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Beziehungen pflegen und gestalten

Menschen brauchen ein Gegentber. Erzahlen kénnen, was
man erlebt hat, was einen bewegt und beschdaftigt. Rickmel-
dungen bekommen. Zuhdren, Anteil nehmen. Sehen, wie es
andern geht und wie sie durchs Leben gehen. Das brauchen
wir wie die Luft zum Atmen und das tagliche Essen.

Solange wir arbeiten und im aktiven Leben stehen, ist dieser
Austausch mit vielen andern Menschen meist einfach da,
ohne dass wir viel dafir tun mussen. In den spéateren Lebens-
jahren kommt das Beziehungsnetz jedoch ganz allméahlich

in Bewequng: Die Kinder ziehen weg und sie und ihre Enkel
leben ihr eigenes Leben. Man wird pensioniert. Die eigenen
Eltern sterben, spater auch Freundinnen und Kollegen. Mit
dem Alterwerden besteht Gefahr, dass dieses Beziehungsnetz
immer kleiner wird und schliesslich ganz verkiimmert. Neue
Bekanntschaften machen, Freundschaften aufbauen und
pflegen ist auch nicht mehr so leicht wie friher.

Jetzt missen Sie von sich aus aktiv werden. Wer keine
geborene Kontaktnatur ist, muss sich einen Ruck geben und
auf sein Beziehungsnetz achten. Offnen Sie sich fiir neue
Beziehungen. Je mehr positive Energien Sie hineingeben,
desto mehr bekommen Sie auch zurdick.

Pflegen und hegen Sie Beziehungen, die beiden Seiten gut tun.
Sie haben jetzt ein unschdtzbares Gut, das Sie verschenken
kénnen: Zeit! Zeit zum Zuhdéren, Aufmerksamkeitschenken,
Anteilnehmen, Unterstlitzen mit Wort und Tat. Vielleicht
mdussen Sie auch neu lernen, all diese Dinge dankbar von
andern anzunehmen? Selbststandig und unabhangig alt wer-
den heisst nicht, im Alleingang das Leben zu meistern, sondern
im Gegenteil die Altersjahre mit Menschen zu teilen und zu
gestalten, die einem etwas bedeuten und denen man etwas
bedeutet. Ein tragendes Netz vermittelt Sicherheit, regt geistig
an und ermaoglicht gegenseitige Hilfeleistungen.
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Beziehung hat viele Formen Welche Beziehungen

sind mir wichtig?
Sich auf Vertrauenspersonen verlassen zu kénnen, jemanden jederzeit
um Rat, um Trost, um Handreichungen fragen zu kénnen, dies gibt das
Gefihl, nicht allein zu sein. Familienangehorige, Geschwister, aber auch
«Freunde von friher», Nachbarschaften konnen so wunderbar durch die
alten Tage tragen. Oft sind jedoch Beziehungen zur Verwandtschaft mit
ortlicher Distanz verbunden. Manchmal sind Beziehungen auch durch
«Altlasten», ungute Erinnerungen und Spannungen belastet. Darum ist
es wichtig, auch neue Beziehungen aufzubauen und zu pflegen. Nie-
mand muss im Alter vereinsamen!

Das Netz erweitern und starken
— Versuchen Sie, bewusst verschiedene Beziehungen aktiv zu pflegen
— zum Partner, zur Partnerin
— zu den eigenen Kindern, Enkelkindern und weiteren Familien-
angehdrigen

— zu Freunden und Freundinnen

— zu Nachbarn und Nachbarinnen der &lteren und jiingeren Ge-
neration .

— zu Gruppierungen innerhalb lhrer Wohngemeinde wie z.B. in %ﬁ SJT e
Vereinen, in der Kirche, in Seniorenuniversitdten (siehe Seite 15)

— Gehen Sie mit Interesse auf unbekannte, neue Personen zu. Ge-
sundheitssport, Freiwilligenarbeit oder ein geteiltes Hobby sind ideal,
um interessanten Menschen zu begegnen. Aber auch Kurse, kultu-
relle Vieranstaltungen usw.

— Respektieren Sie W(insche und &ussern Sie lhrerseits klar, was Sie
mdchten oder erwarten.

— Bringen Sie auch unangenehme Erfahrungen zur Sprache und kléren
Sie Unstimmigkeiten.

— Ersplren Sie, wie viel Ndhe und Distanz gerade richtig sind. Auch
Alleinsein und alleine etwas unternehmen sind bereichernde und
wichtige Erfahrungen. Welche Beziehungen

— Nutzen Sie andere Formen der Beziehungspflege, wenn Ihre Mo- liessen sich ausbauen?
bilitdt eingeschrénkt ist: Telefon, E-Mail, SMS, Briefe schreiben,
Einladungen zu lhnen nach Hause, einen Fahrdienst oder ein Taxi
organisieren, um an eine \eranstaltung zu gehen.

Wie gestalte und
pflege ich Bezie-

«Wir haben ja einander!»

Mit der vertrauten Partnerin, dem Partner alt werden zu durfen, kann
ein grosses Geschenk sein und viel Geborgenheit und Sicherheit vermit-
teln. Aber die Erfahrung unzahliger Seniorenpaare zeigt: Wenn sich bei-
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Welches sind die Perso-
nen meines Vertrau-
ens, die mir jederzeit
emotionale Unterstiit-
zung geben kénnen?

Welches sind die Perso-
nen, die ich jederzeit
fiir konkrete Hilfeleis-
tungen angehen kann
(z.B. Einkaufen)?

Wie sind sie
erreichbar?

de allzu sehr auf diese enge Gemeinschaft abstltzen und kaum mehr
Aussenbeziehungen pflegen, wirds heikel: Die allzu enge Beziehung
kann gegenseitig belasten. Und wenn der Partner oder die Partnerin
stirbt, entsteht ein riesiges Beziehungsloch.

Darum: Pflegen Sie auch andere Beziehungen, wo Sie nicht immer nur
als Paar, sondern auch als Einzelperson wichtig sind. Gehen Sie auch mal
allein aus. Schaffen Sie vortbergehend Distanz und «Luft» in der Part-
nerschaft. Umso schoner ist dann das erneute Zusammenkommen und
Beisammensein. Sonst wird die Zweisamkeit leicht zu einem zwar war-
men, aber auch erstickenden Riesenduvet!

Allein stehend

Immer noch wesentlich mehr Frauen als Manner sehen sich mit der He-
rausforderung konfrontiert, die letzten Lebensjahre ohne einen vertrau-
ten Partner verbringen zu mussen. Allein stehend leben heisst aber nicht
notwendig einsam werden! Sie sind herausgefordert, immer wieder
einen ersten Schritt zu tun:

— Bleiben Sie offen, gwundrig und interessiert fr Neues! Sie haben Zeit,
um es sich in lhrem eigenen Tempo anzueignen und sich damit ver-
traut zu machen. Interessierte Menschen sind auch interessant!

— Pflegen Sie auch Ihr Ausseres und machen Sie sich schon.

— Planen Sie bewusst Begegnungen im Alltag und am Sonntag. Uber-
winden Sie Angst und Scheu, wenn Sie sich erstmals an neue
Begegnungsorte begeben, z.B. an eine besondere Veranstaltung, an
einen Mittagstisch.

— Nehmen Sie Einladungen an, sofern auch Sie an einer gemeinsamen
Aktivitat interessiert sind.

— Suchen Sie auch den Kontakt zu jingeren Menschen, interessieren
Sie sich fur deren Lebensstil und respektieren Sie diese Lebensweise.

— Bieten Sie Ihre Dienste an, und erlauben Sie sich auch, nach Hand-
reichungen zu fragen, wenn Sie solche bendétigen.

Wenn Beziehungen belasten ...

Beziehungen sind so vielfaltig wie das Leben selber. Und sie wandeln
sich! Manchmal kaum spirbar, manchmal dramatisch und plétzlich. Wer
wisste das besser als Menschen, welche die Lebensmitte bereits hinter
sich haben! Einerseits hat man seine Erfahrungen gemacht und vielleicht
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gelernt, nicht immer wieder dieselben Fehler zu machen. Andererseits | Welche Art von Konflik-
treten auch im Alter Konflikte und Probleme in Beziehungen auf. ten habe ich mit mir
Zweierbeziehungen koénnen sich festfahren, verhéarten, «entleeren». Z‘;Zif;‘:ﬁ:gg::?(w'm'
Unausgesprochener Groll, ewig gleiche Vorwdrfe, Streit, z.B. ums Geld,

um Freirdume, verdustern nicht selten die Altersjahre.

Die eigentlich «unkindbaren» Beziehungen zu erwachsenen Kindern
sind nur selten ganz frei von Spannungen, nur schon durch den Unter-
schied der Generationen.

Es ist wichtig, nicht endlos vor sich hin zu leiden, zu grollen, zu flich-
ten, zu verdrangen, sondern sich den Problemen zu stellen, sie offen auf
den Tisch zu legen und daran zu arbeiten. Auf die Gefahr hin, dass sich
die Beziehung dabei auflést. Aber dann kdnnen alle wieder freier atmen
und weitergehen auf ihrem Lebensweg.

Offenheit und Gesprachskultur sind gefragt

Geflihle und Gedanken zeigen, aussprechen. Sich 6ffnen und dadurch
auch verletzlich machen. Sich in die Schuhe des Gegendibers stellen und
fahlen, was er oder sie fihlt. Verstehen, vergeben, Anderssein akzeptie-
ren. Das sind richtiggehende «Allheilmittel» fur belastete und belastende
Beziehungen. Und wenn man dies sein Leben lang nie gelernt hat, sich
nicht getraut hat und schreckliche Angst hat davor? Es ist nie zu spat.

Wirklich miteinander reden kénnen ist nicht eine Frage des Alters, son-
dern der Bereitschaft, auch Unangenehmes zur Sprache zu bringen und
miteinander Lésungen zu finden, die beide Seiten mittragen wollen.

Mit wem miisste ich ins
Gesprdach kommen?

— Warten Sie nicht auf «die andern»! Machen Sie selber den ersten
Schritt. Gehen Sie Themen an, die Sie beschaftigen, belasten.

— Manchmal ist es hilfreich, sich vorgéngig beraten zu lassen, z.B. bei
einer Beratungsstelle von Pro Senectute Schweiz, der kirchlichen
Altersarbeit, der unabhangigen Beschwerdestelle fir das Alter.

— Esist auch moglich, die Probleme mit Hilfe einer unbetei- lr’\j .
ligten, aber vertrauenswurdigen Drittperson anzugehen. | |'|I

I
— Dricken Sie Ihre Bereitschaft aus, die ungelésten Fragen, ULH

die negativen Geflhle zu klaren. /“?@ZJ;\}

— Sagen Sie, was Sie beobachten (Sachebene), was Sie krankt %#& =i
(Gefuhlsebene), wie Sie sich dabei fihlen und was es mit Ih- t
nen macht (Selbstoffenbarung), was Sie verandern mochten (Appell).

— Horen Sie gut zu, was lhre Gesprachspartner dazu zu sagen haben,
wie sie die Situation erleben, was sie belastet, wo sie Verdnderungen
winschen.
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Was wiirde fiir eine
Vermittlung durch
Drittpersonen
sprechen?

Wer kdme dafiir in
Frage?

— Lassen Sie Ihre Gesprachspartner ausreden.

— Wenn Sie nicht sicher sind, ob Sie richtig verstanden haben, geben
Sie das Gehorte in eigenen Worten wieder und lassen Sie sich von
lhrem Gegendber bestatigen, dass dies stimmt.

— Seien Sie offen fir verschiedene Losungsvorschlage. Vielleicht hilft
eine Versuchsphase, aus verschiedenen Losungen die jeweils beste
auszuwahlen.

— Halten Sie sich an ausgehandelte Losungen; Sie durfen das auch von
der Gegenseite erwarten.

— Bieten Sie an, die getroffene Lésung immer wieder auf ihre Aktua-
litat hin zu Uberprifen, denn Lebenssituationen verandern sich.

Aufraumen, loslassen, sauberen Tisch machen

Vor allem die spaten Altersjahre bieten die Chance, «hinter sich auf-
zurdumen»: alte Feindschaften zu begraben, jahrzehntelang
herumgetragenen Groll auszurdumen. Sich
endlich fur Unrecht zu entschuldigen. Sich aus-
zusdhnen. Frieden zu machen. Das kann un-
geheuer erleichtern, beglicken und Frieden
bringen. Je néher der Tod riickt, desto grésser
wird dieses BedUrfnis beivielen Menschen. Ge-
ben Sie ihm Raum! Solche Dinge kénnen fur
die wahre Lebensqualitat Ihrer Altersjahre viel
bewirken!






