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«Es fallt schwer, den Alltagsstress auf Knopfdy

Guy Bodenmann, Paartherapeut und Professor fur Klinische Psychologie an der Uni Ziirich, erkldrt, weshalb in gep
Und welchen Einfluss dieser auf Beruf und Partnerschaft hat.

Interview: Sandra Gonseth / Foto: Gian Vaitl

In Ihrem Buch schreiben Sie, die Weihnachtszejt

sei eine riskante Zeit fiir Paare. Warum?

Héufig geht Weihnachten bereits im Vorfeld mit
Hektik einher: Einkauf von Geschenken, Dekg-
rieren und Organisieren. Dazu kommt noch der
Jahresendspurt mit beruflichen Abschlussarbej-
ten. Anstelle von Besinnlichkeit wéhrend der
Adventszeit sieht man sich von mehreren Seiten

mit Anforderungen konfrontiert. Weihnachten
wird davon oft bereits im Vorfeld iiberschattet.

Und diese Hektik wirkt sich auch auf die Partner-
schaft aus?

Genau. Man sehnt sich zwar nach einer feierli-
chen und friedlichen Atmosphére. Doch es fallt
vielen schwer, den Alltagsstress auf Knopfdruck
abzulegen. Weihnachten bringt zudem haufig
die Einladung der erweiterten Familie oder
Familienbesuche mit sich. Dies schafft ebenfalls
Konfliktpotenzial. Paare erfahren dadurch in die-
ser Zeit vermehrten Druck.

«Wir brauchen ein gewisses
Ausmass an Stress, um
leistungsfahig zu sein.»

Kann privater Stress auch in den Beruf uiber-
schwappen oder umgekehrt?

Studien zeigen, dass Mitarbeitende mit viel
Stress zu Hause haufiger am Arbeitsplatz fehlen.
Sie sind weniger motiviert und haben mehr sozi-
ale Spannungen mit den Arbeitskollegen. Umge-
kehrt bringt man den beruflichen Stress nach
Hause und kontaminiert das Paar- und Familien-
Klima. Dies fihrt zu hoherer Ungeduld und
Gereiztheit gegeniiber dem Partner und den Kin-
dern. Und erhoht die Wahrscheinlichkeit von
Konflikten und Eskalationen.

Wie entsteht eigentlich Stress?

Stress ist ein subjektives und situatives Phdno-
men. Lassen Sie mich ein Beispiel machen: Sie
stehen an der Theke einer Bickerei, Wenn Sie ant
der Reihe sind und jemand dréngt sich vor, sind
Sie konsterniert. Wie sollen Sie reagieren? Sich
wehren? Die Situation hinterlisst einen schalen
Nachgeschmack. Vor allem, wenn Sie schliess:
lich gar nichts tun. Interessant ist, dass die einen
eine solche Situation kalt lisst, wihrend ander®
hohen Stress empfinden.

Paartherapeut Guy Bodenmann
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ick abzulegen»

Veihnachtszeit der Stresspegel steigt.

Weshalb stresst denn die meisten eine solche
situation?

{ibergangen zu werden und sich anschliessend
nicht richtig gewehrt zu haben, macht die Situa-
ton haufig zu einer Stresserfahrung. Solche
sjtuationen gehen mit negativen Gefiihlen wie
Arger, Enttiuschung und Angst einher. Dies
driickt sich in einer starken physiologischen
Erregung wie Herzklopfen oder Schwitzen aus.
Wir nennen dies personlich relevanten Stress.

|st Stress immer negativ?

Stress ist per se nicht schadlich. Wir brauchen
sogar ein gewisses Ausmass an Stress, um leis-
tungsfahig zu sein. Stress gibt einem die Kraft,
Herausforderungen zu bewdltigen. Schadlich fiir
die Psyche und den Korper ist der chronische
Stress. Hektik, Zeitdruck und Mehrfachanforde-
rungen summieren sich héufig auf. Sie ver-
schmelzen mit personlich relevantem Stress wie
der geschilderten Situation in der Bédckerei.
Diese Kumulation kann dann haufig die Belas-
tungsgrenze tibersteigen. -

Was kann man machen, damit Stress keine Lang-
zeitfolgen zeigt?

Hier sollte die personliche Prophylaxe ansetzen.
Ziel ist nicht, dass man keinen Stress erfahrt,
sondern lingerfristig keiner Uberdosis ausge-
setzt ist. Dabei hilft gute Planung und Organisa-
tion in allen Lebensbereichen. Grenzen Sie sich
ab und setzen Sie Prioritdten.

Wie sieht es bei Ihnen aus? Als Experte lassen Sie
sich an Weihnachten wohl nicht stressen?
Niemand ist gegen Stress gefeit. Das moderne
Leben ist hektisch, anforderungsreich, diktiert
einen schnellen Rhythmus. Doch versuche ich,
den Stress auf die Weihnachtszeit hin soweit
wie moglich bewusst zu reduzieren. Hatten Sie
das Interview ndher auf Weihnachten hin
gewtnscht, hitte ich Thnen abgesagt.
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Iracema Miiller (23), Schaltermitarbeiterin in
Bern Breitenrain

Die Halb-Angolanerin ist Single, trinkt gerne Kaffee
mit ihrer Zwillingsschwester. Grosster Weihnachts-
wunsch: Gesundheit, weiterhin Spass beim Job

«In den Wochen vor Weihnachten werden deutlich
mehr Pakete, Briefe und Massensendungen am
Schalter aufgegeben. Ich gehére zwar nicht dazu,
aber es gibt viele Kunden, die noch Weihnachtskar-
ten schreiben. Die zusdtzliche Arbeit empfinde ich
als etwas Positives, und ich begegne ihr mit viel
Engagement. Ich freue mich sogar, wenn viel lduft.
Und da wir es auch im Team gut haben, machen mir
auch Uberstunden nichts aus. Wir haben fiir diese
hektischen Tage eirten Verstdrkungsdienst. Ferien-
wiinsche miissen in dieser Zeit besonders gut abge-
sprochen werden. Nach einem strengen Arbeitstag
kann ich am besten beim Kafitrinken> mit meiner
Zwillingsschwester abschalten. Damit Weihnachten
auch privat nicht in Stress ausartet, nehme ich vor-
her eine Woche Ferien. So kann ich in Ruhe
Geschenke und den Weihnachtsbaum besorgen und
die Wohnung dekorieren. Mit dieser Zeitplanung
komme ich ziemlich Stressfrei durch die Feiertage.
Weihnachten feiern wir immer bei meiner Mutter in
Bern. Sie hat ein offenes Haus. Alle sind herzlich ein-
geladen, ob Verwandte oder Kollegen.» =

«Ich freue
mich sogar,
wenn viel
lduft.»



