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Paartherapeut Klaus Heer: «Der
Harmonie-Anspruch stellt uns an
Weihnachten ein Bein»

bb, 22.12.2015, 08:47
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Weihnachten soll besinnlich und friedlich sein. Oft ist es aber
das genaue Gegenteil davon. Warum wir uns an Weihnachten
gerne zoffen und wie man das vermeiden kann: Ein Interview
mit dem Paartherapeuten Klaus Heer.
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Mehr Stress als Spass  – warum tun wir uns das jedes Jahr an Weihnachten
an? Eigentlich sollten die Feiertage eine stille, besinnliche Zeit sein. Warum
dann diese Hektik? – Auf der Suche nach Antworten auf diese Fragen hat
Bluewin mit dem Berner Paartherapeuten Klaus Heer gesprochen.

Noch mehr Infos zum Thema finden Sie zudem in unserer Bildergalerie.

Bluewin: Klaus Heer, welche Kindheitserinnerungen haben Sie
an das Weihnachtsfest?

Klaus Heer: Meine Erinnerungen sind warm und wohlig. Ich bin in einer
Grossfamilie aufgewachsen. Weihnachten war bei uns ein dichtes Ritual. Es
gab eine Feier an der Krippe und Lieder beim Weihnachtsbaum. Und
schliesslich sassen wir um den runden Familientisch mit einem Berg von
Geschenken, die wir der Reihe nach auspacken durften. Jedes Jahr immer
wunderbar gleich.
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Für viele Menschen sind die Kindheitserinnerung an Weihnachten warm und wohlig. 
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Der Weihnachtspudding - Eine
kleine Wichtelfamilie feiert
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Paartherapeut Klaus Heer sagt: «Hektik entsteht, weil alle ihr Möglichstes geben, um diese

stille, besinnliche Weihnachstzeit herbei zu zwingen. Und das gibt viel zu tun.»

Und wie feiern Sie heute Weihnachten?

Weniger rituell, dafür umso spontaner. Dieses Jahr werde ich an Heiligabend
entweder mit meiner Patchworkfamilie kochen, essen und singen. Oder mit
meinen Schwiegereltern Raclette essen und Jassen. Oder mit meiner
Schwester in einen weihrauchgeschwängerten Mitternachtsgottesdienst
gehen. Oder allein nach Romanshorn fahren und lesen. Oder etwas ganz
anderes tun. Das Passende wird sich von selbst ergeben.

Es können nicht alle die Planung der Festtage so spontan wie Sie
angehen. Warum sind die Menschen an Weihnachten so
gestresst?

Viele Menschen sind in ein engmaschiges Netz von persönlichen
Verpflichtungen eingebunden. Das bedeutet Geborgenheit und emotionale
Heimat, hat aber auch seinen Preis. Zum Beispiel kann man die Festtage nicht
so feiern, wie man eigentlich möchte. Die Freiheit ist eingeschränkt, man ist
unter Druck.

«Am schwersten wiegt die Einsamkeit zu zweit.
Nur wenige Paare können darüber reden, ohne
dass es kracht.»

Klaus Heer

Und dieser Druck, etwa das Geschenkekaufen, löst irgendwann
Streit aus…

Stress bringt Streit, und Streit schafft neuen Stress. Die Adventszeit ist der
Steilpass für emotionale Eskalation.

Eigentlich sollten doch die Festtage eine stille, besinnliche Zeit
sein.

Die Hektik entsteht, weil alle ihr Möglichstes geben, um diese stille,
besinnliche Weihnachtszeit herbei zu zwingen. Und das gibt viel zu tun und
macht besinnungslos.
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Wir haben den Anspruch harmonisch miteinander umzugehen:
Aber warum streitet es sich dann besonders schön unter dem
Tannenbaum?

Es ist dieser Harmonie-Anspruch, der uns ein Bein stellt. Weihnachten ist ein
ganz besonderes Datum. Das Fest der Liebe soll es sein. Warum eigentlich?
Genau genommen weiss kaum jemand, was es damit auf sich hat. Also bleibt
der Kern des Anlasses hohl. Die Erwartungen sind dann ebenso hoch wie die
Fallhöhe der Enttäuschungen. Weil wir den eigenen Glückshoffnungen nicht
gewachsen sind. Das macht uns gereizt und aggressiv.

Warum lernen wir nichts daraus, sondern tun uns das jedes Jahr
aufs Neue an?

Offenbar weil einer der dümmsten Sprüche doch recht hat, wonach die
Hoffnung zuletzt stirbt. Diese irrationale Hoffnung etwas früher sterben zu
lassen, ist eben für viele zu riskant.

«Stress bringt Streit, und Streit schafft neuen
Stress. Die Adventszeit ist der Steilpass für
emotionale Eskalation.»

Klaus Heer

Hat es auch damit zu tun, dass man an Weihnachten auch immer
schöne Momente mit Verwandten und Freunden erlebt?

Ja, genau. Weihnachten ist für viele Paare eine Veranstaltung voller innerer
Widersprüche. Man kann sie unmöglich fahren lassen, weil man aus
nostalgischen, kindlichen Gründen genüsslich daran klebt. Und gleichzeitig
stöhnt man über die konfliktgeladene Stimmung zu Hause. Solche Paradoxien
sind schwer auszuhalten.

Was ist schwierig dabei?

Am schwersten wiegt die Einsamkeit zu zweit. Nur wenige Paare können
darüber reden, ohne dass es kracht. Darum lassen es die meisten bleiben.
Einsamkeit und Weihnachten, das ist die Faust aufs Auge.

Auch Geschenke können zum Streitthema werden.

Ein extrem dorniges Thema, ja! Was soll ich schenken, wenn alle schon alles
haben? Oder wenn meine sparsame Partnerin etwas ganz anderes im Kopf
hat – oder gar nichts?

Früher gab es Kartoffelsalat mit Wienerli, heute wird meist
opulent gegessen. Wieso tun wir uns das alles an?

Weil wir das Jo-Jo lieben. Zu Weihnachten Truthahn und Gans, beides gefüllt,
im Januar Kohlehydratfreiheits-Wahn und Fettverbrennertabletten und so
weiter. Das Hin und Her zwischen Völlerei und Askese ist chic und macht
Spass.

Weihnachten ohne Stress - aber wie?
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Klaus Heer, 72, bildete sich nach seinem Psychologiestudium in Hamburg und Bern in

Psycho- und Paartherapie weiter. In den 40 Jahren, in denen er mit Paaren arbeitet, hat er

sich den Ruf einer Kapazität in Fragen Liebe, Partnerschaft und Sexualität erworben. Er

schrieb Sachbücher wie die Bestseller «Ehe, Sex & Liebesmüh’» und «Paarlauf. Wie einsam ist

die Zweisamkeit?». Heer lebt und arbeitet in Bern. www.klausheer.com 

Bild: Rahel Krabichler

Tags: Psychologie Leben Lifestyle Interviews & Reportagen

Wie kann man den Druck aus dem Weihnachtsfest nehmen?

Druckfreie Weihnacht wäre wie ein Veloschlauch ohne Luft: holprig. Es läuft
viel runder, wenn alles läuft wie die letzten Jahre. Abhelfen könnte nur das
Aussteigen aus der strammen Oh-je-du-Fröhliche-Tradition. Wer will, kann,
darf, wagt das schon?

Sie selber haben es geschafft und lassen sich von Festtagen nicht
mehr stressen.

Nein, danke. Ich kann es mir leisten, missliebige festtägliche Verpflichtungen
abzusagen und bin beinahe ohne weiteres auch fähig, an Heiligabend traulich
allein zu sein, wenn mir danach ist. Diese süsse Freiheit geniesse ich zwar
speziell an Weihnachten, sauer erworben habe ich sie mir aber während des
ganzen Jahres.

Herr Heer, ich wünsche Ihnen schöne Weihnachten.

Monatsgespräche mit Klaus Heer

Bluewin spricht regelmässig mit Klaus Heer über Beziehungsfragen. Das
nächste Mal reden wir mit dem Paartherapeuten über das Thema «Wieviel
Gemeinsamkeiten sind in einer Beziehung nötig?». Lesen Sie doch auch unser
Gespräch mit Klaus Heer zum Thema «Beziehungen pflegen». Wenn Sie
konkrete Fragen haben zu Liebe, Partnerschaft und Sexualität, so schicken Sie
uns eine E-Mail. 

Zurück zur Startseite

Keine Lust auf Weihnachten? In diesen Ländern wird nicht gefeiert

12 Bilder

Teilen (2) Teilen Teilen (1) Weiterleiten

https://www.bluewin.ch/de/leben/archiv.html/bluewin:keywords/life-digital/leben-digital-de/themen/psychologie
https://www.bluewin.ch/de/leben/archiv.html/bluewin:keywords/life-digital/leben-digital-de/index-leben
https://www.bluewin.ch/de/leben/archiv.html/bluewin:keywords/life-digital/leben-digital-de/index-leben/lifestyle
https://www.bluewin.ch/de/leben/archiv.html/bluewin:keywords/life-digital/leben-digital-de/index-leben/interviews-portraets
https://www.bluewin.ch/de/index.html
https://www.bluewin.ch/de/leben/lifestyle/redaktion/2015/15-11/klaus-heer-beziehung-pflegen.html
mailto:bruno.boetschi@swisscom.com?subject=Klaus%20Heer
https://www.bluewin.ch/content/dam/bluewin/de/lifestyle/beauty-style/redaktion/artikelbilder/2015/15-09/klaus-heer.jpg.bwimg.900x600.ts1450076653930.jpg/klaus-heer.jpg
https://www.bluewin.ch/de/leben/reisen/bildergalerien-reisen/14-12/so-entkommen-sie-dem-weihnachtsstress-in-diesen-laendern-wird-.galleryoverlay.html
https://www.bluewin.ch/de/leben/reisen/bildergalerien-reisen/14-12/so-entkommen-sie-dem-weihnachtsstress-in-diesen-laendern-wird-.galleryoverlay.html
https://www.bluewin.ch/de/leben/reisen/bildergalerien-reisen/14-12/so-entkommen-sie-dem-weihnachtsstress-in-diesen-laendern-wird-.galleryoverlay.html
https://www.bluewin.ch/de/leben/reisen/bildergalerien-reisen/14-12/so-entkommen-sie-dem-weihnachtsstress-in-diesen-laendern-wird-.galleryoverlay.html
https://www.bluewin.ch/de/leben/reisen/bildergalerien-reisen/14-12/so-entkommen-sie-dem-weihnachtsstress-in-diesen-laendern-wird-.galleryoverlay.html
http://www.facebook.com/share.php?u=http%3A%2F%2Fwww.bluewin.ch%2Fcontent%2Fbluewin%2Fde%2Fleben%2Flifestyle%2Fredaktion%2F2015%2F15-12%2Fklaus-heer-weihnachten.html&title=Paartherapeut%20Klaus%20Heer%3A%20%C2%ABDer%20Harmonie-Anspruch%20stellt%20uns%20an%20Weihnachten%20ein%20Bein%C2%BB
https://twitter.com/intent/tweet?url=http%3A%2F%2Fwww.bluewin.ch%2Fcontent%2Fbluewin%2Fde%2Fleben%2Flifestyle%2Fredaktion%2F2015%2F15-12%2Fklaus-heer-weihnachten.html&text=Paartherapeut%20Klaus%20Heer%3A%20%C2%ABDer%20Harmonie-Anspruch%20stellt%20uns%20an%20Weihnachten%20ein%20Bein%C2%BB
https://plus.google.com/share?url=http%3A%2F%2Fwww.bluewin.ch%2Fcontent%2Fbluewin%2Fde%2Fleben%2Flifestyle%2Fredaktion%2F2015%2F15-12%2Fklaus-heer-weihnachten.html&text=Paartherapeut%20Klaus%20Heer%3A%20%C2%ABDer%20Harmonie-Anspruch%20stellt%20uns%20an%20Weihnachten%20ein%20Bein%C2%BB
mailto:?subject=Empfehlung%20auf%20bluewin.ch:%20Paartherapeut%20Klaus%20Heer:%20%C2%ABDer%20Harmonie-Anspruch%20stellt%20uns%20an%20Weihnachten%20ein%20Bein%C2%BB&body=%0A%0APaartherapeut%20Klaus%20Heer:%20%C2%ABDer%20Harmonie-Anspruch%20stellt%20uns%20an%20Weihnachten%20ein%20Bein%C2%BB%0Ahttp://www.bluewin.ch/content/bluewin/de/leben/lifestyle/redaktion/2015/15-12/klaus-heer-weihnachten.html%0A


Alters-Paradies
Warum werden
die
Menschen in
der
Schweiz so …Eisige Wildnis
Island im
Winter:
Frostige
Schönheit

Pretox statt Detox
Festtage: Dem
Kater
danach
vorbeugen

48 Jahre im Dienst
Susi Volery: Ein Leben für die Auskunft

Die Chance ist gross, dass Susi Volery auch Ihnen

einmal eine Auskunft erteilt hat: 48 Jahre lang
war
sie die Informationsdrehscheibe der
Swisscom.

Tageshoroskop

Weitere Artikel

Video

Bilder

Widder Stier Zwillinge Krebs

Löwe Jungfrau Waage Skorpion

Schütze Steinbock Wassermann Fische

1/8  

Der Knigge für die Weihnachts-
Familienfeier

Neues Asterix-Heft erscheint Hundeflüsterer Cesar Millan Kobra-Killer: Schlangen-Wein bedroht
Tierart in Asien

> Mehr Videos

https://www.bluewin.ch/de/leben/lifestyle/srf/2015/schweizer-werden-aelter.html
https://www.bluewin.ch/de/leben/reisen/tipps-und-news/2015/winterliches-island---frostige-wildnis.html
https://www.bluewin.ch/de/leben/lifestyle/beauty-und-wellness/wie-waere-es-mit-weihnachts-pretox-.html
https://www.bluewin.ch/de/digital/swisscom-storys/2015/susi-volery-auf-draht-fuer-den-kunden.html
https://www.bluewin.ch/de/leben/horoskop/aries.html
https://www.bluewin.ch/de/leben/horoskop/taurus.html
https://www.bluewin.ch/de/leben/horoskop/gemini.html
https://www.bluewin.ch/de/leben/horoskop/cancer.html
https://www.bluewin.ch/de/leben/horoskop/leo.html
https://www.bluewin.ch/de/leben/horoskop/virgo.html
https://www.bluewin.ch/de/leben/horoskop/libra.html
https://www.bluewin.ch/de/leben/horoskop/scorpio.html
https://www.bluewin.ch/de/leben/horoskop/sagittarius.html
https://www.bluewin.ch/de/leben/horoskop/capricorn.html
https://www.bluewin.ch/de/leben/horoskop/aquarius.html
https://www.bluewin.ch/de/leben/horoskop/pisces.html
javascript:;
https://www.bluewin.ch/de/leben/video.id-4672668283001.der-knigge-fuer-die-weihnachts-familienfeier.html
https://www.bluewin.ch/de/leben/video.id-4572046237001.neues-asterix-heft-erscheint.html
https://www.bluewin.ch/de/leben/video.id-4472771112001.hundefluesterer-cesar-millan.html
https://www.bluewin.ch/de/leben/video.id-4447239995001.kobra-killer--schlangen-wein-bedroht-tierart-in-asien.html
https://www.bluewin.ch/de/leben/video-index-leben.html

