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Zu den Festtagen an
andere denken

» Alle friedlich vereint, das
Haus auf Hochglanz geputzt,
die Geschenke perfekt ausge-
sucht und das Festmahl vom
Feinsten —diese Vorstellung
von einem gelungenen Fest ist
zugleich auch das Hauptpro-
blem: Die Erwartungen sind
viel zu hoch! Streit und Kon-
flikte in der Familie wiegen zu
den Feiertagen noch schwerer
- genau so wie die Einsamkeit.
Gerade zu Weihnachten oder
Silvester sind viel mehr Men-
schen einsam, traurig oder ver-
zweifelt, als man glaubt. Ware
es nicht ein schiones Zeichen,
diese Menschen zu besuchen,
sie einzuladen ader zumindest
anzurufen? Auch wenn sie
vielleicht die Einladung nicht
annehmen werden: Fiir viele
ist es ein schines Gefihl, zu
wissen, dass jemand an sie
denkt. Betroffene freuen sich
sicher iiber jede Einladung, die
von Herzen kommt.
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Weihnachten, die Fei-
ertage und der Jahres-
wechsel: Fir viele ein-
same Menschen eine
Herausforderung.

# BEZIRK FREISTADT. Trotz
der grofien Hektik vor den
Feiertagen geniefien viele die
Geborgenheit und Zusam-
mengehdrigkeit. | Eingeprigt
hat sich das Festtagsbild vom
glinzenden Fest, das uns als
Kind bereitet wurde. Als Er-
wachsener sind wir selbst da-
fiir verantwortlich, und die
Realitit sieht leider oft gar
nicht glinzend aus”, weiR die
diplomierte  psychologische
Beraterin Gerda Atteneder aus
Lichtenberg aus vielen Gespra-
chen mit Betroffenen.

Die traurige Dimension der
bevorstehenden Feste: Die Sui-
zidrate steigt zu den Feiertagen
deutlich an. ,Schon die Angst
vor der Einsamkeit, dem ne-
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Einsamkeit statt

gativen Gefiihl der Isoliertheit,
des Ausgeschlossen-Seins und
der Hilflosigkeit ist oft sehr be-
lastend” so Atteneder. Aus die-
sem Angst- und Mangelgefiihl
heraus lidsst sich kaum Hoff-
nung oder Zuversicht schop-
fen. Da gilt es, aus der Gribel-
spirale heraus zu finden und
einen offenen Blick fiirs Leben
zu fordern. Notfalls auch mit
Unterstlitzung von Experten
(siehe Bericht unten).

i ,Alleine sein und Einsamkeit
i sind nicht dasselbe! Wer :
i alleine ist, kann sich auch

i frei fithlen.” ;
i GERDA ATTENEDER

Atteneder, die in ihrer Pra-
xis vor allem Menschen nach
einem Verlust unterstitzt,
weiter: ,Alleine sein und Ein-
samkeit sind jedoch nicht
dasselbe. Wer alleine ist, kann
sich auch frei fiihlen. Oder

e

An den Feiertagen ist der kostenlose Notrufdienst der Telefonseel-

sorge ein sehr wertvolles Angebot.
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Uber Gefiihle zu reden
ist oft eine grofie Hilfe

# BEZIRK. Wer besonders un-
ter der Einsamkeit leidet, kann
verschiedene Angebote in An-
spruch nehmen. Man sollte
schon vorher planen, wie man
die Tage verbringen will. Gute
Ratschldge gibt es etwa bei:

Frauenberatungsstelle Babsi
Ledererstrafie 5, 4240 Freistadt
Tel: 07942/72 140 oder 07942/
73 263; Fax: 07942/72 140-04
babsi.freistadt@aon.at
www.babsi-frauenberatungs-
stelle.at

Oft braucht es von auffen ei-
nen Anstoff, um sein Leben
wieder zu leben. Auch die psy-
chologische Beraterin Gerda
Atteneder zeigt gerne neue
Maoglichkeiten auf:
mail@gerda-atteneder.at

Eine gute Moglichkeit ist auch
der Notrufdienst der Telefon-
seelsorge. Unter der Not-
rufnummer 142 kann man ko-
stenlos anrufen — 24 Stunden
am Tag, auch an Sonn- und
Felertagen.

man nitzt die Zeit einfach fiir
sich, um sich vielleicht in einer
Krise oder nach einem Verlust
wieder zu sammeln. Das kann
auch sehr niitzlich sein. Wenn
Ihnen danach zumute ist, dann
bringen Sie gerade zu diesen
Anlissen und Feiertagen lhre
Trauer zum Ausdruck, so wie
es eben fiir Sie passt.

Schwer auszuhalten
Natiirlich bekommen einsame
Menschen immer wieder Einla-
dungen von Bekannten, Freun-
den und Verwandten. Gerda At-
teneder rit aber, sich auf jeden
Fall sehr gut zu lberlegen, ob
man die Einladung annimmt:
,Denn tanzende und kiis-
sende Pdrchen um Mitternacht
auszuhalten, das braucht oft
mehr innere Stabilitat, als allei-
ne zu sein.”

Man sollte bei den Gastgebern
schon mit allen Facetten sehr
willkommen sein - auch mit
den Trinen!
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Statt dem
auf-
windign
Menu
gibt's am
Heilign
Obend heia
Brotchen. Dafiir
nimm i ma Zeit
fiir mein
alloistehend'n
Spezl”

«Schon die
Angst vor der
Einsamkeit,
dem negativen
Gefiihl der
Isoliertheit, des
Ausgeschlossen-Seins und
der Hilflosigkeit ist oft sehr
belastend.»

Gerda Atteneder
Dipl. Lebens- und psycholo-
gische Beraterin & Sterbeamme,

Lichtenberg Fato: Privat



