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Ratgeber Suchtprivention

Mit Achtsamkeit zur genussvollen Weihnachtszeit

Achtsamkeit ist die Vorausset-
zung fiir Genuss. Um Genuss zu
erleben, milssen wirimmer wie-
der innehalten. Im Stress kin-
nen wir nicht geniessen. Acht-
samkeit kann uns helfen, auch
in stressigen Zeiten bei uns
selbst zu bleiben und uns in
einem gesunden Masse auf
unsere Umwelt und all die An-
forderungen, die an uns gestellt
werden, einzugehen. Achtsam-
keit kann uns unterstiitzen, all
den Uberfluss genussvoll zu
konsumieren.

Die Psyche ist seit lingerem
belastet

Es ist wieder Weihnachtszeit!
Einerseits freven wir uns auf ge-
miitliche und besinnliche Mo-
mente mit einem heissen Tee
bei Kerzenlicht, beim Guetzli-
backen in der warmen Kiiche,

bei einer Tasse Glithwein im
Schnee. Gleichzeitig kennen wir
aber auch die Realitit - die Hek-
tik, alles noch erledigen und vor-
bereiten zu miissen, noch
schnell alle Geschenke einzu-
kaufen. Wir werden iiberflutet
von verheissungsvollen Angebo-
ten in den Einkaufsgeschiiften
und iibers Internet. Dieses Jahr
ist unsere Agenda nicht mit Ter-
minen fiir Weihnachtsessen und
Neujahrsapéros gefiillt, dies
alles fillt - leider - zu unserem
Schutz wvor einer Corona-
Ansteckung weg, Dafiirist unse-
re Psyche seit lingerem durch
die Sorge um unsere Gesundheit
und diejenige unserer Liebsten
gusdtzlich stark belastet,

Wir kennen es von vergange-
nen Jahren: Wie schnell befin-
den wir uns in einem regelrech-
ten Rausch! Es kinnen gar nicht

geniigend Geschenke sein und
wir rennen nur noch von einer
Aktivitit zur ndchsten. Dadurch
kinnen wir all die schiinen Sei-
ten der Weihnachtszeit flast
nicht mehr geniessen! Wir mer-
ken, dass wir gar nicht mehr
richtig bei uns selbst sind.
Eigentlich fiihlen wir uns viillig
unzufrieden in dieser Situation.
Alles wird uns zu viel! Wir sind
gestresst! Am liehsten wiirden
wir uns verkriechen.

Schade! Wie kénnen wir
dem entgegenwirken?

Halten wir einen Moment inne
und lehnen uns bewusst zuriick.
Uberlegen wir uns, was wir wirk-
lich wollen und was uns wichtig
ist. Lassen wir uns in diesem
Moment nicht ablenken von all
den Eindriicken von aussen, die
auf uns hereinprasseln und uns

beeinflussen. Achtsamkeit kann
gerade in einer hektischen Zeit
hilfreich sein. Die bewusste Auf-
merksamkeit auf den Moment
und eine Haltung geprigt von
Offenheit und Neugierde er-
mdglichen uns einen bewussten
und kreativen Umgang mit un-
gewihnlichen Situationen.

Spaziergang in der Natur,
die Wintersonne geniessen

Sich immerwieder mal Zeit neh-
men fiir sich selbst, fiir unsere
Liebsten, schine Momente ganz
bewusst alleine oder gemein-
sam geniessen. Einen Spazier-
gang in der Natur machen oder
fiir einen Moment die Winter-
sonne geniessen. Uns iiberle-
gen, was uns wirklich zufrieden
macht und wie wir auch unser
Gegeniiber mit kleinen Auf-
merksamkeiten erfreuen kin-

nen. Und auch mal den Mut ha-
ben, weniger oder sogar etwas
gar nicht zu machen!

Mit dieser Achtsamkeit wird
die stressige Zeit mindestens ein
Stiick weit wieder zu dem, was
sie sein sollte, nimlich zur be-
sinnlichen und genussvollen
Weihnachtszeit!
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