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Ratgeber

Was lässt sich gegen den Adventsstress tun?
Stil Eigentlichmag ich denAdvent sehr. Dochwie jedes Jahr umdiese Zeitmerke ich eben auch, dass esmich
ziemlich stresst, allen Anforderungen gerecht zuwerden. Backen, einkaufen, dekorieren. Und dann brauchen auch
nochmeine Kinder diverseWichtelgeschenke für die Schule.Wie gehe ich ambestenmit diesemDruck um?

Alle Jahrewieder ist die Ad-
ventszeit da. Kinder öffnen die
Türen ihres Adventskalenders
und die Erwachsenen begin-
nen, das Fest vorzubereiten.
DasWort «Advent» leitet sich
vom lateinischen «Adventus»
ab und heisst «Ankunft». Für
die Christen ist der Advent die
Zeit der Vorbereitung auf die
Ankunft Christi, dessenGe-
burtstag in derWeihnachts-
nacht gefeiert wird. Die Vor-
freude ist der eigentliche Sinn
und Zauber. Doch vieleMen-
schen sind imDezember
gestresst. Denn bisWeihnach-
tenwill einiges erledigt sein:
Geschenke besorgen, basteln,
Wohnung schmücken, Plätz-
chen backen, Fest vorbereiten.
Gegen diesen Stress hilft:

— Überprüfen Sie IhreHal-
tung.Was ist für Sie wichtig am
Weihnachtsfest? Zusammen-
halt undGemeinschaft oder

Konsumund Perfektion?Muss
denn ausgerechnet anWeih-
nachten alles perfekt sein?

— Setzen Sie Prioritäten.Was
gibt esDringendes zu erledi-
gen?Was kann nochwarten?
Machen Sie eine Ranglistemit
IhrenAufgaben. Vergessen Sie
vor allemnicht, sich selbst auf
die Liste zu nehmen.

— Delegieren Sie Aufgaben.
Binden Sie Ihre Familie in die
Vorbereitungenmit ein. Sie
könnenAufgaben verteilen
und/oder gemeinsam erledi-
gen. Sowerden Sie entlastet
und die Vorbereitungszeit wird
zumgemeinsamenErlebnis.
Bleiben Sie dabei realistisch.
Sie kennen Ihre Familie und
können ambesten einschät-
zen, was für wenmöglich ist.

— Schenken Sie Zeit. Anstatt
das Internet und die halbe
Stadt nachGeschenken abzu-
klappern, verschenken Sie
lieber Zeit – inzwischen das
wertvollste Gut. Dies kann in
Form einer Einladung sein zum
gemütlichen Beisammensein.
Oder es kann eine Familien-
wanderung, ein Kinobesuch,
ein Bastelnachmittag sein.
Dabei beschenken Sie sich
auch selbst, indemSie zusam-
men demAlltag entkommen.

— Wenn Jung undAlt nicht
ganz auf Geschenke verzichten
möchten, besteht dieMöglich-
keit desWichtelns. Hier wird
durch eine Zufallsauswahl eine
Person bestimmt, für dieman
einGeschenk besorgt. Eine
andere Variante desWichtelns
besteht darin, einen bestimm-
tenWert (etwaCHF 10) für ein
Geschenk festzulegen. Alle
Geschenkewerden dannmit
einerNummer versehen.
Danachwerden dieNummern
auf kleine Zettel geschrieben
und kommen dann in eine
«Wunderbüchse». Aus dieser
zieht jeder einen Zettelmit der
Nummer einesGeschenkes.

— Wartezeiten nutzen. Ad-
ventlichwarten heisst, sich
innerlich auf das Ereignis
einzustellen und sich geduldig
vorzufreuen. So lässt sich zum
Beispiel die Zeit in einer Kas-
senschlange oder im Stau gut

für ein paar tiefe Atemzüge
nutzen, um sich auf das Kom-
mende einzustimmen. Ich
wünsche Ihnen eine entspann-
te Adventszeit und ein fried-
volles und fröhlichesWeih-
nachtsfest.

Suchen Sie Rat?
Schreiben Sie an: Ratgeber LZ,
Maihofstrasse 76, 6002 Luzern.
E-Mail: ratgeber@luzernerzeitung.ch
Bitte geben Sie Ihre Abopass-Nr an.

Lesen Sie alle unsere Beiträge auf
www.luzernerzeitung.ch/ratgeber.

Kurzantwort

Der Advent ist die Zeit der Vor-
freude auf Weihnachten und die
Geburt Christi. Lassen Sie sich
diese Vorfreude nicht durch Vor-
bereitungsstress trüben. Seien
Sie weniger perfektionistisch.
Verteilen Sie Aufgaben. Schen-
kenSie Zeit, basteln Sie gemein-
sam. Und atmen Sie immer mal
wieder tief durch! (sh)

Lic. phil. IrèneWüest, Eich
Skill-Coach, Organisations- und
Kommunikationsberaterin
www.skillcoach.ch
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Allgemeine Lage: Tief Andreas liegt
heute Samstag über denBeneluxstaaten
und sorgt für tiefdruckbestimmtes Wet-
ter. Bis und mit Montag befinden wir
uns im Einflussbereich dieses Troges.
Am Dienstag und Mittwoch steigt der
Druck vorübergehend an, und vonWes-
ten erreicht uns etwas wärmere Luft,
wodurch die Schneefallgrenze ansteigt.

Region heute: Das Wochenende be-
ginntmit vielenWolken, dazu schneit es
zeitweise, in den tieferen Lagen ist es
eher Schneeregen. Tagsüber steigt die
Schneefallgrenze auf 500 bis 700Meter
an, der Niederschlag wird aber weniger.
Zudem weht ein mässiger, auf den Ber-
gen teils stürmischerWestwind.

Aussichten: Morgen, am ersten Ad-
vent, dominieren weiterhin die Wolken
den Himmel. Zudem sinkt die Schnee-
fallgrenze wieder bis in tiefe Lagen, die
Niederschlagsmengen sind aber gene-
rell eher gering. In der Nacht auf Mon-
tag und am Morgen gibt es dann ver-
breitet etwas Schnee.DieTemperaturen
bewegen sich um 2 Grad.

Schneeregen oder
Schnee
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Wir spielen Ihnen
die Information zu,
damit Sie mit Ihrer
Argumentation
immer wieder
einen Volltreffer
landen.


