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DURCH DIE (VOR)WEIHNACHTSZEIT

von Cordula Nussbaum

Mini-Ebook fur eine entspannte Adventszeit




WIRST DU IM
WEIHNACHTSSTRESS
ZU SUPERWOMAN
UND SUPERMAN?
VERSUCHE ES GAR
NICHT ERST!

Stressfrei durch die

(Vor-)Weihnachtszeit

Fir viele Menschen gehort Stress vor Weihnachten einfach dazu. Wenn er Dich beflugelt —
wunderbar! Wenn er Dich aber richtig nervt, dann bringe mit folgenden Anregungen mehr
Gelassenheit in die kommenden Tage. Mach Dir keinen Stress, wenn Du eher zu den unorga-
nisierten Kreativen Chaoten gehorst. Lebe Deine Starken aus und hole Dir kreative Last-Mi-
nute-Tipps, wie Du mit viel Freude die (Vorweihnachts)-Zeit erleben kannst.

Statt »Stille Nacht« ist bei vielen Menschen zu
Weihnachten Hektik und Stress angesagt: entwe-
der sie haben das Haus voller Gaste oder sie het-
zen von einem Event zum anderen.

Klare friihzeitig mit Deinem Partner, Deiner Part-
nerin, wie lhr heuer feiern wollt. Oder wenn Du
Single bist, dann klare es mit Deinen Freunden, El-
tern und Geschwistern.

Ja, ich weiR, dasist sehr leicht gesagt, aber schwer
umgesetzt. Denn die meisten Menschen haben
unterschiedliche Vorstellungen. Findet einen
Kompromiss, der den Wunsch nach »groRem Fa-
milienfest« oder »beschaulicher Besinnung« be-
ricksichtigt.

Das kann auch heiRen, dass Du in einem Jahr Fa-
milien-Hopping betreibst (also am Heiligen Abend
oder/und an den Feiertagen von einer Familie zur
anderen saust und tberall ,Bescherung” feierst).
Und im kommenden Jahr mit der Kernfamilie (El-
tern und Kinder) alleine zu Hause bist oder weg-
fahrst.

Teile Deine Plane frihzeitig betroffenen Familien-
mitgliedern mit (Schwiegereltern, Eltern, Ge-
schwister), damit diese selbst Plane schmieden
koénnen. Plant flr die Feiertage eine gesunde An-
zahl von Aktivitdten ein, und genief8t ansonsten
das Trodeln unterm Weihnachtsbaum.
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Und wenn es Dir ganz ruhig am liebsten ist, dann
bitte flir dieses Jahr einfach um eine Auszeit.

Ubung: Ruhe in den Advent bringen

Notiere alle Termine, die in den kommenden Wo-
chen auf Dich zukommen. Entweder in Deinem
Chancenplaner (Kalender) oder auf einem Blatt
Papier, bzw. einem digitalen Dokument. Denke an
alle Termine im Job und auch an alle Termine in
Deinem privaten Alltag.

Schaue Dir kritisch die Abende und Wochenen-
den an, falls Du Teilzeit arbeitest auch die Nach-
mittage: Welche Termine hast Du dort eingetra-
gen? Welche Menschen wirst Du dort treffen?
Frag Dich bitte jetzt: Will ich da wirklich hingehen
und will ich wirklich einige Stunden meiner wert-
vollen Lebenszeit mit diesen Menschen verbrin-
gen? Falls ja, dann freue Dich auf diesen Abend.
Falls nein, dann hast Du zwei Moglichkeiten:

Moglichkeit #1: Sage den Termin freundlich ab.
Die Angst, etwas abzusagen, raubt uns haufig viel
Zeit und Energie. Dabei sind die Menschen in den
meisten Fallen nicht einmal sauer, weil sie - be-
sonders jetzt in der Adventszeit - ebenfalls froh
Uber die "gewonnene" Zeit sind, aber sich nicht
getraut hatten, abzusagen. Priife besonders
Deine Termine fiir Weihnachtsfeiern: bei welchen
"musst" Du wirklich dabei sein. Also wirklich
"mussen", weil Du dort eine Funktion hast, und
nicht nur, weil es erwartet wird.

Moglichkeit #2: Verschiebe den Termin ins neue
Jahr. Verabrede Dich heute schon mit Menschen,
die Du prinzipiell gerne siehst, aber eben nicht in
der Adventszeit fir Unternehmungen im Januar
oder Februar. Lege fest, wann Du Dich mit ihnen
triffst, und plant etwas Schones.

Termine mit Dir selbst machen

Schau Dir anschlieBend die "leeren" Abende und
Nachmittage in Deinem Kalender an. Und mach
Dir jetzt sofort Termine mit Dir selbst. Du woll-
test schon lange einmal in der Dammerung mit
Deiner Familie (iber den Weihnachts-Markt

TIPP: Die Angst, sich schuldig zu fiihlen ist der
Hauptgrund, warum Weihnachten immer nach
»Schema F« abléduft. Der (Selbst-) Vorwurf, man
habe kein offenes Haus oder die Familie sei einem
nicht wichtig, fiihrt dazu, dass wir funktionieren.
Bewerte doch einmal Deine negativen Gefiihle auf
einer Skala von 1 bis 10.

Wenn »sich schuldig fiihlen« 6 Punkte erzielt, das
»volle Haus« aber schlimmer ist und 9 Punkte
bringt — dann sage freundlich ab.

bummeln? Aber immer kamen im Job oder im pri-
vaten Alltag in letzter Minute Dinge dazwischen?
Trage mit "High Priority" in Deinem Kalender ein:
Donnerstag, 17 Uhr - 19 Uhr "Wichtiger Termin
Marktplatz." Du wirst sehen, wenn der Termin
bereits vergeben ist (an Dich selbst), dann buchst
Du hier auch nichts mehr anderes ein.

Baue fiir die kommenden vier Wochen solche Ter-
mine mit Dir selbst und der Familie in Deinen Pla-
ner ein.

Verzichtet an den vier Adventssonntagen doch
einmal auf Fernsehen, ziinde eine Kerze an, trinke
Tee, singe oder lese den Kindern Geschichten vor.
Stelle die Anspriiche anderer Menschen nicht
lber die eigenen Bediirfnisse. Du wirst sehen,
dass Du dennoch (oder gerade deshalb) sogar
mehr schaffst. Weil Du motivierter, entspannter
und zufriedener bist.

Schluss mit der Geschenke-Spirale

Notiere alle Geschenke, die Du gerne machen
willst. Und schranke dann doch mal den Kreis der
Beschenkten ein. Oder reduziere die Anzahl der
Geschenke pro Person. Verzichtet auf den Aus-
tausch unnitzer und teurer Prasente. Auch bei
Spontangeschenken von anderen Menschen gilt:
Bedanke Dich, fiihle Dich aber nicht verpflichtet,
ein Gegengeschenk zu machen. Nur so lasst sich
die drohende Geschenkspirale beenden.

Nutze den Fundus eines Geschenke-Fachs oder
kaufe Geschenke bereits im Herbst. Das funktio-
niert allerdings nur, wenn Du Dich dann auch er-
innerst, wo Du die Geschenke versteckt hast! Fir
kreative Chaoten ist dieser Tipp ndmlich véllig un-
brauchbar! Zum Einen, weil sie sich nicht mehr an
den Aufbewahrungsplatz erinnern. Zum Anderen,
weil sie auf den letzten Driicker die besten Ideen
flr das passende Geschenk haben.
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Du brauchst Geschenke fiir Deine zahlreichen
Nichten und Neffen? Delegiere das Besorgen an
die Eltern der Kinder. Sie wissen genau, was die
Kinder wollen, gehen eh Einkaufen und kdnnen
dann gezielt das Richtige mitbringen.

Oder schenke auch Kindern, statt einem Ge-
schenk, Zeit: ein gemeinsames Abendessen im Ja-
nuar, ein Kino-Besuch, ein Ausflug in den Freizeit-
park oder, oder, oder. Von solchen Zeitgeschen-
ken haben Kinder (und nicht nur die!) mehr als
von Spielzeug (von dem sie in der Regel eh schon
viel zu viel haben).

Gilt auch flr Erwachsene: schenkt gemeinsame
Zeit. Zum Beispiel Karten fiir ein Konzert oder ei-
nen Tag im Museum mit Mittagessen im dortigen
Restaurant, vielleicht auch ein Wellness-Wochen-
ende - all das ist mehr wert als ein Gegenstand,
der herumsteht.

Bonus-Effekt: Du sparst viel Zeit, denn Du kannst
dieses Geschenk bequem von zu Hause organisie-
ren. Verschenke idealerweise allerdings nur Gut-
scheine fiir FESTE Termine, die Du vorher (,,Uber-
raschung”) mit dem Beschenkten abgesprochen
hast. Denn ich mochte nicht wissen, wie viele Mil-
lionen Euro an Gutscheinen in unseren Schubla-
den liegen, die nie eingeldst wurden. Die Handler
freut’s. Flr die Schenker ist es traurig.

WIRKLICH?

i Y

To-Dos-Stress reduzieren

Dekoriere Dein Haus nur wenig, und geniefe die
Minuten des Schmiickens aus vollem Herzen.
Entscheide, was Dir momentan - an diesem Weih-
nachten - wichtig ist. Und dndere alte Brauche.
Nur weil Du ,es schon immer so gemacht hast”
muss es in diesem Jahr nicht wieder automatisch
nach Schema F ablaufen.

Entschlacke die Aufgaben-Liste weiter, indem Du
Aufgaben an andere Menschen abgibst. Vielleicht
backt die Schwiegermutter eh schon Kisten von
Platzchen, und freut sich, fir Deine Vereinsmit-
glieder oder Kollegen mitzubacken und Titchen
zu machen?

Du willst Weihnachtskarten verschicken, mit per-
sonlichem GruB? Dann probiere doch heuer mal
den alten englischen Brauch des Weihnachts-
Briefes aus. Du schreibst am PC, was in Deiner Fa-
milie dieses Jahr los war, und druckst die Briefe
aus.Deine Kinder verzieren sie mit Glitzersternen
und Du hast in Null-Komm-Nix einen personlichen
Weihnachtsgruss flir Deinen groRen Bekannten-
und Verwandten-Kreis.
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< Weihnachtsessen & ||

Alex, Anna, Jana, Mama, Papa, Du

Was essen wir nur?

Mama hat die Gruppe “Weihnachtsessen i

Specke den Aufwand fiir Familien-Essen an den I " erstellt
Feiertagen ab. Kocht auch hier gemeinsam oder

eher einfache Gerichte. Koche eventuell vor, Mama

denn sonst kommst Du an den Feiertagen nicht Hallo ihr Lieben! Was soll ich denn

Betrachte externe Einladungen zum groRen Fami-
lienessen als Entlastung: SchlieRlich musst Du an Hauptsache vegan! " * ..
diesem Tag nicht einkaufen, herrichten, kochen,

und am Ende das Ganze Chaos wieder piccobello
aufrdumen. Kein Gluten, kein Weizen

Anna

Du willst mit der Familie am Heiligen Abend ein
Finf-Gange-Menu genieRen? Dann teilt Euch die
Kocherei: Du sorgst fir das Amuse-Gueule und
die Vorspeise, Deine Mutter bringt die Suppe und

die Nachspeise mit, Deine Schwiegermutter kocht
das Hauptgericht. Was Gscheids

Kocht nachmittags gemeinsam, dann habt ihr so- Mama hatdls Gruppe verlassen

gar einen neuen Brauch geschaffen, der die Fami-
lie zusammenbringt und auch noch nutzlich ist. +

Jana

BloB nix mit Laktose

0

DEBESTE

Online-Kurs von und mit Cordula

Mehr Zeit fiir mich!

Jetzt Platz sichern oder verschenken fiir s
unser brandneues eLearning fiir mehr

Produktivitat, Mental Health, Resilienz, Erfolg

und Gelassenheit



Viele Familien andern an ihrem Weihnachtsritus
nichts »wegen der Kinder«. Nimm das dieses Jahr
doch mal ernst und tue wirklich das, was die Kin-
der wollen. Dann bist Du mit Sicherheit auf dem
Weg zu einem einfachen und stimmungsvollen
Weihnachtsfest:

Schenke nur den Kindern etwas. Die Erwachsenen
geben sich gegenseitig nichts, und bekommen
auch nichts von den Kindern (auRer Selbstgebas-
teltem, oder wie erklarst Du das sonst mit dem
Christkind?).

Verzichte auf aufwandige Geschenkverpackun-
gen: Selbstbeklebtes oder bedrucktes Pack-Pa-
pier, ein kariertes Kiichenhandtuch oder ein scho-
nes Badetuch erfillen auch ihren Zweck als Ver-
packungsmaterial und sehen witzig aus. Koche
das Lieblingsessen der Kinder. Spaghetti oder
Wirstchen mit Pommes frites sind selten zeitrau-
bend.

Mach Dir auch bitte grundsatzlich klar: es gibt
zwei vollig unterschiedliche Wege, sich auf das
grolRe Ereignis vorzubereiten. Wahrend bei eher
systematischen Zeitgenossen friihzeitig alles ak-
kurat vorbereit und geplant ist, die Geschenke
langst besorgt, verpackt und gut versteckt sind,
brennt bei den Kreativen Chaoten ab Ende No-
vember oftmals die Bude. Sie haben tausend
Ideen im Kopf, wie sie den Heiligen Abend gestal-
ten - mit vielen Dingen zum Auspacken, zum Aus-
probieren und einem leckeren Essen, das sich
Uber den ganzen Abend zieht. lhr Problem: die
Zeit rast, die Ideen @ndern sich, je nach Lust und
Laune — und bisher herrscht in der Wohnung al-
les, auRer einer vorweihnachtlichen Stimmung.
Der Grund? Wie wir uns und unsere Zeit organi-
sieren, hdngt sehr stark damit zusammen, von
welchem Denkstil, welchen Praferenzen, wir ge-
steuert werden.
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Manche Menschen sind eher logische, systemati-
sche und analytische Zeitgenossen und fir sie
konnen die Tipps des klassischen Zeitmanage-
ments und der geplanten Lebensgestaltung eine
echte Hilfe sein. Detaillierte Checklisten werden
sie gerade jetzt vor Weihnachten mit Freude ab-
arbeiten.

Kreative Chaoten hingegen treffen Entscheidun-
gen aus dem Bauch heraus, handeln spontan, sind
kreativ und bildhaft — und kapitulieren, wenn
Dinge in ihrem Alltag zu gewdhnlich werden. Um
die Dinge zu wuppen, braucht der Kreative Chaot
andere Kniffe.

Auf den letzten Driicker ist super fiir ei-

nen Kreativen Chaoten

Ein Kreativer Chaot kann riickblickend haufig stolz
darauf sein, wie oft er in letzter Minute die ,,Su-
perlésung” flr ein leckeres Essen, eine stim-
mungsvolle Dekoration oder ein passendes Ge-
schenk findet. Nichts wiirde ihn mehr stressen als
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ellenlange Listen, was er vor Weihnachten alles
tun ,muss” oder Wochen voraus ein Essen zu be-
stellen oder einen Friseurtermin zu machen. Lie-
ber halten sich die Kreativen Chaoten die Option
bis ultimo frei, was sie kochen. Und ob der Kopf
einen neuen Schnitt braucht, das sehe ich doch eh
erst kurz vor dem Fest. Gut, natlrlich riskieren wir
damit, dass wir keine Gans mehr bekommen oder
keinen Termin mehr beim Friseur. Aber dank un-
seres Einfall-Reichtums finden wir mit Sicherheit
sogar eine bessere Losung.

Vertraue als eher unorganisierter kreativer Chaot
auf Deine spontanen Einfille. Die ziindende Idee
fir das Geschenk trifft genau den Geschmack.

Von Verlegenheitsgeschenken keine Spur. Krea-
tive Chaoten haben das Talent, ihre kreativen
Ideen mit einem Minimum an Zeit oder Geld um-
zusetzen. Eine weitere Starke, auf die Du als Kre-
ativer Chaot vertrauen darfst. Sei es beim ,Last-
minute-Geschenkekauf” oder bei der Bastelak-
tionin den eigenen vier Wanden. Und selbst beim
Geschenke einpacken, das Igor noch nie leiden
konnte, wird er einen Ausweg finden: Indem er
Tiefklihlbeutel mit Silberspray aufpeppt.
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Die Autorin Cordula Nussbaum: gilt als
"fUhrende Expertin im Bereich Zeitmanagement”
(DER SPIEGEL Wissen). FOCUS TV sagte: ,Cordula
Nussbaum ist Organisations-Expertin und hat eine
besondere Mission. Sie will mit verstaubten
Ansichten von Selbstmanagement aufraumen."

Sie ist Autorin von derzeit 21 Biichern rund ums
Thema ,Zeitmanagement” und ,personlicher
Erfolg”. Sie ist zertifizierte Coachin und begleitet
personlich live online auch in zahlreichen
Onlinekursen. Im September 2022 wurde sie fur
ihr Lebenswerk geehrt und in die ,Hall of Fame”
der German Speakers Association aufgenommen.
Kontakt:

» BLOG: www.GlUXX-Factory.de

» Podcast ,Kreatives Zeitmanagement”; auf allen
gangigen Podcast-Plattformen

= www.Kreative-Chaoten.com (Checklisten, Gratis-
Check ,Chaot oder Systematiker” u.v.m.)

Oder sein Geschenk so gestaltet, dass er es erst
gar nicht einpacken muss. Die Theaterkarten, die
er zwei seiner Freundinnen schenkt, sind bereits
in Szene gesetzt: sie sind Teil der Biihnenkulisse,
die Igor aus einem Schuhkarton gebastelt hat.

Mach den Selbstcheck und finde heraus,
wie Du , tickst“: bit.ly/3tZyYxk

Halte Dir vor Augen, dass Kreative Chaoten auch
haufig ein sehr hohes Einflihlungsvermégen ha-
ben und Menschen ihnen wichtiger sind als
Dinge. Deshalb gelingt es ihnen immer wieder das
grolRe Fest so zu gestalten, dass sich ihre Géaste
pudelwohl fiihlen oder alle noch Jahre spater von
der Punsch-Party im Wald reden.

Nimm Dir den Leitspruch zu Herzen: ,Missen
muss ich gar nichts. Ich will - und ich werde meine
Ideen auch erreichen.” Lass Dir ruhig die vielen
Ideen fiirs Weihnachtsfest bis zur letzten Minute
im Kopf reifen und bringe wie in den vergangenen
Jahren auch — Deine Wohnung in einer Hauruck-
Aktion in einen vorzeigbaren Zustand.

Uberlasse den Weihnachtsstress
getrost den anderen. Und freue
Dich auf Deine ,,Stille Nacht”.
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Freinehmen vor oder nach den Feiertagen?
Jetzt spatestens Urlaub beantragen oder als
Selbstandiger die Tage im Kalender blocken
und terminfrei halten.

Falls Du arbeiten ,,musst”: wer kiimmert sich
um die Kinder, wenn Schulen & Kitas ge-
schlossen sind?

Mit Partner und Familie kldren: wo feiern wir
mit wem? U.U. an Flug-/Bahntickets und
Sitzplatzreservierung denken!

Will ich noch zum Friseur oder zur Kosmetike-
rin? Jetzt spatestens Termine machen!

Kommt zu uns der Nikolaus? Stiefel oder Sa-
ckerl bereitlegen und an die Fillung denken.

Wollen wir ein Nikolaus-Fest machen? Mit
,echtem Nikolaus“? Dann jetzt buchen und
Gaste einladen. Feier vorbereiten.

Wie halten wir es heuer mit den Geschenken?
Z.B. nur Geschenke fiir die eigenen Kinder,
keine Geschenke fiir Geschwister und Eltern?

Kinder Wunschzettel schreiben/kleben las-
sen, den das Christkind spatestens drei Wo-
chen vor Weihnachten holt.

Freunde und Verwandte nach Winschen fra-
gen, oder selbst nachdenken, was die zu be-
schenkenden Personen freuen kénnte.
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h)gaufen oder seLb.st gestalten.

Wollen wir Fotos von den Kindern oder der
ganzen Familie machen lassen und verschen-
ken? Dringend Termin beim Fotografen ver-
einbaren, damit geniigend Zeit firs Aussu-
chen und Nachbestellen bleibt. %

Plane einige gemitliche Stadtbummel ein
zum Geschenke-Kaufen oder bestelle sie An-
fang bis Mitte Dezember per Internet (an Lie-
ferfristen denken!). Oder freu Dich auf Deine
Einkaufstour am 24. Dezember, wenn dies ein
lieb gewonnenes Ritual bei Dir geworden ist.

Wie will ich die Geschenke verpacken? Pa-

pier, Tesa und Schleifen kaufen oder selbgt
kreativ werden (alte Zeitungen, Geschirrti-

Ne

cher, Stoffreste...)

Wollen wir mit unseren Kindern fiir Freunde *
und Verwandte Geschenke selbst basteln? /"

Wann? /"I \\\
/l I \\\

Wollen wir Weihnachtskarten oder X-Ma4{ | | \\\\

Briefe verschicken? |

Wollen wir einen Adventskalender haben
und/oder einen fur die Kinder machen? Jetzt
Zutaten einkaufen und die Tlirchen /Séick-
chen /Fensterchen bestlicken.

Wollen wir einen Adventskranz ha

- ma
\-\‘
y 5
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IM LAUFE DES DEZEMBERS

Wollen wir Platzchen backen? Wann? Halte
Dir ein paar Stunden dafir frei und zelebriere
es als schone Zeit mit einem schénen Hobby.
Und als schone gemeinsame Zeit mit den Kin-
dern (und nicht als lastige Pflicht! In diesem
Fall: bitte Aktivitat streichen!)

Du hast noch nicht weihnachtlich bei Dir zu-
hause geschmiickt? Aber willst es heuer (wie-
der) machen? Dann lege Dir eine gute X-Mas-
Musik auf und hole die X-Mas-Deko aus der
Kiste.

Was wollen wir essen? Kochen wir gemein-
sam? Wer von den Gasten konnte welchen
Gang Ubernehmen oder was mitbringen?
Jobs verteilen, deine Aufgaben am besten
aufschreiben und nach und nach eine Ein-
kaufsliste erstellen. Frage Dich friihzeitig, ob
Du wirklich Lust hast, den ganzen Nachmittag
und Weihnachtsabend in der Kiiche zu ste-
hen?

Was brauchst Du an Utensilien fiir das Essen?
Fondue-Topf und Rechaud? An Spiritus den-
ken! GroRe Bratreine fur die Gans? Schoko-
Brunnen fiir die Nachspeise?

Muss ich fliir das Essen etwas vorbestellen
(Gans, halbe Schweine, ganze Lachse)?

Wollen wir einen Weihnachtsbaum haben?
Ja, dann an funktionierenden (!) Christbaum-
stander denken. Evtl. Schmuck (nach) kaufen.
Funktionieren die Lichterketten? Evtl. Glih-
birnen nachkaufen. Besorge Dir kleine Kugel-
Hakchen, damit hangst Du die Kugeln dann
ruckzuck im Baum.
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TIPP: Macht das Christbaum-Holen zum Fami-
lien-Event. Viele Bauern veranstalten gemut-
liche Wochenenden mit Gluhweinverkauf, le-
bender Krippe und Krippenspiel.

Singen wir am Heiligen Abend? Haben wir
dazu genligend Texte fir alle Gaste und evtl.
Playlists oder noch CDs mit Musik?

Wollen wir in die Kirche gehen? Gottesdienst-
zeiten heraussuchen.

Langsam daran denken, die Weihnachtspost
zu schreiben und zu verschicken.

Wollt lhr einen Foto-Kalender fiir die Ver-
wandten gestalten? Dann gute Musik aufle-
gen, (alkoholfreien) Punsch warm machen
und die Festplatten durchkdammen. Kalender

JETZT gestalten, damit sie noch vor Weih-*,
nachten bei dir ankommen.

—
“IN

Gehein Ruhe in diesen Tagen auch mal auf ei-
nen Weihnachtsmarkt.
1\

Besorge oder koordiniere Geschenk fir Trai-/fl \\'\
ner*innen, Erzieher*innen, Zugeh-Frau etc. // Iy W\

B
Setze Dich immer mal hin, und lies ein gutes ‘
Buch.

Was fillt Dir noch ein, was Du erledigen
willst? Hier ist Platz fiir Deine Gedanken:

-y
R
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EINE WOCHE VOR

WEIHNACHTEN

O Was willst Du anziehen am Weihnachtstag?
Muss was in die Reinigung?

O Was wollen Deine Kinder, Deine Partner*in-
nen anziehen? Musst lhr noch etwas wa-
schen/reinigen lassen?

O An welche Organisationen méchte ich noch
Geld spenden?

O Wollen wir am Heiligen Abend fotografieren
oder filmen? Dann Batterien/Akkus laden,
Speicher l6schen.

O Wie mochte ich die Fest-Tafel decken? Was
brauche ich an Dekoration, Kerzen, Serviet-
ten, Glasern, Besteck und Geschirr?

O Du hoffst auf feucht-fréhliche Weihnachten?
Leg Dir ein paar Kopfwehtabletten und etwas
gegen Magendriicken griffbereit.

[0 Schau ein entspannendes Weihnachts-Movie
an.

[0 Zelebriert einen terminfreien 4. Advent.
[0 Kusse jemanden unter dem Mistelzweig @

[0 Trage jetzt schon einen knalligen Weih-
nachts-Pulli oder Weihnachts-Socken.

[0 WeiRt Du noch, wo Du Deine Weihnachtsge-
schenke versteckt hast???? Suche sie.

d
X

im,
N4
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Lebensmittel fir die Feiertage einkaufen,
Brot oder Baguette bestellen

Die Wohnung auf Vordermann bringen (oder
zumindest das Fest-Zimmer)

Dich ausruhen auf der Couch und Deine

| 7~

Weihnachts-Deko genieflen

W
AN

Willst Du etwas vorkochen?

Google fur alle Félle die Notdienst-Nummern
flr die Feiertage und lege sie neben das Tele-
fon oder mache einen Screenshot, der in der
Bildergalerie Deines Smartphones bleibt.

Was macht Ihr an den Feiertagen? Verhindert

Streit, weil Ihr zu sehr aufeinander hockt und
plant Ausfliige mit Freunden, Theater-Besuft’
che, Schlittschuh-Fahren oder Schwimmen
gehen ein. Was wollt lhr essen? Wo kénnt Ihr

zum Essen hingehen? }‘k’
. N
Weihnachtsbaum besorgen / \
I\
Ihr wollt selbst musizieren? Dann langsma //l Iy \\\
zum Uben anfangen ©). /111NN

Was fillt Dir noch ein, was Du erledigen
willst? Hier ist Platz fiir Deine Gedanken:




A
i

AM TAG DAVOR
4 ODER AM WEIHNACHTSTAG

‘ O Ausschlafen O Bummeln gehen oder einen gemeinsamen

4 Winter-Ausflug in die (verschneite) Natur ma-
O Baum schmiicken (oder vom Christkind ma-

chen lassen)

chen

O Kindermesse besuchen oder einfach am fri-
O Fest-Tafel decken )
hen Nachmittag entspannen

O Frahstickstisch decken
[0 Den Abend mit Deinen Lieben genieRen, %
X O Liedtexte bereitlegen heikle Gesprache ausklammern und den an-
* deren eine Menge Liebe schenken
l:| O Getranke kihlen
I'"“ O Was fillt Dir noch ein, was Du erledigen
]
u'.““‘n O Klamotten bereitlegen willst? Hier ist Platz fiir Deine Gedanken:
yvinwm

U XTTRIRY o
U TR TR O Vorkochen fir spater

O Fehlende Sachen besorgen — bis 12 Uhr ha-
ben die meisten Geschifte noch geéffnet ©

O Gemiutlich unter dem fertig geschmiickten *
Christbaum bei Weihnachtsmusik die Ge-
schenke verpacken.

[0 Geschenke vergessen oder Lieferfrist unter-
schatzt? Noch schnell einen Gutschein bas-
teln oder Geschenk-Gutschein kaufen (fir ge-
meinsame Zeit, eine Weiterbildung....).

O Last-Minute-Weihnachts-Wiinsche per
WhatsApp schicken — oder gleich erst im
neuen Jahr Dich melden.
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	Mach den Selbstcheck und finde heraus, wie Du „tickst“: bit.ly/3tZyYxk

