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Dich - als PDF zum Herunterladen oder
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Kostenfreie Teilnahme via Zoom.
Anmeldung erforderlich.
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Weihnachten ruckt naher - das Fest der Ruhe und Besinnlichkeit. In un-
seren Vorstellungen verbinden wir diese Zeit mit gemutlichen Stunden,
Weihnachtsmarktbesuchen und leckeren Genussen. Doch die Realitat
sieht oft anders aus: Besorgungen, Planungen und die Erfullung von Er-
wartungen treiben Viele von uns an ihre Grenzen. Wie schaffen wir es, uns
inmitten dieses Trubels vor Uberforderung zu schitzen?

Se sehwidtit Du Dich selbilvon |febenfanderung

Wie so oft im Leben tragen wir den Schlussel zu unserem Gluck in uns.
Sich vor aulleren Umstanden zu schutzen bedeutet nicht, diese verandern
zu mussen, sondern sich bewusst von ihnen abzugrenzen. Die heilsamen
Schritte einer gesunden Abgrenzung lassen sich wie folgt zusammenfas-
sen:

1) Innehalten - schaffe Dir einen Moment der Reflexion
2) Prioritaten setzen - klare, was Dir wichtig ist

3) Entscheidungen treffen - wahle, was Dir guttut

4) Danach handeln - setze Deine Wahl konsequent um

Gerade in besonders stressigen Phasen, die uns fordern und manchmal
auch Uberfordern, hilft uns diese innere Klarheit. Uberforderung entsteht
haufig, weil wir sie zulassen - weil wir nicht gelernt haben, gesunde
Grenzen zu setzen. Indem wir diese Fahigkeit starken, schaffen wir es,
stressigen Zeiten mit mehr Ruhe und Gelassenheit zu begegnen.

Wee wind man den Beduanfniggen [llen qenech?
Es ist wichtig, die Entwicklungsstufen des Gegenubers zu berucksichtigen:

Bei Erwachsenen oder alteren Kindern ist klare Kommunikation entschei-
dend. Wenn Bedurfnisse nicht gedaulert werden, entstehen oft unaus-
gesprochene Erwartungen, die zu Konflikten fuhren konnen. Du kannst
helfen, indem Du aktiv nachfragst und Interesse zeigst.

Bei kleinen Kindern steckt hinter ihrem Verhalten oft ein Bedurfnis. Hier
ist genaues Hinsehen wichtig. Beispielsweise konnte ein Kind ,Weihnach-
ten ist doof” sagen, weil es sich bei den langen Vorbereitungen (Kochen,
etc.) allein fuhlt. Bezient man es mit ein und gibt ihm Aufgaben, wird sein
eigentliches Bedurfnis nach Aufmerksamkeit erfullt.



