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hElFER iN schWEREN stuNdEN
DAS GIBT ANGEHöRIGEN HALT

Nach einem Schicksalsschlag:
Weihnachten gut überstehen
Wer sich in einem Trauerprozess befindet, sollte die Feiertage nicht irgendwie über sich
ergehen lassen, sondern sinnvoll planen. Als Erstes steht die Frage: Was tut mir überhaupt gut?

Das „Fest der Liebe“ naht und
manch einem graut davor.
Wer einen geliebten Men-

schen durch Trennung oder Tod
verloren hat, spürt den Verlust an
diesen Tagen oft besonders hef-
tig. Erinnerungenan frühereWeih-
nachtsfeste schmerzen, die übli-
che Ablenkung etwa durch Arbeit
entfällt.
„Schon in der Adventszeit wer-

den Wunden wieder aufgerissen,
weil Weihnachten überall präsent
ist“, erklärtdiePsychologinSandra
Jankowski aus Eichwalde nahe
Berlin. Bereits die eigentlichharm-
lose Frage „Wo feierst du?“ tut
weh.Dochwas tun, umWeihnach-
ten und die folgenden Tage bis
zum neuen Jahr möglichst gut zu
überstehenund sich nicht in Isola-
tion sowie Grübelei zu ergeben?
Dagegen hilft eine gründliche

Vorbereitung. „Wichtig ist es, dass
wir in dieser Zeit nicht nur leiden,
sondern uns vorab Gedanken da-
rüber machen, wie wir Weihnach-
ten für uns trotzdem positiv ge-
staltenkönnen“, rätdieHamburger
Psychologin Eva Wlodarek. Sie
räumt jedoch ein: „Eine Lösung für
alle gibt es dabei nicht.“
Ambestenbeginnt diePlanung

schon Wochen vorher. Manchen
Menschen tut es gut, in der äuße-
ren Form so wie immer zu feiern.
Anderekönnen indemSchicksals-
schlag vielleicht sogar eine Chan-
ce sehen, endlich mal Weihnach-
ten zu feiern,wie sie es sich selber
wünschen – ohne die früher viel-
leicht obligatorische Langeweile
und Streiterei.

Pläne schmieden
Auf jedenFall sollten jedochSitua-
tionen vermieden werden, die
einem den erlittenen Verlust be-
sonders deutlich vor Augen füh-
ren. „Nach einer Trennung sollten
Sie vielleicht nicht unbedingt mit
einem frisch verliebten Paar feiern
oder nach einem Todesfall auf
Ihrer Reise einenOrt besuchen, an
dem Sie häufig gemeinsam wa-
ren“, gibt Wlodarek zu Bedenken.
„Eine fröhliche Party ist in sensib-
lemZustandgewissebensowenig
das Richtige.“
Schritt eins auf dem Weg zu

einem möglichst guten Weih-
nachtsfest ist die Antwort auf die
Frage: Was tut mir gut? Danach
kommt das Schmieden von Plä-

nen, denn es ist wichtig, aktiv zu
sein. Mag ich die Gesellschaft von
bestimmten Menschen? Wenn ja,
können diese gefragt werden, ob
man Weihnachten zusammen fei-
ert oder sich zum Beispiel am 2.
Weihnachtsfeiertag trifft.
An Heiligabend haben zudem

viele Geschäfte bis mittags auf,
sodass nichts gegen einen Bum-
mel durch die Fußgängerzone
spricht. So ist man unter Leuten
unddieHälfte des Tages ist schon
abwechslungsreich vergangen.
Auch eine Reise, ein Spaziergang
oder der Besuch eines Konzerts
können sich positiv auf das See-
lenheil auswirken.

„Man kann sich auch bewusst
dazu entscheiden, es sich alleine
schönzumachen“, empfiehlt Jan-
kowski. So kann man etwa an
Weihnachten die Wohnung schön
herrichten, sich etwas Leckeres
kochen, dabei gute Musik hören
und dann den Lieblingsfilm an-
schauen. Oder wie wäre es mit
dem Sortieren von Fotos und dem
Anlegen eines Fotoalbums?

Ablenkung vom Kummer
Häufig hilft es auch, für andere
Menschen tätig zu werden und
diesen etwas Gutes zu tun. „Das
lenkt nicht nur vom Kummer ab,
sondern schenkt auch das gute

Gefühl, etwas Positives zu bewir-
ken“, so Wlodarek. Vielleicht gibt
es inderNachbarschaft einenein-
samenMenschen, denman besu-
chen kann. Oder man unterstützt
anWeihnachtenkaritativeEinrich-
tungen.
Bei aller Ablenkung und Pla-

nung sollte die Trauer um vergan-
gene Zeiten jedoch nicht unter-
drückt werden, empfehlen die
Fachfrauen. Emotionale Tiefs sind
in einer solchen Situation normal,
man sollte dabei mit sich selbst
fürsorglichund liebevoll umgehen.
„Die Akzeptanz vonGefühlen hilft,
manmusssichnichtselbstbestra-
fen, indem man etwa meint, man
müsse im Trauerprozess schon
weiter sein“, rät die Berliner Psy-
chologin.
Sandra Jankowskis Tipp: Ne-

gative Gefühle aufschreiben, zum
Beispiel: „Ich bin traurig, das ist
völlig inOrdnung.Dieshabe icher-
lebt: ...“. In einem Trauerprozess
umeinenVerstorbenen kann etwa
einBildvondiesemaufgestellt und
dazu eine Kerze angezündet wer-
den, so kann man ihn an Weih-
nachten gefühlt teilhaben lassen.

Wichtig ist es beim Blick in die
Vergangenheit aber, sichnicht vom
Schmerz überwältigen zu lassen
undvor allemnicht indie komplette
Isolation zu gehen. Damit steigt die
Wahrscheinlichkeit, dass die Grü-
belschleifenichtmehrendetundes
einem immer schlechter geht. Für
einen solchen Fall sollte ein SOS-
Plan vorbereitet werden. So kann
man sich zum Beispiel für den Fall
eines seelischen Tiefs vornehmen,
einen bestimmten Freund, eine
Freundin, einFamilienmitgliedoder
die Telefonseelsorge anzurufen.
Hilfreich ist es auch, an eine

schöne Situation zu denken und
vor allem in die Zukunft zu blicken.
Pläne schmieden hilft dabei, sich
als selbstwirksam zu erleben.
„Jetzt ist die Gelegenheit, einmal
inRuhezuüberlegen,wiees imLe-
ben weitergehen soll“, motiviert
Wlodarek. Vielleicht möchte man
im nächsten Jahr einemSportver-
ein beitreten, sich ehrenamtlich
engagieren oder ein Instrument
lernen? In einem Tagebuch kön-
nen beispielsweise auch diese
Pläne und Gedanken freien Lauf
gelassenwerden. dpa

Weihnachten so
feiern, wie es
einem guttut – den
eigenen Raum ge-
stalten und dabei
Frieden finden.
Foto: Christin Klose/

dpa-tmn

Wichtig ist es, dass wir in dieser
Zeit nicht nur leiden, sondern uns vorab
Gedanken darüber machen, wie wir
Weihnachten für uns trotzdem positiv
gestalten können.
Eva Wlodarek,
Psychologin

Wege aus der Grübelschleife: Stopp!
Nicht enden wollenden Grübeleien nutzen nichts, sondern verursachen nur miese Gefühle.
Doch wo ist der Ausgang aus dem Gedankenkarussell?

Nach einem Schicksalsschlag
versinken viele Menschen vor

allem an Weihnachten in Grübel-

schleifen. Um diesen zu entflie-
hen, empfiehlt die Psychologin
Sandra Jankowski aus der Nähe
von Berlin etwa den Gedanken-
stopp.
„Man gibt sich einen Ruck

durch den ganzen Körper, tritt mit
denFüßenaufundschreit ‘Stopp’“,
beschreibt sie diese Maßnahme.
Eine andere Möglichkeit: Das Pro-

blem wird erst aufgeschrieben.
Dann legt man für sich fest, dass
heute nicht darüber gegrübelt,
sondern es an einem anderen Tag
gelöst wird.
Auch spazieren gehen und

Sport helfen. „Es ist bekannt, dass
durch Bewegung Glückshormone
ausgeschüttet werden“, so Jan-
kowski. Ebenfalls sinnvoll sind

Achtsamkeitsübungen, eine hier-
von: Man benennt fünf Dinge, die
mangerade sieht, hört, schmeckt,
tastet, riecht. Denn wer seine Sin-
neseindrücke wahrnimmt, kann
sich nicht im Gedankenkarussell
verlieren. dpa

Wege finden, die seele
zu beruhigen – die Natur
erleben, bewusst atmen
und schritt für schritt ins
neue Jahr gehen.
Foto: Jens Büttner/dpa/dpa-tmn
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