Uber diesen Kurs

Ein ruhiger Begleiter fiir sieben Tage

Dieser Kurs ist fur Menschen entstanden, die im Alltag viel tragen, oft mehr,
als andere sehen. Fur Menschen, die sich erschopft fuhlen, die Orientierung
suchen oder die einfach wieder ein wenig Kraft und Klarheit finden mochten.
Die sieben Tage dieses Kurses sind eine Einladung, langsamer zu werden,
durchzuatmen und sich selbst wieder naherzukommen — ohne Leistungs-
druck, ohne Erwartungen, ohne ,Du musst®.

Warum dieser Kurs entstanden ist

Viele Menschen erleben Phasen, in denen alles zu viel wird: Verantwortung,
Sorgen, Entscheidungen, Erwartungen von aufden. Oft fehlt dann ein Ort, an
dem man zur Ruhe kommen kann. Ein Ort, an dem man nicht funktionieren
muss, sondern einfach sein darf.

Dieser Kurs mdchte genau so ein Ort sein. Er ist aus der Erfahrung entstan-
den, dass kleine, klare Impulse oft mehr bewirken als grofse Programme.
Dass Menschen in belastenden Situationen vor allem eines brauchen:
freundliche Begleitung, die nicht antreibt, sondern starkt.

Die Inhalte verbinden praktische Gedanken mit emotionaler Unterstutzung.
Sie sind bewusst einfach gehalten — nicht, weil die Themen einfach waren,
sondern weil Klarheit und Ruhe helfen, wieder handlungsfahig zu werden.

Was Sie in diesem Kurs erwartet

Jeder der sieben Tage widmet sich einem eigenen Thema. Die Texte sind ru-
hig formuliert, leicht verstandlich und so aufgebaut, dass sie nicht
uberfordern. Sie finden darin:



kurze EinfUhrungstexte, die Orientierung geben

kleine Ubungen, die ohne Aufwand machbar sind

Impulse, die entlasten und neue Perspektiven 6ffnen

kurze Videos, die unterstutzen und beruhigen

Downloads zum Ausdrucken

Abschlussgedanken, die den Tag rund machen

Alles ist so gestaltet, dass Sie selbst entscheiden kdnnen, wie viel Sie an
einem Tag machen mdchten. Es gibt kein ,richtig oder ,falsch®, kein Tempo,
das Sie einhalten mussen.

Wie Sie diesen Kurs nutzen konnen

Sie konnen den Kurs linear durchlaufen — Tag 1 bis Tag 7 — oder sich die
Themen heraussuchen, die gerade zu lhrer Situation passen. Viele Men-
schen nutzen die Inhalte spater erneut, wenn sie wieder Orientierung brau-
chen oder sich an einen Gedanken erinnern mochten, der ihnen gutgetan
hat.

Sie kénnen:

e Pausen einlegen

e Ubungen wiederholen

Videos mehrmals ansehen

einzelne Tage spater erneut 6ffnen

oder den gesamten Kurs in Ihrem eigenen Rhythmus durchlaufen

Der Kurs ist eine Einladung, kein Programm, das abgearbeitet werden muss.

Was dieser Kurs nicht mochte

Er mdchte Sie nicht antreiben. Er mochte Ihnen nichts abverlangen. Er moch-
te keine Erwartungen an Sie stellen.

Er mochte Ihnen Raum geben — fur Gedanken, fur Gefuhle, fur kleine Schrit-
te, die gut tun.

Materialien und Downloads

Alle zusatzlichen Materialien finden Sie gesammelt auf: www.kurs1.lebens-
kraft-60-plus.de

Dort kdnnen Sie:

e PDFs herunterladen

e \ideos ansehen

e Ubungen erneut 6ffnen

e und weitere Inhalte entdecken

Die Seite ist bewusst einfach gehalten, damit Sie sich gut zurechtfinden.
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