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Liicke"

Es geht einerseits darum,
einen realistischen Blick zu
behalten. Steckt meine Be-
ziehung in einer tiefen Krise,
kann ich von Weihnachten
nicht die Rettung erwarten.
Zu Weihnachten passieren
keine Wunder. Das gilt auch
fir schwelende Familien-
konflikte. Diese ausgerech-
net beim Festessen — viel-
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Weniger ist auch an den
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dem Weihnachtsstress. ,

Fest mit vielen Leuten hat. fur Psyc

is zum Heiligen Abend
B sind es noch einige Ta-

ge, doch so mancher
fithlt sich bereits dem Ner-
venzusammenbruch nahe.
Die Weihnachtszeit bedeu-
tet fiir viele Hektik pur —
auch emotional. Doch wa-
rum stresst uns die stillste
Zeit des Jahres so? Und wie
k6nnen wir gegensteuern?
Ein Gesprich mit Ines
Gstrein, Psychotherapeutin
und Vorsitzende des Tiroler
Landesverbandes fiir Psy-
chotherapie, iiber zu hohe
Erwartungen, null Bock auf
Familie und wie man Streit
am Festtisch umschifft.

Frau Gstrein, ganz ehrlich:
Bleiben Sie in der Weih-
nachtszeit immer gelassen?

Keineswegs. Auch ich er-
lebe diese Zeit oft als stres-
sig. Es gibt viel zu erledigen,
vieles muss bedacht werden.
Als Mutter und berufstitige
Frau ist man besonders ge-
fordert, weil Geschenke,
Weihnachtsdekoration,
Festtagsessen und all die
Adventaktionen fiir Kinder
hiufig immer noch Aufga-
ben der Frauen sind.

Je hoher der Anspruch,
desto griBer die Gefahr

Viele sprechen mittlerweile
von der hektischsten Zeit des
Jahres. Aber nur wenige kon-
nen sich davon befreien. Wa-
rum ist das so?

Weihnachten ist mit ext-
rem hohen Erwartungen ver-
bunden. Alles soll perfekt
sein. Das ist im Grunde ja
auch nachvollziehbar, aber
nur schwer zu realisieren.
Wir wollen die Zeit zu etwas
Besonderem machen — oft-
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Ines Gstrein, Psychotherapeutin

Die Psychotherapeutin Ines Gstrein kennt die emotionalen Fallstricke grof3er Familienfeiern
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mals geprigt durch schone
Kindheitserinnerungen.
Doch je hoher der An-
spruch, desto groBer die Ge-
fahr der Enttduschung.

Also ganz einfach nichts
vom Fest erwarten?

Das gelingt ja nicht ein-
fach so. Und es ist ja auch le-
gitim, Erwartungen zu ha-
ben. Aber muss es ein Sechs-
Ginge-Menii am Heiligen
Abend sein oder ist ein vor-
bereiteter Eintopf eine Al-
ternative? Muss das Haus
wirklich vom Keller bis zum
Dach dekoriert sein oder
reicht auch mal ein dezentes
Adventgesteck? Vor allem
bei Geldsorgen kann das
Weniger eine grofle Be-
freiung sein. Mein Ratschlag
lautet: Weniger ist mehr!
Das kann auch fiir die heikle

Frage rund um Familienbe-
suche gelten: Miissen immer
alle gemeinsam beim Christ-
baum stehen oder lisst sich
das Zusammenkommen
auch mal in kleineren Grup-
pen organisieren? Ich pli-
diere fiir mehr Mut zur Lii-
cke! Es ist auch mal okay,
wenn man keinen Bock auf
ein groBes Fest hat.

Alle an einem Tisch: Wie
kann das gut gelingen?

Aber was tun, wenn Mama
und Papa alle um sich haben
mochten oder fiir die Kinder
Weihnachten ohne das Heim-
kommen zu den Eltern kein
Weihnachten ist?

Gewiss sind das schwieri-
ge Situationen, in denen es
von allen Seiten Kompro-
missbereitschaft  braucht.

Manchmal kann es helfen,
Freunde oder Bekannte
einzuladen. Vor diesen
geben wir uns nicht leicht
die Bl6f3e und streiten.

Ines Gstrein, Psychotherapeutin

Und wir leben gerade nicht
im Zeitalter der Kompro-
misse. Aber ist es nicht auch
ein Geschenk an meine
Liebsten zu akzeptieren,
dass heuer an diesem einen
Termin mal nicht alle an
einem Tisch sitzen?
Weihnachten als Fest der
Familie bedeutet fiir viele
aber genau das. Auch wenn
sie wissen, dass es Streit ge-
ben wird. Was tun dagegen?

leicht noch unter Alkohol-
einfluss — anzusprechen, ist
keine gute Idee. Da gilt es
rechtzeitig Stopp zu sagen.
Manchmal hilft ein kurzer
Spaziergang, damit sich die
aufgeheizte Stimmung wie-
der abkiihlt. Ich rate auch
dazu, an Feiertagen Kon-
fliktthemen symbolisch in
einen Container zu sperren.
Lieber nach dem Fest ein
Gesprich vereinbaren und
dann in aller Ruhe den Con-
tainer aufmachen.

Was tun, um die Emotionen
zu ziigeln?

Wenn man sich zu Weih-
nachten nicht aus dem Weg
gehen kann oder will, hilft es
manchmal, Freunde oder
Bekannte einzuladen. Vor
Nicht-Familienmitgliedern
geben wir uns nicht gerne die
Bl6Be und streiten. Viel-
leicht ist es auch eine gute
Gelegenheit, einen Men-
schen, der alleine ist, in die
Familien einzuladen. Da-
raus ergibt sich oft ein sehr
schones Miteinander.

Sie sprechen es an. Nicht
wenige Menschen sind einsam
und spiiren das an Feiertagen
besonders schmerzlich. Was
raten sie Betroffenen?

Weihnachten wirkt wie
ein Brennglas, unter dem
sich Gefiihle verdichten. Das
gilt auch fiir Einsamkeit
oder depressive Verstim-
mung. Wenn es mir zu eng
wird, dann sollte ich Hilfe
suchen und annehmen. Zum
Gliick gibt es heute einige
Anlaufstellen. Das kann die

Telefonseelsorge (®142)
sein oder die Hotline des
Psychosozialen Krisen-

dienstes (& 0800/400 120).

Claudia Thurner
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Einen Tag lang den Lehrlingen
iiber die Schulter schauen

Wer schon immer wissen
wollte, wo die ndchste Ge-
neration an Eisenbahnern
ausgebildet wird, hat heu-
te die Moglichkeit, die
Lehrwerkstatt der Oster-
reichischen Bundesbah-
nen in Innsbruck zu besu-
chen. Zwischen 13 und 18

Uhr geben die Lehrlinge
gemeinsam mit den Aus-
bildenden einen exKklusi-
ven Einblick in die Lehre
bei den OBB. Diese sucht
namlich fiir das neue
Lehrjahr, beginnend im
September 2025, rund 50
neue und vor allem moti-

+~FESTUNGSZAUBER"
Sicherlich zu den schénsten
Weihnachtsmarkten im Land
zahlt jener auf der Festung
Kufstein, dem Wahrzeichen
Tirols zweitgrof3ter Stadt.
Der Markt im historisch
einzigartigen Ambiente hat
Samstag und Sonntag (je 11
bis 19 Uhr) ge6ffnet. Zu
sehen gibt es unter anderem
viel urspriingliches Hand-
werk, aber natiirlich darf das
Christkindlpostamt auch
nicht fehlen. Kulinarische
Geniisse runden das Angebot
ab. Ein Tipp sind etwa die
Schmankerl bei ,,Didl's
Lachs- und Proseccobude".

vierte Lehrlinge. Aktuell
bilden die OBB am Stand-
ort Innsbruck rund 150
Jugendliche in fiinf tech-
nischen und zwei kauf-
minnischen Berufen aus.
Die Bundesbahn bietet
zudem fiir alle Unschliis-
sigen die duale Ausbil-
dung Lehre mit Matura
an, damit bei Lehrab-
schluss auch das Tor zur
Universitit offen steht.




