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GABRIELE BIRNSTEIN

Weihnachten ist nichts fiir Perfektionisten

Eine Diisseldorfer Psychologin gibt Tipps fur ein friedliches Fest ohne Streit und zu viel Stress.

Diplom-Psychologin Gabriele Birn-
stein liebt Weihnachten — und hat
grolen Respekt vor diesem Fest.
Die Expertin fiir Lebenskrisen fin-
det, dass Authentizitit entschei-
dend ist. Und der Mut, Rituale und
Traditionen auch mal in Frage zu
stellen.

Frau Birnstein, Weihnachten soll
das Fest der Liebe sein. Trotzdem
knallt es mitunter heftig bei so vie-
len Menschen, was lduft da schief?
Gabriele Birnstein Ich bezeichne
dieses Phdnomen gerne als Weih-
nachtsfalle. Das Fest steht unter kei-
nem guten Stern, wenn wir mit tiber-
zogenen Erwartungen daran gehen.
Hinzu kommt oft ein extremer Ge-
schenke-Stress. Und wer kennt das
nicht: Altlasten aus Familienbezie-
hungen poppen an den besinnli-
chen Tagen gerne hoch - in Kom-
bination mit einer Art Lagerkoller
kann das zu sehr unschonen Strei-
tigkeiten und Disharmonien fiihren.

Wieso gilt das Fest auch als kom-
pliziert?

Birnstein Die Weihnachtszeit dau-
ert fast vier Wochen mit drei Fest-
tagen als Finale. Es steht wie kein
anderes Fest fiir das Zusammen-
kommen der Familie, die nie so eng
zusammenriickt wie an diesen Ta-
gen. Alle verbringen viel mehr Zeit
miteinander, sie essen gemeinsam,
spielen zusammen, gehen spazie-
ren und reden. Die dunkle Jahres-
zeitund der nahende Jahreswechsel
tragen ebenfalls dazu bei, dass die-
se Zeit besonders emotional aufge-
laden ist. So hat Google auch mehr
Eintrdge zum Thema Weihnachts-
stress als zum Thema Weihnachts-
spaR. Das sagt schon viel aus.

Was empfehlen Sie, um die fest-
lichen Tage maoglichst schon und
friedlich zu verbringen?

Birnstein Damit Weihnachten nicht
zu einem SpiefSrutenlauf wird, emp-
fehle ich eine friihzeitige Organisa-
tion der Weihnachtszeit, am besten
schon im Sommer. Wichtig ist die
Frage, wer mit wem feiert und wann
und wo gefeiert wird. SchlieBlich
verteilt man sich auf Eltern, Schwie-
gereltern, Geschwister — das erfor-
dert offene Gesprdche und zwar
besonders dann, wenn jahrelange
Gewohnheiten, Weihnachtstraditio-
nen vielleicht zur Diskussion gestellt
werden. Auch die Aufgabenvertei-
lung wie Baumschmiicken, Festes-
sen vorbereiten, Geschenke einpa-
cken sollte klar verabredet werden,
sonst bleibt die Arbeit gerne an ei-
ner Person hingen. Es muss auch
nicht unbedingt das Fiinf-Gén-
ge-Menii sein, wenn die Zeit oder
die Lust dazu nicht da ist. Und Ge-
schenke kann man das ganze Jahr
tiber einkaufen, denn nach dem Fest
ist vor dem Fest.

Soll ich einfach meine Gdiste bit-
ten, etwas Leckeres mitzubringen?
Gerade zu Weihnachten ist das
doch eher streng geregelt, wer ein-
ladyt, der tischt auch ordentlich auf,
oder?

Birnstein Ja, das ist landldufige Ge-
wohnheit, zum Beispiel die {ippi-

Jugendlicher betrog im

lingen kann.

ge Weihnachtsgans zum Heiligen
Abend. Aber immer mehr Men-
schen leben mittlerweile den ent-
spannten Gegenentwurf, sie es-
sen Kartoffelsalat und Wiirstchen
als Festmenii. Aber zwischen die-
sen beiden Extremen gibt es noch
viele Gerichte, die nicht so stressig
sind - zum Beispiel Fondue oder Ra-
clette machen wenig Arbeit und sind
sehr kommunikativ. Oder schlagen
Sie doch mal vor, zusammen zu ko-
chen. Wir haben gerade in Diissel-
dorf tolle Wochenmaérkte mit regio-
nalen Produkten, da kénnte schon
der gemeinsame Einkauf zu einem
kleinen Event werden. Trauen Sie

Seit mehr als 20 Jahrenin
Diisseldorf

Leben Seit mehr als 20 Jahren
lebt Gabriele Birnstein in der Lan-
deshauptstadt. Geboren wurde
die heute 64-Jahrige in Dorsten,
ihr GroRvater war noch Berg-
mann auf der Zeche Auguste Vik-
toria in Marl.

Vita Nach ihrem Psychologie-
studium liefl8 sie sich am Rhein
nieder. Fir Singles, Ehepaare,
Top-Manager und Unternehmer
ist sie psychologische Begleiterin.

Diplom-Psychologin Gabriele Birnstein sagt, wie Weihnachten ohne Arger ge-
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sich, mal andere Wege zu gehen.
Und wer ist schon ein geborener
Patissier? Wenn die Zeit zum Ba-
cken nicht da ist, dann kann man
ohne schlechtes Gewissen tolle Kek-
se draullen kaufen. Auch hier man-
gelt es ja in einer Metropole wie
Diisseldorf nicht an leckeren Ange-
boten. Auch ein Christstollen muss
nicht unbedingt selbstgemacht sein,
muten Sie sich das nur zu, wenn Sie
wirklich Lust aufs Backen haben. Ein
Supermarkt-Stollen kann auch sehr
lecker sein und muss nicht viel kos-
ten, schon gar nicht Zeit und Ner-
ven.

Das Festhalten an Traditionen und
Gewohnheiten konnte besonders
zu Weihnachten sehr stark sein,

wie wahrscheinlich ist es, dass ein
Kurswechsel gliickt?

Birnstein Niemand muss Ritua-
le oder Situationen ertragen, nur
weil man es jahrelang so durchge-
zogen hat. Allerdings gehért dann
etwas mehr Arbeit dazu: Jeder hat
das Recht, sich Gedanken dariiber
zu machen, wie er oder sie sich
eine gliickliche Weihnachtszeit vor-
stellt, was man verdndern konnte,
was vielleicht sogar fiir alle Beteilig-
ten eine Win-Win-Situation werden
konnte. Es gilt allerdings: Je frither
die neuen Planungen und Gespra-
che in der Familie beginnen, desto
mehr Zeit haben alle, sich in Ruhe

daran zu gewohnen. Neue Ideen
und Vorstellungen werden selten
mit offenen Armen begriilt, rech-
nen Sie mit Widerstand und haben
Sie Geduld.

Bin ich eigentlich besonders geféihr-
det, in die Weihnachtsfallen zu tap-
pen, wenn ich frisch verliebt bin?
Birnstein Besonders dann. Zum Bei-
spiel, wenn ich mich - gerade am
Beginn einer Liebe —bei den poten-
ziellen Schwiegereltern beliebt ma-
chen mochte. Dakann es passieren,
dass ich vorschnell in einengende
Weihnachtsrituale einwillige und
diese dann ein paar Jahre nett 14-
chelnd mitmache. Besser wére es,
sich von Anfang an klar zu positi-
onieren, denn Rituale etablieren
sich schnell, und dann hdngt man
in der Nummer drin. Auch hier gilt:
Nur sprechenden Menschen kann
geholfen werden. Machen Sie nicht
gute Miene zum bosen Spiel, son-
dern sagen Sie Ihrem Partner offen
und ehrlich, wie Sie sich fithlen und
beraten Sie dann gemeinsam, wie
Sie mit der Weihnachtszeit und der
gesamten Familie am liebsten um-
gehen mochten.

Millionen von Alleinstehenden le-
ben in Deutschland, und in Me-
tropolen wie Diisseldorf sind gut
die Hiilfte Single-Haushalte. Eini-
ge fiirchten die Weihnachtszeit aus
einem Grund: Einsamkeit. Welche
Tipps haben Sie hier?
BirnsteinWeihnachten traurig allein
zu Haus finden sich all jene wieder,
die nicht rechtzeitig geplant haben,
sondern nach Ladenschluss an Hei-
ligabend noch versuchen, der Tris-
tesse des Alleinseins zu entkommen.
Deshalb gerne schon friihzeitig dar-
tiber nachdenken, wie das Weih-
nachtsfest und der Jahreswechsel
gestaltet werden konnten. Und ganz
wichtig: Andern Sie Thre Sichtwei-
se auf das Weihnachtsfest, es wurde
ganz sicher nicht erfunden, um die
Wirtschaft anzukurbeln oder allein-
stehende Menschen zu bestrafen. Es
ist vor allem ein Fest der Liebe, und
das gilt fiir alle. AuBerdem: Gleich
und gleich gesellt sich gern: Fragen
Sie die Singles in IThrem Freundes-,
Bekannten oder Kollegenkreis nach
Thren Pldnen, vielleicht ergeben sich
gemeinsame Unternehmungen wie
Kino, Theater oder Konzerte. Gera-
de eine Stadt wie Diisseldorfhat tol-
le Veranstaltungen zu bieten. Allei-
ne 16 Weihnachtsmaérkte konnen die
Weihnachtszeit zusétzlich versiiRen.
Auch viele Restaurants und Bars ha-
ben getffnet. Oder: Organisieren Sie
Ihre eigene Christmas-Party, kochen
Sie zusammen mit anderen Singles,
veranstalten Sie einen Spieleabend.
Der Aufwand ist gering, wenn jeder
etwas mitbringt. Ubrigens: Ein gro-
BerVorteil des Single-Daseins—und
das nicht nur zur Weihnachtszeit —
ist, dass Thnen der ganze familidre
Stress erspart bleibt - fiir viele auch
ein Geschenk. Und so manch einer
freut sich schon das ganze Jahr auf
das traditionelle Altbiertrinken am
24.Dezember auf der Ratinger Stra-
Be, nicht nur Singles.

Was ist mit den Weihnachtsverwei-
gerern?

Birnstein Fiir die gilt Ahnliches
wie fiir die Karnevalsgegner: Wenn
schon keine Lust auf das Fest, dann
nichts wie weg, idealerweise in die
Sonne, im Skiurlaub kann man sich
nicht so optimal rausziehen aus
dem ganzen Weihnachtszauber.

Wenn Familienkonflikte eskalie-
ren, wie verhalte ich mich dann am
besten?

BirnsteinWeihnachten bedeutet ge-
miitliches Zusammensein, lassen
Sie sich gemeinsam treiben. Aufkei-
nen Fall sollten Sie im Uberschwang
der weihnachtlichen, riihrseligen
Gefiihle Familienkonflikte anspre-
chen, weil gerade alle mal so nett
beieinander sitzen, das gehort de-
finitiv nicht zum Weihnachtsfest.
Unterlassen Sie das, wofiir eigent-
lich das ganze Jahr {iber Zeit genug
ist. Wenn es doch mal knallt oder
provokant wird, bleiben Sie cool,
atmen Sie tief durch, schlagen Sie
einen Spaziergang vor, um die Si-
tuation zu entzerren und zu beru-
higen. Um Spannungen von vorn
herein zu vermeiden, sollte man
Menschen, egal ob Verwandte oder
Freunde, von denen man weil}, dass
sie sich nicht mégen, auch nicht zu-
sammen einladen.

Wie halten Sie es selbst mit Weih-
nachten?

Birnstein Fiir mich ist es die wich-
tigste und schonste Zeit im Jahr,
beginnend mit dem ersten Advent
und einem selbst gebastelten Ad-
ventskranz. Dann versinkt meine
Wohnung nach und nach im Weih-
nachtskitsch. Das gemeinsame
Baumschmiicken, traditionell in Rot
und Gold mit echten Kerzen, ist kei-
ne Arbeit fiir uns, sondern schon ein
Event fiir sich. Dazu gibt es immer
Champagner und amerikanische
Weihnachtsmusik. Mein Mann Rene
kochtbesser als ich, ich backe dafiir
gerne mal einen Mohnstollen zum
Fest. Kitschige Weihnachtsfilme mit
Happy-End-Garantie miissen eben-
so sein, wie neue Biicher von mei-
ner Wunschliste und viel Zeit zum
Lesen. Das ist meine positive Kind-
heitspragung.

Wie léisst sich Patchwork prakti-
zieren?

Birnstein Nur mit ganz viel Ver-
standnis, Toleranz und offenen Ge-
spriachen, wenn moglich. Die wich-
tigste Botschaft lautet: Es gibt drei
Weihnachtsfeiertage, da sollten
alle auf ihre Kosten kommen kon-
nen, und Heiligabend sollte dabei
auch nicht mehr wert sein als der
erste oder zweite Weihnachtsfei-
ertag. Und mein Rat an die Eltern,
deren Kinder schon volljdhrig sind:
Die wollen vielleicht an Heiligabend
nach dem gemeinsamen Essen und
schoner Bescherung gerne noch in
die City oder in einen coolen Club,
um sich dort mit Thren Freunden
zu treffen. Seien Sie nicht beleidigt,
bleiben Sie locker - Thre Kinder lie-
ben Sie - und nicht nur dafiir.

DIE FRAGEN STELLTE BRIGITTE PAVETIC

Lesen Siedas Interview in voller Léin-
geim Internet aufwww.rp-online.de/
duesseldorf

indestens vier Manner

Vor dem Jugendgericht steht ein heute 18-Jahriger, weil er sich im Netz als Madchen ausgab und Sex gegen Gutscheine anbot.

(wuk) Kurz vor Weihnachten noch
schnell die Kasse aufbessern — dafiir
soll sich ein 17-Jdhriger einen perfi-
den Plan ausgedacht haben. In so-
zialen Netzwerken hat er sich vor
rund einem Jahr als Mddchen aus-
gegeben, das Kontakte zu Sex-Grup-
pen sucht. So steht es in einer Be-
trugsanklage, tiber die am Dienstag
dasJugendgericht verhandelt. Dem-
nach hatte der junge Mann mindes-
tens vier Interessenten iiber die ge-

falschten Accounts um insgesamt
400 Euro geprellt. Denn bevor es zu
Treffen kam, soll er darauf bestan-
den haben, dass die Partner Gut-
scheine eines Online-Versandhind-
lers spendieren.

Drei der Betrugsopfer konnten
nie ermittelt werden. Trotzdem
geht die Anklage gegen den inzwi-
schen 18-Jdhrigen davon aus, dass
mindestens vier Mdnner dem Ange-
klagten damals je 100 Euro in Form

von Gutscheinen zukommen lie-
Ben. Zu einem Treffen oder gar zu
einer Gegenleistung sei der junge
Mann nie bereit gewesen—habe den
Trick von Anfang nur dazu eingefa-
delt, um sich eine zusétzliche Ein-
nahmequelle zu verschaffen. Dazu
soll er einen Interessenten kurz vor
Weihnachten 2018 sogar angeru-
fen und ihm mit verstellter Stim-
me vorgegaukelt haben, man kon-
ne sich am Silvesternachmittag

zum Sex treffen — wenn der Mann
als Vorauszahlung die verlangten
Gutschein-Codes durchgibt. Laut
Anklage hat der Gespriachspartner
das sofort getan. Wie hoch die Dun-
kelziffer hier sein konnte, also wie
viele weitere Gesprachspartner auf
den,Midchen-Trick“ des Angeklag-
ten womdglich hereingefallen sind,
blieb ungeklart.

Der Prozess gegen den 18-Jdhri-
gen wird hinter verschlossenen Tii-

ren unter Ausschluss der Offent-
lichkeit gefiihrt werden, weil er zur
Tatzeit minderjahrig war. Im Unter-
schied zum Erwachsenen-Recht,
das auf Sithne abzielt, steht bei nicht
volljahrigen Angeklagten nach dem
Jugendrecht noch der Erziehungs-
gedanke im Vordergrund. Um die-
ses Ziel nicht zu gefdhrden, sind
Zuschauer nicht zugelassen. Mit
einem Urteil wird noch am Diens-
tag gerechnet.
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Hauptbahnhof
nach Umbau
wieder eroffnet

Der Eingang zum Hauptbahnhof vor

Weihnachten RP-FOTO: TBER
(tber) Am 16. Dezember 1985 wird
der Diisseldorfer Hauptbahnhof
nach grofen Umbaumafnahmen
wiedereroffnet. Im Zuge der Bauten
fiir den U-Bahn-Tunnel der Stadt-
bahn und der Baumalinahmen fiir
die ,Ost-West-S-Bahn“ zwischen
Hagen und Moénchengladbach, die
tiber den Verkehrsknoten Diissel-
dorf verlduft, wird auch der Haupt-
bahnhof selber baulich umgebaut.
Ende 1979 beginnen die Arbeiten.

Der Eisenbahnbetrieb lduft weiter
und eine grof3e, geschlossene Bahn-
steighalle entsteht. Es wird eine zen-
trale Passage zwischen Bahnhofs-
vorplatz und neuem Osteingang
(Bertha-von-Suttner-Platz) geschaf-
fen, in die unterschiedlichste La-
denlokale eingebaut werden. In der
ehemaligen Fahrkarten-Schalter-
halle kann man in einer Markthal-
le Lebensmittel einkaufen oder in
kleinen Gastro-Bereichen (bis 2009)
verspeisen. Anfang Mai 1988 eroff-
net die U-Bahn zwischen Haupt-
bahnhof und Altstadt, die S-Bah-
nen S8 und S11 fahren ab Ende Mai
1988 den Hauptbahnhofan. Schnel-
le Umstiege von Stadtbahnen aufEi-
senbahn- oder S-Bahn-Ziige sind
jetzt moglich.
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