

Boris von Smercek – Zu alt? Noch lange nicht! Selbstverwirklichung in der zweiten Lebenshälfte

[bookmark: _Toc228374461]Checkliste: Die Großelternrolle bewusst gestalten

1. Rollenbewusstsein
1. Welche Art von Großmutter/Großvater möchtest du sein? 
· Begleiter
· Abenteurer
· Ruhepol
· Mentor
1. Welche Werte möchtest du weitergeben?
1. Wo sind deine Grenzen?
· Zeit
· Energie
· Erziehungsfragen
1. Welche Erwartungen habe ich und wie realistisch sind sie?
1. Akzeptiere ich, dass die Hauptverantwortung bei den Eltern liegt?

1. Beziehung zu den Eltern der Enkel stärken
1. Offen über Erwartungen kommunizieren
1. Erziehungsstil respektieren
1. Unterstützung anbieten, ohne sich dabei aufzudrängen
1. Klare Absprachen zu Betreuung und Regeln treffen
1. Konflikte ruhig und direkt klären

Eine bewusste Großelternrolle beginnt mit dem Respekt gegenüber den Eltern deiner Enkel.

1. Zeitqualität ist wichtiger als Zeitquantität
1. Wenn möglich: Regelmäßige, feste Zeiten einplanen (z. B. einen „Oma-/Opa-Tag“)
1. Gemeinsame Rituale entwickeln
1. Ungeteilte Aufmerksamkeit schenken (ohne Handy o. ä.)
1. Gemeinsame Projekte gestalten (Backen, Basteln, Garten, Werkstatt)
1. Geschichten aus der eigenen Kindheit erzählen

1. Erinnerungen schaffen
1. Fotoalbum oder Erinnerungsbuch gestalten
1. Gemeinsame Ausflüge planen
1. Traditionen aufbauen (Geburtstagsritual, Ferienwoche)
1. Briefe für spätere Lebensphasen schreiben
1. „Oma/Opa-Wissen“ weitergeben

1. Großelternrolle im Wandel akzeptieren
1. Mit zunehmendem Alter der Enkel die Beziehung anpassen – mit 5 Jahren hat ein Enkelkind andere Bedürfnisse als mit 15
1. Teenagerphase respektieren
1. Interesse an der Welt deiner Enkel zeigen (Musik, Hobbys, Technik), auch wenn du bisher gar keinen Bezug dazu hattest
1. Eine Verbindung auf Augenhöhe entwickeln

1. Eigene Gesundheit und Energie schützen
1. Belastung der Großelternrolle realistisch einschätzen
1. Eigene Hobbys weiterführen
1. Erholungszeiten einplanen
1. Körperlich fit bleiben
1. Nein sagen können, ohne Schuldgefühle zu entwickeln

1. Werte und Lebensweisheiten weitergeben
1. Vorbild sein (Respekt, Gelassenheit, Humor, Hobbies, …)
1. Umgang mit Fehlern zeigen
1. Über Herausforderungen im Leben sprechen
1. Dankbarkeit und Mitgefühl vermitteln
1. Familiengeschichte lebendig halten

1. Emotionale Nähe pflegen
1. Aktiv zuhören
1. Fragen stellen statt belehren
1. Akzeptanz zeigen
1. Vertrauen aufbauen
1. Ein sicherer Hafen sein

Wichtig: Nicht erziehen, nicht mit den Eltern der Enkel konkurrieren, nicht belehren. Stattdessen Raum geben, Liebe schenken, Vorbild sein und Stabilität ausstrahlen.



