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Die Vorweihnachtszeit ist fur viele Menschen alles andere als besinnlich: volle Terminkalender, hohe Erwartungen und der
Wunsch, es allen recht zu machen, fuhren haufig zu Stress und Erschépfung. Dieser Kurs ladt dazu ein, innezuhalten und
neue Wege im Umgang mit Belastungen zu entdecken. Die Teilnehmenden lernen, bewusst "Nein" zu sagen, persénliche
Grenzen zu setzen, Prioritaten zu klaren und eigene Erwartungen realistisch zu gestalten. Durch praxisnahe Ubungen und
Reflexionen entwickeln sie individuelle Strategien flir mehr Gelassenheit im Alltag. Ein besonderer Schwerpunkt liegt auf der
Erstellung eines personlichen "Stress-Survival-Kits2, das dabei unterstiitzt, auch in herausfordernden Momenten
handlungsfahig und ruhig zu bleiben.

Ziel ist es, die Vorweihnachtszeit wieder bewusster zu erleben - mit mehr Ruhe, Selbstfiirsorge und innerer Balance.

Methoden

Prasentation

Reflexion & Austausch

Achtsamkeits- & Entspannungsubungen

Mitbringen
Es darf gerne etwas zu Trinken (Wasser/Tee) mitgebracht werden.

Der Kurs richtet sich an Erwachsene, die die Vorweihnachtszeit als belastend erleben und Strategien entwickeln mdchten, um
Stress zu reduzieren, personliche Grenzen zu setzen und den Dezember bewusster und entspannter zu gestalten.

Termine
Datum Uhrzeit Ort

03.12.2026 17:00 - 20:00 Uhr Wedemark; Geschéaftsstelle Wedemark; OG 03
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