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Ich schenk’ mir was

Vom Tabu zum Wohlfiihlfaktor: Weihnachten legt sich rund ein Viertel der Bundesbiirger auch ein Geschenk fiir sich selbst auf den Gabentisch.
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VON ULRIKE VON LESZCZYNSKI

BERLIN Ein Weihnachtsgeschenk
von mir fiir mich? Was an Heilig-
abend frither mit Verwunderung
oder schiefen Blicken quittiert wor-
den wire, ist heute in Deutschland
keine Ausnahme. Viele Menschen
erfreuen sich Weihnachten selbst
mit einer Gabe, vor allem die Jiin-
geren. Istdas ein neuer Trend - und
wofiir kénnte er stehen in der Ge-
sellschaft?

Seit 15 Jahren ldsst der Miinchner
Wirtschaftswissenschaftler Oliver
Gansser seine Studierenden von
der Hochschule fiir Okonomie und
Management (FOM) ausschwér-
men, um mehr tiber Weihnachtsge-
schenke zu erfahren. Darunter
auch die Frage: Wer beschenkt
wen? Bundesweit geben mehr als
60.000 Menschen personlich, am
Telefon oder online Antwort - re-
préasentativ ausgewdhlt nach Alter
und Geschlecht.

Ich-Geschenke”

Die Kategorie ,Ich-Geschenke”
kam erst 2020 hinzu. ,Inter-
viewpartner haben nachgehakt,
warum wir nicht auch danach fra-
gen’, berichtet Gansser. ,Da haben
wir vermutet, dass das trendy ist.”
Die Auswertung hat den Forscher
iiberrascht: Aktuell gibt bundes-
weit ein gutes Viertel der Befragten
an, sich Heiligabend selbst zu be-
denken. ,Das ist schon eine Gro-
enordnung’, sagt der Forscher.
Beliebt auf dem Gabentisch sind
dabei Biicher, Feinkost, Reisen oder
Wellness im Schnitt zwischen 50
und 170 Euro. Das meiste Geld - im
Schnitt 223 Euro - investierte jeder
sechste Selbstschenkende in ein
Smartphone.

Die Frage, warum und wie wir
schenken, fasziniert die Wissen-
schaft, manchmal mit enttdusch-
tem Unterton. So konstatierte der
Philosoph und Soziologe Theodor
Adorno Mitte des 20. Jahrhunderts:
,Die Menschen verlernen das
Schenken! Er befiirchtete, dass
selbstloses Geben einer Tausch-
Verpflichtung weiche. Braucht es
nun nicht einmal mehr zwei Men-
schen zum Schenken?

,ZuWeihnachten war friiher klar,
dass man sich nicht selbst etwas
schenkt. Das galt als merkwiirdig
und widersprach dem Geist des

.
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Fiir Menschen gerade aus der Nachkriegsgeneration ist es oft noch ein Tabu - das Selbstbeschenken zu Weihnachten. Gerade jiingere Menschen nehmen das Fest

jedoch zum Anlass, sich einen Wunsch zu erfiillen, nicht selten aus dem Gefiihl heraus, Negativschlagzeilen etwas entgegenzusetzen.

Festes', sagt Psychologe und Buch-
autor Wolfgang Kriiger. Ein gelun-
genes Geschenk fiir andere hinge-
gen erfordere viel Fingerspitzenge-
fithl - Zuhoren und Beobachten

funktioniere das aber nicht und
filhre zu Enttduschungen. , Mit der
Schlussfolgerung: Dann koénnen
wir uns ja besser selbst etwas
schenken.

das ganze Jahr Ein ,Ich-Ge-

iiber. .ESs ist heute kein schenk” sei eine
Nach der Ein- pahy thema mehr, laut zu Pinktlandung

schitzung  von und auch nicht

Kriiger sind die
Deutschen dabei,
an ihren Ritualen
herumzubasteln.
Weihnachten sei
immer noch das
emotionale Fest
der Geschenke und auch der Er-
wartung, dass sie wie in der Diplo-
matie die Beziehungen verbessern,
analysiert er. In vielen Familien

sagen, das habe ich mir
jetzt gegonnt. Auch nicht

zu Weihnachten.”

Andrea Groppel-Klein,
Konsum- und Verhaltensforscherin

per se negativ,
sagt Kriiger.
»Doch die ganze
emotionale Fas-
zination wie Vor-
freude und Uber-
raschung, die ist
nicht da“ Auch das gute Gefiihl ge-
genseitiger Wertschdtzung, das
durch gelungene Geschenke ent-
stehe, fehle. ,Das heifSt: Erwartung

raus, Gliickserlebnis raus, aber
eben auch die Enttduschung’
Selbstgeschenke spiegeln fiir Krii-
ger ,eine gewisse Form von Niich-
ternheit.”

Fiir Andrea Gréppel-Klein, Kon-
sum- und Verhaltensforscherin an
der Universitidt des Saarlandes, ist
das Phanomen nicht neu. ,,Aus der
Forschung kennen wir Selbstge-
schenke seit 1990 berichtet sie. In
den vergangenen Jahren hitten
Studien zu den Griinden zugenom-
men.

Die Wissenschaft unterscheide
zum Beispiel zwischen ,Ich-Ge-
schenken“ zum Trost, zur Anerken-
nung und Belohnung, um die Stim-
mung aufzuhellen und eben auch
zu festlichen Anldssen wie Weih-

Oh du schmerzhafte Weihnachtszeit

Fiir viele bedeuten Advent und Weihnachten auch Druck und Stress. Besonders chronisch kranke Menschen bekommen das zu spiiren. Was hilft?

VON ISABEL BARRAGAN

BONN Die Tage sind gezéhlt - Ad-
vent und Weihnachten riicken néi-
her. Fiir viele Menschen gehort die-
se Phase zu den stressigsten im
Jahr. ,Fiir Menschen mit chroni-
schen Schmerzen kann die Weih-
nachtszeit besonders belastend
sein, sagt Martina Janning,
Coachin fiir Rheuma-Betroffene
und Stressmanagement-Trainerin.
Schmerzen kéonnten sich bei Men-
schen mit chronisch-entziindli-
chen Schmerzen in der Adventszeit

Erste Warnsignale sind Miss-
empfindungen, innere Unruhe
oder schnelle Gereiztheit. ,Das
zeigt, dass unsere Nerven ange-
spannt sind‘, sagt Janning. Dann
sollten Betroffene besser die Not-
bremse ziehen und sich eine Aus-
zeit verschaffen. An den Festtagen
ist das oft schwierig. Bescherung,
Weihnachtsessen, Besuch bei der
Oma: Die Festtage sind oft durch-
getaktet. Was also tun?

,Viele Betroffene gehen dann erst
einmal auf die Toilette’, erklért Jan-
ning. ,Fiir sie ist das ein Riickzugs-

noch steigern, er- raum. Kurze
klért die Expertin. Fur Menschen mit Spaziergénge
,Stress und chronischen Schmerzen konnten helfen
Schmerz schau- abzuschalten.

keln sich bei ih-
nen gegenseitig
hoch!
Schmerzen

sind grundsétz-
lich ein Warnsig-
nal. ,Bei chroni-
schen Schmerzen
ist der Korper sowieso schon im
Daueralarm’, sagt Janning, die
selbst Rheuma hat. , Kommt der
Weihnachtsstress noch obendrauf,
werden die Schmerzsignale stérker
wahrgenommen. Menschen mit
chronischen Erkrankungen sind
auflerdem oft schneller erschopft.
Bei Stress kommt es zu korperlicher
Anspannung; Muskeln ziehen sich
zusammen. Auch das kann
Schmerzen verschlimmern.

Es fiangt schon im Advent an

Die Phase fdangt meistens im Ad-
vent an, steigert sich dann bis zu
den Feiertagen und erreicht einen
ersten Hohepunkt an Heiligabend.
An Silvester kann das Stresslevel
noch einmal zunehmen. ,,Im Grun-
de kommt erst dann Entspannung,
wenn Weihnachten vorbei ist’, sagt
Janning. ,Optimal wire es wahr-
scheinlich, direkt danach in den
Urlaub zu fahren.”

kann die Weihnachtszeit
besonders belastend

sein.”

Martina Janning,

Coachin fiir Rheuma-Betroffene
und Stressmanagement-Trainerin

»Auch gedank-
lich kénnen Sie
aus einer Situati-
on heraustreten®,
rat Janning.
,Stellen Sie sich
vor, Thre Umge-
bung aus der Vo-
gelperspektive zu sehen. Sie zu be-
obachten, nicht mehr zu bewer-
ten.”

Ebenso kénnen Angehorige hel-
fen. ,Ireffen Sie frithzeitige Abspra-
chen lautet ein Tipp der Expertin.
Zum Beispiel: ,Uberlegen Sie, wie
Riickzugsmdoglichkeiten geschaffen
werden koénnen.” Gesundheitliche
Einschrankungen sollten vorher
besprochen werden. ,Das Weih-
nachtsessen ist mit Gerichten wie
der Weihnachtsgans oft sehr
fleischlastig’, sagt Janning. ,Viele
Menschen mit chronisch-entziind-
lichen Schmerzen mdochten das
aber nicht essen. Fleischkonsum
kann Entziindungen weiter befeu-
ern.

Wichtig sei es, mit den Menschen
im Umfeld offen zu kommunizie-
ren und klar zu sagen, wenn Ruhe-
pausen benétigt werden. ,Manche
Betroffenen haben Schuldgefiihle
und fragen sich: Was denkt diese
Person jetzt von mir?‘ sagt Janning.
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Die schonste Zeit des Jahres? Die Weihnachtszeit ist nicht nur eine Zeit der Besinnung, sondern auch des besonderes Stresses. Vor allem chronisch kranke

v

Menschen haben da zu kampfen - nicht nur gegen den Schmerz.

»Man sollte sich aber zugestehen,
dass Pausen keine Schwiche sind,
sondern Selbstfiirsorge” Hilfreich
sei, wenn Menschen mit chro-
nisch-entziindlichen Schmerzen
erkldren, wie sie sich in Stresssitua-
tionen fiithlen: ,Klare Kommunika-
tion kommt allen Beteiligten zugu-
te. Ansonsten bleiben Sie in einer
Endlosschleife von Schmerz und
Stress hdngen

Auch wenn Termine mit anderen
Menschen bereits arrangiert sind:
Riickzug ist erlaubt. Treffen kon-
nen bei akuten gesundheitlichen
Problemen auch abgesagt werden.
»Sagen Sie: Heute geht es nicht so
lange bei mir. Oder: Lass uns
nédchste Woche treffen‘, empfiehlt
die Coachin.

Janning rdt dazu, am besten
schon friihzeitig vor der Advents-
zeit, spitestens aber mit Beginn ei-
ne Liste mit anstehenden Aufgaben
und Terminen anzulegen. Mit zwei
Seiten: einer mit Muss-Aufgaben

und einer anderen mit Kann-Auf-
gaben. ,Pausen sollten in die Muss-
Liste eingeplant werden‘, sagt sie.
,2Auflerdem 30 Prozent an Puffer.
Selbst diese Zeit ist am Ende oft
aufgebraucht.
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nachten. Sie seien oft genussorien-
tiert und nicht funktional. Es ist al-
so nicht die neue Waschmaschine,
die ohnehin angeschafft worden
wire - es bleibt etwas Besonderes
aufler der Reihe.

,Es ist heute kein Tabuthema
mehr, laut zu sagen, das habe ich
mir jetzt gegénnt. Auch nicht zu
Weihnachten’, beschreibt es Grop-
pel-Klein. Befeuert werde das in
Zeiten von Begriffen wie Achtsam-
keit, Selbstfiirsorge und ,Me-Time*
durch die Werbung, etwa durch
Slogans wie ,,Das bin ich mir wert.
Fiir die Wissenschaftlerin spielen
aber noch andere Verdnderungen
eine Rolle.

»Wir hingen an dieser schonen
Vorstellung von der heilen Weih-

Vor allem aber sei es fiir Patien-
tinnen und Patienten sinnvoll, die
eigenen Erwartungen zu senken.
,Man sollte sich von der Idee ver-
abschieden, dass Weihnachten
perfekt sein muss‘, sagt Janning.

nachtswelt, in der die grof3e Familie
zusammen isst und Geschenke
austauscht“ Doch die gesellschaft-
liche Realitdt sehe heute anders
aus: Jeder fiinfte Deutsche lebt in
einem Single-Haushalt. Ein Ge-
schenk an sich selbst kann fiir die
Forscherin deshalb auch eine
strostliche Selbstregulation” sein.

Oliver Gansser liest an seinen
Umfragen ab, dass es bei ,Ich-Ge-
schenken” Generationenunter-
schiede gibt. In der Nachkriegszeit
habe sich diese Frage schon aus
Geldmangel nicht gestellt. ,Jetzt ist
das Geld da, aber die Nachkriegs-
generation macht das trotzdem
nicht’, berichtet der Wissenschaft-
ler. Auf Selbstbescherung setzen
die Generationen X, Y und Z zwi-
schen 12 und 59 Jahren. Die Boo-
mer ab 60 sind zbgerlicher und ab
80 machen sich die wenigsten
Menschen selbst ein Weihnachts-
geschenk.

Stimmung der Verunsicherung

Fiir puren Hedonismus der Jiinge-
ren hilt Gansser das nicht, eher fiir
einen Trend wie die Work-Life-Ba-
lance - also Arbeit und Leben in
Einklang zu bringen. ,Die jiingeren
Generationen lesen seit Jahren Ne-
gativschlagzeilen, sei es liber Viren
oder Kriege. Das kann ein Gefiihl
erzeugen, dass hier bald die Lichter
ausgehen. Da ist es doch nicht
schlecht, wenn wir uns in dieser
Stimmung der Verunsicherung
selbst Geschenke machen, damit es
uns besser geht.

Psychologe Kriiger geht da wei-
ter. ,Jahrzehntelang haben wir in
einer Gesellschaft mit einem star-
ken Kollektivgedanken gelebt, in
dem das ,Ich-Sagen“ nicht genii-
gend beriicksichtigt werden konn-
te’, sagt er. , Erstin den letzten zehn
Jahren haben wir eine Entwicklung,
in der wir viel frohlicher anfangen,
tiber uns selbst nachzudenken.

Die Bedeutung des ,Ich” in der
Gesellschaft steige - allerdings mit
dem Risiko, dass das Ganze ins
Egozentrische kippe. Insbesondere
verunsicherte Gesellschaften neig-
ten zu Vereinzelung, Entsolidari-
sierung und Verteilungskdmpfen.
,Das Schenkverhalten ist ein winzi-
ges Symptom in dieser ganzen Ent-
wicklung. Doch daran sieht man, in
welche Richtung eine Gesellschaft
laufen konnte.
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Auch wenn andere Menschen die
Erkrankung nicht immer verstehen
konnten - der Stress verbindet: , Es
gibt genug andere, die an Weih-
nachten auch ihre Ruhezeit brau-
chen’

INFO

Drei SOS-Ubungen gegen
Stress an den Feiertagen

Stress und Weihnachten: Diese
Mischung kennen viele Blirgerinnen
und Blrger. Wer unter einer chro-
nischen Erkrankung leidet, erlebt
das Fest oft als besonders belas-
tend. Mehr Pausen kénnen allen
Beteiligten helfen. Mini-Entspan-
nungsiibungen sorgen dafiir, dass
diese Unterbrechungen auch ihren
Zweck erfillen.

Die Fiinf-Sinne-Achtsamkeits-

iibung: Sie ist auch bekannt als die
sogenannte 5-4-3-2-1-Methode.
Benennen Sie dazu Dinge in lhrer
Umgebung, die Sie in diesem Mo-
ment mit lhren finf Sinnen wahr-
nehmen kénnen: Fiinf Dinge, die Sie
gerade sehen. Vier, die Sie fiihlen.
Drei, die Sie héren. Zwei, die Sie
riechen. Und schlieBlich etwas, das
Sie schmecken. Die Konzentration
wirkt beruhigend und kann Gedan-
kenspiralen stoppen.

Die Schmetterlingsumarmung:
Kreuzen Sie beide Arme (iber der

Brust. Danach klopfen Sie langsam
abwechselnd mit der linken und
der rechten Hand auf die jeweilige
gegeniiberliegende Schulter. Die
Ubung hilft bei Nervositit und
Arger und sorgt fir Entspannung.

Eine kurze Atemiibung: Halten
Sie Ihren Atem kurz an. Danach
atmen Sie langsam wieder aus.
Stellen Sie sich vor, wie Wellen der
Entspannung vom Scheitel bis zu
den Zehenspitzen durch Ihren
Korper gehen. Wiederholen Sie
diesen Vorgang. (kna)




