
Die Weihnachtszeit wird oft von hohen Erwartungen
geprägt, die die festliche Stimmung eher belasten als
fördern. Anstatt die „stille Zeit“ achtsam zu genießen,
geraten viele in den Strudel aus Stress und
Perfektionsanspruch. Ein bewusstes Erwartungs-
management hilft, den Fokus auf das Wesentliche zu
lenken und die Feiertage als entspannte Zeit der
Besinnung und Verbundenheit zu erleben:

1. Realistische Erwartungen setzen
Weihnachten muss nicht perfekt sein. Akzeptiere, dass
nicht alles nach Plan läuft – sei es das Essen, die
Dekoration oder die Geschenke. Setze dir bewusst
realistische Erwartungen und lass auch bei
Kleinigkeiten los, wenn es nicht funktioniert. Der
wahre Zauber der Feiertage liegt nicht in der
Perfektion, sondern in den gemeinsamen Momenten. 

2. Weniger ist mehr
Statt jede Minute mit Aktivitäten zu füllen, überlege,
welche Erlebnisse für dich und deine Familie wirklich
wichtig sind. Wichtiger als Geschenke oder Deko sind
die wertvollen Stunden miteinander. Weniger Planung
bedeutet weniger Stress und mehr Raum für
unvorhergesehene, aber schöne Momente.

Anleitung: entspannte
(Vor-)Weihnachtstage mit der

Familie (I)



3. Grenzen setzen
Gerade in der Weihnachtszeit gibt es viele
Erwartungen – von anderen und von sich selbst. Lerne,
„Nein“ zu sagen, wenn es zu viel wird. Es ist in
Ordnung, auch mal eine Einladung abzulehnen oder
ein Fest nicht zu besuchen, wenn du das Gefühl hast,
es könnte dich überfordern. Deine Bedürfnisse und
dein Wohlbefinden sollten an erster Stelle stehen.

4. Flexibilität statt Starrheit
Weihnachtsfeiern und Besuche bei Verwandten oder
Freunden müssen nicht nach einem festen Plan
ablaufen. Sei flexibel und lass dich von den Momenten
leiten. Vielleicht ist der geplante Programmpunkt zu
viel oder es kommt etwas Unerwartetes dazwischen –
bleib gelassen und passe dich an.

5. Eigene Traditionen schaffen
Gerade in der Familie kann es hilfreich sein, eigene
Traditionen zu entwickeln, die zu euch passen, statt
gesellschaftlichen Normen hinterherzujagen. Ob das
nun ein abendliches Kartenspiel, ein gemeinsamer
Spaziergang oder das Teilen von Erinnerungen ist –
finde heraus, was für euch als Familie stimmig ist.

Anleitung: entspannte
(Vor-)Weihnachtstage mit der

Familie (II)



6. Atempausen einplanen
Gerade wenn viele Gäste oder Familienmitglieder bei
euch zu Besuch sind, ist es wichtig, sich auch mal
einen Moment für sich selbst zu nehmen. Plane kleine
Pausen für dich ein, um tief durchzuatmen und zu
entspannen. Ein kurzer Spaziergang, eine Tasse Tee
oder das Hören beruhigender Musik können wahre
Wunder wirken.

Indem du dich auf das Wesentliche konzentrierst und
deine Erwartungen mit Bedacht steuerst, kannst du
die Weihnachtszeit als eine Zeit der Erholung und des
Miteinanders erleben – ohne dich von äußeren Druck
oder Perfektionsansprüchen stressen zu lassen.

Anleitung: entspannte
(Vor-)Weihnachtstage mit der

Familie (III)


