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Stille Nacht, heilige Nacht — zumindest in der

Vorstellung.

Weihnachten gilt als Fest der Liebe, der Familie
und des harmonischen Beisammenseins. Ein
Leuchten in den Fenstern, erwdrmende Ge-
sprache am Tisch, alles friedlich, oder?
Fir viele Menschen sieht die Realitat anders
aus: Manche spiiren Einsamkeit, andere stehen
unter hohen Erwartungen, organisatorischem
Druck oder finanziellen Sorgen, und wieder an-
dere fihlen den Anspruch, allen gerecht wer-
den zu mussen. Unterbrochene Routinen, we-
niger Schlaf, mehr Trubel — und manchmal
auch Konflikte — tun ihr Ubriges. Kurz: Die Fei-
ertage sind emotional oft alles andere als ,,still“
(vgl. American Psychological Association,
2023).

Gerade deshalb lohnt es sich, bewusst auf die
mentale Gesundheit zu achten — mit einfachen,
wirksamen Strategien, die den Feiertagsmodus

spirbar entschleunigen kdnnen.

Feiertage biindeln Belastungen

Die festliche Zeit bindelt viele Belastungen
gleichzeitig. Neben dem Wunsch nach Harmo-
nie entstehen zusatzliche Aufgaben und emoti-
onaler Druck. Finanzielle Sorgen, organisatori-
scher Aufwand oder das Vermissen naheste-
hender Menschen erhohen den Stresspegel
deutlich (vgl. American Psychological Associa-
tion, 2023). Gleichzeitig geraten gewohnte
Strukturen wie Schlaf, Bewegung oder der Ess-
rhythmus aus dem Takt, was Reizbarkeit, Gri-
belschleifen und das Gefiihl von Uberforde-
rung begilnstigt. Menschen, die Trennung,
Trauer oder rdumliche Distanz erleben, spiren
diese Ambivalenz besonders stark. Europaische
Daten zeigen aullerdem, dass Einsamkeit weit
verbreitet ist und sich in vulnerablen Phasen
verstarkt (vgl. Schnepf et al., 2024).

Ebenfalls spielen auch 2025 gesellschaftliche
Dynamiken noch eine Rolle: Viele Frauen tra-
gen weiterhin den Grof3teil der unbezahlten
Sorge- und Organisationsarbeit. Dieser ,,Men-
tal Load” steigt an Feiertagen durch zahlreiche
zusatzliche Aufgaben spirbar an (vgl. OECD,

2025). Gleichzeitig sind Frauen fiir bestimmte



stressassoziierte Herzereignisse wie das
,Stress-  bzw. Gebrochenes-Herz-Syndrom*
(Takotsubo-Syndrom) besonders vulnerabel
(vgl. Templin et al., 2015). Das Zusammenspiel
aus hoher Belastung und korperlicher Stressre-
aktion zeigt, wie wichtig eine gute Selbstregu-

lation ist — fiir alle Geschlechter.

Koérperreaktionen auf Stress

Wenn Belastungen zunehmen, reagiert unser
Korper oft schneller als unser Kopf. Das auto-
nome Nervensystem schaltet in den Alarmmo-
dus: die Atmung wird flacher, der Puls steigt,
Muskeln verspannen sich und die Gedanken
beginnen zu kreisen. In der Summe entsteht
ein Gefiihl von innerer Uberforderung. Wer in
diesem Zustand erste Stoppsignale erkennt —
etwa Anspannung im Nacken, beschleunigtes
Atmen, emotionale Reizbarkeit oder den Im-
puls, ,alles gleichzeitig” erledigen zu miissen —
kann friihzeitig gegensteuern, bevor Stress sich
aufstaut (vgl. Ernst, Franke & Franzkowiak,

2022).

Kleine Achtsamkeitsmomente wirken

Achtsamkeit hilft —nicht als zuséatzliches groRes
Projekt, sondern in kurzen, einfachen Momen-
ten. Schon wenige Sekunden bewusstes Wahr-
nehmen oder ein kurzer Atemfokus beruhigen
das Nervensystem. Langsames, regelmaRiges
Atmen — etwa vier Sekunden ein, sechs Sekun-
den aus — Langsames und gleichmaRiges At-
men — zum Beispiel vier Sekunden einatmen
und sechs Sekunden ausatmen — hilft dem Kor-

per, sich zu beruhigen. Schon ein bis zwei Mi-

nuten kdnnen reichen, um Stress spiirbar zu re-
duzieren (vgl. Goyal & Singh, 2014; Zaccaro et
al., 2018).

Diese Mini-Pausen schaffen Stabilitat im Feier-
tagstrubel — ohne Aufwand, ohne Perfektion,
aber mit groRer Wirkung. Im Folgenden finden
Sie fiinf kurze Ubungen, die sich leicht in den

Alltag integrieren lassen.

5 Ubungen fiir deine mentale Gesundheit in
den Feiertagen

1. Die 6-Atemziige-Methode — Der schnellste
Weg zuriick in die Ruhe

Die Atmung ist unser unmittelbarster Zugang
zum Nervensystem. Langsame, gleichmalige
Atemziige koénnen innerhalb weniger Sekun-
den Stressreaktionen abmildern. So geht'’s:
Setz dich bequem hin oder bleib entspannt ste-
hen. Atme 4 Sekunden langsam durch die Nase
ein. Atme 6 Sekunden durch die leicht ge6ffne-
ten Lippen aus. Wiederhole das 6—8 Atemzlige
lang.

Was passiert dabei? — Der Herzschlag beruhigt
sich, die Muskelspannung sinkt und der Vagus-
nerv — der zentrale ,Bremser” im Stresssystem
— wird aktiviert. Auch die Gedanken werden
splrbar langsamer.

Wann ist dies besonders hilfreich? — Vor Fami-
liengesprachen oder Treffen, abends, wenn der
Kopf nicht zur Ruhe kommt, und in Momenten,
in denen du dich ,Gberrollt” fihlst.

Schon eine Minute reicht oft, um emotional

wieder Boden unter die FiiBe zu bekommen.



2. Die STOP-Achtsamkeitspause — 30 Sekun-
den fiir einen klaren Kopf
Dieses Mini-Tool eignet sich perfekt, wenn du

merkst: Ich reagiere nur noch automatisch.

S —Stop: Halt kurz inne. Kein Weiterreden, kein
Weitermachen.

T — Take a breath: Ein tiefer Atemzug — be-
wusst, ohne Bewertung.

O — Observe: Frag dich innerlich: Was fiihle ich
gerade? Was denke ich? Wo spiire ich Span-
nung im Korper?

P — Proceed: Wahle einen nachsten hilfreichen

Schritt, nicht den perfekten.

STOP-Achtsamkeitspause

30 Sekunden fiir einen klaren Kopf

s T O P
OfIOL

Stop ga ke ?‘ Observe Proceed
Halte reat Was fiihle Wiahle einen
kurzinne. Ein tiefer ich gerade? nachsten
Atemzug — hilfreichen
bewusst, ohne Schritt.
Bewertung.

Diese Ubung verhindert, dass du in Emotionen
oder Konflikte hineinrutscht, ohne es zu mer-

ken.

3. Zuriick ins Hier und Jetzt — die 5-4-3-2-1-Er-
dung

Schau dich langsam um und benenne nachei-
nander (laut oder leise):

Zuerst 5 Dinge, die du siehst, dann 4 Dinge, die

du fiihlen/beriihren kannst, anschlieBend 3

Dinge, die du horst, 2 Dinge, die du riechst und

1 Sache, die du schmecken kannst.

Diese Ubung holt deine Aufmerksamkeit sofort
in dich selbst und die Gegenwart zuriick. Dabei
verlieren Stressgedanken (und auch Traumage-

danken) an Intensitat.

die 5-4-3-2-1-Erdung
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4. Der ,,Atemraum” — Drei Minuten fiir men-
tale Klarheit

Der Atemraum ist ein Mini-Meditationsformat
aus der MBSR-Praxis (Mindfulness-Based
Stress Reduction). Dazu nimmst du dir 3 Minu-
ten Zeit. In der ersten Minute nimmst du wabhr,
wie es gerade ist: Gefiihle, Gedanken, Stim-
mung — ohne sie zu verandern. In der zweiten
Minute fokussierst du alle deine Aufmerksam-
keit auf das Atmen — einatmen, ausatmen und
loslassen. Anschliefend 6ffnest du in der drit-

ten Minute deinen Blick wieder: Wie fuhlt sich



der Korper jetzt an? Welcher Schritt tut jetzt
gut?

Diese Ubung hilft dir bei emotionalen Spitzen-
momenten oder wenn sich Stress ,,hochschau-

kelt”.

5. Mikro-Rituale gegen Einsamkeit und Uber-
forderung

Feiertage konnen verbindend sein — aber auch
isolierend. Ein kleines, bewusst gesetztes Ritual
pro Tag stabilisiert emotional enorm. Dabei
kénnen diese Rituale zum Beispiel eine kurze
gemeinsame Tasse Tee sein oder ein 5-miniiti-
ger Austausch Uber den schdonsten Moment
des Tages. Alternativen sind eine schriftliche
Notiz der Dankbarkeit, ein gemeinsamer Spa-
ziergang oder ein kurzes Telefonat, einfach um

,Hallo” zu sagen.

Wichtig: kleine, machbare Schritte, keine zu-
satzlichen Projekte.

Die Feiertage miissen nicht perfekt sein — aber
sie diirfen leichter werden. Mit einfachen Acht-
samkeitstibungen, bewussten Pausen und klei-
nen Ritualen lassen sich Stressmomente abfan-
gen. So entsteht Raum fiir das, worum es an
Weihnachten eigentlich geht: Verbundenheit,
Ruhe und kleine, echte Freude — und du kannst

mental gestarkt durch die Feiertage gehen.

Wir wiinschen lhnen eine mental gesunde,

achtsame und wohltuende Weihnachtszeit.
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