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Die Weihnachtszeit als Unternehmer*in 
und Elternteil entspannt gestalten

Die Weihnachtszeit ist für viele Unternehmer*innen eine

besondere Herausforderung: Die beruflichen Anforderungen

sind oft hoch, das Jahr soll zu einem erfolgreichen Abschluss

gebracht werden, und gleichzeitig steigt der persönliche und

familiäre Druck. Vorbereitungen für die Feiertage,

Geschenkideen, Festessen und familiäre Verpflichtungen

summieren sich – und das Bedürfnis, den Kindern eine schöne

und besinnliche Adventszeit zu schenken, steht oft im

Widerspruch zur Hektik des Alltags. Kein Wunder, dass die

Weihnachtszeit statt mit Besinnlichkeit häufig mit Stress und

Erschöpfung verbunden ist.



Was dieses Workbook bietet:

Einen Überblick darüber, wie kleine Rituale und bewusste

Pausen Stress abbauen können.

Praktische Ideen für Rituale, die im Alltag integriert

werden können, um ein Gefühl von Ruhe und Freude zu

schaffen.

Anleitungen für persönliche Entspannungs- und

Reflexionsübungen, die dabei helfen, in der

Weihnachtszeit fokussiert und achtsam zu bleiben.

Das Ziel des Workbook ist es, die Weihnachtszeit nicht als

zusätzlichen Stressfaktor, sondern als Chance für besondere

Familienmomente und zur Selbstfürsorge zu erleben. Lasst

uns gemeinsam eine entspannte und magische

Weihnachtszeit gestalten, die dir und deiner Familie in guter

Erinnerung bleibt.
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Weihnachtliche Rituale: Bedeutung

und Nutzen für die Stressbewältigung

Warum sind Rituale so kraftvoll, besonders in der

Weihnachtszeit?

Rituale sind mehr als nur Routinen; sie haben eine tiefere

Bedeutung und helfen uns, zur Ruhe zu kommen, uns sicher zu

fühlen und die Welt für einen Moment anzuhalten. Gerade für

Kinder haben Rituale eine wichtige Funktion: Sie bieten

Orientierung und Sicherheit, schaffen Erinnerungen und geben

dem Leben eine feste Struktur. Rituale beruhigen die Seele,

indem sie Halt und Geborgenheit geben – und in der

Weihnachtszeit verstärken sie das Gefühl von Verbundenheit

und Besinnlichkeit.

Für Eltern sind Rituale ebenfalls wertvoll. Durch bewusste

kleine Rituale lässt sich die oft hektische Vorweihnachtszeit

bewusst entschleunigen und in einen Raum der Ruhe und des

Zusammenseins verwandeln. 

Diese kleinen Inseln der Ruhe wirken stressreduzierend 

und fördern das Gefühl von Zufriedenheit und Achtsamkeit.
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Weihnachtliche Rituale: Bedeutung

und Nutzen für die Stressbewältigung

Warum sind Rituale so kraftvoll, besonders in der

Weihnachtszeit?

Positive Effekte von Ritualen in der Weihnachtszeit:

Für Kinder: Rituale geben Kindern ein Gefühl von Stabilität

und Sicherheit. Sie schaffen einen festen Rahmen, an

dem sich Kinder orientieren können und auf den sie sich

freuen. In der Weihnachtszeit verstärken Rituale die

Vorfreude und schaffen unvergessliche Momente.

Für Eltern: Rituale sind eine einfache Möglichkeit, das

Gedankenkarussell für einen Moment anzuhalten und

sich voll auf das Hier und Jetzt zu konzentrieren. Sie

helfen, den Fokus auf das Wesentliche zu richten: die

gemeinsame Zeit und die wertvollen kleinen Momente.

Rituale fördern zudem den Zusammenhalt und die

Verbindung in der Familie.

Wie kann man Rituale im hektischen Alltag einbauen? 

Rituale müssen nicht aufwändig oder zeitintensiv sein. Oft

reichen schon ein paar Minuten täglich, um eine besinnliche

und ruhige Atmosphäre zu schaffen. In diesem Workbook

findest du Vorschläge für einfache Rituale, die wenig Zeit in

Anspruch nehmen und dennoch eine große Wirkung haben.
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Beispiele für wirkungsvolle Rituale in der Weihnachtszeit:

Adventskalender mit Aktivitäten: Statt kleiner Geschenke oder

Süßigkeiten können jeden Tag im Advent kleine Aktivitäten

gemeinsam durchgeführt werden, z. B. ein Weihnachtslied singen,

einen kurzen Spaziergang machen oder eine Geschichte vorlesen.

Familien-Reflexion am Abend: Nehmt euch  abends ein paar

Minuten Zeit, um als Familie über den Tag zu sprechen. Jeder kann

erzählen, was ihn besonders gefreut hat oder was ihm am meisten

Spaß gemacht hat.

Kerzenritual: Eine Kerze anzünden und eine kleine Stille genießen

– das ist ein Ritual, das schnell durchgeführt werden kann und das

Gefühl von Ruhe und Besinnlichkeit verstärkt.

Ein einfacher Start: Überlegt gemeinsam als Familie, welches Ritual

euch besonders Freude bereitet und sich leicht umsetzen lässt. Wählt

es bewusst aus, ohne den Anspruch, „alles“ zu machen. Weniger ist

oft mehr, und ein einfaches Ritual, das regelmäßig durchgeführt wird,

kann eine erstaunliche Wirkung auf die Stimmung und das

Wohlbefinden der ganzen Familie haben.

Zusammengefasst: Rituale geben nicht nur Struktur, sondern sind

auch eine Chance, in der hektischen Weihnachtszeit innezuhalten und

sich auf das Wesentliche zu besinnen: Die Verbundenheit und das

Zusammensein als Familie. Nutzt dieses Workbook als Inspiration, um

stressreduzierende Rituale zu finden, die dir und deiner Familie guttun

– und genießt die kleinen, wertvollen Momente der Ruhe, die diese

Rituale schaffen können.
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Vorbereitung: So gestaltest du die Vorweihnachtszeit

ohne Hektik.

Die Vorweihnachtszeit bewusst planen

Für viele Eltern und Unternehmer*innen wird der Dezember schnell zu

einem hektischen Monat, in dem zahlreiche Termine, Verpflichtungen

und Erwartungen aufeinanderprallen. Eine gute Planung kann helfen,

den Dezember von vornherein entspannter zu gestalten und Platz für

Ruhe und Freude zu schaffen. In diesem Abschnitt des Workbooks

findest du praktische Tipps und eine Schritt-für-Schritt-Anleitung, um

deine Vorweihnachtszeit ohne unnötigen Stress zu planen.

Schritt 1: Prioritäten setzen

Reflektiere: Was ist dir in der Vorweihnachtszeit wirklich wichtig?

Was möchtest du als Familie gemeinsam erleben? Notiere die

wichtigsten Prioritäten für diesen Monat, sei es eine entspannte

Stimmung, bestimmte Traditionen, oder auch kleine Auszeiten.

Fokus festlegen: Markiere in deinem Kalender Tage, die dir

besonders wichtig sind (z. B. Adventssonntage, Nikolaus, ein

Familientag). Lass diesen Tagen viel Raum und meide an diesen

Tagen andere Verpflichtungen.

Schritt 2: Aufgaben planen und aufteilen

To-Do-Liste erstellen: Liste alles auf, was vor den Feiertagen zu

erledigen ist, z. B. Geschenke besorgen, festliche Dekoration,

Einkäufe, Weihnachtskarten schreiben.

Priorisieren und aufteilen: Ordne die Aufgaben nach Wichtigkeit

und Dringlichkeit und überlege, welche Aufgaben du delegieren

oder einfacher gestalten kannst. Vielleicht können ältere Kinder

beim Dekorieren helfen, oder du findest eine zeitsparende

Alternative für das Festessen.
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Vorbereitung: So gestaltest du die Vorweihnachtszeit

ohne Hektik.

Die Vorweihnachtszeit bewusst planen

Schritt 3: Zeit für sich und die Familie einplanen

Familienzeit festlegen: Blockiere bewusst Zeiten für gemeinsame

Aktivitäten und einfache, entspannende Momente. Diese kleinen

Inseln der Ruhe helfen dir, den Alltag zu entschleunigen.

Persönliche Auszeiten einplanen: Auch du als Elternteil brauchst

Zeit zum Entspannen. Plane bewusste Pausen für dich selbst ein,

um kleine Momente der Ruhe zu schaffen und Kraft zu tanken.

Beispiel für einen Dezember-Wochenplan

Montag: Einkaufs- und Besorgungstag (nur das Nötigste planen).

Dienstag: Familienabend mit Weihnachtsliedern oder Geschichten.

Mittwoch: Auszeit für dich selbst (eine halbe Stunde für ein Bad,

Lesen oder einen Spaziergang).

Donnerstag: Geschenkideen notieren und gegebenenfalls online

bestellen.

Freitag: Kreativzeit – Basteln oder Backen mit den Kindern.

Samstag: Einkaufen und Dekorieren.

Sonntag: Ruhiger Adventssonntag mit Tee und Kerzenritual.

Durch eine strukturierte und entspannte Planung bekommst du mehr

Raum für schöne Erlebnisse und kleine Auszeiten, die den Dezember

zu einer harmonischen und entspannten Zeit machen können.
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Tägliche Rituale für die Adventszeit

Kleine, tägliche Rituale, die Leichtigkeit in die Adventszeit

bringen

Rituale können auch im hektischen Alltag Ruhe und Vertrautheit

schaffen, vor allem, wenn sie kurz und einfach sind. In der Adventszeit

helfen tägliche Rituale dabei, die Vorfreude zu verstärken und

stressige Momente abzumildern. Hier sind einige einfache und

wirkungsvolle Rituale für den Dezember, die sich leicht in den Alltag

einbauen lassen.

1. Adventskalender mit kleinen Erlebnissen statt Süßigkeiten 

Ein klassischer Adventskalender kann durch kleine Aktivitäten ersetzt

oder ergänzt werden, die Freude und gemeinsame Zeit in den Alltag

bringen.

Beispiel-Aktivitäten für den Adventskalender:

„Heute lesen wir ein Weihnachtsmärchen.“

„Lasst uns zusammen Weihnachtslieder singen.“

„Wir backen heute Kekse.“

„Ein heißer Kakao mit Marshmallows für alle.“

„Spaziergang im Lichterglanz der Stadt.“

Tipp: Schreib die Aktivitäten auf kleine Zettel und lege sie in den

Adventskalender. Diese gemeinsamen Momente sind oft viel

wertvoller als materielle Überraschungen und lassen sich gut an

verschiedene Tagesabläufe anpassen.
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Tägliche Rituale für die Adventszeit

Kleine, tägliche Rituale, die Leichtigkeit in die Adventszeit

bringen

2. Kerzenritual am Abend 

Ein einfaches Ritual ist das Anzünden einer Kerze am Abend – ein

Moment der Stille, in dem die Familie zur Ruhe kommt.

Umsetzung: Nach dem Abendessen oder kurz vor dem

Zubettgehen wird eine Kerze angezündet, und für ein paar Minuten

wird gemeinsam geschwiegen oder jeder sagt etwas, wofür er

heute dankbar ist.

Variation: An jedem Adventssonntag eine weitere Kerze anzünden

und dabei über die vergangenen Tage sprechen, was besonders

schön war.

3. Dankbarkeitsmoment vor dem Schlafengehen 

Dankbarkeit stärkt das Wohlbefinden und kann helfen, den Fokus

auf positive Erlebnisse zu lenken.

Umsetzung: Vor dem Schlafengehen kann jeder in der Familie

einen Moment benennen, für den er an diesem Tag dankbar ist.

Das kann etwas Kleines sein, wie eine schöne Begegnung oder ein

leckeres Essen.

Tipp: Nutze ein kleines Heft als „Dankbarkeitstagebuch“, in dem

die Familie jeden Abend festhält, was sie an diesem Tag geschätzt

hat. Am Ende des Monats entsteht so eine Sammlung von

schönen Momenten, die die Weihnachtszeit zu etwas ganz

Besonderem macht.
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Tägliche Rituale für die Adventszeit

Kleine, tägliche Rituale, die Leichtigkeit in die Adventszeit

bringen

4. Weihnachtslied oder Geschichte am Morgen 

Ein kurzer gemeinsamer Moment am Morgen kann dazu beitragen,

entspannt und mit einem positiven Gefühl in den Tag zu starten.

Umsetzung: Beginne den Tag mit einem kurzen Weihnachtslied

oder einer kleinen Geschichte, die ihr gemeinsam anhört oder

singt. Dieser Moment kann helfen, sich in weihnachtliche

Stimmung zu versetzen und eine positive Energie in den Tag zu

bringen.

5. Der „Wunschbaum“ 

Im Dezember kann die Familie einen kleinen „Wunschbaum“

gestalten, an dem jeder kleine Wünsche oder schöne Gedanken für

die Weihnachtszeit aufhängt.

Umsetzung: Bereite einen kleinen Zweig in einer Vase vor oder

dekoriere eine Wandfläche mit Tannenzweigen. Jeder kann kleine

Zettel mit Wünschen oder schönen Momenten schreiben und an

den Baum hängen. Am Ende der Adventszeit könnt ihr die

Wünsche vorlesen und reflektieren.

Diese täglichen Rituale helfen dabei, den Stress in der

Vorweihnachtszeit zu reduzieren und schöne, regelmäßige Momente

der Besinnung und des Zusammenseins zu schaffen. Sie sind einfach,

zeitsparend und bringen eine festliche Stimmung in den Alltag – für

eine entspannte und freudvolle Adventszeit
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Zeit für dich selbst: Achtsamkeit und Selbstfürsorge in der

Weihnachtszeit

Neben der Zeit mit der Familie ist es genauso wichtig, sich selbst in

der hektischen Weihnachtszeit nicht zu vergessen. Achtsamkeit und

Selbstfürsorge helfen dir, in der Adventszeit zu deiner inneren

Balance zu finden und den Stress des Alltags besser zu bewältigen.

Hier sind einige einfache und wirkungsvolle Ansätze, wie du dir kleine

Auszeiten gönnen kannst.

1. Kurze Auszeiten einbauen 

Du musst nicht den ganzen Tag für dich selbst einplanen, um von den

Vorteilen der Selbstfürsorge zu profitieren. Oft reichen schon kleine

Pausen, in denen du nur für dich selbst da bist.

Tipp: Plane kleine Pausen in deinen Tagesablauf ein, in denen du

für dich selbst zur Ruhe kommen kannst. Diese Auszeiten können

am Morgen vor dem Aufstehen oder abends vor dem

Schlafengehen stattfinden.

Beispiele für kurze Auszeiten:

Morgenroutine: Starte den Tag mit einer kurzen Meditation

oder Atemübung, um den Kopf frei zu bekommen.

Abendroutine: Nimm dir 5-10 Minuten Zeit, um in einem ruhigen

Moment eine Tasse Tee zu trinken oder ein paar Seiten in

einem Buch zu lesen.

Mittagspause: Statt die Mittagspause mit der Arbeit zu

verbringen, geh für 15 Minuten an die frische Luft, um

durchzuatmen.
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Zeit für dich selbst: Achtsamkeit und Selbstfürsorge in der

Weihnachtszeit

2. Achtsamkeit in den Alltag integrieren 

Achtsamkeit hilft dir, auch in stressigen Momenten den Überblick zu

behalten und dich auf das Hier und Jetzt zu konzentrieren. Du musst

nicht viel tun, um achtsamer zu werden – oft reichen schon kleine

Handlungen.

Tipp: Setze dir kleine Ziele für achtsame Momente im Alltag. Zum

Beispiel kannst du dir vornehmen, beim Kochen bewusst die

Zutaten zu riechen, beim Spazierengehen die Natur zu genießen

oder beim Autofahren nur auf die Geräusche und Eindrücke der

Umgebung zu achten.

3. Ein Bad oder ein entspannendes Ritual 

Eine der einfachsten Formen der Selbstfürsorge ist es, sich einfach

mal eine Auszeit im Badezimmer zu gönnen. Ein warmes Bad oder

eine entspannende Dusche wirken Wunder und helfen dir, den Kopf

freizubekommen.

Tipp: Nimm dir bewusst einen Abend für ein Bad oder eine Dusche,

bei der du dich vollkommen entspannst. Verwende ätherische Öle

wie Lavendel oder Kamille, die beruhigend wirken, oder gönn dir

ein spezielles Badesalz.
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Zeit für dich selbst: Achtsamkeit und Selbstfürsorge in der

Weihnachtszeit

4. Tagebuch führen: Deine Gedanken ordnen 

Das Führen eines Tagebuchs ist eine wunderbare Möglichkeit, deine

Gedanken zu ordnen und deine Gefühle zu reflektieren. Besonders in

der hektischen Adventszeit kann es helfen, den Kopf freizubekommen

und Stress abzubauen.

Tipp: Setze dir abends 5-10 Minuten, um deine Gedanken

niederzuschreiben. Du kannst dabei einfach reflektieren, was du

an diesem Tag erlebt hast, oder dich auf positive Momente

konzentrieren.

Vorschlag: Notiere vor allem, wofür du dankbar bist oder was dir

besonders Freude bereitet hat. So trainierst du deine Dankbarkeit

und stärkst deine Resilienz in der stressigen Zeit.
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Reflexion: Wie waren die Feiertage und was möchte ich

nächstes Jahr anders machen?

Die Weihnachtszeit ist eine besondere Gelegenheit, um nicht nur den

Moment zu genießen, sondern auch innezuhalten und darüber

nachzudenken, was gut gelaufen ist und wo noch

Verbesserungspotenzial liegt. Dieser Abschnitt hilft dir, die Feiertage

zu reflektieren und daraus wertvolle Erkenntnisse zu gewinnen, die du

in die Planung der nächsten Adventszeit einfließen lassen kannst. Die

Reflexion gibt dir außerdem die Möglichkeit, die Weihnachtszeit in

einer Weise zu gestalten, die besser zu deinem Lebensstil und deinen

Bedürfnissen als Unternehmer*in und Elternteil passt.

Reflexionsfragen:

Nimm dir einige Minuten, um über die vergangene Weihnachtszeit

nachzudenken. Beantworte die folgenden Fragen, um die Highlights

und Lernmomente des Jahres festzuhalten:

Was hat dieses Jahr gut funktioniert?

Gab es Rituale oder Aktivitäten, die besonders gut in deinen

Alltag integriert werden konnten? Was hat dir und deiner

Familie Freude bereitet? Vielleicht war es ein besonders

entspannter Familienausflug oder das gemeinsame Basteln

von Geschenken. Was hat dir geholfen, den Stress zu

reduzieren?
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Reflexion: Wie waren die Feiertage und was möchte ich

nächstes Jahr anders machen?

2. Was war besonders schön?

Denke an die Momente, die dir in der Weihnachtszeit

besonders viel Freude bereitet haben. Waren es die Augen

deiner Kinder beim Öffnen der Geschenke? Ein ruhiger Abend

mit deiner Familie? Vielleicht war es auch eine besonders

entspannte Mittagspause, in der du einfach mal nichts tun

musstest. Was hat dich wirklich glücklich gemacht?

3. Welche Momente möchte ich nächstes Jahr wiederholen?

Welche Aktivitäten, Rituale oder Gewohnheiten möchtest du in

der nächsten Weihnachtszeit fortsetzen oder sogar

intensivieren? Gibt es Dinge, die du nächstes Jahr beibehalten

oder ausbauen möchtest, um mehr Entspannung und Freude in

deine Feiertage zu bringen?
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Reflexion: Wie waren die Feiertage und was möchte ich

nächstes Jahr anders machen?

Tipps zur Integration der gewonnenen Erkenntnisse ins kommende

Jahr:

Setze klare Ziele für die nächste Weihnachtszeit: Überlege dir, wie

du bestimmte Rituale oder Aktivitäten im nächsten Jahr früher

einplanen kannst, um den Stress zu minimieren. Zum Beispiel

kannst du die Geschenke schon im November kaufen oder einen

festen Tag für den Familienausflug einplanen.

Führe eine „Adventsvorbereitung“ im Jahreskalender ein: Blockiere

dir im Vorfeld bestimmte Wochen oder Tage, um dich mental und

organisatorisch auf die Weihnachtszeit vorzubereiten. So

vermeidest du Last-Minute-Stress.

Reflektiere regelmäßig im Jahr: Um die Erkenntnisse aus dieser

Reflexion nicht zu verlieren, integriere regelmäßig kleine

Reflexionspausen in deinen Alltag – z.B. monatlich oder zu

bestimmten Jahreszeiten. So bleibst du achtsam und kannst bei

Bedarf Anpassungen vornehmen.
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