsamen Nenner
sollte auch das groBte Familien-Ess-Chaos
finden! Funf Mahlzeiten pro Tag sind der erste



glieder zu gemeinsamer Bewegung zu ani-
mieren, die an Fitnesstraining oder Gymnastik
erinnert. Allerdings, gerade in der kalten Jah-
reszeit, in der noch weniger Aktivitat im Freien
moglich ist als im Sommer, kommen einige
gut tiberlegte Ubungen auch zu Hause gut an.

Im Sommer ist es einfach: Bewegung,
gemeinsam mit der Familie, findet am besten
im Freien statt, wo sich in der Natur etwas
erforschen lasst und wo zusammen mit dem
kérperlichen Training auch gleich Entspan-
nung stattfinden kann. Auch wenn die nachste
griine Oase ein wenig entfernt vom Wohnort
ist, die Sommerabende sind lang und machen
Lust auf Sauerstoff und Bewegung.

Hindernisrennen
Auch als Bewegungsteil einer Kinderparty
geeignet.

Gestalten Sie Ihren Garten zu einem an-
spruchsvollen Parcours um: Uber einen Gar-
tenschlauch, der auf dem Boden liegt, muss mit
beiden Beinen mehrmals gehopst werden, die
Gartenstuhle dienen zum Darunterdurchkrie-
chen. Die Mitspieler springen auf einem Bein
rund um den Apfelbaum, und als letzte Station
vor dem Ziel weicht jeder 10 Sekunden lang
einem anderen Mitspieler aus, der ihn mit ei-
nem Wasserstrahl aus dem Gartenschlauch zu
sfangen* versucht. Eine Stoppuhr kann lhnen
helfen, den Sieger zu ermitteln.

Miinzspaziergang

Findet Ihre Familie Spaziergange langweilig?
Dann bieten Sie einen Miinzspaziergang an.
Vor Ihrem Haustor werfen Sie ein Geldstiick:
Zahl bedeutet ,,nach links*“ und Kopf
heiBt ,nach rechts“. Gehen Sie so, wie
Sie die Miinze leitet! Bei der nachsten
Gelegenheit ist ein anderes Familienmitglied
mit dem Werfen dran. Lassen Sie sich Uber-
raschen, wohin der Weg Sie fuihrt. Naturlich
lasst sich das Minzenwerfen auch bei einem
Waldspaziergang gut durchfiihren — in einem
nur wenig bekannten Gelande die Orientie-
rung zu behalten ist besonders reizvoll.
Vielleicht haben Sie und lhre Familie Lust,
den Gebrauch eines Kompasses auszu-
probieren?



Aus der Kultur der nordamerikanischen
Indianer stammt die La-Stone-Entspan-
nung. Dabei kommen gekiihite Marmor-
steine und erwarmte Basaltsteine zum
Einsatz. Bereiten Sie eine La-Stone-Ent-
spannung bei einem Ausflug vor!
Vermutlich werden Sie zwar nicht unbe-
dingt Marmor und Basalt finden kénnen —
aber suchen Sie zusammen mit lhrer
Familie an einem Bach oder Teich nach
schonen, etwa faustgroBen rundge-
schliffenen Steinen.

Ein Teil von ihnen wandert nun in das Tief-
kiihlfach, der andere Teil wird im Wasser-
bad auf etwa 60 Grad erwarmt. Wer sich
mit Steinen entspannen will, legt sich ein
Handtuch auf den Korper. Die Steine
werden nun verteilt — in der La-Stone-
Technik gibt es dafiir bestimmte Energie-
punkte. Aber meist weiB jeder, der einen
Stein nimmt, selbst, wo er gerade gut tut:
Ein warmer Brocken auf dem Bauch, ein
kuhler auf der Stirn. Einige warme Steine
konnen auf der Wirbelsdulenmuskulatur
verteilt werden, ein kuhler vielleicht auf

dem Brustkorb. Lassen Sie sich inspirieren!

La-Stone-Entspannung kann auch bei
Bauch- und Kopfschmerzen helfen.
In fast allen Kulturen spielt Raucherwerk

eine groBe Rolle in der Entspannung. Denn

Gerliche gelangen durch ein winziges

Organ in unserer Nase, das Jacobson’sche
Organ, direkt in sehr alte Areale unseres
Gehirns und kdnnen dort — in gewisser
Weise ,am Verstand vorbei“ — Entspan-
nung bewirken. Ob Sie Rducherstédbchen,
meist mit asiatischen Geruchsmischungen,
bevorzugen oder ob Sie lieber in einer
Réducherschale oder auf einem Stahl-
gitternetz liber einer Kerze rauchern,

ist Geschmackssache. Doch sicher ist:
Wer seine Mischung selber zubereitet,

tut schon im Vorfeld etwas fiir seine Ent-
spannung und kann gemeinsam an einer
speziellen ,Familienduftmischung*
arbeiten. Lassen Sie sich von dem Duft
der Benzoe oder der Krauter in Ihre
Entspannung begleiten!




