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Statement Diozesanbischof Dr. Manfred Scheuer

Weihnachten ist das Fest der Liebe und der Beziehungen, vielfach hochstilisiert und mit
vielen Emotionen verbunden. Nicht selten brechen aber zu Weihnachten auch Enttau-
schungen, Verletzungen, Krankungen, Einsamkeiten und Existenzsorgen viel intensiver
herein als zu anderen Zeiten im Jahr. Die heile Welt zu Weihnachten - die gibt es nicht
und die kann das Fest selten zudecken. Auch dann, wenn Konflikte in diesen Tagen unter
den Teppich gekehrt werden oder Einsamkeit durch Betriebsamkeit tiberdeckt wird.

Viele Menschen zweifeln gerade zu Weihnachten daran, dass es das Leben, dass es Gott
gut mit ihnen meint. Auch diese Seite von Weihnachten gibt es und sie soll und darf nicht
verschwiegen werden.

Es ist paradox: Trotz der vielen sozialen Kommunikationswege, die unsere (digitale) Welt
bereithalt, fehlen fiir viele die Raume, um Uber ihre Lebenssituation zu sprechen. Die
TelefonSeelsorge bietet so einen Gesprachsraum an. Fir viele liefert sie GUberhaupt einen
ersten AnstoB3, um Veranderungen ihrer Lage zu bewirken.

Das Angebot der TelefonSeelsorge ist immer wichtig - zu Weihnachten wohl besonders.
Aus christlicher Sicht kann diese Verbindung mit Weihnachten auch so verdeutlicht wer-
den: Die Geburt Jesu ist ein Zeichen dafir, dass selbst unter widrigsten Lebensumstan-
den ein Neubeginn moglich ist. Jesus wurde keineswegs in eine friedvolle heile Welt hin-
eingeboren. Von Armut, Verfolgung, Ablehnung und einer Geburt im Stall erzahlt die
Weihnachtsbotschaft. Sie erzahlt uns aber auch von Vertrauen ins Leben, auch wenn das
Vertrauen bereits mehrfach erschittert wurde. Das Kind in der Krippe verkdrpert Gottes
Botschaft: Jedes Leben - und sei es noch so belastet - ist ein Geschenk und hat eine un-
verauBerliche Wiirde.

Die TelefonSeelsorge ist ein wichtiger Beitrag der Kirche, im Zuhdren und Beraten diese
Wirde zu vermitteln, um nahe bei den Menschen zu sein, um sie nicht in ihrer Not alleine
zu lassen. Ich danke allen Mitarbeitenden der TelefonSeelsorge, die ehrenamtlich daflr
ihre Zeit zur Verfigung stellen.

Dibézesanbischof Dr. Manfred Scheuer wird die TelefonSeelsorge Oberdsterreich unterstlit-
zen und am Dienstag, 19. Dezember, von 18.00 bis 20.00 Uhr persénlich unter der
kostenlosen Notrufnummer 142 erreichbar sein.

Kontakt:

Diozesanbischof Dr. Manfred Scheuer
Fachbereich Kommunikation der Ditzese Linz
HerrenstraBe 19, 4020 Linz

Tel.: 0732/7610-1170

Mail: kommunikationsbuero@dioezese-linz.at
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Telefonstunden mit Landeshauptmann Mag. Thomas Stelzer

Wir leben in einer sehr herausfordernden Zeit, gepragt durch viele Krisen. Dazu kommt
Einsamkeit, die es in der Weihnachtszeit leider ohnehin gibt. All das kann flir Menschen
zu enormen psychischen Belastungen flihren. Als Land tun wir alles, was mdglich ist, um
zu unterstiitzen: Durch finanzielle Mittel, durch Beratungen und Begleitungen. Ein ver-
trauliches, anonymes Gesprach ist oftmals eine ganz entscheidende Hilfestellung. Wenn
die Zeiten schwierig sind, ist es umso wichtiger, dass es Menschen gibt, die zuhéren. Und
genau das ist ein Ausdruck des so oft zitierten Zusammenhalts, des Miteinanders in un-
serem Land, zu wissen man ist nicht alleine. Jede Hilfe, die wir geben kénnen, ist wichtig,
darum ist es mir ein Anliegen, die TelefonSeelsorge bei ihrer Arbeit personlich zu unter-

stutzen.

Landeshauptmann Mag. Thomas Stelzer wird die TelefonSeelsorge Oberdsterreich unter-
stitzen und am Mittwoch, 20. Dezember, 17.30 bis 18.30 Uhr persénlich unter der

kostenlosen Notrufnummer 142 erreichbar sein.
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Zur Ruhe kommen und es gut mit sich selbst meinen

Die weltweiten Krisen wurden auch im Jahr 2023 nicht weniger, ganz im Gegenteil. Un-
sere Lebensrealitdten sind briichiger geworden, eine friedvolle und heile Welt scheint der-
zeit in weite Ferne gerickt.

Trotzdem oder gerade deswegen sehnen sich viele nach einem stimmungsvollen, ent-
spannten und harmonischen Weihnachtsfest. Wenn drauBen die Stiirme der unberechen-
baren Welt brausen, wiinscht man/frau sich die Sicherheit einer warmen, wohligen
Stube, den Glauben an das Gute und ein wohltuendes Beisammensein mit der Familie.
Zumindest an diesem einen Tag im Jahr wollen viele die kindliche Vorfreude, den weih-
nachtlichen Zauber und das , Heile Welt-Gefuhl" unter dem Christbaum erleben.

Doch gerade in der Weihnachtszeit scheint die Differenz zwischen Wunsch und Realitat
groB zu sein. Unsere Sehnslichte wollen nicht so recht zum vorweihnachtlichen Stress,
den Krisen und Konflikten, dem emotionalen Taumel und der Aufgeregtheit unserer Welt
passen. Was also tun, um das weihnachtliche Sehnen zu stillen? Es gilt, die Bedlrfnisse
wahrzunehmen, die sich manchmal rund um den 24. Dezember in erstaunlich emotiona-
ler Weise bemerkbar machen. Folgende zwei erscheinen zentral:

1) Bediirfnis nach Verbundenheit, Beheimatung und Geborgenheit

Menschen haben ein universelles Bediirfnis nach Zugehdérigkeit, welches sich zu Weih-
nachten noch verstarken kann. Es geht dabei um Heimat, einen geschitzten Raum, um
Sicherheit und Angenommensein. Es geht um einen Ort, an dem man sich nicht verstel-
len muss, sondern so sein kann, wie man ist — ein Ort ohne Bewertungen, Vergleiche und
Kritik. Oftmals kann die Familie oder der/die Partner:in dieses Bediirfnis nach Bindung je-
doch nicht stillen oder tragféahige Beziehungen sind im Laufe des Lebens verloren gegan-
gen. Dann wird Einsamkeit schmerzlich splrbar.

Was kann helfen?

Auch lose Verbindungen sind wohltuend und dtirfen in dieser Funktion nicht unterschatzt
werden. Dazu gehéren Kontakte, die nur selten zu Bekannt- oder Freundschaften fihren.
Der Verkaufer, die Brieftragerin oder andere Menschen, denen man mehr oder weniger
regelmaBig personlich begegnet und sie zumindest griBt. Dieser lockere, kurze Aus-
tausch tragt dazu bei, sich in der eigenen Umgebung beheimatet zu flihlen. Wir werden
wahrgenommen und das wirkt sich positiv auf unsere Stimmung aus.

Neben losen Verbindungen des taglichen Lebens gibt es Freund:innen, die uns Uber lan-
gere Zeit begleiten. Oft verliert man sich in der Getriebenheit des Alltags aus den Augen
und es herrscht Funkstille. Weihnachten kdnnte eine gute Gelegenheit darstellen, an ver-
gangene Zeiten anzuknupfen. Sorgen oder schlechtes Gewissen sind dabei unbegrindet.
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Studien haben ergeben, dass die Wertschatzung desto gréBer ist, je unerwarteter die
Kontaktaufnahme ist.

Es gilt also, neben den Freundschaften auch die unverbindlichen, losen Verbindungen zu
pflegen. Hier ein nettes Wort, dort ein Lacheln, ein ernst gemeintes ,Wie geht's?" und
Zeit fUr eine kleine Plauderei sind erste Anfange.

2) Bediirfnis nach seelischem Wohlbefinden

Zu Weihnachten gehéren Kekse und gutes Essen. Oft wird das Festmeni schon Wochen
vorher geplant und mit viel Aufwand zubereitet. Wie ware es, (nicht nur) zu Weihnachten
der ,Seelennahrung"™ mehr Aufmerksamkeit zu schenken? Hilfreich kénnen dabei Fragen
sein wie ,Wer oder was nahrt und starkt mich?", ,Wo kann ich auftanken?"“, ,Was berei-
tet mir Freude, lasst mich aufblihen?", ,Was kommt gerade zu kurz, welche Speicher
sollte ich wieder aufflillen und wie kann das gelingen?" Was der Seele gut tut, ist ganz in-
dividuell. Wichtig ist, es gut hinzuhéren, und alle Ideen und Geflihle, die auftauchen, zu-
zulassen.

Was kann helfen?

Hilfreich ist ein mdglichst liebevoller Umgang mit sich selbst und ausreichend Zeit. Es
kann helfen, sich in diesen Tagen zu fragen, ob man die eigenen Bedurfnisse noch spiren
und ihnen nachgehen kann, wie viel Erholung man sich selbst génnt. Gerade in anstren-
genden Zeiten ist es ratsam, genauso gut auf sich selbst zu achten wie auf die anderen.
Das Fur-sich-selbst-Sorgen ist nicht mit Egoismus gleichzusetzen. Denn nur, wenn man
sich selbst wohl fuhlt, ist man gut in der Lage, auch fir andere da zu sein. Wir sind wi-
derstandsfahiger, wenn wir unsere Bedlrfnisse wahrnehmen und sie so gut wie mdglich
stillen.

Selbstflirsorge heiBt auch, sich und seine Gefiihle wichtig zu nehmen. Unangenehme Ge-
fihle wie Schmerz, Trauer und Wut machen keine Weihnachtspause und gehdren zum
menschlichen Sein dazu. Sie zu verdrangen, bringt nur eine kurzfristige ,Symptomlinde-
rung". Besser ist es, ein Ohr fir die eigene Befindlichkeit zu haben und mit Emotionen
achtsam umzugehen.

Es gibt aber auch belastendende Lebenssituationen, die (noch) nicht verandert werden
kénnen, hier ist es gut, zu Uberlegen, wer oder was beim Aushalten unterstiitzen kann.
Sich Hilfe zu holen, tut gut, und ist ein Zeichen flir Selbstfiirsorge.

Die TelefonSeelsorge ist auf Grund ihres Engagements fiir die psychische Gesundheit von
Jugendlichen und jungen Erwachsenen Blindnispartnerin der neuen Initiative ,ABC flr
psychosoziale Gesundheit junger Menschen".

Im Rahmen das Projektes wurde folgende Formel der psychischen Gesundheit entwickelt,
die nicht nur fir Kinder und Jugendliche giiltig ist und auch ,Seelennahrung" beinhaltet:



HIER HORT

EIN MENSCH

ZUHOREN e MITGEHEN e ENTLASTEN

: Tu etwas flr dich, das dir Freude bereitet! Bleibe aktiv, ob mental,

korperlich oder sozial.

: Unternimm etwas gemeinsam mit anderen! Starke deine sozialen

Beziehungen und bleibe verbunden.

: Engagiere dich fiir etwas, das dir wichtig ist! Beteilige dich und

erlebe Sinn.

Was noch zu einem stimmigen Weihnachtsfest beitragen kann:

Bediirfnisse klaren

Zu den gréBten Streitthemen in der Weihnachtszeit gehdren pragmatische Fragen
wie: Wo und mit wem feiern wir? Wie viel Zeit verbringen wir miteinander und wie
gestalten wir diese? Was essen wir? Was schenken wir einander?

Konflikttrachtig werden diese Fragen vor allem, weil es oft um etwas ganz anderes
geht - vernachlassigte oder enttauschte Bediirfnisse: Je mehr davon aufeinander-
prallen, desto héher ist die Gefahr, dass es zu Streit und Frustration kommt.
Sprechen Sie daher in Partnerschaft und Familie, bei Verwandten und Freund:innen
etc. noch vor Weihnachten die eigenen Erwartungen offen an, tauschen Sie sich Uber
die Wiinsche aller aus und suchen Sie einen fiir alle akzeptierbaren Kompromiss.

Weniger Perfektionismus, mehr Selbstverantwortung

Die meisten von uns haben eine klare Vorstellung davon, wie ein perfektes Weih-
nachten aussehen sollte: Alles sollte stimmen - vom Essen Uber die Dekoration bis
hin zu den Menschen, die mit uns feiern.

Dabei libersehen wir, dass die Vorstellung vom idealen Weihnachten aus unserer
Kindheit bzw. unseren Erinnerungen an diese Zeit stammt. Damals sorgten unsere
Eltern daflir, dass wir ein glickliches Fest erlebten. Als Erwachsene gilt es zu akzep-
tieren, dass das Wunder von Weihnachten nicht von allein kommt. Wir missen selbst
die Verantwortung daflr ibernehmen, dass es ein gelungenes Fest wird. Perfektio-
nismus ist dabei wenig hilfreich, er stresst und macht ungenieBbar.

Schrauben Sie Ihre eigenen Winsche und Erwartungen herunter und Uberlegen Sie:
Was macht flr mich/flr uns Weihnachten wirklich aus? Was tue ich/tun wir nur, weil
»€s halt so Brauch ist"? Was kann ich/kénnen wir heuer weglassen?

An liebgewonnen Ritualen und Traditionen festhalten

Die Advent- und Weihnachtszeit ist von jeher eine Zeit liebgewonnener Traditionen
und Brauche. Rituale strukturieren unseren Alltag, geben Sicherheit und machen das
Leben durchschaubarer. Zu Weihnachten haben sie unter anderem die Funktion, die
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Welt wieder ein bisschen in Ordnung zu bringen. Weihnachtsschmuck, Weihnachtslie-
der, Weihnachtsfilme, Kekse, Tee, das besondere Weihnachtsessen oder vielleicht
sogar ein Weihnachtspulli - erlaubt ist alles, was gefallt und guttut.

Besonders Kinder und Jugendliche benétigen derzeit positive, familidre Rituale. Kin-
der sehnen sich nach Normalitat. Die Aufgabe der Erwachsenen ist es, ihnen diese so
gut wie moglich zu gewahrleisten. Die Rituale der Weihnachtszeit eignen sich hervor-
ragend dazu, fir GroB und Klein etwas Normalitat in unsicheren Zeiten herzustellen.

Gemeinschaft und Ndahe zdhlen mehr als Geschenke

Einer der groBten Wiinsche - auch von Kindern und Jugendlichen - ist ein friedvolles
Weihnachtsfest, bei dem sich alle gehdrt und angenommen fiithlen. Das kann gelin-
gen, wenn wir uns beim Essen beispielsweise von den Dingen erzahlen kénnen, die
wir erlebt haben, die uns beschédftigen, die wir uns wiinschen. Es geht darum, zu-
sammenzurlicken, flr ein paar Tage im Jahr nicht nur To-dos zu erledigen und Er-
wartungen zu erfillen, sondern sich zusammen wohlzufiihlen. Dazu braucht es keine
teuren Geschenke und kein teures Weihnachtsessen. Sparen zu miussen ist in vielen
Familien derzeit das Gebot der Stunde und keine Schande.

Abstand von medialer Dauerberieselung und ,,bad news"

Negative Geflihle bekommen evolutionsbedingt mehr Aufmerksamkeit als positive,
ein Umstand, den sich auch die Algorithmen von Twitter, Facebook etc. bedienen,
um die meisten Klicks zu bekommen.

Je mehr wir also Angstigendes oder Negatives lesen oder sehen, desto bedriickter
werden wir und nehmen die Welt um uns herum mit einer entsprechend gefarbten
Brille war.

Hilfreich kann es sein, sich taglich zumindest flr einige Momente auf das Gute zu be-
sinnen und Dankbarkeit zu Gben. Immer mehr Befunde sprechen dafiir, dass Dank-
barkeit die Ursache flir Zufriedenheit und die damit verbundenen gesundheitlichen
Vorteile ist. So ware es eine Méglichkeit, dem Weihnachtsfest mit neuer Dankbarkeit
zu begegnen: Wir haben es warm und hell, verfligen Uber ausreichend Nahrung und
sind im besten Fall noch von lieben Menschen umgeben.

Gerat das Problematische immer mehr in den Fokus und gewinnen belastende Dinge
Oberhand, hilft es, sich den Medien und dem Weltgeschehen flir einige Stunden ganz
zu entziehen. Diese ,Auszeit" kann flr Dinge genutzt werden, die Kraft, Halt und
Sinn geben - sei es Bewegung, Musik, Tanz, Meditation, Backen/Kochen, kreatives
Schaffen oder einfach in die Luft schauen. Es geht darum, sich auf jene Haltungen,
Werte, Tatigkeiten zu besinnen, die der psychischen Gesundheit zutraglich sind.
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Telefon- und Onlineberatung in der Weihnachtszeit

Angst, Trauer, Hoffnungslosigkeit, Einsamkeit — diese Geflihle sind nicht angenehm,
schon gar nicht zu Weihnachten. Da tut ein Gesprach mit professionell geschulten Bera-
ter:innen wohl. Bei der TelefonSeelsorge OO finden alle ein offenes Ohr fiir ihre Sorgen
und Note. Der amtliche, psychosoziale Notruf ist auch am Heiligen Abend und an den
Feiertagen rund um die Uhr unter der kostenlosen Nummer 142 erreichbar.

Wer lieber schreibt, kann sich taglich von 16.00 bis 23.00 Uhr an die ebenfalls kosten-
lose Mail- oder Chatberatung wenden: https://onlineberatung-telefonseel-
sorge.at

Kontakt:

TelefonSeelsorge 00 - Notruf 142

Mag.2 Silvia Breitwieser, Leiterin

Mag.2 Barbara Lanzerstorfer-Holzner, Referentin

SchulstraBe 4, 4040 Linz

Tel.: +43(0)732/73 13 13

Mail: telefonseelsorge@dioezese-linz.at

Web: www.ooe.telefonseelsorge.at

Chat- und Onlineberatung: www.onlineberatung-telefonseelsorge.at
H www.facebook.com/TelefonSeelsorge142/

@ https://www.instagram.com/telefonseelsorge142/


https://onlineberatung-telefonseelsorge.at/
https://onlineberatung-telefonseelsorge.at/
http://www.onlineberatung-telefonseelsorge.at/
http://www.facebook.com/TelefonSeelsorge142/

