Mit Entschleunigung dem Weihnachtsstress
trotzen

Far viele ist Weihnachten die schonste Zeit des Jads. Doch immer wieder kommt es zu
Streitereien, die die eigentlich festliche Stimmungyiben. Warum es zu Weihnachten
haufig kracht und was dagegen unternommen werden kan, hat Dr. Guy Bodenmann,
Professor fur Klinische Psychologie an der Universit Zirich und Experte fur den
Einfluss von Stress auf die Partnerschaft im exklugen edarling-Interview erklart.

Herr Bodenmann, es gibt Studien, deren Ergebnisseeigen, dass sich gerade um die
Weihnachtszeit viele Paare trennen. Dabei gilt diesZeit doch als sehr besinnlich.
Woran liegt das?

Leider ist die Weihnachtszeit heute nicht mehr &endd so besinnlich wie friher, sondern
haufig im Vorfeld von Weihnachten eine sehr streistie Zeit. Es gilt neben dem Ublichen
Pensum vielerlei weitere Aufgaben zu bewaltiger®, @eschenke fur die Familie und all die
Verwandten und Bekannten zu organisieren, die Advemnd Weihnachtsdekoration zu
gestalten, Weihnachtskekse zu backen usw. Das \A@ilsfest ist dadurch tUberschattet und
kann leicht zu einem unerfreulichen Erlebnis werden



Welche Art von Stress wirkt auf Paare zu Weihnachte? Hat er seine Ursache im Fest
an sich, oder ist er das ganze Jahr Gber schon dad erreicht nun jedoch seinen
Hohepunkt?

Haufig ist es dieser angestaute Stress, welchlerdsion an Kleinigkeiten entladt. Es ist nicht
das Fest an sich, welches ja im Allgemeinen vorKitledheit her positiv besetzt ist, sondern
eine Kumulation von Stress, die destruktiv auf Weithten Gberschwappt.

Und wie kann man dem entgegenwirken? Ist Kommunikabn der Schltissel von allem?

Konstruktive Kommunikation ist nur dann maoglich,medie Situation dies erlaubt. Das Paar
sollte daher zuerst die Grundlagen dafur schafiées kann dadurch gelingen, dass man sich
bewusst darum bemdiltie Weihnachtszeit zu ,entschleunigamid weniger wichtige

Termine, Verpflichtungen und Alltagsgeschafte zuidiellt, um dieser speziellen Zeit im
Jahr mehr Gewicht und Raum zu geben. Zweitensgolin Uber die Weihnachtstage darum
bemduiht sein, sich ganz auf die Partnerschaft oderille einzustellen und sich bewusst
vorzunehmen, diese Tage als gemeinsame Zeit zoiekein und exklusiv zu geniel3en.

Welchen Ratschlag wirden Sie Paaren geben, die sich Weihnachten mit
unterschiedlichen Erwartungen, auch aus dem familigen Rahmen, konfrontiert sehen?
Wie sieht eine gesunde Mischung aus Kompromissbetgthaft und Egoismus aus?

Neben eigenen Erwartungen und Erwartungen desdpsidier Partnerin treffen in der
Weihnachtszeit haufig auch Erwartungen anderespisweise der Herkunftsfamilie,
aufeinander. Es gilt hier haufig all diesen versdenen Erwartungen und Ansprichen
gerecht zu werden, was schwierig sein kann. Widktjglass man sich als Paar im Klaren ist,
wie man Weihnachten gestalten méchte und stimmigeihgen findetDabei spielen
Kompromisse immer eine zentrale Rol@hne eine gewisse Flexibilitat, Grol3zlgigkeit und
Toleranz gelingt dies schlecht.

Und wenn es zum Streit kommt? Wie schaffen es Pagrehne grossen Schaden aus dem
Weihnachtsfest zu kommen?

Konflikte sind wichtig und sollten ausgetragen watces stellt sich an Weihnachten
allerdings die Frage, ob dies der richtige Zeitgwd€ur ist und man die
Meinungsdifferenzen nicht auf nach die Festtagsaleeben kann, vor allem wenn Kinder im
Spiel sind. Generell gilt, dass Konflikte dann kioaktiv ausgetragen werden, wenn sich die
Partner um Respekt gegenliber dem anderen bemiittefijrsdie Position und die
Argumente des anderen ernsthaft interessierenined &mgang pflegen, fir welchen man
sich auch vor Zuschauern nicht zu schamen bradahtesten gelingt dies mit Sprecher-
und Zuhorerregeln. Als Sprecher soll man konkrepagchen, was einen stort, von sich
sprechen und herausarbeiten, warum die Situatiogifién schlimm ist und welche Gefihle
sie auslost. Als Zuhorer sollte man aktiv, engdgiad motiviert zuh6ren, immer wieder
zusammenfassen, was der andere einem zu sagechtarad bei Bedarf offene Fragen
stellen.

Wir sprachen bereits tGber hohe Erwartungen und Entiuschung zu Weihnachten. Fur
viele Singles ist es die Zeit, in der sie sich siéar als sonst einsam fiihlen. Wie kann ich
diesem Gefiihl der Einsamkeit begegnen und aus denest das Beste fir mich machen?



Gunstig ware sicher, wenn man sich von Familienliedigrn oder Freunden einladen lassen
kénnte oder mit anderen Singles gemeinsam daddiest

Zum Abschluss noch eine personliche Frage. Wie wiedflr Sie ein ideales oder
gelungenes Fest aussehen?

Fur mich hat Weihnachten immer noch diesen kinélicBauber mit Weihnachtsbaum,
Liedern, Kerzenlicht, feinem Duft von Keksen unah dgéinzenden Augen der Kinder, wenn
sie die Pakete unter dem Baum sehen. Trotz hohdtag#stress versuche ich diesen Zauber
zu wahren, indem ich mir die Tage um Weihnachtenrfehme und dann ganz fur die
Partnerin und die Familie da zu sein versuche,ek®ails lese und mich abschotte. Gelungen
ist das Fest dann, wenn dieser Zauber sich entf#ten und eine gemdutliche, behagliche
feierliche Stimmung den Raum erfullt.

Vielen Dank fuir das Interview!

Guy Bodenmann ist nicht nur Professor an der Usité&rZirich, er hat zudem das
ProgrammPaarlifeentwickelt. Bei diesem Angebot werden Paare utiteats Strategien zur
Stressbewaltigung zu trainieren. Gleichzeitig atas Them&tress und Partnerschadts
Autor einem breiten Publikum naher gebracht.
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