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jedes Jahranders. Und ich versuche einfach, so gut
es geht, den Stress rauszunchmen. Nicht jeder hat
eine Familie, einen Partner, Kinder, gute Freunde.
Aber jeder hatssich selbst.”

Profi-Coachin Sandra Teml-Jetter bestitigt,
dass der Druck zu Weihnachten besonders grof3 ist:
,Es gibt ganz viele klischeehafte Erwartungen, die
auch oftan der Realitit, am selbstauferlegten Stress
und Perfektionismus scheitern. Aber: Die Illusion
bleibt — und wer alleine ist, kann nicht mal versu-
chen, diese wahr werden zu lassen. Das tut weh,
zumal Zugehérigkeit ein ganz wichtiges Bediirfnis
ist und sich nicht zugehérig fiithlen im Gehirn wie
korperlicher Schmerz wahrgenommen wird.” Ihre
Strategien gegen den Christmas-Blues? ,Verantwor-
tung iibernehmen, statt sich zu bemitleiden, und
Weihnachten aktiv gestalten. Das ist gelebte Selbst-
licbe. Man kann die eigene Zugehérigkeitin die
Hand nehmen und sich Gesellschaft suchen —oder
sich bewusst fiirs Alleinsein entscheiden und so dem
wilden Wahnsinn entflichen. Von Herzen froh sein,
dass man gar nichts muss.”

Alleine, aber nicht einsam

PR-Lady Gabriela Walsch, 60 und Single, hat
diesen Leitsatz bereits verinnerlicht: ,, Weihnachten
war bei uns immer anstrengend und overcrowded,
spitestens am Stefanitag bin ich restlos iiberfressen
zusammengebrochen und habe mich nach Allein-
sein und Stille gesehnt. Als Unternechmerin ist
Weihnachten ohnehin ein Horror, vorher wollen

absolut alle noch schnell was, und wenn es nur ein
Punsch ist, nachher riumst du auf: Buchhaltung,
Bilanz, neue und alte Vertrige ordnen — bis zur
volligen Erschpfung. Zu Weihnachten bin ich
gernealleine.” Und weiter: ,Ich denke, man muss
einsam und alleine auseinanderhalten. Einsame

Menschen sind es das ganze Jahr tiber und tun zu
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Gabriela Walsch ent-
scheidet sich bewusst,
das Weihnachtsfest
alleine zu verbringen
- einsam fuhlt sie sich
dabei keineswegs.
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