~ Sportwnssenschaftlerm M ’A

~Gllicksstunoe”

ist ein Kurs tGber 6-8 Wochen. Termine und Kosten fiir den jeweils aktuellen Kurs
findest du im Kursplan auf meiner Website.
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e T
glircksstunde

mit Swantje Jacobsen

- Positiv denken

irsorge

Traume verwirklichen
Resilienz stirken

anderung wagen



Schritt fir Schritt ins ,Glitck

Kennst du das? C(Ll:LOK’SStl/L V\/de beinhaltet

¢ Du bist gestresst von der derzeitigen Situation? A theoretische Aspekte
* Du siehst kein Licht mehr am Ende des Tunnels? P
. Du héttest gerne wieder mehr SpaR und Leichtigkeit an allem? . Achtsamkeitsiibungen

Zusammengefasst, du hast das Gefiihl, das ,,Gliick“ hat dich verlassen? .
. Entspannungstibungen

Glick ist wie ein Muskel, den wir trainieren kdnnen, indem wir positive Aspekte starken,
und negative abstreifen. Manchmal hilft uns dabei schon ein anderer Blickwinkel auf die 4 Mobilisationstibungen
Dinge und Situationen. Schritt fiir Schritt zuriick zum ,,Gliick“, das ist das Ziel dieses Kur-

ses. ,,Gliick” - das fir jeden etwas anderes bedeuten kann. V Faszientbungen

. Glickstrainingsiibungen
In der ,,Glicksstunde” werden wir unsere Resilienz (Widerstandskraft) starken. Gonnst & g

du dir 6fter mal selbst etwas? Wie gehst du mit dir selbst um? Belastet dich Vergange-

nes? Kannst du dir selbst vergeben? . . . . .
& mit dem Ziel, deine Resilienz zu starken und

Verlasse deine Komfortzone, wage etwas Neues! Sei offen fir Veranderungen. Meine
,Gllcksstunde” soll dir Wege aufzeigen zu mehr Selbstvertrauen, Traume zu
verwirklichen und die Zukunft positiver zu sehen. Loslassen, was dich belastet. Ein acht-
sames Leben im Hier und Jetzt zu gestalten und Lebensfreude zu entwickeln.

dein Leben positiv zu gestalten.

Trainiere die Eige:nschaften, die

dich glUck:Ii‘éh machen.




