Stille Nacht, stressige Zeit?
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Fur viele ist Weihnachten die schonste Zeit dese3alboch das Fest bringt auch einiges an
Verpflichtungen mit sich und lasst die eigentligsinnlich ruhige Zeit schnell einmal in
Stress ausarten, der die Feiertage und damit aaddediehung belastet. Wie man dem
begegnen kann, erklart Dr. Guy Bodenmann, Profd&sdlinische Psychologie an der
Universitat Zarich und Experte fur den Einfluss \&tness auf die Partnerschatft.

Wie zu viel Stress auf die Stimmung drtickt

Leuchtende Kinderaugen, gutes Essen, Ruhe unaeiapannte familidre Atmosphare, so
oder ahnlich sieht ein ideales Weihnachtsfestash in der Realitat kommt es nicht selten
zu Spannungen. Den Grund hierfir sieht Prof. Diy Bodenmann darin, dass gerade die
Zeit vor Weihnachten sehr stressreich ist. ,ES,géiklart er, ,neben dem ublichen Pensum,
vielerlei weitere Aufgaben zu bewaltigen, wie Gesdte fir die Familie und all die
Verwandten und Bekannten zu organisieren, die Advemnd Weihnachtsdekoration zu
gestalten, Weihnachtskekse zu backen. Das Weilsfashtst dadurch Gberschattet und kann
leicht zu einem unerfreulichen Erlebnis werden."

Zauberwort Entschleunigung

Damit es nicht dazu kommt, empfiehlt der Expertehtige Grundlagen zu schaffen, um dem
zunehmenden Stress zu begegnen. Eine davon sa@hDiPrBodenmann in der bewussten
Entschleunigung der Weihnachtszeit. Dartber himauer, ,sich ganz auf die Partnerschaft
oder Familie einzustellen und sich bewusst vorzoresh diese Tage als gemeinsame Zeit zu
definieren und exklusiv zu geniessen." Er selbatlhabt dies so und schottet sich mit seinen
Nachsten komplett ab. Nicht einmal Mails werderegeh. So gelingt es ihm, den kindlichen
Zauber von Weihnachten zu erhalten und die ZeideritFamilie zu geniessen.

Kompromisse und die Kunst des Streitens

Naturlich missen zu Weihnachten auch Kompromissgegiangen werden. Besonders wenn
es darum geht, wann die eigenen Eltern und wanB8ch&viegereltern besucht werden sollen.
Prof. Dr. Bodenmann sieht den Schlissel fur eimensige Losung darin, dass sich Paare
schon im Vorfeld dariber klar werden, wie sie déeFRage gestalten mdchten. Eine solche
Einigung verlangt natirlich Kompromisse. Solltedesnoch zum Konflikten kommen, ist es
das Wichtigste, dass diese konstruktiv und dantiRaespekt gegentiber dem Partner
ausgetragen werden. Hier empfiehlt Bodenmann I8arecher- und Zuhorerregeln. ,Als
Sprecher soll man konkret ansprechen, was einer) wbi sich sprechen und herausarbeiten,
warum die Situation fur einen schlimm ist und wel¢befiihle sie auslést. Als Zuhdorer sollte
man aktiv, engagiert und motiviert zuhdren, immerder zusammenfassen, was der andere
einem zu sagen versucht und bei Bedarf offene Rratgdlen.”



