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In dieser Serie verrat
uns Su Busson ihre

10 besten Gliicksrezepte.
Diesmal: Freudvolle
Weihnachtszeit.

Friede, Freude, Weihnachtsstress!
Statt eine besinnliche Zeit zu genieflen
und freudvoll zu feiern, verfallen

viele Menschen in die alljahrliche
WEIHNACHTSHEKTIK, stehen massiv
unter Druck und streiten mit ihren
Liebsten. Das muss nicht sein.

Advent und Weihnachten. Fir viele
neben Urlaub die schonste und be-
deutendste Zeit im Jahr. Alle Jahre
wieder laufen wir allerdings Gefahr,
dem vorweihnachtlichen Stress und
Konsumwahnsinn zu erliegen und
dabei Frust, Enttduschungen und
Konflikte zu erleben. Zeit innezuhalten
und zu uberlegen, worauf es zu Weih-
nachten tatsidchlich ankommt.

WENIGER IST MEHR

Diese Weisheit gilt auch in der Weih-
nachtszeit: Weniger Aufwand, weniger
selbst auferlegte Verpflichtungen,
weniger Perfektionismus bringen mehr
Freude, mehr Friede und Besinnlich-
keit. Sie miissen nicht an jeder Feier
teilnehmen, Kekse nicht unbedingt
selbst backen, keinen Grofiputz ma-
chen, keine Weihnachtskarten verschi-
cken und kein 5-Gang-Meni kochen.
Zur Erinnerung: Weihnachten ist das
Fest der Freude. Fragen Sie sich, was
Thnen wirklich wichtig ist und was Sie
gerne tun mochten. Erlauben Sie es
sich, ein Stiick weit von Traditionen,
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Vorgaben und Gewohnheiten abzu-
riicken, und gestalten Sie diese Zeit
und das Weihnachtsfest bewusst
freud- und sinnvoll.

SCHENKEN MACHT FREUDE
Aus der Glicksforschung wissen wir:
Schenken macht gliicklich. Das liegt
an den sogenannten Spiegelneuronen,
die dafur sorgen, dass wir die Gefiihle
anderer Menschen mitfiihlen. Beim
Anblick der Freude der Beschenkten
empfinden wir laut manchen Studien
sechs- bis achtmal mehr Gliick als
beim Einkauf fiir uns selbst. Wenn das
Schenken nur aus Pflichtgefiihl ge-
schieht und nicht von Herzen kommt,
dann ist es mit Stress verbunden und
wir machen uns damit einen Strich
durch diese Gliicksrechnung.

EINE GESCHENKELISTE
SPART NERVEN

Um nicht in die Geschenke-Stressfalle
zu tappen, schreiben Sie noch heute
eine Liste, wen sie beschenken wollen.
Daneben notieren Sie sich, was Sie
schenken werden und wann und wo Sie
das stressfrei besorgen kénnen. Durch-
dachtes Einkaufen erspart viel un-
noétigen Druck. Auch beim Schenken
gilt Gibrigens: Weniger ist oft mehr.
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feiern. Im Gegenteil: Funktioniert
dann nur ein Detail nicht, provozieren
die enttduschten Erwartungen oft Frust
und Streit. Erlauben Sie sich bewusst,
dass es ,unperfekt” zugeht. Weder Sie
selbst noch andere Menschen noch
irgendwelche Dinge miissen perfekt
sein — alles darf so sein, wie es eben ist.

NEHMEN SIE SICH

ZEIT FUR SICH

Bunte Lichter, Weihnachtsmusik,
Rummel, Punschstinde und viel Zeit
gemeinsam mit anderen Menschen —
das kann schoén sein. Zu viele Reize
und Eindriicke verursachen allerdings
Stress, das Gehirn ist iberladen.
Weihnachten ist eine Zeit der Besin-
nung. Nehmen Sie sich bewusst kleine
Auszeiten fir sich selbst. G6nnen Sie
sich im Alltag Momente, um innezu-
halten, zur Ruhe zu kommen und zu
entspannen. Das hilft Thnen wiederum,
bei all dem Trubel gelassen zu bleiben.

TIEF DURCHATMEN

Wenn Sie der Weihnachtsstress
dennoch packt, gibt es einen simplen
Trick: Atmen Sie ein paar Mal tief
durch. Und denken Sie daran: Alles,
auch der Stress, geht wieder vorbei.

Weihaachten istkeine Jabeszeit. s it ein Gefibl.

Edna Ferber

Vielleicht gibt es Menschen auf Threr
Liste, mit denen Sie ,,Geschenkfrei-
heit® vereinbaren wollen. Statt sich
gegenseitig etwas zu kaufen, verbringen
Sie beispielsweise lieber Zeit miteinan-
der — das muss nicht in der hektischen
Weihnachtszeit sein.

UNPERFEKT IST PERFEKT

Sie neigen zum Perfektionismus? Legen
Sie bitte Thre hohen Anspriiche und
Idealvorstellungen zu Weihnachten auf
Eis. Perfekt bedeutet nicht gliicklich.
Selbst wenn die Wohnung blitzsauber
geputzt, der Christbaum wundervoll
geschmiickt und das Weihnachtsmenii
meisterhaft zusammengestellt ist, heif3t
das noch lange nicht, dass Sie mit
Thren Lieben zusammen gliicklich

In diesem Sinne wiinsche ich
Thnen eine friedliche und gliickliche
Weihnachtszeit.
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