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Kerzenschein, der Duft von Lebkuchen, Platzchen und
Tannengrin. Die Vorfreude auf friedliche und gltickliche
Stunden im Kreis der Familie ist selten so grof3 wie zu
Weihnachten. Besonders auch die Kinder erfreuen sich
an den heimlichen Vorbereitungen der Erwachsenen und
auf die Geschenke, die sie unter dem Weihnachtsbaum
erwarten.

Die Menschern verlieren die medste Zedt damit,
dass sie Zed . gecinnery woller” (John Steinbeck)

Bald ist es wieder soweit. Weihnachten steht vor der Tir.
Weihnachten und die darauf folgenden Feiertage halten
Einzug in das Denken und Handeln. Vorbereitungen fir
Weihnachten werden eingeldutet, denn genau an diesem
,einen Tag" und den darauf folgenden Feiertagen soll al-
les perfekt und 100%-ig sein. Wochenlange teils sogar
monatelange Vorbereitungen werden getroffen.

Haben Sie schon einmal daran gedacht, dass Weihnach-
ten friher beginnen kann. Nicht die jdhrlichen Weih-
nachtsfeiern und die feststehenden Termine. Sondern
Weihnachten, welches Sie und lhre Partnerschaft taglich
umhdillen kann.

Freude darf auch frither verschenkt werden.
Ein Geschenk, welches sich gerade in der Herbst-und

Winterzeit ganz besonders dafir eignet. Ein langanhal-
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§ beginnt frither
o VoD Miha Diaz

tendes Geschenk unabhidngig von Ladendffnungszeiten

und finanziellen Mitteln. Ein Geschenk von Emotionen
bestehend aus Sicherheit, Geborgenheit und Zusam-
mengehdrigkeit. Ein Geflhl des Gegenseitigen festen Be-
zugspunktes und in der kalten Winterzeit ein warmender
Baustein der Partnerschaft.

wJehenten Jie Jich nge/met}:t}/ Zedt”

Adventskalender

Kinder lieben ihn und Erwachsene dirfen sich auch diese
Freude schenken. Eine Freude aus 24 kleinen Uberra-
schungen, welche Sie Tag fir Tag begleiten. Vielleicht
schenken Sie sich zusdtzlich auch einen gemeinsam geba-
stelten Paar-Adventskalender. Geben Sie sich gemein-
sam diese kreative Zeit der Vorbereitung und der tag-
lichen Freude.

Serotonin kann man nie genug bekommen

Berlhrungen, Kuscheln und Sex. Auch im Winter missen
Sie nicht auf Serotonin, im Volksmund ,,Glickshormon'
verzichten. Gerade warmende kdrperliche Berihrungen,
gegenseitiges Spiren und Kuscheln, welches wohl heut-
zutage aufgrund gut funktionierender Heizungssysteme
und isolierender Kleidung immer mehr in den Hinter-
grund geraten kann, lassen lhren Serotoninspiegel ganz
von Selbst ansteigen. Auch Uber eine Portion Sex wird
sich Ihr Serotoninspiegel in der anstehenden Jahreszeit
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SCHLANK UND GLUCKLICH

Expertenprogramm fiir Sie, Ihn & Paare. Abne
Frust. Abnehmen und dabei Gliicklic
Sie schon hinter sich? Wie oft haben Sie sich s
pérten— & Fachwissen aus Therapie und Coaching hab
wicht zusammen verschmolzen,
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und damit lhr personliches Glicksgefhl freuen. Schen-
ken Sie sich schon frihzeitig Portionen von Serotonin.

o Awcl aws Jelunden wird mdi dere Zect Zedt”
(Werner Mitsch)

Routinierte Parchen dirfen auch schenken
Vielleicht hat sich Zeit und Raum fir die Partnerschaft
schon ein wenig ausgeschlichen. Punktuell und ab und
an ist dies ungefahrlich, als Dauerphdanomen kann dies
problematisch fur die Partnerschaft werden. Die Griin-
de hierflr kdnnen sehr vielschichtig sein. Wichtig hierbei
ist ,,nicht", dass alle Grinde auf einmal gekldrt werden,
sonderm das konsequent damit begonnen wird. Auch
die vorweihnachtliche Zeit bietet hierfir Gelegenheiten.
Schenken Sie sich gegenseitig diese Freude und machen
Sie den Beginn.

Gedanken zum falschen Weihnachtsgeschenk:
Sollten Sie etwas zu Weihnachten geschenkt bekommen,
was entgegen lhren Erwartungen ist. Seien Sie nicht trau-
rig oder verdrgert. Wenn dieses Geschenk von Herzen
kam, sind diese Geschenke mehr wert, als alles andere.
Wenn sich ein Mensch Muhe gibt, einem anderen Men-
schen Freude zu bereiten, so ist dies selbst doch das
grofte Geschenk.

Lassen Sie einen Hauch des Winter- und Weihnachts-
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zauber fUr sich Selbst oder lhrer Paarbeziehung einzie-
hen, leben und wohnen.

Ich wiinsche lhnen und allen Lesern der Mampa ein be-
sinnliches und harmonisches Weihnachsfest, Gesundheit
und harmonische Feiertage.
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