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Tipps fur eine besinnliche Vorweihnachtszeit

£ 07.12.2010 14:54 Uhr

In der Vorweihnachtszeit wird ein ebenso unscheinbares wie verraterisches Wortchen noch
mehr strapaziert als ohnehin schon: ,Eigentlich“! Denn ,,eigentlich” soll die Vorweihnachtszeit
ja eine Phase der Besinnung sein. ,,Eigentlich“ soll die Adventszeit eine ruhige Zeit der
Vorbereitung auf das groRe Ereignis der Weihnacht sein. Und ,,eigentlich“ hatte man sich fiir
dieses Jahr - wieder einmal - vorgenommen, dass das endlich einmal klappt!

Alle Jahre wieder wird aber gerade diese Phase des Jahres flr sehr viele
Menschen zum ganz besonderen Stress: Es beginnt die Ausnahmezeit der
Einkaufs-, Jahresabschluss- und Geschenke-Hektik.

MEHR ZUM AUTOR:

Mit den nachfolgenden Tipps kdnnen Sie auf ganz einfache Weise gezielt und
effektiv gegensteuern und sich eine wirklich besinnliche Vorweihnachtszeit
gbénnen:

Tipp Nummer 1:
Besuchen Sie einen der zahlreichen Weihnachtsmarkte — allerdings ohne Geld

mitzunehmen. So kdnnen Sie sich ganz auf die reine Wahrnehmung der Dr. jur. Matthias H.W.
verschiedenen Eindriicke konzentrieren: Beobachten Sie kleine Kinder. Sehen Braun ist R"ecr_mtsanwalt
Sie den geschaftigen Standleuten zu. Horen Sie die Musik und das und selbstandiger

Mental-Trainer und

Stimmengewirr. Nehmen Sie die unterschiedlichen Geruche wahr. Und erleben Coach
oacn.

Sie, wie sich plétzlich
alles entschleunigt — genielden Sie es, Zuschauer zu sein! www.drbraun-
mentalcoach.de/home.htr

Tipp Nummer 2:

Zinden Sie zu Hause bei sich Kerzen an, [6schen Sie alle anderen Lichter und

schalten Sie Radio und /oder Fernseher ab.Sollte von drauf3en Licht in den Raum fallen, ziehen Sie die
Vorhange zu oder lassen Sie die Rollladen herunter. Das Licht der Kerzen, sonst nichts! Beobachten Sie,
wie sich die Flammen leicht bewegen und ihre Farbe kaum wahrnehmbar verandern. Versuchen Sie auch,
wahrzunehmen wie weit die Lichtstrahlen der Kerzen im Raum reicht. Genief3en Sie die Ruhe, die von den
Flamme ausgeht.

Tipp Nummer 3:

3 ,Glihweinmeditation“ — besuchen Sie wieder einen Weihnachtsmarkt lhrer
Wahl und nehmen Sie diesmal auch Geld mit. Kaufen Sie sich einen Glihwein
und beginnen Sie mit Ihrer ,,Glihwein-Meditation®: Nicht sofort trinken!
Schlief3en Sie die Augen und splren Sie die Warme des Glihweinbechers in
lhren Handen. Atmen Sie den Duft des Glihweins ein. Versuchen Sie alle
,Eigentlich” soll die anderen Geriiche auszublenden und nur Ihren Gliihwein zu riechen.
Adventszeit eine ruhige Versuchen Sie auch alle Gerdusche um Sie herum fir eine Weile zu

Zeit der Vorbereitung auf ,vergessen®. Sobald Ihnen das gelungen ist, trinken Sie lhren ersten Schluck

das grolde Ereignis der .. . . L.
g g Gluhwein mit geschlossenen Augen — und lassen Sie sich Uberraschen!
Weihnacht sein.

Tipp Nummer 4:
Dritter Advent, drei Kerzen, Lebkuchen und Platzchen, Tee — und ein Blatt Papier. Schreiben Sie statt
eines Wunschzettels einen ,Dankeszettel”. Schreiben Sie auf, woflr Sie in Ihrem Leben dankbar sein
kénnen. In Inrem privaten Leben ebenso wie im beruflichen Bereich. Woflir Sie anderen Menschen danken
wollen und kdnnen und auch, wofir Sie sich selbst Dankbarkeit entgegenbringen sollten. Flhlen Sie in
sich hinein und versuchen Sie, zu splren, wie sich Dankbarkeit fir Sie anfuhlt.
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Tipp Nummer 5:

Machen Sie an jedem einzelnen Tag dieser Woche mindestens einem Menschen spontan eine Freude.
Denken Sie nicht vorher dartiber nach, was Sie schenken werden, denken Sie nur sehr wohl daran, dass
Sie etwas schenken werden. Folgen Sie dann Ihrem ersten Impuls, wem Sie etwas schenken wollen und
horen Sie auf lhre Intuition, was Sie dieser Person schenken wollen. Vielleicht schenken Sei einem
wildfremden Menschen ein besonders freundliches Lacheln oder einem bekannten Menschen bewusst lhre
ungeteilte Aufmerksamkeit.

Tipp Nummer 6:

Vierter Advent. Hochste Zeit, Ihren Erwachsenen-Wunschzettel zu schreiben! Machen Sie es sich wieder
gemdutlich und schreiben Sie Ihre Wiinsche auf: Solche, die Sie schon langer hegen genauso wie solche,
die Ihnen gerade eben erst durch den Kopf geschossen sind. Auch solche, die zu teuer, zu unrealistisch,
zu ,verboten® sind, solche die Sie sich selbst oder andere lhnen ausgeredet haben und auch solche, die in
das Reich der Traume gehdren. Schauen Sie sich lhre Winsche aufmerksam an und Uberlegen Sie, was
genau lhnen diese Winsche Uber Sie selbst verraten. Wo mochte ich hin? Was macht mich stark? Was
macht mich zufrieden? Wo fiihle ich mich wohl?

Tipp Nummer 7:

Machen Sie dieses Weihnachtsfest zu lhrem Fest der persénlichen Besinnung. Verzichten Sie auf den
Ublichen Besuchsmarathon und auf irgendwelche ,Belustigungen®. Besinnen Sie sich auf sich selbst und
nutzen Sie die Tage zur ruhigen Rickschau auf Ihr vergangenes Jahr. Lassen Sie wahrend der Feiertage
lhr Handy und Ihren Laptop ausgeschaltet und génnen Sie Ihrem gesamten System ein paar Tage zum
Regenerieren. Sie werden mit einem energiegeladenen Start ins Neue Jahr belohnt werden.
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