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Den 3.Lebensabschnitt als Ernte gestalten.

Unter dem Begriff ,3.Lebensabschnitt” bezeichnen wir die Phase nach dem Ausscheiden aus dem ak-
tiven Erwerbsleben. Vor uns konnen jetzt noch viele schone Jahre liegen, bevor wir dann von dieser
Welt gehen. Zur Freude unserer Eltern wurden in sie hineingeboren und gepragt durch unser Eltern-
haus und unsere Familien. Spater pragen uns Kindergarten, Spielgruppen, Schulen, Medien und un-
sere Peergroup- immer auf der Suche nach unserer Identitat. Fiir die meisten wurde dies dann Firma
oder der ergriffene Beruf mit den libertragenen Aufgaben. Mit dem Ausscheiden aus dem Erwerbsle-
ben fallt diese nun weg und bleibt Erinnerung. Oft tragen wir dieser Entwicklungen viel zu wenig
Rechnung. Vielleicht ist das Ziel nun reisen zu konnen, frei Zeit zu haben oder sich um die Enkel u
kiimmern attraktiv genug. Allzu oft mussen wir aber auch lernen, mit chronischen Krankheit zu le-
ben. Es ist auch die Zeit, wo gute Freunde und Bekannte zu friih von uns gehen und wir uns selbst un-
sere Verganglichkeit bewusstwerden.

In diesem Workshop wollen wir tiefer reflektieren. Vergangenen Wiinschen und Begehren nachspu-
ren und in diesem Suchen, uns und der Welt erklaren, wie wir unseren Weg gegangen sind. Eine Bi-
lanz ziehen und die eigene Identitat finden, durch zukunftsorientierte Biografiearbeit.

Ihr Nutzen

In diesem Workshop haben Sie Zeit fiir Ihre Bilanz und Zukunftsgestaltung im 3.Lebensabschnitt. Sie
beginnen sich Losungen zu erarbeiten, um Themen ihres Lebens aufzugreifen. Etwas, das Sie schon
immer einmal tun wollten, aber , liegen geblieben ist“. Sie nutzen diese Auszeit, um diese offenen
Themen in |hr bisheriges Lebenskonzept zu intergieren oder fir den 3.Lebensabsachnitt neu zu for-
mulieren.

Die Inhalte

e Lebenszyklen und ihre Erwartungen an uns erkennen

Identitat und ,Ruhestand“

Was mochte ich nicht bereuen, wenn ich von der Welt gehe?

Kraftrauber und Energielocher

Kraftspender: Was brauche ich, um geistig, seelisch und korperlich gesund zu bleiben?
Welche Entlastungen sind moglich? Wie kann ich besser abschalten?

Tagebuch oder Biografiearbeit

Die Methoden

o Ubungen

e Einzelreflexion und Gruppenreflexion
o Diskussion und Austausch

Ort
freibleibend

Zeit
Herbst 2018
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Uber mich

Wenn Sie die Erfahrung machen, dass Sie mit dem wie Sie bisher ge-
handelt haben, nicht mehr erfolgreich sind, sollten Sie sich erlauben,
etwas Neues auszuprobieren. Ein ,,weiter so“ kann sehr kraftraubend
sein. Als Dozent liegen mir die Themen des Selbstmanagements und
Personlichkeitsentwicklung am Herzen. Als Coach begleite ich Sie in
neuen Lebenssituationen und helfe Ihnen empathisch, lhre inneren
Raume dafiir zu 6ffnen. Die Komfortzone zu verlassen erfordert Mut-
ich weil} das aus eigener Erfahrung. Dann beginnt meist etwas Neues.
Dieser Mut gibt dem Leben einen neuen Sinn und 6ffnet die Tir fiir ei-
nen zukunftsorientierten Lebensstil. Diese neue innere Balance wird
mit Wohlbefinden belohnt.

Fiir dieses Wohlbefinden unterstiitze ich Sie auch mit Progressiver
Muskelentspannung, TriloChi und Pilates, damit Bewegung, Beweg-
lichkeit und Koordination auch im Korper erfahrbar werden.

Beginnen Sie mit kleinen Veranderungen, dann konnen erlernte Verhaltensweisen und Einschran-
kungen mit Achtsamkeit, Selbstvertrauen und mit dem Erkennen von mehr Wahlmaoglichkeiten neu
gestaltet werden. Lassen Sie uns zusammenkommen.

Seit 2011 Aus- und Weiterbildung zum:

o Dozent fir Work-Life-Balance, Gelassenheit, Resilienz, Stressbewaltigung
e wingwave® Coach, Besser-Siegmund Institut Hamburg

e Practitioner und Master NLP, DVNLP

e Progressive Muskelentspannung nach Jacobsen, Kursleiter

o TriloChi Kursleiter, nach Lucia Nirmela Schmidt, BodyMindSpirit, Zurich

o Pilates Traineri.A.

e FaYo Trainer nach Liebscher und Bracht, Bad Homburg

e Gesundheit u. Beratung, ZEW Leibniz Universitat Hannover /VHS Calenberger Land
e Gesprachstherapie, Amara Schule

e Gesundheitspraktikers™

e Shendo® Shiatsu Praktiker nach Shendo Shiatsu Institut Stellshagen

e Lach-Yoga nach Madan Kataria, Kursleiter
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