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Ziel
¢ EinJahr so bewusst, wie moglich zu erleben
¢ Sich mit der eigenen Endlichkeit und den
damit verbundenen Angsten
auseinanderzusetzen

¢ Unerledigtes in Frieden abzuschlie3en

¢ Das Herz weiter zu 6ffnen und sich dem
inneren Frieden zuzuwenden

¢ Sich Uber die gemachten Erfahrungen
auszutauschen, um so die Verbindung zu
spuren und neue Aspekte kennenzulernen

Ablauf

Das Seminar startet am Samstag, 15.11.2025
ab 10:00 Uhr mit einem ganztagigen Vor-
Ort-Treffen in Rosrath. Ein Vorgesprach oder
die Teilnahme an der
Informationsveranstaltung ist vor
derAnmeldung notwendig. Die monatlich
stattfindenden Abendtermine finden online
statt und dauern jeweils 3 Stunden.

312.2025, 14.01.2026, 11.02.2026,
18.03.2026, 15.04.2026, 20.05.2026,
10.06.2026, 15.07.2026, 09.09.2026,
1410.2026

Zwischen diesen Terminen finden in eigener
Organisation Online-Treffen in Peergroups
statt. Zum Abschluss findet ein Vor-Ort-
Treffen am 14.11.2026 in Rosrath statt.

e

Inhalt

e Startvereinbarung

¢ Gruppenubungen und Meditation

¢ Achtsamkeits- und Korperwahrnenmungs-
ubungen

¢ Selbsterfahrung, Meditationen und
Austausch zu den Themen Sterben, Trauer
und Tod

¢ Lebensrlckschau, Biografie

¢ Das Wesentliche, IKIGAI

¢ Dankbarkeit

¢ Selbstfursorge

¢ Selbstmitgefuhl

¢ \Vergebung

¢ GutigesHerz

¢ Vorsorge und VerfGgungen
(Patientenverfugung, Vorsorgevollmacht,
spirituelle Verflgung; Bestattungs-
verflgung, digitaler Nachlass)

¢ Wulnsche fUr das Sterben und die Zeit
danach

¢ Ein Abschluss in Frieden

Umfang

12 Monate, zwei Vor-Ort-Treffen (initial und
Abschluss) und 10 Online-Zoom-Treffen
(monatlich,mittwochs, 19:00 - 21:00 Uhr),
Peergroup-Online-Treffen (in eigener
Organisation), Meditationspraxis und eigene
schriftliche Reflexion, umfangreiche
Dokumentation, das Buch als pdf- Version.




