ADVENTSSPECIAL
“Die Kraft der 3 G”

Resilient durch den Advent

Mehr Gelassenheit in der Vorweihnachtszeit
Adventstaugliche Achtsamkeitsiibungen
Handout (pdf) mit allen Ubungen zum Nachlesen

4 x 60 Minuten “Verschnaufpause” fur dich

25.11. [ 02.12 | 09.12. | 16.12.2025
18:00 - 19:00 Uhr
online via Zoom
einmalig 60€ inkl. MwSt.

Anmeldung Uber Website %
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ADVENTSSPECIAL
“Die Kraft der 3 G”

Resilient durch den Advent

In meinem 4-teiligen Online-Kurs ,Gelassen durch die
Vorweihnachtszeit” helfe ich dir, diesen Spagat zu meistern
und die hektische Zeit mit mehr Achtsamkeit und
Gelassenheit zu gestalten.

Die Mischung aus wissenschaftlich fundierten Impulsen zur
Stressbewaltigung und praktischen, alltagstauglichen
Achtsamkeitstibungen gibt dir die Werkzeuge an die Hand,
um auch inmitten des Trubels kleine Pausen zu finden —
sel es an der Supermarktkasse, beim Geschenkverpacken
oder beim Geschirrspulen nach dem Weihnachtsessen.
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ADVENTSSPECIAL
“Die Kraft der 3 G”

Resilient durch den Advent

Durch Selbst-Bewusstsein, Selbstflrsorge und praktische
Achtsamkeitstechniken lernst du, bewusst Pausen
einzulegen und den Stress zu reduzieren, damit nicht nur
deine Familie, sondern auch du selbst eine schone und
besinnliche Vorweihnachtszeit genielden kannst.

W Mehr Gelassenheit und innere Ruhe im hektischen Alltag

W Praktische Ubungen, die du sofort und iberall anwenden
kannst

W Mehr Zeit und Energie fiir dich selbst und deine Liebsten

W Eine bewusste, stressfreie und achtsame Weihnachtszeit

Coaching Elke Heinemann § www.elkeheinemann.de



ADVENTSSPECIAL
“Die Kraft der 3 G”

Resilient durch den Advent

Deine Trainerin Elke Heinemann

W Systemischer Coach

W Resilienztrainer

W Meditationstrainer

W Burnout-Praventionsberater
W Yin Yoga Lehrer

W “Horse & Dog Mum”
(die besten Lehrmeister flr Achtsamkeit, i

Fokus und Selbstflirsorge)
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