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Newsletter 12-2016 Weihnachten : Alle Jahre wieder ... Frust oder Freude?

Wenn wir an Weihnachten denken haben wir zumeist das Bild einer fréhlich und friedlich um den Baum
versammelten GroRfamilien im Kopf, die mit heiterer Gelassenheit ihr Geschenk auspackt und sich natiirlich
riesig dartber freut. Das Festessen steht wie von Zauberhand auf dem lippig gedeckten Tisch und die
Heinzelmannchen erledigen den Abwasch.

Friede, Freude, Eierkuchen, Harmonie und Entspannung pur, denn Weihnachten ist ja schlieflich das Fest der
Liebe - soweit die Theorie.

Alle wollen doch das Gleiche, nur warum gelingt es so selten?

Die Feiertage sind oft ein einziger Angriff auf unsere Leber (die chinesische).

Unsere Ordnung wird massiv gestort und oft nimmt der allgemeine Stress zum Jahresende hin deutlich zu.

Auf der Arbeit miissen oft noch viele Dinge bis Weihnachten abgearbeitet werden, die Zeit drangt und der
Druck erhéht sich massiv.

Zuhause steht oft die Geschenkefrage im Raum, wer bekommt was, was schenkt man jemandem, der schon
alles hat, wo bekomme ich das her, ist das mindestens so teuer wie das Geschenk vom letzten Jahr, wie kann
ich das alles bezahlen?

All das sind Angriffe auf unsere, fiir den Rest des Jahres geltende Ordnung, die das Leberyang aufsteigen lassen
(Verdrgerung bis Wut).

Dazu kommen die vielen Feiern. Eigentlich ein Grund zur Freude bergen sie jedoch so einige Gefahren.

Bei Betriebsfeiern werden oft die bestehenden Strukturen und Hierarchien, die Sicherheit im Umgang
miteinander geben auBer Kraft gesetzt. Unsicherheit entsteht, wenn der leicht angesduselte Chef einem das Du
anbietet oder man selbst Grenzen Uberschreitet.

Allein die Tatsache, zwangsweise auch mit den Menschen zusammen sein zu miissen, denen man den ganzen
Rest des Jahres tunlichst aus dem Weg geht fiihrt zu massiver Anspannung und Stress.

Dazu kommen noch das eher fette, sehr reichhaltige Essen und der Alkohol, die beide eine erhéhte
Leberfunktion erfordern.

Die (chinesische) Leber hat also einiges auszuhalten und dafiir eine Menge Energie und damit auch Yang
abbekommen. Das fordert natirlich die Bereitschaft zur gelinde gesagt Gereiztheit gegen die das Kontrollorgan
Lunge ankdmpfen muss.

Diese hat jedoch einen schweren Stand. Bei der ortsiiblichen GroRBwetterlage (Regen, Wind, Schmuddelwetter)
sinkt unsere Bereitschaft vor die Tiir zu gehen und die Lunge ordentlich arbeiten zu lassen. Zudem wurde sie
schon seit Beginn der Schlechtwetterphase im Herbst ordentlich angegriffen, zum Einen durch das Wetter, zum
anderen durch die trockene Heizungsluft und zum Dritten durch die, durch die Luft fliegenden Erreger.
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Und jetzt sitzen wir in oft gekrimmter Haltung auf dem Sofa oder am Tisch, die Lunge wird weiter
eingeklemmt, was sie zusatzlich schwacht und das Yang der Leber steigt immer weiter auf.

Uns so enden viele gut geplante Feste in gegenseitigen Vorwirfen und Streitereien.
Auch die anderen Organe haben in dieser Zeit zu leiden.

Die Niere wird durch die Kalte angegriffen und damit der Kérper und die gesamte Energieversorgung
geschwacht.

Milz-Pankreas und Magen kampfen sich durch die groBen Mengen an Essen. SiiRigkeiten und Fett, mit denen
sie vollgestopft werden. Dadurch verbrauchen sie mehr Energie und es bleibt nicht genug tbrig fir die schwer
verdaulichen Gedanken, was uns zum Griibeln bringt.

Und das Herz? Eigentlich tun ihm die Freude und die Ndhe unserer Lieben gut. Unter den oben geschilderten
Bedingungen bleibt jedoch wenig davon tbrig und die Blutbildung leidet (auch, weil die Nahrungsmittel nicht
unbedingt energiehaltig sind).

War das eigentlich schon immer so? Hat sich das Weihnachtsfest tGberlebt?

In der friher eher agrarisch gepragten Gesellschaft war mit Beginn der Adventszeit die Ernte eingebracht und
die Vorratskammer mit allen Leckereien gefillt, die den Winter ertraglich machen sollten.

Die Tage waren kurz und die kiinstlichen Leuchtmittel begrenzt, wodurch sich die tagliche Arbeitsbelastung
deutlich reduzierte.

Die Menschen saRen zusammen, werkelten und erzéhlten sich alte und neue Geschichten. Es blieb viel Zeit zur
Einkehr (der inneren, nicht unbedingt die in Gaststatten).

Das Christfest war dann fiir alle die Hoffnung, den Winter gut zu Gberstehen und es brachte das Licht zuriick in
diese Welt (Wintersonnenwende).

Geschenke gab es wenige und oft handgefertigte Kleinigkeiten (die berihmten Socken) oder kleine Leckereien
flr die Kinder. Die Spiritualitdt stand aber immer im Vordergrund.

Der Winter und vor allem der Dezember war die Zeit des Ausruhens und der Innenschau, Zeit also um Korper,
Seele und Geist zu pflegen.

Wir sollten alle dazu Gbergehen, mehr auf unseren Kérper und die Seele zu héren.

Eine Erkaltung ist oft ein Zeichen dafiir, dass wir dringend eine Auszeit benétigen, also vorbeugen und einfach
am Wochenende mal im Bett bleiben.

Wir kdnnen den Stress, wenn schon nicht im Berufsleben, doch wenigstens in der Freizeit reduzieren und im
Winter eine ,,Gang runter schalten”.

Wenn die ,,Festgemeinde” nervt, ruhig mal aufstehen und einen Spaziergang vorschlagen.

Sollte das nicht moglich sein, empfiehlt es sich die Leberiibung zu praktizieren (Newsletter 05-2015.)

Gqanz im Sinng des adventare, der Vorberettung auf die Ankunft witnsche ich allen eine
schine und entspannte Advents- unod wethnachtszeit und ein gutes newe jahr,
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