Lust statt Last

Das Hamsterrad in dem wir uns zwischen Beruf,
Familie, Ehrenamt und Hobbys befinden, dreht
sich oft sehr schnell. Und manchmal sehnen wir
uns nach etwas mehr Ruhe. Gleichzeitig ist der
Ubergang von Beruf in den Ruhestand nicht im-
mer einfach.

Es stellt sich oftmals die Frage: Was fange ich
mit der gewonnenen Zeit an? Was fiir Traume
und Wiinsche habe ich noch? Suche ich mir ein
weiteres Ehrenamt oder baue ich mein Engage-
ment bei der Kolpingsfamilie oder im Didzesan-
verband noch aus? Diese Fragen stellen sich
viele. Denn das Leben im Alter soll Lust machen
und keine Last sein.

Was wir brauchen, ist eine gute Resilienz
— also die Fahigkeit, Krisen, Riickschlage und
Stress zu bewaltigen. Es bedeutet, dass wir uns
auf neue Gegebenheiten einlassen und gleich-
zeitig mit uns im Einklang sind. Aber was bedeu-
tet das?

Was sind meine Ressourcen und meine Fahig-
keiten, die ich an andere weitergeben mochte?
Was bedeutet das fir mein ehrenamtliches En-
gagement und auch fir mein privates Umfeld?
Diesen Fragen wollen wir im Seminar nachge-
hen.

Ferner werden wir uns auch mit den Heraus-
forderungen der Digitalisierung auseinander-
setzen. Geht es eigentlich noch ohne Internet,
Online-Banking und Co.

Neben den vorgenannten Themen wollen wir
uns natlrlich auch tUber eure Seniorenarbeit vor
Ort austauschen und miteinander Losungsan-
sdatze entwickeln.

Eine thematische Stadtfihrung zu ,Jidischem
Leben in Coesfeld” und ein gemeinsamer
Gottesdienst runden die 3 Tage ab.

®

Termin:
19. bis 21. Oktober 2026

Veranstaltungsort:
Kolping-Bildungsstéatte Coesfeld
Gerlever Weg 1, 48653 Coesfeld

Teilnahmegebiihr:

155 Euro

Die Teilnahmegebuhr beinhaltet Unterkunft/
Verpflegung, Tagungsdokumen tation/Stadt-
rundgang »Judisches Leben in Coesfeld«

Erstattung von Reisekosten:

Wir erstatten die Reisekosten fiir die Fahrt
mit der Deutschen Bahn, 2.Klasse. Bitte
setzt gegebenenfalls ErmaRigungen wie das
Deutschland-Ticket oder die BahnCard bei
der Buchung eures Tickets ein. Personen, die
mit dem PKW anreisen, bekommen 0,20 €
pro gefahrenem KM an Fahrtkosten ersetzt.

Anmeldungen:
Bis zum 15.8.2026 wenn moglich bitte digital
iber den QR-Code, falls dies nicht moglich ist
per Mail oder Post an:

Kolping Deutschland

Marcel Gabriel-Simon

Referent fiir Familie und Generationen
Sankt-Apern-StralRe 32, 50667 Koln
marcel.gabriel-simon@kolping.de

Fur Riickfragen: 0221/20701-138

Die Veranstaltung wird aus Mitteln des
Bundesaltenplanes geférdert von:

Bundesministerium
fiir Bildung, Familie, Senioren,
Frauen und Jugend
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19. bis 21.
Oktober 2026

—

AUSTAUSCHTREFFEN

Die Kunst des guten
Alterwerdens

Resilienz fur die dritte Lebensphase

Kolping



bis 14 Uhr

14.30 bis
15.30 Uhr

15.30 bis
17 Uhr

17 bis
18.30 Uhr

Programm

Montag, 19. Oktober

individuelle Anreise

BegriiBung, Kennenlernen,
Vorstellungsrunde:

Mit welchen Erwartungen komme ich
zum Seminar?

Welche Wiinsche und Befiirchtungen
habe ich?

Digitalisierung im Alter —

geht’s noch ohne Internet und Co?
Grenzen der Digitalisierung und Gefahr
der Altersdiskriminierung

Aktuelle Themen der Seniorenarbeit
vor Ort in den Di6zesanverbanden?

Heike Winke
Dipl.-Psychologin, Coach (DSF) und

Dozentin fiir geronto- und gesundheits-
psychologische Seminare an der Uni
Minster/Studium im Alter.

Simon Konermann

Referent fiir Digitalisierung und Bildung
bei der Bundesarbeitsgemeinschaft der
Seniorenorganisationen (BAGSO)

9 bis
10.30 Uhr

11 bis
12.30 Uhr

14 bis
15.30 Uhr

16 bis
17.30 Uhr

17.30 bis
18.30 Uhr

Dienstag, 20. Oktober

Resilienz — was macht Sie aus?

- Der Versuch einer Begriffserklarung und
Einfihrung in die Resilienzforschung

- Die sieben Saulen der Resilienz

Was sind die gréBten Herausforderungen
im dritten Lebensabschnitt?

Eine biographische Anndherung an die
eigene Widerstandskraft

Resilient agieren
Praktische Ubungen und Methoden fiir die
eigene Resilienz-Entwicklung

Von behutsamen Umgang mit Umbriichen
Biographisches Arbeiten zu Verdnderungen
im 3. Lebensabschnitt — methodische
Ubungen fiir die Gruppenarbeit

Im Ubergang zwischen Arbeit und
Ruhestand

- Was machen die ZWAR-Gruppen anders?
- Innovative Ansatze in der Seniorenarbeit

Fotos: © age-cymru | unsplash.com

Foto: © Kolping-Bldungsstatte Coesfeld GmbH

9 bis
10.30 Uhr

10 bis
12 Uhr

12.15 Uhr

LU g 8.

Mittwoch, 21. Oktober

Erfahrungen einbringen

und Politik gestalten

Chancen und Schwachen kommunaler
Seniorenbeirdte

Judisches Leben in Coesfeld
Ein historischer Blick auf einen besonderen
Teil der Stadtgeschichte

Abschlussreflexion und gemeinsame
Themenfindung flr die Jahrestagung 2027
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