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OOL bleiben!

Schon nervos, weil das Fest vor der Tur steht und so viel vorzubereiten ist?
So will ich Leben! hat zusammen mit der Entspannungs-Expertin Christine Matheja
Strategien entwickelt, mit denen Sie alle Stressfallen umgehen. VON ALICE KUSKE

s wird geputzt, eingekauft, ge-
kocht, gebacken und dekoriert.
Mit dem Ergebnis, dass man
am Heiligen Abend schlieB-
lich ermattet und vollig K.O. in
den Sessel sinkt oder an den Feiertagen
schlecht gelaunt ist. Die letzten Wochen
waren aufreibend. Doch es geht anders.

PLAN A. Eines der Schliisselworte un-
serer Strategie heiBt Planung. Schreiben
Sie auf, was erledigt werden muss — eben-
falls die Zeitvorgaben dafiir. Besorgen Sie
Weihnachtsgeschenke, Geschenkpapier
und vieles mehr bereits in der friihen Ad-
ventszeit. Auch die Weihnachtspost lasst
sich jetzt noch in Ruhe schreiben und spa-
ter abschicken. Wenn Sie so viel wie még-
lich bereits vor dem Weihnachtsfest abha-
ken, konnen Sie ihm gelassen entgegen
sehen.

Platzchen backen gehort fir viele zum
Advent, wird aber auch schnell zum Ma-
rathon. Spannen Sie die Familie ein. Wenn
mehrere verschiedene Sorten backen,
entsteht eine tolle Mischung an Geback!

PLAN B. Die Arbeit aufzuteilen und nicht
mehr zeitgemaBe Traditionen zu verén-
dern, ist eine weitere Zauberformel fir
stressfreies Gelingen. Christine Mathe-
ja, Inhaberin der Entspannungs-Aka-
demie in Poing bei Miinchen, hélt es in
der heutigen Zeit sogar flir unumgénglich.
.Bei den Aufgaben, die Frauen taglich be-
wiltigen miissen, ist Hilfe ein Muss.”
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PLAN C. Die Auswahl der
richtigen Geschenke
ist einer der groBten

Gerade wenn in gréBerem
Rahmen gefeiert wird,
bietet sich das Konzept

Lalle machen mit" an. Stressfaktoren!
Jeder Gast ist fir etwas Ist nach langem
zustandig. Einer macht Uberlegen und
die Vorspeise, einer noch langerer

Suche das Ge-
schenk endlich

kimmert sich um die
Getrénke, ein anderer
bringt die Nachspeise
mit. Jeder macht das,
was er am besten kann
— so verteilt sich die
Arbeit und die Gast-
geber miissen sich
nicht um alles kiim-
mern.



gefunden, kommt nach dem Auspacken
manchmal die Enttduschung: es ge-
fallt nicht! Lassen Sie eine Weihnachts-
Wunschliste kursieren, dann umgehen Sie
alle Komplikationen. Méglich wéare auch,
die gemeinsame Gestaltung des Festes
als Geschenk fir alle anzusehen und auf
die Péackchen zu verzichten.

RESCUE. Wenn der Stress doch tiberhand
zu nehmen droht: Pause einlegen! Das ist
die einzige Mdglichkeit, die wirklich hilft,
wenn das Affengeschnatter im Kopf keine
Ruhe geben willl Pausen schaffen Dis-
tanz, helfen, Abstand zu gewinnen und
die Gedanken neu zu sortieren.

So gelingt's :

Setzen oder legen Sie sich hin und kon-
zentrieren Sie sich auf Thre Atmung. Versu-
chen Sie gleichm&Big durch die Nase ein-
zuatmen und z&hlen dabei z.B. bis sieben,
anschlieBend atmen Sie in der gleichen
Zeit durch den Mund aus. Schon nach ein
paar Minuten, werden Sie ruhiger werden
und mit etwas mehr Ubung gelingt es |h-
nen immer besser.

WELLNESS. Damit Sie sich an den Fei-
ertagen wohl flihlen und gut aussehen,
sollten Sie bei lhren Planungen sich selbst
nicht vergessen! Goénnen Sie sich eine
Auszeit. Nicht einfach mal zwischendurch,
sondern ganz bewusst!

Ideen fiir Ihre Auszeit:

e Ein ausgiebiger Spaziergang oder Wal-
ken/Joggen helfen nicht nur den Kopf
frei zu bekommen, sondern tun Ihrem
Immunsystem und lhrer Laune gut.

¢ Legen Sie die Beine hoch oder nehmen
Sie ein Bad. GenieBen Sie die Stimmung
bei Kerzenlicht mit lhrer Lieblingsmusik
oder ganz still, gdnnen Sie sich eine Tas-
se Tee.

® Eine Massage hilft nicht nur bei Verspan-
nungen, sie entspannt auch den Geist
und die Seele.

¢ Eine Kosmetikbehandlung oder der Fri-
surbesuch vor den Feiertagen ist eine
willkommene Pause, um wieder zur Ruhe
zu kommen.

® Treffen Sie sich mit netten Leuten auf
dem Weihnachtsmarkt, singen Sie mit
lhren Lieben Weihnachtslieder — genie-
Ben Sie diese Zeit und lassen Sie sich
nicht von der Hektik und vielleicht auch
der schlechten Laune anderer Men-
schen anstecken!

In diesem Sinne eine stressfreie und frohe
Weihnachtszeit! ]

Die To Do-liste:

» Notieren Sie alle Aktionen und Termine. Auch, wer macht was und wann.

» Versuchen Sie, |hre Aktivitaten zeitlich zu entzerren und die Arbeiten
gleichmaBig liber die Zeit zu verteilen.

» Sprechen Sie sich im Vorfeld mit ihren Lieben ab, wie denn der Heilige Abend verlaufen

soll. Wer méchte in die Kirche, wer nicht? Akzeptieren Sie die Entscheidung der anderen.

* Die meisten Lebensmittel, die Sie brauchen, lassen sich einfrieren. Also schon
jetzt besorgen. Kurz vor Weihnachten brauchen dann nur noch die frischen
Dinge eingekauft zu werden.

* Fordern Sie Unterstlitzung an, wenn es lhnen zu viel wird. Sie mlssen nicht alles
selbst machen! Kauf und Schmiicken des Weihnachtsbaumes beispielsweise
kénnen Mann und die Kinder libernehmen.

* Teilen Sie auch lhre Gaste zum Helfen ein!

® Fiir den GroBputz gilt: ,Gut ist gut genug!” Es macht wenig Sinn, mit der Zahnbiirste
bis in die kleinste Ecke zu wienern und nach den Feiertagen das ganze Programm
nochmals zu absolvieren, weil alles wieder dreckig ist.

* Wenn die erwachsen gewordenen Kinder ihre eigenen Wege gehen mochten:
finden Sie Kompromisse, mit denen alle gut leben kénnen.
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