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      Professor Dr. Hubertus Brantzen hat als Theologe und Pädagoge verschiedene Werke zu Fragen der Pädagogik und Spiritualität veröffentlicht. Er ist verheiratet, hat vier erwachsene Kinder und vier Enkel und lebt in Mainz.


      


      Weitere Titel der Reihe „Familie ist lebenswert“:


      A. M. T. Reinders: Jetzt bin ich schwanger


      ISBN 978-3-7666-1627-2


      


      H. Brantzen: So gelingt Erziehung


      ISBN 978-3-7666-1226-7


      


      J. Holtkamp: Kinder, Computer & Co.


      ISBN 978-3-7666-1481-0


      


      A. M. T. Reinders: Unser Kind soll etwas werden


      ISBN 978-3-7666-1480-3


      


      M. Behrent: Kinder haben Vorfahrt


      ISBN 978-3-76666-1477-3


      


      F. Schwaiblmair: Mit dem Baby durch das erste Jahr


      ISBN 978-3-7666-1476-6


      


      P. Neysters: Gut, dass es Oma und Opa gibt


      ISBN 978-3-7666-1474-2


      


      Die Reihe wird fortgesetzt.

    

  


  [image: Titelei]


  
    
      
        Bibliografische Information der Deutschen Nationalbibliothek


        Die Deutsche Nationalbibliothek verzeichnet diese Publikation in der Deutschen Nationalbibliografie; detaillierte bibliografische Daten sind im Internet über http://dnb.d-nb.de abrufbar.

      


      [image: engagement_logo.eps]


      ISBN 978-3-7666-4200-4


      


      © 2012 Butzon & Bercker GmbH, 47623 Kevelaer, Deutschland


      Alle Rechte vorbehalten.


      Umschlagfoto: Engel – fotolia.com


      Umschlaggestaltung: Christoph M. Kemkes


      E-Book-Erstellung: Reemers Publishing Services GmbH, Krefeld

    

  


  
    
      Vorwort


      ... endlich einmal Zeit haben! – Oft ist das ein Wunsch, der nicht erfüllt werden kann. Stets gibt es etwas zu tun: im Beruf, in der Familie, vielleicht auch im Verein, in der Kirchengemeinde oder im Freundeskreis. Da liegt der Eindruck nicht fern, dass es kaum noch Luft zum Durchatmen gibt und ein Ende nicht abzusehen ist. Ist das Leben tatsächlich wie ein Hamsterrad, das sich immer weiterdreht?


      Diese Empfindungen kennen wir selbst gut. In unserer Familie ist immer etwas los. Wir sind beide berufstätig, sind in der Kirchengemeinde und in Vereinen aktiv, und auch unsere drei Kinder haben neben der Schule noch viel vor bei den Pfadfindern, den Messdienern, in der Musikschule und im Sportverein.


      Wir haben aber auch die Erfahrung gemacht, dass eine gute Planung und gute Absprachen davor bewahren können, dass das Leben in puren Stress ausartet. Schließlich ist es doch viel zu schade, wenn das Leben in hoher Taktfrequenz abläuft und das Schöne, Kostbare einfach so vorbeirauscht.


      Mit kleinen Tipps und ein paar Ideen, die in unserer Familie eine Rolle spielen und die wir selbst praktizieren, möchten wir Sie auf einen Weg mitnehmen, der aus dem Hamsterrad herausführt und dabei hilft, als Familie aufmerksamer, achtsamer, froher ... und vielleicht etwas besser zusammenzuleben. Wir wünschen Ihnen viel Freude beim Lesen und Ausprobieren.


      


      Meike Wagener-Esser / Thilo Esser

    

  


  
    
      1.


      Vom Wert der Zeit


      
        
          	Gefühlte Zeit


          	Reale Zeit


          	Begrenzte Zeit


          	Leben im Jetzt


          	Fragen

        


        In diesem Kapitel geht es um folgende Werte:


        
          	Wertvolle Momente müssen nicht lange dauern


          	Zeit kann sinnvoll genutzt werden


          	Zeit ist ein kostbares Gut

        

      

    

  


  
    
      Gefühlte Zeit


      Wie lang dauert eine Minute? Eben 60 Sekunden, werden Sie antworten. Nur: Mal vergehen diese 60 Sekunden wie im Fluge und mal schleppen sie sich dahin. Je nach Verfassung und Situation vergeht die Zeit schnell oder langsam. Es gibt Momente, die wollen gar nicht enden, und es gibt Situationen, bei denen wir auf die Uhr schauen und erstaunt sind, dass es schon so spät geworden ist. Und dann gibt es Situationen, die so schön sind, dass der Wunsch aufkommt, sie mögen nie zu Ende gehen. Es gibt ein Sprichwort aus dem Nahen Osten, in dem der Umgang der Europäer mit der Zeit so gedeutet wird: „Ihr habt die Uhren, wir haben Zeit“. Was hier mit einem Schmunzeln angedeutet wird, greift in die Mitte der Lebenswirklichkeit eines jeden. Wie erlebe ich die Zeit? Kann ich sie eigentlich wahrnehmen, genießen und auskosten? Oder bin ich gehetzt, leide unter chronischem Zeitmangel und verpasse das, was gerade passiert?


      Der französische Philosoph Henri Bergson unterschied zwischen zwei Arten der Zeitwahrnehmung: der Zeit und der Dauer („temps“ und „durée“). Seine Überlegungen führten letztlich zu der Frage: Lässt sich Zeit eigentlich messen und bewerten? Die Antwort darauf kann nur individuell sein. Zumindest aber ist klar: Zeit ist Leben, das ich genießen, nutzen und mit anderen teilen kann.


      
        Zeit ist Leben, das ich genießen, nutzen und mit anderen teilen kann.

      


      Es ist wertvoll und kostbar. Daher lohnt es sich, weder verschwenderisch noch knauserig damit umzugehen, sondern gut zu überlegen, wie ein angemessener Umgang damit aussehen kann.


      Reale Zeit


      Zeit empfinden wir Menschen also je nach Situation ganz unterschiedlich. Als Möglichkeit, die Zeit nüchtern zu messen, ist die Uhr erfunden worden – und je technisierter unsere Welt wurde, umso genauer muss sie gehen. Jeder Tag hat 24 Stunden, für jeden und jede für uns. Wir können sie mit Hilfe der Uhr messen und genau verplanen. Doch was genau wir in dieser Zeit tun, wie wir die Zeit für uns, für andere, für den Beruf, für die Familie nutzen, das ist selten genau ausgehandelt.


      Sicher: Wir haben Arbeitsverträge, die uns vorschreiben, dass wir so und so viele Wochenstunden für den Betrieb zur Verfügung zu stehen haben. Aber was ist mit der Arbeit, mit dem Projekt, mit den Gedanken, die ich von der Arbeit mit nach Hause in meine eigentliche „Freizeit“ trage? Ist das nicht auch Arbeitszeit, die in diesem Zeitsegment eigentlich nichts zu suchen hätte, sich aber dort ein gemütliches Plätzchen erschlichen hat und droht, sich immer weiter auszubreiten?


      
        Die „reale Zeit“ hilft das Leben zu strukturieren.

      


      Natürlich ist es gut, der „realen Zeit“ im eigenen Leben Raum zu geben. Wer hat noch nie erlebt, wie lästig es ist, wenn jemand zu einer Verabredung nicht pünktlich kommt und lange warten muss? Oder dass man ganz „versetzt“ worden ist? Die „reale Zeit“ ist eine Hilfe, um Wünsche und Lebensrhythmen verschiedener Menschen zu synchronisieren. Sie birgt aber auch die Gefahr, dass das ganze Leben getaktet wird und das Empfinden für den Moment verloren geht. Ganz wird sich die Spannung zwischen der „realen“ und „empfundenen“ Zeit nicht aufheben lassen.


      Es kann aber eine große Hilfe sein, sich diese Spannung bewusst zu machen und genau zu bedenken: Wie fülle ich meine 24 Stunden? Welche Zeit gestehe ich mir selbst, meiner Familie und den Dingen zu, die mit Geld nicht zu bezahlen sind? Wie kann ich großzügig mit der Zeit umgehen, ohne dass andere dabei ins Hintertreffen gelangen?


      Begrenzte Zeit


      Zeit ist immer Lebenszeit, und so unterschiedlich Menschen leben, so unterschiedlich ist für sie die Zeit. Für Menschen gilt noch ein Weiteres: Zeit ist begrenzt, denn das Leben ist begrenzt. Nichts, was auf dieser Erde existiert, ist von Dauer. Diese Tatsache ist im Grunde trivial. Aber trotzdem rührt sie an ein Tabu. Jeder Mensch muss sterben; daran führt kein Weg vorbei. In unserer Gesellschaft spricht man nicht gern darüber; dennoch sind viele Verhaltensweisen davon geprägt, in der zur Verfügung stehenden Lebenszeit möglichst viel unterbringen zu wollen. Carpe diem! – „Nutze den Tag!“ ist ein Ausruf, der viel Zustimmung erhält. Das geschieht sicherlich zu Recht, denn Zeit ist wertvoll. Wenn die Absicht, die Zeit möglichst gut auszunutzen, allerdings dazu führt, möglichst viel zu erleben, möglichst viel zu erreichen und möglichst nichts zu verpassen, wird aus der Zeit schnell Hektik.


      Die Welt ist bunt und vielfältig. Alles wird man in ihr ohnehin nicht sehen und erleben können. Es ist wie mit einem großen Buffet, vor dem man mit einem Teller steht. Vieles sieht schmackhaft und verführerisch aus. Nur: Wenn ich von allem probiere, um von allem einmal gegessen zu haben, wird mir schlecht. Wenn ich aber gut auswähle und das, was ich esse, auch richtig genieße, mache ich eine gute Erfahrung – allerdings nur, wenn ich dem, was ich nicht genommen habe, nicht hinterhertrauere.


      Also: Die großen Gefahren angesichts der begrenzten Zeit sind der Drang, möglichst viel in sie hereinzupacken, und die Trauer um das, was man möglicherweise verpasst. Nur der Genießer am Büfett geht später zufrieden heim. Im übertragenen Sinne heißt das für Familien: Schauen wir, was uns allen wirklich gut tut. Nutzen wir die Zeit so, dass wir etwas miteinander tun und voneinander haben. Und schließlich und ganz grundsätzlich: Für Christen ist die Begrenztheit des Lebens auf dieser Erde kein Schrecken. Denn schließlich verheißt uns unser Herr ein Leben in Fülle, das kein Ende hat.


      Leben im Jetzt


      Wir neigen heute dazu, die Zukunft zu verplanen – und nicht nur das Morgen, sondern am besten schon das Übermorgen. Dabei vergessen wir Menschen oft, dass wir im Heute leben: im Hier und Jetzt. Zwar kann ich planen und mich auf das, was kommt, vorbereiten. Handeln kann ich allerdings nur im Jetzt. Nur den Moment kann ich bestimmen, schließlich weiß ich ja gar nicht, ob ich heute Abend noch lebe. Auch wenn dieses Beispiel etwas zu weit gegriffen erscheint, so gilt doch: Nur die Gegenwart ist wirklich real. Die Vergangenheit ist Erinnerung, und die Zukunft ist Vorstellung. Sicherlich müssen Planungen sein, gerade in einer Familie. Doch sie dürfen nicht einen so weiten Raum einnehmen, dass darüber das eigentlich Wichtige, der einzelne Moment, vergessen wird. Jetzt lebe ich, jetzt schreibe ich diese Zeilen am Computer.


      
        Nur die Gegenwart ist wirklich real. Die Vergangenheit ist Erinnerung, und die Zukunft ist Vorstellung.

      


      In der Bibel, im Neuen Testament, hält Jesus uns Menschen ein sehr eindrückliches Bild vor Augen. In einer Erzählung berichtet er darüber, dass ein Mann große Ländereien besaß, aber zu kleine Scheunen. Der Mann plant nun, noch größere Scheunen zu bauen, noch mehr Vorräte anzulegen und sich dann – dann endlich, wenn er das alles erreicht hat – ein annehmliches Leben zu gönnen, in dem er sich zurücklehnen kann. Gott spricht daraufhin zu diesem Menschen und nennt ihn „Narr“, jemanden, der sich und anderen Menschen also etwas vormacht: „Du Narr“, spricht Gott, „noch in dieser Nacht wird man dein Leben von dir zurückfordern. Wem wird dann all das gehören, was du angehäuft hast?“ Alle Vorsorge, alle Vorräte und Sicherheiten nützen da nichts, denn alles ist vergänglich. Leben im Jetzt kann man einüben, heute mehr denn je. Möglichkeiten dazu sind zum Beispiel, eine Tätigkeit ganz bewusst auszuführen, ein Musikstück bewusst hören, seine Aufmerksamkeit ganz auf die Menschen und Situationen, die Natur und die Welt jetzt um mich herum zu konzentrieren. Immer wieder. Dann kann ich das Leben, so wie es jetzt ist, mehr wahrnehmen, und es rauscht nicht an mir vorbei.


      Wertvolle Momente müssen nicht lange dauern


      Viel hilft auch viel! Dieses Sprichwort trifft vielleicht auf viele Situationen des alltäglichen Lernens oder Lebens zu, auf die Zeiterfahrung und Zeitnutzung sicherlich nicht. Oftmals sind es winzige Augenblicke, an die wir uns erinnern. Sie begleiten uns unser ganzes Leben lang und haben doch nur einen Augenblick lang gedauert. Dennoch waren sie so wertvoll und tief, dass sie sich in einen festen Platz in unserem Herzen erobert haben. Sicher kennen Sie auch solche Momente oder erinnern sich an sie: Eltern erinnern sich sicher an die Geburt ihrer Kinder, an den ersten Moment, in dem sie ihr Kind in den Armen hielten. Verliebte und Ehepaare erinnern sich an die erste Begegnung mit dem Partner oder den ersten Kuss. Kleine Momente sind oft die kostbarsten Momente im Leben. Das gilt im Großen und im Kleinen. Sie durchbrechen – manchmal auf ungewohnte Art – die Gleichförmigkeit des Alltags. Und gerade weil diese Momente nicht unbegrenzt zur Verfügung stehen, sind sie kostbar. Gäbe es sie vier Stunden jeden Tag, dann verlören sie ihre Besonderheit und Exotik.


      
        Kleine Momente sind oft die kostbarsten Momente im Leben.

      


      Das etwas veraltete Wort „Kleinod“, mit dem etwas sehr Kostbares bezeichnet wird, macht es deutlich: Den Wert macht nicht die Größe aus. Oder anders ausgedrückt: Wichtig ist die Qualität, nicht so sehr die Quantität. In jedem Alltag gibt es kleine, wertvolle Momente; sie müssen entdeckt und geschätzt werden. Am besten geht das, wenn wir lernen, die kleinen Dinge im Leben wieder zu sehen und unsere Aufmerksamkeit einmal nicht auf das Große zu lenken, sondern auch das Kleine, scheinbar Unscheinbare wieder schätzen lernen. Kleine Dinge sind oft die wirklich großen Dinge im Leben, und die Länge einer Zeit sagt nichts über ihren wirklichen Gehalt für unser Leben aus. Das zu erinnern entlastet sehr für die Planung meines persönlichen Zeitbudgets: Ich brauche mir nicht jeden Tag zig Stunden für mein persönliches Wohlbefinden, für meinen Partner oder meine Familie zu reservieren – nur die Zeit, die ich dann wirklich eingeplant habe, sollte ich auch wirklich zu schätzen und zu nutzen wissen.


      Folgende Fragen können Sie als Eltern besprechen:


      
        	Sind wir uns bewusst, dass jeder Tag unseres Lebens 24 Stunden hat? Oder probieren wir oft, das Pensum von 48 Stunden in einen Tag zu pressen?


        	Wie leben wir unseren Kindern den Umgang mit der Zeit vor? Sagen wir oft: Ich habe jetzt keine Zeit dafür/für dich?


        	Können wir als Familie den Augenblick genießen, ohne gleich an die (vielleicht gar nicht eintretenden) Probleme von morgen oder übermorgen zu denken?


        	Ist uns als Eltern klar, dass unsere irdische Zeit begrenzt ist? Sprechen wir über dieses Thema auch altersgemäß mit unseren Kindern?

      

    

  


  
    
      2.


      Zeiterfahrungen heute


      
        
          	Keine Zeit


          	Schneller, weiter, höher


          	Zeitfresser im Familienalltag


          	Ziel: Entschleunigung


          	Fragen

        


        In diesem Kapitel geht es um folgende Werte:


        
          	Zeit wird nicht „mehr“, indem wir das Tempo der Tätigkeiten erhöhen


          	Zeit sollte bewusst gelebt werden

        

      

    

  


  
    
      Keine Zeit


      Keine Zeit zu haben ist eigentlich ein Armutszeugnis. Für jeden und jede von uns hat der Tag 24 Stunden. Sie sind uns geschenkt, um unsere Lebenszeit in diesen Stunden sinnvoll zu nutzen.


      Keine Zeit zu haben bedeutet, Schwerpunkte im Leben so zu setzen, dass anderes keinen Platz mehr hat. Nur: Was ist das Andere, dem ich keinen Raum mehr geben möchte in meinem Leben? Sind es die ewigen Diskussionen darum, wer denn nun den Kleintierkäfig sauber zu machen hat? Oder ist es eine ältere Dame im Nachbarhaus, die mich bittet, ihr vom Supermarkt doch vielleicht ein Paket Mehl mitzubringen?


      Wofür nehmen wir uns im Alltag Zeit, wofür haben wir scheinbar Zeit und wofür nicht? Zeitfressern, wie die leidige Diskussion um den Kleintierkäfig, muss ich in der Tat nicht noch Zeit schenken. Meiner Nachbarin aber schon. Wenn ich für die Menschen in meinem Umfeld, für ihre Bedürfnisse und letztlich auch für meine eigenen dauerhaft keine Zeit mehr habe, dann stimmt mit meiner Lebensplanung etwas nicht. Besonders belastend ist es, wenn ich meine Zeit für etwas verbrauche und mir eigentlich etwas anderes viel wichtiger ist. Vielleicht hilft der folgende Gedanke: Ich habe Zeit, so viel wie jeder andere Mensch auch an diesem Tag.


      Natürlich gibt es auch Zeiträume, die ich nicht einfach verplanen kann: Wenn ich zur festgelegten Zeit zur Arbeit muss, wenn mein Zug zu einer bestimmten Zeit fährt, dann kann ich nicht einfach ohne wichtigen Grund etwas anderes tun. Aber es gilt – öfter als mir vielleicht zunächst bewusst ist: Wie ich meine Zeit einteile, liegt in erster Linie in meiner Entscheidungsbefugnis.


      
        Ich habe Zeit, soviel wie jeder andere Mensch auch an diesem Tag.

      


      Also: Ich verfüge durchaus über meine Zeit; ich muss sie mir nur nehmen, muss erwägen, was jetzt gerade dran ist, was wichtig ist. Dazu muss ich Situationen bewerten lernen. Entscheidungen treffen. Schwerpunkte setzen. Wer das kann, wird immer weniger sagen müssen: Ich habe keine Zeit.


      Schneller, weiter, höher


      Kein Weg ist zu weit, keine Hürde zu hoch. Yes, we can! Na klar, wer will schon gerne zugeben, dass er oder sie Grenzen hat: Grenzen der Belastbarkeit, Grenzen der Fähigkeiten, Grenzen der Geduld.


      Nein, statt ehrlich mit uns selbst und anderen umzugehen, gaukeln wir uns gegenseitig vor: Alles kein Problem. Und weil es für die anderen eben auch keine Probleme gibt, will ich doch jetzt nicht damit anfangen, hier einmal genauer nachzudenken und ehrlich zuzugeben: Auch wenn alle kein Problem damit haben, ich habe eins. Unsere Leistungsgesellschaft lässt uns oft keine Spielräume. Wir dürfen nicht kapitulieren, sonst fliegen wir wie Mensch-ärgere-dich-nicht-Püppchen einfach aus dem Spiel des Lebens heraus. Game over – oder nicht? Martin Buber, ein jüdischer Philosoph, hat einmal ein sehr weises Wort gesagt: Erfolg ist keiner der Namen Gottes. Ich kann mich noch so sehr anstrengen, noch mehr leisten als andere, vor Gott werde ich damit zu keinem besseren Menschen. Gott sieht mich so, wie ich bin, mit meinen Begrenztheiten und Fehlern. Irgendwann lassen sich meine Leistungen nicht mehr steigern. Trotzdem immer und immer mehr erreichen zu wollen, muss zwangsläufig zu Enttäuschungen führen. Denn über die ultimative Grenze hinaus wird es nicht gehen.


      
        Meine Grenzen gehören zu mir wie meine anderen Eigenschaften auch.

      


      Es ist eine Kunst, diese Tatsache in das eigene Leben und in das Selbstwertgefühl zu integrieren. Aber sie ist notwendig, weil sie zur Ehrlichkeit sich selbst und anderen gegenüber dazugehört. Es gilt nicht: Ich bin, wer ich gerne sein möchte! Sondern ich bin, wer ich bin, und meine Grenzen gehören zu mir wie meine anderen Eigenschaften auch.


      Diese Haltung manchmal einzunehmen, sich zu besinnen auf das, was mich eigentlich ausmacht und was meinen inneren Kern bildet, ist in der Familie doppelt wichtig: Wir lernen so, ehrlich miteinander umzugehen. Wir als Eltern spielen kein Spiel vor den Kindern, sondern zeigen: Wir alle strengen uns an, aber wir alle haben auch Grenzen.


      Diese Haltung macht das Leben ehrlicher und echter. Sie ist nicht leicht, denn es ist notwendig, sich immer wieder zu fragen: Was kann ich leisten und was nicht? Die Kehrseite der Medaille mag sein, Herausforderungen zu scheuen und schnell aufzugeben – auch aus Bequemlichkeit. Ehrlicher ist, sich immer wieder zu fragen: Was schaffe ich, was schaffe ich nicht? Was ist sinnvoll und was lohnt den Aufwand nicht? Solche Fragen braucht niemand allein zu beantworten. Sie können in der Familie vertrauensvoll miteinander besprochen und entschieden werden. Vielleicht kann man gemeinsam mehr schaffen als allein.


      Zeitfresser im Familienalltag


      Kennen Sie die auch, diese kleinen, gemeinen Monster, die an Ihrer Zeit nagen? Da wollten Sie doch nur eben mal kurz etwas im Internet nachschauen und bleiben bei den Angeboten aktueller Bestseller hängen, schauen noch kurz auf die Seite des Möbelhauses, informieren sich noch schnell über die neuen Angebote des Discounters, lesen aktuelle Nachrichten ... und schon sind 40 Minuten herum. Dabei wollten Sie doch nur kurz schauen, wie das Wetter während der nächsten Tage werden wird.


      Zeitfresser lauern gerade in der digitalisierten Welt überall. Computer und das Internet verleiten förmlich dazu, mehr Zeit mit ihnen zu verbringen, als wir ursprünglich eingeplant haben. Das Telefon und die Flatrates, die zeitlich unbegrenztes Telefonieren günstig ermöglichen, verführen noch mehr dazu. Früher hieß es am Telefon: Fasse dich kurz! Heute ist das Schnee von gestern, denn alles ist ja gleich billig oder teuer, ob ich nun zwei Minuten oder zwei Stunden telefoniere.


      Und schließlich, so bitter es auch ist: Auch Menschen können zu Zeitfressern werden. Wenn die beste Freundin am Telefon ist und schon wieder über ihre Beziehung jammert, wenn die Warteschleife des Finanzamtes („Bitte warten, sie werden gleich verbunden ...“) unaufhörlich weiterläuft, wenn jemand auf der Straße aus einer kurzen Unterhaltung eine Lebensbeichte machen möchte, dann ist es an der Zeit, höflich Nein zu sagen. Verstehen Sie uns bitte nicht falsch: Es geht hier nicht darum, die Ohren vor den Nöten und Sorgen unserer Mitmenschen zu verschließen – nur bitte am richtigen Ort und zur richtigen Zeit. Es ist wichtig, dass ich mir Zeit für meine Freundin nehme, aber dann muss ich das auch wissen und plane diese Zeit für sie ein. Zwischen Tür und Angel am Telefon kann ich weder ihr noch mir gerecht werden. Es ist sogar möglich, dass sie spürt, dass ich gar nicht richtig bei der Sache bin, weil für mich noch etwas anderes ansteht. Wenn ich mich aber mit ihr zu einem Gespräch verabredet habe, die Zeit für sie gewissermaßen bereitstelle und dann ganz für sie da bin, dann hilft das ihr und mir genauso. Es kommt auf die Entscheidung an, eine bestimmte Zeit für eine bestimmte Tätigkeit zu nutzen. Den Zeitfressern im Alltag entkommt man am besten durch klare Selbstdisziplin, Transparenz und Ehrlichkeit: Ich habe jetzt im Moment nicht ausreichend Zeit, dieses Problem mit dir zu erörtern; wie wäre es, wenn wir morgen früh um 10 Uhr miteinander telefonieren? Oder man stellt sich neben den Computer einen Wecker, der nach 10 Minuten schellt.


      Ziel: Entschleunigung


      Entschleunigung in den Alltag einzuführen ist leichter gesagt als getan: Soll doch heute alles schneller gehen als gestern, müssen unzählige E-Mails sofort beantwortet werden. Reichte es vor einigen Jahren noch aus, den Brief erst in ein paar Tagen zu beantworten, und kalkulierte man ein, dass die Post auch mindestens einen Tag für die Beförderung vom Postkasten zum Hausbriefkasten braucht, so erwartet der Schreiber einer E-Mail spätestens nach 24 Stunden eine Antwort.


      Es gibt Dinge im Alltag, die sind einfach schneller geworden, und es wäre eine Illusion zu glauben, das Rad solcher Entwicklungen ließe sich zurückdrehen. Vieles ist durch neue Formen der Kommunikation ja auch einfacher geworden. Es gilt hier also nicht die gute alte Zeit heraufzubeschwören und alles Neue zu verdammen.


      Was kann ich aber in dieser Zeit selbst zur Entschleunigung tun? Simpel, aber wirksam: Wirklich nur eine Sache auf einmal machen und nicht drei Dinge gleichzeitig: Nachtisch anrühren, Freundin anrufen und die Post entgegennehmen (Sie werden lachen – wir sprechen aus eigener Erfahrung…), das führt zu Hektik und auch dazu, dass jede Tätigkeit für sich genommen nicht mit ganzer Aufmerksamkeit erledigt werden kann. Dass ich nur halbherzig dem Telefonat folge, dass der Pudding anbrennt und ich den Brief nur oberflächlich überfliege, zeigt, dass ich nichts wirklich richtig mache.


      
        „Multitasking“ ist out – aus neurobiologischer Sicht gibt es kein Multitasking. Das Gehirn kann sich immer nur auf eine Sache konzentrieren, denn das Bewusstsein hat zu jedem Zeitpunkt immer nur einen Inhalt.

      


      Also: eins nach dem anderen und versuchen, das so bewusst wie möglich zu tun. Manchmal hilft auch die Frage, was ich eigentlich mit der Zeit machen würde, die ich durch schnelleres Arbeiten (und damit durch mehr Hektik) gewänne. Nutzte ich die wirklich? Wäre es das wert? Wie viel Zeitgewinn wäre das überhaupt? Wenn ich ehrlich zu mir selbst bin, dann ist die Zeit, die ich durch das schnellere Tun anderer Dinge gewinne, eigentlich gar nicht so viel wert. Denn mein Alltag wäre durch Unruhe und Hektik so stark geprägt, dass ich in der gewonnenen (Frei-)Zeit gar nicht richtig abschalten kann. Lieber tue ich die Dinge, die anstehen, bewusst und im Jetzt als in Eile und in Unruhe.


      Folgende Fragen können Sie als Eltern besprechen:


      
        	Hetzen wir als Eltern oft durch unsere Tage und geben so für die Kinder das Vorbild des „Immer-Mehr“, „Immer-Weiter“, „Niemals-Zufrieden“?


        	Haben wir uns schon einmal Gedanken über die Zeitfresser in unserem Familienleben gemacht? Welche sind unabänderlich (der Anruf bei der gerade verwitweten und unter Einsamkeit leidenden Tante), welche überflüssig (das wöchentliche Telefonat mit der über alles und jedes tratschenden flüchtigen Bekannten aus meinem Stadtteil)?


        	Haben wir schon einmal probiert, unser Leben als Familie zu entschleunigen? Würden wir uns auf dieses Experiment einlassen? Was könnte schlimmstenfalls passieren? Was wäre ein möglicher Zugewinn für alle Familienmitglieder?

      

    

  


  
    
      3.


      Zeitmanagement in der Familie


      
        
          	Deligieren


          	Es gemeinsam tun


          	Arbeitszeitkonten


          	Zeit lässt sich verteilen


          	Fragen

        


        In diesem Kapitel geht es um folgende Werte:


        
          	Mit seiner Zeit kann man lernen, gut zu haushalten


          	Gemeinsam Zeitabsprachen erleichtern das Zusammenleben

        

      

    

  


  
    
      Delegieren


      Damit das Zusammenleben von mehreren Menschen in einer Familie funktioniert, muss es gut koordiniert sein. Sicher, alles ist nicht zu planen, aber viele Arbeitsschritte fallen leichter, wenn man Dinge bündelt, delegiert oder gemeinsam erledigt. Ein wichtiger Punkt ist, dass in einer Familie alle mithelfen sollten. Alle wohnen in einem Haushalt, alle benutzen Wäsche, wollen essen und alle wollen in einer halbwegs sauberen Wohnung wohnen. Also sollten auch alle – je nach ihrem Alter und ihren Möglichkeiten – mithelfen müssen, dürfen. Ansonsten sieht die Zeitbilanz für eine Person in der Familie immer schlecht aus – in der Regel ist dies die Mutter.


      Delegieren Sie also Arbeiten in der Familie. Delegieren ist dabei nicht das, was im beruflichen Leben damit gemeint wird: Der Vorgesetzte erteilt Anweisungen und gibt Aufgaben an seine Mitarbeiter ab. In der Familie sollte es eine Übereinkunft geben. Daher ist es sinnvoll, gemeinsam einen Plan zu erstellen und mit allen Familienangehörigen zu besprechen, warum die Arbeit in einer Familie geteilt werden sollte. Wichtig ist, dass Kinder ihrem Alter gemäß beteiligt werden. Ein fünfjähriges Kind kann regelmäßig mithelfen, die Tassen in die Spülmaschine zu räumen, mit der Pflege des Hundes wäre es aber überfordert. Hingegen kann ein Zwölfjähriger schon ganz gut mal den Nachmittagslauf mit dem Hund übernehmen.


      Es besteht die Gefahr für Eltern, lieber etwas rasch selbst zu erledigen als ein Kind darum zu bitten, weil es einfach schneller funktioniert. Das ist verständlich, es bringt aber eine Asymmetrie in die Familie. Schließlich ist solch ein Vorgehen auch ein Nicht-Abgeben von Verantwortung. Eine Familie teilt sich aber die gemeinsame Verantwortung. Wenn ein Kind seinem Alter gemäß mitmacht, dann bedeutet das auch, dass es ernst genommen wird. Das ist ein Zeichen des Anerkennens und der Wertschöpfung.


      
        Delegieren in der Familie hilft, die Selbständigkeit Ihrer Kinder zu unterstützen. Die Kinder spüren, dass Sie ihnen etwas zutrauen. So geben Sie ihnen auch Lebenszuversicht.

      


      So fällt ein ganz anderes Licht auf den Begriff „Delegation“. Er bedeutet auch: Ich muss nicht alles allein machen, weil ich nicht alles selbst bestimmen möchte. So kann das Bewusstsein wachsen, dass die Familie zusammenhält und jeder für jeden Verantwortung übernimmt.


      Es gemeinsam tun


      Manche Aufgaben fallen schwer, weil sie langweilig und monoton sind. Bügeln oder Spülen wird zur Strapaze, wenn der Berg der knitterigen Wäsche nur langsam schmilzt und der Turm schmutzigen Geschirrs kaum kleiner werden will. Dann kommen besonders schnell unangenehme Gedanken auf, wenn ich allein dabei bin. Wenn ich bügeln kann und ein anderes Familienmitglied die Wäsche faltet, wenn ich spüle und jemand anders den Tisch deckt, dann bin ich nicht allein.


      Viele Arbeiten in der Familie können gemeinsam erledigt werden, wodurch die Arbeit ihre Mühsal verliert. Gemeinsames Aufräumen, gemeinsames Kochen, gemeinsames Tischdecken oder gemeinsames Putzen können durchaus kommunikativ sein und Freude machen. Diese Arbeiten fallen nun einmal an und müssen erledigt werden; aber dadurch, dass sie gemeinsam erledigt werden, verlieren sie ihre Eintönigkeit und sind zudem noch, wenn mehrere mithelfen, schneller fertig.


      Manche Aufgaben verlieren auch dann ihren Schrecken, wenn sie aufgeteilt oder gebündelt werden. Natürlich gilt das nicht für alle Tätigkeiten. Arbeiten mit Verletzungsgefahr (wie das erwähnte Bügeln) kann man kleinere Kinder noch nicht selbst machen lassen. Im Teenageralter sieht das aber schon anders aus. Neben der Arbeitsersparnis für die Erwachsenen ergibt sich dann ein Lernfeld für die Kinder: Auch Bügeln will gelernt sein! Können Arbeiten dieser Art noch nicht aufgeteilt werden, dann hilft es, sie zu bündeln. Das Bügeleisen muss nicht für eine einzige Bluse angestellt werden, sondern es lohnt sich eher, eine Stunde in der Woche alle anfallende Wäsche wegzubügeln.


      Je größer eine Familie wird, umso eher wird man sich fragen müssen, ob es wirklich notwendig ist, jedes Unterhemd zu bügeln, oder ob nicht alle in der Familie mehr Zeit hätten, wenn nicht auch noch die Unterwäsche gebügelt wird. Hier ist es an jeder Familie, die eigenen Schwerpunkte zu setzen. Dazu gehört aber auch die gute und genaue Überlegung: Ist es uns die Mühe wert, dass die Unterhemden eine Bügelfalte haben?


      Arbeitszeitkonten


      Arbeitszeitkonten kennt jeder: Der Arbeitgeber schließt mit dem Arbeitnehmer eine Vereinbarung über die wöchentlich zu verrichtende Arbeitszeit. Innerhalb des vereinbarten Rahmens hat dann der Arbeitnehmer Gestaltungsspielraum. Die Bezahlung richtet sich nach dem Gesamtvolumen.


      Die Zeit, die Eltern für ihre Kinder aufwenden, die Familien miteinander verbringen, wird selbstverständlich nicht bezahlt, sie ist sozusagen unbezahlbar. Dennoch ist es manchmal so, dass in einigen Familien ein Elternteil die Hauptzeit der Erziehungszeit und Familienarbeit trägt. Hier gilt es für die ganze Familie genau hinzuschauen.


      Es mag Zeiten geben, in der die Hausarbeit sehr einseitig zeitlich geregelt ist, dauerhaft schadet es aber der Familie als ganzer, wenn z. B. nur die Mutter alle Hausarbeit erledigt und der Rest der Familie beim Staubsaugen zuschaut.


      Das Zeitkonto für die Hausarbeit wäre bei der Frau belastet, bei den übrigen Familienmitgliedern wäre es leer. Gleiches gilt für andere Arbeiten. Ziel sollte sein, dass die Zeitkonten der erwachsenen Familienmitglieder ausgeglichen sind in puncto Freizeit, Zeit für die Familie und Hausarbeit. Sicher gilt es hier nicht akribisch Buch zu führen, doch eine Überschlagsrechnung reicht manchmal auch aus, um Einseitigkeiten im Familienzeitmanagement zu verhindern.


      Folgende Fragen können Sie als Eltern besprechen:


      
        	Delegieren wir in der Familie Aufgaben, oder bleibt alles nur an einer (erwachsenen) Person hängen?


        	Können sich alle Familienmitglieder überhaupt vorstellen, an der Familienarbeit beteiligt zu werden?


        	Haben wir schon einmal erlebt, wie es ist, unangenehme Dinge im Haushalt gemeinsam zu verrichten? Wie erging es uns?


        	Können wir uns an den Gedanken gewöhnen, dass nicht nur Geld auf einem Konto liegt, sondern dass wir auch über Zeitkonten nachdenken?

      

    

  


  
    
      4.


      Zeit sinnvoll füllen


      
        
          	Zeit sinnvoll füllen: Was machen wir mit unserer Zeit?


          	Zeit sinnvoll füllen: als Einzelne(r)


          	Zeit sinnvoll füllen: als Paar


          	Kinder


          	Familie


          	Fragen

        


        In diesem Kapitel geht es um folgende Werte:


        
          	Zeit kann sinnvoll genutzt werden – alleine, zu zweit oder in der Familie


          	Einige Möglichkeiten, seine Zeit sinnvoll zu erleben, muss man neu ausprobieren

        

      

    

  


  
    
      Zeit sinnvoll füllen: Was machen wir mit unserer Zeit?


      Und was mache ich jetzt mit meiner Zeit?


      So fragen sich Kinder und Erwachsene dann, wenn endlich einmal Zeit da ist. Nicht selten werden diese kostbaren Zeiträume dann vertan mit endlosem Surfen im Internet, Computerspielen, Abhängen vorm Fernsehen und, und, und... Sicher, Internet, Fernseher und Computer sollen in Familien einen Platz haben, doch wichtig ist, wie bewusst man diese Medien nutzt.


      Nur abhängen, Zeit totschlagen und sich nachher wundern, wie viel Zeit in den Weiten des Internets vergangen ist, führt nicht zu einem zufriedenen Gefühl. Zurück bleibt immer das Gefühl, seine Zeit vertan zu haben.


      
        Kinder, die viel Zeit vor dem Fernseher oder Computer verbringen, fehlt die Zeit für wichtige Lebenserfahrungen.

      


      Hier hilft es z. B. einen Wecker neben den Computer zu stellen und das Netz bzw. das Spiel konsequent zu verlassen, wenn die Uhr klingelt. Absprachen zwischen Eltern und Kindern sind in solchen Situationen auf jeden Fall angebracht. Und auch hier gilt: Alle sollten sich daran halten. Müssen die Kinder den Computerplatz verlassen, während der Vater, sobald er nach Hause kommt, vor dem Bildschirm hockt und nicht mehr für die übrigen Familienmitglieder ansprechbar ist, kann ein solches Modell nicht funktionieren.


      Es ist so, wie immer und überall: Eltern sind auch hier in ihrem Medienkonsum und ihrem Umgang mit Medien Vorbild für ihre Kinder.


      Zeit sinnvoll füllen: als Einzelne(r)


      Lesen: Oft haben wir verlernt, Zeit sinnvoll zu nutzen. Ist sie da, ist das wie ein Geschenk, und es ist gut, sich ein paar Dinge schon vor Eintreten dieser traumhaften Situation im Kopf zurechtzulegen, mit der man dann seine freie Zeit nutzen kann. Das kann beispielsweise – scheinbar ganz banal – Lesen sein. Lesen bietet gegenüber dem Sehen den Vorteil, dass ich mir meine eigenen Bilder im Kopf machen kann. Oft waren wir von Literaturverfilmungen enttäuscht, weil wir das Buch vorher gelesen hatten und andere, eben unsere ureigenen Bilder der Figuren und Orte im Kopf hatten, die mit den Filmkreationen wenig zu tun hatten. Beim Lesen kann ich in die Handlung einsteigen, ich kann jederzeit aussteigen und ich kann verweilen, einen Satz, einen Abschnitt noch einmal lesen.


      Wenn mir ein Satz besonders wichtig ist und mir das Buch gehört, kann ich diesen Satz auch unterstreichen. Oder, wenn mir das Buch nicht gehört, diesen Satz oder Abschnitt in ein eigenes dafür vorgesehenes Notizheft übertragen.


      Oft ist es schön, solche wichtigen Sätze rückblickend noch einmal zu lesen. Dabei wird dann deutlich: Was war mir damals wichtig, wo stand ich damals? Womit habe ich mich beschäftigt? Lesen ist also viel mehr als nur aneinandergereihte Buchstaben zu entziffern.


      Handarbeiten: Als Mann sollten Sie diesen Abschnitt am besten überspringen, es sei denn, Sie interessieren sich seit Ihrer Kindheit besonders für Wolle oder Faden. Handarbeiten bieten die schöne Möglichkeit, etwas Kreatives zu tun – mit unserer eigener Hände Arbeit etwas zu verrichten. Da viele von uns nicht mehr in handwerklichen Berufen tätig sind, ist dies eine wertvolle Erfahrung. Wenn ich den Faden so oder so halte, die Nadel so oder so steche, entsteht etwas Neues. Gleichzeitig wirken Handarbeiten auf viele Menschen beruhigend, da sich eine Bewegung stets wiederholt – gerade beim Häkeln, Stricken oder Sticken kommt es auf die Gleichförmigkeit an. Ich kann nicht einmal viel und beim anderen Mal wenig Faden zugeben. Bei all diesen positiven Eigenschaften erstaunt es nicht, dass Menschen zu allen Zeiten gehandarbeitet haben.


      Kann man heute auch tolle Designer-Strickpullis kaufen – der selbst gemachte Pullover wird durch das selbsttätige Tun immer einen anderen Stellenwert haben als der gekaufte.


      Nun war bisher von textiler Handarbeit die Rede. Es gibt aber auch andere handwerkliche Tätigkeiten. Angefangen von der Wohnungsrenovierung, der Gartenpflege oder Basteln gibt es viele Möglichkeiten jenseits von Nadel und Faden. Es macht viel Freude, wenn durch eigenen Einsatz schließlich etwas Schönes entsteht, auf das man stolz sein kann. Im selbst tapezierten Wohnzimmer fühlt man sich besonders wohl.


      Bestimmt haben Sie schon eigene Ideen; manchmal können es auf den ersten Blick ganz einfache, ja banale Sachen sein. Müsste vielleicht der Keller einmal entrümpelt werden? Für viele sicherlich ein schlimmer Gedanke. Aber wenn alter Kram entsorgt und damit Ballast abgeworfen ist, stellt sich meist ein befreites Gefühl ein.


      Spazieren gehen: Spazieren gehen ist etwas anderes als schnell mal eine Besorgung machen oder im Laufschritt zur S-Bahn rennen. Es ist das bewusste Wahrnehmen der Natur und der Dinge um mich herum und kann mir helfen, mein inneres Gleichgewicht wiederzufinden. Für viele Menschen ist ein Spaziergang eine Hilfe, die Gedanken zu ordnen, Luft zu schnappen und einfach mal etwas anderes zu sehen. Spazieren gehen kann helfen, Abstand zu den Dingen zu bekommen. Der Vorteil: Das ist jederzeit überall möglich.


      Ich brauche nicht viele Vorbereitungen oder Ausrüstungen, um eine Runde spazieren zu gehen. Anschließend fühlen sich Menschen frischer und gehen mit einem neuen Blickwinkel an ihre alltägliche Arbeit. Die Erinnerung an die Sonntagsspaziergänge mit den Eltern mag vielleicht nicht immer allzu positiv sein. Nun muss ein Spaziergang aber kein langweiliges gemächliches Schreiten durch den Stadtpark sein. Es kann auch ein zügiger Gang mit sportlichem Touch sein, eine Tour zu einer Waldlichtung mit dem spannenden Krimi im Rucksack oder mit einer schönen Eisdiele als Ziel. Der Kreativität sind hier kaum Grenzen gesetzt.


      Sport treiben: Wenn wir Menschen bewegter durch unseren Alltag gehen, tun wir nicht nur etwas für unseren Körper, sondern auch für unser Gehirn. Menschen, die sich regelmäßig bewegen, können mehr Informationen im Gehirn aufnehmen, da die gesamte Durchblutung des Organismus durch Sport gefördert wird. Die Gesundheit des ganzen Menschen wird also durch den Sport unterstützt. Wir Menschen sind zur Bewegung gebaut. Allerdings verstaubt unser Bewegungsapparat bei so viel Sitzen, Stehen und Autofahren mit der Zeit. Der Körper schreit geradezu nach Ausgleich, und unser innerer Schweinehund lümmelt sich dann auf dem Sofa vor dem Freizeitausgleich Fernseher.


      Versuchen Sie also, den Sport in Ihr Leben zu integrieren, ihn zu einem Teil Ihres Alltags zu machen wie die morgendliche Dusche. Dabei kommt es eher auf die Regelmäßigkeit denn auf die Dauer an. Was nützt es, wenn Sie einmal im Monat drei Stunden joggen? Für Ihren Körper ist es besser, Sie verteilen die drei Stunden lieber auf drei Tage die Woche je 30 Minuten. Vielleicht finden Sie Gleichgesinnte: Menschen, denen Sport auch wichtig ist, die sich auch gerne bewegen. Dann verabreden Sie sich mit ihnen fest zum Sport. So haben Sie einen Anreiz, auch wirklich hinzugehen und sich zu bewegen. Ansonsten gibt es allzu leicht Ausreden: Es ist zu kalt, zu warm, zu dunkel …


      Durch regelmäßige Bewegung steigern Sie Ihre Lebensqualität. Aber auch wenn Sie lieber allein sein wollen, gibt es viele Möglichkeiten, Sport zu treiben. Mit dem Fahrrad können Sie durch die frische Luft radeln und die Streckenlänge und den Verlauf ganz frei wählen. Möchten Sie es lieber gemütlich haben, oder fordert Sie der nächste Hang heraus?


      Musik machen: Haben Sie die Möglichkeit, ein Musikinstrument zu erlernen, oder haben Sie früher ein Instrument gespielt, sollten Sie diese Gelegenheit nicht verstreichen lassen und Ihr Hobby kultivieren. Musizieren macht sehr viel Freude, und gemeinsam mit anderen Mitgliedern der Familie kann es ein starkes Band sein, das Sie zwischen Ihren Familienmitgliedern spannen. Musik hilft unglaublich, im Moment zu leben. Musik setzt Emotionen frei und hilft gleichzeitig, Emotionen zu übersetzen. Geht es Ihnen gut, spielen Sie ein frohes Stück, geht es Ihnen nicht so gut, eher ein melancholisches. Umgekehrt kann es auch funktionieren, dass ein frohes Musikstück Sie wieder froh macht. Sicherlich ist das auch schon möglich, wenn Sie Musik anhören. Ein intensiveres Erleben stellt sich aber ein, wenn Sie selbst Musik machen, also aktiv werden.


      Zeit sinnvoll füllen: als Paar


      Gemeinsam reden: Umfragen ergaben das erschreckende Ergebnis, dass in vielen Paarbeziehungen Schweigen herrscht. Fast möchte man meinen, dass sich Männer und Frauen nichts mehr zu sagen haben. In vielen Familien reduziert sich das tägliche Miteinander-Reden nur noch auf Organisation oder Floskeln, so etwa wie „Wie war‘s?“, „Wohin fährst du gleich?“ Wenn wir hier die Überschrift „Gemeinsam Reden“ gewählt haben, dann sind damit nicht Gespräche gemeint, die nicht mehr als rein organisatorische Absprachen sind. Natürlich gibt es vieles zu organisieren, das ist unbestritten. Aber es dringt selten zum Persönlichkeitskern des Partners bzw. der Partnerin vor.


      Wenn es mich wirklich interessiert, was der Mensch macht, mit dem ich zusammenlebe, sollte ich mir zuerst einmal Zeit für ihn nehmen – also nicht zwischen Tür und Angel fragen, wie es war, sondern erst einmal durchatmen, meinen Mann, meine Frau anblicken und eine ehrliche Antwort, also keine Floskel erwarten. Vielleicht stoße ich mit meiner Frage „Wie war´s?“ ja den gesamten Ärger des Tages an, und die Antwort auf diese Frage dauert einige Zeit. Das Leben teilen heißt vor allem auch: in allen Lebenslagen und -situationen miteinander reden, zuhören, erwägen und ernst nehmen. Wenn ich meinen Partner liebe, dann ist es mir nicht peinlich, Schwäche zuzugeben oder ehrlich Kritik zu äußern. Miteinander reden ist die Basis für eine gute Beziehung.


      Dabei ist es gut, zunächst zu versuchen, den anderen/die andere richtig zu verstehen. Die Lebenswelten verschiedener Arbeitsplätze, der Familie, der Schule usw. unterscheiden sich oft sehr stark voneinander und haben ihre eigenen Gesetzmäßigkeiten und Plausibilitäten.


      
        Wenn aus guten Gesprächen gutes Verstehen wird, dann kann Beziehung wachsen.

      


      Also: Versuchen Sie einmal, sich in die Haut des anderen zu versetzen. Damit gehen Sie nicht der Falle auf den Leim, alles nur aus der eigenen Perspektive sehen zu wollen. Die eigene Perspektive ist sicherlich wichtig – aber sie nicht die einzige. Ein gutes Gespräch berücksichtigt beides: das Eigene und das Andere. Wenn dann aus dem guten Gespräch ein gutes Verstehen wird, kann Beziehung wachsen.


      Gemeinsam einen Spaziergang machen: Gemeinsam spazieren gehen zu können mag für Personen, die keine Familie mit kleineren Kindern zu managen haben, ein kaum erwähnenswerter Punkt sein. Für Eltern kann diese Zeit zu zweit aber durchaus ein Luxus sein. Anders als „nur“ miteinander zu reden zu Hause am Tisch, schafft der Spaziergang Bewegung, bewegt vielleicht auch das Gespräch, oder in Themen, die festgefahren waren, kommt Bewegung. Gedanken lockern sich gewissermaßen.


      Das Paar teilt Zeit miteinander, es erlebt etwas gemeinsam, kann sich gemeinsam an der Natur oder Beobachtungen freuen: kleine Dinge des Alltag, kostenfrei, die doch einen Zugewinn an Lebensqualität bringen können. Gemeinsam durchs Leben gehen: Im gemeinsamen Spaziergang spiegelt sich diese Grundidee von Beziehung sehr schön. Dabei haben es die Eheleute selbst in der Hand festzulegen, wie weit sie laufen wollen: Es muss nicht der 10 km-Marsch sein. Oftmals genügt schon ein einfacher Gang durch die Siedlung. Vielleicht entdecken Sie neue Wege, eine neue Perspektive?


      Gemeinsam essen gehen: Das kinderfreie gemeinsame Essen sollten Sie sich ab und zu gönnen. Es hebt sich aus dem Alltag ab und macht das Leben in der Tat kulinarischer. Möglich ist bei solchen Gelegenheiten, einmal eine exotische neue Küche auszuprobieren und nicht zwangsläufig wieder – wie so oft im Familienalltag – bei Fischstäbchen oder Nudeln mit Soße zu landen.


      Gute Gelegenheiten, gemeinsam essen zu gehen, gibt es viele; Anlässe können z. B. der Hochzeitstag, ein Geburtstag oder ein Namenstag sein. Solche Tage sind etwas Besonderes, Anderes, und das Essen im Gasthaus ist dann auch etwas Anderes als das Essen am eigenen Küchentisch. Für das Essen im Restaurant gibt es viele Varianten, die Sie je nach Anlass und Geschmack abstimmen können. Soll es etwas festlicher sein, weil es einen festlichen Anlass gibt? Oder möchten Sie mal gemeinsam etwas ganz Neues ausprobieren und gehen mal zum neu eröffneten indischen Restaurant in der Innenstadt?


      Kinder


      Kinder haben uns Erwachsenen in puncto Zeit einiges voraus. Bis etwa zu ihrem zehnten Lebensjahr leben sie ganz im Jetzt. Wenn sie spielen, dann spielen sie; wenn sie essen, dann essen sie. Schön ist, wenn Kinder ganz im Hier und Jetzt im Spiel aufgehen können. Das ist ein großes Geschenk. Wir Erwachsenen sollten uns davor hüten, Kinder oft aus diesen intensiven Spielphasen herauszuziehen oder zur Eile anzuhalten. Auf diese Weise, ganz im Spiel versunken, erleben und verarbeiten Kinder ihre Welt. Je mehr Kinder zusammenkommen, desto bunter kann das Spiel werden. Kinder brauchen oft andere Kinder, und bestimmte Spiele funktionieren besser gemeinsam als allein. Deshalb ist es wichtig, dass Familien ein offenes Haus haben. Kinder dürfen (in abgesprochener Weise und natürlich in begrenzter Anzahl) Kinder einladen. Die Tür sollte offen stehen. Hier darf gespielt werden. Die Kindheit ist zu kurz, um sie mit rigiden Besuchsordnungen zu belasten.


      Auffallend ist, dass das traditionelle Rollenspiel (das Spiel mit Bausteinen oder „alten“ Spielen) in der Regel mehr Spielraum für Kinder bietet als computeranimiertes Spielen. Auch das wird in der heutigen Zeit nicht ganz aus dem Kinderzimmer fernzuhalten sein. Wichtig ist, dass die Gewichtung stimmt, dass Computerspiele nicht per se verteufelt werden (dann sind sie ja erst so richtig interessant) und dass man in der Familie feste Zeiten für diese Art von medialem Spiel vereinbart. Schnell stellen Kinder fest: Das andere, herkömmliche Spiel birgt viel mehr Möglichkeiten als das Spiel vor dem Computer – die virtuelle Welt wird niemals die reale ersetzen können.


      Für Kinder ist es aber schwierig, die Trennlinie zwischen Wirklichkeit und Fiktion immer zu erkennen. Realität und Cyberspace sind für sie nicht von vornherein getrennte Bereiche. Vor ein paar Jahren hatten viele Kinder „Tamagochis“ – kleine Minicomputer, mit denen sich die Kinder beschäftigen, sie virtuell „füttern“ mussten, trösten oder waschen usw. Vergaßen Kinder die Pflege, signalisierte der Tamagochi-Computer Krankheit, im schlimmsten Falle auch Tod. Aus erwachsener Perspektive wird man sagen: Es ist nur ein Computerspiel. Das alles ist keine Wirklichkeit. Für Kinder aber waren „Krankheit“ oder „Tod“ oft reale Katastrophen, die sie in emotionale Krisen führten.


      Also: Achten wir als Eltern gut auf das, was Kinder im Cyberspace erleben und vielleicht erleiden müssen. Wie bei aller Art von Mediennutzung gilt hier natürlich auch: Die Eltern sind ein Vorbild. Sitze ich die ganze Zeit vor meinem Bildschirm und bin in den Tiefen des Netzes unterwegs, habe ich die Grundregeln von „Mensch-ärgere-dich-nicht“ vergessen, dann darf es mich nicht wundern, wenn meine Kinder ebenfalls eher zur Maus oder Fernbedienung greifen als zum Würfel und den Spielpüppchen.


      Familie


      Gemeinsame Zeiten in der Familie sind wertvoll. Deshalb sollten wir ihnen auch einen besonderen Wert einräumen. Dabei müssen es gar keine großen Zeiträume sein, die wir miteinander verbringen. Manchmal reicht auch schon wenig bewusst gefüllte Zeit aus. Das kann im Alltag geschehen oder am Sonntag, wenn in der Regel mehr Zeit da ist.


      Freie Zeit muss einerseits geplant sein, auf der anderen Seite darf sie nicht zu sehr verplant werden. Da muss jede Familie immer wieder abwägen. Genauso wie bei der Frage: Was unternehmen wir? Auch hier gilt: Hier ist weniger oft mehr. Es muss nicht immer der teure Eintritt in den Vergnügungspark sein, der den Sonntag erst zum Sonntag macht. Oft hat eine Wanderung im Wald mit einem gemeinsamen Picknick einen erheblich höheren Erholungswert für alle Familienmitglieder.


      
        Freie Zeit muss geplant sein, darf aber nicht zu sehr verplant werden.

      


      In einer Familie treffen viele Interessen aufeinander. Es hilft gut abzuwägen: Ist das, was wir planen, wirklich für alle interessant? Ist es für alle machbar? In der Regel wird man sich auf einen Kompromiss einigen müssen. Nur sollte der so aussehen, dass nicht immer dieselben Familienmitglieder mit ihren Wünschen zurückstecken müssen.


      Gemeinsame Mahlzeiten: In früheren Zeiten waren gemeinsame Mahlzeiten innerhalb der Familie eine Selbstverständlichkeit. Heute sind sie in vielen Familien auf Grund der unterschiedlichen Arbeitsplätze, der Arbeits- und Schulwege eher die Ausnahme geworden. Zu unterschiedlich sind die Tagespläne, und zu weit auseinander liegen die Arbeitsplätze.


      Jeder isst (wenn überhaupt) dann, wenn er Hunger hat, und das dann meistens allein. Das gemeinsame Zuhause aller wird eine Schlafstätte, und jeder lebt wie in einer Wohngemeinschaft neben den anderen Familienmitgliedern. Familie ist aber mehr als eine WG, ein zufälliges Aufeinandertreffen von verschiedenen Personen. Es ist gut, wenigstens eine Mahlzeit am Tag mit der gesamten Familie zusammen einzunehmen. Diese gemeinsamen Mahlzeiten stärken das Wir-Gefühl und das Empfinden, das Leben wirklich miteinander zu teilen. Auf Essen können wir Menschen nicht verzichten. Es ist also so etwas wie ein wesentlicher Aspekt unseres Lebens, den wir beim gemeinsamen Essen miteinander teilen.


      
        Gemeinsame Mahlzeiten stärken das „Wir-Gefühl“.

      


      Mahlzeiten laden dazu ein, sich auszutauschen: Was planst du heute? Was hast du heute erlebt? Was war schön? Was war besonders lustig? Kinder und Erwachsene verbinden mit solchen Treffen dann mehr als eine bloße Nahrungsaufnahme. Es ist eine Anteilnahme aneinander, die verbunden wird mit gemeinsamem Genuss. Viele Sinne werden angesprochen. Bei den gemeinsamen Mahlzeiten ist es egal, ob es sich um das Frühstück, das Mittag- oder Abendessen handelt. Hier sollte jede Familie für sich entscheiden, was am besten in den Alltagsablauf passt. In einigen Familien bietet sich das Frühstück an, weil dann noch alle da sind. Das kann gerade für die Familien gelten, in denen jemand (in der Regel ein Elternteil) regelmäßig Abendtermine wahrnehmen muss. Für einige Familienmitglieder könnte das gemeinsame Frühstücken bedeuten, etwas früher aufstehen zu müssen, damit man die anderen noch erwischt. In der Regel legt ein gemeinsames Frühstück aber eine gute Basis für den gesamten Tag, sodass sich die Überwindung, einige Minuten Schlaf zu opfern, oft schon nach wenigen Tagen lohnend darstellt.


      In vielen Familien sind alle abends zu Hause – dann kann hier die gemeinsame Mahlzeit stattfinden.


      Rituale: Rituale geben dem Leben einen festen Halt. Sie dürfen nur nicht zu starr sein. Auf richtige Rituale freut man sich: Schön, heute ist Montag, heute Abend gibt es Apfelauflauf! Rituale geben Sicherheit und heben auf positive Weise die Gleichförmigkeit des Alltags hervor. Gleichzeitig wollen sie bewusst gestaltet sein, damit sie nicht zu einem Abnudeln verkommen.


      
        Für Kinder ist das Erleben von Ritualen eine wesentliche Voraussetzung für ihre emotionale Entwicklung. Denn regelmäßig Wiederkehrendes gibt uns Sicherheit, Kraft und Orientierung.

      


      Ein heruntergerattertes, immer wieder gleich formuliertes Tischgebet verliert schnell seinen rituellen Charakter. Rituale wollen bewusst gesetzt und praktiziert werden. Wir beten bei Tisch, das ist bei uns so üblich. Das eigentliche Gebet kann dann von Mahlzeit zu Mahlzeit variieren. Rituale geben Lebensvollzügen eine besondere Prägung. Wenn am Sonntag nicht am nackten Küchentisch gegessen wird, sondern an einem Tisch mit Tischdecke, Kerze und Blumen, dann zeigt dies: Der Sonntag ist etwas Besonderes, das wir gemeinsam begehen und genießen. Ein Ritual kann auch der selbst gebackene Geburtstagskuchen sein oder das gemeinsam gesungene Ständchen. Im Zusammensein mit den Kindern kann es der Erzählkreis sein, wenn alle aus der Schule heimgekehrt sind.


      Rituale geben eine Sicherheit, auf die ich mich verlassen kann, und schaffen Gemeinsamkeit, wenn ihre Bedeutung etwas ist, was die Familie gemeinsam für wichtig erachtet.


      Tagesabläufe: Tage müssen in Familien strukturiert sein – sonst läuft es nicht. Dies lernen junge Familien ganz schnell. Je mehr Familienmitglieder eine Familie hat, desto komplizierter wird es oft. Bei aller Planung sollte man allerdings die Pausen und die tatsächliche Zeit, die eine Sache braucht, nicht vergessen. Sonst wird der Tagesablauf schnell wie ein zu enges Korsett, das man nur noch sprengen möchte.


      Planen Sie also nicht zu viel in einen Tag und planen Sie Pausen ein. Um diese Dinge zu berücksichtigen, ist es wichtig, uns zu sagen, dass nicht alles perfekt sein muss. Klar kann ich versuchen, die perfekte saubere Küche zu haben. Aber um welchen Preis? Dann habe ich gar keine Pause mehr, keine Zeit mehr für mein Hobby, keine Zeit mehr, mich wirklich von der Arbeit zu erholen, und bald schon stehe ich nicht mehr mit meiner ganzen Kraft während meiner Arbeit zur Verfügung, sondern nur noch mit halber Energie.


      Entlastend ist auch, feste Tage für immer wiederkehrende Tätigkeiten und Aufgaben in einer Familie einzuplanen. Also: Montag ist Einkaufstag, Dienstag wird geputzt, Mittwoch gewaschen usw. Diese grobe wiederkehrende Planung entlastet von den großen Dingen. Die kleinen, meistens unvorhergesehenen Dinge kommen dann von selbst dazu.


      
        Strukturen sind wichtig, aber sie sollen nicht einengen.

      


      Sich sklavisch an diese Pläne zu halten ist sicher nicht möglich – wenn eine ganze Flasche Limonade in der Küche ausläuft, kann ich nicht erst in drei Tagen putzen – doch grob geben diese festen Strukturen im Familienalltag eine Orientierung vor. Was einerseits vielleicht als Grenzziehung empfunden wird, gibt andererseits auch Sicherheit. Wenn beispielsweise um 18 Uhr zu Abend gegessen wird, ist das ein fester Termin, an den man sich halten muss – auf den man sich aber auch verlassen kann.


      Strukturen sind also wichtig, aber sie sollen nicht einengen. Also: Wenn die Tochter um 18.15 Uhr von der Klavierstunde heimkommt, kann das Essen auch bis dahin warten. Strukturen geben auch feste Arbeitsabläufe und Arbeitspläne. Wenn klar ist, wer zu welcher Zeit den Hund Gassi führt, dann gibt es keiner Auseinandersetzungen darüber, wer gerade dran ist. Wenn klar ist, dass jeder seine Schmutzwäsche in den Wäschekorb legt und seine frische Wäsche in den Kleiderschrank einordnet, dann wird einerseits weniger herumliegen und andererseits jeder Streit darüber vermieden, wer für den Wäscheservice zuständig ist.


      Zeit für Spontaneität?


      Geregelte Tagesabläufe sind wichtig, doch oft vermissen Eltern wie Kinder, dass es kaum Raum für Spontaneität gibt.


      Wer alles plant, unflexibel ist und Änderungen nicht mag, gilt schnell als langweilig und stoffelig. Spontan sein kann aber auch leicht missverstanden werden als Beliebigkeit. Ich mache das, was mir gerade im Moment Spaß macht, ohne Rücksicht darauf, was andere davon halten. Wer also nur spontan ist und nichts plant, bleibt unzuverlässig und unberechenbar.


      Spontaneität hat zwei Seiten. Einerseits ist Spontaneität wichtig, damit das Leben nicht starr wird und um kreativ zu sein.


      Wir beobachten das bei Kindern, die ganz ins Spielen versunken sein können. Aus ihrem spontanen Spiel kann viel entstehen: Die Kinder werden zu Rittern und Pferden, sie bauen Buden, malen ihre Welt.


      Es gibt aber auch den anderen Aspekt: Spontan sein heißt auch etwas wagen, ohne lange darüber nachzudenken. Das kann schon Gefahren in sich bergen. Einfach den Job kündigen, weil man Stress mit dem Chef hatte, ist spontan, kann aber ein tollkühnes Risiko mit sich bringen. Es kommt bei der Spontaneität also darauf an, ein gutes Maß zu finden, das der jeweiligen Situation angemessen ist.


      Im Urlaub ist es schön, nicht alles durchzuplanen. Im Beruf und im Alltag kann das aber sehr hinderlich sein. Es ist eine Hilfe, sich das bewusst zu machen und die Vor- und Nachteile des Geplanten und des Spontanen zu bedenken.


      Sonntage: Sonntage sind eine wunderbare Erfindung – wenn man sie denn als solche lebt. Oft ist es aber so, dass wir dazu neigen, all das, was unter der Woche liegen geblieben ist, am Sonntag erledigen zu wollen. Da ist ja Zeit. Die könnte ich doch noch nutzen, füllen mit alledem, was liegen geblieben ist. Aber das hieße, dass der Sonntag doch zum Alltag wird.


      
        Sonntage sollten sich abheben von anderen Tagen.

      


      Viele Berufe machen es nötig, dass auch sonntags gearbeitet wird. Das gilt zum Beispiel im Krankenhaus, bei der Polizei oder der Bahn. Dagegen ist auch nichts einzuwenden. Bei der Frage, ob am Sonntag die Geschäfte öffnen sollen, ist es schon etwas anders. Muss ich auch am Sonntag einkaufen, wenn ich doch an sechs Tagen in der Woche ohnehin die Gelegenheit dazu habe? – Für uns Menschen ist es gut und auch nötig, dass es Zeiten gibt, die arbeitsfrei und unverplant sind. In der Bibel ist das Jesuswort überliefert: „Der Sabbat ist für den Menschen da und nicht der Mensch für den Sabbat“ (Mk 2,27). Damit antwortet Jesus einer Gruppe von Pharisäern, die auf die strikte Einhaltung der Sabbatgebote pochen, und macht damit klar: Der Sabbat dient dem Menschen. Jesus will keine „Abschaffung“ des besonderen Tages.


      Daher gilt auch heute: Sonntage sollten sich abheben von anderen Tagen. Manchmal sind es die kleinen Zeichen, die deutlich machen, dass der Tag ein besonderer ist: sei es das gute Geschirr auf dem Tisch, sei es die Kerze, die angezündet wird, oder die Mitfeier des Sonntagsgottesdienstes.


      Alle spüren: Dieser Tag ist anders. Und es ist gut, dass er anders ist. Wir haben Zeit füreinander, der Tag hat ein anderes Tempo als der Rest der Woche. Familien können diesen Tag bewusst gestalten als Familientag, an dem mehr Zeit füreinander ist, Zeit, die allen guttut. Insofern ist der Sonntag ein wirklicher Tag für die Seele.


      Ferientage: Alle freuen sich auf die Ferien – die Kinder können ausschlafen und auch berufstätige Eltern sind dankbar, für eine gewisse Zeit von Schulthemen und der Einhaltung von Terminen befreit zu sein.


      Die neu gewonnene Freiheit hat aber auch eine Kehrseite: „Mir ist ja soooo langweilig.“ Häufig müssen Kinder erst wieder lernen, etwas mit ihrer Zeit anzufangen – es ist schließlich nicht die Aufgabe der Eltern, ihre Kinder permanent zu „bespaßen“.


      Aber auch Erwachsene kennen Zeiten, die verfliegen, und Zeiten, die sich lange hinziehen und eine lange Weile dauern. Langeweile ist bei uns negativ besetzt: Nichts mit der Zeit anzufangen wissen, in sie hineinleben, anstatt sie – wie auch immer – „sinnvoll“ zu nutzen. Betrachtet man Langeweile aber einmal genauer, so hat sie durchaus positive Seiten. Ja, wir brauchen sie, um Zeit zu erleben und den eigentlichen Moment zu spüren. Ansonsten laufen wir Gefahr, durch unser Leben zu hetzen, es abzuspulen und uns irgendwann zu fragen: War es das?


      Um wirklich ausgewogen zu leben, braucht der Mensch beides: Momente der Schnelligkeit oder der Kurzweil, aber eben auch Momente der Langsamkeit und auch der langen Weile.


      Namenstage: Namenstage sind heute etwas aus der Mode geraten. Dabei sind sie eigentlich etwas sehr Schönes, das sich in der Familie zu feiern geradezu anbietet. Wir alle haben von unseren Eltern bei unserer Geburt einen Namen bekommen. Ihn tragen wir ein ganzes Leben. Unser Name ist Teil unseres ureigenen Ichs. Er ist aber noch mehr. Er ist gleichzeitig ein Programm: eine Zusage Gottes: „Ich habe dich bei deinem Namen gerufen. Du bist mein“ (Jes 43,1). Menschen, die von der Kirche heiliggesprochen worden sind, weil sie Gott auf eine ganz bestimmte gute Art und Weise gedient haben, können unsere Namenspatrone sein. Sie können Vorbild für unser Leben sein, ihr Leben kann Wegweiser für unser Leben sein. Es gibt auch heute noch den Brauch, dass neu Getaufte – gerade Erwachsene – bei ihrer Taufe einen Taufnamen erhalten. Dabei handelt es sich um den Namen einer oder eines Heiligen. Dieser Heilige ist Vorbild, Schutzpatron und Erinnerung an Gottes Liebe zugleich. Denn „heil“ bedeutet, dass etwas gut geworden ist. Mit Gottes Hilfe, so können wir vertrauen, wird auch unser Leben gut werden. Es gibt interessante Bücher über Heilige und Namenspatrone. Im Anhang des Gebet- und Gesangbuches „Gotteslob“ findet sich ein Heiligenkalender: die Sammlung der kirchlichen Heiligenfeste mit den jeweiligen Daten. Auch im Internet findet sich unter der Adresse www.heilige.de eine hilfreiche Seite mit einer Suchmaschine und guten Informationen zu Heiligen.


      An unserem Namenstag, meistens dem Sterbetag der oder des Heiligen, erinnern wir uns daran, dass unser Name mehr ist als eine Aneinanderreihung von Buchstaben. Er zeigt uns: Wir sind im Leben nicht allein gelassen. Menschen, die unseren Namen getragen haben, haben sich auf Gott in ihrem Leben verlassen und sind von ihm begleitet und geführt worden. Deshalb sind Namenstage in der Familie etwas sehr Wertvolles und Schönes, die es verdienen, feierlich begangen zu werden.


      Namenstage kann man mit einem kleinen Kuchen beim Frühstück feiern, einer kleinen Aufmerksamkeit für denjenigen, dessen Namenstag heute ist. Man kann Kindern gut die Geschichte ihres Heiligen auf kindgerechte Art erzählen. Viele Kinder sind stolz zu wissen, dass heute ein besonderer Tag ist, der eben nicht der Geburtstag ist.


      Gemeinsam Musik machen: Gemeinsam zu musizieren mag sehr altmodisch klingen. Da fällt vielleicht der Großvater mit dem Akkordeon ein oder das Kind mit der Blockflöte. Nicht jeder beherrscht ein Instrument – oder vielleicht doch? Jeder hat eine Stimme und kann singen. Gerade Kinder singen sehr gern und haben noch keine Scheu entwickelt, laut drauf los zu singen, wenn sie froh sind oder es etwas zu feiern gibt. Sicherlich ist in den meisten Familien der Brauch des Geburtstagsständchens lebendig. Bei vielen wird es auch noch Lieder in der Advent- und Weihnachtszeit geben.


      In Familien, in denen mehrere Familienmitglieder ein Instrument spielen können, können dann auch Musikinstrumente zum Einsatz kommen – eine ganz tolle Sache. Wenn dann noch die Stimmen und Instrumente aller Familienmitglieder gemeinsam klingen, dann ist allen klar: Wir tun etwas gemeinsam! Beim gemeinsamen Musizieren ist etwas besonders wichtig, das oft übersehen wird: Es kommt darauf an, aufeinander zu hören. Wer wild drauf los spielt, dem rennt vielleicht der Rhythmus davon, und schnell sind die anderen abgehängt. Dann klingt die Musik nicht harmonisch.


      
        Gemeinsam Musik machen verbindet und ist eine sehr aktive Tätigkeit.

      


      Interessanterweise heißt „harmonisch“ ins Deutsche übersetzt so viel wie „geordnet“. Miteinander „geordnet“ und aufeinander hörend etwas tun führt zueinander. Ich muss vielleicht auch Rücksicht nehmen lernen auf den, der sein Instrument noch nicht so gut beherrscht. Und schließlich: Wir alle müssen uns auf ein Stück einigen, bei dem alle mitkommen und das allen gefällt. Diese gemeinsame Zeit kann unglaublich dicht und intensiv erlebt werden. Das gemeinsame und doch durch die verschiedenen Stimmen unterschiedliche Tun verbindet sehr miteinander.


      Gemeinsam spielen: Vielleicht kennen Sie das bekannte Kinderbuch „Peter Pan“. Es handelt von einem Jungen, der nie erwachsen wird. Die Geschichte ist natürlich völlig frei erfunden. Niemand kann aus freiem Entschluss ein Kind bleiben. Die Geschichte erinnert aber an eine tiefe Sehnsucht vieler Erwachsener nach der kindlichen Unbefangenheit, die sie unwiederbringlich mit dem Größerwerden immer mehr abgelegt haben. Viele Erwachsene haben auf diesem Weg, wenn man einmal vom Sport absieht, das Spielen verlernt. Einigen ist es sogar peinlich: Schließlich herrscht in den Köpfen so mancher Erwachsener immer noch der Gedanke vor, dass Spielen nur etwas für Kinder sei. Unter Jugendlichen ist „Spielkind“ ein schlimmes Schimpfwort.


      Eigentlich sollten wir Erwachsenen uns vor uns selbst fürchten. Denn mit der Fähigkeit zu spielen ist auch die Fähigkeit, ganz im Jetzt zu sein, verschwunden. Es fehlt die Möglichkeit, sich spielerisch-unverfänglich zu erproben. Aber auch als Erwachsener kann man noch spielen. Im Spiel kann ich in eine andere Zeit reisen, ich kann der edle Bauer, die gefangene Prinzessin oder der Siedler auf der Suche nach neuem Ackerland sein. Ich darf mich ausprobieren, auch meine Gefühle trainieren: Wie gehe ich mit dem nächsten Zug um? Werfe ich jemanden bewusst beim Mensch-ärgere-dich-nicht raus? Ärgere ich mich, wenn ich herausgeworfen werde?


      Wichtig bei alledem ist: Es muss fair zugehen, und alle sollten sich auf die Fairness der anderen verlassen können.


      Dieses Sich-Verlassen-Können gibt Kindern wie Erwachsenen Halt. Verlässlichkeit meint nicht sklavisches Sich-an-(Spiel-)Regeln-Halten, sondern heißt: Ich kann mich darauf verlassen, dass wir heute Morgen alle beim Frühstück sitzen werden, dass der Tisch schön gedeckt ist, dass alle erzählen dürfen, dass wir gemeinsam planen …


      Diese Verlässlichkeit brauchen Menschen in ihrem Leben, sonst wird es halt- und auch oft ziellos.


      Folgende Fragen können Sie als Eltern besprechen:


      
        	Habe ich Zeit für mich allein zur Verfügung? Lasse ich den anderen Familienmitgliedern Zeit für sie alleine?


        	Verbringen wir als Familie noch gemeinsame Zeit miteinander, die zweckfrei ist bzw. nicht durchorganisiert ist?


        	Macht uns die Vorstellung, eine Woche z.B. den Fernseher nicht zu benutzen, unruhig oder schon jetzt innerlich leer?
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