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Daben will eigentlich niemand
mutwillig das Fest eskalieren las-
ken. Wir kdnnen dieses Resultat
edoch vermeiden. Mit einfachen
erinderungen im Mindset las-
gen sich die Feiertage wieder ge-
hiefen, Stress minimieren und
Bindungen starken, so Life
Eoach und Buchautor Damian
Richter.

Gerne erinnern wir uns an die
Weihnachten unserer Kindheit,
In denen erstaunlicherweise nie
ptwas schief lief, Geschenke die
Welt bedeuteten und es nichts
pls Freude in der ganzen Familie
gab. Schnell erheben wir den An-
spruch, dass jedes Fest so ablau-
fen sollte. Somit beeinflussen
vergangene positive, aber auch
negative Erfahrungen die Erwar-
tungen an zukiinftige Ereignisse
und erhdhen als Folge den Er-

berelten Unmengen an. formida-
blem Essen zu, um sorgen ihre
Giste, beschaftigen die Kinderall

aus dem Konﬁikt. hmuskom

. men*, so Richter.

Weihnachten wird mit positiven,
oftmals aber auch negativen ver-
gangenen Erfahrungen in Verbin-

dung gebracht. Fotos: iStock

~Jeder Mensch hat seine
eigenen Vorstellungen davon,
was Entspannung bedeutet. Ei-
nige ziehen sich lieber zuriick,
andere kdnnen gar nicht genug
Nahe kriegen. In der Gemenge-
lage verschiedener Ansprache
bleiben die eigenen Bediirfnis-
se oft aus tibertriebener Sehn-
sucht nach Fetertagsharmonie
auf der Strecke. Dabeij erweisen
sich auch die eigenen Wiinsche
als legitim und zumindest der
Beachtung wert. Deshalb stellt
sich die Frage: Was méchten
wir eigentlich selbst am liebs-
ten? Mit einer kiaren Antwort
hierauf kdnnen wir die Ge-

Gerade bei besonderen Anléssen, wie eben Weihnachten, zu. dunen Gastgeber alles perfekt haben walierlq

lasse sich Stress oft nicht vermeiden, weifs der Buchautor Damian Richter.

schehnisse zu Weihnachten so
gestalten, wie es uns personlich
guttut. Mochten Gastgeber
beispielsweise Zeit gemeinsam
verbringen, konnen sie vor-
schlagen, zusammen ein altmo-
disches Brettspiel zu spielen.
Mdchten sie Freunde sehen,
dirfen sie zum gemeinsamen
Glihweintrinken einladen. Egal,
wonach der Sinn steht, auf die-
se Weise ldsst sich besser mit
sich selbst leben, denn die Er-
eignisse liegen ab jetzt in der
eigenen Hand*, gibt Richter zu
verstehen.

0 einer idealen Welt besa-
Ren wir alle die Fahigkeit der
Telepathie und k&nnten somit
die Gedanken unserer Mitmen-
schen lesen und sie auf einem
Level verstehen, dass Missver-
stdndnisse ausgeschlossen
sind. In der Realitdt haben wir
hierfir nur eine Mdglichkeit:
mitetnander reden. Niemand
kann wissen, was in der ande-
ren Person vorgeht, zumal es
mittlerweile die gesellschaftli-
che Norm scheint, so zu tun, als
sei alles in Ordnung, selbst
wenn sich Gegenteifiges her-

ausstellt. Dabei spielt einem
Gefrusteten gerade zu Weih-
nachten ein Umstand in dig
Hande, denn er ist umgeben
mit Menschen, die es katego-
risch gut mit ihm meinen. Alleirf
dieses Wissen diirfte geistiga
Blockaden enreiflen, sodass
sich Betroffene ihren Mitmen-
schen ffnen und ansprechen
kénnen, was sie umtreibt. Sa
nehmen Gestresste ihr Wohl-
befinden selbst in die Hand und
gestaiten ihr Weihnachten be-
wusster, ruhiger und besinnli-
cher”, unterstreicht Richter. pm





