Folge 0016 Weihnachten, am liebsten wurde ich einfach abhauen
Automatisch franskribiert

In dieser Folge behandeln wir das Thema Weihnachten und die
Herausforderungen, die es fur manche Menschen mit sich bringt.

Unser Fallbericht dreht sich um eine Klientin, die mit dem Druck
k&mpft, Weihnachten traditionell mit der Familie zu feiern, aber
eigentlich lieber dem Trubel entfliehen wurde.

Dr. Karin Achleitner erklart, wie man mit dieser Situation umgehen
kann und wie man selbstbestimmt Entscheidungen treffen kann,
um das Weihnachtsfest stressfrei und nach eigenen Wunschen zu
gestalten.

Also schnappen Sie sich eine Tasse Tee und lassen Sie sich
inspirieren, wahrend Karin Achleitner Tipps gibt, wie Sie ein
entspanntes und erfUllendes Weihnachtsfest erleben kdnnen.

Welche Grenzen empfiehlt die Therapeutin der Klientin zu setzen
und warume

Welche Fragen stellt die Therapeutin, um der Klientin zu helfen, ihr
BedUrfnis nach Weihnachtsflucht zu hinterfragen?

Was sind mogliche Grunde, warum Weihnachten fur manche
Menschen stressig sein kdnnte, und wie empfiehlt die Therapeutin
damit umzugehen?

Traditionen sind wichtig, aber es ist auch okay, Weihnachten
anders zu feiern.

Karin Achleitner r&t uns, unsere BeduUrfnisse ernst zu nehmen.

Die Familie ist wichtig, aber nicht auf Kosten des eigenen
Wohlbefindens.

Karin Achleither ermutigt uns, auch mal neue Wege zu gehen.

Entschleunigung statt Perfektionismus:



Wir den Weihnachtsrummel genielBen kbnnen, ohne uns zu
stressen.

Selbstbestimmung: Wir kdbnnen selbst entscheiden, wie wir die
Feiertage erleben mdchten und sollten uns nicht von Traditionen
oder Erwartungen anderer einschrdnken lassen.

Reflektion: Es ist wichtig, grundlich zu reflektieren, was uns wirklich
stresst und belastet, um dann bewusste Verdnderungen
vorzunehmen.

Gelassenheit: Statt Perfektion anzustreben, kdnnen wir uns darauf
konzentrieren, die Zeit mit den Menschen zu genieBen, die wir
lieben und stressige Aspekte hinter uns lassen.

lch hoffe, dass euch diese Tipps ebenfalls dabei helfen kdnnen,
die Weihnachtszeit auf eine fur euch angenehme Weise zu
verbringen. NatUrlich freue ich mich auch Uber euer Feedback
und eure eigenen Erfahrungen zum Thema.

Ein stressfreies Weihnachtsfest und eine entspannte Zeit mit der
Familie winscht,

Dr. Karin Achleitner.
Verdndere, was dich stresst, und genielBe die Feiertage.

Viele GrUB3e und eine besinnliche Vorweihnachtszeit!

Der Podcast zum Nachlesen

Podcast Automatisch transkripiert

Eine interessante Frage zu Weihnachten hat mich erreicht.

Eine Klientin meint, sie halt den ganzen Weihnachtsrummel nicht
mehr aus, aber auch den Zwang, Weihnachten unbedingt wie
immer in der Familie zu feiern. Am liebsten wurde sie einfach
wegfahren. Der ganze Konsumzwang nervt sie und sie drgert sich



jedes Jahr wieder, dass sie sich auf diesen, wie sie sagt, ganzen
Tumult einldsst. Aber alle Jahre wieder schafft sie es nicht
Weihnachten zu ignorieren oder wie sie meint einfach ihrem
Wunsch zu folgen und wegzufahren. Aber was halt sie davon ab?
Sie sagt, das Gewissen plagt sie, wenn sie das ihrer Familie zumutet
oder sagen musste. Denn es gibt Familientraditionen und man
erwartet ja, dass diese gelebt werden. Ja, dieses Gewissen kann
uns sehr bestimmen. Diese Traditionen sind zwar manchmal
anstrengend, aber doch sicher auch schén und sie schaffen
Bindungen der Familie.

lch gebe der Klientin zu bedenken, dass sie selbst bestimmt, was
sie drgert. Denn was uns argert, bestimmen wir letztlich immer
selbst. Wir kdnnen uns auf den Arger oder Widerstand einlassen
oder wir kbnnen naturlich auch sagen einmal im Jahr darf es sein
und ich stelle mich einfach positiv ein und schon die Einstellung
verdndert bereits das Ergebnis. Dazu modchte ich auch auf
meinem Podcast Folge 10 Resonanzgesetze hinweisen, wie wir
Resonanz aufbauen, némlich auch mit unserem Arger. Ich habe
der Klientin empfohlen nach ihrem Herzen zu entscheiden und
wenn sie wirklich diesem Bedurfnis nachgehen mochte
wegzufahren und Weihnachten anders zu feiern, dann kdnnte sie
sich das durchaus auch erlauben. Die Grenzen soll sie selbst
setzen. Vielleicht ist die Familie enttduscht oder auch irritiert, das
mag schon sein, aber sie wird es auch Uberwinden. Das schlechte
Gewissen, wenn man etwas andert, das Familiengewissen und die
Traditionen haben uns doch ziemlich fest im Griff.

Das muss man dann selbst Uberwinden. Aber ich denke auch,
wenn man der Familie freundlich erklart, dass man das
Weihnachtsfest einmal anders erleben mdchte, vielleicht nur mit
dem Partner, dann sind manche enttduscht, aber man wird es
aushalten. Vielleicht erntet man sogar VerstaGndnis und hort, das
wuUrde ich auch mal gerne machen. Wir dirfen uns selbst die
Macht geben, etwas zu verdndern. Wir durfen auch das
Weihnachtsfest einmal anders gestalten. Gut wdare jedoch auch
das Bedurfnis, diese Weihnachtsflucht fur sich sellbst zu
hinterfragen. Was genau mdchte ich nicht sehen2 Wen mdchte
ich nicht sehen2 Was ist mir zu viel und was mdchte ich nicht mehr



erleben? Vielleicht kommt man ja dann drauf, dass es nur die
eigenen hohen Anspriche sind. Vielleicht macht man sich selbst
so viel Stress.

Deshalb empfehle ich auch grundlich zu reflektieren, was man
wirklich dndern mdchte. Die vielen Geschenke kaufen,
Weihnachtsbaum schmUcken, die vielen Kekse backen und so
weiter. Das alles gehort natUrlich auch zur Tradition und kann
wunderschon sein, aber es bereitet auch manchen Menschen viel
Stress. Dann trifft man auch Familienmitglieder, mit denen man
nicht so gut kann und deshalb wdare es gut herauszufinden, was
man eigentlich wirklich vermeiden mdéchte. Méglicherweise
kommt man ja auch zur Erkenntnis, dass man sich selbst ein
bisschen gelassener einstellen kdnnte, sich also entschleunigen
kann. Vielleicht mal weniger Perfektion, weniger Kekse, weniger
Stress machen und stattdessen zu den Personen schauen, die man
liebt, mit denen man sich gut versteht und die anderen nehmen,
wie sie sind. Auch das ist ein Frieden, den man mit seiner eigenen
innersten Haltung schaffen kann. Wir durfen aber natUrlich auch
das Weihnachtsfest anders feiern, so wie es uns gefaillt.

Denn wir sind erwachsen und durfen Entscheidungen treffen und
Verdnderungen sind maglich, wenn wir uns diese selbst erlauben.
Ja, liebe Horerinnen und Horer, In diesem Sinne wunsche ich Ihnen
allen ein stressfreies, schones Weihnachtsfest und einen tollen
Jahresausklang. Ich selbst gehdre in diesem Jahr auch zu den
Weihnachts-Deserteurinnen und daher melde ich mich wieder mit
dem n&chsten Podcast im neuen Jahr ab Mitte Januar. Danke for
deine Aufmerksamkeit. Ich freue mich, dass du dabei warst und
wenn es interessant war, dann bitte weitersagen und mit Freunden
teilen. Vielleicht mdchtest du auch auf meiner Website
vorbeischauen unter

www karinachleither-mairhofer.at.

Da findest du viele Informationen zu den Seminaren und Terminen.

lch freue mich auch, wenn du mir schreibst. Vielleicht hast du ein
eigenes Thema oder eine Idee?

Dann schreib mir einfach eine E-Mail :
dieliebefamilie@deinthema.at


http://www.karinachleitner-mairhofer.at/

lch freue mich Uber deine Zuschriften und Ich wunsche Dir eine
sCchone zeit.



