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A wie Achtsamkeit


Achtsamkeit bedeutet, für sich selbst Sorge zu tragen und Verantwortung zu übernehmen. Niemand hat das Recht, über Sie zu bestimmen, auch nicht Ihre Kinder und Enkel.


Sie können nicht von andern manipuliert werden, wenn Sie gelernt haben, auf sich selbst zu achten. Persönlichkeit, Gesundheit, Beziehung und Emotionen gehören auf Ihre persönliche Achtsamkeitsliste.


Dennoch schließt das eine das andere nicht aus. Selbstachtung ist kein Selbstzweck, sondern begründet die Achtung für unser Umfeld. Wer Achtsamkeit übt, vergisst seine Kinder und Enkel nicht. Gerade weil uns die Liebsten am wichtigsten sind, sollten wir uns in persönlicher Achtsamkeit üben. Niemand hat etwas von erschöpften, kranken Großeltern, die sich ständig übernehmen, weil sie nicht gelernt haben, mit sich selbst achtsam zu sein.


Wer jedoch ausschließlich auf sich achtet, wird ein Egoist, wer nur auf andere achtet, verliert sich selbst. Seien Sie behutsam mit sich, und überfordern Sie Ihr Umfeld nicht. Wer achtsam mit sich und den Enkeln umgeht, meistert Herausforderungen besser.


Achten Sie darum auf Ihre Gesundheit


Wann waren Sie das letzte Mal beim Arzt, um sich so richtig durchchecken zu lassen? Was tun Sie vorbeugend für Ihren Gesundheitsschutz? Wie halten Sie es mit der Ernährung? Treiben Sie ein wenig Sport?


Achten Sie auf Ihre Partnerbeziehung


Das gilt auch für Ehepaare, die bereits goldene Hochzeit gefeiert haben. Natürlich sind viele Strukturen über Jahre gewachsen oder eingefahren, natürlich kennt man sich bestens und dennoch, vergessen Sie nie: Ihr Ehemann oder die Ehefrau ist der wichtigste Mensch in Ihrem Leben und sollte Vorrang vor allem anderen haben. Ideal aber wäre, wenn Sie sich gemeinsam als Ehepaar für Ihre Enkelkinder einsetzen.


Frisch verliebt im Alter ist ja heutzutage keine Seltenheit. Wenn bei Ihnen also der zweite Frühling ausgebrochen ist, werden Kinder und Enkel Verständnis dafür haben, dass Sie Ihre Prioritäten zeitweilig ein wenig anders setzen. In solchem Fall wird sich die übrige Familie nicht als zurückgesetzt empfinden. Meistens aber hat der neue Partner oder die neue Partnerin ebenfalls eine Familie im Schlepptau. Jetzt liegt es an Ihnen, daraus eine große Sippe zu machen. Hier ist Achtsamkeit für alle gefragt.


Achten Sie auf Ihre Freundschaften und Bekanntschaften


Wenn Sie wegen der Kinder und Enkel alle Beziehungen zu Ihren Freunden und Bekannten gekappt haben, machen Sie sich abhängig von Ihren nächsten Verwandten. Das könnte höchst gefährlich werden, weil nämlich weder Kinder noch Enkel ein Gleiches tun werden. (Glücklicherweise!)


Wer sein Leben so einrichtet, dass Kinder und Enkel die einzigen Bezugspersonen sind, gerät unweigerlich in Schieflage. Der Erwartungsdruck von beiden Seiten wird immens in die Höhe getrieben und nicht selten kommt es zum Knall, zu Verdruss und sogar dazu, dass sich Großeltern, Kinder und Enkel total entzweien. Wenn Sie aber Freundschaften pflegen, sich mit Bekannten treffen, ob im Verein, einer Kirchengemeinde oder anderswo, erweitern Sie Ihren Lebensradius beträchtlich. Das macht Sie umgänglicher, verschafft Ihnen Respekt und lässt Sie das Leben aus einer anderen Perspektive sehen. So ein gegenseitiger Austausch kann sehr befruchtend auf Ihre Enkel-, bzw. Kinderbeziehung wirken. Und auch Sie tragen Ihren Teil dazu bei, wenn Sie Ihren Bekannten oder Freunden ein wenig von Ihrer Erfahrung im Umgang mit der Enkelfamilie mitteilen.


Achten Sie auf Ihren Zeitplan


Lassen Sie sich Ihr Zeitmanagement nicht aus der Hand nehmen. Auch wenn Sie versprochen haben, sich um die Enkel zu kümmern, bestimmen immer noch Sie über Ihre Zeit. Am besten ist es, einen Kalender zu führen und mit der Enkelmutter oder dem Vater die Termine abzustimmen. Natürlich gibt es Unvorhergesehenes, wie z.B. kranke Enkel oder auch Eltern, die ganz plötzlich ins Krankenhaus müssen oder für eine berufliche Herausforderung Enkelbetreuung brauchen. Es sollte selbstverständlich sein, dass wir Großeltern dann, soweit es machbar ist, unsere eigenen Pläne hintenan stellen und unsern Kindern hilfreich unter die Arme greifen.


Solche Ausnahmesituationen meinen wir hier gar nicht.


Jedoch fördern wir bei unsern Kindern das Empfinden, alles, was sie vorhaben oder ihnen spontan einfällt, sei eine Ausnahmesituation, wenn wir stets verfügbar sind. Lassen Sie nicht zu, dass das geschieht, sonst geht der Respekt Ihnen gegenüber verloren und Sie machen sich manipulierbar. Es ist zu befürchten, dass der Zeitplan der Enkel dann wichtiger wird, als Ihre eigenen Bedürfnisse.


Bestehen Sie darauf, dass man Termine mit Ihnen abstimmt und machen Sie klar, dass nicht immer Sie es sein müssen, die einen Besuch bei der Massage oder eine Verabredung im Schwimmbad sausen lassen, um das Enkelkind zum Ballett zu fahren, weil Mama einen Friseurtermin hat. Wenn Ihre Kinder und Enkel Sie als flexibel und hilfsbereit kennen, dürften Terminabsprachen und gegenseitiges Zurückstecken kein Problem sein. Dann wird die Enkeltochter auch einmal mit öffentlichen Verkehrsmitteln fahren, damit Omi den monatlichen Kaffeeklatsch mit ihren alten Schulfreundinnen nicht absagen muss – und es wird kein böses Blut daraus entstehen, weil Omi nicht einzuspringen gewillt war.





B wie Beziehungen


Beziehungen gehören zu einem gesunden Sozialverhalten. Kontaktpflege innerhalb und außerhalb der Familie ist deshalb wichtig für uns und unsere Mitmenschen. Beziehungspflege sollte ein Geben und Nehmen sein. Kinder und Enkel, die regelmäßig bei uns vorbeischauen und Großeltern, die ein Gleiches tun.


Persönliche Gespräche, Verabredungen, einander helfen, miteinander etwas unternehmen, Fahrdienst für die Enkelkinder übernehmen – all das gehört zur persönlichen Beziehungspflege. Wer weiter auseinander wohnt, kann telefonieren, Briefe schreiben oder SMS, bzw. Mails.


Die Beziehungspflege sollte oberste Priorität bei den Großeltern haben. Beziehungspflege aber braucht Aktion, Aktivität. Wer nur in seinem Ohrensessel auf die andern wartet, wird sicher enttäuscht werden. So funktioniert das nicht. Gehen Sie für die Beziehungspflege in die Offensive, machen Sie den ersten Schritt: Laden Sie zum Essen ein oder bieten Sie Hilfe an, kümmern Sie sich um die Enkelkinder oder suchen Sie sich anderes, mit dem Sie die gestressten jungen Eltern entlasten können.


Beziehung kann auch Krisenmanagement bedeuten. Fungieren Sie dann als Mediator zwischen Enkeln und Eltern oder zwischen den Enkeln. Versuchen Sie sich mit dieser Rolle aber nicht zwischen den Partnern, das wäre ein Beziehungskiller.


Beziehung zu sich selbst


Wovon träumten Sie, als Sie noch jung waren? Wie haben Sie damals Ihr Leben geplant? Nur wenige können verwirklichen, was sie sich vorgenommen haben. Die meisten wurden von dem, was wir »Leben« nennen, in die Pflicht genommen und nicht gefragt, ob es ihnen passt oder nicht. Ein Leben zwischen Beruf und Familie ließ uns jeden Eigenanspruch vergessen oder fast vergessen. Manchmal blitzte da zwar noch der Traum von damals durch und Wehmut kam auf.


Bevor Sie es machen, wie man es in manchem Roman liest, alles hinschmeißen und hinter sich lassen, um einen Traum zu leben, versuchen Sie doch, sich selbst zu finden. Bauen Sie zu sich wieder eine Beziehung auf. Nehmen Sie sich Zeit, sich selbst zu finden. Beleben Sie Ihre Hobbys wieder und wenn Sie nie eines hatten, suchen Sie sich eines: malen Sie, schließen Sie sich einem Leseklub an, musizieren Sie, machen Sie irgendwas, das nur Ihnen gehört und Ihnen Erfüllung gibt.


Kümmern Sie sich um Ihr Aussehen, Ihre Erscheinung. Gehen Sie zur Typberatung und lassen Sie sich erklären, wie Sie mit Ihren »Problemzonen« umgehen können. Lieben Sie die Zurückgezogenheit, dann legen Sie dafür ein Zeitfenster fest, in dem Sie niemand stören darf. Mögen Sie aber Gesellschaft, schließen Sie sich einem Verein an, gehen Sie in einen Chor oder suchen Sie andere Möglichkeiten, wo Sie mit Menschen zusammentreffen. All das sind Möglichkeiten, zu sich selbst zu finden. Wer eine gute Beziehung zu sich selbst hat, der wird zufrieden und kann mit Konflikten besser umgehen.


Beziehung zur Familie


Achten Sie darauf, dass die Beziehung zu Ihrer Familie, vor allem, den Kindern und Enkeln, nicht zu einer besitzergreifenden wird. Dann nämlich werden Sie sehr beleidigt reagieren, wenn Ihre Kinder eine Party nur mit Freunden feiern und Sie außen vor gelassen werden. Bei einer guten Beziehung werden Sie dafür nicht nur vollstes Verständnis äußern, sondern eventuell sogar noch einen Kuchen oder Salat beisteuern. Die Beziehung einer Familie untereinander lebt nämlich auch von einer gesunden Distanz. Wir müssen nicht alles wissen, nicht überall dabei sein und schon gar nicht automatisch der Mittelpunkt. Wer zu dicht am andern sein will, erdrückt ihn oder sie und behindert damit eine eigenständige Entwicklung.


Es wäre sehr egoistisch, wenn Sie es darauf anlegen, dass Ihre Kinder ohne Sie nicht zurechtkommen. Was werden die tun, wenn es Sie nicht mehr gibt? Oder umgekehrt? Was täten Sie, wenn Ihren Kindern etwas zustieße? Wären Sie dann ebenfalls lebensuntüchtig?


Auch wenn unsere Familie unser wichtigster Lebenspunkt sein sollte, darf die Beziehung nicht zu gegenseitiger Unfähigkeit oder Untüchtigkeit führen. Wie viele Eltern-Kind-Beziehungen sind schon zerbrochen, weil sich die Kinder nur dadurch aus der Fesselung durch die Eltern befreien konnten, indem sie sich aus dem Staub machten. Weg von daheim, weg von der permanenten Kontrolle, weg davon, dass Vater oder Mutter immer alles bestimmten, keinen Raum ließen für Eigeninitiative, niemals locker waren.
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