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Szene aus der
Auch Mundl

Reden wir bitte iiber etwas anderes

Wie Weihnachten hinkriegen, ohne sich mit der halben Familie heillos wegen Corona zu streiten?
Eine Familientherapeutin, ein Psychiater, eine Mediatorin und ein Rabbiner geben Rat

ie zu Weihnachten mit dem On-
W kel umgehen, der sich nicht ein-
mal testen lassen will? Wie die

mehrfachgeimpfte Cousine davon abhalten,
dass sie ihr epidemiologisches Wissen iiber
alle ausschiittet? Wie die Weihnachtsfeier-
tage zubringen, ohne die Beziehungen zu
eigentlich geliebten Menschen nachhaltig
zu zerriitten? Die Feiertage erwarten uns
als Minenfeld, vier Expertinnen und Ex-
perten geben konkrete Tipps zum Umgang.

Klaren Sie die Bedingungen fiir
das Weihnachtsfest im Voraus ab
Es liege am Gastgeber, sagt Familienthera-
peutin Katharina Henz. Er miisse die In-
itiative ergreifen und vorab ansprechen,
unter welchen Bedingungen ein gemein-
sames Weihnachtsfest stattfinden konne.
»Namlich so, dass es fiir alle emotional
mehr bringt als kostet.” Dazu miisste je-
der und jede ein paar Fragen beantworten:
,Was kann ich beitragen, dass es ein siche-
res Treffen wird? Was wiinsche ich mir von
euch? Was darf keinesfalls passieren? Wer
sollte jedenfalls dabei sein?*

Solche Uberlegungen wurden wahr-
scheinlich schon unbewusst vor Corona an-
gestellt, aber vielleicht nie richtig realisiert.

‘Weihnachten ist, wenn man so will, ,die
Stunde der Wahrheit", sagt Familienthera-
peutin Henz. Da zeigt sich, wer dazuge-
hort und wer nicht. ,Kommt der Ex-Ehe-
mann dazu, wird die neue Freundin auch
schon eingeladen, hat auch die anstrengen-
de Tante Platz?

Die Abwigung hatte schon immer ein
wirres Krankungspotenzial“. Wer kommt am
Heiligen Abend, wer am Christtag, und wer
ist erst am Stefanitag dran? Zu all diesen
Fettndpfchen kommt mit der Pandemie nun
,eine neue Grenze“ hinzu.

Wer ist geimpft? Wer will sich fiir ge-
wohnlich nicht einmal testen lassen? In die-
ser ohnehin heiklen sozialen Konstellation
sollte man lieber frithzeitig Klartext spre-
chen, sagt Henz, ,,besser am 15. als am 24.
Dezember®.

Seien Sie bereit fiir

ein anderes Weihnachten

.Wenn Sie sich nicht einig werden {iiber ein
herkommliches Essen — machen Sie andere
Angebote®, rit der Psychiater Georg Psota.
Ein Telefonat oder Spaziergang - schlief3-
lich geht es vor allem um ein Beziehungs-
angebot und darum, in Kontakt zu bleiben.”
Doch unter Umstinden werden Sie auch so
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auf keinen griinen Zweig kommen. ,Wenn
man findet, es ist zu riskant und die Ge-
fahr eines verheerenden Streits einfach zu
grof3, kann man sich auch eine Beziehungs-
pause verordnen, um die Beziehung zu ret-
ten®, sagt Henz.

In jedem Fall gilt: ,Es soll sich jeder und
jede sicher fithlen®, sagt Psota, ,,in Bezug auf
sich selbst, aber auch in Bezug auf die an-
deren.“ Im Psychosozialen Dienst der Stadt
‘Wien, wo Psota Chefarzt ist, habe er tag-
lich mit den ,,Selbstvorwiirfen von Leuten
zu tun, die jemanden angesteckt haben, der
dann schwer erkrankt oder womoglich stirbt
- da spielen sich richtige Dramen ab*®.

Bereiten Sie sich vor,
als wire es ein beruflicher Termin
Das klingt zundchst mithsam, doch das ist .
Weihnachten auch. Selbst wenn uns die ak-
tuelle Hofer-Werbelinie mehr Leichtigkeit
verspricht, sagt Katharina Henz.
Tatsdchlich ist Weihnachten sozial for-
dernder als normale Familienessen, weil der §
»Personenkreis grofler ist”, sagt Mediatorin t;
Gerda Ruppi-Lang. ,Es sind hiufig Men- 3
schen zusammen, die man unter dem Jahr ¢
nicht so oft sieht und denen man sogar aus 2
dem Weg geht.”
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Folge 11 der Serie ,Ein echter Wiener geht nicht unter*, sie tragt den Titel ,Stille Nacht*.
hatte seine P mitseinen Weih ganz ohne Corona

Jeder hat seinen Platz im Gefiige, viele nei-
gen auch dazu, ihre eigene Position darin
verbessern zu wollen. Sie stellen ihr Leben
in einem besonderen Licht dar. ,Das bedeu-
tet auch, dass sie andere {iberzeugen wol-
len.” Und genau das sei fiir die Kombinati-
on Weihnachten und Pandemie fatal.

Um diesem allzu menschlichen Begehr
widerstehen zu konnen, sollte man sich
auf das Weihnachtsfest so vorbereiten, als
sei es eine Art Mitarbeitergesprach. ,Man
iiberlegt im Vorfeld, was man mit den Fa-
milienmitgliedern besprechen mochte und
lenkt dabei aber den Fokus auf Positives®.
SchlieRlich sei das eine grofle Familienfest
nicht der geeignete Zeitpunkt fiir die grofSen
grundsatzlichen Auseinandersetzungen.

Deshalb rit die Mediatorin, sich zu je-
dem Anwesenden vorab ein paar unverfing-
liche und angenehme Themen zurechtzule-
gen, damit man nicht in alte Fallen tappt.

Sparen Sie das Thema

Corona beinhart aus

Unverfinglich und angenehm bedeutet:
»Reden Sie iiber alles andere, aber reden Sie
bitte nicht iiber Corona® rat Psota. Wenn
Sie wissen, dass die Runde unterschiedli-
che Positionen versammelt, ,,sagen Sie of-
fen: Reden wir bitte einfach nicht dariiber.”

Das mag iibertrieben klingen, in Wahr-
heit aber gab es bei derlei Familienaufliu-
fen schon immer ,implizite Abmachun-
gen, woriiber gesprochen wird und wo-
riiber nicht®, sagt Psota. Die Frischgeschie-
dene wird fiir gewohnlich nicht auf die neue
Flamme ihres Ex-Mannes angesprochen,
die Cousine nicht auf ihren unerfiillten Kin-
derwunsch. Solche Themen bleiben fiir ge-
wohnlich draufBen, und so solle es auch bei
Corona sein, findet Psota.

Dazu kann es ,von Vorteil sein®, eine Art
Moderator zu ernennen, der darauf auf-
passt, dass Corona nicht tiberhandnimmt.
Irgendjemand muss ein Auge darauf ha-
ben und sich zu mahnen trauen, wenn das
Gesprach abbiegt. , Lustige vor®, sagt Ge-
org Psota.

Halten Sie unbedingt

diesen Notfallplan bereit

Sollte das Gesprach doch auf Corona kom-
men und eskalieren, rit Mediatorin Ger-
da Ruppi-Lang, sich vor Augen zu fiihren,
wie Kommunizieren funktioniert: ,Der eine
sagt etwas, man interpretiert das mit der
eigenen Wahrheit, je nachdem, was fiir ei-
nen Tag man hat, welches Selbstwertgefiihl
man gerade hat, wie angstlich man an die-
sem Tag ist.”

Es folgt ein Impuls, und dann sagt man
selbst etwas darauf. Die Reaktion des Ge-
geniibers lduft nach demselben Schema
ab. Das ist die Spirale, die durch Wahr-
nehmung, Interpretation, Impuls und Re-
aktion schnell rotieren und rasch durchdre-
hen kann. Doch selbst wenn man mitten-
drin ist, gibt es einen Weg zuriick. Man ent-
scheidet selbst dariiber, was man sagt. Und
bei dem, was man sagt, sollte man sich stets
fragen, ,,0b ich es jetzt auch unbedingt sa-
gen muss®, sagt Ruppi-Lang..

Die Mediatorin rat: , Take two. Zwei Se-
kunden atmen und tiberlegen: Will ich jetzt
antworten? Was ist mein Ziel und meine
Absicht?*

Ein weiterer Notknopf: Gesprach einfach
beinhart vertagen - ,reden wir bitte ein an-
deres Mal in Ruhe dariiber.

So oder so - in jedem Fall kann man
sich selbst dazu entscheiden, freundlich zu
bleiben.

Achten Sie auf
Ihren Alkoholkonsum

Eierlikor und Festtagsbier verlangen hochs-
te Vorsicht. Alkohol sei der Haupttreiber
fiir Eskalationen beim Weihnachtsfest, sagt
Psychiater Georg Psota, und unabhingig
von Weihnachten einer der grofiten Aus-
1oser fiir familidre Konflikte - ,wenn nicht
gar der Haupttrigger®.

Anstatt aber die allgemeine Abstinenz
auszurufen, ,sollte der geschickte Gastge-
ber mit ganz speziellen Tropfen aufwarten
und die Sache als wenig, aber dafiir sehr
gut framen®.

Die Experten

Katharina Henz
ist Familientherapeutin
in Wien

Schlomo
Hofmeister

ist Gemeinderabbiner
der Israelitischen
Kultusgemeinde in
Wien

Georg Psota

ist Psychiater und Chef-
arzt der Psychosozialen
Dienste in Wien

Gerda Ruppi-Lang
ist Mediatorin und
Obfrau des Dach-
verbands ,Netzwerk
Mediation*

Vielleicht sollten Sie
doch iiber Coronareden

‘Wer es doch wagen sollte, konnte sich et-
was aus jiidischen Talmudschulen abschau-
en, wo das stindige Hinterfragen theolo-
gischer Positionen als gottgefallige Praxis
gepflegt wird.

Dinge kritisch anzugehen fiihre zu einer
intensiven Auseinandersetzung, sei jedoch
vom Begriff ,,skeptisch” zu unterscheiden,
sagt Rabbiner Schlomo Hofmeister.

.Der Unterschied liegt darin, dass ein
Skeptiker Hemmungen hat, bestimmte Din-
ge anzuerkennen, ohne rationale Gegenar-
gumente zu bringen.” Intuition und Gefiih-
le haben zwar ihren Platz, aber in der jiidi-
schen Tradition ,entscheidet der Kopf iiber
Bauch und Herz"

Der Primat des Verstandes ist das Ziel
einer gesamthaften Charakterbildung, das
ist ,harte Arbeit, wie physisches Ausdauer-
training“. Zur Charakterbildung gehort es
auch, ,,zu erkennen, wenn man sich verbis-
sen hat, und die Ehrlichkeit aufzubringen,
davon abzulassen*.

Wie aber soll man diskutieren? Welche
Kniffe lassen sich aus der talmudischen Tra-
dition ableiten? ,Zunachst seine eigene Po-
sition zuriicknehmen und empathisch ver-
suchen, den Standpunkt des anderen aus
dessen Sicht zu verstehen.” Aus Riicksicht,
aber auch aus purem Erkenntnisinteresse.
Ziel talmudischer Auseinandersetzungen
sei nicht das Uberzeugen des Gegeniibers
von der eigenen Position, sondern oft das
Ausloten einer ganzlich dritten Position.

Rabbiner Hofmeister sagt, es sei nicht
nur erlaubt, sondern geradezu geboten, iiber
Corona zu sprechen, auch bei grofen Fami-
lienfeiern. ,,Denn es betrifft uns alle glei-
chermafien und sollte nicht tabuisiert wer-
den.” Dieser Rat gelte allerdings nur, ,,s0-
fern man die Diskussionskultur aufbrin-
gen kann. Wenn die Fronten verhartet sind,
sollte man es lieber lassen.”

Wenn Sie es sich zumuten und probie-
ren und es klappt, kommen Sie vielleicht
drauf, ,dass die Grundpositionen gar nicht
so weit auseinanderliegen®. ¥

Exklusiv in
Ihrer Apotheke

Wirksame
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Konservierungsmittel! Kann bei rechtzeitiger und

ausrelchender Anwendung \? der Entstehung von Schnupfen und grippalen In-
fekten schiitzen. Zu, vorbé‘lg‘e’:den und anhaltenden Befeuchtung bei trockener
er gerelzte -Nasenschlelmhaut (W|e z.B. bei Schnupfen, Nebenhéhlenentziin-
dung or Nas
Ul nwendung bel En/vachsenen und Kindern ab einem Jahr.
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Uber Wirkung und mégliche unerwiinschte Wirkungen dieses Medizinproduktes informieren. Gebrauchsﬁﬁ‘Weisuug.A@}.ﬂjQ_f__Apomeker_

icca- Syndrom oder Nasenschlenmhautverkrustung)




