In 4 Monaten zu mehr
Leichtigkeit und Lebensfreude

Start: 9. Februar 2021

Module und Termine



Module 1 und 2

In diesem Modul erlangst Du Klarheit Gber Deine aktuelle Situation, bekommst
einen Uberblick und kannst Dich besser einordnen. Du erfahrst mehr tber
Deine Situation und Du erkennst Dich selbst besser. AufSerdem erféhrst Du,
wie kraftvoll Deine Gedanken sind. Du kommst in die Akzeptanz, die die Basis
fur Veranderungsmoglichkeit ist und bekraftigst Deine Entscheidung, Deinen
neuen Weg zu gehen. Du lernst, mit inneren Widerstanden umzugehen, und
wie es sich anfihlt, diese zu [0sen.

Klarheit Gber aktuelle Situation Ich erkenne meine Depression an.
Was ist eine Depression? Ich bin nicht falsch
Nicht alles glauben, was ich denke Ich mdchte Veranderung

Widerstand I16sen

In Modul zwei erkennst Du, was Dich bisher zuriickgehalten oder gar gestoppt
hat, Dein Leben zu leben. Du kreierst Dir Deine eigene, malégeschneiderte
Unterstitzung fur Deinen Weg in die Leichtigkeit und beginnst direkt, diesen
auch zu gehen. Du wirst Dich intensiv mit der Gestaltung Deiner Zukunft
beschaftigen, erforschen, was in Dir steckt und entdeckt werden will, was Dich
erfreut und erftllt. Und Du wirst es fuhlen und Dich mit Deinem neuen Selbst

verbinden.
Was sind Glaubenssatze? Wie darf meine Zukunft sein?
Erkennen und Uberprifung der Positive Emotionen, Engagement,
eigenen Claubenssatze Sinn
Neue und hilfreiche Glaubenssatze Life Script schreiben
formulieren und Gben Meditation Future Self
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Module 3 und 4

Ab diesern Modul wirst Du Dich konkret mit Deiner neuen Denkweise und
Deinen Handlungen beschaftigen. Du wirst verstehen, wie Du Deine Gedanken
SO nutzt, dass sie Dich unterstltzen und Dir das Leben bereiten, das Du Dir
wulnschst und Du verdient hast. Aulerdem lernst Du die Kraft des
Selbstmitgefuhls kennen. Du lernst, mit schwierigen Gefihlen so umzugehen,
dass sie Dich nicht lahmen, sondern dass es trotzdem weitergehen kann.

Neues Denken entstehen lassen - Was ist Selbstmitgefihl und wie hilft
warum? es mir

Neue Handlungsweisen entstehen Kérpertibungen

lassen - warum? Meditation Selbstmitgefihlspause -
Affirmationen entwickeln und fur schwere Momente

schreiben

Jetzt gestaltest Du ganz bewusst Dein neues Leben. Du schreibst Deine
Geschichte neu - nach Deinen Vorstellungen und Winschen. Du machst Dir
einen Schritt-fur-Schritt-Plan, setzt Dir klare Ziele und integrierst sie in Dein
Leben, um so dem Sonnenaufgang entgegen zu gehen. Du lernst die 7 Saulen
der Resilienz kennen, die Dich auch in Zukunft in herausfordernden Situationen
widerstandfahiger machen.

Resilienzfaktoren Neue Story schreiben

Routinen erstellen Was kann dazwischenkommen?
Dankbarkeit, Journaling Notfallkoffer

Meditation, Asanas Committment, Ziele, nachste Schritte

In allen Modulen wirst Du Korpererfahrungen in Form von Ubungen und Meditationen
erleben, die Dich auf eine ganz andere Art auf Deinem Weg unterstitzen werden.
Manches kann man, gerade zu Beginn, nicht in Worte fassen oder erklaren. Dein Kérper
kann es Dich aber direkt splren lassen. Das machst Du Dir zu Nutze.
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Dein Weg in die Leichtigkeit

Alle 2 Wochen dienstags erhéltst Du morgens Deine Lektion per E-Mail.
Am selben Abend treffen wir uns auSerdem immer um 18 Uhr online
zu einer gemeinsamen Q&A-/Austausch-Runde.

Jede Woche Donnerstag treffen wir uns um 12 Uhr zu Meditation und
Yoga. Das dauert ca. 20 Minuten, so dass Du die Ubungsstunde gut in
Deinen Tagesablauf integrieren kannst.

Februar
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Dein Weg in die Leichtigkeit

Am 1. Juni treffen wir uns zum gemeinsamen Abschluss. Du hast dann das
Programm ,,Dein Weg in die Leichtigkeit“ erfolgreich absolviert und beschreitest
Dein neues Leben mit viel Energie und Lebensfreude.
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Dein Weg in die Leichtigkeit

Ratenzahlung | Einmalzahlung

Startrate 1.200 €
+ 3 x 700 €

zzgl. MwSt. zzgl. MwSt.

3.000 €

Bonus: Die ersten funf Personen, die sich anmelden, erhalten zusatzlich
jeweils 2 Stunden 1:1 Coaching im Rahmen des 5-Monats-Kurses und ein
handgefertigtes Mutmach-Armband aus Heilsteinen.

Deine Anmeldung

Du kannst Dich Uber die Website https://www.iv-jaeger.de/kurs-leichtigkeit anmelden.

Falls Du noch Fragen hast, vereinbare gerne einen Termin fur ein Informationsgesprach. Dann
erzdhle ich Dir noch mehr Uber das Programm und beantworte Deine Fragen.

Ich freue mich, wenn ich Dich auf Deinem Weg in die Leichtigkeit begleiten darf.
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https://www.iv-jaeger.de/kurs-leichtigkeit

Dein Weg in die Leichtigkeit

Hallo, ich bin Iv.

Ich begleite Frauen mit Depressionen auf ihrem Weg zurlick in ein selbstbestimmtes und erfilltes
Leben. Gemeinsam horen wir genau hin und gehen der Nachricht auf den Grund, die hinter der
Depression steckt. Dadurch erkennen meine Klientinnen, wie sie ihr Leben selbst gestalten und

wieder mit Freude und Sinn fillen kdnnen.
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