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D i e  A d v e n t z e i t  v e r b i n d e n  v i e l e  M e n s c h e n  m i t  S t r e s s  u n d  S t r e i t .  
W e i h n a c h t e n  i s t  n e b e n  d e r  U r l a u b s z e i t  d i e  Z e i t  i m  J a h r ,  i n  d e r  a m
m e i s t e n  g e s t r i t t e n  w i r d .   N u n  h a b e n  v i e l e  z u  W e i h n a c h t e n  a u c h  n o c h
F e r i e n ,  a l s o  d o p p e l t e  G e f a h r !  
 
W i e  m a n  d e n  m e i s t e n  W e i h n a c h t s f a l l e n  g u t  a u s  d e m  W e g  g e h e n  k a n n ,
b e s c h r e i b e  i c h  i m  6  P u n k t e  P l a n .  D a m i t  w e r d e n  d e i n e
W e i h n a c h t s f e i e r t a g e  n i c h t  z u r  F a m i l i e n b e l a s t u n g s p r o b e  d e r
e x t r e m e n  A r t .  G a n z  o h n e  A u f w a n d  g e h t  e s  a b e r  n i c h t .   
 
D u  m u s s t   e i n  b i s s c h e n  Z e i t  i n v e s t i e r e n  u n d  a k t i v  d e i n e  A d v e n t z e i t
g e s t a l t e n  u n d  p l a n e n .  D a n n  s o r g s t  d u  n o c h  f ü r  d e i n e  p e r s ö n l i c h e
G e l a s s e n h e i t  ( u n d  d a s  k a n n s t  n u r  d u  f ü r  d i c h  t u n ! )  u n d  d e i n
W e i h a c h t e n  w i r d  e i n  F e s t  w e r d e n .  
 
D i e  f o l g e n d e n  P u n k t e  l a d e n  d i c h  e i n ,  v e r g a n g e n e  F e s t e  z u
r e f l e k t i e r e n ,  d i r  d e i n e r  B e d ü r f n i s s e  b e w u s s t  z u  w e r d e n  u n d  W e g e  z u
f i n d e n ,  w i e  d u  W e i h n a c h t e n  z u  e i n e r  w u n d e r s c h ö n e n  Z e i t  f ü r  d i c h
m a c h e n  k a n n s t .   E s  i s t  d e i n  W e i h n a c h t e n  u n d  n i e m a n d  w e i ß  b e s s e r  a l s
d u  s e l b s t ,  w a s  f ü r  d i c h  g u t  i s t .    

J e  b e s s e r  u n s e r e  B edü r f n i s s e  e r f ü l l t  s i nd ,  um s o  
z u f r i ed e n e r  u nd  g l ü ck l i c h e r  f ü h l e n  w i r  u n s .  Da s  g i l t  
a u c h  z u  We i h n a c h t e n !  
 
V i e l  Spaß  b e i m  G e s t a l t e n  d e i n e r  Adv e n t z e i t !  
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1 .  O f f e n e  G e s p r ä c h e  
 
S p r i c h  d e i n e  W ü n s c h e  u n d  E r w a r t u n g e n  e b e n s o  a u s ,  w i e  d e i n e
B e l a s t u n g e n  u n d  S o r g e n .  L e g  d e i n e  E m o t i o n e n  o f f e n .  D e i n  U m f e l d
m u s s  w i s s e n ,  w a s  d i e s  o d e r  j e n e s  f ü r  d i c h  b e d e u t e t  u n d  i n  d i r
a u s l ö s t .   J e  m e h r  d e i n e  U m w e l t  ü b e r  d i c h  w e i ß ,  u m s o  l e i c h t e r  k a n n
s i e  m i t  d i r  u m g e h e n ,  d e i n  V e r h a l t e n  v e r s t e h e n  u n d  a u f  d i c h
e i n g e h e n .  D a s  g i l t  u m g e k e h r t  n a t ü r l i c h  g e n a u s o .  F o r d e r e  d e i n e
F a m i l i e n m i t g l i e d e r  a u f ,  i h r e  E r w a r t u n g e n  u n d  S o r g e n  m i t  d i r  z u
t e i l e n .  
 
2 .  Z u h ö r e n  
 
Z u m e i s t  f ä l l t  u n s  d a s  Z u h ö r e n  b e s o n d e r s  s c h w e r .  B e v o r  u n s e r
G e g e n ü b e r  d e n  S a t z  z u  E n d e  g e s p r o c h e n  h a t ,  g l a u b e n  w i r  o f t  s c h o n
z u  w i s s e n ,  w a s  e s  u n s  s a g e n  w i l l .  D a s  i s t  b e s t e n f a l l s  h ö r e n ,  n i e m a l s
z u h ö r e n .  U m  r i c h t i g  z u h ö r e n  z u  k ö n n e n ,  b r a u c h t  e s  d i e  B e r e i t s c h a f t
d a z u .  E s  d a r f  a l l e s  g e s a g t  w e r d e n  u n d  w i r  b e m ü h e n  u n s  s o  w e n i g  w i e
m ö g l i c h  v o r w e g  z u  b e w e r t e n .  D a  w i r  j e d o c h  g a n z  a u t o m a t i s c h
b e w e r t e n ,  i s t  e s  o f t  s c h w e r ,  d a s  z u  h ö r e n ,  w a s  u n s e r  G e g e n ü b e r
w i r k l i c h  s a g e n  w i l l .  W e n n  d u  d a s  G e f ü h l  h a s t ,  d a s s  d u  u n d  d e i n
G e s p r ä c h s p a r t n e r  a n e i n a n d e r  v o r b e i r e d e t ,    d a n n  w i e d e r h o l e  d a s
G e h ö r t e .  U n d  z w a r  s o  w i e  d u  e s  v e r s t a n d e n  h a s t .  D e i n
G e s p r ä c h s p a r t n e r  w i r d  e i n h a k e n  u n d  d i e  A u s s a g e  r i c h t i g  s t e l l e n ,
w e n n  s i e  n i c h t  i n  s e i n e m  S i n n  b e i  d i r  a n g e k o m m e n  i s t .  
 
 

6  P u n k t e  p l a n -  s o  g e l i n g t  

w e i h n a c h t e n

Nehmt euch Zeit für 

"echte" G
espräche!
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3 .  S t r a t e g i e n  e n t w i c k e l n  
 
S t e l l  d i r  f o l g e n d e  F r a g e n  u n d  m a c h e  d i c h  a u f  d i e  S u c h e  n a c h  d e n  f ü r
d i c h  p a s s e n d e n  A n t w o r t e n .  
 
-  W i e  k a n n  i c h  d e n  W e i h n a c h t s  - S t r e s s  m ö g l i c h s t  v e r m e i d e n  b z w
a b b a u e n ?  
 
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
-  W a s  b e l a s t e t  m i c h  ü b e r h a u p t ?  -  K a n n  i c h  d e m  v i e l l e i c h t  e n t g e h e n
o d e r  k a n n  i c h  e s  z u m i n d e s t  a n g e n e h m e r  g e s t a l t e n ?  
 
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
 
-  W i e  k a n n  i c h  F r e i r a u m  f ü r  m i c h  s c h a f f e n ?  
 
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
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-  M ü s s e n  w i r k l i c h  a l l e  P u n k t e  d e r  T o D o  L i s t e  e r f ü l l t  w e r d e n ?  
-  K a n n  i c h  P u n k t e  s t r e i c h e n ?  -  K a n n  i c h  A u f g a b e n  a b g e b e n ?  
 
-  S t e l l  d i r  d i e  F r a g e ,  w a s  p a s s i e r e n  w ü r d e ,  w e n n  d u  X Y  n i c h t  m a c h s t
u n d  e n t s c h e i d e  d a n n ,  o b  d u  e t w a s  v e r ä n d e r s t .  
 
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -  
 
 
4 .  P l a n e  
 
B e t r a c h t e  W e i h n a c h t e n  w i e  e i n  P r o j e k t .  P l a n e  e s  m ö g l i c h s t
f r ü h z e i t i g ,  P u n k t  f ü r  P u n k t .  E r s t e l l e  e i n e  L i s t e ,  d i e  d u  P u n k t  f ü r
P u n k t  a b a r b e i t e s t  u n d  a b h a k s t .  
 
-  W a s  m u s s  g e m a c h t  w e r d e n ?  -  B i s  w a n n ?  
-  W e r  m a c h t  e s ?   e t c .  
 
D a s  v e r s c h a f f t  d i r  Ü b e r b l i c k .  D i e s e r  h i l f t  d i r  b e i  d e r  V e r t e i l u n g  d e r
A u f g a b e n  u n d  u n t e r s t ü t z t  d i e  g e s a m t e  F a m i l i e .  J e  b e s s e r  o r g a n i s i e r t
d e i n  W e i h n a c h t e n  i s t ,  u m s o  s t r e s s f r e i e r  w i r s t  d u  e s  e r l e b e n .  
 
5 .  V e r w i r f  p e r f e k t i o n i s t i s c h e  E r w a r t u n g e n  
 
D i e s e  w e r d e n  m i t  g r o ß e r  S i c h e r h e i t  o h n e h i n  e n t t ä u s c h t  w e r d e n .
W a r u m  s o l l t e s t  d u  d i c h  d i e s e r  v o r p r o g r a m m i e r t e n  F r u s t r a t i o n
a u s s e t z e n ?   
 
F a m i l i e  b e d e u t e t  d o c h  i m m e r  a u c h  U n e r w a r t e t e s ,  A b e n t e u e r ,  L e b e n
u n d  s e l t e n  P e r f e k t i o n .  M a c h t  n i c h t  a b e r  a u c h  g e n a u  d a s  u n s e r  L e b e n
s o  i n t e r e s s a n t ?  W a r u m  a l s o  n a c h  " l a n g w e i l i g e r "  P e r f e k t i o n  s t r e b e n ?  
 
 

"Weniger ist mehr". DAs passt auch zu Weihnachten.

"Liebe das Leben, nicht die Perfektion."
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6 .  S c h i c k e  S t r e i t t h e m e n  i n  d i e  F e r i e n  
 
S t r e i t t h e m e n  d ü r f e n  n i c h t  v o r  d e m  A d v e n t k r a n z  o d e r  u n t e r  d e m
W e i h n a c h t s b a u m  d i s k u t i e r t  w e r d e n .  D a s  i s t  w e d e r  d e r  r i c h t i g e  O r t
n o c h  d i e  p a s s e n d e  Z e i t .  K o n f l i k t g e s p r ä c h e  z u r  U n z e i t  b e s c h ä d i g e n
B e z i e h u n g e n  n a c h h a l t i g  u n d  b e l a s t e n  a u c h  U n b e t e i l i g t e .   
 
V e r e i n b a r t ,  d a s s  o f f e n e  K o n f l i k t e  ü b e r  W e i h n a c h t e n  r u h e n  u n d
k e i n e s f a l l s  b e i  W e i h n a c h t s z u s a m m e n k ü n f t e n  b e s p r o c h e n  w e r d e n .
W e n n  e s  d o c h  p a s s i e r t ,  d a n n  s t o p p e  d i e  G e s p r ä c h e  s c h n e l l  u n d
k o n s e q u e n t .   V e r e i n b a r t  e i n e n  T e r m i n  f ü r  d i e  n o t w e n d i g e
A u s s p r a c h e .  S o m i t  i s t  s i c h e r g e s t e l l t ,  d a s s  e s  z u m  G e s p r ä c h  k o m m t .  
   
 
 
   
 
D a s  h ö r t  s i c h  a l l e s  z i e m l i c h  e i n f a c h  u n d  l o g i s c h  a n ,  d i e  U m s e t z u n g
k o s t e t  o f t  a b e r  M ü h e  u n d  D i s z i p l i n .  D i e  A n s t r e n g u n g  l o h n t  s i c h
j e d e n f a l l s  u n d  b e i m  n ä c h s t e n  M a l  f ä l l t  e s  a l l e n  s c h o n  v i e l  l e i c h t e r !  
 
F r i e d l i c h e s  Z u s a m m e n s e i n  k a n n  t r a i n i e r t  w e r d e n !   
 
E s  g i b t  Z e i t e n  z u m  S t r e i t e n  u n d  Z e i t e n  z u m  F e i e r n  u n d  F a m i l i e  u n d
F r e u n d s c h a f t  h o c h l e b e n  z u  l a s s e n .  W e i h n a c h t e n  i s t  d a s  F e s t  d e r
L i e b e  u n d  n i c h t  d e s  Z a n k s !  W e n n  s i c h  j e d e r  d a r a n  o r i e n t i e r t ,  s t e h t
f r i e d v o l l e n  T a g e n  n i c h t s  i m  W e g e .  
 

Ich wünsche dir und de inen L ieben e i ne  wundervolle 
Adventze i t  mit  v i el Hygge !  
 
Alles LIebe  
 
S ilke

Das haben wir noch nie so gemacht, das geht bestimmt 
gut. Pippi Langstrumpf
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X-MAS  P l a n n i n g  
i n  d e r  S t r e i t .W e r k . S t a t t  

Alles kann ausgeredet werden!

S t a t t  e i n e m  b e s i n n l i c h e n  F e s t  e r w a r t e n  d i c h  S t r e s s  u n d
S t r e i t e r e i e n ?  
 
W e r ,  w a n n ,  b e i  w e m  u n d  ü b e r h a u p t ?  W a s  w i r d  g e s c h e n k t ,
g e g e s s e n  u n d  w e r  e i n g e l a d e n ?  
D u  b i s t  g e r a d e  f r i s c h  g e t r e n n t  u n d  n u n  s t e h t  W e i h n a c h t e n  v o r
d e r  T ü r e ?  E u r e  K i n d e r  s o l l e n  e i n  s c h ö n e s  W e i h n a c h t s f e s t
b e k o m m e n ,  a b e r  w i e  k a n n  d a s  g e l i n g e n ?  
 
W e n n  V e r e i n b a r u n g e n  u n t e r e i n a n d e r  n i c h t  m ö g l i c h  s i n d ,  d a n n
n u t z t  d i e  M ö g l i c h g k e i t  u n d  b e s p r e c h t  d i e  D e t a i l s  u n d  d a s
P r o g r a m m  d e r  W e i h n a c h t s t a g e  i m  g e s c h ü t z t e n  R a h m e n  d e r
S t r e i t . W e r k . S t a t t .  S t r e i t p o t e n z i a l e  w e r d e n  v o r a b  g e k l ä r t ,
W ü n s c h e  b e s p r o c h e n  u n d  f r i e d v o l l e  W e i h n a c h t e n  e r m ö g l i c h t !
I c h ,  a l s  M e d i a t o r i n ,  s o r g e  f ü r  e i n  s t r u k t u r i e r t e s  G e s p r ä c h  u n d
r e s p e k t v o l l e s  G e s p r ä c h s k l i m a .  
 
T e r m i n e  a u c h  a b e n d s  u n d  a n  W o c h e n e n d e n  m ö g l i c h !    
M e h r  I n f o s  :  h t t p s : / / s t r e i t w e r k s t a t t . a t / w e i h n a c h t s f r i e d e n /  
 
B u c h e n  u n t e r  0 6 5 0 / 4 2 4 4 7 2 9  o d e r  p o s t @ s t r e i t w e r k s t a t t . a t .

Wenn es Unterstützung braucht, sind Experten für dich da
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No t i z b l a t t  

Es gibt immer einen Weg. 
Alle sagten das geht nicht, dann kam einer der wusste das nicht nnd 

hat es einfach gemacht.
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No t i z b l a t t  

 
Offenheit ist ein Schlüssel, der viele Türen öffnen kann. 

Ernst Ferstl
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No t i z b l a t t  

Schreib Kränkungen in den Staub, Wohltaten in den Marmor! 
Benjamin Franklin 


