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T TP

Lebenskraft 60+

Ein 7-Tage-Kurs fiir mehr Ruhe, Klarheit und Kraft

Ein ruhiger Begleiter fiir herausfordernde Zeiten

Dieser Kurs mochte Menschen unterstutzen, die im Alltag viel tragen, Orien-
tierung suchen oder sich nach mehr Ruhe sehnen. Die sieben Tage sind eine
Einladung, langsamer zu werden, Kraftquellen zu entdecken und kleine
Schritte zu finden, die gut tun — ohne Druck, ohne Erwartungen, in lhrem
eigenen Tempo.

Was Sie erwartet

e verstandliche, ruhige Texte

e kleine Ubungen, die nicht Giberfordern
e Impulse, die entlasten
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e kurze Videos zur Unterstltzung
e Downloads zum Ausdrucken
e viel Raum fur eigene Gedanken

Autorin
Susanne Klusener-Taube

Weitere Materialien
www.kurs1.lebenskraft-60-plus.de
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Startseite

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

Schon, dass Sie hier sind. Dieser Kurs mdchte Sie in einer Zeit begleiten, in
der vieles schwer, untbersichtlich 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.
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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 Ihnen 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 fuhlen,

e die im Alltag viel tragen,

e die Orientierung suchen,

¢ die sich mehr Ruhe und Klarheit wunschen,

e 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 lhrem 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 Gberfordern

Impulse, die entlasten

Downloads zum Ausdrucken

kurze Videos zur Unterstltzung

und viel Raum fur Ihre eigenen Gedanken

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



http://www.kurs1.lebenskraft‑60‑plus.de
http://www.kurs1.lebenskraft‑60‑plus.de
http://www.kurs1.lebenskraft‑60‑plus.de
http://www.kurs1.lebenskraft‑60‑plus.de
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Uber diesen Kurs

Ein
ruhiger Begleiter fiir sieben Tage
Dieser Kurs ist fir 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 aul3en. 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 mochte genau so ein Ort sein. Er ist aus der Erfahrung entstan-
den, dass kleine, klare Impulse oft mehr bewirken als grof3e 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.



Seite 7

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:

e kurze EinfUhrungstexte, die Orientierung geben

kleine Ubungen, die ohne Aufwand machbar sind

e Impulse, die entlasten und neue Perspektiven offnen

kurze Videos, die unterstutzen und beruhigen

¢ Downloads zum Ausdrucken

e Abschlussgedanken, die den Tag rund machen

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

Wie Sie diesen Kurs nutzen konnen

Sie kdnnen 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 konnen:

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

Er mdchte Ihnen Raum geben — flir Gedanken, flr Geflhle, 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

¢ Videos ansehen

e Ubungen erneut 6ffnen

¢ und weitere Inhalte entdecken

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

Ein Uberblick tiber die sieben Tage

Dieser Kurs begleitet Sie sieben Tage lang mit ruhigen Texten, kleinen Ubun-
gen und sanften Impulsen. Jeder Tag widmet sich einem eigenen Thema und
mochte Ihnen helfen, wieder mehr Klarheit, Kraft und Orientierung zu finden.
Die Inhalte sind bewusst einfach gehalten, damit Sie sie in Ihrem eigenen
Tempo nutzen konnen — ohne Druck, ohne Erwartungen, ohne ,Sie mussen®.

Was Sie in den sieben Tagen erwartet

Die sieben Tage bauen nicht aufeinander auf wie ein strenges Programm. Sie
sind eher wie sieben kleine Inseln, die Sie besuchen kdnnen, wann immer es
fur Sie passt. Jeder Tag enthalt:

¢ einen ruhigen EinfUhrungstext

e eine kleine Ubung oder Reflexion

einen kurzen Impuls oder ein Video

Downloads zum Ausdrucken

einen sanften Abschlussgedanken

Die Themen greifen ineinander, aber Sie kdnnen sie auch einzeln nutzen — je
nachdem, was Sie gerade brauchen.

Die Themen der sieben Tage

Tag 1 — Ankommen und zur Ruhe finden



Seite 9

Ein sanfter Einstieg. Sie nehmen wahr, wo Sie stehen, wie es Ihnen geht und
was Sie in den nachsten Tagen brauchen konnten. Kleine Schritte, kein
Druck.

Tag 2 — Belastungen erkennen und einordnen
Viele Menschen tragen mehr, als sie merken. Dieser Tag hilft Innen, Belastun-
gen zu benennen, ohne sich zu uberfordern. Klarheit schafft Entlastung.

Tag 3 — Kleine Kraftquellen entdecken
Sie richten den Blick auf das, was gut tut — auch wenn es klein ist. Sie lernen,
wie Sie Kraftquellen im Alltag wiederfinden und nutzen konnen.

Tag 4 — Entscheidungen leichter machen

Entscheidungen konnen schwerfallen, besonders in belastenden Zeiten. Die-
ser Tag zeigt Wege, wie Sie Entscheidungen ruhiger und klarer treffen kon-
nen.

Tag 5 — Grenzen wahrnehmen und schiitzen
Sie beschaftigen sich mit Inren Grenzen — korperlich, emotional, zeitlich. Sie
lernen, wie Sie sie wahrnehmen und freundlich schutzen kdnnen.

Tag 6 — Beziehungen und Unterstuitzung

Ein Blick auf Menschen, die Ihnen guttun, und auf Beziehungen, die Kraft ge-
ben. Sie entdecken, wie Unterstitzung aussehen kann — auch in kleinen For-
men.

Tag 7 — Ausblick, Mut und kleine Schritte
Der letzte Tag ladt ein, nach vorne zu schauen. Nicht mit grol3en Planen, son-
dern mit kleinen, machbaren Schritten, die Ihnen Kraft geben.

Wie Sie die Kursinhalte nutzen kdnnen

Sie kdnnen den Kurs:

¢ linear durchlaufen

Pausen einlegen

einzelne Tage wiederholen

Ubungen mehrfach machen

Videos mehrmals ansehen

oder spater zu einzelnen Themen zurtckkehren

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

Materialien und Downloads

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

Dort kdnnen Sie:
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PDFs herunterladen

Videos ansehen

Ubungen erneut 6ffnen

und weitere Inhalte entdecken

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

Tag 1 — Ankommen und zur Ruhe finden

Ankommen und zur Ruhe finden

Der erste Tag dieses Kurses ladt Sie ein, anzukommen. Nicht im Sinne eines
.Jetzt geht’s los®, sondern im Sinne eines ruhigen Hinspurens: Wo stehe ich
gerade? Wie geht es mir? Was brauche ich heute? Viele Menschen starten
einen Kurs mit Erwartungen an sich selbst. Dieser Kurs mochte das Gegen-
teil: Er mochte Ihnen Raum geben, ohne etwas von Ihnen zu verlangen.

Tag 1 ist ein sanfter Einstieg. Er hilft Ihnen, einen Moment innezuhalten, be-
vor Sie sich den nachsten Tagen widmen. Alles beginnt mit einem kleinen
Schritt — und dieser Schritt darf leicht sein.
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Warum Ankommen wichtig ist

Im Alltag sind wir oft im ,Funktionieren®. Wir reagieren, entscheiden, erledi-
gen, tragen Verantwortung. Dabei bleibt wenig Zeit, um wahrzunehmen, wie
es uns wirklich geht. Ankommen bedeutet:

e einen Moment langsamer werden

e sich selbst wieder spuren

¢ den inneren Druck etwas losen

e den Blick auf das Wesentliche richten

Viele Menschen merken erst in der Ruhe, wie viel sie eigentlich tragen. Tag 1
schafft einen sicheren Rahmen, um diese Wahrnehmung freundlich zuzulas-
sen — ohne Bewertung.

Ein ruhiger Einstieg in den Kurs

Heute geht es nicht darum, etwas zu verandern. Es geht darum, wahrzuneh-
men. Sie mussen nichts leisten, nichts ,richtig“ machen, nichts erreichen. Sie
durfen einfach da sein.

Dieser Tag hilft Ihnen, sich innerlich zu sortieren:

e \Was beschaftigt mich gerade?

e \Was belastet mich?

e \Was tut mir gut?

e Was brauche ich in den nachsten Tagen?

Diese Fragen sind keine Aufgaben. Sie sind Einladungen.

Kleine Ubung fiir heute

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit — vielleicht zwei oder drei Minuten. Set-
zen Sie sich bequem hin, legen Sie die Hande entspannt ab und atmen Sie
ruhig ein und aus.

Dann stellen Sie sich eine einzige Frage:

»Wie geht es mir gerade — wirklich?*

Sie mussen die Antwort nicht formulieren. Sie mussen sie nicht aufschreiben.
Sie mussen sie nicht erklaren.

Es reicht, wenn Sie sie wahrnehmen.

Wenn Sie mochten, konnen Sie lhre Gedanken in einem Notizbuch oder auf
einem Blatt festhalten. Aber es ist kein Muss.

Ein kurzer Impuls

Viele Menschen glauben, sie mussten erst stark sein, bevor sie sich mit ihren
Gefuhlen beschaftigen durfen. Doch oft ist es genau andersherum:

Wenn wir uns erlauben, wahrzunehmen, wie es uns geht, entsteht neue
Kraft.

Dieser Kurs mochte lhnen helfen, diese Kraft wiederzufinden — leise, freund-
lich, Schritt fur Schritt.
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Video zu Tag 1

Das Video zu Tag 1 finden Sie auf der Kursseite: www.kurs1.lebens-
kraft-60-plus.de/tag1

Es ist kurz, ruhig und unterstitzt Sie dabei, innerlich anzukommen.

Abschlussgedanke fiir Tag 1

Heute haben Sie den ersten Schritt gemacht — und dieser Schritt zahlt. Viel-
leicht war er klein, vielleicht unsicher, vielleicht ganz leicht. Egal wie: Er ge-
hort Ihnen. Morgen geht es weiter. Nicht schneller, nicht lauter — sondern in
lhrem Tempo.

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

Tag 2 — Belastungen erkennen und einordnen
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Belastungen erkennen und einordnen

Der zweite Tag dieses Kurses ladt Sie ein, einen freundlichen Blick auf das
zu werfen, was Sie im Alltag belastet. Viele Menschen tragen mehr, als sie
merken. Vieles sammelt sich an — Gedanken, Sorgen, Aufgaben, Verantwor-
tung. Oft bleibt keine Zeit, all das bewusst wahrzunehmen.

Tag 2 mochte lhnen helfen, diese Belastungen zu erkennen, ohne sich zu
uberfordern. Es geht nicht darum, Probleme zu I6sen. Es geht darum, zu se-
hen, was da ist — ruhig, klar und ohne Bewertung.

Warum das Erkennen von Belastungen entlastet

Belastungen wirken oft schwerer, wenn sie unbenannt bleiben. Wenn wir sie
wahrnehmen, passiert etwas Wichtiges:

e sie verlieren etwas von ihrer Macht

e sie werden greifbarer

¢ sie lassen sich besser einordnen

¢ sie fuhlen sich weniger chaotisch an

Viele Menschen erleben schon beim Benennen eine erste Erleichterung.
Nicht, weil etwas gelost ware — sondern weil Klarheit entsteht.

Ein ruhiger Blick auf das, was schwer ist

Heute geht es darum, freundlich hinzuschauen:

Was belastet mich im Moment?

Welche Gedanken tauchen immer wieder auf?

Welche Aufgaben dricken?

Welche Situationen kosten Kraft?

Welche Erwartungen — von mir oder anderen — machen mir zu schaffen?
Sie mussen nichts davon andern. Sie mussen nichts davon erklaren. Sie
mussen nichts davon rechtfertigen.

Es reicht, wenn Sie es wahrnehmen.

Kleine Ubung fiir heute

Nehmen Sie ein Blatt Papier oder ein Notizbuch. Schreiben Sie — ohne Rei-

henfolge, ohne Struktur — alles auf, was Sie gerade belastet. Ein Wort reicht.
Ein Satz reicht. Ein Stichpunkt reicht.

Wenn Sie nicht schreiben méchten, kdnnen Sie die Ubung auch nur im Kopf
machen.

Wichtig ist nur eines:

Alles darf da sein. Nichts muss gelost werden.

Wenn Sie moéchten, kdnnen Sie am Ende drei Dinge markieren, die beson-
ders schwer wirken. Nicht, um sie sofort zu verandern — sondern um sie be-
wusst wahrzunehmen.

Ein kurzer Impuls
Viele Menschen glauben, sie mussten stark sein, bevor sie sich mit inren Be-
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lastungen beschaftigen dirfen. Doch oft entsteht Starke erst dann, wenn wir
uns erlauben, ehrlich hinzuschauen.

Klarheit ist kein Druck. Klarheit ist eine Form von Freundlichkeit sich
selbst gegenuber.

Tag 2 mochte Ihnen genau diese Freundlichkeit schenken.

Video zu Tag 2

Das Video zu Tag 2 finden Sie auf der Kursseite: www.kurs1.lebens-
kraft-60-plus.de/tag2

Es begleitet Sie dabei, Belastungen ruhig und ohne Bewertung wahrzuneh-
men.

Abschlussgedanke fiir Tag 2

Heute haben Sie sich erlaubt, hinzuschauen. Das ist ein mutiger Schritt —
auch wenn er leise war.

Morgen geht es weiter mit einem Thema, das vielen Menschen Kraft gibt:
kleine Kraftquellen entdecken.

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

Tag 3 — Kleine Kraftquellen entdecken
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Kleine Kraftquellen entdecken

Der dritte Tag dieses Kurses ladt Sie ein, den Blick auf das zu richten, was Ih-
nen gut tut — auch wenn es klein ist. Viele Menschen glauben, Kraft misse
grold sein: grofl’e Veranderungen, grol3e Entscheidungen, grol3e Schritte.
Doch oft entsteht Kraft in den kleinen Momenten, die wir im Alltag ubersehen.
Tag 3 mochte Ihnen helfen, diese kleinen Kraftquellen wiederzufinden. Nicht,
indem Sie etwas leisten mussen, sondern indem Sie wahrnehmen, was lhnen
gut tut — leise, freundlich und ohne Erwartungen.

Warum kleine Kraftquellen so wichtig sind

Kraft entsteht selten auf einmal. Sie entsteht in kleinen Portionen:

e ein ruhiger Moment

ein freundlicher Gedanke

ein kurzer Spaziergang

ein warmes Getrank

ein Gesprach

ein Lichtblick

Diese kleinen Momente sind wie Atempausen. Sie verandern nicht sofort die
Situation, aber sie verandern, wie wir in ihr stehen. Viele Menschen merken
erst, wie sehr ihnen diese kleinen Dinge fehlen — oder wie sehr sie ihnen hel-
fen kdonnten.

Ein Blick auf das, was gut tut

Heute geht es darum, bewusst wahrzunehmen:

e Was tut mir gut — wirklich gut?

e Welche kleinen Momente geben mir Kraft?

e \Was beruhigt mich?

e \Was bringt mich zum Lacheln?

e Was hilft mir, wieder zu mir zu kommen?

Es mussen keine groRen Dinge sein. Oft sind es die kleinen, stillen Momente,
die uns tragen.

Kleine Ubung fiir heute

Nehmen Sie ein Blatt Papier oder ein Notizbuch. Schreiben Sie drei Dinge
auf, die Ihnen heute gut getan haben — oder gut tun kdnnten.

Das konnen ganz einfache Dinge sein:

e ein warmes Getrank

e ein kurzer Blick aus dem Fenster

¢ ein Lied, das Sie mogen

¢ ein ruhiger Moment

¢ ein freundlicher Gedanke

Wenn Sie mdchten, kdnnen Sie eines dieser Dinge bewusst tun — aber nur,
wenn es sich leicht anfuhlt.

Kraft entsteht nicht durch Muhe, sondern durch Freundlichkeit sich
selbst gegenuber.
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Ein kurzer Impuls

Viele Menschen glauben, sie mussten erst ,alles im Griff haben®, bevor sie
sich etwas Gutes gonnen durfen. Doch oft ist es genau andersherum:
Wenn wir uns kleine Kraftquellen erlauben, wird vieles leichter.

Tag 3 mochte Ihnen helfen, diese Erlaubnis wiederzufinden.

Video zu Tag 3

Das Video zu Tag 3 finden Sie auf der Kursseite: www.kurs1.lebens-
kraft-60-plus.de/tag3

Es zeigt, wie kleine Kraftquellen im Alltag wirken kdnnen — und wie Sie sie
wiederentdecken.

Abschlussgedanke flir Tag 3

Heute haben Sie den Blick auf das gelenkt, was Ihnen gut tut. Vielleicht war
es nur ein kleiner Moment — aber kleine Momente konnen viel bewirken.
Morgen geht es weiter mit einem Thema, das vielen Menschen hilft, wieder
klarer zu werden: Entscheidungen leichter machen.

Tag 4 — Entscheidungen leichter machen
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Entscheidungen leichter machen

Der vierte Tag dieses Kurses widmet sich einem Thema, das viele Menschen
belastet: Entscheidungen. Wenn wir erschopft sind oder viel tragen, werden
selbst kleine Entscheidungen schwer. Gedanken kreisen, Zweifel tauchen
auf, und oft entsteht das Gefuhl, alles falsch machen zu konnen.

Tag 4 mochte lhnen helfen, Entscheidungen ruhiger und klarer zu betrachten
— ohne Druck, ohne Perfektion, ohne den Anspruch, alles sofort |0sen zu
mussen.

Warum Entscheidungen schwerfallen

Entscheidungen werden besonders dann schwierig, wenn:

e wir erschopft sind

e wir zu viel Verantwortung tragen

e wir Angst haben, etwas falsch zu machen

e wir zu viele Moglichkeiten sehen

e wir uns selbst unter Druck setzen

In solchen Momenten braucht es nicht mehr Anstrengung, sondern mehr Ru-
he. Nicht mehr Denken, sondern mehr Klarheit.

Ein freundlicher Blick auf Entscheidungen

Heute geht es darum, Entscheidungen nicht als Prufung zu sehen, sondern
als Teil des Lebens. Eine Entscheidung ist kein Test. Sie ist ein Schritt — nicht
mehr und nicht weniger.

Viele Menschen erleben Erleichterung, wenn sie sich erlauben:

nicht perfekt entscheiden zu mussen

e Zeit zu nehmen

kleine Schritte zu machen

Unsicherheit auszuhalten

auf das eigene Gefuhl zu horen

Entscheidungen werden leichter, wenn wir sie nicht als ,richtig oder falsch®
betrachten, sondern als ,nachsten kleinen Schritt®.

Kleine Ubung fiir heute

Wahlen Sie eine Entscheidung aus, die Sie gerade beschaftigt. Es muss

nichts Grol3es sein.

Stellen Sie sich dann drei Fragen:

1. Was ware der kleinste nachste Schritt?

2. Was fuhlt sich im Moment leichter an — nicht richtiger, sondern leich-
ter?

3. Was wiirde ich tun, wenn ich freundlich mit mir ware?

Sie mussen die Entscheidung heute nicht treffen. Es reicht, wenn Sie Klarheit

dartber gewinnen, was der nachste kleine Schritt sein konnte.

Entscheidungen werden leichter, wenn wir sie in kleine Schritte auftei-

len.
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Ein kurzer Impuls

Viele Menschen glauben, sie mussten erst absolute Sicherheit haben, bevor
sie entscheiden durfen. Doch oft entsteht Sicherheit erst nach der Entschei-
dung — nicht davor.

Klarheit entsteht im Gehen, nicht im Grubeln.

Tag 4 mdchte Ihnen Mut machen, kleine Schritte zu gehen, statt grofl3e Ant-
worten zu suchen.

Video zu Tag 4

Das Video zu Tag 4 finden Sie auf der Kursseite: www.kurs1.lebens-
kraft-60-plus.de/tag4

Es zeigt, wie Entscheidungen leichter werden, wenn man sie freundlich be-
trachtet.

Abschlussgedanke fuir Tag 4

Heute haben Sie sich erlaubt, Entscheidungen anders zu sehen — ruhiger,
freundlicher, leichter. Vielleicht ist ein kleiner Gedanke entstanden, vielleicht
ein erster Schritt. Beides ist wertvoll.

Morgen geht es weiter mit einem Thema, das eng damit verbunden ist: Gren-
zen wahrnehmen und schitzen.

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

Tag 5 — Grenzen wahrnehmen und schutzen
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Grenzen wahrnehmen und schiitzen

Der funfte Tag dieses Kurses ladt Sie ein, lhre eigenen Grenzen wahrzuneh-
men — korperlich, emotional und zeitlich. Viele Menschen uberschreiten ihre
Grenzen taglich, oft ohne es zu merken. Sie tragen Verantwortung, kimmern
sich um andere, funktionieren im Alltag und stellen die eigenen Bedurfnisse
zuruck.

Tag 5 mochte Ihnen helfen, lhre Grenzen freundlich zu erkennen und zu
schitzen — nicht mit Harte, sondern mit Klarheit und Selbstflrsorge.

Warum Grenzen wichtig sind

Grenzen sind kein Zeichen von Schwache. Sie sind ein Zeichen von Flrsor-
ge — fur sich selbst und fur andere.

Wenn wir unsere Grenzen wahrnehmen:

e entsteht mehr Ruhe

sinkt der innere Druck

e werden Entscheidungen leichter

¢ fuhlen wir uns sicherer

e konnen wir besser fur andere da sein

Viele Menschen merken erst, wie erschopft sie sind, wenn sie ihre Grenzen
bewusst betrachten.

Ein freundlicher Blick auf die eigenen Grenzen

Heute geht es darum, sich selbst zuzuhoren:

Was ist mir im Moment zu viel?

Was kostet mich Kraft?

Wo flihle ich mich Uberfordert?

Wo brauche ich mehr Raum?

Was wurde mir helfen, mich zu schutzen?

Diese Fragen sind keine Kritik. Sie sind eine Einladung, sich selbst ernst zu
nehmen.

Kleine Ubung fiir heute

Nehmen Sie ein Blatt Papier oder ein Notizbuch. Ziehen Sie in der Mitte des
Blattes eine sanfte Linie — horizontal oder vertikal.

Links schreiben Sie:

,Was mir zu viel ist.”

Rechts schreiben Sie:

»,Was mir gut tut.”

Fullen Sie beide Seiten langsam, ohne Druck. Ein Wort reicht. Ein Satz reicht.
Ein Gefuhl reicht.

Wenn Sie mdchten, markieren Sie am Ende einen Punkt, der heute beson-
ders wichtig ist.

Grenzen beginnen dort, wo Sie sich selbst zuhoren.
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Ein kurzer Impuls

Viele Menschen glauben, Grenzen seien hart oder egoistisch. Doch Grenzen
konnen leise sein. Freundlich. Klar. Sie kdnnen sagen:

,Bis hierhin kann ich — und daruber hinaus heute nicht.”

Grenzen schiitzen nicht nur vor Uberforderung. Sie schaffen Raum fiir
Kraft.

Tag 5 mdchte lhnen helfen, diesen Raum wiederzufinden.

Video zu Tag 5

Das Video zu Tag 5 finden Sie auf der Kursseite: www.kurs1.lebens-
kraft-60-plus.de/tag5

Es zeigt, wie Grenzen freundlich und ohne Schuldgefuhle gesetzt werden
konnen.

Abschlussgedanke fiir Tag 5

Heute haben Sie sich erlaubt, lhre Grenzen wahrzunehmen. Das ist ein wich-
tiger Schritt — vielleicht einer der wichtigsten im ganzen Kurs.

Morgen geht es weiter mit einem Thema, das eng mit Grenzen verbunden ist:
Beziehungen und Unterstitzung.

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

Tag 6 — Beziehungen und Unterstutzung
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Beziehungen und Unterstitzung

Der sechste Tag dieses Kurses ladt Sie ein, auf die Menschen in lhrem Le-
ben zu schauen — auf diejenigen, die Ihnen Kraft geben, und auf diejenigen,
die vielleicht Kraft nehmen. Beziehungen sind ein wichtiger Teil unseres All-
tags. Sie konnen uns starken, tragen, beruhigen — aber auch belasten.

Tag 6 mochte lhnen helfen, Unterstitzung zu erkennen, anzunehmen und zu-
zulassen. Nicht als Pflicht, sondern als Moglichkeit. Viele Menschen glauben,
sie mussten alles allein schaffen. Doch oft entsteht Kraft erst dann, wenn wir
uns erlauben, uns tragen zu lassen.

Warum Beziehungen so wichtig sind

Menschen brauchen Menschen. Nicht standig, nicht laut, nicht aufdringlich —
aber in einer Form, die gut tut.

Beziehungen konnen:

¢ entlasten

beruhigen

Orientierung geben

Mut machen

Nahe schenken

Sicherheit vermitteln

Und manchmal reicht schon ein kleiner Kontakt: ein kurzer Anruf, ein freundli-
cher Blick, ein stiller Moment mit jemandem, der versteht.

Ein freundlicher Blick auf Unterstilitzung

Unterstutzung bedeutet nicht, schwach zu sein. Unterstutzung bedeutet,
Mensch zu sein.

Heute geht es darum, wahrzunehmen:

Wer tut mir gut?

Wer gibt mir Kraft?

Wer hort mir zu?

Wer versteht mich — auch ohne viele Worte?

e Wo fuhle ich mich sicher?

Und genauso wichtig:

e Wo fuhle ich mich erschopft?

e Welche Beziehungen kosten mich Kraft?

e \Wo brauche ich mehr Abstand?

Diese Fragen sind keine Bewertung anderer Menschen. Sie sind eine Einla-
dung, sich selbst ernst zu nehmen.

Kleine Ubung fiir heute

Nehmen Sie ein Blatt Papier oder ein Notizbuch. Zeichnen Sie einen kleinen
Kreis in die Mitte — das sind Sie.

Darum herum zeichnen Sie weitere Kreise fur Menschen in lhrem Leben.
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Grolde Kreise fur Menschen, die Ihnen Kraft geben. Kleine Kreise fur Men-
schen, die weniger Raum einnehmen.

Verbinden Sie die Kreise mit Linien:

e eine starke Linie fur Menschen, die Ihnen gut tun

e eine dunne Linie fur Menschen, die neutral sind

e eine gestrichelte Linie fur Menschen, die Kraft kosten

Es geht nicht darum, etwas zu verandern. Es geht darum, zu sehen, wie lhre
Beziehungen wirken.

Unterstitzung beginnt dort, wo wir erkennen, wer uns gut tut.

Ein kurzer Impuls

Viele Menschen glauben, sie mussten stark sein, bevor sie Unterstutzung an-
nehmen durfen. Doch oft entsteht Starke erst dann, wenn wir uns erlauben,
uns helfen zu lassen.

Unterstlitzung ist kein Zeichen von Schwache. Sie ist ein Zeichen von
Mut.

Tag 6 mochte Ihnen helfen, diesen Mut wiederzufinden.

Video zu Tag 6

Das Video zu Tag 6 finden Sie auf der Kursseite: www.kurs1.lebens-
kraft-60-plus.de/tag6

Es zeigt, wie Beziehungen Kraft geben kdnnen — auch in kleinen, stillen For-
men.

Abschlussgedanke fur Tag 6

Heute haben Sie sich erlaubt, auf Ihre Beziehungen zu schauen — freundlich,
ehrlich, ohne Druck. Vielleicht ist Ihnen jemand eingefallen, der Ihnen gut tut.
Vielleicht haben Sie gespurt, wo Sie mehr Raum brauchen.

Beides ist wertvoll.

Morgen geht es weiter mit dem letzten Tag des Kurses: Ausblick, Mut und
kleine Schritte.

Materialien und Downloads
Weitere Materialien finden Sie auf: www.kurs1.lebenskraft-60-plus.de
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Tag 7 — Ausblick, Mut und kleine Schritte

Ausblick, Mut und kleine Schritte

Der siebte Tag dieses Kurses ladt Sie ein, nach vorne zu schauen — nicht mit
grol3en Planen, sondern mit kleinen, machbaren Schritten. Die letzten Tage
haben Ihnen geholfen, wahrzunehmen, was schwer ist, was gut tut, wo lhre
Grenzen liegen und welche Menschen lhnen Kraft geben. Heute geht es dar-
um, all das mitzunehmen und behutsam in den Alltag zu tragen.

Tag 7 ist kein Abschluss im Sinne von ,Jetzt ist alles anders“. Er ist ein Uber-
gang — ein leiser, freundlicher Ubergang in eine Zeit, in der Sie bewusster,
klarer und mit mehr Selbstflrsorge unterwegs sein konnen.

Warum kleine Schritte so wirksam sind
Viele Menschen glauben, Veranderung musse grof3 sein. Doch oft sind es die
kleinen Schritte, die wirklich etwas bewegen:
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ein ruhiger Moment am Morgen

eine kleine Pause zwischendurch

ein freundlicher Gedanke

ein bewusstes Nein

ein kurzer Spaziergang

ein Gesprach, das gut tut

Kleine Schritte sind leicht. Sie uberfordern nicht. Sie sind machbar — auch an
schwierigen Tagen.

Und sie summieren sich.

Ein Blick nach vorne

Heute geht es darum, sich zu fragen:

e Was hat mir in den letzten Tagen gut getan?

e \Was mochte ich mithehmen?

¢ \Was mochte ich ofter tun?

e Was darf weniger werden?

e Was fuhlt sich nach einem kleinen nachsten Schritt an?

Es geht nicht darum, alles zu verandern. Es geht darum, einen kleinen
Schritt zu wahlen, der lhnen gut tut.

Kleine Ubung fiir heute

Nehmen Sie ein Blatt Papier oder ein Notizbuch. Schreiben Sie oben:
»Ein kleiner Schritt fur die nachsten Tage.“

Dann Uberlegen Sie, welcher Schritt sich leicht anfuhlt. Nicht wichtig. Nicht
grofd. Nicht perfekt. Nur leicht.

Das kann sein:

jeden Tag einmal tief durchatmen

eine kleine Pause einlegen

einen kurzen Spaziergang machen

eine Tasse Tee bewusst trinken

eine Grenze freundlich setzen

eine Kraftquelle bewusst nutzen

Wabhlen Sie einen Schritt. Nur einen.

Veranderung beginnt nicht mit groRen Planen, sondern mit kleinen,
freundlichen Entscheidungen.

Ein kurzer Impuls

Viele Menschen glauben, sie mussten erst stark sein, bevor sie etwas veran-
dern kdnnen. Doch oft entsteht Starke erst dann, wenn wir uns erlauben,
klein anzufangen.

Mut zeigt sich nicht in groRen Taten. Mut zeigt sich in kleinen Schritten.

Tag 7 mochte Ihnen diesen Mut schenken.
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Video zu Tag 7

Das Video zu Tag 7 finden Sie auf der Kursseite: www.kurs1.lebens-
kraft-60-plus.de/tag7

Es begleitet Sie dabei, einen kleinen Schritt fur die nachsten Tage zu finden.

Abschlussgedanke fur Tag 7

Sie haben sieben Tage lang hingeschaut, gespurt, sortiert, erkannt, wahrge-
nommen und Kraftquellen entdeckt. Vielleicht war es leicht. Vielleicht war es
schwer. Vielleicht war es beides.

Was auch immer Sie mitnehmen: Es gehort Ihnen. Und es darf in lhrem Tem-
po weitergehen.

Dieser Kurs endet hier — aber lhre Schritte gehen weiter. Leise. Freundlich. In
Ihrem Rhythmus.

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

Unsere weiteren Veroffentlichungen

Ein Uberblick iiber Biicher aus der Reihe Lebenskraft 60+
Die folgenden Titel méchten Menschen in herausfordernden Lebenssituationen
starken, ermutigen und begleiten. Jedes Buch widmet sich einem eigenen Thema —
ruhig, klar und ohne Druck.

Lebenskraft 60+ — Alltag, Kraft & Sicherheit (Band 1)

Ein ruhiger Ratgeber fiir Menschen, die ihren Alltag besser verstehen und Entscheidun-
gen sicherer treffen mochten. Ohne Leistungsdruck.

Ohne Fachsprache. Ohne Uberforderung.

ISBN: 978-3-565-13237-9

Digitale Sonderausgabe: etsy.com/shop/weisheitswerk

Ohne Druck, ohne Lirm — Stark, frei und voller Méglichkeiten (Band 5)

Ein Begleiter fiir Menschen, die weniger miissen und mehr sein mochten. Gedanken, die
entlasten. Impulse, die nicht antreiben.

ISBN: 978-3-565-16089-1

Digitale Sonderausgabe: etsy.com/shop/weisheitswerk
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Tagebuch
.Meine Lebenskraft*

Meine Lebenskraft — Das Tagebuch

Ein stiller Ort fiir Gedanken, Beobachtungen und kleine Momente.
Kein Pflichtprogramm. Kein Ziel. Nur Raum fiir das, was wichtig ist.
ISBN: 978-3-565-13710-7

Lebenskraft 60+

Lebenskraft 60+ — Das Arbeitsbuch

Fiir Menschen, die Zusammenhéinge erkennen und Klarheit gewinnen
mochten — ohne Druck, ohne Vorgaben. Ein ruhiger Begleiter fiir ehrliche
Reflexion.

ISBN: 978-3-565-13715-2

Lebenskraft 60+
Der 6-Wochen-Plan

Der 6-Wochen-Plan — Kleine Schritte zu mehr Kraft und Sicherheit

Ein sanfter Rahmen fiir Menschen, die Orientierung suchen, aber keinen festen Plan
mdchten. Sechs Wochen, die nicht antreiben — sondern begleiten.

ISBN: 978-3-565-13716-9

Laternen statt Gewitter

Laternen statt Gewitter — Eltern pflegen

Ein Mutmachbuch fiir Angehdrige. Warm, ehrlich und nah. Uber Begleitung, Nihe und
das gemeinsame Aushalten schwerer Zeiten.

ISBN: 978-3-565-23454-7

Digitale Sonderausgabe: etsy.com/shop/weisheitswerk

Jammern bringt nix — Humorvolle Strategien fiir ein Leben mit
Riickenwind

Ein humorvoller Ratgeber, der zeigt, wie man Jammern hinter sich l4sst und
mit kleinen Schritten mehr Gelassenheit, Klarheit und Lebensfreude findet.
Mit praktischen Impulsen und spiritueller Tiefe.

ISBN: 978-3-565-22535-4

Digitale Sonderausgabe: etsy.com/shop/weisheitswerk

Die Kraft des
Neubeginns

Die Kraft des Neubeginns — Versuch’s einfach mit Gott

Ein inspirierendes Buch iiber Einsamkeit, Verdnderung und die Kraft kleiner Routinen.
Mit Vertrauen in Gottes Nahe neue Wege finden.

ISBN: 978-3-565-07322-1

Digitale Sonderausgabe: etsy.com/shop/weisheitswerk

Wege zum

inneren Frieden
und

Gelassenheit

Ein christlicher Begleiter fur Dich

Wege zum inneren Frieden und Gelassenheit

Ein christlicher Begleiter mit praktischen Impulsen und Ubungen, um Sorgen loszu-
lassen, Gelassenheit zu finden und innere Ruhe im Alltag zu starken. ISBN:
978-3-565-04946-2

Digitale Sonderausgabe: etsy.com/shop/weisheitswerk
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Abschlussseite — 7-Tage-Kurs ,,Lebenskraft 60+

Danke, dass Sie diesen Weg gegangen sind

Sie haben sieben Tage lang hingeschaut, gespurt, sortiert, erkannt, losgelas-
sen, Kraftquellen entdeckt und kleine Schritte gefunden. Vielleicht war es
leicht. Vielleicht war es schwer. Vielleicht war es beides.

Was auch immer Sie aus diesem Kurs mitnehmen — es gehoért Ihnen. Und es
darf in Ihrem eigenen Tempo weitergehen.

Ein leiser Gedanke zum Weitergehen

Veranderung entsteht selten auf einmal. Sie entsteht in kleinen Momenten:
e in einem ruhigen Atemzug

e in einer kleinen Pause
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in einem freundlichen Gedanken

in einer Grenze, die Sie schutzen

in einer Kraftquelle, die Sie nutzen

in einem Schritt, der leicht ist

Diese kleinen Momente tragen. Und sie durfen bleiben.

Wenn Sie weiterarbeiten mochten

Alle Materialien, Videos und Downloads finden Sie weiterhin auf:
www.kurs1.lebenskraft-60-plus.de

Dort kbnnen Sie jederzeit:

e einzelne Tage erneut 6ffnen

e Ubungen wiederholen

¢ \Videos ansehen

e zusatzliche Inhalte entdecken

Der Kurs bleibt fur Sie da — so lange Sie ihn brauchen.

Weitere Blicher und Begleiter

Eine Ubersicht liber weitere Verdffentlichungen aus der Reihe Lebenskraft
60+ finden Sie auf der vorherigen Seite. Alle Titel sind ruhig, klar und senio-
renfreundlich gestaltet.
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