akademie am see

Der Weg in den Ruhestand - Rollenwechsel, Klarheit und Orientierung fiir Frauen
Bildungsurlaub

Montag - Einfiihrung und Selbstwahrnehmung im Wandel

14:00 - 15:30 BegriBung, Kennenlernen, Seminariberblick und Zielsetzung

15:45 -17:45 Achtsamkeitsibung; Einfihrung in den Ruhestand als persdnliche und gesellschaftliche Ent-
wicklungsphase

19:00 - 20:30 Biografisches Arbeiten: Ruckblick, Gegenwart und Ausblick

Dienstag - Riickblick und Reframing des Lebens

09:00 -10:30 Korperlibungen; Reflexion des bisherigen Lebensweges: Lebenslauf und Lebensthemen
1:00-12:30 Lebensrickblick und Austausch Giber pragende Erfahrungen

14:30 - 16:00 Wendepunkte, Briche und Reframing als Ressource

16:30 - 18:00 Lebensskript: Kreative Gestaltung des eigenen Lebensweges als Blhnenbild

Mittwoch - Persdnlichkeitsmuster und Ressourcen

09:00-10:30 Korpertbungen; Einfihrung in das Enneagramm

1:00-12:30 Entdecken eigener Persénlichkeitsmuster, Bedirfnisse und Starken

14:30 - 16:00 Finden von Ressourcen, Fahigkeiten und persénlicher Grenzen

16:30 -18:00 Lebensbereiche, Motivation und Entwicklungsmdglichkeiten in Beruf, Ehrenamt und Alltag
19:00 - 20:30 Einzelarbeit und individuelles Coaching

Donnerstag - Planung der nachsten Lebensphase

09:00 -10:30 Korperiibungen; Gestaltung des Ubergangs aus dem Berufsleben

1:00-12:30 Entwicklung personlicher Ziele und neue Betatigungsfelder nach der Erwerbsarbeit
14:30 - 16:00 Modelle zur Lebenszufriedenheit und neue Perspektiven fir den Ruhestand

16:30 -18:00 Erarbeitung konkreter Handlungsschritte zur Umsetzung

19:00 - 20:00 Achtsamkeitsibungen und Meditation

Freitag - Integration und Ausblick

09:00 -10:30 Korperiibungen; Rituale fiir den Ubergang in die neue Lebensphase
10:45 -12:15 RUckblick, Transfer und Feedback

13:30 -15:30 Abschlussrunde, Reflexion, Evaluation und Verabschiedung
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