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Wie reagiere ichaufFamilienstreit anFeiertagen?
Familie Wir hatten an Weihnachten einen richtigen Familienstreit, mit gegenseitigen Anschuldigungen und zum
Teil verletzenden Worten. Bald ist Ostern, und es stehen wieder Familienanlässe vor der Türe. Wie verhalte ich
mich bei einem solchen Streit am besten? Was kann ich beitragen, damit er allenfalls konstruktiv ausfällt?

Hohe Feiertage sind für die
meisten Menschen ein Prüf-
stein. Oft sind die Tage davor
für viele schon mit Anspannung
und Hektik verbunden, sodass
der Stresspegel bereits hoch
sein kann. Kommt dazu, dass
etwa an Weihnachten, aber
auch an Ostern viele roman-
tisch-kindliche Vorstellungen
geknüpft sind, die sich in der
Realität oft nicht erfüllen. Das
kann zu Frust und Enttäuschung
führen, die sich früher oder
später bemerkbar machen.

UnterschiedlicheRollen
AnFeiertagen haben viele eine
verklärte Vorstellung davon,was
miteinander erlebtwerden
könnte.DerOnkel, der schon
immer schwierigwar, soll nun
zuvorkommendundumgäng-
lich, dieMutter in jeder Lage
verständnisvoll sein?Unter-
schiedliche soziale Rollen
treffen aufeinander. So sind

etwa viele zugleich dieKinder
ihrer Eltern unddie Eltern der
eigenenKinder. EinKonflikt,
der sich schon bei Tisch entzün-
den kann.Wer erlaubt hierwem
was?Oder das ältereGeschwis-
ter beginntwie früher, Befehle
zu erteilen, das jüngere fühlt
sich einmalmehr unterlegen.
Dazu trägt die oft ungewohnte
Nähe das ihrige bei. Sowerden
Kleinigkeiten, dieman sonst
toleriert, wegen der stressigen

Situation zu Streitauslösern.
Ram Dass, Ex-Psychologie-

professor in Harvard, jetzt
Hindu und bekannt für seine
Experimente, hat einmal gesagt:
«Wenn du denkst, dass du nun
erleuchtet bist, gehe deine
Familie besuchen.» Das bedeu-
tet, dass Sie auch Ihr eigenes
Verhalten bei einem Besuch in
der Familie hinterfragen sollten.
Reagieren Sie immer noch mit
Aggression, Anspannung und
Anklage auf vergangene und
gegenwärtige Geschichten, liegt
wohl einiges an persönlicher
Entwicklungsarbeit vor Ihnen.

DieEinzelnenakzeptieren
Was können Sie konkret tun?
Zuerst einmal die eigenen
Erwartungen von dem, was
geschehen oder eben nicht
geschehen sollte, zurückneh-
men. Seien Sie gefasst auf kleine
Unstimmigkeiten, Ungerechtig-
keiten und vielleicht auch

Verletzungen. Akzeptieren Sie
die Familienmitglieder so, wie
sie sind, zeigen Sie Mitgefühl
mit dem, was jeder in seinem
Leben bereits erlebt hat. Anstatt
sich selber im Mittelpunkt zu
sehen, betrachten Sie die Situa-
tion immer wieder aus Distanz.

Vielleicht überdenken Sie als
Familie denAblauf schon vor
demFest, denn nicht jede Feier
muss immer gleich ritualisiert
sein. Kommt es dennoch zu
lautenAnschuldigungen, atmen
Sie erstmal ruhig durch. Auch
einfach das Zimmer zu verlas-
sen, istmöglich und kann sogar
die Situation entschärfen.Das
heisst nicht rausrennen unddie
Tür zuknallen, sondern klar
mitteilen «Ich ertrage das
gerade nicht, deshalb gehe ich
raus.» So halten Sie sich den
Rückweg und vor allemdie
Möglichkeit einesGesprächs
offen.Wichtig ist auch, Ich-For-
mulierungen zuwählen, die

nicht jemandendirekt anklagen.
Sollten Sie dennoch einmal auf
Bemerkungen oder alteGe-
schichten zu heftig reagieren,
geben Sie sich dieChance, es
nächstesMal besser zumachen.

Suchen Sie Rat?
Schreiben Sie an: Ratgeber,
Luzerner Zeitung,
Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie bei Ihrer Anfrage Ihre
Abopass-Nummer an.

Kurzantwort

An Feiertagen ist das Risiko von
Streitigkeiten höher als sonst, weil
sie mit Emotionen und Erwartun-
gen verbunden sind. Indem man
den Ablauf einer Feier überdenkt,
kann man das Risiko verkleinern.
Kommt es dennoch zu heftigen
Konflikten, gilt es primär, selber
Ruhe zu bewahren. (red)

Margareta Reinecke
Luzern /Hildisrieden, Dr. phil.,
Fachpsychologin für Psycho-
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Allgemeine Lage: Heute prägt zu-
nächst noch ein Hochausläufer unser
Wetter, sein Einfluss lässt aber tagsüber
stetig nach. Aus Norden nähert sich uns
eine Warmfront, sie gehört zu einem
kleinen Randtief über der Ostsee. In
der kommenden Nacht bringt sie auf
der Alpennordseite etwas Schnee.

Region: Neben lokalen Nebelfeldern
scheint am Vormittag meist die Sonne.
Im weiteren Tagesverlauf ziehen aus
Norden zunehmend dichtere Wolken-
felder auf, und die Sonne verschwindet
immer mehr. Nach frostigem Start
werden am Nachmittag 5 Grad erreicht.

Aussichten: In der Nacht bringt eine
Warmfront etwas Schnee. Morgen gibt
es noch letzte Flocken, tagsüber lockert
die hochnebelartige Bewölkung auf.
Am Samstag scheint oftmals die Sonne,
am Nachmittag bilden sich entlang der
Berge Quellwolken. Es wird milder.

Tagsüber dichter
werdende Bewölkung
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Entdecken Sie jetzt die Vorteile einer neuen
Riposa oder Roviva-Matratze. Greifen Sie nach
den Sternen und erleben Sie Fachberatung,
Rückenvermessung und bequemen Service.
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