Titel

Zur Person

Eva-Maria Hesse,
Systemische

Paar- und Familien-
therapeutin aus
Nirnberg

,Nahe und Liebe sind
komplizierte Dinge"

Feiertagsstress Die Weihnachtstage sind oft alles andere
als entspannt. Familientherapeutin Hesse erklart, warum

Frau Hesse, warum gibt es an
Weihnachten so haufig Stress und
Streit in den Familien?

Weil kein weiteres Fest so stark mit
Nihe und Liebe verbunden ist. Bei-
des sind sehr komplizierte Dinge.
Gerade an Weihnachten haben Men-
schen den Wunsch und die Vorstel-
lung, es miisse unbedingt ein Fest
der Harmonie und der Geborgenheit
werden, Die Erwartungen sind ex-
trem hoch geschraubt.

Wieso ist dieser Wunsch nach Har-
monie zum Scheitern verurteilt?

Familie und Paarbeziehung bergen
ein hohes Konfliktpotenzial. Oftmals
sind heftige Spannungen da. Es ist
duBerst schwer, ein paar Tage vor
oder an Weihnachten etwas zu kitten,
wis zuvor schon in Scherben lag, Die
Partner oder Familienmitglieder soll-
ten deshalb das ganze Jahr (iber in
elne harmonische Stimmung inves

tieren und dafiir sorgen, dass Kon-
flikte nicht unter den Teppich ge-
kehrt, sondern bearbeitet werden.
Die Vorbereitung auf ein stressfreies
und entspanntes Weihnachten be-
ginnt deshalb am 27. Dezember.

An den Feiertagen treffen auch
Menschen aufeinander, die

ein eher angespanntes Verhiltnis
haben. Wie entschéarft man
konflikttrachtige Situationen?
Indem Paare sich bewusst machen,
dass es Abstimmungsprobleme oder
Konflikte gibt - zum Beispiel mit
Ex-Partnern in Patchwork-Familien
oder mit den Schwiegereltern -, und
miteinander dariiber spechen, wie
sie in diesem Jahr damit umgehen
wollen. Wenn sie zwei unterschied-
liche Vorstellungen nicht unter einen
Hut kriegen, sollten sie sich einen
neuen Weg (berlegen, der fiir beide
passt, Also elnen Kompromiss [in
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den — und den dann auch entschlos-
sen nach aulen kommunizieren.

Was tragt noch zu einer entspann-

ten Atmosphare bei?

Die Messlatte nicht so hoch zu hén-
gen. Familien haben oft den Anspruch,
an Weihnachten liickenlos zwolf
Stunden miteinander verbringen zu
miissen. Schlieflich reist man héu-
fig aus unterschiedlichen Stddten an,
und {ibermorgen ist alles wieder vor-
bei. Aber Weihnachten ist auch ein
ganz normaler Tag, an dem es erlaubt
ist, wenn sich jeder einmal fiir eine
halbe Stunde zuriickzieht oder im
Park eine Runde joggen geht. Sich
bewusst Zeit fiir sich selbst zu neh-
men hilft dabei, innere Harmonie zu
finden und auszustrahlen.

Geschenke sollen Freude bereiten,
sind oft aber eine Quelle fir
Missverstdndnisse. Brauchen wir
dieses Ritual wirklich?

Ich finde es durchaus in Ordnung,
wenn man sich an Weihnachten nichts
schenkt. Denn schlieRlich braucht
man keinen Brillantring, um sich
geliebt und geachtet zu fithlen. Aber
das sollte klar sein zwischen den
Partnern. Denn sonst ist die Enttdu-
schung in dem Moment, wo einer
von beiden kein Geschenk in den
Hinden hiilt, beim anderen riesen-
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grofR. Bei Kindern finde ich es dage-
gen wichtig, thnen mindestens eine
Sache zu schenken, die sie sich wirk-
lich wiinschen - auch wenn die El-
tern selbst dieses Geschenk vielleicht
nicht so sinavoll finden.

Wie kann man den typischen
Vorweihnachtsstress mindern?

Am Jahresende versuchen viele Men-
schen, privat und beruflich so viel wie
maoglich abzuschlieRen. Jeder fahrt
seine personliche Jahresend-Rallye —
mit Einkdufen, Weihnachtsfeiern und
Veranstaltungen. Dagegen hilft, sich
zu sagen, dass man viele Dinge auch
im neuen Jahr regeln kann und nicht
alles bis Silvester hinbiegen muss.

Freuen Sie sich denn auf
Weihnachten?

Ja, denn es ist eine schine Gelegen-
heit, ein paar Tage intensiver mit
meiner Familie zu verbringen. Das
ist fiir mich das Wesentliche: dass wir
uns miteinander beschéftigen und
Zeit fitreinander nehmen. Aber auch
an Weihnachten brauche ich eine
kleine Insel der Ruhe und Stille fiir
mich - mit einer Yoga-Ubung oder
einer Tasse Tee. Das bereichert mich
den ganzen Tag tiber.

Fiir Menschen ohne familiares
Netzwerk ist oft allein der Gedanke
an Heiligabend ein Stressfaktor.
Was raten Sie ihnen?

Sich zu iiberlegen, was sie tun kon-
nen, um sich mit sich selbst wohl-
zufiihlen. Das macht sie generell,
nicht nur an Weihnachten, unabhén-
gig. Je bewusster jemand sich der
Situation stellt, umso besser kann er
damit umgehen.




