WORKSHOP-PLAN ., ...

Achtsamkeit und Resilienz fordern fur

einen erfullteren Ruhestand
Zielgruppe

Die Workshops richten sich an altere Erwachsene ab 60 Jahren.

Ziel

Machen Sie die Teilnehmer mit Achtsamkeitspraktiken und REMIND-Techniken
vertraut. Stellen Sie praktische Achtsamkeitsubungen vor, um die Resilienz fur
einen erfullten Ruhestand zu starken.

Benotigte Materialien

Bequeme Sitzgelegenheiten
e Notizbucher oder Papier
e Stifte oder Bleistifte
e Handzettel

Zeit Thema Inhalt

00:00 - 00:10 EinfuUhrung BegriBung und Einfihrung (10 min)

Kurze Vorstellung des/der Trainer/s (1
Minute)

00:00 - 00:01 Der Trainer stellt sich vor, sagt was zu seinen
Erfahrungen mit dem Thema Achtsamkeit und
was die Ziele des Workshops sind.

Alle Teilnehmer stellen sich vor (7 Min.).
eAlle Teilnehmer stellen sich kurz vor, ob sie
vielleicht schon Erfahrung mit dem Thema

00:01 - 00:08 Achtsamkeit haben und was ihre Erwartungen
an den Workshop sind. Jeder Teilnehmer
muss nur so viel von sich erzahlen, wie er
oder sie will.



Zeit Thema
Prasentation der
00:08 - 00:10 = Trainingsziele und
-struktur
Theoretischer
Teil:
00:10 - 00:18 Achtsamkeit und
Resilienz
verstehen
00:18 - 00:20
Praktische
00:20 - 00:50 Fahigkeiten und
Techniken
00:20 - 00:22

Sunin the Age

Inhalt

Kurzer Uberblick liber die
Trainingsziele (Achtsamkeit und
Resilienz).

Verteilung von Materialien und
Workshopagenda.

Definition und Relevanz (8 Min.)
Definition von Achtsamkeit und Resilienz
im Ruhestandskontext (PPT-
Prasentation).

Vorteile: Stress bewaltigen,
Veranderungen annehmen, Einsamkeit
bekampfen (PPT-Prasentation).

Diskussion und Reflexion (2 Min.)
Die Teilnehmer teilen ihre Erfahrungen
mit Herausforderungen im Leben.
Fragen Sie: ,Wie gehen Sie derzeit mit
Stress und Lebensveranderungen um?”

Erinnerungstechniken (30 Min.)

Uberblick uber reflektiertes Engagement,
bewusste Wahrnehmung, bewusstes
Zuhoren, vorurteilsfreie Akzeptanz und
tiefes Einfuhlungsvermdgen (2 Min.)



Zeit

00:22 - 00:24

00:24 - 00:25

00:25 - 00:27

00:27 - 00:29

00:29 - 00:31

Thema

EinfUhrung in
das achtsame
Tagebuch-
schreiben

Einrichten fir
das Journaling

Gefuhrtes
Tagebuch-
schreiben -Nr. 1:
Dankbarkeit

Gefuhrtes
Tagebuchschrei-
ben Nr. 2:
Emotionen
beobachten

Gefuhrtes
Tagebuchschrei-
ben Nr. 3:
Ruickblick auf
den Tag

Inhalt

Achtsames Tagebuchschreiben (15 Min.)

Kurze Erklarung, was achtsames
Tagebuchschreiben ist.

Beim achtsamen Tagebuchschreiben handelt es
sich um ein reflektierendes Schreiben im
gegenwadrtigen Moment, bei dem man
Gedanken und Gefuhle ohne Wertung
beobachtet.

Vorteile fur altere Erwachsene: Stressabbau,
emotionale Klarheit, Selbstreflexion, Férderung
der Belastbarkeit.

Die Teilnehmer nehmen ihr Notizbuch (oder
Papier) und einen Stift zur Hand.

Anleitung: ,,Schreiben Sie zunachst drei
Dinge auf, fur die Sie heute dankbar sind.
Das kdonnen grofB3e oder kleine Dinge sein -
was immer lhnen in den Sinn kommt.”
Ermutigen Sie sie, sich beim Schreiben auf die
Gefuhle zu konzentrieren, die mit Dankbarkeit
verbunden sind.

Anleitung: ,,Denken Sie jetzt tiber lhren
aktuellen Gefiuihlszustand nach. Schreiben
Sie auf, wie Sie sich gerade fuhlen, ohne zu
urteilen.”

Ermutigen Sie die Teilnehmer, die Emotionen zu
beobachten, ohne sie als ,gut” oder ,schlecht”
zu bezeichnen.

Anleitung: ,,Denken Sie zum Schluss an ein
bedeutendes Ereignis oder einen Moment
lhres Tages. Beschreiben Sie es im Detail.
Was ist lhnen aufgefallen? Wie haben Sie
sich gefuhlt?”

Ermutigen Sie sie, sich auf sensorische Details
und ihre inneren Reaktionen zu konzentrieren.



Zeit Thema

Schreiben in

00:31 - 00:34
3 3 Stille (3 Min.)

Abschluss und
Reflexion (4
Min.)

00:34 - 00:38

Gesammelte
Hinweise fur das
achtsame Tage-

buchschreiben

Inhalt

Geben Sie den Teilnehmern 3 Minuten Zeit, um
weiterzuschreiben, basierend auf den
Gedanken oder Gefuhlen, die auftauchen. Dies
ermaoglicht freies Schreiben und ein tieferes
Eintauchen in die eigenen Gedanken.

Bitten Sie die Teilnehmer, kurz daruber
nachzudenken, wie sie sich wahrend des
Tagebuchschreibens gefluhlt haben.
Ermutigen Sie sie, taglich ein achtsames
Tagebuch zu fihren. Nennen Sie nochmal die
folgenden Tipps furs Tagebuchschreiben und
danken Sie den Teilnehmern fur ihr
Engagement:

1. Schaffen Sie einen ruhigen Ort:

e Nehmen Sie sich taglich 5-10 Minuten Zeit in
einer ruhigen, angenehmen Umgebung
ohne Ablenkungen. Beginnen Sie mit tiefen
Atemzugen, um sich zu erden.

2. Stellen Sie Fragen an sich selbst:

e ,Woflr bin ich heute dankbar?”

e Emotions-Check-In: ,Wie fuhle ich mich in
diesem Moment? Welche Emotionen erlebe
ich?”

e Tagliche Reflexion: ,Was war heute ein
bedeutender Moment und wie habe ich
darauf reagiert?”

3. Schreiben Sie ohne zu urteilen:

e Schreiben Sie frei, ohne sich Gedanken Uber
Grammatik oder Struktur zu machen. Das
Ziel ist, Ihre Gedanken, Gefuihle und
Erfahrungen ohne Selbstkritik zu
beobachten.

4. Seien Sie prasent:

e Konzentrieren Sie sich auf die
Empfindungen, Gedanken oder Emotionen,
die in der Gegenwart auftreten. Vermeiden
Sie es, vergangene Ereignisse noch einmal
zu erleben oder sich Uber die Zukunft
Sorgen zu machen.



Zeit Thema

Frageanregung

Einfihrung in
achtsames Atmen
(2 Min.)

00:38 - 00:40

Vorbereitung auf

00:40 - 00:41 die Ubung (1 min)

Gefuhrte
achtsame
Atemubung (5
Min.)

00:41 - 00:46

Inhalt

5. RegelmaRigkeit ist der Schlussel:

e Ermutigen Sie die Teilnehmer, regelmalRig ein
Tagebuch zu fuhren, um den potenziellen
Nutzen zu erfahren - wie eben beispielsweise
Stressabbau und gesteigerte Achtsamkeit.

e ,Was habe ich in den letzten Jahren Uber mich
selbst gelernt?”

e ,Wie kann ich die Veranderungen, denen ich
im Leben gegenuberstehe, mit mehr
Akzeptanz annehmen?”

e _Welche kleinen Freuden habe ich heute
erlebt?”

Bewusstes Atmen zur Stresslinderung und
emotionalen Regulierung (10 Min.)

Erklaren Sie kurz, was achtsames Atmen ist:
Konzentrieren Sie sich auf den Atem, um
Entspannung und Prasenz zu fordern.

Vorteile: reduziert Stress, verbessert die
Konzentration, erhdht die Ruhe und unterstutzt
das emotionale Wohlbefinden.

Weisen Sie die Teilnehmer an, bequem zu sitzen,
mit den FURBen flach auf dem Boden und den
Handen im Schol3.

Bitten Sie sie, sanft die Augen zu schlie3en oder
den Blick zu entspannen.

Schritt 1: Konzentrieren Sie sich auf die Atmung
(1 Minute)

Schritt 2: Etablieren Sie einen nattrlichen
Atemrhythmus (2 Minuten): ,Atmen Sie jetzt ganz
naturlich. Konzentrieren Sie sich auf das Gefuhl
der Luft, die in Ihre Nasen ein- und ausstromt,
oder das Heben und Senken lhres Brustkorbs.”
Schritt 3: Vertiefen Sie Ihr Bewusstsein (2
Minuten): ,Achten Sie darauf, wie sich jeder
Atemzug anfuhlt. Achten Sie auf alle
Empfindungen in Ihrem Korper. Wenn lhre
Gedanken abschweifen, lenken Sie Ihre
Aufmerksamkeit sanft wieder auf Ihren Atem.”



Zeit Thema

Reflexion und
00:46 - 00:47 Kérpercheck (1
Minute)

00:47 - 00:50 Abschluss (2 Min.)

Anleitung

Inhalt

Bitten Sie die Teilnehmer, sich einen Moment
Zeit zu nehmen, um zu prtfen, wie sich ihr
Kérper nach der Ubung anfihlt.

Ermutigen Sie sie, auf Unterschiede in der
Entspannung oder Anspannung zu achten.

Denken Sie kurz dartber nach, wie Sie die
achtsame Atmung im Tagesverlauf einsetzen
konnen (z. B. in Momenten von Stress oder
Anspannung).

Ermutigen Sie die Teilnehmer, diese einfache
Technik taglich zu Uben, und sei es nur fur ein
paar Minuten. Beschreiben Sie die folgenden
ausfuhrlichen Richtlinien oder verteilen Sie
Materialien mit diesen.

Bedanken Sie sich bei den Teilnehmern und
bitten Sie diese, Fragen zu stellen, falls sie
welche haben.

1.Finden Sie eine bequeme Position:

e Setzen Sie sich auf einen Stuhl und stellen
Sie lhre Ful3e flach auf den Boden, oder
legen Sie sich hin. Halten Sie Ihren Rucken
gerade und lassen Sie |hre Hande auf
Ihrem Schol3 oder an Ihren Seiten ruhen.

2. Konzentrieren Sie sich auf den Atem:

e Schliel3en Sie sanft die Augen oder richten
Sie Ihren Blick nach vorne. Beginnen Sie mit
tiefen Atemzuigen, atmen Sie durch die
Nase ein und durch den Mund aus.
Konzentrieren Sie sich darauf, wie sich der
Atem anfuhlt.

3. Natirlich atmen:

e Lassen Sie Ihren Atem einen naturlichen
Rhythmus annehmen. Konzentrieren Sie
sich auf das Heben und Senken lhres
Brustkorbs oder das Geftihl, wie Luft durch
Ihre Nase ein- und ausstromt.

4. Beobachten Sie Empfindungen ohne zu
urteilen:

e Beobachten Sie beim Atmen, wie sich lhr
Kdérper anfuhlt. Wenn Gedanken
auftauchen, nehmen Sie sie ohne Wertung
zur Kenntnis und lenken Sie lhre
Aufmerksamkeit sanft wieder auf Ihren
Atem.
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Zeit Thema Inhalt

5. Verwenden Sie den Atem als Anker:
¢ Wenn lhre Gedanken abschweifen,
konzentrieren Sie sich wieder auf das Gefuhl
des Atmens. Diese Ubung hilft, présent zu
bleiben und Stress abzubauen.

e Taglich Uben: Beginnen Sie mit 5 Minuten
taglich und steigern Sie die Zeit allmahlich,
wenn Sie sich wohl fahlen.

e Stress abbauen durch Atmen: Halten Sie in
Momenten der Anspannung oder Angst eine
Minute inne und atmen Sie tief durch, um
Kdérper und Geist zu beruhigen.

Tipps
Atemubungen

Abschluss und
00:50 - 01:00 Zusammen- Fragen und Antworten (5 Min.)
fassung (10 Min.)

Offene Fragerunde fur Teilnehmer: Die
Teilnehmer stellen Fragen zum prasentierten
Material.

Zusammenfassung (5 min)

Fassen Sie die wichtigsten Punkte zusammen:
Vorteile der Achtsamkeit, praktische Werkzeuge
und Techniken.

Ermutigen Sie zum fortgesetzten Anwenden der
erlernten Techniken und verteilen Sie weitere
Ressourcen.

@ Zusatzliche Tipps

Schaffen Sie eine entspannte und komfortable Umgebung

Sorgen Sie dafur, dass die Umgebung ruhig, einladend und die Bestuhlung fur die
Teilnehmer angenehm ist. Ordnen Sie die Sitzplatze im Kreis an, um die Inklusivitat
zu fordern. Erwagen Sie, vor Beginn des Workshops beruhigende Hintergrundmusik
anzumachen. Eine angenehme Umgebung fordert Offenheit und Konzentration,
insbesondere bei adlteren Erwachsenen, und macht sie empfanglicher fur
Achtsamkeitsibungen.
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@ Zusatzliche Tipps Sun in the Age

Verwenden Sie eine wertschatzende, klare und ermutigende Sprache

Sprechen Sie langsam und deutlich und vermeiden Sie Fachjargon. Versichern Sie
den Teilnehmern, dass es keinen ,richtigen” oder ,falschen” Weg gibt, Achtsamkeit
zu praktizieren. Konzentrieren Sie sich darauf, ihnen zu helfen, sich mit dem
Prozess wohl zu fuhlen. Manche Teilnehmer sind vielleicht neu in der Achtsamkeit
und fuhlen sich unsicher. Einfache, unterstitzende Anweisungen werden helfen,
ihr Selbstvertrauen aufzubauen.

Betonen Sie Ihr personliches Tempo

Ermutigen Sie die Teilnehmer, sich wahrend der Ubungen in ihrem eigenen Tempo
zu bewegen. Lassen Sie sie wissen, dass es in Ordnung ist, bei Bedarf eine Pause
einzulegen und dass sie ihre Ubungen an ihr individuelles Niveau anpassen
kdnnen. Die Anerkennung des personlichen Tempos tragt dazu bei, eine
vorurteilsfreie und mitfUhlende Atmosphare zu schaffen.

Anleitung mit visuellen und verbalen Hinweisen

Verwenden Sie sowohl mundliche Anweisungen als auch einfache visuelle
Hilfsmittel (z. B. Atemdiagramme oder -folien), um die Teilnehmer durch Ubungen
wie achtsames Atmen oder Tagebuchschreiben zu fihren. Fihren Sie die Ubungen
kurz vor. Altere Erwachsene kdnnen von visueller Verstarkung profitieren, da sie
den Lernprozess einfacher und spannender macht.

Verwenden Sie Beispiele aus dem echten Leben

Integrieren Sie Beispiele, wie Achtsamkeit im taglichen Leben angewendet werden
kann, beispielsweise beim Umgang mit Emotionen bei Einsamkeit oder
Verédnderungen in der Routine. Der Bezug der Ubungen zu realen Szenarien erhéht
die Relevanz und Nutzlichkeit der Ubungen und hilft den Teilnehmern, sich auf
personlicher Ebene mit den Inhalten zu verbinden.

Aktive Reflexion fordern

Bitten Sie die Teilnehmer nach jeder Ubung, dariiber nachzudenken, wie sie sich
wahrend der Ubung gefihlt haben. Stellen Sie Fragen wie: ,Haben Sie vor und
nach der Atemubung Veranderungen in lhrem Befinden bemerkt?” oder ,Was
haben Sie beim Tagebuchschreiben herausgefunden?” Durch das Nachdenken wird
der Nutzen der Ubung unterstrichen und die Teilnehmer kénnen ihre persénlichen
Erfahrungen teilen, was zu einem tieferen Verstandnis fuhrt.



@ Zusatzliche Tipps gl
=

Sunin the Age
Bereiten Sie sich auf emotionale Reaktionen vor

Seien Sie sensibel fur mogliche emotionale Reaktionen, insbesondere wenn Sie
Themen wie Stress, Einsamkeit oder Verdanderung diskutieren. Versichern Sie den
Teilnehmern, dass es normal ist, bei Achtsamkeitsibungen verschiedene Emotionen zu
erleben. Altere Erwachsene stehen maoglicherweise vor bedeutenden
Lebensubergangen. Ein mitfuhlender und unterstitzender Ansatz wird ihnen helfen,
sich sicher zu fuhlen, wenn Emotionen aufkommen.

Bereitstellung von Materialien zum Mitnehmen

Bieten Sie den Teilnehmern einfache Handouts an, die die im Workshop behandelten
Ubungen und Tipps zusammenfassen. Fligen Sie einige Achtsamkeitshinweise und
Vorschlage fur die Fortsetzung der Ubungen zu Hause hinzu. Wenn Sie etwas
Greifbares mit nach Hause nehmen, werden die Teilnehmer ermutigt, weiter zu Uben,
und das Gelernte wird auch nach der Sitzung gestarkt.

Planen Sie Zeit fur Fragen und Antworten sowie Erlauterungen ein

Lassen Sie am Ende der Sitzung Raum fur Fragen, nicht erst wahrend der
Zusammenfassung. Ermutigen Sie die Teilnehmer, bei Bedarf wéhrend der Ubungen
um Klarung zu bitten, und seien Sie geduldig mit den Antworten. Altere Erwachsene
bendtigen moglicherweise mehr Zeit, um neue Informationen zu verarbeiten, und die
Moglichkeit, Fragen zu stellen, macht die Sitzung interaktiver und effektiver.

Bauen Sie eine unterstiitzende Community auf

Ermutigen Sie die Teilnehmer, sich untereinander zu vernetzen und ihre Erfahrungen
mit Achtsamkeit auszutauschen, wenn sie sich dabei wohl fuhlen. Fordern Sie ein
Gemeinschaftsgefuhl, indem Sie Zeit fur kurze Diskussionen in Paaren oder kleinen
Gruppen einplanen. Soziale Kontakte kédnnen das Workshop-Erlebnis bereichern und
eine unterstutzende Lernumgebung schaffen, was besonders fur altere Erwachsene
wichtig ist, die moglicherweise isoliert sind.
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