
BODY & SOUL

28 29ACTIVE BEAUTY 12/2024 · 01/2025ACTIVE BEAUTY 12/2024 · 01/2025

FO
TO

S:
 G

et
ty

 Im
ag

es
 / 

W
es

te
nd

61
, L

ui
s 

Al
va

re
z,

 u
rb

az
on

, s
ve

tik
d,

 s
ky

ne
sh

er
; A

nd
re

a 
So

jk
a;

 S
te

fa
n 

Fü
rt

ba
ue

r;
 A

nn
a 

Fi
ch

tn
er

Oh, so ein teures Geschenk!

Meine Cousine hat einen tollen Job 
und bringt zu jedem Fest Un-

mengen an Geschenken. Sie meint es 
gut, aber mir ist es unangenehm – auch, 
weil ich mir so teure Dinge nicht leisten 
kann. Wie reagiere ich am besten?
Sandra Teml-Wall: Es ist verständlich, 
dass teure Geschenke ein ungutes 
Gefühl und eine gewisse Peinlich-
keit hinterlassen können. Am besten 
sagen Sie Ihrer Cousine offen, was 
das in Ihnen auslöst. Erklären Sie, 
dass Sie ihre Großzügigkeit schätzen, 
Ihnen aber kleinere Gesten lieber 
wären. Eine gemeinsame Aktivität 
könnte eine schöne Alternative sein.

Dieses Jahr wird’s ein  
Fest der Liebe

Feiertage ohne Stress und Streit – das wünschen wir uns alle. Damit der 
Wunsch wahr wird, haben wir vier Expertinnen und  

Experten gefragt, wie ein harmonisches Miteinander gelingen kann 
REDAKTION: BIRGIT BRIEBER 

Alles
leuchtet  

Lichterglanz, (Vor-)
Freude und Bei- 

sammensein noch 
mehr genießen: Das 

schaffen wir mit  
Zugewandtheit und 

Kommunikation

Mag.a Sandra Teml-Wall 
ist psychologische  
Beraterin und Best- 
sellerautorin. Auf  
Instagram zeigt sie, 
wie man sich selbst, ei-
nander und die Familie 
besser verstehen kann: 

unter @wertschaetzungszone_wunderpaar.
Mehr Infos: wertschaetzungszone.at

Dr. Sabine und Roland 
Bösel sind die bekann-
testen Paartherapeuten  
Österreichs und haben 
in über 40 gemein-
samen Jahren auch 
selbst viele Hochs und 
Tiefs in der Beziehung 

erlebt. Mehr Infos und Online-Coaching: 
liebesdoppel.at

Michaela Schmelzer 
hat sich nach langen 
Jahren in Unterneh-
men als freiberufliche 
Coachin für Teams 
und Teamentwicklung 
etabliert. Sie begleitet 
Menschen und Unter-

nehmen dabei, eine neue Arbeitskultur  
zu etablieren. michaela-schmelzer.com 

Familie, Beziehung, Job: Diese Expertinnen und Experten wissen Rat

Urlaubsplanung im Job – wie geht 
das gerecht?

Meine Kolleginnen und Kollegen 
mit Kindern haben immer Vor-

rang, wenn es darum geht, wer über 
die Feiertage frei bekommt. Als Single 
darf ich meine Wünsche als letzte äu-
ßern – obwohl ich auch gerne mit mei-
nen Lieben feiern würde. Wie spreche 
ich das an, ohne Spannungen im Team 
zu erzeugen?
Michaela Schmelzer: Da wir Men-
schen unterschiedliche Bedürfnisse 
haben, sind Spannungen im Team völ-

lig normal. Die Frage ist, wie man da-
mit umgeht. Überlegen Sie sich, wie 
eine Urlaubsplanung aussehen könn-
te, bei der jedes Teammitglied einmal 
in den sauren Apfel beißen muss, und 
schlagen Sie diese den Kolleginnen 
und Kollegen vor. Rechnen Sie dabei 
mit Gegenwind – aber machen Sie 
sich bewusst, dass dieser nicht gegen 
Sie, sondern gegen die Veränderung 
gerichtet ist. Bleiben Sie im Gespräch 
ruhig, sachlich und behalten Sie eine 
wohlwollende Haltung.

Mit wem sollen wir feiern?

Seit mein Partner und ich zusammen-
leben, wird von uns erwartet, 
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dass wir die Feiertage abwechselnd bei 
unseren Eltern verbringen. Ich habe 
Angst, meine traurig zu machen, wenn 
ich an Weihnachten nicht da bin.  
Roland Bösel: Es zahlt sich aus, sich 
zu fragen, wo es in der Beziehung zu 
den Eltern hakt, so dass man sie trau-
rig machen könnte. Man sollte sich 
fragen, ob einem hier Erwartungs-
haltungen übergestülpt werden – und, 
wenn ja, ob ein Gespräch darüber 
geführt werden kann. Die nächste 
Generation soll sich nicht von alten 
Erwartungen der Eltern bremsen las-
sen. Umgekehrt wollen Eltern keine 
Schuldgefühle empfinden, weil ihre 
erwachsenen Kindern sich etwas ih-
nen zuliebe abringen.
Sabine Bösel: Rechtzeitig offen kom-
munizieren hilft bei vielem. Und: 
Schauen, ob manche Tradition verab-
schiedet werden darf. Ob wir Ängste 
ablegen können, etwas zu verändern. 
Wo wir Bewusstsein entwickeln, kön-
nen wir die Situation verändern.

Wie kriegen wir alle an einen Tisch?

Diesmal werden wir viele Gäste zu 
Hause haben – mit ganz unter-

schiedlichen Essgewohnheiten. Wie 
schaffen wir es, dass es allen schmeckt, 
ohne dass wir zu viel Arbeit haben?
Sandra Teml-Wall: Um verschiedene 
Essgewohnheiten zu berücksichtigen, 
könnten Sie zum Beispiel ein Buffet 
planen. Bereiten Sie dafür sowohl 
Gerichte mit Fleisch als auch vegane 
Optionen vor. Lassen Sie die Gäste 
sich selbst bedienen, so fühlen sich 
alle wohl. Wie wäre es außerdem, 
wenn alle Eingeladenen etwas mit-
bringen, um die Vielfalt zu erhöhen?

Ständig gibt es Streit bei uns!

Jedes Jahr geraten mein Mann und 
ich aneinander: während der Vorbe-

reitungen, bei Familienbesuchen, über  

Geschenke … Am Ende reden wir 
kaum noch miteinander. Was machen 
wir falsch? Gemeinsam feiern sollte 
doch etwas Schönes sein.
Roland Bösel: Weihnachten ist zu-
gepflastert mit Hoffnung. Das, was 
unterjährig nicht klappt, soll sich an 
den Feiertagen in Wohlgefallen auf-
lösen – was regelmäßig ausbleibt. Er-
freulicherweise kann man das Mitein-
andersprechen bewusst herbeiführen: 
Es klärt vieles, sich schon ein paar 
Wochen vor Weihnachten zusammen- 
zusetzen und einander unterbre-
chungsfrei, zum Beispiel für jeweils 
fünf Minuten, zuzuhören, um beider 
Vorstellungen und Wünsche für die 
Weihnachtszeit zu kennen.
Sabine Bösel: Wenn wir ehrlich hin-
schauen und nachdenken, was wir zur 
Situation beitragen und was der ande-
re, klärt sich manches. Und dann fra-
gen wir uns gemeinsam: Wie können 
wir die Situation weiterentwickeln, so 
dass sie für beide stimmig ist?

Für Antworten  
auf weitere Familien- 

fragen activebeauty.at/ 
familienfragen eingeben  

oder den QR-Code  
scannen.
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Wie passt denn das zusammen? 

Unsere Familienmitglieder haben unterschiedliche 
religiöse Hintergründe. Wie können wir Feste so 

gestalten, dass sich alle wertgeschätzt fühlen? 
Sandra Teml-Wall: Wichtig ist hier Offenheit: Fra-
gen Sie, welche Traditionen jeder und jedem wichtig 
sind und besprechen Sie gemeinsam, wie Sie diese in 
das Fest integrieren können. Ein „bunter Mix“ aus 
Bräuchen kann eine wunderschöne neue Tradition 
schaffen, sofern alle bereit sind, ein wenig vom Alten 
loszulassen und ein wenig Neues zuzulassen. 

Ich brauche Urlaub von Kolleginnen und Kollegen!

Unser Team versteht sich wirklich gut und trifft 
sich auch außerhalb der Arbeit. Jetzt wurde ein 

Treffen während der Feiertage vorgeschlagen. Bei al-
ler Sympathie: Das ist mir dann doch zu viel. Wie leh-
ne ich ab, ohne die anderen vor den Kopf zu stoßen?
Michaela Schmelzer: Genau so! Betonen Sie, wie 
wichtig Ihnen die anderen sind und wie gerne Sie 
sich mit ihnen treffen. Lassen Sie sie wissen, dass 
Sie sie nicht vor den Kopf stoßen möchten, aber die 
Feiertage für sich brauchen. Wenn Sie Rückfragen 
vermeiden wollen, nennen Sie einen Grund – zum 
Beispiel, dass sie mehr Zeit mit der Familie möchten.

Wann zu wem?

Meine Eltern haben sich getrennt. Mit wem feiere 
ich jetzt, ohne den anderen zu verletzen?

Roland Bösel: Das stärkste Commitment haben wir 
mit uns selbst. Wir dürfen uns selbst fragen, wie wir 
Weihnachten feiern möchten und wir dürfen danach 
handeln. Wichtig ist auch hier: Keine faulen Kom-
promisse eingehen, die ja stets Zeitbomben sind. Mit 
beiden Elternteilen offen über die eigene Entschei-
dung zu sprechen, kann Konflikten von vornherein 
den Nährboden entziehen.

Essen ohne Reue!

Zu den Feiertagen wird bei uns viel und gerne ge-
gessen und dabei auch immer darüber gescherzt, 

wer „schon wieder zugenommen“ hat. Auch bei den 
Kindern. Ich finde das gefährlich für ihr Körperge-
fühl. Wie mache ich das meiner Familie klar?
Sandra Teml-Wall: Dieses Thema sollte man mit Sen-
sibilität kommunizieren. Dazu ist es wichtig, nicht die 
eigene Angst oder Wut sprechen zu lassen, sondern 
das Herz. Sie könnten betonen, dass für Sie Feier-
tage für positive Erfahrungen stehen und dass Kom-
mentare über das Aussehen negative Auswirkungen 
haben können, insbesondere auf Kinder. Und wie 
wichtig es Ihnen ist, ein Umfeld zu gestalten, in dem 
alle so sein dürfen, wie sie sind. 

Ich bin an den Feiertagen einsam!

Ich habe keine Familie und fühle mich darum an 
Feiertagen allein – möchte mich aber auch nieman-

dem aufdrängen. Wie und wo finde ich Hilfe?
Roland Bösel: Zu Weihnachten allein zu sein, ist in-
teressanterweise schambehaftet – das muss es aber 
nicht sein. Sobald ich weiß, dass ich alleine sein 
werde und mir das zusetzen wird, ist ein guter Zeit-
punkt, mit einer Freundin, einem Freund darüber 
zu sprechen. Oft ergibt sich so auch eine Möglichkeit,  
mit anderen zu feiern. Aber auch wenn nicht: Es 
ist hilfreich, sich selbst im Klaren über die eige-
ne Sehnsucht zu sein: Wie hätte ich die Feiertage  
gerne? Wer und was kann mich dabei unterstützen?
Sabine Bösel: Es gibt hier kein für alle passendes Pa-
tentrezept. Wenn sich die Gefühlslage in gefährlicher 
Weise zuspitzt, gibt es natürlich Kriseninterventions-
stellen und Hotlines. Wer anfällig für kritische Zu-
stände zu Weihnachten ist, sollte in Erwägung ziehen, 
sich in der Zeit davor professionelle Hilfe zu holen.
In Krisensituationen ist die Telefonseelsorge Österreich rund 
um die Uhr kostenlos unter der Nummer 142 zu erreichen. 
 

Wollen wir so noch feiern?

Wir feiern seit Jahren mit Freunden, aber die 
Freundschaft ist mittlerweile sehr kalt gewor-

den. Wie beendet man auf gute Art eine Tradition? 
Sandra Teml-Wall: Wenn eine Tradition ihren ur-
sprünglichen Wert verloren hat, ist es wichtig, ehrlich 
und respektvoll zu sein und mit Enttäuschung zu 
rechnen. Das ist so, wenn etwas endet. Sie könnten 
sagen, dass Sie die vergangenen Jahre sehr ge-
schätzt haben, sich die Situation aber verändert hat. 
Vielleicht sind am Ende sogar alle erleichtert?

Harmonie statt Streit – wie schaffen wir das?

Jedes Jahr, wenn die ganze Familie zusammen-
kommt, brechen alte Konflikte wieder auf …

Sabine Bösel: Eine wertzuschätzende Leistung 
liegt schon darin, zu erkennen, dass die Konflikte 
alt sind! Der nächste Schritt kann darin bestehen, 
sich Verbündete innerhalb der Familie zu suchen.
Roland Bösel: Als Verbündete eignen sich Leute, 
von denen anzunehmen ist, dass sie ähnlich den-
ken. Wenn wir mit diesen besprechen, was verän-
dert werden könnte, kann Veränderung passieren. 
Wir können so klären: Wo entstehen Konflikte? 
Geht es um die Geschenke oder um das Essen? 
Was soll entwickelt werden? Was von einem alt-
hergebrachten Zeremoniell weggelassen werden? 
Erst gemeinsam entscheiden – und darüber dann 
in Richtung anderer Familienmitglieder klar kom-
munizieren und diese auch hören. �


