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Körperliche Aktivität ist wich-
tig für ein gesundes Älterwer-
den. Der Alzheimer Forschung 
Initiative e.V. zufolge zeigen 
Forschungsergebnisse, dass Be-
wegung auch das Risiko verrin-
gert, die Alzheimer-Krankheit 
zu bekommen. Als Faustregel 
für den Alltag wird empfohlen: 
Bis 65 sollte man täglich 10 000 
Schritte machen, danach 7000 
Schritte. Zum Vergleich: Ein 
30-minütiger Spaziergang ent-
spricht ca. 3000 Schritten.

10 000 Schritte 
gegen Alzheimer

feste Partnerschaften haben 
die Deutschen durchschnittlich 
in ihrem Leben. Nur 2,6 Prozent 

haben zwischen zehn 
und 14 Beziehungen. 
Quelle: ElitePartner
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Meine Tochter, keine 2,5 
Jahre alt, gibt mir schon 
schier unlösbare Rät-

sel auf. Neulich morgens im Bett 
bellt sie neben mir unentwegt 
dasselbe Kommando, wirft sich 
dann mit spitzem Schrei unge-
bremst in die Kissen. Ihr Mantra: 
„Nase-runter-Bett-weiß“.
Ich höre es, verstehe aber nix. 
Natürlich schmettert sie mir 
auf meine Frage nach der Be-
deutung nur ungeduldiger und 
vielfach lauter „NASE-RUNTER-
BETT-WEISS“ entgegen. Hör-Hil-
fe muss her. Doch auch dem Pa-
pa bleibt der Sinn dieses Satzes 
verborgen. Er lacht sich lieber 
gemeinsam mit dem Kindlein 
schlapp. Dann toben sie ge-
meinsam herum und brüllen zu 
zweit: „Nase runter ...“.
Toll, die sind glücklich, ich bin 
kurz vorm Verzweifeln: Was, 
wenn sie mir etwas Wichtiges 
mitteilen will und ich genau so 
ratlos scheitere? Zum Glück ver-
gesse ich diesen dummen Gedan-
ken im Alltagsstress wieder. Und 
ein paar Tage später löse ich das 
Rätsel für Kleinkinder!
In der Kita hatte ich näm-
lich nachgefragt, was die For-
mel „Tippe tapp“, bedeutet, die 
die Kleine auch immer wieder 
spricht. Die Erzieherinnen grin-
sen, erzählen von einem Weih-
nachtslied. „Der Weihnachts-
mann geht um den Kreis, tippe 
tapp, tippe tapp. Die Nase rot, 
der Bart so weiß ...“
Und da ist es! „Rot“ statt „run-
ter“ und „Bart“ statt „Bett“! 
Wenn ich geahnt hätte, Ende Fe-
bruar noch ein Weihnachtsrätsel 
lösen zu müssen, hätte ich es be-
stimmt schneller geschafft.
� Katja Colmenares

30 Prozent der
deutschen Großeltern 

betreuen laut 
Deutschem Alterssurvey 

regelmäßig ihre Enkel
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„Wenn Mama und Papa Nein 
sagen, frag ich Oma und Opa.“ 
Was sich auf T-Shirts oder 
Postkarten erst mal lustig 
liest, kommt der Wahrheit 
ziemlich nah: Großeltern set-
zen im Umgang mit den En-
keln gern auf Verwöhnen. Mit 
Kuchen und Eis und unend-
lich viel Zeit und Geduld. Re-
geln legen sie oft großzügig 
aus, um den Moment zu genie-
ßen. Für Kinder werden sie zu 
Helden, Eltern sind nicht im-
mer begeistert. Die Frage ist 
daher: Wie können Großeltern 
ihr Enkel-Glück leben, ohne 
ins Eltern-Fettnäpfchen zu tre-
ten? Wie ist Oma für alle cool?

„Wie bei jedem Rollenwechsel 
ist der Übergang in die Oma-Rolle 
ein Prozess, in dem man sich erst 
mal ein bisschen orientieren und 
herausfinden muss, was man 
möchte und wie man mit der Si-
tuation umgeht“, erklärt die Ber-
liner Soziologin Dr. Katharina 
Mahne. Denn Oma-Sein hat sich 
in den vergangenen Jahrzehnten 
sehr verändert: Großmutter oder 
Großvater wird man in Deutsch-
land im Schnitt mit 53 Jahren. 
Das ergab Mahnes Analyse des 
letzten Deutschen Alterssurvey 
(2014). In diesem Alter sind die 

meisten von Socken stricken im 
Ohrensessel noch weit entfernt.
„Viele arbeiten noch, wenn die 
Enkel zur Welt kommen. Vor al-
lem die Großmütter, die aus ih-
rer eigenen Erfahrung heraus am 
meisten bei der Säuglingspflege 
helfen können.“ Darüber hin-
aus haben sie Pläne, wollen ihre 
freie Zeit genießen, später im Ru-
hestand kleine und große Aben-
teuer erleben – mit ihren Enkeln, 
aber auch allein. Junge Eltern 
können deshalb nicht erwarten, 
dass die Großeltern jede freie Mi-
nute mit Babysitting verbringen 
wollen oder wie die Feuerwehr 
sofort zur Stelle sind, wenn das 
Kind krank wird und sie selbst ar-
beiten müssen. Mahne empfiehlt 
deshalb: „Eltern sollten klar for-
mulieren, was sie sich an Unter-
stützung wünschen, dann kön-
nen Großeltern überlegen, wie 
weit sie bereit sind zu gehen.“

Für Kinder ist eine gute Bezie-
hung zu den Großeltern immer 
ein Gewinn: „Großeltern sind im 
Normalfall ruhiger als die Eltern 
und haben mehr Zeit. Ihre Welt 
ist eine sehr sinnliche Welt, in 
der zugehört wird, Fragen ge-
stellt werden, Verständnis auf-
gebracht wird. Sie ist im posi-
tivsten Sinn gemütlich, Kinder 
kommen darin zu sich“, erklärt 
der Berliner Psychologe und Au-
tor Dr. Wolfgang Krüger („Die Ge-

heimnisse der Großeltern: Unse-
re Wurzeln kennen, um fliegen 
zu lernen“). „Deshalb sind Kin-
der, die eine gute Großeltern-Be-
ziehung haben, selbstbewusster 
und krisenfester, haben seltener 
psychische Probleme.“ Natür-
lich ist es toll, wenn Großeltern 
mit ihren Enkeln viel unterneh-
men, aber das müssen sie gar 
nicht. „Kinder und Jugendliche 
finden es an Großeltern am bes-
ten, dass sie einfach da sind“, 
weiß Katharina Mahne. „Gera-
de für Heranwachsende werden 
sie dadurch zu einer wichtigen 
Vertrauensperson.“

Unterstützen,  
nicht erziehen!

Vertrauen ist auch die Grund-
lage für eine gute Eltern-Groß-
eltern-Beziehung. „Für Mütter 
und Väter ist es wichtig, darauf 
vertrauen zu können, dass die 
Großeltern sich an die Grundre-
geln halten, die sie vorgegeben 
haben“, erklärt Wolfgang Krüger. 
Dafür müssen sie nicht immer 
derselben Meinung sein, sie kön-
nen durchaus andere Vorstellun-
gen von Erziehung haben. Aber 
die spielen erst mal keine Rolle: 
„Großeltern sollten sich eher als 
Unterstützung sehen und nicht 
als jemand, der sich mit Erzie-
hung besser auskennt“, betont 
der Psychologe. „Sobald Groß-

eltern anfangen, die Erziehung 
der Eltern zu kommentieren, 
wird es anstrengend. Dann füh-
len sich Eltern nicht wohl damit, 
ihre Kinder bei den Großeltern 
zu lassen.“ Und damit wäre nie-
mandem geholfen.

Großeltern sind nicht die El-
tern, das müssen sie sich bewusst 
machen – und die Vorteile davon 
genießen! „Sie tragen nicht mehr 
die Last der Erziehung. Sie ha-
ben viel mehr Zeit für die schö-
nen Dinge, die man mit Kindern 
machen kann. Sie müssen nicht 
zu Hausaufgaben drängeln, Kla-
vier üben, belehren, etc., was die 
Beziehung zu Kindern oft ange-
spannt macht“, weiß Krüger. 
„Weil sie diese entspannte Rolle 
haben, werden sie von den Kin-
dern auch beschenkt: Sie wer-
den noch mal jung.“

Und Omas Ruhe und Großzü-
gigkeit hat einen positiven Fak-
tor, den auch Eltern zu schätzen 
wissen: „Großeltern sind natür-
lich diejenigen, bei denen man-
che Dinge erlaubt sind, die Kin-
der bei den Eltern nicht dürfen. 
Das ist eine wichtige Funktion, 
denn Kinder können die Regeln 
zu Hause bei den Eltern besser 
akzeptieren, wenn sie wissen, 
dass es spezifische Ausnahmen 
gibt“, so Katharina Mahne. Da-
rauf drei Kugeln Eis mit Oma 
und Opa!

Von 
ANJA OPITZ

Wie geht
Das Enkelkind zu verwöhnen, ist leicht, damit bei Mama und Papa nicht anzuecken, manchmal weniger. 
Z AM SONNTAG erklärt, wie Großeltern den Spagat zwischen Spaß und Unterstützung meistern

Oma cool?
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