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Von Gabriele Kuhn

Weihnachten: Quell der Freu-
de oder Problemzone?
yNatiirlich beides“, sagt der
Mediziner, Autor und Humor-
experte Roman Szeliga: ,Weil
drei Faktoren zusammen-
kommen: hohe Erwartungen,
familidfre Ndhe und einge-
spielte Rollen aus unserer
Kindheit. ,Emotionale
Reaktivierung“, heilt dazu
der Fachbegriff in der Psycho-
logie: Alte Muster tauchen
schneller auf als geplant, alte
Rollen werden reaktiviert,
alte Verletzungen gleich mit.
,und doch ist Weihnachten
auch das Gegenteil. Freude,
Verbundenheit, Rituale. Man
kann sich also iiberlegen, auf
welche Seite man sich
schlagt®, sagt Szeliga.

No-go-Fragen

Was da hilft, sind ein paar
Tricks aus dem Weihnachts-
notfallkoffer — vor allem zu
fortgeschrittener Fest-Stun-
de: ,,Explosiv wird es oft nach
dem dritten Glas Rotwein.
Wenn dann No-go-Fragen
aufpoppen wie: ,Mochtest du
dir nicht endlich einen or-

Tradition. Gemeinsames
Singen unterm Christbaum
kann beriihren — oder unan-
genehm werden. Damit ,,Stil-
le Nacht“ und ,,O Tannen-
baum“ nicht im Chaos en-
den, verrdt Stimm-Expertin
Ingrid Amon im KURIER
wirkungsvolle Regeln fiir ein
gelungenes Familiensingen
am Heiligen Abend.

Alle einbinden - Hem-
mungen abbauen
Schon einige Tage vor Weih-
nachten sollte jede und jeder
nach seinen Lieblingsliedern

Freizeit.

Ochs, Esel, Kamel. Wie die Tiere in die Krippe kamen und
welche Bedeutung sie heute haben. Seite 26
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Lasst uns froh

und munter sein

Leichtigkeit. Mit Lachen, Smalltalk und so manchem Kommunikationstrick
durch den Heiligen Abend: Der Humorexperte Roman Szeliga verrat,
wie das Fest frohlich und friedlich wird.

,uUnd wenn doch
Jjemand stort?
Dann hilft Symbolik.
Rote Karte zlicken
und sagen: Stopp!”

Roman Szeliga
Humor-Experte
THOMAS LERCH

dentlichen Job suchen?’ oder
,Wann heiratet ihr eigent-
lich? Harmlos ist anders.
Szeligas Erste-Hilfe-Tipp:
heikle Themen nicht erst am
Tisch regeln, sondern vorher,
etwa: ,,Wir machen eine Liste
mit Dingen, iiber die wir
heuer nicht reden.“
Stattdessen empfiehlt er
bewusst positiv-humorvolle
Gesprachsrituale: Jeder er-
zahlt zum Beispiel sein lus-
tigstes Highlight des Jahres.
,Dann ist man weg von
schweren Themen - und
plotzlich entsteht statt einer
Jammerspirale eine Auf-
waértsspirale. Abseits vom
,Alles ist schlimm und bose’
hin zu einem ,Worauf freust

du dich eigentlich?”“. FEine
Wunderiibung: Wenn wir uns
ndchstes Jahr bei der Weih-
nachtsfeier wiedersehen -
was soll bis dahin passiert
sein? ,Der Blick geht dann im
positiven Sinn nach vorne.“

Smalltalk-Waffe

Smalltalk hat oft keinen
guten Ruf, doch genau das
kann zu Weihnachten eine
Starke sein. ,Es ist die grof3e
Kunst des kleinen Gespréachs*,
sagt Szeliga. Zu Festen oft ein
veritabler ~ Rettungsanker.
Uber Religion, Politik, Krieg,
Wirtschaftslage wird da nicht
gesprochen, stattdessen sollte
man tiiber FuBball, Zukunft,
den Garten plaudern. ,Alles,

wo es um positive Entwick-
lung geht — und um Freude.“
Und wenn doch jemand
stort? Dann hilft Symbolik.
,Rote Karte ziicken und sa-
gen: Stopp, das unterbrechen
wir jetzt. Weihnachten ist
schon, das lassen wir uns
nicht nehmen.“ Dieser spiele-
risch-launige Bruch wirkt oft
starker als jede Belehrung.

Lachen, ein Wundermittel

Humor ist fiir Szeliga sowieso
ein Wundermittel: , Er wirkt
biochemisch  stresssenkend
und sozial verbindend.“ Vor
allem aber relativierend, weil
er hilft, sich selbst nicht allzu
wichtig nehmen. In die Weih-
nachtsrunde kommt er mit-

So wird das Familiensingen harmonisch

Stimmtrainerin Ingrid Amon gibt Tipps fur den privaten Weihnachtschor.

Ingrid Amon rat, notfalls nur
eine Strophe zu singen.

JUERG CHRISTANDL

gefragt werden. Ideal sind
ein bis drei Lieder pro Per-
son. Das schafft Vorfreude,
senkt die Hemmschwelle
und sorgt fiir Wertschét-
zung: Alle wissen, ihr Lied
kommt dran.

Personliche

statt Textchaos
Aus den Lieblingsliedern
empfiehlt Prof. Amon eine
Playlist, die den ganzen
Weihnachtstag im Hinter-
grund lauft. Instrumentale
Versionen — etwa von James
Last oder Max Greger — hel-

Playlist

fen, Melodien wieder ins Ohr
zu holen.

Wie geht's weiter?

Lieber nur eine Strophe
Ein Textbuch ist hilfreich, al-
ternativ gilt die einfache Re-
gel: Nur eine Strophe singen.
Sonst droht ab der zweiten
Strophe nur mehr diinn klin-
gendes Lalala.

Die Reihenfolge macht
den Unterschied
Der wichtigste Tipp: mit flot-
ten, frohlichen Liedern star-
ten. Schnelle Klassiker wie

,O Tannenbaum* oder ,We
wish you a Merry Christmas“
lockern die Runde. Langsa-
me, besinnliche Lieder
heben die Emotionen — bes-
ser erst spater singen. Und
bitte nicht zu langsam: ,Der
Gesang wird diinn und kraft-
los, wenn man zu langsam
singt*, so Amon.

Stimme und Korper
vorbereiten
Kurzes Aufwérmen tut gut:
Summen, Lippenflattern oder
,Brrrr“- und ,Lalala“- Ubun-
gen lockern die Stimmmusku-

hilfe lustiger Spielideen, ab-

surder Wettbewerbe und
iiberraschender Rituale.
LEtwa: Wer kann sein Ge-
schenk auspacken, ohne das
Papier zu zerstoren?“ Oder:
JWer kann die korrekte An-
zahl der Christbaumkugeln
am Baum einschitzen?“

Es bedeutet auch, den
Abend vollig neu und aus an-
deren Blickwinkeln zu gestal-
ten: Zum Beispiel, indem
Weihnachtsgeschichten um-
gedeutet, lustige Memes ge-
teilt, absurde Fragen gestellt
werden.

Einmal durchatmen

Wesentlich ist die Kunst der
Pause. Bevor Worte detonie-
ren, hilft: Luft holen. ,Einmal
bewusst durchatmen ist oft
schon die halbe Deeskala-
tion.“ Szeliga empfiehlt fiir
solche Momente den Trick
mentaler Zeitverschiebung,
indem man sich fragt: ,Wie
fihlt sich das, woriiber ich
mich jetzt aufrege, in einem
Tag, Monat oder Jahr an?“
Heilst: Kurz atmen, kurz vor-
spulen - und ruckzuck
schrumpft der Aufreger zu
einer Randnotiz.

latur. Bewegung, leichtes
Tanzen und ausreichend Trin-
ken (zwei bis drei Liter tiber
den Tag) unterstiitzen die
Stimme zusétzlich.

Haltung bewahren -
Lautstarke steigern
Aufrechte Haltung, offene
Schultern und ein bewegli-
cher Korper lassen die Stim-
me frei schwingen. Am An-
fang lieber leise starten und
sich dann gemeinsam stei-
gern —so wird aus dem Fami-
liensingen ein klangvoller

Hohepunkt des Abends.
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