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Vorfreude statt Stress

Bedeutet die ,stillste Zeit im Jahr"
auch fur Sie mitunter Hektik pur?

Einen groBen Teil tragen dazu die eige-
nen Erwartungen an ein moglichst perfek-
tes Fest bei. Gerade jetzt wéare es wichtig,
immer wieder kurz innezuhalten, um sich
dereigenen Wiinsche und Bediirfnissebe-
wusst zu sein.

Uberlegungen, wie zum Beispiel: ,Was
ist gerade wirklich wichtig? Womit kann
ich noch abwarten?” hel-
fen, bei sich zu bleiben.
Denn gelingt es Thnen,
sich zwischendurch Zeit
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fir sich selbst zu nehmen, ’

ist die Gefahr, dass Ihnen
Weihnachten tber den Kopf
wachst, bereits um einiges redu-
ziert.

Gute Vorbereitung und kleine
Pausen zwischendurch, in denen
Sie ganz bewusst entspannen und
vom Weihnachtsstress abschal-
ten, unterstutzen dabei,
gelassen und einiger-
maBen stressfrei durch
den Advent zu kommen.

Besprechen Sie rechtzeitig mit Threr
Familie, Ihrem Partner, Kindern und Ver-
wandten den Weihnachtsplan: wo wird
gefeiert und wer wird aller an welchem
Tagbesucht? Sohatjeder die Moglichkeit,
sich rechtzeitig vorzubereiten.

Die Aufgabenverteilung, wer was zu
erledigenhat, ist sehrwichtig, damitnicht
alles an einer Person héngen bleibt.

Der Vorsatz allein ist zu wenig
Nutzen Sie die kleinen Auszeiten auch,
um sich auf das neue Jahr vorzubereiten!
Dann kénnen Sie ohne schlechtem Gewis-
sen und sehr motiviert losstarten!

Wenn Sie wirklich etwas verandern
mochten, reicht es nicht, nur den Vorsatz
dafiir zu bilden, sondern Sie mussen den
inneren Willen dazu aufbringen, es tat-
sachlich umzusetzen.

Wesentlich hierfur ist ein passendes
Motiv zum Vorsatz. Sich einfach nur vor-
zunehmen, Gewicht zu verlieren oder alte
Laster loszuwerden, ist leider zu wenig —
es muss einem auch klar sein WARUM:

etwa um gestnder zu leben, sich besser
bewegen zu konnen, attraktiver auszuse-
hen.

Belohnung steigert die Motivation
Wir brauchen etwas, worin wir eine Be-
lohnung sehen, um die Bereitschaft zur
Veranderung zu erhéhen und die innere
Motivation zu steigern. Haben wir dies fur
uns gefunden, muss das Ziel realistisch
und konkret formuliert werden: ,Ich

nehme ab sofortimmer die Stu-
fen, obwohl es einen Aufzug
gibt.“ Oder: ,Ich esse ab so-
*¥" fort zwei Portionen Obst pro

Tag."?

Je konkreter Sie hier sind, desto

eher werden Sie Thre Ziele umsetzen,
desto schneller werden Sie Erfolgs-
erlebnisse erfahren und umso zu-
friedener werden Sie mit

sich sein!

Es macht viel Sinn,
diese Vorsatze bereits in die
Vorweihnachtszeit einzubauen, so-
~ dass es nicht zu einer ,Explosion®

kommt und nachher alles zusammen-
bricht. Arbeiten Sie jetzt schon vor und
bauen Sie auf! 4
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