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Weihnachten feiern - mal anders?

Tom hatte eine Beratungsstelle
aufgesucht, um Unterstiitzung
dabei zu erhalten, seinen Alko-
holkonsum reduzieren zu kon-
nen. Er war auf gutem Wege und
hatte sich verschiedene Strate-
gien erarbeitet, um dem Kon-
sum auch in schwierigen Situa-
tionen zu widerstehen. Doch
dann kam die Weihnachtszeit.
Er hatte in der Vergangenheit
mehrfach die Erfahrung ma-
chen miissen, dass ihn Weih-
nachten aus der Bahn werfen
konnte. In diesen Tagen ist so
vieles auf'ihn eingeprasselt und
Alkohol war tberall prisent.
Schliesslich hatte sein Alkohol-
konsum tiber Weihnachten je-
weils wieder stark zugenom-
men.

Eine Zeit voller starker
Emotionen

Diesem Thema begegnen wir in
der Beratung in Suchtfragen,
einer Fachstelle des Sozial-
diensts Limmattal, immer wie-
der. Weihnachten erleben viele
Menschen als eine Zeit voller
starker Emotionen, zudem wer-
den Erinnerungen geweckt. Der
Konsum in Form von materiel-
len Geschenken, aber auch Al-

kohol ist fiir viele ebenfalls un-
trennbar verbunden mit den Fei-
erlichkeiten. Fiir Menschen mit
einem problematischen Alko-
holkonsum, oder auch fiir deren
Angehorige, stellen Weihnach-
ten verstindlicherweise eine be-
sondere Herausforderung dar.
Die bevorstehenden Weih-
nachtstage konnen Angst auslo-
sen, die Kontrolle zu verlieren.
Oft pflegen Familien be-
stimmte Traditionen an Weih-
nachten. Allgemein wird das
Bild vermittelt, dass man an die-
sem Fest mit seiner Familie
Freude und Liebe teilt. Die Er-
wartungen sind gross, viele
kommen zusammen und alles
soll «gut» sein. Doch einige
Menschen haben Mithe mit den
hoch gesteckten Erwartungen
und festgelegten Abliufen.
Nicht wenige konnen oder wol-
len nicht mit der engsten Fami-
lie unter diesem Erwartungs-
druck zusammen sein.
Menschen mit einem Alko-
holproblem sind zusétzlich her-
ausgefordert, weil der Alkohol
anvielen Anlissen «einfach da-
zugehort». Nicht selten sind sie
dazu gezwungen, eine neue
Form zu finden, wie sie Weih-

nachten verbringen mochten,
sodass sie eine entspannte,
feierliche Zeit erleben konnen.

An Weihnachten so getan,
als seinichts

Tom entschied sich im vorange-
gangenen Jahr dazu, Weihnach-
ten gar nicht zu feiern, so zu tun
als seinichts. Doch die Feierlich-
keiten komplett zu vermeiden,
hat ihn nicht weitergebracht. Er
hat sich einsam gefiihlt und der
Alkohol spendete ihm letzten
Endes Trost. Diesmal wollte er
es anders angehen und er be-
schiftigte sich mit der Frage,
wie er Weihnachten so verbrin-
gen konnte, dass ihm diese
Feiertage nicht mehr schaden
als guttun.

Tom nahm diesmal sein un-
gutes Gefiihl in Bezug auf die
bevorstehenden Weihnachten
ernst. Er vertraute seiner neuen
Partnerin an, wie sehr ihn die
bevorstehenden Feiertage her-
ausforderten und verunsicher-
ten. Und er versuchte sich in
einem Gedankenexperiment:
Was ist mir personlich wichtig
an Weihnachten und wie konn-
teich-ganzlosgelost von sozia-
len Erwartungen aus meinem

Umfeld oder gesellschaftlichen
Konventionen - diese Tage so
gestalten, dass mir der Alkohol
nicht gleichermassen in die
Quere kommt?

Tom war es sich selbst wert,
dass es ihm auch in dieser spe-
ziellen Zeit des Jahres gut ging.
Deshalb {ibernahm er diesmal
selbst die Regie fiir sein Pro-
gramm {iber die Weihnachtsta-
ge. Am 24. Dezember war ein
Besuch bei den Eltern seiner
Partnerin geplant und er war
iiber seinen eigenen Schatten
gesprungen und hatte ihnen sei-
nen Wunsch nach alkoholfreien
Getranken kommuniziert. Sie
reagierten iiberrascht, aber auch
mit Verstandnis und wertschatz-
ten seine Offenheit.

Eine Bergtour am
25.Dezember

Zudem uberwand er sich und
kontaktierte einen Freund, um
ihn zu einer Bergtour am 25. De-
zember einzuladen. Zu seiner
Uberraschung war der Freund
gerne dabei. Am Morgen des 26.
Dezember wiirde er seine
Schwester und die Neffen besu-
chenund am Nachmittag sah er
einen Museumsbesuch vor, dem

sich seine Eltern gerne anschlos-
sen.

Tom hatte sich gegen eine
grossere Feier im Familienkreis
entschieden, die seiner Ansicht
nach aktuell ein zu grosses Risi-
ko darstellte, die Kontrolle tiber
seinen Alkoholkonsum zu ver-
lieren. Die Wanderung am 25.
Dezember, bei der er frith aus
dem Haus musste, half ihm zu-
satzlich, an Heiligabend zeitig
ins Bett zu kommen. Den Be-
such bei der Schwester setzte er
am Morgen an und nicht am
Abend. Dies war neuund festge-
legte Abldufe sowie Alkohol so-
mit kein Thema. Seine Eltern
wollte er auch sehen in diesen
besonderen Tagen, doch war es
sein Wunsch, sie diesmal in
einem lockereren Kontext tref-
fen zu konnen.

Tom gelang es anhand sei-
ner sorgfiltigen Planung, das
Ruder in der Hand zu behalten.
Er konnte die Weihnachtstage
geniessen - ohne Alkohol. Das
war neu und anders, aber gut
und er fiihlte sich mit sich selbst
im Reinen.

Wir alle haben die Moglich-
keit, Weihnachten mal anders
zu begehen und auch den eige-

nen Alkoholkonsum kritisch zu
hinterfragen. Es ist gut zu wis-
sen, dass auch iiber Weihnach-
ten viele Bergbahnen sowie Mu-
seen und Parks gedffnet sind
und auch mit kleinem Budget ei-
nige (unkonventionelle) Unter-
nehmungen moglich sind.

Liebe zu uns selbst darf
nicht zu kurz kommen

Letztlich geht es darum, gut zu
sich zu schauen und damit die
Verantwortung fiir sich zu iiber-
nehmen. Beim Fest der Liebe
soll die Liebe zu uns selbst nicht
zu kurz kommen.

Haben Sie Fragen oder An-
regungen? Wir freuen uns auf
Thre Kontaktaufnahme.
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