eihnachten

Weihnachten - Zeit der Wiinsche und der Selbstermachtigung

Gerade zur Weihnachtszeit knallen viele Erwartungen, Traditionen und
Wulnsche aufeinander. Jeder hat seine eigenen Vorstellungen davon, was
ein ,perfektes” Weihnachtsfest sein sollte. Doch das Wichtigste ist: Wie
mochtest du Weihnachten verbringen?

Stelle dir diese Frage bewusst. Was wunschst du dir von diesem Fest? Ist
es Ruhe, Frieden, Zeit mit der Familie, oder vielleicht etwas ganz anderes?
Die Feiertage sollten nicht in Stress und Kompromissen enden, nur weil
du versuchst, es allen recht zu machen. Weihnachten ist eine Zeit der
ErfUllung — aber damit es fur dich ein erfulltes Fest wird, musst du dir
deiner Wunsche bewusst sein und sie nach auf3en tragen. Fange heute
an, deine Vorstellungen von einem friedlichen, liebevollen Weihnachten
zu formen und setze dich aktiv dafur ein, dass es dieses Jahr dein Fest
wird.

Und genau hier ist es wichtig, deine Bedurfnisse und Wdunsche zu
kommunizieren. Wenn du dir ein Weihnachtsfest in Harmonie und nach
deinen Vorstellungen wunschst, dann frage dich: ,Was will ich wirklich?*
Und dann kommuniziere das liebevoll mit deinen Lieben. Denn nur, wenn
du dich fur deine WUnsche einsetzt, kdnnen sie auch Wirklichkeit werden.
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Kenne dein Ziel

Ubung: Dein Wunschweihnachten visualisieren

Setze dich an einen ruhigen Ort, schliee die Augen und nimm dir ein paar Minuten Zeit. Stelle dir
Weihnachten vor, so wie du es dir winschst. Welche Menschen sind da? Welche Atmosphare herrscht?
Was riechst du? Was horst du? Sieh all die Details dieses perfekten Weihnachtsfestes vor deinem
inneren Auge.

Nimm dir dann ein Blatt Papier und schreibe auf: Was will ich dieses Weihnachten? Notiere mindestens
drei Dinge, die dir besonders wichtig sind. Vielleicht ist es die gemeinsame Zeit mit der Familie ohne
Ablenkungen, das bewusste GenieBen eines Weihnachtsessens, oder einfach Zeit fur dich, um in Ruhe
durchzuatmen. Was auch immer es ist — schreib es auf.

Dann Uberlege dir, wie du liebevoll mit deinen Mitmenschen kommunizieren kannst, was dir wichtig ist,
und mach einen Plan, wie du daflr sorgen kannst, dass dein Weihnachten dieses Jahr deine
BedUrfnisse widerspiegelt.
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