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rhythmos, griechisch:
gleichmaflige, taktmaflige
Bewegung, Stromen, Strom

Rhythmus ist mit allen Sinnen wahrnehmbar. In der Musik
ist er hérbar in der Anordnung, Lange und Akzentuierung
der Tone. Die bildenden Kiinste machen Rhythmus sicht-
bar Uber wiederkehrende Formelemente. Wir spiiren den
Rhythmus unseres Herzens in unserer Brust. Wenn wir uns
tanzend zur Musik bewegen verbinden wir unseren eige-
nen Rhythmus mit dem FlieBen der Téne und schaffen so
eine Erfahrung der Vereinigung. Wir haben ein Gespur fir
Ubergeordnete Rhythmen in der Natur und in unserem ei-
genen Lebensverlauf. Auch unser Bedurfnis nach Nahe und
Distanz im Kontakt mit Anderen folgt einem Rhythmus.
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Zum einen ist Rhythmus ein messbares, periodisch wieder-
kehrendes Ereignis. Er gibt Halt, Orientierung, Klarheit und
tragt Uber eine gewisse Zeitspanne. Im alltédglichen Leben
brauchen wir einen Rhythmus in dem sich unsere Einheit
aus Koérper, Geist und Seele einbetten kann. Ein gesunder
Schlafrhythmus zum Beispiel ist essenziell fur die Gesund-
heit. Auf Zeiten der Anspannung im Tagesgeschehen sollten
Ruhephasen folgen. RegelmiaBige Essenszeiten, vielleicht
in Gemeinschaft, geben Sicherheit. Auch im Jahresverlauf
kann der periodische Wechsel von Anspannung und Ent-
spannung wahrgenommen werden wenn im Sommer das
Leben hervorbricht und im Winter eher Stille und Einkehr
im Vordergrund stehen. Ohne diese wiederkehrenden Er-
eignisse fuhlen wir uns vielleicht verwirrt und haltlos. Be-
sonders im Kindesalter sind regelmaBige Ablaufe wichtig
um dem sich entwickelnden Wesen Struktur und Ordnung
zu geben.

Zum anderen hat der Rhythmus auch eine sehr individuel-
le, dynamische Qualitat, die fir Anpassungsfahigkeit sorgt.
Denn ein zu gleichférmiger Ablauf fihrt zur Erstarrung die
wir wiederum im K&rper spiren oder auch in eingefahrenen
Denk- und Verhaltensweisen. Der Rhythmus darf sich also
auch verandern, sich dehnen oder verkirzen, wild sprudeln
und wieder gemachlich dahin platschern, mal aus der Reihe
tanzen und wieder zuriick. Wenn mal nicht alles nach Plan
und den eigenen Vorstellungen |auft ist unsere Kreativitat
gefragt. Das hélt lebendig.

Wenn es dann zu chaotisch wird, ist manchmal der Rhyth-
mus des Atems das Einzige, worauf wir uns besinnen kon-
nen. Das Ein und Aus, An- und Abschwellen der Atemziige
wahrzunehmen, kann in turbuleten Zeiten einen Anker bie-
ten von dem aus sich der eigene Rhythmus wieder einstel-
len kann.

»Was ist denn der Rhythmus? Der Rhythmus ist
die Architektur des Seins, ist die innerliche
Dynamik, die ihm Form gibt, ist das Wellensys-
tem, welches das Sein dem Anderen entgegen-
sendet, ist der reine Ausdruck der Lebenskraft.”

- Léopold Sédar Senghor

Dabei stellt sich auch die Frage, wie sehr wir uns an den
Rhythmus duBerer Gegebenheiten anpassen und in wel-
chem MaBe wir unserem ganz eigenen Rhythmus Raum ge-
ben. Gesundheit und Wohlbefinden erfahren wir, wenn es
gelingt, ein harmonisches Zusammenspiel von innerem und
duBeren Rhythmus zu kreiieren. Ein lebendiger Rhythmus
sorgt gleichermaBen fir Stabilitdt und Flexibilitat. Er wirkt
auf unsere Sinne durch Asthetik und Anmut. Wenn wir aus
dieser Harmonie herausfallen, Uber- oder unterfordert sind,
uns gehetzt oder erstarrt fiihlen, in den Anforderungen von
AuBen untergehen oder uns einsam und abgetrennt fihlen,
dann kénnen wir einen Blick auf unseren eigenen Rhythmus
werfen. Wir betrachten den Kérper in seinen zyklischen Ab-
ldufen, die Seele in ihrem Bedurfnis nach Verbindung und
Loslassen, den Geist in seinem Pulsieren zwischen Konzen-
tration und Uberblick. Und dann kénnen wir regulierend
einwirken, unseren Rhythmus anpassen oder die uns um-
gebenden Bedingungen soweit verandern, dass wir wieder
freier schwingen kénnen.

Auch unser Programmheft andert seinen Rhythmus und
passt sich den eher jahreszeitlich orientierten Kursformaten
an. So wird es in Zukunft eine Sommer- und Winterausga-
be geben. Um die Umstellung zu meistern gilt das aktuelle
Heft bis Marz 2024. Neben dem &rztlichen und therapeu-
tischen Angebot finden Sie bei uns Rhythmische Massage,
Trommeln, Singen, Handarbeit, Bewegung, Naturerfah-
rung, Kunst, Kultur und einiges mehr. Lassen Sie sich von
den reichhaltigen Angeboten inspirieren, die Sie auf ver-
schiedenen Ebenen unterstitzen kénnen, lhren eigenen
Rhythmus zu finden und kraftvoll zu leben.

Text:

Ramona Schrader
Ergotherapeutin Bsc,
Yogalehrerin




Vom Wesen des yhms

und wie macht es Sinn
in ihm zu leben

Um uns herum erleben wir Rhythmus in allem Lebendigen,
in den Tages- und Nachtzeiten, im Jahreslauf, in der Vege-
tation, in den Wellen, wie sie kommen und gehen. Auch in
uns, im Ein- und Ausatmen direkt erlebbar, im Herzschlag
halbbewusst, in den Organen unbewusst u.v.a.

Wir erleben, wenn wir Dinge rhythmisch, also wiederho-
lend tun, dass sie uns leichter von der Hand gehen. Rhyth-
mus gibt Kraft. Wir stellen uns in etwas dem Leben sehr Be-
kanntem. So macht es Sinn Tatigkeiten regelmaBig in den
Tag einzubauen, um uns bewusst anzuschlieBen an dieses
#All-Gesetz” des Rhythmus.

Ein paar Ideen die Sie gern in Ihren Alltag Gbernehmen
kénnen:

Morgens
- Den Tag begriiBen mit ein paar bewussten Atemziigen,

vielleicht verbunden mit Dankesworten, einem Gebet, ei-
ner Meditation.

— Einem kleinen Vorblick in den Tag, 10 Minuten genlgen.
Was habe ich heute vor? Welche Termine habe ich heute?
Welche sind vielleicht verschiebbar? Was will ich mir notie-
ren, um mich zu erleichtern? Stecken Sie die Notiz in lhre
Hosentasche. Worauf freue ich mich, worum sorge ich
mich? Bemerken Sie es nur und bleiben Sie nicht hdngen.

— Oder machen Sie ein kiihles Armbad im Waschbecken mit
Rosmarinbademilch, um den Kreislauf in Schwung zu brin-
gen, geniel3en Sie den Duft und die Belebung dabei.

Empfohlen von:

Maria Biittner
Anthroposophische Kérper-
therapeutin, Heilpraktikerin,
Krankenschwester & MBSR-

Achtsamkeitslehrerin

Tagstiber

- Versuchen Sie regelmaBig Ihre Mahlzeiten zu sich zu neh-
men. Wenn das nicht mdglich ist, machen Sie ein sich wie-
derholendes Ritual, indem Sie einem Moment des danken-
den Innehaltens vor dem Essen kultivieren.

- Bewusstes Gehen. Probieren Sie verschiedene Gehtempi
aus, mal langsam, mal schnell, um lhren eigenen Rhythmus
zu finden. Einmal gefunden wird es dann plétzlich ganz
leicht, Sie werden sich und die Umwelt besser wahrnehmen.
lhre Schritte, der Atem und Herzschlag werden sich anglei-
chen, ganz von alleine und unbewuft.

Abends

— Auf den Tag zurlckschauen, 10 Minuten sind schon aus-
reichend. Gehen Sie den Tag chronologisch rickwarts.
Wenn es noch zu schwierig ist, dann machen Sie es einfach
vorwarts. Verharren Sie nicht, bewerten Sie nicht, hadern
Sie nicht. Schauen Sie aufden bunten oder weniger bunten
Tag zurlck als waren Sie ein Zuschauer im Theater. Lassen
Sie so den Tag mit dieser Riickschau hinter sich.

Ich wiinsche |hnen viel Freude bei diesem, vielleicht neuen
Weg, Rhythmus zu pflegen und sich selber mehr Zeit zu
schenken.

Schlafrhythmus

| &

. Seinen Schlafrhythmus
pﬂegen und dabei alle
Sinne nutzen

Wie oft liegen wir Nachts wach in unserem Bett, oder ste-
hen am anderen morgen auf und fiihlen uns schwer und er-
schopft in unserem Korper, weil die Nacht erneut nicht gut
war. Um mit unserem Kérper und dem Geist gut durch den
Tag zu gehen, ist es sehr wichtig einen gesunden Rhythmus
in unseren Schlaf zu bringen.

Dafur gibt es verschiedene Méglichkeiten, uns in eine gute
und erholsame Nacht zu bringen:

— Ein warmes Bad oder eine heiBe Dusche am Abend wir-
ken sehr entspannend. Um den Effekt zu verstarken, kann
man dies mit einem bestimmten Duft verbinden und somit
den Rhythmus noch zuséatzlich unterstitzen.
Lavendelbliten geben uns Ausgeglichenheit und wirken
beruhigend. Baldrian hilft uns zu entspannen und kreisen-
de Gedanken loszulassen. Johanniskrautbliten beruhigen
nicht nur - sondern starken unseren Geist.

— Eine Tasse Tee am Abend z.B mit Holunderbliten, Kamille
oder Melisse unterstltzen unseren Schlafrhythmus.

— Bei ihrem néachsten Spaziergang durch den Wald, lassen
sie doch mal die wertvolle Natur auf sich wirken und regen
somit auch ihre Sinne an.Und vielleicht finden sie dabei ihr
kiinftiges passendes Kraut fir die Entspannung am Abend.

— Jeder Mensch bendétigt einen anderen Rhythmus damit
sich Kérper, Geist und Seele in der Nacht wieder kréftigen.
Wichtig dabei ist nur, dass jeder von uns seinen eigenen
Rhythmus dabei findet.

Empfohlen von:

Jasmin Kiefer

Medizinische Fachangestellte
Medizinische Wickelanwendungen,
Rhythmische Einreibungen




~Auf
jeden Fall
sage ich,
dafd Ideen
wirklich
sind, und
dafd, wenn
Menschen
wirklich
etwas
ernsthaft
denken, es
dann auch
so kommt,
wie sie
denken.”

- Joseph Beuys -

An Anfang war die Idee von Menschen verschiedener
Professionen, welche Gesundheitsbildung neu greifen
wollen — naher am Menschen und mit Begegnung auf
Augenhohe. Hierzu haben wir 2016 /2017 einen ge-
meinniitzigen Verein gegriindet und ein ganzheitliches
Konzept erarbeitet: Medizin, Therapie, Padagogik,
Kultur und sozial- und zivilgesellschaftliches Enga-
gement vereint im Integrativen Haus der Gesundheit.
Dabei steht, alles miteinander vernetzend, das Mehrge-
nerationenhaus im Zentrum, welches als offene Begeg-
nungsstatte ehrenamtliches Engagement aller Bereiche
biindelt, vermittelt und niederschwelligen Zugang zu
gesundheitsfordernden Kursen und Angeboten schafft.

Wir

verbinden Lebenswelten
und starken den gesell-

schaftlichen Zusammenhalt,

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

bewaltigen kinftige Heraus-

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

Illustration: Romina Ferrarotti

gestalten Gesundheit in
der Gemeinschaft, im
Miteinander und im
konkreten Lebensraum.

Mehrgenerationenhaus

im Integrativen Haus der Gesundheit

~Mehrgenerationenh&user” sind ein Aktionsprogramm
des Bundesministeriums fur Familie, Senioren, Frauen und
Jugend. Deutschlandweit gibt es rund 550 dieser Begeg-
nungsorte, an denen das Miteinander der Generationen
aktiv gelebt wird. Sie bieten Raum fir gemeinsame Aktivi-
taten und schaffen ein nachbarschaftliches Miteinander in
der Kommune.

Unser Mehrgenerationenhaus im Integrativen Haus der
Gesundheit: Wir setzen uns fiir die Gesundheit der Men-
schen in der Kommune ein. Ziel ist es, einen Raum zu
schaffen, in dem Birgerinnen aller Generationen und ver-
schiedener Kulturen die Belange Ihrer Gesundheit selber
in die Hand nehmen und gemeinsam aktiv werden kdnnen.
Unser Mehrgenerationenhaus bindet sich in das Integrative
Haus der Gesundheit ein und bindelt als offene Begeg-
nungsstatte Engagement im arztlich-therapeutischen,
padagogischen und kulturellen Bereich. Wir férdern
birgerliches ehrenamtliches Engagement und unterstiitzen
neue Projekte und Initiativen.

. Gel vom:
@ | Do ?(\;/Iehr &
i i ddngnd enerationen
Heidenheim ddod
Haus
an der Brenz R

Miteinander

-

):

»
'i’ i "
A

Sarah Kley, Koordination
Mehrgenerationenhaus

Sarah.Kley@mgh-heidenheim.de

07321/ 558 556 0

Mitarbeitende:

Mateja Zeba
Stella Grinwald
Gabriele Kaufmann

9



»Es sind die Begegnungen mit Menschen,
die das Leben lebenswert machen®.

- Guy de Maupassant

der Offene Treff

Hier kommen Menschen miteinander ins Gespréach und
knipfen 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.

10

Sie mochten uns ehrenamtlich
unterstiuitzen?

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 Unterstutzung freuen
wir uns. Siehe Seite 19 und 79.

11
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Mitwirkende

Carmen Eppel
Facharztin fur Frauenheilkunde
und Geburtshilfe

Gabi Kaufmann
Ehrenamtliche Mitarbeiterin
Mehrgenerationenhaus

Mateja Zeba
Assistenz Vorstand
Therapie-Raum e.V.

Stella Griinwald
Assistenz Koordination
Mehrgenerationenhaus

Sarah Kley
Koordination & Leitung
Mehrgenerationenhaus

Facharztin fir
Allgemeinmedizin

Beate Rapp
Medizinische
Fachangestellte

Jasmin Kiefer
Medizinische
Fachangestellte

Michaela Kohn
Medizinische
Fachangestellte

Michaela Hoffmann
Medizinische
Fachangestellte

Dorothee Schenk
kulturbihne
halbe-treppe e.V.

Inge Metzner
kulturblihne
halbe-treppe e.V.

Dagmar Glaser
Ergotherapeutin

Katharina Rais
Medizinische
Fachangestellte

Anja Torber
Staatlich anerkannte
Erzieherin,
Waldorferzieherin

Maria Biittner

Margareta Molnar
Reflexologin und staatlich
anerkannte Masseurin

Claudia Groll
Staatlich anerkannte
Waldorferzieherin
und Elternberaterin

Sarah Ziegler
Erziehungswissenschaftlerin
BA Staatlich. anerk.
Waldorferzieherin Kleinkind

Ramona Schrader

Ergotherapeutin Bsc. Anthroposophische Koérper-

therapeutin, Heilpraktikerin,
Krankenschwester, MBSR-
Achtsamkeitslehrerin

Mandy Molzberger
Hebamme

14

Dr. med. Urte Riggers

Dr. med. Christine Bussinger
Fachérztin fir
Allgemeinmedizin

Carmen Rheinschild
Medizinische
Fachangestellte

Conni Osterreicher
Ergotherapeutin

Dr. med. Anette Kdhler
Fachérztin fur Frauenheilkunde
und Geburtshilfe

Nora Loy
Hebamme, Gesundheits-
wissenschaftlerin und
Phytopraktikerin

Janina Hagele
Business und Life Trust
Coachin, Marketingexpertin,
Mediendesignerin

Christa B6hm
Hebamme

Christa Léhnert
Pflege der Zwischenrdume in
Haus und Garten

Gabriele Klitzing
Osteopathin,
Physiotherapeutin
und Heilpraktikerin

Christine Zink-Scharpf
Staatlich anerkannte
Ergotherapeutin und

Yogatherapeutin

Sharon Klauber
Grund- und Hauptschullehrerin
und Krankenschwester fiir
Integrative Medizin

Claudia Bloch
Medizinische
Fachangestellte

Daniela Schéffler
Allgemeinarztin
in Weiterbildung

Anna Sophia Werthmann
Arztin in der Kinderheilkunde

Sebastian Tschammer
Heileurythmist

15



WS Wir schaffen mit unserer
Mehr interprofessionellen Zusam-

® o menarbeit lebendige Raume,
in welchen sich jeder Mensch

Medizir ganzheitlich entfalten kann.
o —_— 3 Dies ermichtigt zur Ent-
Gesundheit 0 i M wicklung einer Gesundheits-

B nun = . .

ntogration @  kompetenz und ermoglich

e B0 s v die aktive Mitgestaltung des
uns e

Korper Lebensumfeldes.

Kultur



Unsere Raume

Wir haben Raum fur Sie!

Neben den Praxen und anderen fest vermieteten Raumen befinden sich im Haus auch verschiedene Kurs-
raume zur Anmietung. Kommen Sie gerne auf uns zu!

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

Beamer und Leinwand sowie Bestuhlung stehen auf Anfrage gegen Spende zur Verfigung. Eine Endreini-
gung ist nach rechtzeitiger Absprache méglich.

KURSRAUM II ,HALBE-TREPPE*

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

BEGEGNUNGSCAFE

40gm, Kiiche, WC, Zugang zum Garten

(nicht barrierefrei)
Die voll ausgestattete Kiiche schafft mit

der Anbindung an den Garten Raum fir = -
gemeinsames Kochen, Arbeiten, Feiern
und vieles mehr!

Moglichkeiten der Unterstiitzung und Mitarbeit

KURSRAUM III
»"DACHGESCHOSS* Wir freuen uns immer iiber

Vielleicht sind Sie Kursleiter:in,

60gm, Kiichenzeile, WC 3 . . . ¢ Selbstéandige Kursleiter:innen mit Ideen und Angeboten
Dieser groBe, sehr helle Raum mit Dach- Patleﬂtlln bel uns Im HaUS Odel’ e |nitiativen aller Art

3 ist mi i e ch tliche Hilfe Gber das Meh ti h
Sianessch bester Fir Angeote auf haben unsere Plakate schon mal " GG, g ™ ™ 7 Eomemmenss
der Matte, kleine Bewegungsgruppen, in der Stadt aushéngen Sehen? e Spenden an den Therapiefonds (siehe Seite 21).

e freie Spenden an das gesamte oder Mehrgenerationen-

Sie sind neugierig und wollen sich  haus (siche Seite 79)

. . b . ) e gezielte Projektspenden - siehe Spendentafel im
gerne mit ein rrgen Treppenhaus oder tUber die Heidenheimer Zeitung

,Unsere Hilfe zahlt”

Vortrage und als Seminarraum. Verschie-
dene Matten, Kissen und mehr stehen
zur Verfligung.

18 19



RINGGESPRACHE
ZU GESUNDHEITS-

FRAGEN

20

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
Augenhohe mit den Expert*innen zu ermdglichen.

Termine siehe Seite 73 - 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

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 ibernommen.
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
Maglichkeiten 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.

21



Demenz—Kompaktkrs

im Rahmen der Aktion ,,Demenz Partner* und
Angehorigengruppe Demenz

Kurs- und Gruppenleitung

durch Michael Waibel,

Fachkrankenpfleger Psychiatrie

mit Weiterbildung Demenz-Care.
Interessierte kénnen jederzeit dazu stoBen.
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 fir 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 méglich 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 kénnen belastende Alltagssituationen besprochen und Anregungen QP Demenz
gegeben werden zu mdglichen Umgangsformen mit Demenzerkrankten &8 Partner
oder zu Lésungsansatzen in schwierigen Situationen.
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Fur das Projekt stehen

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

Claudia Groll, Paddagogin, Waldorfkindergértnerin,
Elternberaterin

Anna Sophia Werthmann, Arztin, Weiterbildung
Kinderheilkunde

Stift _ Unterstitzt wird dieses Projekt
tirtung durch die Software AG Stiftung

Als Familie gemeinsam zu wachsenist 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
unabhéngig 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, Spaziergdngen,
Anregungen fur das Leben mit Kindern, Hausbesuchen,
Integration der Kinder in bestehende Angebote im Haus,
therapeutischen Anwendungen und &rztlicher Begleitung
wollen wir die Familien in dieser Situation unterstitzen.
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Krippengruppe
~Wurzelkinder*

Die Krippengruppe ,Wurzelkinder” ist eine AuBBengruppe
des Waldorfkindergartens und hat im Integrativen Haus
der Gesundheit ein schdnes, 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.: 07321/985%940
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

mittwochs von 9.30 — 11.00 Uhr

(Integratives Haus der Gesundheit)

donnerstags von 10.00 — 11.30 Uhr

(Waldorfkindergarten Heidenheim) statt.

Die Gruppe ist fur Eltern mit ihren Kindern ab dem Krabbel-
alter. Ein Einstieg ist jederzeit mdglich, 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.

Termine nach Vereinbarung

Tel. 07321/2780000

kontakt@ ergotherapie-gesamtwerk.de
www.ergotherapie-gesamtwerk.de

Q
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Christine Ramona
Zink-Scharpf Schrader
Ergotherapeutin (staatl. gpr.) Ergotherapeutin Bsc.

Yogalehrerin + Yogatherapeutin Yogalehrerin
APW anerkannte Therapeutin Trainerin fir achtsamkeits-
im Affolter Modell® basiertes Schmerz - und
Ibita-zertifizierte Bobath- Stressmanagement
Therapeutin Qi Gong Ubungsleiterin

Cranio-Sacral Therapeutin
(Kerr Institut)

Dagmar
Glaser

Ergotherapeutin (staatl. gpr.)
gpr. Stressmanagement-Trainerin
Entspannungspadagogin

Constanze
Osterreicher
Ergotherapeutin (staatl. gpr.)
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Christa Bohm, Hebamme
Kristina Karmazin, Arztin in der Allgemeinmedizin
Anna Sophia Werthmann, Arztin in der Kinderheilkunde

Babyvorbereitungskurs

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

Infos und Anmeldung bei Christa B6hm
[ 'ww.hebammenpraxis-heidenheim.de
0170/9145521

H me/o/mxk

/" Christa B6hm

Christa B6hm
christaboehm@gmx.de
0170/9145521

www.hebammenpraxis-heidenheim.de

Y Gefiihrtes Tonen als Geburtsvorbereitung
! Medizinische Wickel

¥ Offenes Singen

Sharon Klauber

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

Kontakt
Tel. 09077/700347
Email: sharon.klauber@icloud.com

GreenBirth
Mitglied bei:
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Gabriele Klitzin
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»Der Osteopath
heilt nicht.
U55UJ el
der Selbstheilung” O rg O re TO

olnar

Schlecht geschlafen?
Verspannt? Gestresst?
Schmerzen?

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

Ob Teil- oder Ganzkérperbehandlung, Aroma-,
Wellness- oder Fulreflexpunkt-Massage

und - ganz neu - Klangschalenmassage,

hier finden Sie bestimmt das Richtige fir Sie.

Termine nach Vereinbarung
07321/3049481

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 /- Offungszeiten
moglich ist. : Dienstag.......... 09.00 — 12.00 Uhr.......15.00 — 19.00 Uhr
Mittwoch.......... 10.00 — 18.00 Uhr
Donnerstag.........ceeeeeveeeeeiiiiiiiiiee, 15.00 — 19.00 Uhr
Freitag.....ccooooeei, 15.00 — 20.00 Uhr

Termine Qa_ch--\“/e_'rei_nbarung | 0170 2636432 | c_r-istmé.zarraga@web.de | |. www.cristina-zarraga.de 29
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e Dx med Christine Bussinger
| 4

= \r—-*‘ o Dr. med. Urte Riggers

Anthroposophische Kérpertherapeutin,
Heilpraktikerin,Gesundheits- & Krankenschwester,
MBSR-Achtsamkeitslehrerin

Terminvereinbarung:
0151/44 34 70 98 & 07329/920334

mail@mariabuettner.de Sprechzeiten (nur nach Terminvereinbar

Mehr erfahren: www.mariabuettner.de ' Montag 8-12:30 Uhr 15-181 hr. B2
Dienstag 8-12:30 Uhr 15-18 Uhr
Mittwoch 8 —12:30 Uhr P &
Donnerstag 8 — 12:30 Uhr

Freitag 8 — 12:30 Uhr
Impuls und Antwort,

en Reiz und Reaktion

A Richtig und Falsch
ien Ort. Dort werden
egegnen.”

Sprechzeiten:

Strd b D S b ' Montag 8:00 — 12:30 Uhr 13:30 — 17:30 Uhr Facharztin fiir Frauenheilkunde und Gebgrtshil
romungsmassage nach Dr. Simeon Presse ‘ %
Rhythmische Einreibung nach Dr. [ta Wegman /Dr. Margarete Hauschka Dienstag 8:00 - 12:30 Uhr  13:30 - 17:30 Uhr Anthroposophisch erweiterte Frauenl}
OIdispersionsbad nach Junge Mittwoch 8:00 - 13:00 Uhr Med1z1n1s¢he* chkelan ern
Therapeutische Wickel Donnerstag ~ 8:00 — 12:30 Uhr 13:30 — 17:30 Uhr Rhythmlsche Einreibungen - ') ]as' '

Kurse in Rhythmischen Einreibungen Freitag 8:00 — 13:00 Uhr )
Achtsamkeitsmeditation nach Kabat-Zinn i

Kontakt:
Praxis: 07321/9245185

30

31



KUNSTLERISCHE THERAPIE RHYTHMISCHE MASSAGE
D-73087 BOLLe GRUIBINGERSTRASSE 29

C 25-' Margarethe Hauschka-Schule

Annegret Drescher

Diplom-Psychologin @ \
Psychologische Psychotherapeutin

Achtsamicetsichrerin Wir kommen nach Heidenheim

Finden Sie Thren Weg im anspruchsvollen Alltag 1111t mehr Achtsamkeit. Die Margarethe Hauschka - Schule ist seit 60 Jahren in Bad Boll

Achtsamkeitskurse nach Jon Kabat-Zinn : angesiedelt. Hier hat Margarethe Hauschka Rhythmische Massage nach
’ : Dr. Ita Wegman unterrichtet und Kurse fir Kunsttherapeuten gehalten.

(3 | Ausbildung Fortbildung Weiterbildung

_ Nun beginnen wir im Oktober einen neuen Lehrgang Rhythmische
= _ Massage in Heidenheim in Verbindung mit dem Rudolf Steiner Haus und
MBSR-Kurse - Stressbewiltigung durch Achtsamkeit - dem Integrativen Haus der Gesundheit.
Mindfulness Based Stress Reduction - mit Kostenbeteiligung der gesetzlichen Krankenkassen
Der Lehrgang Rhythmische Massage ist von der med. Sektion in Dornach

MBCT-Kurse - Achtsamkeitskurse zum Thema Depression und Angst akkreditiert. Es ist ein nebenberufliches Weiterbildungsangebot fiir Alle,

Mindfulness Based Cognitive Therapy R o die im medizinischen Bereich tatig sind. Anthroposophische Menschen-

& kunde und Medizin sind Teil der Ausbildung.
MBCL-Kurse - Achtsamkeitskurse zur Férderung von Selbstmitgefiihl und Mitgefiihl -
Mindfulness Based Compassionate Living 3 s VIR Teilnahme Voraussetzung ist das lebendige Interesse am anderen

. Menschen und an den anthroposophischen Inhalten, die von Rudolf

MBPM-Kurse - Achtsamkeit fiir die Gesundheit: mitfithlender Umgang mit Schmerz und Erkrankung - Steiner gegeben wurden und von Dr. Ita Wegman fiir die Rhythmische
Mindfulness Based Pain Management Massagetherapie entwickelt wurden.
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 Kursraume in Heidenheim: K www.margarethe-hauschka-schule.com
drescher@annegret-drescher.de Therapieraum im Integrativen Haus der Gesundheit, i info@margarethe-hauschka-schule.com
www.annegret-drescher.de August-Loésch-Str. 26, 89522 Heidenheim
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Sei wie ein Fluss -
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Ich bin Janina, leidenschaftliche Zukunfts-Coachin
fUr Visionen, Herzensziele und Lebensfreude.

Winschst du dir mehr Leichtigkeit & Lebensfreude
in deinem Leben? Ich zeige dir wieder deine Wege,
wie du deine eigenen Herzensziele erreichst - nach

Filme werden an Dienstagen und Samstagen gezeigt, 14-tagig. Die Termine findet EeInen Bed U EREe N T e SR

man auf unserer Homepage: www.kultubuehne-halbe-treppe.de Ob in Einzelcoachings oder meinen Workshops,

gerne begleite ich dich auf deinem Weg zum Ziel.
Lass deine Visionen und Traume wahr werden.

GravitationsCoach Janina Hagele N ‘
0173 4328567 | GravitationsCoach@gmail.com acC J

www.GravitationsCoach.com

Dialogforum, Lesungen, offene Biihne und mehr

Unsere Raume sind Raume der offenen Begegnung. Sie sind herzlich eingeladen, sich
mit uns in Verbindung zu setzen und |Ihre Ideen gemeinsam mit uns zu entwickeln.

Sebastian von Tschammer
Heileurythmist

Mail: s.v.tschammer@posteo.de
Telefon: 0176 38702517

www.kulturbuehne-halbe-treppe.de
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03 Schwangerschaft und Geburt
04 Padagogik und Elternschaft

06 Bewegung und Korpertherapie
07 Achtsamkeit
08 Kunst und Kultur

10 Samstags zur Marktzeit
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Gesundheitskompetenz — Was ist das? Was braucht es dafur?
Gemeinsam kommen wir ins Gespréch 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

Anmeldung: 07321/5585560
oder sarah.kley@mgh-heidenheim.de

O

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

Wann: Mittwoch, 13.03 & 20.03.2024
19:00 — 22:00 Uhr

Wo: Praxis fur Kérpertherapie 1.0G
Kosten: 65€

Anmeldung: bis 06.03.2024
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, 27.01.2024

16.00 - 20.00 Uhr

Wo: Praxis fur Kérpertherapie 1. OG
Kosten: 44€ inkl. ausfihrliches Skriptum

Anmeldung: sharon.klauber@icloud.com oder 09077/700347

Hier lernen Sie Basiskompetenzen zum Herstellen und Anwen-

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

Wann: Dienstag, 06.02.2024

19.00 - ca. 21.00 Uhr

Wo: Praxis fur Kérpertherapie 1. OG

Kosten: 22€ inkl. ausflhrliches Skriptum

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

Anmeldung: sharon.klauber@icloud.com

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.
Trager 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.
Darlber 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,
www.sabine-rudolf-banzhaf.de

Dieser Kurs richtet sich an Frauen, die an Endometriose leiden
oder vermuten, dass sie diese Erkrankung haben. Im Fokus steht
die Suche nach Wegen, um mit der Erkrankung zu leben, Symp-
tome zu lindern und Gesundheit zu stérken. Interventionen aus
den Bereichen Bewegung, Erndhrung und dem richten Umgang
mit Stress sind Schlisselpunkte auf dem Weg zu einer langfris-
tigen Gesundheitsférderung. Gemeinsam erarbeiten wir Pers-
pektiven und Strategien, damit Sie mit mehr Wohlbefinden und
Lebensqualitat Ihr Leben wieder ergreifen kénnen. Ergénzend
erhalten Sie ein Handout, welches lhnen in Zukunft als Leitfaden
dient.

Das Ringgesprach am 11.11.2023,
um 10.00 - 11.30 Uhr ist Grundlage fur den Kurs.

Wann: Mittwoch 3 Termine, 15.11., 22.11. & 29.11.2023
19:00 - 20:30 Uhr

Wo: Kursraum Il kulturbiihne-halbe-treppe UG

Kosten: 149€ (inkl. handout)

Anmeldung: bei Kathrin Schén Gesundheitscoaching,
0171/7026293 oder info@gesundheitscoaching-schoen.de

Circa 10 Millionen Menschen leiden in Deutschland unter dem
Reizdarmsyndrom. Die klassische Meinung: ,Reizdarm ist unheil-
bar”, doch dies ist ,falsch”!

In diesem Kurs erfahren Sie, warum sich Darmprobleme entwickeln
kénnen und was Sie Positives fir lhre Verdauung tun kénnen,
damit Sie mit mehr Wohlbefinden und Lebensqualitét ihr Leben
wieder genieBen kdnnen. Ich nehme Sie an die Hand und zeige
Ihnen den Weg zu mehr Gesundheit, Wohlbefinden und Lebens-
qualitat!

Termin 1: Ringgesprach Reizdarmsydrom — Warum und wie ent-
wickelt sich das Reizdarmsyndrom. Lernen Sie einfach umsetzbare
Strategien, um lhre Beschwerden zu reduzieren.

Termin 2: Nach dem Ringgesprach erhalten Sie ein kleines Hand-
out mit Umsetzungsstrategien, welches lhnen in den nachsten
Wochen als Leitfaden dient. Gemeinsam erarbeiten wir individu-
elle Strategien und Lésungen in den Bereichen Bewegung, Stress
und Erndhrung, welche langfristig im Alltag umsetzbar sind.

Termin 3: Nahrungsmittel und auch die Art und Weise wie wir
Nahrung zu uns nehmen beeinflussen die Verdauung. Beim
gemeinsamen Kochen und Essen vertiefen wir Fragen zum
Thema Erndhrung und Nahrungsaufnahme.

Wann: 3 Termine,

Samstag 30.09. (einleitendes Ringgesprach), 28.10. & 25.11.2023
um 10.00 — 11.30 Uhr

Wo: Ringgesprach Kursraum Il kulturbihne-halbe-treppe UG,

2. Termin in Wartezimmer Frauenheilkunde 1. OG

3.Termin Kiiche im UG.

Kosten: 149€ inkl. Handout

bei einer Mindestteilnehmerzahl von 5 Personen

Anmeldung: bis zum 27.10.2023

bei Kathrin Schén, Gesundheitscoaching, 0171/7026293,
info@gesundheitscoaching-schoen.de

oder www.gesundheitscoaching-schoen.de
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Die Gruppe findet einmal monatlich in den Raumen ,halbe
Treppe” des Integrativen Hauses der Gesundheit in der August-
Losch-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, Angehérigen und Mitarbeitern der Klinik.
Im Erfahrungsaustausch besteht die Méglichkeit, die Sichtwei-
sen des jeweils anderen kennenzulernen und Verstandnis fur die
Note von Betroffenen und Angehdrigen zu entwickeln. Seelische
Erkrankungen werden nicht nur als ein medizinisches Problem
gesehen, sondern als Ausdruck einer Phase im Leben. Die
Gruppe 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 Gber Spenden.

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

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

@

Fur 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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Nach dem Tod eines nahestehenden Menschen ziehen sich viele
Angehérige in ihr Leid zuriick. Die neue Lebenssituation ist oft
herausfordernd und héaufig fiihlen Trauernde sich unverstanden
und alleingelassen.

Trauer ist etwas sehr personliches — Gesprache und Begleitung
kénnen hilfreich sein im Umgang mit der individuellen Trauer.

Wenn Sie Unterstiitzung durch Gesprache suchen, melden Sie
sich gerne bei mir.

Anmeldung: Ruth Bhend
Tel.: 07321/480566 oder 0151/19659647
Email: ruth.bhend@freenet.de

@

Die Einflihrungstage in die Rhythmische Massage und die
duBeren Anwendungen sind eine offene Veranstaltung fir alle
Interessierten. Anmelden kdnnen sich alle, die sich Uber diese
Therapien informieren méchten.

Wann: 14.07. - 16.07. & 01.09. — 03.09.2023

Wo: Rudolf Steiner Haus, Erchenstr. 31, Heidenheim

Kosten: 85€, Auszubildende, Schuler, Studenten und Eltern in
Elternzeit sind frei.

Anmeldung: info@margarethe-hauschka-schule.com,
www.margarethe-Hauschka-schule.com
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Frauen in den Wechseljahren durchleben dynamische hormonelle
Veranderungen. Auch im Stoffwechsel werden sie wirksam und
zeigen sich in Gestalt, Energie und seelischer Beweglichkeit.
Welche Bedeutung haben Fleisch, Zucker, Milchprodukte,
Getreide u.a. Nahrungsmittel auf den Hormonhaushalt einer Frau
in den Wechseljahren? Wie kénnen wir mit gesunder Erndhrung
ganz praktisch den Herausforderungen in den Wechseljahren
begegnen?

Wir méchten mit Ihnen im Workshop Uber 4 Wochen Wissen

und Erfahrungen teilen und gemeinsam Essen zubereiten. Dabei
blicken wir auf die Gesundheit der einzelnen Frau, beziehen die
Auswirkungen unserer Erndhrung auf unseren Planeten Mutter
Erde ein und wollen unseren Blick um die Frage der spirituellen
Dimension des gemeinsamen Essens weiten und vertiefen...

»auf das Ernahrung heilsam werde”.

Inhalte der einzelnen Abende werden in einem Ringgesprach am
27.01.24 und auf der Website
www.hausdergesundheit-heidenheim.de dargestellt.

Wann: 5 Termine,

Beginn Aschermittwoch 14.02. Ende 13.03.2024

mittwochs 18.30 — 21.00 Uhr

Wo: Kiiche im UG

Kosten: Um den Workshop kostendeckend anbieten zu kénnen,
ist eine Kursgebuhr von 110€ pro Teilnehmerin erforderlich.

Es soll niemand aus finanziellen Griinden nicht am Kurs teilneh-
men konnen. Aus diesem Grund ist bei Bedarf eine Reduktion
moglich, bitte kontaktieren Sie uns.

Wir freuen uns Uber einen Solidarbeitrag von Menschen, die die
finanziellen Méglichkeiten haben, Mitmenschen auf diesem Weg
zu unterstitzen.

Anmeldung: gabriele.kaufmann@mgh-heidenheim.de
begrenzte Teilnehmerinnenzahl
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Schwangeren- und Stillcafé
Mit Still- und Flaschenkindern

Auch Vater sind herzlich willkommen!

Helen Scharnowski, Doula (Geburtsbegleitung)
Nora Loy, Hebamme, Gesundheitswissenschaftlerin
und Phytopraktikerin

Beschaftigen Dich Fragen wie ,,Ob ich die Geburt wohl schaffe?”
oder , Trinkt mein Baby genug?”, oder hast Du einfach nur

Lust, Dich mit anderen (werdenden) Mamas in entspannter
Atmosphare auszutauschen? Dann mdchten wir Dich herzlich in's
Schwangeren- und Stillcafé einladen!

Der Fokus in diesem offenen Treff liegt auf dem gemeinsamen
Austausch rund um das Thema Mama werden und sein. Wir
erdffnen Euch damit einen Raum, in dem Sorgen vor der Geburt,
Herausforderungen im Familienalltag und Gliicksmomente rund
um'’s Thema Baby geteilt werden kénnen. Dabei sollst DU im
Vordergrund stehen und gestarkt werden.

Mit unseren vielfaltigen Fachgebieten stehen wir Dir und

Euch dabei mit Rat und Tat zur Seite und schaffen einen
wertschatzenden Rahmen.

Komm vorbei zu einem gemutlichen Treffen bei Tee, Kaffee und
Geback. Wir freuen uns auf Dich!

Wann: dienstags, 10.00 — 11.30 Uhr

In den Schulferien findet kein Treff statt.
Wo: Offener Treff im Mehrgenerationenhaus
Kosten: Unkostenbeitrag von 8€ pro Treffen

Anmeldung: Keine Anmeldung notwendig. Du bist jederzeit
herzlich willkommen!
Fragen? Mamatreff.hdg@gmail.com

Schwangerschaftsbeschwerden sanft
behandeln

Wissensvermittlung und praktische
Herstellung von Heilmitteln

Carmen Eppel, Frauenarztin
Nora Loy, Hebamme, Gesundheitswissenschaftlerin und
Phytopraktikerin

Wir sind seit Jahren mit der sanften Welt der Heilpflanzen
verbunden und méchten mit euch unser Wissen teilen.

Dazu werden wir einen Erfahrungsraum schaffen und

mit euch gemeinsam Heilmittel herstellen. Wir widmen

uns dabei typischen Schwangerschaftsbeschwerden wie
Verdauungsbeschwerden, Wassereinlagerungen, Schlafstérungen
und Infekten. Damit geben wir euch die Kompetenz an die Hand,
euch selbst sanft zu helfen.

Wann: 20. & 21.10.2023

Freitag, 20.10. von 14.00 — 18 Uhr

Samstag, 21.10. von 10.00 - 18 Uhr

Wo: Kulturbiihne Halbe Treppe

Kosten: 120€ pro Teilnehmerin inkl. Material, Mittagessen, Obst
und Getranke

Anmeldung: kontakt@hebamme-nora.de,

Anmeldeschluss 30. September 2023
Begrenzte Teilnehmerzahl
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Babyvorbereitungskurs

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

Mit der Geburt verlasst das Neugeborene die schiitzende 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 Wérme

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

Kérperpflege, Wickeln, Stoffwindeln, Tragen, Stillen,
Bewegungsentwicklung, Weinen und Zusammenleben

Wann: Die Termine entnehmen Sie bitte der Homepage
www.hebammenpraxis-heidenheim.de/babyvorbereitungskurs
Wo: Wartezimmer 1. OG Frauenarzt Praxis

Kosten: 110€ 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, Doula
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.: 0152/26355114

und www.doulahelen.de

Licht & Schatten

Caroline Domberger, Ehrenamtlich Engagierte

Raum fir Gesprache Uber Geburtserfahrungen.

Ein geschitzter Raum um Uber die Erfahrungen rund um die
Geburt und die Zeit danach ins Gesrpach zu kommen und sich
auszutauschen.

Unser offenes Angevot steht Frauen aller Generationen gegen
einen kleinen Unkostenbeitrag zur Verfligung - Wir freuen uns
sehr auf Ihr kommen!

Bei Interesse initiieren wir gerne eine Gruppe fur Vater.

Wann: jeden letzten Montag im Monat (auBer in den Ferien)
von 10.00 — 11.30 Uhr

Wo: Café im UG

Kosten: Unkostenbeitrag von 3€

Anmeldung: Caroline Domberg,
Mail: caro88buehler@gmail.com

Geburtsvorbereitungskurs

Christa Bohm, Hebamme

Im Geburtsvorbereitungskurs wird lhnen Raum und Zeit fir Ge-
sprache und Informationen rund um Schwangerschaft, Geburt,
Wochenbett und Stillzeit gegeben und starkt lhr 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 Kursleiterin

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 fiir einen Riick-
bildungskurs anmelden. Im Mittelpunkt steht die bewusste Wahr-
nehmung und Kréftigung des Beckenbodens. Gezielte Ubungen
fir den Beckenboden werden mit Ubungen fiir die Rumpf-/
Schulter- /Arm- / Bein- Muskulatur erganzt.

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

Wo: Kursraum lll DG

Kosten: Die Kosten werden von den Krankenkassen erstattet

Anmeldung: unter www.hebammenpraxis-heidenheim.de

&

Geburtsvorbereitungskurs

Gefithrtes Tonen

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

Ein Kursangebot zur Schulung des eigenen Bewusstseins und
des eigenen Verhaltens, um eine naturgegebene Geburt, frei von
auBeren Eingriffen auf den Weg zu bringen. Sie und lhr Partner
kénnen mit Ihrer 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 Uber das Geba-
ren frei, das in Ihren Zellen gespeichert ist. Sie werden befahigt
sein, eigenstandig und in innerer Ruhe den Raum des Ubergangs
zu betreten, wo immer auch auBerlich lhre Entbindung stattfin-
den wird. Inhaltliche Schwerpunkte dabei sind:

¢ |n die eigene Kraft und Starke kommen

® MIT auftretendem Geburtsschmerz arbeiten lernen,
nicht dagegen

¢ Die Wirkung des Gefiihrten Tonens zur Forderung
der naturlichen Geburt erleben

¢ Den Geburtsverlauf funktionell und hormonell
verstehen und aktiv gestalten lernen

¢ Was ist die Aufgabe meines Partners?

»Mut heiB3t nicht, keine Angst zu haben. Mut ist die Entschei-
dung, dass mir etwas Anderes wichtiger ist als Angst.”

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

Wann: dienstags von 19.30 — 21.30 Uhr

1. Kurs: 17.10., 24.10., 07.11., 14.11., 21.11., 28.11., 05.12.2023
2. Kurs: 27.02., 05.03., 12.03., 19.03., 09.04., 16.04., 23.04.2024
Die letzten zwei Termine findet mit Partner:in statt.

Wo: Kursraum Il DG

Kosten: 110€ fir 7 Abende,

Anmeldung: 09077/700347 (Anrufbeantworter)
sharon.klauber@icloud.com
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Eltern-Kind-Gruppe Zwergenstiibchen

Freie Waldorfschule Heidenheim e.V.

Wann: Mittwoch, 9.30 — 11.00 Uhr

Donnerstag, 10.00 — 11.30 Uhr

In den Schulferien der Waldorfschule findet keine Eltern-Kind-
Gruppe statt.

Wo: offener Treff im MGH oder im Waldorfkindergarten

Anmeldung: Waldorfkindergarten 07321/985940
c.groll@waldorfkindergarten-heidenheim.de

,Was Kinder betrifft,
betrifft die Menschheit.”

- Maria Montessori

Brauchen Jungen eine andere
Erziehung als Madchen?

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

Laut Statistik sind es Uberdurchschnittlich oft die Jungs die in der
Familie, im Kindergarten und in der Schule fur Schwierigkeiten
sorgen. Auch in den Erziehungsberatungsstellen und bei der
korperlichen und seelischen Gesundheit geht es oft um die Pro-
bleme der Jungs. Woran liegt das? Was brauchen Jungs um sich
angenommen zu fihlen und gesund aufwachsen zu kénnen?

Wann: 07.10. & 18.11.2023,

von 10.00 - 12.30 Uhr

Wo: Offener Treff im MGH

Kosten: Kostenloser Vortrag, Spenden erbeten.
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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: jeden letzten Freitag im Monat,

Jeweils von 14.30 - 16.30 Uhr

Wo: 89547 Dettingen

Kosten: Die Kosten richtet sich nach der Anzahl der
Teilnehmer:innen und sind bei der Kursleiterin zu erfragen.

Anmeldung: bei der Kursleiterin Sabine Rudolf-Banzhaf
Email: sabine@banzhaf-dettingen.de
Tel.: 0175/5972 383 oder 07324/919170 (Mo.-Fr. 9-17 Uhr)

Gemeinsam mit der Familie werden wir die Esel streicheln,
bursten, fihren, reiten, kuscheln, futtern uvm...

Wann: Samstag, 16.09., 30.09., 21.10. und 04.11.2023
jeweils von 14.00 - 16.00 Uhr

Wo: 89547 Dettingen

Kosten: Der Preis richtet sich nach der Anzahl der
Teilnehmer:innen 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.: 0175/5972383 oder 07324/919170 (Mo - Fr von 9-17 Uhr)

Fir Kinder von sechs bis 16 Jahren gibt es die Méglichkeit, sich
an unserem Flohmarkt von Kindern fir Kinder zu beteiligen.

Im Carport vor dem IHG/MGH stellen wir die Tische bereit.
Jedes Kind ist fur die Auslage und den Verkauf der mitgebrach-
ten Dinge selbst verantwortlich.

Wann: Bei Interesse melden Sie sich gern und wir finden einen
passenden Samstag.

Samstags, 14.30 — 16.30 Uhr

Wo: Carport des Integrativen Haus der Gesundheit

Kosten: kostenlos

Anmeldung: bei Stella Griinwald
stella.gruenwald@mgh-heidenheim.de

@

Wir zeigen besondere Kinderfilme, &ltere und auch neuere, die
mit Popcorn und Getrénken den Kinder die Welt lustvoll erschlie-
Ben und sie zum trdumen bringen.

Wann: Samstag, einmal im Monat, genaue Termine finden Sie auf
der Homepage www.kulturbuehne-halbe-treppe.de und auf den
Flyern im Haus.

jeweils 16.00 Uhr

Wo: Kursraum Il kulturbiihne-halbe-treppe UG

Kosten: kostenlos, Spenden willkommen.

Anmeldung: Anmeldung ist nicht notwendig, aber vielleicht
manchmal nitzlich.
Kontakt: lichtspiele@kulturbuehne-halbe-treppe.de

@
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Hierbei handelt es sich nicht um eine klassische musikalische
Friherziehung, sondern das Erlernen des Instrumentes Glocken-
spiel. Im Glockenspielunterricht erlernen wir die Inhalte spiele-
risch anhand einer Geschichte, die sich als roter Faden durch den
Unterricht zieht. Dies geschieht im eigenen Tempo lhres Kindes.

Der Glockenspielunterricht kann als Zwischenstufe zwischen
Musikalischer Friherziehung und z. B. dem Blockfltenunterricht
gesehen werden. Das Glockenspiel ist am Anfang einfacher und
schneller zu erlernen als z. B. die Blockfléte und Ihr Kind erwirbt
eine gute musikalische Basis.

Die Freude am Musizieren zu wecken und zu erhalten steht hier-
bei im Vordergrund. Es erwartet Sie ein liebevoller und einfihl-
samer Unterricht fur lhr Kind.

Wir

— machen viele kleine Spiele zur Schldgelhaltung und Rhythmus.

— spielen am Anfang nach Farben fur sofortigen Erfolg und zum
Aufbau von Spaf3 und Motivation.

- lernen spielerisch die Noten innerhalb einer Oktave anhand
von sehr kleinen Liedchen.

- lernen die Noten zu lesen und zu schreiben und lernen Basics
in der Musiktheorie.

- spielen spéater auch langere Lieder mit weiteren Noten,
Notenwerten, Pausen, Vorzeichen usw.

Ab 5 Jahren.

Wann: dienstags, nach der Kita oder dem Schulunterricht
Wo: Kiiche im Integrativen Haus der Gesundheit

Kosten: 32€/Monat (Kleingruppenunterricht)

Kostenlose Schnupperstunde: ist jederzeit nach Vereinbarung
mdglich

Anmeldung: Es kann jederzeit am Monatsanfang begonnen

werden. Anmeldung bei der Kursleiterin, Tel.: 0163/1969838
oder christine-ehmann@web.de
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Wir lernen:

- Lieder zu spielen, im eigenen Tempo lhres Kindes
(Hauptbestandsteil)

— Noten zu lesen und zu schreiben

— Musiktheorie

Die Freude am Musizieren zu wecken und zu erhalten ist mir da-
bei sehr wichtig. Es erwartet Sie ein liebevoller und einfihlsamer
Unterricht fir lhr Kind.

Ab 1. Klasse.

Wann: dienstags, nach dem Schulunterricht

Wo: Kiiche im Integrativen Haus der Gesundheit

Kosten: 32€/Monat (Kleingruppenunterricht)

Anmeldung: Es kann jederzeit am Monatsanfang begonnen

werden. Anmeldung bei der Kursleiterin, Tel.: 0163/1969838
oder christine-ehmann@web.de

Wir basteln im Lauf der Jahreszeiten mit Papier und verschiede-
nen Materialien und freuen uns sehr ber fleiBige Hande!

In Kooperation mit dem KIFAZ Waldorfkindergarten Heidenheim

Wann: dienstags, auBer in den Ferien.
von 15.00 - 16.30

Wo: offener Treff

Kosten: Unkostenbeitrag von 3€

Anmeldung: keine Anmeldung notwendig.
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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 tUber 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 Girtel bzw. einen langen Schal

e evtl. ein kleines Handtuch, kleines Kissen, Decke

Wann: jeden Mittwoch

Kurs 1 von 17.00 — 18.00 Uhr
Kurs 2 von 18.15 - 19.15 Uhr
Wo: Kursraum Il DG

Kosten: Block 4 5 Abende 45€

Anmeldung: 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 Ausgleichs-
Ubungen gegen den einseitigen Blroalltag. Probieren Sie es aus!

Wann: montags, wochentlich um 12:15 = 12:45 Uhr
Wo: Kursraum Il DG
Kosten: 5€ /Pers.

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

&

Bewusstseinsbildung Beckenboden
Gabriele Klitzing, Osteopathie, Heilpraktikerin

Beckenboden, eine spannende Region: hdchste Dehnbarkeit und
Durchlassigkeit, kombiniert mit optimaler Haltefunktion und Un-
durchlassigkeit. Wie lassen sich diese Gegenséatze optimal
erhalten? Was kann ich tun? Was sollte ich meiden?

Wann: donnerstags, wochentlich
9.15-10.15 Uhr

Start 14.09.2023

Wo: Kursraum Il DG

Kosten: 80€ fiir 10 Unterrichtsstunden

Anmeldung: bis Donnerstag, 07.09.2023

07321/3049481

Begrenzte Teilnehmerzahl. Berlicksichtigung nach Anmeldungs-
datum. Bei Kapazitét ist ein Einstieg in die Gruppe nach Rick-
sprache mdoglich. Bitte kontaktieren Sie mich.

&

Bewusstseinsbildung Riicken
Gabriele Klitzing, Osteopathie, Heilpraktikerin

Rucken: Was niitzt 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

18.30 - 19.30 Uhr

Start 12.09.2023

Wo: Kursraum lll DG

Kosten: 80€ fir 10 Unterrichtsstunden

Anmeldung: bis zum Donnerstag, 05.09.2023

07321/3049481

Begrenzte Teilnehmerzahl. Berlicksichtigung nach Anmeldungs-
datum. Bei Kapazitat ist ein Einstieg in die Gruppe nach Ruck-
sprache méglich. Bitte kontaktieren Sie mich.

&
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QiGong Spaziergange

Ramona Schrader, Ergotherapeutin BSc., QiGong-Ubungsleiterin
Gabriele Kaufmann, Ganzheitliche Gesundheitsberaterin,
Achtsamkeitstrainerin

Liebevoll und achtsam gefiihrte Spaziergange durch die Natur
in Verbindung mit leicht auszufiihrenden Ubungen aus dem Qi-
Gong bringen Koérper, Geist und Seele in Einklang und schaffen
einen wohltuenden, ndhrenden Erholungsraum.

Wann: Sonntag, 23.07., 17.09., 26.11., 17.12.2023, 14.01., 25.02.,
24.03.2024

jeweils 16.00-18.00 Uhr

Wo: Treffpunkt Schitzenheim

auf dem Moldenberg in Schnaitheim

Kosten: 15€

Anmeldung: Ramona Schrader 015772589800,
mona.schrader@t-online.de

Free Yoga

Christine Zink-Scharpf, Yogalehrerin und Ergotherapeutin

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

Wann: donnerstags, 12.15 - 12.45 Uhr
Wo: Kursraum Il DG

Kosten: kostenfrei, Spenden sind willkommen

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

OD
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Achtsamkeitsyoga

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

Der Fokus beim Achtsamkeitsyoga liegt auf einem tiefen Splren
des Koérpers, seinen Empfindungen, den Gedanken und Gefiih-
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 konnen.

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

Wann: montags, 19.00 — 20.30 Uhr
Fortlaufender Kurs, Einstieg jederzeit maglich
Wo: Kursraum Il DG

Kosten: Unkostenbeitrag von 10€ pro Teilnahme

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

&

,Bewegung macht
beweglich- und
Beweglichkeit kann
manches in Bewe-
gung setzen.”

- Else Pannek
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Achtsamkeit

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

Maria Buttner, Anthroposophische Kérpertherapeutin,
Heilpraktikerin,Gesundheits- und Krankenschwester,
MBSR-Achtsamkeitslehrerin

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 Gber
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 alltdglichen Tatigkeiten

4.Schwerpunktthemen Stresstheorien, achtsame
Kommunikation, Sinnestibungen, Erfahrungsaustausch

Ein Einzelgespréch im Vorfeld ist Voraussetzung!

Wann:
Kurs 1: Mittwoch, 25.10. bis 20.12.2023 (nicht am 1.11).
jeweils 09.00 - 11.30 Uhr
Samstag, 09.12.2023. Tag der Achtsamkeit 11.30 — 17.30 Uhr
Kurs 2: Donnerstag 11.01. bis 29.02.2024,
jeweils 18.30 bis 21 Uhr,
Samstag 17.02.2024 Tag der Achtsamkeit 11.30 - 17.30 Uhr
Wo: Kursraum Il DG
Kosten: 360€ (ggf. in Absprache weniger), inkl. Audios, Unterlagen

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

&

MBSR Einzelunterricht
Angelehnt an das Format ,MBSR -
Stressbewaltigung durch Achtsamkeit*

Maria Buttner, Anthroposophische Kérpertherapeutin,
Heilpraktikerin,Gesundheits- und Krankenschwester, MBSR-
Achtsamkeitslehrerin

Aus personlichen und zeitlichen Griinden, aber auch um die
Achtsamkeitspraxis noch mehr auf die eigenen Bedurfnisse aus-
zurichten und in das tagliche 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: Nach Vereinbarung.
Kosten: 65€ pro Stunde

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

»meditation for future*
Annegret Drescher, Ulrike Ohnmeil3

~meditation for future” ist ein offenes angebot fur alle Interes-
sierten. Wir stimmen uns gemeinsam ein und praktizieren dann
eine Meditation, die die Verbundenheit der Menschen mitein-
ander und die Verbundenheit mit unseren nicht-menschlichen
Mit-Lebewesen (Tiere, Pflanzen, die Erde) ins Zentrum stellt.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Wann:

Freitag, 14.7.,11.8., 8.9., 13.10., 10.11., 8.12.2023 & 12.1., 9.2.,
8.3.2024, jeweils 13.15 - 14.00 Uhr

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

Kosten: kostenlos

Anmeldung: nicht erforderlich. Wer bereits teilgenommen hat,
erhalt regelmé&Big den Link zur Teilnahme; fiir neue Teilnehmen-
de: Link anfordern s.o.

260
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MBSR - Stressbewailtigung durch
Achtsamkeit

Annegret Drescher Psychologische Psychotherapeutin,
zertifizierte Achtsamkeitslehrerin

Der MBSR-Kurs ist ein 8-Wochen-Achtsamkeitskurs nach Jon
Kabat-Zinn. Er befahigt die Teilnehmenden, einen Anker beim
Atem und bei sich selbst einzuliben, die persénlichen Stress-Re-
aktionsmuster achtsam wahrzunehmen, sich selbst gegeniber
eine Haltung der Freundlichkeit zu kultivieren und so wieder
mehr Wahlfreiheit zu erlangen.

Basis des Kurses ist die Bereitschaft, wahrend des Kurses
moglichst taglich 45 bis 60 min zu Uben (die Achtsamkeitsibun-
gen BodyScan, Yoga-Ubungsreihe und Sitzmeditation sowie
kleine Achtsamkeitsiibungen im Alltag). Der MBSR-Kurs ist eine
zertifizierte Praventions-maf3nahme. Teilnehmer:innen an meinen
Kursen, die gesetzlich krankenversichert sind, erhalten ca. 80.- €
Zuschuss von lhrer Krankenkasse.

Wann: Donnerstag, 21.9., 28.9., 05.10., 12.10., 19.10., 26.10.,
09.11., 16.11.2023

jeweils 18.30 — 21.00 Uhr

Tag der Achtsamkeit: Samstag, 28.10.2023, 12.00 - 18.00 Uhr
Wo: Kursraum Il DG

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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MBCT - Achtsamkeitskurs fiir
Menschen mit Depressions- und
Angsterfahrung

Annegret Drescher Psychologische Psychotherapeutin,
zertifizierte Achtsamkeitslehrerin

Der MBCT-Kurs ist ein Achtsamkeitskurs fir Menschen, die
bereits an Depression oder Angst erkrankt waren. Er befahigt
die Teilnehmenden, einen Anker beim Atem und bei sich selbst
einzuiiben sowie eine Haltung der Freundlichkeit sich selbst
gegenuber zu kultivieren. Durch das Praktizieren von Achtsam-
keit entsteht ein ,kleiner, freundlicher Abstand” zu depressiven
und angstgeprégten Gribelkreislaufen; dies hilft, einer erneuten
Erkrankung vorzubeugen.

Basis des Kurses ist die Bereitschaft, wahrend des Kurses
mdoglichst taglich 45 bis 60 min zu Uben (die Achtsamkeitstubun-
gen BodyScan, Yoga-Ubungsreihe und Sitzmeditation, spezielle
Ubungen zum Thema Depression / Angst sowie kleine Achtsam-
keitsibungen im Alltag). Der MBCT-Kurs ist ein ,empfohlenes
Behandlungsverfahren” in der Leitlinie zur Behandlung der
Depression, wird jedoch nur von einzelnen gesetzlichen Kranken-
kassen unterstltzt.

Wann: Donnerstag, 07.03., 14.03., 21.03., 28.03., 11.04., 18.04.,
25.04.,02.05.2024

jeweils 18.30 — 21.00 Uhr

Tag der Achtsamkeit: Samstag, 20.04.2024, 12.00 — 18.00 Uhr
Wo: Kursraum Il DG

Kosten: 360€

Anmeldung: erforderlich

ein Vorgespréch ist in der Kursgebihr enthalten
adrescher.pp@gmx.de,

07361/555005,

oder www.annegret-drescher.de

&

ZyklusFULLE

Janina Hagele, GravitationsCoach, Business und Life Trust Coachin
Dr. Cornelia Liebig-Schicker, Atemtherapeutin, Tempelmutter
und systemische Coachin

Constanze Russo-Walford, Dipl. Kunsttherapeutin (FH)

Maria Buttner, Anthroposophische Kérpertherapeutin,
Heilpraktikerin,Gesundheits- und Krankenschwester, MBSR-
Achtsamkeitslehrerin

Visionsarbeit im Zusammenspiel mit dem weiblichen Zyklus.

Du bist wie ein Fluss - Wild, wach und wunderbar. Weiblich eben.
Kannst du deine Weiblichkeit sehen? Spiren? Und fihlen? Was
bedeutet es, WEIBlich zu sein? Entdecke die schépferische Kraft,
die in deinem weiblichen Zyklus steckt und nutze sie, um deine
Visionen und Herzensziele mit Lebensfreude und Leichtigkeit
erfolgreich umzusetzen.

An 4 Wochenenden zeigen wir dir neue Wege, wie du dich mit
deiner weiblichen Intuition verbindest und deinen Traumen das
Leben schenkst. In Anlehnung an deine Zyklusphasen lernst du
die Elemente von Stille, Kreativitat, Tatenrang und Validierung
kennen und wie du sie im liebevollen, leichten und lockeren
Zusammenspiel fur deine Visionen und Herzensziele nutzen
kannst. Du bist Zartheit und du bist Wildheit. Und zwar genau
dann, wenn fir dich der richtige Zeitpunkt da ist.

Die vier Workshops haben je einen an die Zyklusphase angepass-
ten Fokus mit Blick auf deine Visionen:

1. Phase , Die Menstruation — Zeit der Stille”

Ruhe. Stille. Intuition. Integration Die Hinwendung nach Innen.
Zeit fur Neuausrichtung und Fokus auf deine wahre Berufung. Du
bekommst Tools und Methoden zu Berufung, Mission und
Selbstvertrauen. Und wir laden dich ein in die Welt der achtsa-
men, bewussten Kérperarbeit (Embodiment).

2. Phase ,,Die Follikelphase — Zeit der Kreativitat”

Kreativitat, Schopferkraft, Wachstum, Lebensfreude und Aufbli-
hen. Mit diesen Energiequalitdten ist das die Zyklusphase, in der
du deine Wiinsche, Trdume und Sehnsiichte mit deinem gesam-
ten Potential auf deinem VisionBoard zusammenbringen kannst.

3. Phase ,,Die Ovulationsphase — Zeit der Zielerreichung”
Schoénheit, Fulle pur. Jetzt geht es in die Umsetzung. Deine
Herzensziele sind klar, die Zukunft bereits kinstlerisch dargestellt
und die Zielerreichung manifestiert. Selbsterméchtigung ist der
Schlissel fur deine Zielerreichung. Gemeinsam feiern wir deine
einzigartige Schonheit und deine Gaben.

4. Phase ,,Die Lutealphase — Zeit der Ernte”

Die wilde, bunte Phase des weiblichen Zyklus. Erntezeit und
Integrationszeit deiner ZyklusFULLE-Zeit. Beriihrungen und
Gefihle unterstitzen, das Gelernte gut zu integrieren. Mit
liebevoller Prasenz feiern wir den gemeinsamen Weg und bergen
individuelle Schlussel fir deine Zukunft.

Bringe dich selbst in diesem Workshop zum Ausdruck und
genieBe dein Leben, den Moment, in vollen Zugen. Verwirkliche
all deine Visionen und Herzensziele im Einklang mit deiner
Weiblichkeit. Komme in deinem Fluss an, schwimme mit ihm und
nutze bewusst und achtsam seine Kraft.

Hast du noch Fragen? Dann melde dich gerne bei Janina (0173
432 85 67 oder GravitationsCoach@gmail.com) oder komme am
07. Oktober 2023 zu unserem Ringgesprach ,Weiblichkeit und
Visionen” ins Integrative Haus der Gesundheit.

Die Mindestanzahl betrégt 8 Teilnehmerinnen, damit der
Workshop stattfinden kann.

Wann: Jeweils Freitags von 17:00 - 20:00 Uhr und samstags von
10:00 - 18:00 Uhr:

Ringgesprach: Samstag, 07. Oktober 2023

1. Phase: 17. & 18. November 2023

2. Phase: 15. & 16. Mérz 2024

3. Phase: 14. & 15. Juni 2024

4. Phase: 27. & 28. September 2024

Anmeldung: sowie alle Informationen zu Terminen,
Ort und Kosten findest du unter

www.gravitationscoach.com/workshop-zyklusfuelle
oder 0173 432 85 67
oder GravitationsCoach@gmail.com
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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.

Né&heres zu den Veranstaltungen und weitere Termine finden sie
auf der Homepage

www.kulturbuehne-halbe-treppe.de

Thomas Winger- Gedéchtniskonzert
Wann: Freitag 14.07.2023, 20 Uhr
Wo: Michaelskirche Heidenheim
Kosten: Eintritt frei, Spenden erbeten

Annett Kuhr & Sue Sheehan, (D/USA), Singer-Songwriter-
Chanson-Folk,

Open Air- Konzert in Kooperation mit , Talhof erLeben e.V.”
Wann: Samstag 22.07.2023, 19:30 Uhr

Wo: Talhof Heidenheim

Kosten: 15€ / ermaBigt 12€

Kartenreservierungen: kleinkunst@kulturbuehne-halbe-treppe.de

Red Hot "n Blues

Wann: Freitag 29.09.2023, 20 Uhr

Wo: kulturbihne-halbe-treppe UG

Kosten: 15€ / ermaBigt 12€

Kartenreservierungen: kleinkunst@kulturbuehne-halbe-treppe.de

Gitta Schiirck, Singer-Songwriterin

Wann: Samstag 11.11.2023, 20 Uhr

Wo: kulturbihne-halbe-treppe UG

Kosten: 15€ / ermaBigt 12€

Kartenreservierungen: kleinkunst@kulturbuehne-halbe-treppe.de

Ana Zirner, Multi-Media-Lesung

.Wilde Berge, weites Land, von Ost nach West durch den Kau-
kasus”

Wann: Samstag 09.12.2023, 20 Uhr

Wo: kulturbihne-halbe-treppe UG

Kosten: 15€ / ermaBigt 12€

Kartenreservierungen: kleinkunst@kulturbuehne-halbe-treppe.de

Das aktuelle Film Programm entnehmen Sie bitte unserer Home-
page www.kulturbuehne-halbe-treppe.de, dort halten wir Sie
immer auf dem laufenden.

Wann: Dienstag, Freitag oder Samstag,
von 20.00 - 22.00 Uhr
Wo: Kursraum Il kulturbiihne-halbe-treppe UG

Kontakt: lichtspiele@kulturbuehne-halbe-treppe.de

Habt ihr Lust auf leckeres Frihstiick mit netten Leuten?

Wann: 1-2 mal monatlich (in den ungeraden Kalenderwochen)
samstags ab 11.30 Uhr
Wo: Kursraum Il kulturbiihne-halbe-treppe UG

Anmeldung: Es ist keine Anmeldung erforderlich.

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

Wann: Freitag 13.10.2023, Samstag 25.11.2023, Samstag
03.02.2024, Samstag 27.04.2024 jeweils 20 Uhr
Wo: Kursraum Il kulturbiihne-halbe-treppe UG

Anmeldung: Alle, die an einem der Termine in der kulturbiihne-
halbe-treppe auftreten wollen, melden sich bitte bei
Manuela Ittner: manu-ittner@manu-ittner-musik-poetry.com
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Eine Party fur alle, die zu alt sind fur die ,,Bravo” und zu jung
zum Daheimbleiben. Eine Party fur alle, die gerne Musik héren
und Lust haben zu Tanzen.

Wann: néhere Informationen und kommende Termine
entnehmen Sie bitte unserer Homepage
www.kulturbuehne-halbe-treppe.de

Wo: Kursraum Il kulturbiihne-halbe-treppe UG
Kosten: Eintritt 4€

Anmeldung: Es ist keine Anmeldung erforderlich

Die 5 Rhythmen eignen sich fir alle, die Spal3 an Tanz und Be-
wegung haben.

Wir wollen gemeinsam ca. 1%2 Stunden mit einer Tanz-Meditation
verbringen und dabei die Freiheit im Inneren finden.

Wann: Samstag 28.10.2023

Einlass ab 19.30 Uhr, nach 20 Uhr kein Einlass mehr.
Wo: Kursraum Il kulturbiihne-halbe-treppe UG
Kosten: 5€

Anmeldung: k.misselwitz1@gmx.de, Die Teilnehmerzahl ist auf
15 Personen beschrénkt.

68

Das Dialogforum ist ein offener Gesprachskreis, 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
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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 fiihlen wir uns ,wie im Himmel”. Die
alt-agyptische Hieroglyphe fiir ,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, 28.07., Di. 15.08., 15.09., 13.10., 17.11., Do.
21.12.2023 sowie 12.01., 23.02., 15.03., 12.04.2023

von 18.00 - 20.00 Uhr

Wo: Offener Treff im MGH

Kosten: kostenlos

Anmeldung: bis zum Abend des Vortags, mit Email Angabe oder
Tel. fir notwendige kurzfristige Anderungen bei
sharon.klauber@icloud.com oder 09077/700347 (Anrufbeantworter)

@

Die Themen wechseln, mancher Inhalt bleibt...

Erinnerungen, Geschichten aus unserem Leben, Zukunftsvisionen
...was verbinden wir damit? Davon wollen wir uns erzéhlen. Nach
einer Einfihrung zum Thema und zu den ,,Regeln” gibt es ein
oder zwei Erzahlrunden. Erzéhlen ist freiwillig — Zuhdren ,, Pflicht”.

Danach Kaffee/Getranke und Kuchen mit der Méglichkeit zum
weiteren Austausch.

Wann: Mittwoch, 12.07., 16.08., 18.10. & 15.11.2023
von 15.00 - 16.30 Uhr

Wo: Kiiche des Integrativen Haus der Gesundheit im UG
Kosten: Die Teilnahme ist kostenlos,

Uber eine Spende flr Verpflegung freuen wir uns.

Anmeldung: Eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

@

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, 15.10.2023, weitere Termine auf Anfrage.
Tour 1: 13.00 — 14.45 Uhr

Tour 2: 15.15 - 17.00 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

Ob Jung, ob Alt, Single oder GroBfamilie, 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, 09.08., 13.09., 11.10., 08.11. & 13.12.2023
sowie 10.01., 14.02., 13.03. & 10.04.2024

09.30 — 11.30 Uhr

Wo: Kiiche des Integrativen Hauses der Gesundheit

Kosten: Unkostenbeitrag von 3€

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

Viele weitere generationeniibergreifende Angebote finden
Sie auch unter den anderen Rubriken!
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Samsta
zur Mark
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Samstags zur Marktzeit

Herzlich Willkommen zu unserem abwechslungsreichen
Samstagsprogramm!

Freuen Sie sich auf ein abwechslungsreiches Programm - im
Rahmen von Ringgesprachen, Frihstiick, Flohmarkt, Kunkelstube
& mehr.

Termine:

08.07.2023 Samstagsbegegnung (siehe S. 67)
22.07.2023 Kunkelstube

29.07.2023 Ringgesprach

16.09.2023 Samstagsbegegnung (siehe S. 67)
16.09.2023 Kunkelstube

30.09.2023 Ringgesprach

07.10.2023 Ringgesprach

07.10.2023 Ringgesprach

14.10.2023 Samstagsbegegnung (siehe S. 67)
14.10.2023 Kunkelstube

28.10.2023 Samstagsbegegnung (siehe S. 67)
11.11.2023 Ringgespréch

18.11.2023 Koffermarkt

18.11.2023 Ringgesrpéch

25.11.2023 Samstagsbegegnung (siehe S. 67)
25.11.2023 Kunkelstube

09.12.2023 Samstagsbegegnung (siehe S. 67)
16.12.2023 Ringgesprach

16.12.2023 Kunkelstube

23.12.2023 Samstagsbegegnung (siehe S. 67)
13.01.2024 Kunkelstube

20.01.2024 Samstagsbegegnung (siehe S. 67)
27.01.2024 Ringgesprach

03.02.2024 Samstagsbegegnung (siehe S. 67)
10.02.2024 Ringgesprach

17.02.2024 Samstagsbegegnung (siehe S. 67)
24.02.2024 Kunkelstube

02.03.2024 Samstagsbegegnung (siehe S. 67)
09.03.2024 Ringgesprach

16.03.2024 Samstagsbegegnung (siehe S. 67)
23.03.2024 Kunkelstube

Bitte halten Sie sich iber Anderungen auf dem laufenden, weite-
re Veranstaltungen kénnen hinzukommen. Die Informationen fin-
den Sie auf unserer Homepage, Aushéngen sowie Social Media.

Wann: siehe Beschreibungen
Wo: Im Integrativen Haus der Gesundheit

Kosten: Spenden kommen jeweils den sozialen Projekten zugute

Anmeldung: Es ist keine Anmeldung notwendig.

Kunkelstube

Gabriele Kaufmann, ehrenamtliche Mitarbeiterin im MGH,
Ramona Schrader, Ergotherapeutin BSc.

Alte Handarbeitstechniken neu entdecken, generationenlbergrei-
fendes Wissen und Erfahrung teilen. Kléppeln, Spinnen, Filzen,
Weben, Nahen, Stricken,... Egal, ob unbekannte Techniken unter
Anleitung ausprobiert und erlernt werde mochten... in Gesell-
schaft am eigenen Werkstlick gearbeitet wird... oder gemeinsam
kreative Projektideen entwickelt werden... Socken gestopft und
Hosen geflickt werden... oder man einfach so dabei ist... gemein-
sames Handarbeiten schafft Raum fir Kontakt und Austausch,
Freude am Erschaffen.

Wann: Samstag,

22.07.23: sommerliche Kreativitat

16.09.23: die eigenen Stricknadeln herstellen
14.10.23: Engel und Sterne (fiir die Vorausschauenden)
25.11.23: Engel und Sterne (fir die Spontanen)
16.12.23: gemeinsam in weihnachtlicher Stille
13.01.24: Jonglierballe und Jonglage

24.02.24: Schénes fur Ostern

23.03.24: feines Origami

ab 13.00 Uhr

Wo: Kursraum Il kulturbiihne-halbe-treppe UG oder Kiiche im UG
Kosten: kostenlos, Spenden erwiinscht.

s

Koffermarkt ,handgemacht”

Hubsche, handgemachte Dinge freuen sich tber Kgufer und fur
das leibliche Wohl ist auch gesorgt.

Wann: Samstag 18.11.2023

9.00 - 14.00 Uhr

Wo: Kursraum Il kulturbiihne-halbe-treppe UG
Kosten: kostenlos, Spenden erwiinscht.

Anmeldung: fir Verkaufer:innen:
p.schmid-kinesiologie@hotmail.com

@
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Ringgesprache sind kostenlos @

Uber den Berg - Projekt Pilgerwandern

Renate Strohle, Arztin
Dr. Christoph Strohle, Arzt fir Allgemeinmedizin

Gehen ist die dem Menschen am meisten entsprechende Art der
Fortbewegung. Im Gehen beanspruchen wir fast alle unsere Mus-
keln, wir halten Gelenke und Sehnen geschmeidig, wir férdern die
Durchblutung der Organe und des Gehirns. Viele gro3e Denker
hatten ihre besten Ideen, wahrend sie spazieren gingen oder
wanderten. Gehen Uber weite Strecken kann ebenso kérperliche
wie seelische Verspannungen I6sen. Seit 2011 laden wir Men-
schen ein mit uns unterwegs zu sein nach Krankheit, Verlust oder
anderen biografischen Krisen. Und wir méchten ermutigen sich
allein oder mit anderen auf das Abenteuer weiter Wanderungen
einzulassen.

In diesem Ringgesprach werden wir von unseren Erfahrungen be-
richten und einige Impulse zu den gesundheitlichen Aspekten des
Gehens geben. Ein Austausch zu Fragen und eigenen Erfahrun-
gen schlieBt sich an.

Wann: Samstag, 29.07.2023 & 09.03.2024 10.00 — 12.00 Uhr
Wo: Kursraum Il kulturbiihne-halbe-treppe UG
Kosten: Kostenloser Vortrag, Spenden erbeten.

Reizdarmsyndrom -

Ursachen und Losungen!

Kathrin Schén Therapeutin fir klinische Psycho-Neuro-
Immunologie, Sport- Bewegungstherapeutin

Circa 10 Millionen Menschen leiden in Deutschland unter dem
Reizdarmsyndrom. Die klassische Meinung: ,,Reizdarm ist unheil-
bar”, doch dies ist ,falsch”! In diesem Ringgesprach erfahren Sie,
warum sich Darmprobleme entwickeln kénnen und was Sie Positi-
ves fur lhre Verdauung tun kénnen, damit Sie mit mehr Wohlbefin-
den und Lebensqualitét ihr Leben wieder genieBBen kénnen.

Dieses Ringgespréach ist Voraussetzung zur Teilnahme am Kurs:
Reizdarmsyndrom — siehe Erndhrung

Wann: Samstag, 30.09.2023, 10.00 — 11.30 Uhr
Wo: Kursraum Il kulturbiihne-halbe-treppe UG
Kosten: Kostenloser Vortrag, Spenden erbeten.
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Weiblichkeit und Visionen

Janina Hagele, GravitationsCoach, Business und Life Trust Coachin
Constanze Russo-Walford, Dipl. Kunsttherapeutin (FH)

Dr. Cornelia Liebig-Schicker, Atemtherapeutin, Tempelmutter
und systemische Coachin

Maria Bittner, Anthroposophische Kérpertherapeutin,
Heilpraktikerin,Gesundheits- und Krankenschwester, MBSR-
Achtsamkeitslehrerin

Hindert dich deine Monatsblutung daran, dein Leben so zu leben,
wie du es méchtest? Steht dir das Frau-sein 6fter im Weg, wenn
es darum geht, deine Ziele umzusetzen? Oder méchtest du erst-
mal in deiner Weiblichkeit ankommen?

Visionsarbeit im Zusammenspiel mit dem weiblichen Zyklus -
ZyklusPOWER: der neue Workshop von und fir Frauen. In unse-
ren 4 Jahreszeitenworkshops lernst du, wie du deine Visionen

und Herzensziele mit Lebensfreude und Leichtigkeit erfolgreich
umsetzt, wenn du die Kraft deines eigenen, weiblichen Zyklus
nutzt. Mit deinem individuellen Zyklus zu leben bedeutet, sich

mit der Natur zu verbinden, deine weibliche Energie achtsam und
bewusst einzusetzen... und dann kraftvoll und wirksam in der Welt
zu stehen.

Wann: Samstag, 07.10.2023, 10.00 — 12.00 Uhr

Wo: Kursraum Il kulturbiihne-halbe-treppe UG

Kosten: Kostenloser Impulsbeitrag und Gesprachsrunde,
Spenden erbeten.

Brauchen Jungen eine andere
Erziehung als Madchen?

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

Laut Statistik sind es tUberdurchschnittlich oft die Jungs die in der
Familie, im Kindergarten und in der Schule fir Schwierigkeiten
sorgen. Auch in den Erziehungsberatungsstellen und bei der
korperlichen und seelischen Gesundheit geht es oft um die Pro-
bleme der Jungs. Woran liegt das? Was brauchen Jungs um sich
angenommen zu fihlen und gesund aufwachsen zu kénnen?

Wann: Samstag, 07.10. & 18.11.2023, 10.00 - 12.30 Uhr
Wo: Offener Treff im MGH
Kosten: Kostenloser Vortrag, Spenden erbeten.

Endometriose -
wenn Frausein schmerzt

Carmen Eppel Frauenérztin
Kathrin Schén Therapeutin fir klinische
Psycho-Neuro-Immunologie, Sport- Bewegungstherapeutin

In diesem Ringgesprach zeichnen wir ein Bild der Erkrankung,
ihrer Entstehung und Auspréagung und zeigen welchen Einfluss
Bewegung, Erndhrung und Stress auf das Beschwerdebild haben.
Wir entwickeln Perspektiven zu einem konstruktiven Umgang mit
der Erkrankung und suchen nach Wegen die Gesundheit nach-
haltig zu starken. Dazu laden wir be-troffene, be-handelnde und
interessierte Menschen zum Gespréch ein.

Wann: Samstag, 11.11.2023, 10.00 — 12.00 Uhr
Wo: Kursraum Il kulturbiihne-halbe-treppe UG
Kosten: Kostenloser Vortrag, Spenden erbeten.

MBSR- Achtsamkeitsbasierte Stress
Reduktion nach Jon Kabat-Zinn

Maria Bittner, Anthroposophische Kérpertherapeutin,
Heilpraktikerin,Gesundheits- und Krankenschwester, MBSR-
Achtsamkeitslehrerin

Menschen machen sich auf den Weg, die H6hen der Berge
und die gewaltigen Wellen des Meeres, das breite Strémen
der Fliisse, die Weite der Ozeane, die Kreisldufe der Sterne
zu bestaunen, und doch versdumen sie es, sich selbst zu be-
staunen.(Augustinus im Jahr 400 n.Ch.)

MBSR-8 Wochenprogramm:

Was kann ich mir darunter vorstellen?

Es ist ein weltanschaulich neutrales und wirksames Achtsam-
keitstraining, um Stress abzubauen, Wohlbefinden zu fordern,
innere Ressourcen zu entdecken, um sich selbst besser kennen
zu lernen, Wahlfreiheit bei Entscheidungen zu bemerken und
Selbstvertrauen und Selbstakzeptanz zu erlangen.

Eine Einfihrung mit kleinen Achtsamkeitsiibungen. Ich freue
mich auf Sie.

Wann: Samstag, 16.12.2023, 11.30 - 13.00 Uhr
Wo: Kursraum Il DG
Kosten: Kostenloser Vortrag, Spenden erbeten.

In Harmonie mit den Hormonen:
Ein alltagstauglicher Weg zur gesun-
den Ernahrung in den Wechseljahren

Carmen Eppel, Frauenérztin
Gabriele Kaufmann, Ganzheitliche Gesundheitsberaterin

Frauen in den Wechseljahren durchleben dynamische hormonelle
Veranderungen. Auch im Stoffwechsel werden sie wirksam und
zeigen sich in Gestalt, Energie und seelischer Beweglichkeit.
Wir mdchten mit lhnen im Workshop Uber 4 Wochen Wissen
und Erfahrungen teilen und gemeinsam Essen zubereiten. Dabei
blicken wir auf die Gesundheit der einzelnen Frau, beziehen die
Auswirkungen unserer Erndhrung auf unseren Planeten Mutter
Erde ein und wollen unseren Blick um die Frage der spirituellen
Dimension des gemeinsamen Essens weiten und vertiefen.

Das Ringgespréch bereitet den Erndhrungskurs vor. Wer diesen
besuchen méchte, wird um eine Teilnahme gebeten. Alle Men-
schen die grundséatzlich am Thema interessiert sind, sind herzlich
zum Ringgesprach eingeladen.

Wann: Samstag, 27.01.2024, 10.00 — 12.00 Uhr
Wo: Kursraum Il kulturbiihne-halbe-treppe UG
Kosten: Kostenloser Vortrag, Spenden erbeten.

Biographiearbeit - Was ist das?
Renate Stréhle, Arztin,
Biografie Beratung auf anthroposophischer Grundlage

Lesen Sie gerne Biografien? Viele Menschen des 6ffentlichen Le-
bens schreiben ihre Biografie noch zu Lebzeiten — oder lassen sie
schreiben. Das hat sicher unterschiedliche Griinde wie Reflektion,
Rechtfertigung oder einfach der Wunsch im Gedéchtnis der Men-
schen zu bleiben. Und wir? Welchen Sinn kann es machen, sich
mit der eigenen Biografie (Lebensgeschichte) zu beschéaftigen?
Manchen Menschen macht der Blick in ihre Vergangenheit Angst,
andere sind ihrer Vergangenheit so sehr verhaftet, dass sie keine
Kraft finden, Gegenwart und Zukunft zu gestalten. Vielleicht kann
ein Blick auf GesetzmaBigkeiten lebensgeschichtlicher Entwick-
lung helfen Gewordenes zu verstehen und Ideen fur die Zukunft
zu entfalten. Nach einer Einflihrung zu Aspekten der Biographie-
arbeit wollen wir uns zu Fragen und Méglichkeiten austauschen.

Wann: Samstag, 10.02.2024, 10.00 - 12.00 Uhr
Wo: Kursraum Il kulturbiihne-halbe-treppe UG
Kosten: Kostenloser Vortrag, Spenden erbeten.
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Zukunfts
musik

Unser Haus ist so bunt, wie die darin tatigen Men-
schen. Sie bereichern uns mit Ihrem Engagement und
bringen vielfaltige Angebote mit ein. Oft erreichen
uns auch Ideen und Anregungen von Aul3en, Uber
welche wir uns sehr freuen. Damit aus diesen Ideen
Projekte wachsen konnen, braucht es Initiative. Diese
kann von der Konzeptmitarbeit bis hin zur praktischen
Umsetzung reichen. Jeder ist mit seinen Fahigkeiten
herzlich eingeladen, aktiv mit zu gestalten.

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.

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

Kontakt:
Gabriele Kaufmann
info@mgh-heidenheim.de

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 daran, dieses wei-
ter auszuarbeiten und mitzuwirken?

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-Gemuse, -Krau-
tern und Heilpflanzen in der ganzen Sor-
tenvielfalt férdern

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

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

Kooperation - bei uns im Haus

Foodsharing

Die 2012 gegriindete Organisation ,Food-
sharing” hat sich inzwischen in Heiden-
heim weiterentwickelt und aktuell 178
Mitglieder. ,Foodsharing” ermdglicht die
Verteilung, der aus der , Tonne” geretteten
Lebensmitteln an alle Interessierten.

Seit dem 07.11.2022 ist die Fairteiler Sta-
tion fertiggestellt und in Betrieb. Diese
wurde mit unzéhligen ehrenamtlich geleis-
teten Arbeitsstunden und mit Unterstit-
zung verschiedener Sponsoren aufgebaut.
Taglich werden Lebensmittel angeliefert
und kénnen von jedem abgeholt werden.
Die Lebensmittel werden ausschlieBlich
aus mit uns kooperierenden Betrieben an-
geliefert. Es diirfen keine privaten Lebens-
mittel angeliefert werden.

N FAIRTEILER =¥

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

unter 07328/9249880

oder biolandhof-ochsenberg@web.de

Bioeier
zum Abholen
hier vor Ort

Mit unseren Freunden aus Ochsenberg,
dem Biolandhof Fam. Jennewein, haben
wir eine Depotstation hier im Haus ein-
gerichtet. Dort kann man vorbestellte Eier
abholen.

Fairteiler Station am Integrativen Haus der
Gesundheit.

Die Offnungszeiten sind
Mo-Fr. von 8 —18 Uhr und
Samstags von 8:30Uhr — 18 Uhr.

Neuigkeiten finden sie auf:
www.foodsharing.de/karte

Wir mdchten uns an dieser Stelle noch bei
den Mitgliedern des Mehrgenerationen-
hauses fir die Bereitstellung der Rdumlich-
keiten bedanken.

Ansprechpartner fur den Fairteiler sind
Birgit Soika und Bernd Ortlieb unter
fairteiler.heidenheim@foodsharing.network
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Wir danken

Thnen herzlich fur Ihre Spenden und Unterstiitzung

MARMIC

) UNSERE HILFE ZAHLT Wrstenrting, Seuebersung JE2
P HZ-LESER SPENDEN e Coscing Stiftung

Beratung fiir Unternehmen und Unternehmer
Goppingen - Heidenheim - Kirchheim

... und unseren Partnern

Netzwerk Pflege v L A G T
und Gesundheit egz,we& o y ﬁ/ . AR
Heidenhei K Mehrgenerationenhiuser ) k
eidenneim Baden-Wiirttemberg 4
- }._1( _! . Kolnn:':tl'?.'r.:i-l.? BKK'VBU
.|
Praxis fur < Integrative Medizin P g -

Schwerpunkt| Anthroposophische Medizin | & e L

Elterninitiativen y 1
Am Wedelgraben 16, 89522 Hel im flir Geburtskultur D A D
Fon 07321-730430, Fax 07321-7304329 D)~ N\

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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Kontakt

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

89522 Heidenheim an der Brenz

RegelmiBige 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 ,Unterstitzung” Therapie-Raum e.V.
Kreissparkasse Heidenheim

IBAN: DE75 6325 0030 0046 0452 87

BIC: SOLADEST1HDH

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
mit Stella Grinwald

Druck
BAIRLE Druck & Medien GmbH
89561 Dischingen

Coverfoto
(via unsplash)
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