Entspannte Weihnachtszeit — Teil 2

~Weihnachten ohne Streit: 5 Techniken fiir inneren
Frieden und gelassene Familientreffen®

Weihnachten ist die Zeit der Familie - doch alte Konflikte, unausgesprochene Erwartungen
und emotionale Trigger kdnnen diese besinnliche Zeit belasten. Besonders Hochsensible und
Empathen spiiren die Dynamik in familidren Beziehungen intensiver.

In diesem PDF findest du 5 bewahrte Techniken, um gelassen zu bleiben, emotionale Trigger zu
meistern und eine harmonische Weihnachtszeit zu erleben. Mit Atemtechniken, Ritualen und
Reflexionslibungen wirst du nicht nur die Feiertage friedlicher gestalten, sondern auch inneren
Frieden finden.

1. Energetische Abgrenzung vor Familientreffen

Familientreffen konnen fir Hochsensible herausfordernd sein, da du die Emotionen anderer
intensiver wahrnimmst. Schiitze dich mit der Lichtkugel-Visualisierung:

So funktioniert sie:

1. SchlieBe die Augen und stelle dir vor, dass dich eine goldene Kugel aus Licht umgibt.
2. Diese Kugel lasst nur positive Energien zu und blockiert Negatives.
3. Wiederhole innerlich: ,Ich bin geschiitzt. Ich lasse nur Liebe und Licht zu.”

2. Erwartungen loslassen: Der Schliissel zu innerer Ruhe

Unrealistische Erwartungen an Harmonie oder Perfektion kénnen Konflikte beglinstigen.
Besinne dich darauf, was wirklich zahlt: echte Verbindung.

Ubung zur Vorbereitung:

e Schreibe auf, was dir an Weihnachten wirklich wichtig ist (z. B. Zeit mit der Familie,
Ruhe).
e Uberlege, welche Erwartungen du loslassen kannst (z. B. alles perfekt zu machen).

Affirmation:
LIch erlaube mir, loszulassen. Weihnachten muss nicht perfekt sein, um schon zu sein.”

3. Atemtechniken fiir stressige Momente

Wenn Gesprache hitziger werden oder du dich tiberfordert flihlst, bringe dich mit dieser
Atemtechnik zuriick in deine Mitte:
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Die 4-4-8-Methode:

Atme 4 Sekunden durch die Nase ein.

Halte den Atem fiir 4 Sekunden an.

Atme 8 Sekunden langsam durch den Mund aus.
Wiederhole dies 5-mal.

SN =

Tipp: Nutze diese Technik vor einem Gespréach oder wahrend einer stressigen Situation, um
Ruhe zu bewahren.

4.Vergebungsritual: Frieden mit alten Wunden schlie3en

Konflikte haben oft ihre Wurzeln in alten Verletzungen. Mit einem Vergebungsritual kannst du
diese loslassen und inneren Frieden finden:

So geht’s:

1. Schreibe einen Brief an eine Person, die dich verletzt hat. Formuliere ehrlich, was
dich belastet hat.

2. SchlieBe den Brief mit einer Vergebungsabsicht ab, z. B.: , Ich entscheide mich,
loszulassen und Frieden zu finden.”

3. Verbrenneden Brief (sicher und in einer feuerfesten Schale) und stelle dir vor, wie
das Alte in Rauch aufgeht

Tipp: Dieses Ritual ist besonders kraftvoll nach einem Familientreffen, um Spannungen
abzubauen.

5. Selbstfiirsorge: Deine Energie wieder aufladen

Nach einem Familientreffen ist es wichtig, deine Energie zu klaren:

e Spaziergangin der Natur: Frische Luft und Bewegung helfen dir, den Kopf frei zu
bekommen.

¢ Maeditation: Eine 10-minltige Achtsamkeitslibung bringt dich zurtick in deine
Mitte.

e Ré&ucherung: Nutze Salbei oder Palo Santo, um die Energien zu reinigen.

Affirmation: ,Ich nehme mir bewusst Zeit fiir mich, um meine Energie zu schiitzen.”

Bonus: Reflexionsfragen fiir innere Klarheit

Nutze die Weihnachtszeit, um bewusst zu reflektieren:

1. Was war dieses Jahr mein groRter Erfolg?
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2. Welche familidren Muster mochte ich durchbrechen?
3. Wie kann ich Weihnachten bewusster gestalten?

Familienfrieden ist kein Zufall - es ist eine bewusste Entscheidung. Mit diesen Techniken hast
du wertvolle Werkzeuge an der Hand, um emotionale Trigger zu meistern, alte Muster
loszulassen und in schwierigen Momenten gelassen zu bleiben.

Denke daran: Weihnachten ist auch eine Zeit, dir selbst Gutes zu tun. Indem du achtsam mit dir
und deinen Bediirfnissen umgehst, tragst du nicht nur zu deiner eigenen Ruhe bei, sondern
schenkst auch deinem Umfeld Frieden.

Ich wiinsche dir eine wundervolle Weihnachtszeit voller Harmonie, Leichtigkeit und Freude.

Alles Liebe,
Andrea Stoye

Expertin fiir emotionale Stérke und innere Balance
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