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Resilienz

Substantiv, feminin [die]

psychische Widerstandskraft; Fahigkeit, schwierige Lebenssituationen

ohne anhaltende Beeintrachtigung zu tberstehen

Immer ofter ist von Resilienz die

Rede, vor allem in sozialen und the-
rapeutischen Bereichen. Doch w
bedeutet der Begriff eigeni

was ist damit verbunden?

Im weitesten Sinne meint Resilienz in unserem Kontext, die
Fahigkeit eines Menschen, sich an Belastungen anzupassen
ohne selbst davon Schaden zu nehmen, sich neu zu organi-
sieren, weiterzuentwickeln und zu erholen. Das bezieht sich
sowohl auf kérperliche Einflisse und Erkrankungen als auch
auf psychische Erkrankungen, Stress und traumatische Er-
lebnisse und zwischenmenschliche Konflikte.
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AuBer in den genannten Bereichen findet der Begriff unter
anderem in der Okologie, Werkstoffkunde und Energiever-
sorgung Verwendung. Eine einheitliche Definition l8sst sich
dabei nicht finden. Die Ubersetzung aus dem lateinischen
Ursprung ,resilire” lautet ,,abprallen, zuriickspringen”. Die
Worte Widerstandsfahigkeit und Flexibilitat tauchen immer
wieder in den Beschreibungen von Resilienz auf.

Es kénnen verschiedene Faktoren festgestellt werden, die
einem Menschen zu einer guten Resilienz verhelfen:

e personliche Faktoren: Verstandnis Gber die Situation und
Zusammenhénge, emotionale Kompetenz, Kommunika-
tions- und Beziehungsfahigkeit, Selbstwertgefihl, Bereit-
schaft, sich neuen Wegen zu &ffnen, Selbstwirksamkeits-
erwartung, Sinnerleben, Selbstflirsorge
(diese Faktoren kénnen angeboren sein oder auch

erlernt werden)

¢ Umweltfaktoren: Unterstlizung durch das soziale Umfeld,
Einbindung in Gemeinschaft und Kultur, Anbindung an
die Natur und deren Rhythmen
(diese Faktoren kénnen bereits gegeben sein oder
werden im Laufe der Bewaltigung etabliert)

Resilienz kann als ein Prozess verstanden werden, im dem
ein Mensch sich aktiv mit herausfordernden Situationen
auseinandersetzt. Er nutzt seine persoénlichen und umwelt-
bezogenen Ressourcen um sein Leben so zu gestalten,
dass er sich auf kérperlicher und seelischer Ebene wohl
fihlt und seine eigenen Fahigkeiten wirksam einbringen
kann. Gerade in Zeiten wie diesen, in denen viele Men-
schen groBe Veranderungen erleben und durch nicht be-
einflussbare, unsichere Umstande teilweise in existenziell
bedrohliche Situationen geraten, ist es dienlich, einmal ei-
nen Blick auf die eigenen resilienzférdernden Faktoren zu
werfen. Vielleicht um sich fir momentan akute Belastungen
neue Blickwinkel zu eréffnen. Vielleicht um einfach gut vor-
bereitet zu sein, denn das Leben stellt uns immer wieder
vor Herausforderungen

Text:

Ramona Schrader
Ergotherapeutin Bsc,
Yogalehrerin

Nehmen Sie sich ein wenig Zeit um sich folgende Fragen
zu beantworten:

e Wie erlebe ich mich im Umgang mit belastenden
Situationen? (z.B. Uberfordert, sicher, verdréangend,
aggressiv, |6sungsorientiert,...)

® Habe ich das nétige Wissen um meine Situation zu
verstehen?

e Sorge ich gut flr meinen Korper durch gesunde
Erndhrung, Bewegung, Schlaf,...?

e Sorge ich fiir mein seelisches Wohlbefinden durch
Méglichkeiten zur Entspannung, indem ich Dinge tue,
die mir wirklich Freude machen, Zeit in der Natur,...?

* Wie erleben ich Uberwiegend meinen Kontakt mit mir
nahestehenden Menschen? (z.B. liebevoll, konfliktbela-
den, unterstiitzend, abwertend,...)

e Wo fiihle ich mich in eine Gemeinschaft eingebunden?

* In welchen Bereichen mdchten Sie lhre Resilienzfaktoren
weiter stérken? Welche konkreten Schritte kénnen Sie
dafur gehen?

Indem Sie ganz bewusst selbst Verantwortung Gibernehmen
far Thr Gesundsein und -werden, mobilisieren Sie lhre kor-
perliche und psychische Resilienz.

», Wir brauchen nicht so fortzuleben,
wie wir gestern gelebt haben. Machen
wir uns von dieser Anschauung los,
und tausend Moglichkeiten laden uns
zu neuem Leben ein.“

— Christian Morgenstern

Das Programm unseres Hauses bietet vielfaltige Méglich-
keiten, die eigenen Fahigkeiten zu entwickeln und zu star-
ken und sich sinnhaft in Gemeinschaftsaktivitdten einzu-
bringen. In akuten Fallen bekommen Sie hier auch profes-
sionelle Unterstlitzung und Begleitung durch Zeiten der
Neuorientierung.
Wir wiinschen Ihnen einen Sommer voller Warme und Freu-
de, in dem Sie lhre Krafte sammeln und Energie tanken
kénnen um gestérkt in den Herbst zu gehen.
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. Auf An Anfang war die Idee von Menschen verschiedener
. Professionen, welche Gesundheitsbildung neu greifen
]eden Fall wollen — naher am Menschen und mit Begegnung auf

Mehrgenerationenhaus

sage ich, Augenhihe. Hierzu haben wir 2016/2017 einen ge- im Integrativen Haus der Gesundheit
meinniitzigen Verein gegriindet und ein ganzheitliches
dafd Ideen Konzept erarbeitet: Medizin, Therapie, Padagogik,
erk].ICh Kultur un(_l SO_ZIal_ und Z“_,llgesellSChafthChes Eng?l_ ~Mehrgenerationenh&user” sind ein Aktionsprogramm
- gement vereint im Integratlven Haus del‘ Gesundhelt. des Bundesministeriums fir Familie, Senioren, Frauen und
- - - J d. D t hl d 't .bt d 550 d. B =
Slnd’ und Dabel Steht’ alleS mltelnander Vernetzend’ daS Mehrge_ L;?Jigsort:,uaicd::errv cj;sgl\l/liteeirierzger der (;zizrrat?c?:gn
nerationenhaus im Zentrum. welches als offene Begeg- aktiv gelebt wird. Sie bieten Raum fiir gemeinsame Aktivi-
daB’ Wenn . . ! g g taten und schaffen ein nachbarschaftliches Miteinander in
h nungsstatte ehrenamtliches Engagement aller Bereiche der Kommune.
Menschen bundelt, vermittelt und niederschwelligen Zugang zu . . . ST |
. . ) . Unser Mehrgenerationenhaus im Integrativen Haus der ‘&
wirklich gesundheitsfordernden Kursen und Angeboten schafft. Gesundheit: Wir setzen uns fiir die Gesundheit der Men- 1Y
schen in der Kommune ein. Ziel ist es, einen Raum zu b
schaffen, in dem Biirgerinnen aller Generationen und ver-
etwaS schiedener Kulturen die Belange Ihrer Gesundheit selber i 7 [t
h ft in die Hand nehmen und gemeinsam aktiv werden kdnnen. M
B Unser Mehrgenerationenhaus bindet sich in das Integrative o Y .
ernSt a % Haus der Gesundheit ein und bindelt als offene Begeg- .
k3 nungsstatte Engagement im arztlich-therapeutischen, Sarah Oran, Koordination
denken’ eS g b lpahdagohglschenlur;]d kEIture”en Bel’eic(;\. er fOI’dern Mehrgenerationlenh;us
S urgerliches enrenamtliches Engagement und unterstutzen Sarah.Oran@mah-heidenheim.de
dann auCh ‘: neue Projekte und Initiativen. %])7321I / 558 I556 0
o
(] €
so kommt W :
7 .
WI1€E S1€ l r
d k 1]
CNKeEIm. verbinden Lebenswelten bewaltigen kiinftige Heraus-  gestalten Gesundheit in

- Joseph Beuys -

und starken den gesell-

schaftlichen Zusammenhalt,

indem wir Menschen aller
Generationen, Gesunde
und Erkrankte, Helfende
und Hilfesuchende zusam-
menfihren.

forderungen, indem wir die
Kompetenzen der Gesell-
schaft starken, Verantwor-
tung fur ihre Gesundheit
selbst zu Ubernehmen.

der Gemeinschaft, im
Miteinander und im
konkreten Lebensraum.

. Gel vom:
9 | Do l(\;a‘lehr i
. . i Fame, e o enerationen
Heidenheim ==
Haus
an der Brenz e

Mitarbeitende:
Stella Grinwald
Gabriele Kaufmann



Hier kommen Menschen miteinander ins Gespréach und
knUpfen erste Kontakte. Der Offene Treff ist Café, Erzahl-
salon, Spielzimmer, Treffpunkt der Generationen und
offentliches Wohnzimmer fur alle. Hier kénnen sich alle
Interessierten mit ihren Erfahrungen und Fahigkeiten ein-
bringen und zugleich vom Wissen und Kénnen der ande-
ren profitieren. Viele Projekte, Gruppen sowie Angebote
werden im Offenen Treff geboren. Méchten Sie auch einen
Kurs anbieten, eine Gruppe griinden oder ein Projekt be-
ginnen? Auch hier unterstitzen wir Sie gerne beratend und
bieten verschiedene Raumlichlichkeiten.

Informationen zu unseren aktuellen Angeboten finden Sie

auf www.hausdergesundheit-heidenheim.de, in unseren
Programmen und direkt bei uns im Haus.
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»Es sind die Begegnungen mit Menschen,
die das Leben lebenswert machen®.

— Guy de Maupassant

Sie mochten uns ehrenamtlich
unterstiitzen?

Unabhangig von Alter und kultureller Herkunft kann sich
jeder in unserem Haus einbringen und aktiv mitgestalten:
Mitarbeit im Gartenkreis, als Experte im Ringgespréch
oder als Gastgeber Besucher im offenen Treff willkommen
heiBen, ein offenes Ohr und herzliche Worte finden, Gber
Angebote informieren, selbst etwas anbieten, planen und
organisieren und eigene Ideen einbringen...

Sie wollen eine Aufgabe tbernehmen? Bitte melden Sie
sich bei uns! Ehrenamtliches Engagement tragt unser
gesamtes Haus. Auch Uber finanzielle Unterstiitzung freu-
en wir uns. Siehe Seite 17 und 79.
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1.06 Praxis fiir Anthroposophische pc Kursraum III

Dachgeschoss

Korpertherapien / HP
Maria Biittner

2.06 Praxis fur Allgemeinmedizin

Osteopathiepraxis Anthroposophische Medizin
Gabriele Klitzing Dr. med. Christine Bussinger
Dr. med. Urte Riggers

Mehrgenerationenhaus o i
Offener Treff / Biiro Koordination Sarah Oran 1.06 Praxis fiir Frauenheilkunde

o _ Anthroposophische Medizin
Praxis fiir Ergotherapie Carmen Eppel
Christine Zink-Scharpf

o ] ] Hebammenpraxis
Praxis fiir Heileurythmie Christa Bshm

Emanuel Karnieli

. ec  Waldorfkindergarten
FreiRaum Kleinkindgruppe Wurzelkinder
Christine Zink-Scharpf & Constanze Russo-Walford

Begegnungscafé
kulturbiihne-halbe-treppe e.V. Kursraum I
& Kursraum II Sankt-Péltner-Str. 4

26

Barrierefreier
Zugang

©
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Mitwirkende

- : S
Sarah Oran Stella Griinwald Gabi Kauffmann Mateja Zeba Carmen Eppel Dr. med. Urte Riggers Dr. med. Christine Bussinger Gabriele Klitzing Christa Léhnert Christa B6hm
Koordinatorin Assistenz Koordination Ehrenamtliche Mitarbeiterin Assistenz Vorstand Facharztin fur Frauenheilkunde Facharztin fur Facharztin far Osteopathin, Pflege der Zwischenrdume in Hebamme
Mehrgenerationenhaus Mehrgenerationenhaus Mehrgenerationenhaus Therapie-Raum e.V. und Geburtshilfe Allgemeinmedizin Allgemeinmedizin Physiotherapeutin Haus und Garten

und Heilpraktikerin

e

Dorothee Schenk Inge Metzner Michaela Hoffmann Michaela Kohn Jasmin Kiefer Beate Rapp Carmen Rheinschild Claudia Bloch Sharon Klauber Christine Zink-Scharpf
kulturbihne kulturbihne Medizinische Medizinische Medizinische Medizinische Medizinische Medizinische Grund- und Hauptschullehrerin Staatlich anerkannte
halbe-treppe e.V. halbe-treppe e.V. Fachangestellte Fachangestellte Fachangestellte Fachangestellte Fachangestellte Fachangestellte und Krankenschwester fiir Ergotherapeutin und
Integrative Medizin Yogatherapeutin

Dagmar Glaser Constanze Russo-Walford

Ergotherapeutin Dipl. Kunsttherapeutin (FH)

Katharina Rais Conni Osterreicher
Medizinische Ergotherapeutin

Fachangestellte

Tamara Fiedler
Staatlich anerkannte

Kinderpflegerin,
Waldorferzieherin
Maria Biittner Emanuel Karnieli Claudia Groll Sarah Ziegler Margareta Molnar Ramona Schrader
Anthroposophische Kérperthe- Diplom Heileurythmist Staatlich anerkannte Erziehungswissenschaftlerin Reflexologin und staatlich Ergotherapeutin Bsc.
c q Dok f . X - Mandy Molzberger
rapeutin, Heilpraktikerin und Waldorferzieherin BA Staatlich. anerk. anerkannte Masseurin Hebamme
Krankenschwester und Elternberaterin Waldorferzieherin Kleinkind

15
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Unsere Raume

Wir haben Raum fir Sie!

Neben den Praxen und anderen fest vermieteten Rdumen finden sich im und am Haus auch verschiedene
Kursrdume zur Anmietung. Kommen Sie gerne auf uns zul

Info und Terminvereinbarung bei Mateja Zeba unter: mateja.zeba@mgh-heidenheim.de

Die Mietpreise variieren ab 11€/Std und werden nach Stunden / Tages, Kurs — oder Wochenendpauschalen
abgerechnet. Beamer und Leinwand sowie Bestuhlung stehen auf Anfrage gegen Spende zur Verfigung.
Eine Endreinigung ist nach rechtzeitiger Absprache moglich.

KURSRAUM 11
»DACHGESCHOSS*

_ 60gm, Kichenzeile, WC
f.f: Dieser 60 gm grof3e, sehr helle Raum
/ mit Dachschrégen ist mit Teppich ausge-
legt und eignet sich bestens fir Ange-
bote auf der Matte, kleine Bewegungs-
gruppen, Vortrdge und als Seminarraum.

Verschiedene Matten, Kissen und mehr
stehen zur Verfigung.

KURSRAUM I ,,STADTRAUM*
externer Raum St. Poltener Str. 4
66gm, Kichenzeile, WC, (Garten)
Auf Wunsch bestuhlt und mit einer
Kiche ausgestattet, kann der Raum
fur viele Angebote genutzt werden.
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BEGEGNUNGSCAFE

40gm, Kiiche, WC, Zugang zum Garten (nicht barrierefrei)
Die voll ausgestattete Kiiche schafft mit der Anbindung an
den Garten Raum fiir gemeinsames Kochen, Arbeiten, Feiern
und vieles mehr!

KURSRAUM I1I ,HALBE-TREPPE*

63gm, WC, Zugang zum Garten (nicht barrierefrei).
Ausgestattet mit Beamer und Musikanlage, finden in diesem
Raum neben den Programm der Kulturbiihne vor allem
Bewegungsangebote, Vortrage und Seminare statt. Durch die
Anbindung an den Gartentiefhof und die Kiiche kann man den
Raum je nach Bedarf erweitern.

Mitarbeit

Moglichkeiten der Unterstiitzung und Mitarbeit

Vielleicht sind Sie Kursleiter:in, Patient:in bei uns im Haus oder haben unsere Plakate schon mal in der
Stadt aushangen sehen? Sie sind neugierig und wollen sich gerne mit einbringen?
Wir freuen uns immer Uber

¢ Selbstéandige Kursleiter:innen mit Ideen und Angeboten

e |nitiativen aller Art

¢ ehrenamtliche Hilfe Gber das Mehrgenerationenhaus (siehe Seite 10).

¢ Spenden an den Therapiefonds (siehe Seite 17).

¢ freie Spenden an das gesamte oder Mehrgenerationenhaus (siehe Seite 79)

e gezielte Projektspenden — siehe Spendentafel im Treppenhaus oder lber die Heidenheimer Zeitung
,Unsere Hilfe zahlt”

17



RINGGESPRACHE
ZU GESUNDHEITS-

FRAGEN
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Unsere ,Ringgesprache zu Gesundheitsfragen” sind eine fortlau-
fende, mehrmals monatlich stattfindende Veranstaltungsreihe zu
verschiedenen Themen aus den Bereichen Medizin, Padagogik,
Kultur, Soziales und Umwelt - Lebensbereiche, die eine Relevanz
fur eine umfassende Gesundheit haben.

Nach einleitenden Impulsbeitrédgen ist das Gesprach zwischen
allen Beteiligten ein wichtiger Bestandteil. Erfahrungen kénnen
ausgetauscht und praktische Beispiele demonstriert werden.

Ein wichtiges Ziel der Veranstaltung ist es, die Gesundheit und
Selbstfirsorge der Menschen zu férdern, ihnen ,Werkzeuge” an
die Hand zu geben und Beteiligung und Mitsprache im Dialog auf
Augenhdhe mit den Expert*innen zu ermdglichen.

Termine siehe Seite 75.

Méchten auch Sie als Expert:in ein Ringgesprach leiten, freuen wir
uns sehr tber lhre Kontaktaufnahme!

Wir freuen uns Uber lhre Unterstiitzung

Maria Buttner, Rudolf Wittmann, Dr. Christine Bussinger

mail@mariabuettner.de

Therapie

Im Rahmen einer ganzheitlichen
anthroposophisch-erweiterten medizi-
nischen Versorgung sind neben der
arztlichen Betreuung in vielen Féllen
zusatzliche therapeutische Anwendun-
gen sinnvoll. Hierzu zéhlen beispiels-
weise die Heileurythmie, Rhythmische
Einreibungen und Rhythmische
Massage, Stromungsmassage nach
Pressel, Oldispersionsbad nach
Junge, Wickel und Auflagen, Sprach-
therapie und Kunsttherapie.

Leider werden die Kosten fir diese so
gesundend wirkenden Therapiefor-
men nur von manchen Krankenkassen
ganz oder zu einem Teil Gbernommen.
Oft kdnnen Patientlnnen die Kosten
fir die Therapien nur teilweise oder
gar nicht aufbringen. Da es uns ein
Anliegen ist, auch kranken Menschen
mit sehr geringen 6konomischen
Méglichkeiten im schweren Krank-
heitsfall eine umfassende Therapie zu
ermdglichen, haben wir einen Thera-
piefonds gegriindet, der sich bei
bedirftigen Patienten an den Kosten
beteiligen kann. Der Fonds speist sich
aus Spenden. Wenn auch Sie unser
Anliegen unterstlitzen mochten,
freuen wir uns Uber Ihre Spende.

Auf diese Weise werden Sie und Wir
Therapien ermdglichen, die sonst
nicht stattfinden kénnen. Die fir den
Therapiefonds gesammelten Gelder
kommen direkt und ohne Abzug den
PatientInnen zugute.

19



Demenz-Kompaktkurs

im Rahmen der Aktion ,Demenz Partner* und
Angehorigengruppe Demenz

Kurs- und Gruppenleitung

durch Michael Waibel,

Fachkrankenpfleger Psychiatrie

mit Weiterbildung Demenz-Care.
Interessierte kdnnen jederzeit dazu stof3en.
Um Anmeldung wird gebeten bei

Michael Waibel unter

Tel. 0151/20152612 oder
micwaibel1@aol.com

Das Mehrgenerationenhaus (MGH) bietet regelmaBig kostenfreie Basiskurse

zu Demenzerkrankungen an. Die Kurse gehen aus der Initiative ,,Demenz

Partner” der Deutschen Alzheimer Gesellschaft e.V. hervor, geférdert

vom Bundesministerium fiir Gesundheit und einer privaten Initiative.In diesem

Kurs werden neben Informationen zum Krankheitsbild auch Anregungen

fur das Zusammensein mit Erkrankten gegeben. Hierbei ist der sensible

und empathische Umgang mit betroffenen Menschen ein wichtiges Thema,

ebenso das Ziel, dem Menschen so lange wie moglich seine vertraute

Umgebung zu erhalten.

Der Kurs richtet sich an alle Interessierte an dem Thema der Demenz.

Ein weiteres Angebot des MGH ist die Angehérigen-Gruppe fir

Demenz. Hierbei kann unter fachlicher Begleitung ein reger Austausch

zwischen Angehérigen von Demenz-Erkrankten stattfinden. Py
Es konnen belastende Alltagssituationen besprochen und Anregungen QP Demenz
gegeben werden zu mdéglichen Umgangsformen mit Demenzerkrankten @8 Partner
oder zu Lésungsansatzen in schwierigen Situationen.

20

Fur das Projekt stehen

Dr. med. Urte Riggers, Arztin fiir Allgemeinmedizin,
Anthroposophische Medizin

Claudia Groll, Paddagogin, Waldorfkindergéartnerin,
Elternberaterin

Anna Sophia Werthmann, Arztin, Weiterbildung
Kinderheilkunde

Stif Unterstitzt wird dieses Projekt
ti ‘tung durch die Software AG Stiftung

Als Familie gemeinsam zu wachsen ist eine Herausforderung.
Besonders gilt dies fir Familien bei denen ein Elternteil
psychisch erkrankt ist oder sich in einer krisenhaften
Situation befindet. Wir begleiten diese Familien und wollen
so zur gesunden Entwicklung und Stabilisierung der Kinder
und ihrer Eltern beitragen.

Psychische Erkrankungen kénnen jeden von uns unerwartet
treffen, jede 5. Mutter ist vor oder nach der Schwangerschaft
davon betroffen. Ebenso kann es Vater treffen. Aber auch
unabhingig von Schwangerschaft und Geburt gibt es in
jeder Biographie Zeiten in denen unerwartet psychische
Krankheiten auftreten kénnen.

Fir Kinder und Familien ist es wichtig, dass sich die
Betroffenen zeitnah Hilfe holen, so dass sie miteinander
.sicher wachsen” kénnen und Familie gesund gelebt
werden kann.

Mit  Angeboten wie Gesprachen, Spaziergangen,
Anregungen fir das Leben mit Kindern, Hausbesuchen,
Integration der Kinder in bestehende Angebote im Haus,
therapeutischen Anwendungen und arztlicher Begleitung
wollen wir die Familien in dieser Situation unterstitzen.

21
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Krippengruppe
~Wurzelkinder*

Die Krippengruppe ,Wurzelkinder” ist eine AuBBengruppe
des Waldorfkindergartens und hat im Integrativen Haus
der Gesundheit ein schénes, neues Zuhause gefunden. Wir
arbeiten nach der Pddagogik Rudolf Steiners und betreuen
Kinder im Alter von 1-3 Jahren.

Eine tragende Rolle bei unserer Arbeit spielen ein geregelter
Tages-, Wochen-, und Jahresrhythmus, intensives Lernen
durch Vorbild und Nachahmung, Spielmaterialien, welche
die Sinne und die Kreativitdt der Kinder ansprechen,
Sprachentwicklung durch Lieder, Finger- und Puppenspiele
sowie tagliches Erleben der Natur.

Verein Freie Waldorfschule Heidenheim e.V.
Waldorfkindergarten
ZiegelstraBe 50, 89518 Heidenheim
Tel.: 07321/985940
Ansprechpartnerin: Fr. Ziegler / Fr. Heller
kontakt@waldorfkindergarten-heidenheim.de

Eltern-Kind-Gruppe
Zwergenstubchen:

Die Eltern-Kind-Gruppe des Waldorfkindergartens Heiden-
heim findet immer wahrend der Schulzeit

dienstags von 9.30 — 11.00 Uhr,

mittwochs von 9.00 — 10.30 Uhr

donnerstags von 9.30 — 11.00 Uhr statt.

Die Gruppe ist fur Eltern mit ihren Kindern ab dem Krabbel-
alter. Ein Einstieg ist jederzeit moglich, da die Gruppe
fortlaufend ist. Zudem ist die Eltern-Kind-Gruppe offen fir
alle Menschen jeder Herkunft sowie fir Menschen mit und
ohne kérperliche oder geistige Beeintrachtigung.

Geleitet wird die Gruppe von einer Waldorferzieherin
unter Einbeziehung der Eltern, sodass fir die Kinder eine
férdernde, nachahmenswerte Atmosphére entsteht.

Prams tir Heileurvt

_ naril

"k 54l ’.-’-‘h-_'_.

Kontakt und Termine | Tel. 0179-4313342 | e karnieli@posteo.de

Nadine Johnson
- Kinderyoga -
nadine.johnson386@gmail.com
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/" Christa Bshm

Christa B6hm
christaboehm@gmx.de
0170/9145521

www.hebammenpraxis-heidenheim.de

¥ Gefiihrtes Tonen als Geburtsvorbereitung
Y Medizinische Wickel

! Offenes Singen

Christa Bohm, Hebamme
Claudia Groll, Waldorfkindergértnerin
Kristina Karmazin, Arztin in der Allgemeinmedizin
Anna Sophia Werthmann, Arztin in der Kinderheilkunde

Sharon Klauber

Padagogin, elementare Musikerziehung
4-fache Mutter
Krankenschwester flr integrative Medizin

Babyvorbereitungskurs

Mit der Geburt verlasst das Neugeborene die schiitzende Hille
- des Mutterleibes. Nun braucht es seine Eltern, die es pflegen,

rnahren und kleiden. In diesem Kurs erhalten Sie Anregungen
ng eines respektvollen und bindungsorientierten
Miteinanders.

Kontakt
Tel. 09077/700347
Email: sharonklauber@web.de

GreenBirth
Mitglied bei:



»Wakan Tanka, Grof3es Mysterium, lehre mich, meinem

Herzen, meinem Geist, meiner Intuition, meinem inneren __/\/\ / gAN Q

Wissen zu vertrauen. Den Sinnen meines Korpers, den
Segnungen meines Geistes.

assagen
argareta
olnar

Schlecht geschlafen?
Verspannt? Gestresst?
Schmerzen?

Gonnen Sie sich doch einfach mal
eine wohltuende und entspannende Massage!

Ob Teil- oder Ganzkérperbehandlung, Aroma-,

| Rau m fu r Ge I Stlges H e I |e n Wellness- oder Fulreflexpunkt-Massage

Crlstma Zarraga kS Pt g i Tl -_ und - ganz neu - Klangschalenmassage,

Lehre mich, diesen Dingen zu vertrauen, auf dass ich
meinen heiligen Raum betrete, und lieben kann jenseits
meiner Angst, um so zu wandeln in Ausgeglichenheit
unter der glorreichen Sonne jeden Tages “

- Lakota Gebet

hier finden Sie bestimmt das Richtige fur Sie.
Margareta Molnar

Reflexologin und staatlich anerkannte Masseurin

Termine nach Vereinbarung unter 0176 98630871
oder massagenmargaretamolnar@gmail.com

Meiné Arbeit ist es,
einen Raum zu
schaffen, in"dem
geistiges und

energetisches Wirken : Offnungszeiten
mé’)glich ist; £ Dienstag.......... 09.00 — 12.00 Uhr.......15.00 — 19.00 Uhr
Mittwoch.......... 10.00 — 18.00 Uhr
Donnerstag........ccceeeeeeeeiiiiiiiiiieeee 15.00 — 19.00 Uhr
Freitag...ccoooeeeeiee, 15.00 — 20.00 Uhr
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Termine nach Vereinbarung | 0170 2636432 | cristina.zarraga@web. : www.crisfina-zarraga.de



Gabriele Klitzing
Osteopathie / HP

»Der Osteopath
heilt nicht.
Er hilft bei
der Selbstheilung”

Termine nach Vereinbarung
07321/3049481

PRAXIS FUR ERGOTHERAPIE

CHRISTINE ZINK-SCHARPF

—

staatlich anerkannte Ergotherapeutin

APW anerkannte Therapeutin im Affolter Modell
Bobath Therapeutin

Yogalehrerin und Yogatherapeutin

Termine nach Vereinbarung
Tel. 07321/2780000

Mehr erfahren: www.ergozink.de

Chrishine. itk Schaop§
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s, gL Praxis fur Allgemeinmedizin
N s I Anthroposophlsche Medizin (GAAD)

Dr. med. Urte Riggers
Dr. med. Christine Bussinger

Sprechzeiten (nur nach Terminvereinbarung): _ . Ko_n_t.algt & Terminvereinbarung unter:
Montag 8 —12:30 Uhr 15-18 Uhr Praxis: 07321/2791444

Dienstag 8-12:30 Uhr 15-18 Uhr www.riggers-bussinger.de
Mittwoch 8 - 12:30 Uhr
Donnerstag 8 - 12:30 Uhr

Freitag 8-12:30 Uhr 15 - 16 Uhr

Praxis fur Frauenheilkunde
Anthroposophische MediZzin

44
Carmen Eppel

1
Sprechzeiten: h ! ' ‘7 y !
Montag 8:00 — 12:30 Uhr 13:30 — 17:00 Uhr Fachirztin fiir Frauenheilkunde und Geburtshilfe” £
Dienstag 8:00 — 12:30 Uhr 13:30 — 17:00 Uhr Anthroposophisch erweiterte Frauenheilkunde }
Mittwoch 8:00 — 14:00 Uhr Medizinische chkelanwendungen
Donnerstag ~ 8:00 - 12:30 Uhr 13:30 - 17:00 Uhr Rhythmische Einreibungen - ]asmln Kléfer MFA
Freitag 8:00 — 13:00 Uhr :
Kontakt:

Praxis: 07321/9245185




Annegret Drescher
Diplom-Psychologin @
Psychologische Psychotherapeutin

Finden Sie Ihren Weg im anspruchsvollen Alltag mit mehr Achtsamkeit.
Achtsamkeitskurse nach Jon Kabat-Zinn

MBSR-Kurse - Stressbewiltigung durch Achtsamkeit

Mindfulness Based Stress Reduction - mit Kostenbeteiligung der gesetzlichen Krankenkassen

MBCT-Kurse - Achtsamkeitskurse zum Thema Depression und Angst
Mindfulness Based Cognitive Therapy

MBCL-Kurse - Achtsamkeitskurse zur Férderung von Selbstmitgefiihl und Mitgefiihl

Mindfulness Based Compassionate Living

MBPM-Kurse - Achtsamkeit fiir die Gesundheit: mitfiihlender Umgang mit Schmerz

Mindfulness Based Pain Management

Erfahren Sie mehr iiber Hintergriinde, Dauer und Ablauf der Kurse auf www.annegret-drescher.de.

Annegret Drescher Kursrdume in Aalen:

Zertifizierte Achtsamkeitslehrerin (MBSR, MBCT, MBCL, MBPM) Raum fiir Achtsamkeit, Radgasse 13, 2. OG, 73430 Aalen
Mitglied im mbsr-mbct-Verband

T 07361 555005 Kursrdaume in Heidenheim:
drescher@annegret-drescher.de Therapieraum im Integrativen Haus der Gesundheit,
www.annegret-drescher.de August-Losch-Str. 26, 89522 Heidenheim
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Maria Buttner
Anthroposophische
Korpertherapien

Heilpraktikerin
Gesundheits - und Krankenschwester
Anthroposophische Kérpertherapeutin

Terminvereinbarung:

0151/44 34 70 98 & 07329/920334
mail@mariabuettner.de

Mehr erfahren: www.mariabuettner.de

Impuls und Antwort,

st es einen Raum: Dort findet ,=

ng und Entwicklung statt. |

Richtig und Falsch '

ihen Ort. Dort werden
legegnen.”

Stromungsmassage nach Dr. Simeon Pressel

Oldispersionsbad nach Junge
Therapeutische Wickel

Kurse in Rhythmischen Einreibungen
Achtsamkeitsmeditation nach Kabat-Zinn

Rhythmische Einreibung nach Dr. Ita Wegman/Dr. Margarete Hauschka
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Ku Itu rb u h ne ‘ Zrteeilli?earumr Kunst und Therapie

fKomm und sei dabei!

Filme werden an Dienstagen und Samstagen gezeigt, 14-tagig. Die Termine findet Es gibt kreative Kurse zu :
man auf unserer Homepage: www.kultubuehne-halbe-treppe.de

Lebensfragen

Spachtelbilder auf Leinwand

Mal-Events z.B. Junggeselinnenabschied
Malen und Café

uvm.

Dialogforum, Lesungen, offene Biihne und mehr

Wir halten Euch Uber die Homepage
und Aushange auf dem Laufenden.

Unsere Raume sind Rdume der offenen Begegnung. Sie sind herzlich eingeladen, sich

mit uns in Verbindung zu setzen und Ihre Ideen gemeinsam mit uns zu entwickeln. € ohstane R o Waltdkd

Kinstlerin und Dipl. Kunsttherapeutin (FH)

Tel. 0151 50409837

Mail. Constanze.walford@gmail.com
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Regenerierendes &
starkendes Fufdbad

Material:

« Schissel mit 36-39 grad warmen Wasser

+ 1 Bio Zitrone

« 1 kleine Handvoll getrocknete oder frische Pfefferminze
« 1/2 Handvoll getrocknete oder frische Lavendelbliiten

Durchfiihrung der Anwendung:

Geben Sie die Zitrone, Pfefferminze und Lavendelbliten in eine
angemessen grofBes GefaB und libergiesen Sie diese mit dem
warmen Wasser. Empfohlen wird eine Dauer von 20 Minuten, fur
die letzten Minuten kdnnen Sie an einem warmen Sommertag
gern auch etwas kaltes Wasser zugeben. So begiebt man sich
gleich in ein angenehmes Wechselbad, dies wirkt sehr erfri-
schend.

Besonderheiten:

Zitrone leitet die Hitze aus dem Korper, hilft bei Venenbeschwer-
den und bringt den Energiefluss in Bewegung. Pfefferminz wirkt
kihlend und verhilft zur geistigen Klarheit. Lavendel wirkt stress-
abbauend und entspannt die Nerven.

Empfohlen von:

Jasmin Kiefer

Medizinische Fachangestellte
Medizinische Wickelanwendungen,
Rhythmische Einreibungen

- Sammel Dich gesund -

In Heidenheim stehen viele schéne Linden. Wenn Du selber
sammeln mdchtest, kannst du ab etwa Juli auf Griinflachen

« reizlindernd, schweiBtreibend und entziindungshemmend bei
Erkaltungen, Fieber und Husten

Ausschau halten. Du kannst aus frischen Bliiten Tee herstellen. « Starkung der Abwehrkrafte zur Vorbeugung grippaler Infekte
Um die Wirkung zu verstarken, ist es jedoch ratsam, die Bliiten « schmerzlindernd bei Kopf-, Magen- und Unterleibsschmerzen

vorher zu trocknen. Durch die Kombination aus &therischen Olen, * beruhigend und entspannend bei Einschlafproblemen,
Unruhezustanden und Nervositat

« leicht harntreibend bei einer Blasenentziindung oder
Nierenerkrankung

welche die Bliten enthalten, hilft die Anwendung vielfltig:

-UdPUI

Empfohlen von:

Sarah Oran
Koordination
Mehrgenerationenhaus

d91UN|q




Liebe Ukrainerinnen und Ukrainer!
Wir laden Sie herzlich zu unserem OFFENEN
TREFF ein!
Wann?
Immer Mittwoch ab 11:15 Uhr - 13: 15 Uhr
(nicht in den Ferien)
Wo?
Mehrgenerationenhaus im Integrativen Haus
der Gesundheit

August-Losch-Strafie 26/1, Stadtmitte
Heidenheim
Kontakt?
Bitte anmelden bei Khrystyna Haidar
Telefonnummer: +49 176 878 399 46
E-Mail Adresse: khristinahaidar@gmail.com
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Einige zusatzliche Kinder-Kurse sind noch in Planung, unter an- J—[OPOPI YKpalHIl Ta praIHKH! U—IHPO
derem méchten wir wieder eine Eltern-Kind Erholung anbieten. 3alIpomyemMo BacHa Hamy SYCTPFII
Auch ,Lieder und Geschichten zur Marktzeit” soll zeitnah wieder Konu?

stattfinden. Beachten Sie hierzu bitte unsere Aushénge und Koxxuoi cepeny (OKPiM KaHiKYJI]
Eintréage auf der Homepage. I[e;)

BynuHzox 310poB's, Byn.August-Losh-
Strafde 26/1, m. Heidenheim.

Wir freuen uns schon auf die vielen Begegnungen mit lhnen!

Kontakt: 07321/5585560 ; Kouraktu?
oder info@mgh-heidenheim.de Il'anpap XpuctuHa +4917687839946
www.hausdergesundheit-heidenheim.de E-Mail: hristinahaidar@gmail_com
Mehr
Generationer

Haus

Fiireinande MINISTERIUM FUR SOZIALES, GESUNDHEIT UND INTEGF
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03 Schwangerschaft und Geburt
04 Padagogik und Elternschaft

06 Bewegung und Korpertherapie
o7 Yoga
08 Achtsamkeit

10 Offene Samstags Begegnungen

12 Ringgesprache zu
Gesundheitsfragen
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Gesundheitskompetenz — Was ist das? Was braucht es daftir?
Gemeinsam kommen wir ins Gesprach und bewegen Fragen
rund um die Gesundheit. Wo sehen Sie Bedarf? Was wiinschen
Sie sich? Beteiligen Sie sich und gestalten Sie mit —

Wir freuen uns!

Wann: Mittwoch, jede gerade Kalenderwoche

um 9:00 — 10:00 Uhr und weitere Termine nach Absprache
Wo: Biiro Mehrgenerationenhaus

Kosten: Das Angebot ist kostenlos

Kontakt: 07321/5585560
oder sarah.oran@mgh-heidenheim.de

O

Es ist wie ein Gesprach mit den Handen. Sie verfeinern dabei
lhre Wahrnehmung fir sich und Ihr Kind.

Wann: Montag, 05.12.2022 und 12.12.2022
um 19:00 - 21:30 Uhr

Wo: Praxis fur Kérpertherapie 1.0G
Kosten: Unkostenbeitrag pro Abend 30€

Anmeldung: bis 28.11.2022
mail@mariabuettner.de
0151/44347098
www.mariabuettner.de

Basiskurs zur fachgerechten Herstellung und Anwendung von

Wickeln und Kataplasmen im Krankheitsfall mit praktischer

Anleitung. Hier lernen Sie:

e wie ein vom Arzt verordneter Wickel auszufihren ist

¢ Anwendungen zur Linderung von Schmerzen

e Anwendungen zur Heilungsférderung

e Anwendungen zur Schlafférderung und Beruhigung bei
kranken Kindern und Erwachsenen

Wann: Samstag, 26.11.2022 und 15.01.2023
um 16.00 - 20.00 Uhr

Wo: Praxis fir Kérpertherapie 1. OG
Kosten: 40,00 € inkl. Anleitungsbuch

Anmeldung: 09077/700347
sharonklauber@web.de

Hier lernen Sie Basiskompetenzen zum Herstellen und Anwen-

den medizinischer Wickel (siehe Basiskurs) und bekommen aus-
fuhrliche Informationen zum Fieber. Wie verhélt sich der Kérper
im Fieber? Was ist Schittelfrost, was ein Fieberkrampf und wie
begegne ich diesen Phanomenen?

Wann: Dienstag, 10.10.2022

um 19.00 - ca. 21.00 Uhr

Wo: Praxis fur Kérpertherapie 1. OG

Kosten: 25€ inkl. Anleitungsbuch

Dank Spenden kénnen wir fur diesen Kurs auch einkommens-
schwachen Menschen Freiplatze anbieten. Sprechen Sie uns
gerne an.

Anmeldung: 09077/700347
sharonklauber@web.de

Bei Interesse an weiteren Kursen, auch zu anderen Zeiten, bitte
gerne der Referentin eine E-Mail schreiben.
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Das Mehrgenerationenhaus im Integrativen Haus der Gesund-
heit hat sich der Initiative Demenz Partner angeschlossen und
wird in diesem Rahmen Basis- kurse tiber Demenzerkrankungen
anbieten.

In einem Kurs werden neben Informationen zum Krankheitsbild
Tipps zum Umgang mit Menschen mit Demenz vermittelt. Denn
Menschen mit Demenz brauchen eine sensible Nachbarschaft
und Umgebung, um mdglichst lange zuhause leben zu kénnen.
Tréger der Initiative ist die Deutsche Alzheimer Gesellschaft e.V.,
welche die Kampagne am 06.09.2016 zusammen mit dem Bun-
desgesundheitsministerium und dem Bundesfamilienministerium
gestartet hat. In den kommenden fiinf Jahren will die Initiative
die breite Offentlichkeit iber Demenzerkrankungen aufklaren.

In Deutschland gibt es schon seit einigen Jahren an vielen Orten
Basis-Schulungen, um Uber Demenzen zu informieren. Die Initia-
tive Demenz Partner bildet ein Dach Uber bereits aktive Institu-
tionen und Einzelpersonen. So wird die Sichtbarkeit der bereits
vorhandenen Kurse erhéht, Qualitatsstandards werden gesetzt
und eine bundesweite Bewegung und Vernetzung angestof3en.

Die Initiative Demenz Partner knupft an Aktivitdten der weltwei-
ten Aktion Dementia Friends www.dementiafriends.org.uk an.
Diese Initiative wurde von der englischen Alzheimer Gesellschaft
gestartet, um das Bild und die Wahrnehmung von Menschen mit
Demenz gesamtgesellschaftlich zu verandern. Inzwischen betei-
ligen sich viele weitere Ladnder daran, wie Kanada, Israel, China
und bald auch die USA.

Wann: Termine werden in der Tageszeitung bekannt gegeben,
Anfragen kénnen auch per Mail erfolgen.

Anmeldung: 0151/20152612
Michael.Waibel@kliniken-heidenheim.de

Eine Teilnahme ist nur nach telefonischer Anmeldung oder per
Mail méglich.
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Pflegende Angehdrige brauchen ein hohes MaB3 an Information,
Beratung, Begleitung und Unterstiitzung in ihrem oft sehr krafte-
zehrenden Alltag. Insbesondere die Pflege eines demenzkranken
Menschen fihrt zu einer enormen kérperlichen, finanziellen und
vor allem seelischen Belastung. Mitzuerleben, wie sich der ver-
traute Mensch immer mehr verdndert, ist fiir die Angehérigen
meist am schwersten zu ertragen. Hier sind Angehérigengrup-
pen ein gutes Angebot: Monatliche Treffen fir ca. 1 1/2 Stun-
den helfen, sich auszusprechen und Rat und Unterstitzung von
Menschen in vergleichbarer Lebenssituation zu erhalten, und das
Bewusstsein zu starken, nicht allein in dieser Situation zu sein.
Daruber hinaus werden fachliche Beratung und Informationen zu
allen Fragen und Problemen zum Thema Demenz vermittelt.

Die kostenlosen Treffen finden in Form von Gesprachsabenden
im kleineren Kreise statt.

Wann: Termine werden in der Tageszeitung bekannt gegeben,
Anfragen kénnen auch per Mail erfolgen.

Anmeldung: 0151/20152612
Michael.Waibel@kliniken-heidenheim.de

Eine Teilnahme ist nur nach telefonischer Anmeldung oder per
Mail méglich.

O

Hochsensibilitat erkennen und bewusst damit leben.
Beratung und Begleitung fir Erwachsene und Kinder
mit dieser besonderen Veranlagung.

Kontakt: 07324/919170
oder sabine@banzhaf-dettingen.de
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Die Gruppe findet einmal monatlich in den Raumen (, halbe
Treppe”) des Integrativen Hauses der Gesundheit in der Au-
gust-Ldsch-Str. 26 statt. Veranstalter ist die Klinik fir Psychiatrie,
Psychotherapie und Psychosomatik in Heidenheim. Recovery
bedeutet Genesung oder Gesundung.

Im Mittelpunkt der Recovery-Gruppe steht der offene Dialog
zwischen Betroffenen, Angehdrigen und Mitarbeitern der Klinik.
Im Erfahrungsaustausch besteht die Méglichkeit, die Sichtwei-
sen des jeweils anderen kennenzulernen und Verstandnis fur die
Note von Betroffenen und Angehérigen zu entwickeln. Seelische
Erkrankungen werden nicht nur als ein medizinisches Problem
gesehen, sondern als Ausdruck einer Phase im Leben. Die Grup-
pe mochte Hoffnung vermitteln — auf baldige Genesung!

Wann: Die Recovery Gruppe findet wieder einmal monatlich
statt, Termine kdénnen erfragt werden.

Wo: Kursraum Il kulturbihne-halbe-treppe UG

Kosten: Das Angebot ist kostenlos.

Wir freuen uns lber Spenden.

Anmeldung: 0151/20152612
Michael.Waibel@kliniken-heidenheim.de

Eine Teilnahme ist nur nach telefonischer Anmeldung oder per
Mail méglich.

@
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Nach dem Tod eines nahestehenden Menschen ziehen sich viele
Angehdrige in ihr Leid zuriick. Sie finden sich in der neuen
Lebenssituation nicht zurecht und fiihlen sich oft unverstanden
und alleingelassen.

Trauer ist etwas sehr persénliches — Gesprache und Begleitung
kénnen hilfreich sein im Umgang mit der individuellen Trauer.
Gesprache und Begegnungen mit Menschen in dhnlichen
Situationen konnen helfen, unterstiitzen und erleichtern.

Wir bieten einmal im Monat ein , Trauercafé” an, in dem sich
Trauernde zwanglos treffen und austauschen kénnen.

In geschitzter Atmosphare bei Kaffee und Kuchen bieten wir
Ihnen die Méglichkeit, Gemeinschaft zu erleben und, wenn Sie
es wilinschen, Uber den Verlust zu sprechen und zu horen, wie
andere mit ihrer eigenen Trauer umgehen.

Wer sich in einer Gruppe nicht wohl fuhlt, kann gerne ein
Gesprach zu zweit mit mir ausmachen.

Wann: Dienstag, 04.10., 01.11., 06.12.2022
Jeweils 15.00 - 16.30 Uhr

Wo: Kursraum Il kulturbihne-halbe-treppe UG
Kosten: Das Angebot ist kostenlos.

Wir freuen uns lber Spenden.

Anmeldung: Ruth Bhend
Tel.: 07321 480566
Email: ruth.bhend@freenet.de

@

Fir Einzelgesprache sind Sie herzlich eingeladen zur Kontaktauf-
nahme mit Ruth Bhend.

Anmeldung: Ruth Bhend
Tel.: 07321 480566
Email: ruth.bhend@freenet.de
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Zum gemeinsamen téglichen Austausch und gegenseitiger
Unterstitzung wahrend der Fastenwoche vom 14. bis 21. Okto-
ber sind interessierte Mitmenschen herzlich in den offenen Treff
des Mehrgenerationenhauses eingeladen.

Wann: 28.09. 19.00 - 20.30 Uhr ,,Informations Abend”
taglich 14.10. bis 21.10.2022 19.00 bis 20.00 Uhr

Wo: Offener Treff

Kosten: Das Angebot ist kostenlos.

Wir freuen uns tber Spenden.

Anmeldung: bitte direkt bei der Kursleiterin

Tel.: 0160/90311037

Email: maykers@t-online.de

Eine Teilnahme ist nur nach telefonischer Anmeldung oder per
Mail méglich.

O

Gemeinsam backen wir aus natirlichen Zutaten knusprige Brote
und Brétchen mit Sauerteig oder Hefe , langer oder kurzer Teig-
fihrung und unterschiedlichen Getreidesorten.

Fir ,Streicheleinheiten” aufs Brot sorgen leckere Aufstriche

die wir zusammen herstellen und am Ende des Kurses mit dem
frischen Brot genief3en werden.

Bitte bringen Sie kleine GefaBe (z.b. Glaser) und Papiertiten
oder Leintlicher mit um Kostproben mitnehmen zu kénnen .

Wann: Samstag 05.11.2022 10.30 - ca. 14.30 Uhr
Wo: Kiiche im UG
Kosten: inkl. Lebensmittel 25€

Anmeldung: bitte bei Stella Grinwald
Mail: stella.gruenwald@mgh-heidenheim.de
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Geburtsvorbereitungskurs

Christa Béhm, Hebamme

Im Geburtsvorbereitungskurs wird Ihnen Raum und Zeit fur Ge-
sprache und Informationen rund um Schwangerschaft, Geburt,
Wochenbett und Stillzeit gegeben und starkt Ihr Selbstvertrauen
in die Geburt. Durch das Erlernen gezielter Kérperibungen, be-
wusster Atmung und verschiedener Gebarhaltungen werden Sie
optimal auf eine selbstbestimmte Geburt vorbereitet.

Wann: Die aktuellen Termine entnehmen Sie bitte der
Homepage der Kursleiterine

Wo: Kursraum Il DG

Kosten: Die Kosten werden von den Krankenkassen erstattet

Anmeldung: unter www.hebammenpraxis-heidenheim.de

&

Ruckbildungskurs

Christa Bohm, Hebamme

Etwa 8 Wochen nach der Geburt kénnen Sie sich fir einen Riick-
bildungskurs anmelden. Im Mittelpunkt steht die bewusste Wahr-
nehmung und Kraftigung des Beckenbodens. Gezielte Ubungen
fir den Beckenboden werden mit Ubungen fiir die Rumpf-/
Schulter- /Arm- / Bein- Muskulatur ergénzt.

Wann: Die aktuellen Termine entnehmen Sie bitte der
Homepage der Kursleiterine

Wo: Kursraum Il DG

Kosten: Die Kosten werden von den Krankenkassen erstattet

Anmeldung: unter www.hebammenpraxis-heidenheim.de

&

S¢
Geurt

48

Geburtsvorbereitungskurs

Gefiihrtes Tonen

Sharon Klauber, 4-fache Mutter, Pddagogin und
Krankenschwester fir integrative Medizin

Ein Kursangebot zur Schulung des eigenen Bewusstseins und
des eigenen Verhaltens, um eine naturgegebene Geburt, frei von
duBeren Eingriffen auf den Weg zu bringen. Sie und lhr Partner
kénnen mit lhrer geistig/seelischen Einstellung und lhren Hand-
lungen wesentlich dazu beitragen, dass sich in lhrem Kérper DIE
Hormone bilden, die ihn 6ffnen um das Kind ungehindert durch
zu lassen.

Die gemeinsame Arbeit legt lhr inneres Wissen tber das Geba-
ren frei, das in Ihren Zellen gespeichert ist. Sie werden beféhigt
sein, eigenstandig und in innerer Ruhe den Raum des Ubergangs
zu betreten, wo immer auch duBerlich Ihre Entbindung stattfin-
den wird. Inhaltliche Schwerpunkte dabei sind:

¢ In die eigene Kraft und Stérke kommen

o MIT auftretendem Geburtsschmerz arbeiten lernen,
nicht dagegen

¢ Die Wirkung des Gefiihrten Ténens zur Férderung
der naturlichen Geburt erleben

¢ Den Geburtsverlauf funktionell und hormonell
verstehen und aktiv gestalten lernen

¢ Was ist die Aufgabe meines Partners?

Weitere Informationen finden Sie unter
www.hebammenpraxis-heidenheim.de

Wann: Der Kurs findet 3 x jahrlich an 7 Abenden statt.

Termine bitte bei der Kursleiterin erfragen.

Wo: Kursraum llI

Kosten: 105€ fur 7 Abende,

die letzten beiden Abende finden mit Partner:in oder Begleitung
statt.

Anmeldung: 09077/700347 (Anrufbeantworter)
sharonklauber@web.de

&
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Babyvorbereitungskurs

Christa Bohm, Hebamme

Claudia Groll, Waldorfkindergértnerin

Kristina Karmazin, Arztin in der Allgemeinmedizin

Anna Sophia Werthmann, Arztin in der Kinderheilkunde

Mit der Geburt verlasst das Neugeborene die schitzende Hiille
des Mutterleibes. Nun braucht es seine Eltern, die es pflegen,
erndhren und kleiden. In diesem Kurs erhalten Sie Anregungen
zur Gestaltung eines respektvollen und bindungsorientierten
Miteinanders.

Hiille und Wéarme

Freitag 19.00 - 21.30 Uhr

Seelische Umgebung, Warme,
Bekleidung, Materialien, Wickeltisch,
Schlafplatz und Schlafen

Im Kontakt mit dem Kind einen Rhythmus finden
Samstag 10.00 - 13.00 Uhr

Waschen, Kérperpflege, Wickeln,

Stoffwindeln, Bewegungsentwicklung,

Tragen, Stillen, Weinen und Zusammenleben

Wann: Die Termine entnehmen Sie bitte der Homepage
www.hebammenpraxis-heidenheim.de/babyvorbereitungskurs
Wo: Kursraum | Stadtraum im Nebenhaus

Kosten: 90€ inklusive Partner

Die Teilnahmebestatigung dient als Quittung und kann ggf.
bei der Krankenkasse zur Erstattung eingereicht werden.

Anmeldung:
www.hebammenpraxis-heidenheim.de/babyvorbereitungskurs
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Geburtsbegleitung durch die DOULA

Helen Scharnowski
Ich bin fur Dich da

Liebe (werdende) Mama,

DU bist es wert...

e liebevoll umsorgt zu sein

e gut vorbereitet in die Geburt zu starten

¢ wahrend der gesamten Geburtsreise eine erfahrene Begleiterin
an deiner Seite zu haben

¢ eine Ansprechpartnerin fur die Zeit mit deinem Neugeborenen
zu haben,

¢ und deine Geburt gemeinsam zu reflektieren.

Ich mochte fir dich und deine:n Partner:in da sein, um dir deine
Reise zum ,,Mama-werden” wertschatzend,
selbstbestimmt und so angenehm wie méglich zu machen.

Kontakt: Alle Informationen zu den Angeboten und Preisen
erfahren Sie direkt bei Helen Scharnowski Tel.: 01522 63 551 14

und www.doulahelen.de

»,Mit jedem Menschen
ist etwas Neues in die
Welt gesetzt, was es
noch nicht gegeben
hat, etwas Erstes und
Einzigartiges.”

- Martin Buber
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Padagogik und
Elternschaft

52

Eltern-Kind-Gruppe Zwergenstiibchen

Freie Waldorfschule Heidenheim e.V.

Wann: Dienstag, 9:30 — 11 Uhr

Mittwoch, 9:00 — 10:30 Uhr

Donnerstag, 9:30 = 11 Uhr

In den Schulferien der Waldorfschule findet kein Kurs statt.
Wo: Kursraum | Stadtraum im Nebenhaus

Anmeldung: Waldorfkindergarten 07321/985%940

Wiegestube

Claudia Groll, Waldorfkindergéartnerin

Nach Bedarf Mitwirkende:

Christa Bohm (Hebamme),

Kristina Karmazin (Arztin, Weiterbildung Allgemeinmedizin),
Anna Sophia Werthmann

(Arztin, Weiterbildung Kinderheilkunde)

Viele konkrete Fragen rund um das Leben mit einem Neugebo-
renen entstehen erst nach der Geburt. Unsere Wiegestube ist ein
Raum fur Begegnung, in dem sich Eltern mit ihren Sauglingen
bei einer gemitlichen Tasse Tee oder Kaffee austauschen kénnen
und wir Uber aufkommende Fragen miteinander ins Gespréch
kommen kénnen.

Wann: Mittwoch, 06.07., 20.07., 14.09., 28.09., 12.10., 26.10.,
09.11., 30.11., 14.12.2022

von 11.00 - 12.00 Uhr

Wo: Kursraum | Stadtraum im Nebenhaus

Kosten: Unkostenbeitrag von 5€ pro Treffen

Anmeldung: Keine Anmeldung erforderlich.
Claudia Groll 07321/985940, rufen Sie gern bei Fragen an.
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Die Esel streicheln, bursten, fuhren, reiten, kuscheln, futtern, den
Eselfihrerschein machen, auf dem Trampolin springen, im Stroh-
lager spielen und vieles mehr! Alles moglich auf der Eselfarm in
Dettingen! Fur Kinder von 8 bis 12 Jahren.

Wann: Freitag, 1.07., 29.07., & Mittwoch, 21.09., 05.10.2022
Jeweils von 14.30 Uhr bis 16.30 Uhr

Wo: 89547 Dettingen

Kosten: Im Zuge des Programms ,,gemeinsam engagiert mit
Kindern & Jugendlichen” kénnen wir Ihnen ein tolles, kosten-
freies Kinderprogramm anbieten. Mit diesem Angebot méchten
wir vor allem Alleinerziehende und geringverdienende Familien
unterstutzen und entlasten.

Anmeldung: bei der Kursleiterin Sabine Rudolf-Banzhaf
Email: sabine@banzhaf-dettingen.de
Tel.: 07324 919170 (Mo.-Fr. 9-17 Uhr)

&

In den Sommerferien wird es im Mehrgenerationenhaus wieder
die Méglichkeit geben, an einer tollen Ferienbetreuung teilzu-

nehmen. Wir werden gemeinsam kochen, basteln und kleinere

Ausflige unternehmen. Wir freuen uns auf euch!

Wann: Montag bis Freitag,

01.08. - 05.08.2022, 29.08. - 02.09.2022 und 05.09. - 09.09.2022
jeweils von 08.00 bis 13.00 Uhr

Wo: Offener Treff im EG

Kosten: Eine Zuzahlung von 10€ wird erbeten.

Im Zuge des Programms ,,gemeinsam engagiert mit Kindern &
Jugendlichen” kénnen wir lhnen ein tolles, kostenfreies oder
ermaBigtes Kinderprogramm anbieten. Mit diesem Angebot
mochten wir vor allem Alleinerzieehende und geringverdienende
Familien unterstiitzen und entlasten.

Anmeldung: bitte bei Stella Grinwald
Email: stella.gruenwald@mgh-heidenheim.de oder
Telefon: (AB) 07321/5585560

&

Verborgenen Spuren folgend erforschen wir voller Spannung die
Natur. Die Schatze, die wir dabei entdecken bestaunen wir am
Ende gemeinsam bei einem kleinen Imbiss.

Getrénke bitte selber mitbringen und wetterangemessene Klei-
dung tragen.

Wann: Freitag, 26.08.2022

10 - 12.30 Uhr fur Kinder zwischen 7 und 11 Jahren
14 - 16.30 Uhr fur Kinder zwischen 11 und 15 Jahren
Wo: Naturtheater Heidenheim

Kosten: kostenlos.

Anmeldung: bitte direkt bei der Kursleiterin Ramona Schrader
Tel.: 015772589800,
Email: mona.schrader@t-online.de

@

Wir beginnen den Tag mit einem gesunden Friihstiick. Dann
erwartet uns ein Spaziergang mit den Tieren, Filzen/ Weben mit
Alpakafell, wir erfahren Interesantes tber die Tiere und grillen
gemeinsam am Feuer.

Fir Kinder ab 6 Jahren.
Bitte wetterangemessene Kleidung tragen.

Wann: Sonntag, 28.08.2022, von 09.00 - 16.00 Uhr

Wo: Schiitzenheim Schnaitheim am Moldenberg

Kosten: Zuzahlung von 30€ pro Kind.

Im Zuge des Programms ,,gemeinsam engagiert mit Kindern &
Jugendlichen” kénnen wir Ihnen ein tolles, ermaBigte Kinder-
programme anbieten.

Anmeldung: bitte direkt bei der Kursleiterin Ramona Schrader
Tel.: 015772589800,
Email: mona.schrader@t-online.de
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Wir erkunden gemeinsam die wirklich spannenden Sehenswir-
digkeiten Heidenheims und werden dies noch mit ein paar
Geocaching Einheiten verbinden.

Verpflegung inkl. Getrénke liegt in der Verantwortung der Eltern.
Fir Kinder von 10 bis 13 Jahren.

Bitte wetterangemessene Kleidung tragen.

Wann: 15.08. - 19.08.2022
jeweils 09.30 - 16.00 Uhr

Wo: Treffpunkt MGH Heidenheim
Kosten: Zuzahlung von 70 Euro

Anmeldung: bitte direkt bei dem Kursleiter Fabian Greif
Email: greif.fab@posteo.de

Kleine Entdecker aufgepasst: auf euch wartet ein spannender
Vormittag im Grinen. Mit Spiel, Spal3 und Spannung erkunden
wir gemeinsam den Wald rund um den Talhof.

Bitte zieht euch dem Wetter entsprechend an und tragt festes
Schuhwerk.
Alter: 8 - 13 Jahre

Wann: 03.08.2022 von 09:30 - 11:30

Wo: Treffpunkt Parkplatz Talhof

Kosten: Im Zuge des Programms ,,gemeinsam engagiert mit
Kindern & Jugendlichen” konnen wir Ihnen ein tolles, kosten-
freies oder ermaBigtes Kinderprogramm anbieten. Mit diesem
Angebot méchten wir vor allem Alleinerzieehende und gering-
verdienende Familien unterstiitzen und entlasten.

Anmeldung: bis Freitag, 29.07.2022
bitte direkt bei der Kursleiterin Sandra Kaufmann
Email: kaufmann.sandra93@gmail.com

@
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Leichtigkeit - Entspannung
Kérperbewusstsein - Energie

Kinder im Alter von 6-9Jahren erleben spielerisch und mit Freude
die Einheit von Koérper und Geist in der Gruppe.
Nahere Informationen erhalten Sie bei der Kursleiterin

Wann: 6 Temine im Juni/Juli
Wo: im Griinen
Kosten: einmalig 60€

Anmeldung: Nadine.johnson386@gmail.com oder
Instagram: elifun_kinderyoga

Leichtigkeit - Entspannung
Kérperbewusstsein - Energie

Kinder im Alter von 6-9Jahren erleben spielerisch und mit Freude
die Einheit von Kérper und Geist in der Gruppe.

Nahere Informationen sowie Anmeldung an die Kursleiterin Na-
dine Johnson Nadine.johnson386@gmail.com

Wann: 8 Termine von Oktober-November 2022

Wo: Kursraum Il DG

Kosten: einmalige Zuzahlung von 35€

Im Zuge des Programms ,,gemeinsam engagiert mit Kindern &
Jugendlichen” kénnen wir lhnen ein tolles, kostenfreies oder
ermaBigtes Kinderprogramm anbieten. Mit diesem Angebot
mochten wir vor allem Alleinerzieehende und geringverdienende
Familien unterstiitzen und entlasten.

Anmeldung: Nadine.johnson386@gmail.com

&

Bei Popcorn und Getranken genief3en wir tolle Kinderfilme. Die
Programmvorschau findet ihr auf Plakaten, sowohl im Mehrgene-
rationenhaus als auch bei der halben-treppe.

Wann: Samstag, 22.10., 19.11., 03.12.2022 jeweils um 16.00 Uhr
Wo: Kulturbiihne-halbe-treppe
Kosten: kostenlos

Anmeldung: Es ist keine Anmeldung notwendig. Sie sind
herzlich willkommen!

@

An die Trommeln - fertig - los!

Rhythmus motiviert zum Bewegen durch Tippen, Klatschen und
Stampfen.

Nirgendwo einfacher als beim Trommeln kénnen wir unserem na-
turlichen Beduirfnis nach Bewegungserleben und Kommunikation
in der Gemeinschaft klangvollen Ausdruck verleihen.

Teilnehmen kénnen an unserem Trommel-Workshop alle Men-
schen ab 10 Jahre. Instrumente werden gestellt.

Wann: Freitag, 11.11.2022, 16 - 18 Uhr; Samstag, 12.11.2022
10.00 - 12.00 Uhr

Wo: Kursraum Il Kulturbiihne-halbe-treppe

Kosten: kostenlos

Anmeldung: bitte direkt bei den Kursleiter:innen Karin und
Sigurd Misselwitz

Tel. 09077/6588

Email: k.misselwitz1 @gmx.de

@
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Bewegung und
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orpertherapie

Schmerzfrei durch Dehnen
Elke Aruna Stadtler, Heilpraktikerin

Basierend auf der Methode von Liebscher-Bracht machen wir an
diesen Abenden in erster Linie gemeinsam Dehniibungen und
bearbeiten die Faszien. Dabei stehen immer andere Muskelgrup-
pen im Fokus. So wird nach und nach der ganze Kérper immer
beweglicher, geschmeidiger und schmerzfrei. Zwischendurch
erhalten Sie auch Infos Uber die Entstehung und Heilung von
Schmerzen im Bewegungsapparat und lernen, was grundsatzlich
beim Dehnen zu beachten ist. Varianten der Dehniibungen fir
die praktische Anwendung im Alltag ,mal so eben zwischen-
durch” runden den Kurs ab.

Zum Kurs bitte mitbringen:

¢ bequeme Kleidung

e dicke Socken

e Unterlage (gr. Handtuch/Tuch)

e falls vorhanden: Faszienrollen/-bélle

¢ einen langen Giirtel bzw. einen langen Schal

e evtl. ein kleines Handtuch, kleines Kissen, Decke

Wann: Mittwochs, wochentlich
Kurs 1 von 17.00 — 18.00 Uhr

Kurs 2 von 18.15 - 19.15 Uhr

Wo: Kursraum Il Dachgeschoss
Kosten: Block 4 5 Abende 45,00 €

Anmeldung: Bei Elke Aruna Stadtler
unter praxis@heilendewege.com
oder 07329/920620
www.heilendewege.com

&

Aktive Mittagspause im Dachgeschoss

Gabriele Klitzing, Osteopathie, Heilpraktikerin

,Sitzen ist das neue Rauchen!”

30 Min. effektive Ausgleichsiibungen gegen den einseitigen
Biroalltag.

Probieren Sie es aus!

Wann: Montags, wochentlich
12:15 - 12:45 Uhr

Wo: Kursraum Il Dachgeschoss
Kosten: 3€ /Pers.

Anmeldung: Keine Anmeldung notwendig.
Sie sind jederzeit herzlich willkommen!

&
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Bewusstseinsbildung Beckenboden
Gabriele Klitzing, Osteopathie, Heilpraktikerin

Beckenboden, eine spannende Region: héchste Dehnbarkeit
und Durchlassigkeit, kombiniert mit optimaler Haltefunktion und
Undurchlassigkeit. Wie lassen sich diese Gegensatze optimal er-
halten? Was kann ich tun? Was sollte ich meiden?

Wann: Donnerstags, wochentlich
9.15-10.15 Uhr

Start 22.09.2022

Wo: Kursraum Ill Dachgeschoss
Kosten: 80€ fir 10 Unterrichtsstunden

Anmeldung: bis zum Mittwoch, 16.09.2022
07321/3049481

Begrenzte Teilnehmerzahl.
Beriicksichtigung nach Anmeldungsdatum.

&

Bewusstseinsbildung Riicken
Gabriele Klitzing, Osteopathie, Heilpraktikerin

Ricken: Was nitzt uns die beste Muskulatur, wenn die Steuerung
fehlt? Wie erhalte und pflege ich meine Hauptsteuerungsbahnen
und -funktionen? Bilden Sie sich einen neuen Fokus zum intelli-
genten Rickentraining!

Wann: Dienstags, wochentlich

10.00 - 11.00 Uhr

19.00 - 20.00 Uhr

Start 20.09.2022

Wo: Kursraum Ill Dachgeschoss
Kosten: 80€ fir 10 Unterrichtsstunden

Anmeldung: bis zum Montag, 16.09.2022
07321/3049481

Begrenzte Teilnehmerzahl.
Beriicksichtigung nach Anmeldungsdatum.

&
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»Den Korper in guter
Gesundheit zu erhal-
ten ist eine Pflicht.
Andernfalls konnen
wir unseren Geist
nicht stark und klar
halten.”

- Buddha
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Achtsamkeitsyoga

Ramona Schrader, Ergotherapeutin Bsc.,
Trainerin fir achtsamkeitsbasiertes Schmerz- und
Stressmanagement, Yogalehrerin

Der Fokus beim Achtsamkeitsyoga liegt auf einem tiefen Spuren
des Korpers, seinen Empfindungen, den Gedanken und Geflh-
len, die wahrend des Ubens auftauchen. Es geht darum, ohne
Leistungsdruck an die Ubungen heranzugehen. So kann sich eine
tiefe korperliche und geistige Entspannung einstellen, aus der
heraus wir uns selbst, andere und unsere Umwelt wieder ganz
offen, neugierig und inspiriert wahrnehmen kénnen.

Es ist eine offene Gruppe, ohne Kursbindung und regelmaBige
Teilnahmepflicht, in der jeder herzlich willkommen ist.

Wann: Montag, 19.00 — 20.30 Uhr

Fortlaufender Kurs, Einstieg jederzeit moglich.
Wo: Kursraum Il DG

Kosten: Unkostenbeitrag von 10€ pro Teilnahme

Anmeldung: erforderlich.
Hierzu bitte Kontaktaufnahme unter 0157/72589800
oder mona.schrader@t-online.de

&

Free Yoga

Christine Zink-Scharpf, Yogalehrerin und Ergotherapeutin

Komm vorbei und werde frei! Yoga fur Dich!
30 Minuten Yogaflow - umsonst - und ohne Anmeldung!

Wann: Donnerstag, 12.15 — 12.45 Uhr
Wo: Kursraum Il DG

Kosten: kostenfrei

Anmeldung: es ist keine Anmeldung notwenig. Sie sind herzlich
willkommen!

O
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MBSR- Stressbewaltigung durch
Achtsamkeit nach Dr. Jon Kabat-Zinn

Maria Buttner, Praxis Anthroposophische Kérpertherapien,
Heilpraktikerin, Krankenschwester und MBSR-Achtsamkeits-
lehrerin i.A.

Der Weg der Achtsamkeit ist ein Weg mit sich selbst, mit Ande-
ren, mit der Natur und der Schépfung in einen vielleicht neuen
Umgang zu kommen. Er kann eine Ressource werden, um immer
besser mit Krankheit, Schmerzen, Verlust, Stress, mit den Unsi-
cherheiten des Zeitgeschehens sowie taglichen Herausforderun-
gen des eigenen Lebens umzugehen. Achtsamkeit bedeutet, auf
eine bestimmte Art aufmerksam zu sein. Bewusst im gegenwar-
tigen Augenblick und ohne zu bewerten. Wir kultivieren ein Da-
sein, es kann ein Gefiihl von Akzeptanz und Mitgefiihl entstehen
und ein Erkennen von ,ich bin”.

Jon Kabat-Zinn brachte in diesem 8-Wochen-Kurs, auf wundersa-
me Weise den Weg der Wissenschaft mit der Meditationspraxis
und der Erforschung des eigenen Inneren zusammen. Der Weg
wird auch die Schulung des Geistes und die , Wissen”schaft des
Herzens genannt.

Die 4 Séulen der Achtsamkeitspraxis:

1.Tagliche Praxis — ca.45 Minuten zzgl. Tagebuchnotizen Uber
eigene Erfahrungen

2.Formelle Praxis — Body-Scan als achtsame Kérperwahrneh
mung, sanfte Kérperbewegungen aus dem Hatha-Yoga,
Geh- sowie Sitzmeditation.

3.Informelle Praxis — Achtsamkeit
in alltaglichen Tatigkeiten

4.Schwerpunktthemen Stresstheorien, achtsame
Kommunikation, Sinnestibungen, Erfahrungsaustausch

Ein Einzelgespréch im Vorfeld ist Voraussetzung!

Wann: Mittwoch, 07.09. bis 02.11.2022.

jeweils 09.00 - 11.30 Uhr

Sonntag 23.10.2022. Tag der Achtsamkeit 11-17 Uhr
Wo: Kursraum Il Dachgeschoss

Kosten: nach Einkommen (Selbsteinschatzung)

von 280-330€, incl. Audios, Unterlagen

Anmeldung: mail@mariabuettner.de
oder 0151/44347098 www.mariabuettner.de

&

MBSR Einzelunterricht

Angelehnt an das Format
+~MBSR - Stressbewaltigung durch
Achtsamkeit”

Maria Buttner, Praxis Anthroposophische Kérpertherapien,
Heilpraktikerin, Krankenschwester und MBSR-Achtsamkeits-
lehrerin i.A.

Aus persoénlichen und zeitlichen Griinden, aber auch um die
Achtsamkeitspraxis noch mehr auf die eigenen Bedurfnisse aus-
zurichten und in das tégliche Uben Zuhause zu integrieren, biete
ich Einzelunterricht an oder zu zweit. Dies wird als sehr unterstit-
zend erlebt. Auch braucht es in manchen Lebens- phasen einfach
eine Herzensbegleitung.

4-6 Doppelstunden und auf Wunsch den , Tag der Achtsamkeit”
in der Gruppe.

Wann & Wo: Kommen Sie gerne auf mich zu.
Kosten: 65€ pro Stunde

Kontakt: mail@mariabuettner.de
oder 0151/44347098 www.mariabuettner.de
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MBSR - Stressbewailtigung durch

Achtsamkeit

Annegret Drescher Dipl.-Psych. PP,
zertifizierte Achtsamkeitslehrerin

Der MBSR-Kurs ist ein 8-Wochen-Achtsamkeitskurs nach Jon
Kabat-Zinn.Er beféhigt die Teilnehmenden, ihre persénlichen
Stress-Reaktiosmuster achtsam wahrzunehmen, sich selbst
gegenuber eine Haltung der Freundlichkeit zu kultivieren und so
wieder mehr Wabhlfreiheit zu erlangen.

Basis des Kurses ist die Bereitschaft, wahrend des Kurses
moglichst taglich ca. 45 bis 60 min. zu Uben (die Achtsamkeits-
ibungen BodyScan, Yoga-Ubungsreihe und Sitzmeditation sowie
kleine Achtsamkeitsiibungen im Alltag). Der MBSR-Kurs ist eine
zertifizierte PraventionsmafBnahme. Teilnehmer:innen an meinen
Kursen, die gesetzlich krankenversichert sind, erhalten ca. 80€
Zuschuss von ihrer Krankenkasse.

Wann: Donnerstag, 6.10., 13.10., 20.10., 27.10., 10.11., 17.11.,
24.11.,1.12.2022

jeweils 18.30 — 21.00 Uhr

Tag der Achtsamkeit: Sonntag, 20.11.2022, 10.00-16.00 Uhr
Wo: Kursraum Il Dachgeschoss

Kosten: 360€

Anmeldung: erforderlich

ein Vorgespréch ist in der Kursgebihr enthalten
ADrescher.PP@gmx.de,

07361/555005,

oder www.annegret-drescher.de

&
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~meditation for future*
Annegret Dresche, Ulrike Ohnmeif3

Ist ein offenes Angebot fir alle Interessierten. Wir stimmen uns
gemeinsam ein und praktizieren dann eine Meditation, die die
Verbundenheit der Menschen miteinander und die Verbunden-
heit mit unseren nicht-menschlichen Mit-Lebewesen (Tiere,
Pflanzen, die Erde) ins Zentrum stellt.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Wann: Freitag, 08.07., 05.08., 16.09., 07.10., 04.11., 02.12.2022
jeweils 13.15 = 14.00 Uhr (wir beginnen plnktlich)

Wo: Kursraum Il Dachgeschoss

Informationen und Link fiir die online Ubertragung finden Sie
unter: www.annegret-drescher.de , www.ulrikeohnmeiss.de
Kosten: kostenlos

Anmeldung: in Présenz im Kursraum Il ist keine Anmeldung
erforderlich. Fir die Online-Teilnahme bitte Link anfordern (s.o.)

26

- Wo immer du bist,

sel

- Eckhart Tolle

ganz dort."
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Die kulturbihne-halbe-treppe e.V. ist fest verankert im stadti-
schen Kulturleben und bereichert dieses mit besonderen und
vielfaltigen Veranstaltungen wie Filme und Gesprache, Konzerte,
Theater, Lesungen, und mehr.

Die Termine unserer Veranstaltungen finden Sie auch auf unserer
Homepage www.kulturbuehne-halbe-treppe.de

15 Minuten fir deinen Auftritt, egal, ob Musik, Poetry, Zauberei
oder etwas, an das wir noch gar nicht gedacht haben.

Wann: Freitag 08.07.2022, 20 Uhr, Sonntag 18.09.2022, 11 Uhr
und Samstag 12.11.2022, 20 Uhr
Wo: Kursraum Il kulturbiihne-halbe-treppe UG

Anmeldung: Alle, die an einem der Termine in der kulturbihne-
halbe-treppe auftreten wollen, melden sich bitte bei Manuela
[ttner: manu-ittner@manu-ittner-musik-poetry.com

Unser aktuelles Film Programm entnehmen Sie bitte unserer
Homepage www.kulturbuehne-halbe-treppe.de, dort halten wir
Sie immer auf dem laufenden.

Wann: Dienstag oder Samstag,
von 20:00 - 22:00 Uhr
Wo: Kursraum Il kulturbiihne-halbe-treppe UG

Das Dialogforum ist ein offener Gespréachskreis, in dem Uber
wichtige Neuigkeiten aus Kultur, Politik, Wissenschaft und Medi-
zin referiert und diskutiert werden kann.

Wann: Die Treffen finden in der Regel einmal im Monat statt,
dienstags oder donnerstags im Wechsel,

von 19:30 - 21:00 Uhr

Wo: Kursraum Il kulturbiihne-halbe-treppe UG

Kontakt: Interessierte kénnen sich bei Thomas Hardtmuth in den
Verteiler aufnehmen lassen drthomashardtmuth@posteo.de

Eine Party fur alle, die zu alt sind fir die ,,Bravo” und zu jung
zum Daheimbleiben.

Eine Party fur alle, die gerne Musik héren und Lust haben zu
Tanzen.

Wann: Samstag, 29.10.2022 20.00 Uhr
Wo: kulturblhne-halbe-treppe UG
Kosten: Eintritt 4 €uro

Anmeldung: Es ist keine Anmeldung erforderlich
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Glucklich macht: im Ton drin zu stehen, umgeben zu sein davon,
in der Gleichzeitigkeit mit Anderen zu kommunizieren, im ab-
soluten Hier und Jetzt zu sein... Eine besondere Art, alle anderen
Anspannungen in Leichtigkeit loszulassen. Nach einiger Zeit des
gemeinsamen Singens fihlen wir uns ,wie im Himmel”. Die alt-
agyptische Hieroglyphe fir ,Musik” bedeutet gleichzeitig auch
,Freude, Wohlbefinden”.

Wir singen leicht zu erlernende ein — und mehrstimmige Lieder,
Gospels, Mantren, Chants aus verschiedenen Kulturkreisen und
Erdteilen.

Wann: Freitag, 01.07., 16.9., 21.10., 18.11.,
und Mittwoch 21.12.2022 18.00 — 20.00 Uhr
Wo: Offener Treff im MGH EG

Kosten: kostenlos

Anmeldung: bis zum Abend des Vortags, mit Email Angabe oder
Tel. fir notwendige kurzfristige Anderungen bei
sharonklauber@web.de oder 09077/700347 (Anrufbeantworter)

oD

Ob jung, ob alt, Single oder GroB3familie, ob viel Beschaftigt
oder viel Zeit. Herzliche Einladung zu einer kleinen Auszeit, zum
gemditlichen Miteinander bei einer Tasse Kaffee oder Tee, mit
Butterbrezel und Hefezopf.

Wann: Mittwoch, 07.09., 05.10., 02.11., 07.12.2022
09.30 — 12.00 Uhr

Wo: Offener Treff im MGH EG

Kosten: Unkostenbeitrag von 3€

Anmeldung: Es ist keine Anmeldung notwendig,
Sie sind herzlich willkommen!

&

In Begleitung der kuscheligen Vierbeiner begeben wir uns auf
gefiihrte Wanderungen iber den Moldenberg. Dabei erfahren
wir Interessantes Uber die Alpakas und ihre Lebensweise. Gleich-
zeitig erleben wir uns achtsam im Kontakt mit Natur, Tier und
Mensch. Im Anschluss lassen wir die Wanderung gemeinsam bei
Speis und Trank ausklingen.

Die Alpakas kommen vom Alpakahof angereist, bewirtet werden
wir vom Schitzenverein Schnaitheim. Bitte tragen Sie wetter-
angemessene Kleidung und festes Schuhwerk, wir gehen bei
jedem Wetter.

Wann: Sonntag, 07.08., 30.10., 06.11.2022

Tour 1: 13.00 - 15.00 Uhr

Tour 2: 16.00 - 18.00 Uhr

Wo: Schitzenverein Schnaitheim auf dem Moldenberg,
Heidenheim

Kosten: 25€ pro Person (bei finanziellen Schwierigkeiten bitte
nachfragen!)

Anmeldung: Ramona Schrader, 0157/72589800 oder
mona.schrader@t-online.de

Gemeinsam mit der Familie werden wir Die Esel streicheln,
bursten, fuhren, reiten, kuscheln, futtern uvm...

Wann: Samstag, 25.06., 02.07., 30.07., 27.08., 24.09.,
15.10.2022

Wo: 89547 Dettingen

Kosten: Der Preis richtet sich nach der Anzahl der Teilnehmer
und ist bei der Kursleiterin zu erfragen.

Anmeldung: Anmeldung und néhere Informationen erhalten Sie
bei der Kursleiterin Sabine Rudolf-Banzhaf

Email: sabine@banzhaf-dettingen.de

Tel.: 07324 919170 (Mo.-Fr. 9-17 Uhr)

Viele weitere generationeniibergreifende Angebote finden
Sie auch unter den anderen Rubriken!
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Offene
Samstags,
Begegnu
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Offene Samstags Begegnungen

Herzlich Willkommen zu unserem abwechslungsreichen
Samstagsprogramm!

Freuen Sie sich auf Begegnungen - immer abwechslungsreich
angebunden an Ringgespréche zu Gesundheitsfragen oder
Gesprachsraumen mit Teams aus dem Haus zu interessanten
Themen. AnschlieBend kann man gerne zum Brunch (ab etwa
11.30 Uhr) in und mit unserer kulturbihne halbe-treppe e.V. und
dort noch ins Gesprach kommen.

Wann:

10 Uhr an Tagen mit Ringgesprachen

(10-11 Uhr, anschlieBender Gespréachsraum bis etwa 14 Uhr)
11:00 Uhr an Tagen mit Teams aus dem Haus
(Gesprachsraum bis etwa 14 Uhr)

Wo: Begegnungskiiche und Rdume halbe-treppe e.V.
Kosten: Spenden kommen sozialen Projekten zugute.

Anmeldung: Es ist keine Anmeldung notwendig,
Sie sind herzlich willkommen!

23. Juli 2022 - ,,Kompostbereitung im Kleingarten - ein vor-
bereitetes Austauschforum”

mit Sharon Klauber, erfahrene Hobbygartnerin, Gesundheits-und
Krankschwester fir integrative Medizin, Padagogin

Der Ubliche Sammelkompost bildet starke Faulnis und Schimmel-
prozesse. Diese bilden eine optimale Brutstatte fur Schnecken
und andere Schadlinge, die genau dieses Milieu (PH-Wert) brau-
chen. Wie geht es anders?

17. September 2022 - ,Ideenschmiede fiir die Kunkelstube”
mit Ramona Schrader Ergotherapeutin BSc. und Gabriele Kauf-
mann ehrenamtliche Mitarbeiterin MGH.

Alte Handarbeitstechniken neu entdecken, generationeniber-
greifendes Wissen und Erfahrung austauschen

24. September 2022 - RINGGESPRACH , Geschwister-Streit”
siehe Programm Seite 74 / 75

mit Angelika Henkel-Herzog , Familien-und Sozialberaterin, Me-
diatorin , Trainerin fur gewaltfreie Kommunikation und Dr. med.
Urte Riggers, Facharztin fur Allgemeinmedizin

15. Oktober 2022 - RINGGESPRACH «Impfungen im Saug-
lings- und Kleinkindalter. Wie kommen Eltern zu einer stimmi-
gen Entscheidung?” siehe Programm Seite 74 / 75

mit Dr. med. Tobias Daumduller, Facharzt fur Innere Medizin -
hausérztliche Versorgung Anthroposophische Medizin GAAD
~Ehrenamt, Initiative & Co. - Wie kommen Ideen in die
Welt?”

Was braucht das Ehrenamt heute? Wie kann eine Idee zu einer
Initiative oder einem Projekt wachsen?

mit Sarah Oran, Koordination & Leitung Mehrgenerationenhaus,
Menschen aus der Stadt mit Erfahrung in der Ehrenamtskoordi-
nation und mit Ehrenamtlich Engagierten

22. Oktober 2022 - RINGGESPRACH , Assistierter Suizid”
siehe Programm Seite 74 / 75 mit Dr. med. Ulrich Geyer.

12. November 2022 - RINGGESPRACH ,, Demnichst wissen
wir alles? Informationen und Transparenz in der Schwanger-
schaftsbegleitung” siehe Programm Seite 74 / 75 mit Frauenarz-
tin Carmen Eppel und Team.

19. November 2022 Nutze den FreiRaum und erfahre mehr
tiber das GesamtWerk:

Ein Vormittag mit Yoga, Kunst und Kreativem Schaffen fir Alle
Generationen.

Mit dem Team der Ergotherapie-Praxis Christine Zink-Scharpf,
Dagmar Glaser, Constanze Osterreicher , Ramona Schrader und
dem Atelier fir Kunst und Therapie mit Constanze Russo-Wal-
ford.

10. Dezember 2022 Viele Wege zu mehr Achtsamkeit und
Prisenz. Gesprich und Ubungen

mit Maria Buttner, Heilpraktikerin, Gesundheits- und Kranken-
schwester, Anthr. Kérpertherapeutin.
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Ringgesprache
zu Gesundheits-

frageng-—

Geschwisterstreit

Angelika Henkel-Herzog, Familien-und Sozialberaterin,
Mediatorin, Trainerin fir gewaltfreie Kommunikation,
Logotherapie nach Viktor Frankl,

Teilearbeit nach Schulz von Thun

Streiten lhre Kinder? Stehen Sie hilflos daneben oder streiten
Sie mit? Viele Eltern wiinschen sich ein friedliches Familienleben
doch der Kommentar: ,Hort endlich mit streiten auf” fuhrt in
der Regel nicht zum gewiinschten Erfolg. Warum streiten Ge-
schwister? Was lernen Sie dabei? Und wie kénnen wir hilfreich
reagieren?

Wann: 24.09.2022, 10:00 — 12:30 Uhr
Wo: Kursraum Il Kulturbihne-halbe-treppe
Kosten: Kostenloser Vortrag, Spenden erbeten.

Anmeldung: Es ist keine Anmeldung notwendig,
Sie sind herzlich willkommen!

Impfungen im Sauglings- und Klein-
kindalter. Wie kommen Eltern zu
einer stimmigen Entscheidung?

Dr. Tobias Daumdiller, Facharzt fur Innere Medizin, Hausarzt,
Leitender Arzt der Klinik fur Integrative Medizin am Klinikum
Heidenheim

Ausgehend von Euren/lhren Fragen besprechen wir Erkrankun-
gen des Sauglings- und Kleinkindalters fiur die STIKO-Impfemp-
fehlungen bestehen. Welche Risiken bergen die Erkrankungen,
welche die Impfungen? Was benétigen Eltern fur eine selbstbe-
stimmte, informierte Entscheidung zum Wohl ihrer Kinder?

Wann: 15.10.2022, 10:00 - 11:00 Uhr
Wo: Kursraum Il Kulturbihne-halbe-treppe
Kosten: Kostenloser Vortrag, Spenden erbeten.

Anmeldung: Es ist keine Anmeldung notwendig,
Sie sind herzlich willkommen!

Assistierter Suizid

Dr. Ulrich Geyer, Hausarzt und Internist, Leitender Arzt der Klinik
fur Integrative Medizin und Arzt im Hospiz

Seit dem Urteil des Bundesverfassungsgericht 2020 ist die ge-
schaftsmaBige assistierte Selbsttétung nicht mehr verboten. Ein
abschlieBendes Gesetz dazu gibt es aber noch nicht. Wie kann
man zu dieser emotionsgeladenen Thematik eine Haltung finden?

Wann: 22.10.2022, 10:00 — 11:00 Uhr
Wo: Kursraum Il Kulturbihne-halbe-treppe
Kosten: Kostenloser Vortrag, Spenden erbeten.

Anmeldung: Es ist keine Anmeldung notwendig,
Sie sind herzlich willkommen!

Demnachst wissen wir alles?
Informationen und Transparenz in der
Schwangerschaftsbegleitung

Carmen Eppel, Frauenarztin

Der Nichtinvasive Pranataldiagnostik Test (NIPT) wird Kassenleis-
tung, Routineuntersuchung oder selbstbestimmte Entscheidung
wird als Herausforderung zu bewiltigen sein. Unser Team (Arz-
tinnen, Hebammen, Erzieherinnen, Therapeutinnen) mochte mit
Ihnen ins Gesprach kommen: wie gestalten wir gemeinsam einen
verantwortlichen Weg?

Nach einem Impulsbeitrag von Carmen Eppel, Frauenarztin, kon-
nen Sie konkrete Erfahrungen mit unterstitzenden kérper- und
bewegungstherapeutischen Formaten machen, tber Bindungsfra-
gen nachdenken ... und einfach mit uns Tee trinken und plaudern.
Das Begegnungsformat richtet sich an werdende Eltern, beglei-
tende GroBeltern und junge Menschen, die sich fragen ob Wissen
ermachtigt oder Nichtwissen beruhigend wirkt.

Wann: Samstag, 12.11.2022, 10.00 - 14.00 Uhr

Wo: Kursraum Il Kulturbihne-halbe-treppe

Kosten: Kostenloser Impulsbeitrag und Gesprachsrunde,
Spenden erbeten.

Anmeldung: Es ist keine Anmeldung notwendig,
Sie sind herzlich willkommen!
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Zukunfts
musik

Unser Haus ist so bunt, wie die darin tatigen Menschen. Sie berei-
chern uns mit Ihrem Engagement und bringen vielfaltige Angebote
mit ein. Oft erreichen uns auch Ideen und Anregungen von AuBBen,
Uber welche wir uns sehr freuen. Damit aus diesen Ideen Projekte
wachsen konnen, braucht es Initiative. Diese kann von der Konzept-
mitarbeit bis hin zur praktischen Umsetzung reichen. Jeder ist mit
seinen Fahigkeiten herzlich eingeladen, aktiv mit zu gestalten.

Kleidertausch — Tauschen statt
Neu kaufen oder Wegwerfen

An unserem Quartiersfest im Oktober 2019
hatten wir unseren ersten Kleidertausch.
Gerne wollen wir diese Idee in ein festes
Angebot verwandeln. Ein grobes Konzept
besteht, wer hat Freude dieses weiter aus-
zuarbeiten und mitzuwirken?
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Foodsharing

Fairteiler Station am Mehrgenerationen-
haus im Integrativen Haus der Gesundheit

Die 2012 gegriindete Organisation ,Food-
sharing”, hat sich inzwischen in Heiden-
heim weiterentwickelt und aktuell 114
Mitglieder. ,Foodsharing” ermdglicht die
Verteilung, der aus der , Tonne" geretteten
Lebensmitteln an alle Interessierten.

Wir arbeiten seit einigen Wochen an dem
Umbau, auf der vom Mehrgenerationen-
haus zur Verfigung gestellten Flache.
Nach Fertigstellung im Sommer 2022 wird
dort ein offentlich zuganglicher Fairteiler
eingerichtet sein.

Was haben Sie noch fiir Anregungen und
Ideen? Wir sind gespannt und freuen uns
Uiber eine unverbindliche Kontaktauf-
nahme! Die Betreuung unserer ,Zukunfts-
musik” Gbernimmt unsere Mitarbeiterin
Gabriele Kaufmann.

Kontakt:
Gabriele Kaufmann
info@mgh-heidenheim.de

Biogemuse
zum Abholen hier vor Ort

Mit unseren Freunden aus Ochsenberg,
dem Biolandhof Fam. Jennewein, haben
wir eine Depotstation hier im Haus einge-
richtet. Dort kann man vorbestelltes Gem-
se und Eier abholen.

Mehr Informationen zum Depot, zum Hof
und auch Uber die , Eier-Aktie”

unter 07328/9249880

oder biolandhof-ochsenberg@web.de

Neuigkeiten finden Sie auf
www.foodsharing.de/karte

Ansprechpartner:in fir den Fairteiler sind
Birgit Soika und Bernd Ortlieb unter

fairteiler.heidenheim@foodsharing.network

Urban Gardening

- vom Hochbeet auf den Teller
und in die Salbe

Wir méchten:

- die Initiative ausbauen, welche weiter
den Inhalt und das finanzielle Konzept
ausarbeitet

- lokalen Anbau von Bio-Gemise, -Krau-
tern und Heilpflanzen in der ganzen Sor-
tenvielfalt férdern

- mehr Grin in unserem Quartier und ger-
ne darlber hinaus schaffen

- Raum schaffen fur Austausch und Begeg-
nung, indem wir das Angebaute nach
der Ernte gemeinsam verkochen, haltbar
machen und z.B. in der Herstellung einer
Hausapotheke verwenden.

Gartenbesitzer:innen gesucht!
Gartenliebhaber:innen gesucht!

Die Gartenarbeit fallt ihnen schwer oder
die Zeit fehlt? Sie lieben es grin, haben
aber keinen eigenen Garten? Wir wollen
diese Menschen verbinden und Garten-Pa-
tenschaften ins Leben rufen. Die Nutzung
wird individuell vereinbart, sodass sich alle
daran erfreuen kénnen: beispielsweise
freut sich die altere Generation Uber den
belebten Garten und kann im Gegenzug
Tipps geben.




Wir danken

Thnen herzlich fur Ihre Spenden und Unterstiitzung

) UNSERE HILFE ZAHLT

¥ HZ-LESER SPENDEN MARMIC

‘B E B e
Baden Wiirttemberg  BadenWiiremberg  Baden-Wiirremberg e Beratung fiir Unternehmen und Unternehmer
- P el s . Goppingen - Heidenheim - Kirchheim

... und unseren Partnern
S eSS e, SLAG

Mehrgenerationenhauser

Heidenheim Baden-Wiirttemberg
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Praxis fir &In‘fegrative Medizin

s
Schwerpunkt | Anthropesophische Medizin L ®
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Elterninitiativen
Jgraben 1 flr Geburtskultur

Am Wed 6, 89522 Hei im
Fon 07321-730430, Fax 07321-7304329

TIENIRIE

netzwerk DRUCK - WERBUNG - MEDIEN

Wir danken auch den an dieser Stelle namentlich nicht erwdhnten
Stiftungen, die mit lhrer finanziellen Unterstitzung wesentlich zum
Gelingen des gesamten Projektes beitragen. All den Menschen fiir
ihre ehrenamtliche Unterstiitzung im und rund um das Integrative
Haus der Gesundheit / Mehrgenerationenhaus unseren herzlichen
Dank fur die wertvolle Mitarbeit! Vielen Dank unseren Kooperati-
ons- und Netzwerkpartnern fir die wertvolle Zusammenarbeit! Fir
die bestéandige liebevolle Pflege von Haus und Garten sorgt unser
guter Hausgeist Christa Léhnert. Ihr verdanken wir, dass das Haus
immer wieder im , frischen Kleid” als Arbeitsgrundlage zur Verfi-
gung steht.
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Wirtschaftspriifung - Steuerberatung .
Unternehmensberatung - Coaching St I t u n g

Kontakt

Mehrgenerationenhaus im
Integrativen Haus der Gesundheit
August-Lésch-StraBe 26/1

89522 Heidenheim an der Brenz

RegelmaBige Offnungszeiten
Offener Treff:

Montag bis Freitag

von 8:00 — 17:00 Uhr

Sprechzeiten:
Montag bis Mittwoch
von 9:00 — 12:00 Uhr

Telefon: 07321/5585560
Internet: www.hausdergesundheit-heidenheim.de
E-mail: info@mgh-heidenheim.de

Kontodaten
Fur Spenden

An den Therapiefonds

Verwendungszweck: Spende , Therapiefonds”
Therapie-Raum e.V.

Kreissparkasse Heidenheim

IBAN: DE19 6325 0030 0046 0471 68

BIC: SOLADES1HDH

An das gesamte Integrative Haus der Gesundheit

zur Unterstiitzung von Projekten

und der weiteren Gestaltung wie z.B:. zur Herstellung von Barrierefreiheit
Verwendungszweck: Spende ,Unterstiitzung” Therapie-Raum e.V.
Kreissparkasse Heidenheim

IBAN: DE75 6325 0030 0046 0452 87

BIC: SOLADESTHDH

An das Mehrgenerationenhaus

zur Unterstiitzung von sozialen Projekten
Verwendungszweck: Spende ,Unterstltzung”
Arbeitskreis Haus der Gesundheit e.V.
Kreissparkasse Heidenheim

IBAN: DE75 6325 0030 0046 0426 68

BIC: SOLADES1HDH

Wiinschen Sie sich eine Spendenbescheinigung, welche wir lhnen gern ausstellen,
schreiben Sie bitte eine Mail an: mateja.zeba@mgh-heidenheim.de

Impressum

Inhalt
Haus der Gesundheit Heidenheim

Gestaltung
Anna Kopp
www.anna-kopp.com

Druck
BAIRLE Druck & Medien GmbH
89561 Dischingen

Coverfoto
Annie Spratt (via unsplash)
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