BEWEGUNG & GESUNDHEIT
SEELENSPORT®

Zeitreise zu mir!
Mo 24.03 Modul Frihling®
Termine: 24.03 - 31.03 - 07.04 - 14.04 - 28.04 - 05.05 - 12.05
Mo 15.09 Modul ,Herbst"
Termine: 15.09 - 22.09 - 29.09 - 06.10 - 13.10 - 20.10 - 27.10

jeweils 2 x 7 Wochen
montags von 19:00-20:30 - KB: 63 EUR

SeelenSport®

ist Verarbeitung von Emotio- _
nen durch Bewegung. Im AlltagP
werden wir regelrecht durch =~
einen Schwall von unterschied- ’
lichen Gefuhlen Uberrollt. Diese
machen sich im ganzen Korper
bemerkbar. Nacken- und Kopf- -
schmerzen, Schlafstorungen, )
Herzrasen, Atemnot, Enge- 3 -
gefuhle in der Brust werden
tagliche Begleiter. Im Seelen-
Sport® sind Gefiihle erlaubt :
und werden durch Bewegung
verarbeitet. Der Kérper findet | i
durch gezieltes Muskelaufbau-
training zu neuer Starke zu-
ruck.




BEWEGUNG & GESUNDHEIT

Valérie Lambert

Ich heile Valérie, bin 37 Jahre
jung und ausgebildete Kran-
kenpflegerin. Der Sport war in
schweren Zeiten immer wieder
ein groRer Rettungsanker fur
mich. Somit entschied ich, 2019
die Ausbildung zur Seelensport®-
Trainerin zu machen.

Ich freue mich, Dich durch den :
Workshop ,,Zeitreise zu mir* zu Valérie Lambert
begleiten. Die Kombination aus
Seelensport®-Ubungen, Achtsamkeit und Kreativitat
macht diesen Kurs so besonders.

Es handelt sich bei diesem Angebot um eine geschlosse-
ne Gruppe. Fur das Gruppengefiuhl und das Vertrauen
innerhalb der Gruppe ware es schon, wenn Du alle sie-
ben Termine wahrnehmen konntest. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich. Zieh Dir gemutliche Sportsachen an
und bring eine Wasserflasche und ein Handtuch mit.

Wenn Du offen fur kreative Ansatze bist und bereit, zu
Deinem Herz zu reisen und mal reinzuftihlen, was da
alles in Dir steckt, bist Du hier genau richtig!

Ich freue mich auf Dich!
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SEELENSPORT®

FRUHLING - Neuanfang und Neuorientierung

Der Fruhling steht vor der Tur. Die Knospen springen auf und
neues Leben entsteht. Leben, das mir die Chance fur Erleb-
nisse bietet. Jeder neue Tag, jeder Moment ist wichtig fur
mich, weil ich mir wichtig bin. Jeder Tag schenkt mir 12 Stun-
den Zeit, die ich mit Momenten ausflllen darf, damit dieser
Tag der schonste meines Lebens wird. Ich brauche nicht viel!
Es hangt von mir ab; ich entscheide!

Meine Gedanken sind fokus-
siert auf die schonen Dinge,
weil ich ja zum Leben sage.

Ich mochte leben, mochte er-
leben, mochte mein Leben zum
Erlebnis machen. Und keiner
halt mich dabei auf. Wer will,
kann mitkommen. Ich strotze
vor Kraft und sprudle vor Ener- ;
gie. Meine Gedanken sagen

ja zum Leben! Es ist Fruhling!
Mein Fruhling, mein Leben und
mein Neuanfang. Ich liebe das
Leben, weil ich mich liebe! Das
verdiene ich, weil ich mir wich-
tig bin!
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Sport fur die Seele

HERBST - Trauer und Verlustverarbeitung

Mit dem Herbst werden die Tage Kurzer, die Nachte lan-
ger. Die Dunkelheit um uns herum nimmt zu. Was aber
bringt mir der Herbst? Am Tag zaubert er die schonsten
Farben in die Natur. Sehe ich die Farben oder nur den
Nebel am Morgen? Und sehe ich das Licht in der Dunkel-
heit? Kann ich durch die Stille zur inneren Ruhe finden?

Ereignisse ziehen an meinem geistigen Auge vorru-
ber. Gelebte Ereignisse. Erlebnisse. Schone und traurige
Erlebnisse. Erlebnisse, die mich starker machen, wenn
ich die richtigen Schllsse daraus ziehe. Der Herbst hilft
mir dabei, wenn es still und dunkel wird. Er zeigt mir aber
auch durch seine Farbenpracht die schone Seite des
Lebens. Sie ist da, fur mich; ich brauche sie nur zu grei-
fen. Dieser Moment gehort mir, mir ganz allein. Ich tanke
auf und richte meine Gedanken auf die positiven Din-
ge, die ich erlebt habe und die da auf mich zukommen.
Mit dem Jahresende schliefl3e ich die Tur zum Gestern
und 6ffne die Tur zum Morgen. Da ist ein neuer Raum,
ein neuer Platz fur neue Erlebnisse. Der Herbst hilft mir
bei der Verabschiedung von der Trauer, von Dingen, die
mich belastet haben und fuhrt mich zu neuen Horizonten
mit neuen Chancen und neuen Erlebnissen. Das gonne
ich mir. Das bin ich mir wert!
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