Ein nicht alltdgliches Seminarangebot
fur Seniorinnen und Senioren,
fiir die weder 60+ noch 95+ alles gewesen ist.

War das alles?

Zeit fur einen Spurwechsel

Freitag, 15. November 2019, 9:00 bis 17:00 Uhr
«die rodtegg», Luzern



Inhalte

War das alles? Wie schaffe ich zwischen 60 und 95 einen Spurwechsel,
einen Neuanfang, eine Neu-Orientierung?

Neuen Rhythmus finden

e Vor oder nach der Pensionierung meine Struktur, meinen Rhythmus
finden.

e Mit der Leere umgehen konnen, spiiren, was meine neue Struktur,
mein neuer Rhythmus ist.

e Was muss ich unbedingt tun, was ist wesentlich, was macht mir
Freude, welche Trdaume mdochte ich umsetzen, wie gestalte ich
meine Freizeit?

Freiraume finden
e Bin ich der Regisseur meines ndchsten Lebensabschnittes?
e Ich kundschafte neue Moglichkeiten und Freirdume aus.

e Wie kann ich eine Balance zwischen Aktivitat und Ruhe und
zwischen Abhdngigkeit und Autonomie anstreben?

e Wie kann ich auf mein Umfeld einwirken, den Kontakt zur Welt
erhalten, den Bekannten- und Freundeskreis pflegen?

Lebensaufgabe und Traume verwirklichen

e Was will ich noch verwirklichen, welche Traume?
e Was ist mein Lebensplan; wie komme ich vom HABEN zum SEIN?

e Spiritualitét leben

Loslassen

e Alterwerden bedeutet auch loslassen und allenfalls Einschran-
kungen akzeptieren.

e Abschiedlichkeit bedeutet Abschiede mit vielfaltigen Erfahrungen.
Auf den Abschied folgt nicht zwangsldufig nichts, sondern es kann
Platz fiir Neues haben.



Das Seminarprogramm

Freitag, 15. November 2019, «die rodtegg», Luzern

09:00  Begriissungskaffee
09:30  Einfithrung in das Thema

09:45 Teil 1
Meine Biografie und meine Identitét

Pause

Teil 2
Wendepunkte und Spurwechsel

12:00 Mittagessen

13:30  Teil 3
War das alles? - Freiriume und Mdglichkeiten

Pause

Teil 4
Und jetzt?

17:00 Ende des Seminars



Die Referenten

Josef Sonderegger, pensioniert, Holztechniker, Entwicklungshelfer
in Kamerun, Spielwarenproduzent, Heimleiter, Absolvent der SIU

Unternehmensschulung, Qualitétsleiter, Kdrpertherapeut, Qigong-
Lehrer.

Marcel Sonderegger, Psychologe FSP, Dr. phil., 1980 bis 1997 Leiter der
Fort- und Weiterbildung des Heimdachverbandes VCI. Moderation des
Seniorenstammes der Pro Senectute des Kantons Luzern seit 2005.
Leiter Kurse Vorbereitung auf die Pensionierung.

Kurstermin
Freitag, 15. November 2019
09:00 bis 17:00 Uhr

Kursort

«die rodtegg»
Rodteggstrasse 3
6005 Luzern
www.rodtegg.ch
Kursraum Allegra

Anreise mit OV
Mit Bus Linie Nr. 7 ab Bahnhof Luzern,
Richtung Biregg, bis Haltestelle Rodtegg.

Kurskosten
CHF 170.00, inkl. Begriissungskaffee und Mittagessen

Auskunft und Anmeldung

Marcel Sonderegger Seminare Josef Sonderegger

Haselwart 11, 6210 Sursee Juchweg 1, 8915 Hausen am Albis
Telefon 041 937 12 47 Telefon 044 764 19 69
marcel.sonderegger@bluewin.ch josef.sonderegger@sonskan.ch

www.bildungsseminare.ch www.sonskan.ch



