Verschiedene
Wege aus dem
Weihnachtstie

Ein detaillierter Tagesp'gaa ein Selbstschutzpakel
und das I:‘lngesrandnis. traurig zu sein, sind
Moglichkerten, damir frohe Weihnachtstage kein
unerflllter Wunsch bleiben.

lle Jahre wieder kommt

fur s0 manchen Men-
schen die bedritckends-

e Zeit des Jahres mit
den Weihnachtsfeierta-
DteGrundedlfuruihdviellil-

tig: traurige bzw. tragische Erin-
nerungen, Einsambeit, Krankheit

oder schwierige Lebensumstin
de. Das alljahrliche Ritual mit
den Erwartungshaltungen an
das so genannte Fest der Liebe
Jost bei Betroffenen Stress aus Es
wird uns schlieBlich dberall im
Zusammenhang mit der {dealen
Familie verkauft, und das ist oft
der Knackpunkt fir Menschen,
die das nicht haben. Defizite in
Sachen Beziehungen werden in
dieser Zeit deutlicher”, berichtet
Psychmheﬂpeutin Ines Gstrein.
Ahnegalimﬂefﬂhlmrstarkﬂ
unsere Umwelt. Wit haben
die dunkelste Jahreszeit. Unser
siert dadurch mehr
vom Schlafhormon Melatonin,
der Serotoninspiegel sinkt und
unser Antrieb nimmt ab®, erklant
die Vorsitzende des Tiroler Lan-
desverbandes filr Psychotheraple.
as an den Feiertagen selbst
schlussendlich draufen sehr still
wird in unserer mittlerweile lau-
ren Welt, kame erschwerend hin-
zu: Dies kiinnen Betroffene sogar
als bedrohlich empfinden, weil

'|ii

sie das Geflih] haben, niemnanden

zu ermeichen.

Menscheon, denen die Innsbru:
cker Psychotherapeutin ge
aus der Seele sprichi, rat sie. nicht
erst auf Besserung an den Weih-
nachtstagen im nichsten Jaht

zu hoffen. Wichuig ist es. sich zu
fragen: Warum mag ich Weih-
nachten nicht? Nachdem man
einige Grilnde dafis vepstanden
hat, darf man sich das Gefith!
zugestehen, einsam oder traurig
au sein.” Dieser Erkenntnis sollte
ein positiver Gedanke folgen. der
so sicher ist wie die Wiederkehr
von Weihnachten: _Es sind nut
drei Tage im Jahr. Und die gehen
vorbei. Heute ist es vielleicht sehr
schwer, aber schon iibermor-
gen liegt Weihnachten wieder
hinter mir. Wer sich dasklar
macht, kann sich besser dis-
tanzieren.”

Ein detaillienter Zeitplan
mit {Alltags-|Aktivitdten
und perstnlichen Vorhaben,
vem Aufstehen (ber das Du-
schen, Kerze-Anziinden, einen
Lieblingsfilm schauen, sich et-
was GUtes tun, wic zum Beispiel
das Lieblingsgericht kochen, an
die frische Luft gehen. witrde die
schwierige Zeit schneller und
leichter verstreichen lassen. .Ein
gutes Salbstschutzprogramm ist




beachre

i e
Menschen mit sozialen Koo
takien empfiehlt Garein, diene
2u nutzen. JAm besten man fuft

_Keiner muss sich
schamen, traurig 2u
sein. Dartber reden.
{ber Riickenschmerzen
gpricht man auch.’

ines Gstreln
psychotherapeutin

jemanden an oder schreibt eine
SMS. Traurigheit 15t kein Ver-
sagen” Und keine Angst davar,
aufdringlich zu sein. JAn diesen
Tagen geht es gant vielen Men-
schen nicht gut, und Uber Rucken-
schmerzen spricht man auch”
Menschen, die spuren. dass das
alles nichu hilft, sollen sich helien
lassen. .Es gibt Gster relchweit Be-
ratungshotlines. in Titol ist Zum
Beispiel der psychosoziale Rl
sendienst €in Ansprechpartner.
Wenn es ganz schwierig Wird,
kommt SOgat jemnand 2u1 Hilfe-
siellung ‘nach Hause®, wei die
Psy-:hmherapcutm. Wer das nicht
will, kann die Notfall-Ambulan:
an der innsbruckear Uni:Klinik
aufsuchen. Dort well man genaw,
dass derzeu oftmals alles andere
als .0 du Frohliche” herscht.  ®
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