Von Brigitta Sonntag

eihnachten ein Fest
der Liebe - Rechts-
anwadlte, Therapeu-

ten und Familienberater re-
agieren auf diesen Satz eher
skeptisch, denn in so mancher
Familie entladt sich ausge-
rechnetzu den Feiertagen hef-
tiger Streit. Und das nicht we-
gen falscher Geschenke.,

«Da treffen viele Themen in
verschiedenen Ebenen aufei-
nander”, weifs Martina Engel-
Fiirstberger, zertifizierter
Coach und Heilpraktikerin fiir
Psychotherapie in Potsdam.
«Der Wunsch nach Liebe und
Anerkennung, Sehnsucht
nach Gemeinschaft, positive
oder negative Kindheitserin-
nerungen, materielle Erwar-
tungen, unterschiedliche
Wertvorstellungen,  gesell-
schaftliche Vorgaben, Pflicht-
gefiihle, hohe Erwartungshal-
tung...", so die Therageutin,
die darauf verweist, dass sich
gerade an Festen und ihren Ri-
tualen die gesellschaftlichen
Veranderungen ablesen las-
sen,

Alles zwischen Wohnungs-
dekoration,  Festtagsbraten
und Outfit soll perfekt sein,
Schon wie im Weihnachtsfilm
aus Hollywood. So viel Druck
und Erwartung - kann Weih-
nachten gar nicht aushalten.
Und dann kommt auch noch

Die Sache mit den
Weihnachtsgefiihlen

Fest der Liebe hat ein hohes Streitpotenzial

der Besuch, der jedes Jahr
nervt, und die Kinder verab-
schieden sich am frithen
Abend, um mit ihren Freun-
den zu feiern. Wie diesen und
dhnlichen familidren Ziind-
stoff gefahrlos entladen? Der
Ratschlag von Martina Engel-
Firstberger klingt simpel:
«Kommunikation und Reflek-
tion.“ Das bedeutet, ,sich
frithzeitig - nicht erst zwei Ta-
ge vor Weihnachten - die Fra-
ge zu stellen: Wie will ich, wie
wollen wir, das Fest feiern?
Das schliefit die Frage ein,
welchen Sinn ich dem Fest ge-
be. Leistungsdruck ist hier fehl
am Platz", so die Therapeutin.

Die Antworten fithren in die
Tiefe der eigenen Wiinsche
und Vorstellungen und ermu-
tigen, die ausgetretenen So-
machen-wir-das-immer-Pfade
zu verlassen. Wir denken auf
einmal an die Freunde, die an
diesem Tag allein sind, spiiren
zuriick in die Kindheit, als die
Geschenke nicht das AusmaB
von Bergen erreichten. Viel-
leicht wiinschen wir uns ein-
fach nur eine eher kleine Feier
mit guten Gesprdachen und ge-
selligen Spielen mit den Kin-
dern? Oder eine groBe Fami-
lientafel mit dem einfachen
Essen, das einst die GroBmut-
ter kochte? Oder eine grofie
Runde mit den Freunden, zu
der jeder etwas beisteuert?
»Beim familiaren Weihnachts-

Martina Engel-Firstberger rat zu weihnachtlichen Planungsgespréachen.

fest-Planungsgesprach sollte
jedes Familienmitglied sagen,
was ihr oder ihm guttut, was
Freude und Erfiillung bringt",
rat Martina Engel-Firstber-
ger. ,Gemeinsam Pline ma-
chen erzeugt Gemeinschaft. "
Und wenn die nervige Tan-
te sich selbst einladt oder die
Kinder am Heiligabend lieber
zu Freunden gehen? , Die Tan-
te kann man zeitlich begrenzt

zum Kaffeetrinken einladen
und wenn die Kinder ihre per-
sonlichen Pldane frithzeitig
kommuniziert haben, kann
man das doch gut planen.”
Das klingt ziemlich einfach,
JIst es auch", meint Martina
Engel-Fiirstberger und gibt zu
bedenken: ,Was an Kommu-
nikation das ganze Jahr fehlt,
kann Weihnachten auch nicht
ausbiigeln." Reden wir mitei-
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nander! Und wenn das im ers-
ten Moment schwerféllt, hat
die Therapeutin einen ganz
praktischen  Tipp: Jeder
schreibt auf einen Zettel, was
in diesem Jahr das schonste
Erlebnis fiir sie/ihn war. Und
schon sprechen wir iiber mehr
als die Geschenke, das Essen
und das Wetter. Dann klappt's
auch mit den guten Weih-
nachtsgefihlen.




