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Willkommen zu lhrem 7-Tage-Kurs ,,Lebenskraft 60+

Schon, dass Sie hier sind. Dieser Kurs mochte Sie in einer Zeit begleiten, in
der vieles schwer, unubersichtlich oder einfach zu viel sein kann. Die nachs-
ten sieben Tage sind eine Einladung, wieder mehr Ruhe, Kraft und Orientie-
rung zu finden — Schritt fur Schritt, ohne Druck.



Worum es in diesem Kurs geht

Dieser Kurs unterstutzt Sie dabei, Ihren Alltag klarer zu sehen, Belastungen
besser einzuordnen und neue Kraftquellen zu entdecken. Mit ruhigen Texten,
kleinen Ubungen und sanften Impulsen finden Sie Wege, die lhnen helfen
konnen, wieder sicherer und gelassener durch den Tag zu gehen.

Fur wen dieser Kurs gedacht ist

Dieser Kurs richtet sich an Menschen,

die sich erschopft flhlen,

die im Alltag viel tragen,

die Orientierung suchen,

die sich mehr Ruhe und Klarheit winschen,

oder die einfach einen freundlichen Begleiter fur sieben Tage brauchen.

Wie der Kurs aufgebaut ist

Der Kurs besteht aus sieben Tagen. Jeder Tag enthalt:

e einen ruhigen Einfuhrungstext,

e eine kleine Ubung oder Reflexion,

e einen kurzen Impuls oder ein Video,

e und eine sanfte Abschlussidee fur den Tag.

Sie konnen den Kurs in Ilhrem eigenen Tempo durchlaufen. Es gibt kein ,rich-
tig“ oder ,falsch®.

Was Sie in diesem Kurs finden
verstandliche, ruhige Texte

kleine Schritte statt grol3er Veranderungen
Ubungen, die nicht uberfordern

Impulse, die entlasten

Downloads zum Ausdrucken

kurze Videos zur Unterstutzung

und viel Raum fur lhre eigenen Gedanken

Wichtige Links
Weitere Materialien und Downloads finden Sie auf:
www.kurs1.lebenskraft-60-plus.de
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