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Weihnachtszeit ohne Stress — geht das?

Besinnliche Stunden statt Termindruck und Geschenke-Wahnsinn: Achtsamkeits-Expertin gibt Tipps

Von Marion Neumann

Regensburg. Glithwein auf
dem Christkindlmarkt, Plétz-
chenbacken und die Wohnung
weihnachtlich dekorieren: Der
nahende Advent gilt als magi-
sche Zeit, in der eigentlich viel
Raum fiir die Einstimmung auf
Heiligabend bleiben soll. In
der Realitit sieht es jedoch oft
anders aus: Zwischen langen
To-do-Listen im Beruf, vollen
Terminkalendern mit Weih-
nachtsfeiern oder Geschenk-
wiinschen, die Kopfzerbre-
chenbereiten, bleibt kaum Zeit
zum Entspannen.

Was dahinter steckt, dass ge-
rade die Wochen vor Weih-
nachten fiir viele Menschen
besonders viel Stress bedeu-
ten, weild Hildegard Stuff. Ge-
meinsam mit ihrer Kollegin
Madeleine Kamper hatsie2018
in Regensburg das Zentrum fiir
Achtsamkeit und Resilienz ge-
griindet, wo achtsamkeitsba-
sierte Trainings zur Stressbe-
wiéltigung angeboten werden.

»Mikro-Momente“ im Alltag

Zudem ist Stuff Lehrbeauftrag-
te am Institut fiir Psychologie
der Universitdt Regensburg
und beschiftigt sich dort mit
Kommunikationspsychologie,
Personlichkeitsentwicklung

und Mindfulness. ,Wenn es

Packchen
fir Bediirftige

Regensburg. Das Rote Kreuz
bittet um Unterstiitzung fiir die
Weihnachtspaket-Aktion.

,Unter dem Motto Von der Re-
gion fiir die Region organisieren
wir jahrlich diese Hilfe in Form
von Lebensmittelspenden fiir
wirtschaftlich schwache Men-
schen in Notlagen*, erklért Pres-
sesprecherin Melanie Kopp.
Das BRK organisiert die Spen-
den fiir die X-Mas-Boxen, tiber-
nimmt die Logistik, packt, tiber-
priift die Bediirftigkeit und gibt
die Pdackchen in der Adventszeit
aus. Die Pdckchen beinhalten
Nahrungsmittel wie Back-Zuta-
ten fiir den Advent, Konserven,
weiteres Essen sowie Baby- und
Kindersachen. Wer sich an-
schlieBen mdchte, bringt Le-
bensmittel zum BRK oder hilft
mit einer Geldspende. Die Le-
bensmittel-Spenden sind bis
3. Dezember am Hoher-Kreuz-
Weg 7 abzugeben, gedffnet ist
Montag bis Donnerstag von 10
bis 16 und Freitag von 9 bis
11.30 Uhr. Lebensmittel-Liste:
Zucker, Mehl, Reis, Nudeln,
Knéckebrot, Salz, SuRigkeiten,
Konserven, Tee, Kaffee, Schoko-
lade, Marmelade, Aufstriche,
Honig, Kakao (Haltbarkeits-
datum mindestens Ende 2025).

um die Weihnachtszeit geht,
handelt es sich oft um eine Mi-
schung aus Vorfreude auf das
Festund gleichzeitig Stress und
Erschopfung”, sagt sie. Eine
Rolle spiele dabei, wie emotio-
nal bedeutsam Weihnachten
fiir viele Menschen sei. ,Stress
kann uns nur etwas machen,
was uns wirklich wichtig ist.“

In der christlichen Tradition
mache das Weihnachtsfest die
dunkle Jahreszeit heller. Im Ad-
vent werden Kerzen angeziin-
det, in den Stadten leuchtet die
Weihnachtsbeleuchtung. Da-
zu kommen Erinnerungen aus
der Kindheit, die fiir viele mit
einem Gefiihl von Magie, Zau-
ber und Geborgenheit verbun-
den sind: die Geschenke vom
Christkind oder Weihnachts-
mann, der geschmiickte Baum
und die Zeit mit der Familie.
,Wenn Weihnachten niher
riickt, reichen die Gedanken
daran schon, um diese Erfah-
rungen wieder abzurufen®, er-
klart Stuff. ,Das Gehirn spei-
chert dabei nicht nur Ereignis-
se, sondern auch die Gefiihle,
die wir in dem Moment hat-
ten.”

Grundsitzlich sei es positiv,
sich auf diese Eindriicke zu be-
sinnen. Haufig gehe damit je-
doch auch ein hoher Erwar-
tungsdruck einher — und dieser
verursacht Stress. ,Wir mdéch-
ten Geschenke aussuchen, die

allen gefallen, und versuchen
generell, alles richtig zu ma-
chen.”

Dass sich Erwartungen nicht
immer erfiillen lassen, liege da-
ran, dass sich das Leben wan-
delt. ,Kindliches Staunen
weicht der Gewohnheit, Fami-
lienstrukturen &dndern sich,

und Geschenke begeistern uns
nicht mehr so wie frither. Dann
treffen Erinnerungen auf die
Realitidt — und so kann es sein,
dass Enttduschung entsteht.“
Um diesem Frust vorzubeu-

»Das grofite Geschenk fiir
unsere Familien sind wir,
wenn wir entspannt sind.*
Hildegard Stuff

Trainerin fur
Stressbewaltigung

gen, sei Bewusstheit wichtig.
,Gerade in dieser Zeit sollten
wir uns selbst gegeniiber ver-
s6hnlich sein. Das grofSte Ge-
schenk fiir unsere Familien
sind wir, wenn wir entspannt
sind. Auf sich selbst zu achten
ist deshalb nicht egoistisch,
sondern ein Geschenk fiir
unsere Mitmenschen.“

Hilfreich seien kleine ,Mik-
ro-Momente“im Alltag. ,Wenn
wir auf der Suche nach Ge-
schenken hektisch durch die
Stadt laufen, hilft es schon,
kurz innezuhalten und be-
wusst zu atmen — oder die ers-
ten Bissen der selbst gebacke-
nen Plidtzchen achtsam zu ge-
nielen”, so Stuff. ,Wir verbrin-
gen viel Zeit gedanklich in der
Zukunftoderin der Vergangen-
heit. Im Moment selbst sind wir
erstaunlich selten.“ Auch sich
bewusst zu fragen, was einem
personlich an der Weihnachts-
zeit wichtig ist, konne helfen,
Prioritdten zu setzen.

Ganz vermeiden lasse sich
Stress natiirlich nicht. ,Wenn
im Beruf vor Weihnachten ein-
fach besonders viel zu tun ist,
kénnen wir das nicht dndern.
Dann geht es darum, eine Auf-
gabe nach der anderen anzuge-
hen — und uns zwischendurch
immer wieder Zeit zu nehmen,
um zum Beispiel am offenen
Fenster ein paar Mal tief durch-
zuatmen.“ Dauerhafter Stress

koste ndmlich enorm viel Ener-
gie.

Auch beim vollen Terminka-
lender lohne sich ein kritischer
Blick: ,Héufig setzen wir uns
unter Druck, jede Weihnachts-
feier, jeden Besuch am Christ-
kindlmarkt und jedes Fami-
lientreffen wahrzunehmen.
Wenn das Freude bereitet und
man dadurch auftanken kann,
ist das wunderbar. Wer aber
mehr Riickzug braucht und lie-
ber etwas Zeit in der Natur ver-
bringt, sollte auch dafiir Raum
finden.“

Aufgaben fair aufteilen

Wichtig sei zudem, Aufgaben
zu verteilen. ,Wer kiimmert
sichum die Geschenke, die Ein-
kdufe oder das Saubermachen
—und wie ldsst sich das fair auf-
teilen? Wenn die gesamte Orga-
nisation an einer Person hiangt,
fithrt das schnell zu Uberlas-
tung.“

Grundsétzlich rat Stuff, Er-
wartungen zu reduzieren und
den Gedanken loszulassen,
dass Weihnachten immer so
sein miisse wie frither. ,Man
darf sich erlauben, dass Weih-
nachten jedes Jahr neu sein
darf — und die Vorweihnachts-
zeiteinfach auch mal gutgenug
sein lassen.“

Laute Trommeln fiir Solidaritat

Aktionstag zur Beseitigung von Gewalt gegen Frauen: Terre des Femmes rief zu Fahnenaktion auf

Von Lexa Wessel

Regensburg. Ein sichtbares
Zeichen der Solidaritdt: Die
groBe Fahne von ,Terre des
Femmes“ mit der Aufschrift
,Frei Leben — ohne Gewalt”
und ,Nein zu Gewalt an Frau-
en“ wehte am Fahnenmast
zum ,Internationalen Ak-
tionstag zur Beseitigung von
Gewalt gegen Frauen und
Midchen®. Gestern Mittagrief
die Stadtegruppe Regensburg
von Terre des Femmes zur
Fahnenhissung am Domplatz
auf. ,Ein starkes Netz gegen
Partnerschaftsgewalt” ist das
Motto der diesjdhrigen Fah-
nenaktion.

»Terre des Femmes— Stéddte-
gruppe Regensburg“ setzte am
Internationalen Aktions- und
Gedenktag ein Zeichen: Die
ehrenamtliche  Stddtegrup-
penkoordinatorin Regina
Hellwig-Schmid, die Regens-
burger Oberbiirgermeisterin
Gertrud Maltz-Schwarzfischer
und stellvertretende Landré-
tin Maria Scharfenberg hiss-
ten die Fahne von Terre des
Femmes neben der Fahne des
Frauennotrufs.

3 . et d
Viele Unterstiitzer waren bei der Fah

nenaktion vrammlt: Sadtegruppenkoordinatorin Rina
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Hellwig-Schmid mit Oberburgermeisterin Gertrud Maltz-Schwarzfischer und stellvertretender Landréa-
tin Maria Scharfenberg sowie der Sarara Samba Trommelgruppe.

Viele Unterstiitzer waren da-
bei, um gegen Gewalt an Frau-
en zu kdmpfen: Im Sinne der
weltweiten UN-Kampagne
»,Orange the World“ trugen sie
Schals in Orange als Symbol
der Solidaritdt und Hoffnung
aufeine gewaltfreie Zukunft fiir
Frauen. Betroffene Frauen er-
leben etwa psychische, physi-
sche, verbale oder sexuelle Ge-
walt, Mobbing/Cyber-Mob-

bing, Erniedrigung, Drohung,
Stalking sowie hdusliche Ge-
walt bis hin zu Femiziden.
Frauen, Mddchen und auch
verblindete Méanner machen
deutlich: Geschlechtsspezifi-
sche Gewalt darf es nicht mehr
geben. Die gemeinniitzige
Menschenrechtsorganisation
,Terre des Femmes - Men-
schenrechte fiir die Frau“ setze
sich weltweit fiir ein selbstbe-
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stimmtes, gleichberechtigtes,
freies Leben von Madchen und
Frauen ein, erkldarte Hellwig-
Schmid. Der Aktionstag will
von Gewalt Betroffenen eine
Stimme geben, die Offentlich-
keit aufkldren und Forderun-
gen zum Gewaltschutz an die
Politiker herantragen. Frauen,
die aus einer gewalttdtigen
Partnerschaft entkommen, be-
notigen ein Hilfsnetz.

IN KURZE

Unbekannte brechen
in zwei Firmen ein

Regensburg. Zwischen Freitag,
18 Uhr, und Montag, 8.30 Uhr
kam es zu einem Einbruch in
zwei benachbarte Firmen in der
Kremser Strafle. Unbekannte
verschafften sich gewaltsam Zu-
gang zu den R&umlichkeiten
und durchwiihlten mehrere Bii-
ros und Lagerrdume. Die ge-
naue Hohe des Sach- und Ent-
wendungsschadens ist noch
nicht geklart. Die Kriminalpoli-
zei nimmt unter
(09 41) 506 2888 Hinweise ent-
gegen.

Fernanda von Sachsen
Quartett im Jazzclub

Regensburg. Morgen um
20 Uhr kommt das Fernanda
von Sachsen Quartett in den
Jazzclub. Sie ist eine junge
Miinchner Jazz-Sdngerin und
Komponistin. Umgeben von
Musik aufgewachsen, als Toch-
ter einer Opernsidngerin, be-
gann sie mit fiinf Jahren Klavier
zu spielen und im Chor zu sin-
gen. Thr Gesangsstil ist von den
Traditionen des Vocal Jazz so-
wie ihrer klassischen Ausbil-
dung geprigt. Mit ihrem FvS
Quartett bringt sie ihre eigene
musikalische Sprache zum Aus-
druck. In Eigenkompositionen
und Arrangements von Stan-
dards trifft lyrische Melodik auf
expressive Harmonik und kanti-
ge Rhythmen. Die Tickets kos-
ten zwischen zwolf und 25 Euro.
Es gibt sie in den Vorverkaufs-
stellen des Jazzclubs oder unter
jazzclub-regensburg.de.

ReUnited Dance Festival
am Freitag im Audimax

Regensburg. Am Freitag um
19 Uhr findet im Audimax das
ReUnited Dance Festival statt.
Etwa 30 Tanzgruppen zeigen
ihre Talente und prédsentieren
die Vielfalt des Tanzes. Das Fes-
tival wird von Olga Fassler, Nina
Bernabei (ReLoco Crew), Mag-
dalena Probst (Magnify Dance-
crew), Sophia Ebenbichler
(Tanzatelier), Regina Schweiger
(Freestyle Floor) und Klaus
Haarer (Ballettpodium) in Ko-
operation mit dem Forum Kul-
tur- und Kreativwirtschaft und
dem Kulturamt organisiert. Von
Hip-Hop iiber Contemporary,
von House bis Dancehall ist al-
les dabei, insgesamt nehmen
mehr als 200 Tédnzer teil. Wer
zum Tanzen animiert wird,
kann am Samstag im Danceim-
perial an vier Tanzworkshops
teilnehmen, um sich in House,
Dancehall, Amapiano und Afro-
beats weiterzuentwickeln. Ear-
ly-Bird-Tickets fiir das Festival
sind unter okticket.de erhalt-
lich.

Zwei romantische
Lichternachte

Regensburg. Heute und am
10. Dezember finden am Ro-
mantischen Weihnachtsmarkt
auf Schloss Thurn und Taxis Ro-
mantische Lichternichte statt.
Angefiihrt von ,Lichterfeen®
findet um 18.30 Uhr ein Later-
nenzug durch den Markt statt.
Alle Besucher sind eingeladen,
mit Laternen und natiirlichen
Lichtern in Behiltnissen den
Lichterzug zu begleiten. Sie er-
halten von 18 bis 18.20 Uhr bei
Erscheinen mit natiirlichen
Lichtern—also Laternen, Kerzen
und Windlichtern - kostenfrei-
en Eintritt. Die Besucher erhal-
ten ab 18.15 Uhr Gasballons, auf
deren angehéngten Kédrtchen sie
dem Finder Gliick und Gesund-
heitwiinschen. Bei der anschlie-
Renden Okumenischen Zere-
monie vom Balkon aus werden
der Markt und seine Besucher
gesegnet und die Ballons mit
den Grulibotschaften ihrer Ab-
sender auf die Reise geschickt.
Fur die, die die Wiinschekarten
finden und zurtickschicken, gibt
es jeweils zwei Freikarten fiir
den Romantischen Weihnachts-
markt im kommenden Jahr. Die
Lichterfeiern werden von Pfar-
rerin Ingrid Koschnitzke oku-
menisch gestaltet, heute mit
dem katholischen Pastoralrefe-
renten Johannes Dullinger, am
10. Dezember mit dem katholi-
schen Stadtdekan Roman Gerl.



