Liebes Ehepaar,

»,Mein Haus ist schon, meine
Kinder sind schén oder ich bin
schon. Alles zusammen ist ein
Ding der Unmdglichkeit!" Die-
sen Spruch hatte meine Freun-
din und Mama von Zwillingen
vor Kurzem in ihrem Status. Es
brachte mich zum Schmunzeln,
versuchen wir doch immer
wieder dieses Ding der Unmog-
lichkeit in die Realitat um zu
setzen. Doch unsere Anspriiche
fuhren oft zu Frust, Stress oder
Ubermiidung. Was kann mir
und uns durch stressige Phasen
helfen und ldsst uns auftan-
ken?
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Mit Turnschuhen auf die Hochzeit: Kindergeburtstag. Einschulung.
Hochzeit. Diese Trilogie von Events stand bei uns an diesem Wochen-
ende auf dem Programm. Potential fiir Stress und ja, den hatten wir!
Perfekt und immer schén war es nicht. So waren zum Beispiel das Haus
aufgerdumt, meine Kinder schén, aber ich war in Turnschuhen auf der
Hochzeit, denn die schicken Schuhe fiir mich hatte ich vergessen. Gleich-
zeitig kbnnen wir sagen, dass wir ein tolles Wochenende mit vielen
Highlights hatten. Verschiedene Strategien und Haltungen helfen uns
durch solche Tage und durch einen Alltag mit kleinen Kindern.

,Frohlich schamen”

iesen schonen Ausdruck

haben wir bei Jorg Berger, Psy-
cho- und Paartherapeut, in seinem
Buch ,,Die Antierschépfungsstrate-
gie” gefunden. Er beschreibt damit,
dass er sich lieber frohlich schamt,
als sich von den Anspriichen und
Anforderungen von auRen ver-
biegen zu lassen. Er will sich nicht
die Freiheit nehmen lassen, so
zu leben, wie es ihm entspricht.
Ahnlich erging es mir in meinen
Turnschuhen auf der Hochzeit. Wir
sind da, feiern und freuen uns mit
dem Brautpaar, wenn auch nicht im
perfekten Outfit.

nd dies gilt natdirlich nicht nur
fiir Oberflachlichkeiten wie

die Kleidung, sondern auch und
viel wichtiger fiir Lebens -, Glau-
bens- oder Beziehungsthemen.
Welche Anspriiche haben wir da?
Welche sind auch wirklich unsere
eigenen? Und kénnen, wollen oder
missen wir diese alle erfillen? Wir
haben gesplirt, dass es uns gut tut
und Druck nimmt, wenn wir uns in
GroRzugigkeit und GroRRherzigkeit
gegeniiber anderen, aber im Beson-
deren gegeniiber uns selbst (iben.
Gut, ist genug.

Prioritdten setzen

ute Planung und Vorbereitung

helfen, das wissen wir. Und
wenn alles nach Plan lduft, freuen
wir uns. Mit kleinen Kindern ist
das aber in der Realitat selten der




Fall, wenn nicht gar ein Ding der
Unmaoglichkeit. Dann hilft es vorab
einen Puffer einzuplanen, damit
wir nicht in Stress geraten. Tun wir
es trotzdem (und das recht regel-
maRig®), hilft uns die Frage nach
dem, was in dieser Situation wirk-
lich wichtig ist. Dies gilt besonders
im Blick auf den Stress, den wir
uns und unseren Kindern machen.
Missen wir jetzt wirklich sofort
los oder nehmen wir uns die Zeit,
unser Kind durch seinen Wutanfall
zu begleiten? Muss das Haus per-
fekt ordentlich sein oder darf man
sehen, dass wir hier leben, essen
und spielen?

Zeit zum Nachkosten

ach einer stressigen Phase

versuchen wir uns bewusst
weniger vorzunehmen, damit wir
und unsere Kinder Zeit haben, das
Erlebte zu verarbeiten und wirken
zu lassen. Dazu gehort als Ritual
auch das Abendgebet, bei dem wir
unseren Blick vor allem auch auf
das Gute und Schone an jedem Tag
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richten. So finden wir immer viele
kleine und groRe Gliicksmomente,
die wir dann doppelt genieRen
kénnen. Dies schafft eine positive
Haltung dem Leben gegenliber.

o erging es uns beim Schultiite

basteln, das natiirlich auch noch
vor diesem vollen Wochenende
erledigt werden musste. Obwohl es
sich — ja wir geben es zu —um ein
bereits vorgefertigtes Set handelte,
raubte uns die Bastelei so einige
Nerven. Am Abend konnten wir
unser Werk bestaunen und dankbar

Als Paar weiterkommen

darauf schauen, dass unser Sohn
zur Schule gehen darf und wir ihn
in einen neuen Lebensabschnitt
begleiten dirfen.

eit um uns mit Gott zu verbin-

den, soll ja doch immer sein.
Auch dann, wenn scheinbar keine
Zeit ist. Ein uns bekannter Priester
sagte uns einmal, dass es nicht
immer ein langes Gebet sein muss.
Der liebe Gott freut sich auch, wenn
wir ihm unseren Mittagschlaf schen-
ken! ©

¥ Welche Anspriiche spiiren wir, die uns unter Druck setzen?

¥ Das hilft mir / Das hilft uns in stressigen Situationen ...

¥ Wenn der Stress da ist: wie konnen wir einander unterstiitzen?

Flir unser Leben mit Gott

Wir beten gemeinsam: Guter Gott, gibt mir Kraft: Die Willenskraft, um
meine Aufgaben zu erfiillen. Die Schaffenskraft, um mein Leben mit

all seinen Herausforderungen zu gestalten. Die Liebeskraft, um Dich

in meinem Nachsten zu sehen. Die Erhaltungskraft, auch mal Nein zu
sagen, wenn ich nicht mehr kann. Die Glaubenskraft, um bei Dir immer
wieder auszuruhen und aufzutanken. Amen.
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