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»~Erwartungen herunterschrauben”

Die Vorfreude auf Weihnachten ist bei vie-
len grof’. Nicht wenige aber sorgen sich um
den Familienfrieden. Denn in keiner ande-
ren Zeit im Jahr wird so viel gestritten wie
an den Festtagen. Warum das so ist und
wie sich der Krach vielleicht vermeiden
lasst, dariiber sprach Familien- und Paar-
therapeutin Ulrike Dahm aus Unterha-
ching mit der SZ.

SZ:Weihnachtenist das Festder Liebe und
Besinnung. Trotzdem gibt es an den Fest-
tagen in Familien oft Streit. Warum?
Ulrike Dahm: Das liegt zum einen an den
hohen Erwartungen, die man an dieses
Fest der Liebe und der Freude hat. Die Ad-
ventszeit ist aber schon lange nicht mehr
die stille Zeit und Weihnachten auch kein
stilles Fest, sondern Zusatzstress — sowohl
im Beruf als auch im Privaten. Frauen ma-
chen sich ganz viel Stress mit der Vorberei-
tung, Méanner haben oft Stress mit den Ge-
schenken. Auch gibt es vollig unterschiedli-
che Erwartungen an Weihnachten, je nach-
dem, wie ich in der Kindheit Weihnachten
erlebt habe. Fiir manche ist dieses Fest das
Grofite, andere mogen Weihnachten iiber-
hauptnicht. Hinzu kommt, dass an den Fei-
ertagen eine ungewohnte Nihe entsteht, et-
wa durch die Verwandtschaft, die man das
ganze Jahr wenig oder gar nicht sieht. P16tz-
lich gibt es eine aufgezwungene Familien-
zeit.

Was sind typische Konflikte?

Es kann Enttduschungen geben tiber fal-
sche Geschenke. Einer hat sich vielleicht
viel Mithe gegeben und der andere hat
schnell zu irgendetwas gegriffen. Auch
kommen an Weihnachten hdufig alte Fami-
lienkonflikte hoch. Da geniigt manchmal
ein Wort und schon geht der Streit los.

Warum gerade an Weihnachten?

An den Feiertagen kommt oft raus, was
den Rest des Jahres verdréngt wurde, vor
allem durch diese ungewohnte Nahe, man
sitzt aufeinander. Manchmal werden auch
Parteien eingeladen, die sich vielleicht gar
nicht mdgen. Das Beisammensein ist fast
so etwas wie eine Pflicht, Riickzug ist
kaum méglich und wird als Verrat an der
Familiengemeinschaft gesehen.

Wie lisst sich der Streit vermeiden?
Stress vermeiden und bereits im Vorfeld Er-
wartungen herunterschrauben: Muss es
wirklich das flinfgéngige Meni sein, wird
Weihnachten wirklich schoner, wenn ich
wahnsinnigen Aufwand betreibe oder
tragt etwas ganz anderes dazu bei, dass
Weihnachten harmonisch wird?

Aber die Erwartungen sind ja da.

Es missen die unterschiedlichen Vorstel-

Therapeutin Ulrike Dahm empfiehlt fiir Harmonie unterm Christbaum, Traditionen

zu tiberdenken und wenig Alkohol zu trinken - der fordert Streit.

lungen geklart werden: Wie wollen wir
denn Weihnachten verbringen? Nicht auto-
matisch davon ausgehen, wir machen das
sowieimmer. Ganz wichtigist es, Vorberei-
tungen zu delegieren, damit nicht alles an
einem héngen bleibt. Klar absprechen, wer

Durch die ungewohnte Nihe
entstehen Konflikte. Familienzeit
wird oft als aufgezwungen erlebt.

zum Beispiel den Christbaum und wer wel-
che Geschenke besorgt. Man sollte auch
den Mut haben, einfach mal eine Tradition
zu brechen. Dann wird eben mal nicht die
aufwendige Gans gebraten, sondern es
gibt ein kaltes Buffet.

Gerade an Weihnachten legen viele Fami-
lien grofien Wert auf Tradition.

Ist es das wirklich wert, dass die Mutter
stundenlang alleine in der Kiiche steht,
wahrend sich die anderen im Wohnzim-
mer unterhalten? Man sollte dafiir sorgen,
dass jeder was von Weihnachten hat.

Was lasst sich sonst noch fiir die Harmo-
nie tun?

Stress kann man auch durch Ruhepausen
abbauen,indem man vielleicht mal spazie-
ren geht. Man sollte einfach Freirdume las-
sen und Reizthemen nicht ansprechen.
Konflikte lassen sich freilich auch vermei-
den, indem man verfeindete Familienmit-
glieder an unterschiedlichen Tagen einladt
und Pflichteinladungen unterlasst. Jeman-
den, mit dem ich nicht viel anfangen kann,
den muss ich nicht unbedingt an Weih-
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nachten einladen. Hilfreich ist auch, nicht
zu viel Alkohol zu trinken, weil der die
Streitlust fordert.

Wenn es dennoch kracht, wie soll man
sich verhalten?

Wenn es Streit gibt, sollt man sich nur ein-
mischen, wenn man einen neutralen Bei-
trag beisteuern kann. Es ist nicht ratsam,
Parteizu ergreifen, sonst eskaliert das Gan-
ze. Fir die Beteiligten gilt: einen Moment
innehalten, vielleicht aus dem Zimmer ge-
henund {iberlegen, ob ich den Streit verta-
gen kann oder ob das wirklich an Weih-
nachten sein muss, wenn alle da sind.
Kannich nichtausnahmsweise einen Kom-
promiss eingehen? Optimal ist, wenn man
erkennt, dass hinter einem Vorwurf immer
ein Bediirfnis steht. Wenn sich jemand be-
klagt, immer alles alleine machen zu miis-
sen nicht den Vorwurf horen, sondern das
Bediirfnis nach Unterstiitzung. Man sollte
einfach fragen: Was brauchst du?

Warum haben Sie vor dem Fest Hochsai-
son?

Viele Menschen haben da wohl wirklich Be-
flirchtungen, etwa wenn ein Paar oder eine
Familie zerstrittenist. Auch nach der Tren-
nung eines Paares ist es héufig nicht so
leicht, sich darauf zu einigen, bei wem und
wie die Kinder Weihnachten feiern.

Wie geht’s nach Neujahr weiter?

Dann sind hédufig die Konflikte hochge-

kocht und nicht selten Worte gefalle wie:

Ich will nicht mehr, ich halte das nicht

mehr aus. Dann suchen die Leute Hilfe.
IRIS HILBERTH
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