Sa erdet juligen

...og julefrokoster, besgg i teet pakkede stormagasiner,
smakagebagning og selve juleaften star for deren. Oplever
du indimellem, at det naesten er for meget, alt det du skal

na, sa er der hjzelp at hente i vores juleserie. For her giver vi
masser af gode rad til, hvordan du kan slippe lidt nemmere
om ved forberedelserne uden at give kab pa det, der vigtigst
- nemlig julehyggen. Sidste afsnit handler om juleaften.

Det er okay at

blive irriteret
- ogsd jmftﬂn

Hun husker det sé tydeligt, selv om det
er en del ar siden efterhdnden.

Hun var ung, forelsket og skulle for for-
ste gang holde jul hos keerestens foreeldre i
Nordjylland. Der var faldet sne, og det var
ude pa landet, og det var det smukkeste,
mest idylliske julekortlandskab, hun stod
op til.

Men dér juleaftensdags morgen er det, at
keerestens mor siger henvendt til sin sgn:

- Nu har du vel husket at forteelle hende,
atvi ikke spiser and?

Hun nér lige at teenke: »N3§, ja, herregud,
and eller fleeskesteg, det er sddan set fint
nok med mig«, da hun herer sin kerestes
mor fortseette:

- Vi er jo vegetarer, sa vi spiser torsk!

Hun ma lige synke en keempe skuffelse,
men skynder sig sa at sige glad og imede-
kommende for at virke positiv:

-Jamen, det gor da ikke spor, bare der er
risengrod bagefter! Hvorefter kaerestens
mor svarer:

- Risengred, det spiser vi til frokost. Hos
os farviis til dessert!

AnitaJoyce Vigh Strand, som sad deroppe
iNordjylland en juleaften for en del ar siden
og spiste torsk og fik is til dessert, er 37 ar
idag. Hun er okonom af uddannelse, men
er ogsd eksamineret lifecoach og mentor
fra Option Institute i USA. Og Anita ved
nu meget mere om, at vi, som hun siger,
»kan veelge lykken i enhver situation«, og
det bliver nemmere, hvis vi husker at fa
afstemt vores forventninger.

Bryllupper, fodselsdage og jul er de be-
givenheder, vi traditionelt nzerer de aller-
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storste forventninger til. Og nar en juleaften
s& nemt falder sammen som en mislykket
soufflé under trykket afvores alle ssammens
forventninger, heenger det maske sammen
med, mener Anita Joyce Vigh Strand, at
vi gr mere op i planleegning af maden,
gaverne, borddeekningen, pakleedningen
osv,, end vi gar op i at forberede os selv p4,
hvordan vi far en dejlig aften.

Ifplge Anita handler forste skridtiretning af
enrigtig god juleaften netop om, at vi serger
for atfinde ud af, hvilke forventninger vi har

Anita Joyce
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derer
uddannet
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oecon, er
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certificeret
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til, hvad aftenen skal indeholde. - Fordi,
siger hun, - dukanikke héndtere dine egne
forventninger, hvis duikke ved, duhar dem.
Og nér du sa har gjort dig klart, hvad det
egentlig er, du forventer, sa sig det hojt. For
hvis duikke far sagt hejt, hvad du forventer,
kan du heller ikke forvente, at andre skal
hjeelpe dig med at fa dem opfyldt.

Anitaved, atlige preecis dét at fa sagt, hvad
man forventer, er svert for mange menne-
sker, fordiviharleert, at viikke bare kan bede
om hvad som helst. Og det neeste er, at selv
om vi beder andre om noget, er det jo ikke
etkrav om, at de bare skal levere.

Meni det gjeblik du tager dette forste skridt
og formulerer abent, hvad du forventer, s&
bliver lettere for dig at tage det naeste skridt:
Nemlig atveere glad for det, du far alligevel,
selvom du maske ikke lige far, hvad du bad
om, forklarer Anita.

- Defleste kender det sikkert, detmed at g&
rundt og synes, at netop juleaften kan viikke
tillade os at blive sure, fortsaetter hun.

- Men nér vi sé har veeret igennem tre-
fire haendelser allerede i lobet af julemor-
gen, hvor tingene ikke gik, som vi havde
teenkt os, sé skal vi virkelig keempe for at
vere glade resten af dagen. Og det bliver
ikke bedre af, at vi bliver sure over, atandre
sméskendes, fordi vi mener, at de ogsé bare
skal veere glade og taknemlige juleaften
- hele juleaften.

Varm eller kold sovs

Og det kan veere sma ting, der irriterer:
-Inogle familier serveres der varm kirse-
beersovs til risalamanden, i andre familier
serveres sovsen kold. Ikke noget stort pro-
blem, kan man sige. Men hvis man i hele
sin barndom har faet varm kirsebeersovs
juleaften, sd er det forstrigtig jul, narrisala-

Sperg pa forhand

« Hvis du skal fejre juleaften hos andre, sa
sperg pa forhand, hvordan det foregar dér.
« Sporg om det helt banale: Hvad spiser I? Gar

I rundt om juletrzeet, eller bliver |
siddende og synger? Hvordan ger |, nar
| deler gaver ud?

+ Nej, det er ikke uhgfligt at sperge. Og nej,
det er ikke negativt, hvis andre sperger dig
om, hvordan juleaften foregar hos jer. Opfat
det ikke, som om noget er rigtigt eller for-
kert. | gor det bare pa jeres made, og andre
gor det anderledes.

« Jo flere forventninger man kan fa afstemt
pa forhand, jo feerre muligheder er der for
eventuelle skuffelser.

Mange af os gar med en leengsel efter, at netop denne juleaften
bliver den aften, hvor alle er glade, hvor ingen skaendes, hvor
ingen er irriterede og hvor det virkelig giver mening at tale om
hjerternes fest. Men for at na dertil skulle du maske starte et
andet sted, end du plejer, nar du planlaegger din juleaften.

manden folges af varm kirsebzersovs. Men
sidder man blandt familie, hvor traditionen
er anderledes, ja, det overlever man. Men
hvorfor ikke sige p& forh&dnd, at det betyder
faktisk noget, for intet er da nemmere end
lige at varme en lille portion i mikroovnen
elleriengryde. Ogsaer alle glade. Det hjeel-
per at fi tingene sagt.

- P4 samme méade: Méske vil nogle i fa-
milien i kirke, andre vil ikke. Serg ogsa for
atfa det pa detrene i forvejen og respekter
hinandens valg uden surmuleri. S skaber
detikke uro ogirritation selve juleaften, at
noglevil af sted, og andre ikke synes, de kan
tage sig tiden til det. For selvfalgelig kan de
det, hvis det er dét, de vil. Det geelder bare
om at fa det aftalt.

- Irritationen kan ogsé veere rettet mod
en faster og en onkel, der altid kommer for
sent, og detved alle. Ogalle ved ogs4, atden

ovrige familie altid bliver sm&uvenner, fordi
de skal sidde dér og vente. Hvorfor ikke ringe
i forvejen til faster og onkel, méaske er det
greenseoverskridende, men ring alligevel
og forklar venligt, at det gor ikke sa meget,
de kommer for sent, fori &r starter I bare, og
sa kan de komme, nar de kommer.

- Det kunne ligefrem veere, at de var i
bedre humor, nér de kom, hvis man péd den
made tager pressetlidt fra dem, formankan
sagtens forestille sig, hvordan de ellers altid
harsiddet og skeendtes i bilen om, hvis skyld
deter, atdeigen er for sent pd den. Detkunne
maske endda veaere, at de om et ar eller to
ligefrem begynder at komme til tiden.

Hav empati
Anita taler ogséa om at veelge en ny tilgang
til julen. Og her tager hun udgangspunkt
i en seetning fra »Girafsprog«, som er en
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sarlig empatisk kommunikationsform, en
setning, der siger: Hav empati for dig selv
forst! Hun forklarer:

- Sig til dig selv, at det er okay at blive
irriteret, ogsa en juleaften. Det er okay at
blive irriteret over at fa en strikbluse med
glimmer og solv, der ligner noget tilen dame
pé 65, nar du selv er 35, og oven i kebet at
fa den af en moster, der burde kende din
smag bedre.

-Isamme ojeblik du giver dig selvlovat
vaere skuffet og giver plads til den folelse,
kan du ogsa nemmere slippe den igen, s
den ikke kommer til at fylde dig leengere.
Tveertimod sker der det, at i stedet for at
sidde og veere fyldt af en irritation, som far
digtil at teenke: »Det er ogsa for darligt, jeg
odelaegger hele aftenen pa at veere sur over
en gavel, s& fir du nu plads indeni til at
kunne sige: »Veer nu glad alligevel. Moster
har jo sikkert teenkt: »Sikke en flot bluse,
fordi hun selvkan lide den, og hun har vil-
let mig det bedste«. Du lofter dig op over
situationen og ser det positive i det.

-Jegtror, alle har en leengsel efter at op-
leve en jul, som virkelig er hjerternes fest.
Uden skeenderier. Uden uoverensstemmel-
ser. Og det, duihvert fald selv kan gare, er
atgve digiathave en keerlig folelse indeni,
uanset hvad der sker. Som den amerikanske
terapeut Byron Katie har formuleret det:
Hvis duargumenterer imod virkeligheden,
sé taber du. Hvis du har valgt at veere, hvor
hele familien er, mé du ogsa tage familien,
som den er. Den bliver ikke pludselig an-
derledes, fordi det er jul. Men du kan selv
rumme familien anderledes ved at mode
den med keerlighed.

Veelg gleeden

- Lav etlille tankeeksperiment. Find forst
ud af: Kan du holde af din moster, selvom
hun har givet dig den gave? Kan du holde af
din tante og onkel, selvom de altid kommer
for sent? Ja, det kan du, formentlig. Altsa,
rum dem forst med keerlighed. Og derefter
kan du handle. Det vil sige, find sé& ud af,
om duvilbede moster om en kvittering, s&
du kan bytte. Find sa ud af, hvordan du vil
formulere dig over for tante og onkel.

Anita Joyce Vigh Strand minder os om,
atndr julen hedder hjerternes fest og glee-
dens hojtid, sd er detvitterligt noget, viselv
velger. Vi kan veelge glaeden. Vi kan veelge
keerligheden. Men ligesom s& meget andet
herilivet: Det kraever méske lidt ovelse.

For resten, hun fik faktisk en rigtig hyg-
geligjul deroppeiNordjylland dengang for
en del &r siden. For som hun siger:

- Dervar sd uendeligt smukt med sne alle
vegne, sa det skyndte jeg mig at fokusere
pa, og sé var det ogsé en dejlig familie, jeg
var hos. |
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