Recovery College Stuttgart GbR
Geschaftsstelle
SchloRBstral3e 76

70176 Stuttgart reCOve ry

Bitte melden Sie sich verbindlich zu den Workshops college stuttgart
per Mail an: info@recoverycollegestuttgart.de

oder sprechen Sie auf die Mailbox

Telefon: 0155/ 660 511 23

Die Workshops finden in den Rdumen des Recovery Workshopangebote
College, SchloBstr. 76, 70176 Stuttgart oder in der Herbst/Winter 2024/25
Offenen Herberge e.V. im Kneippweg 8 in 70374

Stuttgart oder auch an anderen Orten statt -

informieren Sie sich dazu Uber unsere Homepage.

Ebenso finden Sie dort auch weitere Informationen Stéfkung

sowie aktuelle Anderungen/Neuerungen. o

www.recoverycollegestuttgart.de

Die Workshops sind in der Regel kos-
tenfrei, bei einigen fallen Unkosten an.
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Herzlich Willkommen zum Herbst-/Winter-
Semester 2024/25 im Recovery College Stuttgart

Wir freuen uns, Ihnen/Euch hiermit unser neues Pro-
gramm fur das kommende Semester vorstellen zu kdn-
nen. Wir haben einige neue Workshops mit aufgenom-
men, bieten aber auch viele der bisherigen, bewahrten
Workshops wieder an. Gleichzeitig wachst auch die Zahl
der Teilnehmer*innen, die unser Angebot fur sich in An-
spruch nehmen, stetig an und damit die Begegnungs-
und Austauschraume, die durch das Recovery College
geschaffen werden.

Wir winschen Innen/Euch allen ein schones und interes-
santes Herbst-/Winter-Semester 2024/25!

Ihr Recovery College Stuttgart Team

Sylvia Fahr-Armbruster, Oscar Garcia und Aaron Smith

Was bedeutet Recovery und was ist ein
Recovery College?

Der englische Begriff Recovery bedeutet Genesung oder
Erholung. Bei Recovery geht es um die Entwicklung aus
den Beschrankungen der Patient*innenrolle heraus hin
zu einem selbstbestimmten, sinnerfillten Leben inner-
halb der Gesellschaft. Dies wird verstanden als ein indi-
viduell fortlaufender Prozess, der sich an Werten und
Zielen orientiert, die fur den einzelnen betroffenen Men-
schen wesentlich sind.

Die Recovery-Idee ist von Psychiatrie-Erfahrenen in den
1990er Jahren in den USA und Kanada entwickelt wor-
den und hat seit einigen Jahren auch in Deutschland an
Bedeutung gewonnen. Inzwischen gibt es erste Reco-
very Colleges u.a. in GUtersloh, Bremen und Berlin.

Bekannte Vertreter*innen von Psychiatrie-Erfahrenen
weisen nachdrucklich daraufhin, dass ein aktives, hoff-
nungsvolles und sinnerfulltes Leben auch mit Sympto-
men und Einschrankungen maoglich ist (Deegan

1996 und Wilhelm Anthony 1993).

Ein Recovery College ist eine Bildungseinrichtung fir Men-
schen mit und ohne eigene psychische Krisenerfahrung,
die sich mit Themen der psychischen Gesundheit und der
Foérderung und Wiedergewinnung von Lebensqualitat be-
fasst und Workshops dazu anbietet.

Das Recovery College ist ein offener Lernort und fur alle
Interessierten zuganglich.

Was sind die Ziele von Recovery Colleges?

Wesentliches Ziel ist, die persdnliche Entwicklung durch
erfahrbare Lern- und Lehrangebote zu fordern sowie die
eigene psychische Gesundheit und das Wohlbefinden ak-
tivzu starken und zu verbessern. Jenseits von Diagnose-
stellung und Behandlung bietet das Recovery College ei-
nen Erfahrungsraum flr gemeinsames, selbstbestimmtes
Lernen und Entwicklung sowie eine emotionale Starkung
durch Solidaritat und gegenseitiges Verstandnis.

Das Recovery College ist ein lebendiger und lernender
Ort, der die Recovery-Prinzipien wie Sinn, Zuversicht, Stei-
gerung der Selbstwirksamkeit und persdnliches Wachs-
tum lebt.

Gesundheit Bildung

Recovery
College

Selbsthilfe

"Psychische Gesundheit ist lernbar”

(Recovery College Gliterloh) Seite 2
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Wen wollen wir erreichen?

Das Recovery College will Menschen mit und ohne ei-
gene psychische Krisenerfahrung erreichen. Dabei
geht es um Menschen, die inihrem Leben bereits
psychische Krisen durchlebt haben (mit oder ohne
professionelle Hilfe) und die das Interesse haben, an
den Angeboten des Recovery College teilzunehmen
oder auch selbst etwas beizutragen. Esist fur alle In-
teressierte unterschiedlicher Altersgruppen und Bil-
dungsstufen offen, die Interesse an Themen der see-
lischen Gesundheit haben.

Was ist ein Recovery College nicht? Wo grenzen
wir uns ab?

Es ist weder der Anspruch eines Recovery Colleges,
therapeutische Leistungen anzubieten, noch thera-
peutische Angebote zu ersetzen. Ein Recovery Col-
lege soll das bestehende therapeutische Spektrum
durch die Vermittlung von Erfahrungswissen ergan-
zen, wodurch eine Art therapeutische Wirkung zu-
stande kommen kann.

Was sind unsere Themen?

Alle Angebote bzw. Seminare orientieren sich an den
Themen Recovery und Empowerment und sollen die
Teilnehmer*innen/-geber*innen (alle tragen zum Ge-
lingen bei) beim Umgang mit der psychischen Er-
krankung und/oder auf dem personlichen Lebens-
weg wirksam unterstutzen.

Das Besondere ist, dass alle Workshops im Tandem
moderiert werden und mindestens eine(r) der Kurs-
leiter*innen selbst seelische Krisen durchlebt hat.

Wie ist das Recovery College Stuttgart
organisiert?

Das Recovery College Stuttgart wird von Vertreter*in-
nen der Initiative der Psychiatrieerfahrenen Stuttgart
(IPE), der Offenen Herberge e.V.und der Evangeli-
schen Gesellschaft Stuttgart e.V. getragen, die dazu
eine Gesellschaft burgerlichen Rechts (GbR) gegrun-
det haben. Das Team, bestehend aus drei hauptamt-
lichen Mitarbeitenden in Teilzeit, organisiert, plant,
begleitet und koordiniert die vielfaltigen Aufgaben
far die praktische Umsetzung der Workshops und
der Programmagestaltung.

Wir danken vor allem Aktion Mensch fur die finanziel-
le Forderung, die das Recovery College in Stuttgart
Uberhaupt erst moglich gemacht hat.

Einzeltermine
September

23.09. Herbstreise in den Moment (1)

24.09. Psychose Seminar (1)

26.09. Intuitives Bogenschiel3en, Fortgeschrittene (1)
27.09. Textiles Gestalten (1)

30.09. Herbstreise in den Moment (2)

30.09. Intuitives Bogenschiel3en, Anfanger (1)

Oktober

06.10. Auf der Suche nach dem Gleichgewicht (1)
07.10. Intuitives BogenschieRen (Anfanger) (2)
07.10. Kochen mit Herz und Verstand (1)

07.10. Herbstreise in den Moment (3)

08.10. Psychose Seminar (2)

"Wir kbnnen den Wind nicht dndern, aber
die Segel anders setzen.” (Aristoteles) Seite 4
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10.10. Intuitives BogenschieRen, Fortgeschrittene (2) 30.11. Austausch- und Vernetzungstreffen GPV
11.10. Textiles Gestalten (2)
12.10. Schreibwerkstatt (1) Dezember

14.10. Herbstreise in den Moment (4)

14.10. Intuitives Bogenschiel3en (Anfanger) (3)
14.10. Shared Reading (1)

14.10. Kochen mit Herz und Verstand (2)

17.10. Intuitives BogenschieRen,Fortgeschrittene (3)
19.10. Schreibwerkstatt (2)

05.12. Trommeln fiir die Seele (3)

05.12. Wege der Genesung gestalten (3)
05.12. Psychose Seminar (6)

09.12. Shared Reading (3)

20.10. Auf der Suche nach dem Gleichgewicht (2) Januar
21.10. Herbstreise in den Moment (5) 10.1. Textiles Gestalten (4)
21.10. Intuitives BogenschieRen (Anfanger) (4) 11.1. Theaterworkshop (1)
21.10. Kochen mit Herz und Verstand (3) 13.1. Shared Reading (4)
22.10. Psychose Seminar (3) 15.1. Sprechwerkstatt (1)
24.10. Intuitives Bogenschiel3en, Fortgeschrittene (4) 16.1. Wege der Genesung gestalten (4)
24.10. Trommeln flr die Seele (1) 18.1. Interessenvertretung férdert Recovery
25.10. Waldspaziergang 22.1. Sprechwerkstatt (2)
31.10. Sozialer Riickzug - was nun? (1) 23.1. Trommeln fir die Seele (4)
24.1. Textiles Gestalten (5)
November 29.1. Wie Erwartungen u. Erfahrungen uns pragen (1)
03.11. Auf der Suche nach dem Gleichgewicht (3)
05.11. Psychose Seminar (4) Februar
05.11. Bewegung fur Kdrper, Geist und Seele 01.2. Theaterworkshop (2)
06.11. Sozialer Rickzug - was nun? (2) 05.2. Wie Erwartungen u. Erfahrungen uns pragen (2)
06.11. Poetische Hausapotheke (1) 06.2. Trommeln fiir die Seele (5)
07.11. Trommeln flr die Seele (2) 10.2. Shared Reading (5)
07.11. Klettern wirkt (1) 13.2. Recovery - Wege in die Arbeit zurtick
07.11. Wege der Genesung gestalten (1)
09.11. Nimm dir Zeit zum Malen (1)
10.11. Nimm dir Zeit zum Malen (2) Fir Aktuelles, Termindnderungen, Ausfélle, Fehler
11.11. Shared Reading (2) besuchen Sie bitte unsere Homepage:
13.11. Poetische Hausapotheke (2)
-0, (iR WG (2] www.recoverycollegestuttgart.de
14.11. Stress lass nach
15.11. Textiles Gestalten (3)
18.11. Raume der Stille entdecken
19.11. Psychose Seminar (5)
21.11. Wege der Genesung gestalten (2) ol % T o 1
21.11. Klettern wirkt (3) Wir leben in einer Zeit, in der der Wahn-
22.11. Von De-pressed zu Deep-Rest sinn die Norm und die Vernunft eher selten

geworden ist.” (Ronald D. Laing) Seite 6
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Meine Herbstreise in den Moment

23.09.|30.09.107.10. 2024 Zeit: 14:00 - 17:00
14.10.]121.10. 2024 immer montags
Trainerinnen: Sabine Beck und Jutta Gentsch

Ort: Offene Herberge e. V., Kneippweg 8, 70374 Stuttgart

In diesem Workshop méchten wir verschiedene Ubun-
gen aus dem Yoga, dem Qigong, der Atemtechnik Pra-
nayama ausprobieren und spuren: was tut mir gut,
was energetisiert und was entspannt mich? In einer
Fantasiereise entdecken wir Alltagskraftquellen und in
gesungenen Meditationen finden wir Ruhe in uns.
Nach den Ubungen wollen wir miteinander in einen
lebendigen Erfahrungsaustausch dartuber kommen.
Bitte bequeme Kleidung tragen.

Psychose-Seminar

24.09.|08.10.|22.10.|05.11. 2024 Zeit: 18:30 - 20:30
19.11.und 05.12. 2024

Moderation: Serap Arsal, Lisa Duminil und Birgit Hug

Evangelische Gesellschaft Stuttgart, Buichsenstr. 34 - 36, Raum 163

In diesem moderierten Seminar begegnen sich psych-
iatrieerfahrene Menschen, Angehdrige, Burgerhelfer-
*innen und in der Sozialpsychiatrie Tatige zu ausge-
wahlten Themen wie z.B. ,wie wird eine Psychose er-
lebt?” oder ,was ist hilfreich in einer akuten Krise?”
u.d. Im gleichberechtigten ,Trialog” wollen wir ge-
meinsam Erfahrungen austauschen, neue Erkenntnis-
se gewinnen, voneinander lernen und das gegenseiti-
ge Verstandnis vertiefen.

Ndhere Info’s finden Sie auf unserem extra-Flyer und auf
unserer Homepage.

Intuitives BogenschieBen

Trainer*innen: Silke Breddermann und Eckhard Kleemann
Ferienwaldheim Feuerbachertal; Feuerbacher-Tal-Stral3e 215, 70469 Stuttgart

30.09.|07.10.]14.10. 2024 Zeit: 16:30-18:30
21.10.|28.10. 2024 immer montags

Intuitives BogenschielRen verbindet unsere Intuition mit
einem achtsamen, prasenten Zustand und Spannung in
unserem Korper. Wir lernen unserer mentalen Starke,
unserer Erfahrung und dem Koérpergefuhl zu vertrauen
und tauschen uns Uber die gemachten Erfahrungen aus.
Kurz: wir treffen das Ziel ohne zu zielen. Es sind weder
Vorkenntnisse noch sportliche Begabungen notwendig.
Alle notwendigen Materialien sind vorhanden. Die funf
Termine bauen aufeinander auf.

Unkostenbeitrag: 5,00 € pro Termin

Intuitives BogenschieRen fiir Bogen-
schitzen*innen mit etwas Erfahrung

Trainer: Timo Wietzorek und Eckhard Kleemann
Ferienwaldheim Feuerbachertal; Feuerbacher-Tal-Stral3e 215, 70469 Stgt.

26.09.|10.10.]17.10. 2024 Zeit: 16:30-18:30
24.10. 2024 immer donnerstags

Wir werden Uben, einen festen Stand einzunehmen, ei-
nen sicheren Anker zu setzen und gelassen die Span-
nung loszulassen, wenn das Gefuhl sagt ,es passt”. Wir
werden Uben uns auf die Intuition zu verlassen um si-
cher zu treffen. Beim Intuitiven BogenschieBen findet
keine Beurteilung der Bewegung/Handlung durch den
Verstand statt. Wir Uberlegen nicht ob das, was wir intui-
tiv tun stimmt - wir tun es... und haben Spass dabei!
Unkostenbeitrag: 5,00 € pro Termin

"Die Kranken, das sind die Gestin-
desten und die Gesunden, das sind die Kranken."
(Erich Fromm, Psychoanalytiker) Seite 8
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Textiles Gestalten Gemeinschaftliches
Sticken am Freitagnachmittag

Trainerinnen: Nanna Aspholm-Flik und Stephanie Frech-Metzger
Ort: Seminare fir Malerei, Urachstr. 41 70190 Stuttgart

27.09. |11.10.]15.11. 2024
10.01. und 24.01. 2025

Es entstehen, im eigenen Tempo, individuelle Stiche, be-
liebige Muster und Formen, auf einem groben Stoff.
JTextiles zeichnen” nach Herzenslust, mit grobem Garn
und grolRen Nadeln. Wir, Stephanie und Nanna lieben
textile Techniken und haben die Idee, ein kreatives Team
-Projekt zu initiieren, das fur alle Interessierte ohne Vor-
kenntnisse geeignet ist.

Wir sitzen um einen Tisch, worauf ein ,leeres” Tuch als
gemeinsame Kreativflache liegt. Viele farbenfrohe Garne
in unterschiedlichen Starken , Perlen und schéne Knépfe
stehen als Material bereit. Bei Bedarf unterstitzen Ste-
phanie und Nanna. Es entstehen spannende und scho-
ne, ganz individuell gestickte, ,Spuren” auf dem Tuch.

Es ist kein Ziel definiert, wir konzentrieren uns auf eine
ruhige und nette Aktivitatin der Gruppe, inkl. Pausen,
Getranke und Knabberzeug. www.nannatextiles.de)

Zeit: 15:30-17:30
immer freitags

-

Auf der Suche nach dem Gleichgewicht
06.10.]20.10.|03.11. 2024 immer Sonntags: 11:00-13:30

Trainerinnen: Uschi Franz und Carina Kebbel

Offene Herberge, Kneippweg 8

Psychisch im Gleichgewicht zu bleiben, ist fur alle wich-
tig. Insbesondere, wenn Menschen bereits in psychische
Krisen geraten sind, kann es besonders wichtig sein, sich
Gedanken dazu zu machen, was einem Stabilitat geben
bzw. wie man sie wieder herstellen kann.

Wir wollen uns gemeinsam auf die Suche begeben, was
uns selbst hierbei geholfen hatund uns dazu austau-
schen. Ausgehend vom Gedanken, dass jeder Mensch
Experte seines eigenen Lebens ist, wollen wir unser ge-
meinsames individuelles Expertenwissen teilen, uns ge-
genseitig Inspirationen geben und im Idealfall neue Ide-
en entwickeln, wie wir unsere Stabilitat wiedererlangen.

06.10. Medien oder wie erstelle ich mir einen Spam-
Schutz fur mein Gehirn?

20.10. Zwischenmenschliche Herausforderungen

03.11. Verschiedene Umgangsweisen mit alltaglichen
Herausforderungen und Schicksalsschlagen

Trinkni
- Lies mich-

"Der psychisch leidende Mensch ist kein
kranker Mensch, sondern ein besonderer Mensch in
einer krankhaften Situation”

(Luc Ciompi, Schweizer Sozialpsychiater) Seite 10
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Kochen mit Herz und Verstand

Trainer*innen: Bernd Fischer und Verena Holch
Evangelische Gesellschaft Blichsenstr. 34-36; 70174 Stgt. Haupteingang Pforte

07.10.]14.10.|21.10. 2024 (montags)  Zeit: 16:30-18:30

Andrei Kurstagen, die aufeinander aufbauen, werden
wir uns mit der Verbindung zwischen unserer Ernahrung
und deren Wirkung auf unsere seelische Gesundheit be-
fassen. Wir beleuchten eine Reihe von verschiedenen Le-
bensmitteln und welche Bestandteile davon Auswirkun-
gen auf unser Wohlbefinden haben. Dabei ist es uns
auch wichtig, dass wir uns Uber unsere Erfahrungen aus-
tauschen und wie unsere Erkenntnisse in unserem Alltag
spurbar sind. Wir kochen einfache, schmackhafte Gerich-
te und lassen gerne auch Ihre/Eure Anregungen und
Winsche einflieRen. Vorkenntnisse sind nicht erforder-
lich, sondern nur die Freude am gemeinsamen Kochen.
Unkostenbeitrag: 3,00 € pro Termin

Trommeln far die Seele

Trainer*innen: Andrea Kirsch und Albert Wolf
Ort: Offene Herberge, Kneippweg 8

24.10.|07.11.]05.12. 2024
23.01.]|06.02. 2025

Wir méchten schoéne, einfache Rhythmen aus aller Welt
gemeinsam trommeln. Trommeln kann uns erden, ist
auf seine Weise meditativ, schult das Gehor, das Rhyth-
musgefuhl und die Fingerfertigkeit.

Sl Das Miteinanderim Zu-
sammenspiel und der
Austausch daruber st
ebenso wichtig, wie das
¢ "Austoben" an der Trom-
mel. Trommelkenntnisse
werden nicht vorausge-
setzt. Wer eine Trommel
oder ein anderes Per-
cussion-Instrument hat,
kann es mitbringen,
ansonsten

Zeit: 17:30-20:00
immer donnertags

werden sie von uns gestellt.

Schreibwerkstatt - kreatives Schreiben

Trainer*innen: Ute Lienh6ft und Hans-Ulrich Thieme
Ort: Offene Herberge, Kneippweg 8

12.10. und 19.10. 2024 (samstags)

Ist Schreiben out? Heute schreibt man sich SMS, Mails
oder WhatsApps. Dabei ist persdnliches Schreiben so gut
far die Seele. Briefe an Freund*innen, Liebste, Gedichte,
Tagebuch, Urlaubserinnerungen, Naturerlebnisse oder
erlebte Geschichten kdénnen zur seelischen Gesundheit
beitragen.

Wir wollen in den zwei aufeinander aufbauenden Termi-
nen gemeinsam auf eine spannende Entdeckungsreise
gehen. Es sind keine Vorkenntnisse ndtig, nur einfach
die Lust Neues kennen zu lernen. Wer mochte, kann
auch eigene Texte mitbringen.

Zeit: 10:00-13:00

SHARED
READING

Shared Reading® - An Worten wachsen

Trainer*innen: Julia HaRBler, Tanja K6lle und Hans-Ulrich Thieme
Ort: Stadtbibliothek am Mailander Platz, Mailander Platz 1, 70173 Stuttgart
Treffpunkt: Schowroom, 1.UG, Stadtbibliothek

14.10.111.11.]09.12. 2024
13.01.]10.02. 2025

Shared Reading® ist eine literaturbasierte Intervention.
Gemeinsam lassen wir uns von Geschichten und Gedich-
ten leiten und erleben eine Wirkung, die wohltut und
hilft, uns selbst und andere klarer zu sehen. Turen zu Ge-
danken und Gefuhlen, die uns als Menschen ausmach-
en, gehen auf und wir betreten unentdeckte Wege.
(www.sharedreading.org)

Zeit: 17:00-18:30
immer montags

"Nur wer gesunden Menschenverstand hat,
wird verrtickt." (Stanislaw Jerzy Lec) Seite 12
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Waldspaziergang im Herbst -
mit allen Sinnen

Trainer*innen: Sylvia Fahr-Armbruster und Aaron Smith
Ort/Treffpunkt: siehe Homepage

25.10. 2024 Freitag Zeit: 13:00-16:00

Wir wollen achtsam den Wald erkunden durch bewusst-
es Gehen und Atmen und mit allen Sinnen wahrnehmen,
was wir dabei sehen, horen, riechen, fuhlen. Wir wollen
die Stimmung im Wald aufnehmen, die Atmosphare spuU-
ren und uns in kleinen Pausen dariber austauschen,
was wir fir uns entdeckt haben, was es flr uns bedeu-
tet, in der Natur zu sein, und welche Erfahrungen wir
aus diesem achtsamen Erleben im Wald ziehen kénnen.
Wichtig sind eine wetterangepasste Kleidung und

bequeme Laufschuhe.

Sozialer Riuckzug - was nun?
Ein Workshop von Angehdrigen fir Angehorige
und Psychiatrieerfahrene

Trainer*innen: Ulrich Nanz und Christa Neuhaus
Seminarraum EG, SchloBstr. 76

Do. 31.10. und Mi. 06.11. 2024

Eine psychische Erkrankung bringt es in vielen Fallen mit
sich, dass sich das Verhalten der betroffenen Person ver-
andert, sie sich zuruckzieht, soziale Kontakte abbricht,
die Wohnung nicht mehr verlasst, nicht mehr auf Telefo-
nate reagiert usw. FUr die Angehdrigen ist das meistens
schwer verstandlich. Sie reagieren oftmals mit Unver-
standnis.

Die betroffene Person hingegen erlebt soziale Kontakte
oft als anstrengend und benétigt einen geschitzten
Raum und eine reizarme Umgebung.

Wie kénnen wir jeweils damit umgehen? Was kénnen
beide Seiten dazu beitragen, dass wir einander besser
verstehen? In einer ersten Sitzung lernen wir einander
kennen und sprechen daruber, was wir - Angehdrige und
Psychiatrie-Erfahrene - jeweils erleben und tauschen uns
Uber die verschiedenen Perspektiven aus.

Zeit: 18.00-20.30

recovery November

college stuttgart

In der zweiten Sitzung sprechen wir unter der Beteili-
gung des Psychiaters Bernd Friedrich dartuber, wie wir
mit den unterschiedlichen Bedurfnissen umgehen kén-
nen und welche Wege es geben kdnnte, einander besser
zu verstehen.

& .
B

’\

Poetische Hausapotheke

Trainer*innen: Ute Lienh6ft und Hans-Ulrich Thieme
Ort: Seminarraum EG, Schlof3str. 76

06.11.und 13.11. 2024 (mittwochs) Zeit: 14:00-17:00

Ein gutes Wort, ein schoner Text, eine interessante Ge-
schichte - das kann uns Kraft geben, uns seelisch und
geistig ndhren, erheitern, trésten und/oder uns inneres
Licht schenken.

Wir arbeiten mit Texten entweder aus dem Schatz der ei-
genen Kreativitdt oder aus der bereits existierenden Li-
teratur. Die Teilnehmer*innen kdénnen gerne auch eige-
nen Texte mitbringen. Einfache Ubungen fir Kérper und
Stimme erganzen das Programm und helfen uns, die
Stimme im Raum erklingen zu lassen.

Die beiden Workshops bauen aufeinander auf.

"Was wir brauchen sind ein paar verrtickte Leute
- seht wohin uns die Gesunden gebracht haben"

(George Bernard Shaw, Literaturnobelpreistriger)  Seite 14
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Wege der Genesung gestalten
Das Recovery-Modell: Beziehungen, Hoffnung, Identitat,
Sinn und Selbstbefahigung entdecken und starken

Trainerinnen: Tanja Ernst und Sylvia Fahr-Armbruster
Ort: SchloBstr. 76, Seminarraum EG

07.11.]21.11]05.12 2024 donnerstags
16.01. 2025

In diesem Workshop mit vier aufeinander aufbauenden
Treffen moéchten wir erkunden, wie sich psychische Kri-
sen und Erschitterungen auf die individuelle Lebenssitu-
ation auswirken und welche Wege zur Genesung be-
schritten werden kénnen. Wir lernen Krisensituationen
inihrem Aufbau verstehen und erarbeiten gemeinsam
Wege, die die Genesung fordern und unterstttzen kon-
nen.

Dabei méchten wir uns vertieft mit den Erkenntnissen
des Recovery Modells beschaftigen und nach Wegen su-
chen, dessen Bausteine sinnvoll in unseren eigenen Le-
bensweg zu integrieren.

Zeit: 15:30-18:30

1.Treffen am 07.11. 2024

Wir lernen uns gegenseitig und das Recovery Modell
kennen. Wir reflektieren die Bedeutung von Hoffnung
und die Entwicklung einer positiven Identitat.

2.Treffen am 21.11. 2024

Wir schauen auf die Wurzeln, Aste und Friichte unseres
.Lebensbaums” und fragen nach einem festen Funda-
ment und unterstitzenden Beziehungen.

3.Treffen am 05.12. 2024

Was bedeuten Resilienz und Salutogenese? Welche Be-
waltigungsstrategien haben wir bzw. kénnen wir entwi-
ckeln im Umgang mit Krisen?

4 Treffen am 16.01. 2025
Wir wollen den Blick nach vorne richten und Uber Le-
benssinn und Selbstwirksamkeit nachdenken.

Bewegung fur Kérper, Geist und Seele

Trainer*innen: Sabine Beck und Dietrich Duncker
Ort: SchloBstr. 76, Seminarraum EG

Dienstag 05.11. 2024 Zeit: 16:00-19:00

Wir moéchten Sie einladen zu Bewegungsformen mit Qi-
gong, Idogostab und Achtsamkeitsibungen. Es geht da-
rum, die Kérperwahrnehmung zu schulen, Bewegung in
den Alltag zu integrieren und einen fursorglichen Um-
gang mit sich selbst zu férdern. Der Kurs beinhaltet klei-
ne theoretische und praktische Teile.

Bitte bequeme Kleidung tragen.

Klettern wirkt - Runter vom
Sofa und raus aus der Komfortzone!

Trainer: Daniel Bastian und Philipp Lezajic
DAV-Kletterzentrum auf der Waldau, Friedrich-Strobel-Weg 3, 70597 Stuttgart

07.11.]14.11.]21.11. 2024 donnerstags 14:00-16:30

Klettern bietet auf verschiedenen Ebenen eine Mdglich-
keit des (Erfahrungs-) Lernens:

Im Rahmen von zwei Terminen in der Kletterhalle unter
Anleitung zweier Klettertrainer wollen wir allen Teilneh-
mer*innen die Mdglichkeit fur neue Erfahrungen uber
sich selbst hinsichtlich eigener Grenzen und deren Uber-
windung, Selbstwirksamkeit, Selbstvertrauen und Kor-
pergefuhl geben. Die ‘ (& i
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"Dadurch, daf$ man einen anderen ins Irrenhaus
sperrt, beweist man noch nicht seinen eigenen Verstand."
(Dostojewski) Seite 16
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Nimm Dir Zeit zum Malen - achtsames
Sehen und Gestalten

Trainerinnen: Sofia Kaden und Laura Pflug
Ort: Offene Herberge, Kneippweg 8

09.11.und 10.11. 2024

Wie viele Geschichten kann ein Bild erzahlen? Was sehen
wir in einem Bild? Was mdchten wir zeigen?
In diesem zweitagigen Workshop wollen wir uns mit die-
sen Fragen auseinandersetzen. Dabei wollen wir wertfrei
und interessiert betrachten. Wir folgen unserem ,ersten
3 Blick” und lassen dabei ein
a , neues Kunstwerk, eine neue
t y Geschichte entstehen. Hierzu
Y ‘ kann jede/r frei entscheiden,
wer lieber mit Aquarell, Acryl
oder Olwachskreiden arbeiten
will.

Zeit: 09:30-13:00

Unkostenbeitrag:
5 € pro Termin fiir Material

1 A

Stress lass nach - wie kann ich besser mit
Stress umgehen?

Trainerinnen: Nina Kraft und Anja Mienert
Ort: Seminarraum EG, Schlof3str. 76

Do. 14.11. 2024 Zeit: 17:30-20:00
In diesem Workshop maochten wir dariber informieren,
wie Stress entsteht und wie er auf uns wirkt. Ihrlernt
verschiedene kurze Ubungen aus den Bereichen Acht-
samkeit und Qi Gong, Atemubungen und weitere kleine
Tipps und Tricks kennen, soist fur jeden etwas fur die
Anwendung im Alltag dabei.

Austausch uber unsere Erfahrungen im Umgang mit
Stress und die Ubungen sind Teil des Angebots,

sodass wir alle neuen Ideen oder Impulse mit

nach Hause nehmen werden.

Raume der Stille entdecken

Trainer*innen: Barbel Nopper, Pfarrer Eberhard Schwarz
Ort: Evang. Gesellschaft, Blchsenstr. 34, Raum 405

Mo. 18.11. 2024 Zeit: 13:00-17:00

Raume spiritueller Stille kdnnen eine Moéglichkeit fur see-
lische Starkung, aber auch ein Zugang zu innerem Auf-
ruhr werden.

Zur Praxis des geistlichen Lebens gehéren von Anfang
an Zeiten und Raume der Stille, des Innehaltens, des H6-
rens, Betens und des Schweigens. Sie kénnen befreiend
sein, aber auch seelische Verletzungen zu Tage bringen.
Im Gesprach, in Ubungenund in der Begegnung mit
Traditionen christlicher Spiritualitdat suchen wir nach den
Ressourcen fur die psychische Gesundheit, die in der
Stille liegen.

Von De-pressed zu Deep-Rest - von der
Depression zur tiefen inneren Ruhe

Trainer*innen: Harald Metzger und Julia Wiedenbruch
Ort: Offene Herberge, Kneippweg 8

Freitag 22.11. 2024 Zeit: 10:00-14:00

Was fuhrt unsin eine Depression? Kénnen wir aus der
Krise lernen und gestarkt herausgehen? Deep-Rest
meint, dass uns eine Depression aufzeigt, wieder die in-
nere Ruhe zu finden und unser bisheriges Leben zu
Uberdenken. Wir wollen uns daruUber austauschen, was
uns in eine Depression fuhren kann, wie wir es frihzeitig
erkennen und wie wir nach der Depression zu einem Le-
ben finden, in dem unsere inneren Grenzen und eigenen
Bedurfnisse gewahrt bleiben.

Die verrickte und kranke Welt des weil3en

Mannes.... Die ganze Zeit redet ihr von einer besseren

Welt, wahrend ihr immer gréBere Bomben baut, um jene
Welt, die ihr habt, zu zerstéren. (Tatanga Mani) Seite 18
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Theaterworkshop - die Rolle ist wie fir
mich gemacht!

Trainer*innen: Daniela Pfander und Aaron Smith
Ort: Gemeindepsychiatrisches Zentrum, Stgt. M6hringen, Leinenweberstr. 32

11.01.]01.02. 2025 samstags Zeit: 14:00-18:00

In diesem Workshop gestalten wir unsere eigenen Rol-
len - Traumrollen, Superheld*innen, Menschen, die wir
immer schon einmal sein wollten oder irgendetwas an-
deres. Im ersten Termin nutzen wir das Handwerk der
Rollengestaltung und erleben uns in unseren Rollen auf
der Buhne. Im zweiten Termin kommen dann neue Situ-
ationen und Begegnungen dazu.

Das Erleben von neuen Rollen auf der Biihne kann uns
helfen, unser Umfeld und uns selbst auf eine neue Art
und Weise zu verstehen.

Sprechwerkstatt - unserer Stimme
Ausdruck und Klang verleihen

Trainerinnen: Ute Lienh&ft und Daniela Pfander
Ort: Seminarraum EG, Schlof3str. 76

15.01. und 22.01. 2025; mittwochs

Jeden Tag sprechen wir mit anderen Menschen und be-
nutzen dabei unsere Stimme und unsere Aussprache.
Damit das sprachliche Miteinander mit anderen Men-
schen gut gelingt und damit wir unsere Gedanken und
Empfindungen gut vermitteln kénnen, ist es hilfreich,
das Instrument Stimme und die Sprache bewusst einzu-
setzen.

Egal ob es "Probleme" gibt beim Sprechen (zu laut, zu
leise, undeutlich, leicht heiser...) oder ob einfach nur In-
teresse an diesem Thema besteht, esistin jedem Fall ei-
ne wertvolle Entdeckungsreise.

Durch einfache Ubungen fir Kérper, Stimme und Aus-
prache erleben wir Freude am Sprechen und finden ge-
meinsam den individuell passenden Sprechausdruck.
Nur Mut!

Zeit: 14:00-17:00

Interessenvertretung fordert Recovery -
online

Trainer*innen: Sarah Schiffler, Harald Metzger und Alex Keinrad
Ort: Online

Samstag, 18.01. 2025

Im Psychisch-Kranken-Hilfe-Gesetz-BW wird gefordert,
dass Psychiatrieerfahrene und Angehdrige psychisch er-
krankter Menschen sowie Biurgerhelfer*innen und IBB-
Mitarbeitende als Interessenvertreter*innen sich ein-
bringen im Gemeindepsychiatrischen Verbund. Wir wol-
len gemeinsam folgende Fragen erdrtern:

- was heil3t es und welche Bedeutung kann es haben, In-
teressenvertreter*in zu werden?

- welche Rolle kann politisches Engagement im eigenen
Genesungsweg einnehmen und wie kénnen Interessen-
vertreter*innen sich empowern und fortbilden?

Zeit: 11:00-15:00

Eingeladen sind krisenerfahrene Menschen, Angehdrige
und Fachkrafte die Themen mit uns zu erarbeiten und
von ihren eigenen Erfahrungen zu berichten

Recovery - Wege in Arbeit zuruck

Trainerinnen: Mareike Hoffmann, Klara Miller
Ort: Seminarraum EG, Schlof3str. 76

Donnerstag, 13.02.2024 Zeit: 16:00-19:00
Nach langerer Abwesenheit aus dem Berufsleben fallt
die Ruckkehr dorthin oft schwer und ist mit besonderen
Herausforderungen verbunden. Im gemeinsamen Aus-
tausch wollen wir erarbeiten, welche Bewaltigungsstra-
tegien helfen kdnnen, um langfristig im beruflichen All-
tag zu bestehen. Zudem stellen wir in unserem Work-
shop konkrete Unterstlitzungsmadglichkeiten in Stuttgart
vor.

~An einem Verrlickten erschrickt uns am meisten
die verntinftige Art, auf die er sich unterhdlt."”

Anatole France (Literaturnobelpreistréger) Seite 20
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Ein kleines Lied, ein wenig Gesang,
etwas Gutes fur die Seele

Trainer*innen: Cornelius Danneberg und Antonia Kovacevic
Ort: Gemeindepsychiatrisches Zentrum Stgt. Méhringen Leinenweberstr. 32

Termine werden auf der Homepage bekannt gegeben

+Ein kleines Lied. Wie geht es nur an? Sag.... Es steckt
darin ein wenig Klang, ein wenig Wohllaut und Ge-
sang und eine ganze Seele.”

Wie kénnen wir Musik wahrend oder nach psychi-
schen Krisen nutzen? Wir mdchten Wege suchen, um
mit Musik und Gesang psychische Krisen besser zu
bewaltigen.

Wir freuen uns auf die Begegnungen beim gemeinsa-
men Singen und Musizieren und auf den Erfahrungs-
austausch, welche Wirkung Singen fur die Seele ha-
ben kann.

Wie Erwartungen und Erfahrungen uns
pragen

Trainerinnen: Antonia Kovacevic und Katharina Lidtke
Ort: Seminarraum EG, Schlof3str. 76

29.01. und 05.02. 2025 mittwochs 16:00 - 18:30 Uhr

Erfahrungen sind eng verknlpft mit den Erwartungen
in unserem Leben. Zum einen werden Erwartungen
durch die Erfahrungen, die gemacht wurden, gepragt,
zum anderen beeinflussen Erwartungen aber auch zu-
kunftige Erfahrungen.

Wir mochten versuchen, durch diesen Ansatz teilweise
zu verstehen, wie unsere Haltungen entstanden sind.
In zwei Einheiten wird dieses Thema spannend pra-
sentiert, wobei auch viel Raum zur Diskussion und
Mitarbeit sein wird. Wenn wir uns gemeinsam damit
auseinandersetzen, kann es uns gelingen, unser Bild
zu malen.

Mit dem Stigma psychischer
Erkrankung umgehen lernen

Ort: Offene Herberge, Kneippweg 8
21.09.]28.09.2024 10:00 - 13:00 Uhr

Y A\ 05.10.|26.10.2024 10:00 - 12:00 Uhr

In einem peer-geleiteten Programm stellen sich Teilneh-
mer*innnen der Frage nach der Offenlegung der eige-
nen seelischen Erschutterung. Dabei werden die Vor-
und Nachteile einer moglichen Offenlegung bespro-
chen. Moéchte ich meine psychische Belastung offenle-
gen? Wie und wem gegenuber? Wozu und in welcher Si-
tuation? Begleitend zur Durchfiihrung der Kurse werden
diese in einem Forschungsprojekt der Universitat Ulm
aufihren Nutzen (auch zum Sebstst-Stigma) und ihre
praktische Umsetzung hin untersucht.

Ndheres und weitere Workshop Termine entnehmen Sie bitte
unserer Homepage.

Anmeldung und Info"s unter: alan.schink@uni-ulm.de

KISS - Selbsthilfetag 2024

Ort: Burgerzentrum West, BebelstraRRe 22

09.11.2024

Wir sind am 9. November mit einem Stand vertreten
- ebenso zweiunserer Trager: die Offene Herberge e.V.
und die IPE-Stuttgart. Weiterhin werden wir dort in einer
Veranstaltung auch die Offene Herberge und das Reco-
very College vorstellen.

Nahere Info’s folgen auf unserer Homepage.

Stand um: 11:00 - 16:00

"Den Wahn erkennt nattirlich niemals, wer ihn
selbst noch teilt" (Sigmund Freud)

Seite 22
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Recovery College Stuttgart Café mit

Vortragsreihe "Clubabend"

der IPE-Stuttgart und der Offenen Herberge

Ort: Recovery College, Seminarraum EG, Schlosstr. 76, 70176 Stuttgart

Jeden 3.Montag im Monat treffen wir uns schon ab 16:00
Uhr zum gemeinsamen Austausch.

Ab 18:00 Uhr findet dann ein Vortrag mit anschlieender
Diskussion rund um Themen zu psychischer Gesundheit
statt.

Bitte informieren Sie sich zeitnah auf unserer Homepage
iiber das aktuelle Thema und eventuelle Anderungen. Eine
Anmeldung ist nicht erforderlich.

Digital Awareness
Den Alltag durch das Smartphone erleichtern

Die digitale Welt bietet viele Moglichkeiten, um soziale
und berufliche Teilhabe zu ermdéglichen und Ihnen den
Alltag ein wenig zu erleichtern. Dieser Workshop soll
Barrieren abbauen, offene Fragen klaren und individuel-
le Fahigkeiten fordern. Dieses Angebot hat das Ziel ge-
meinsam zu erarbeiten, wie digitale Teilhabe im Alltag
gelingen kann und wie Sie diese umsetzen kénnen.

Ein Angebot in Kooperation mit dem Rudolf-Sophien Stift
Stuttgart.

Ndhere Info’s folgen auf unserer Website. Bei Fragen
wenden Sie sich gerne auch an:

saskia.goebbel@rrss.de

4

Politische Angste und Sorgen

in unserer Zeit
Genesungswege von Menschen in seelischer Not be-
notigen Zuversicht, Gemeinsinn und Demokratie

Vortrag von Michael Blume
Antisemitismus-Beauftragter des Landes Baden-Wurttemberg

und anschlieBendes Podiumsgesprach
Termin: 10.12. 2024 von 18 - 20 Uhr

Ort: Evangelische Gesellschaft Stuttgart, Buchsenstr. 34,
grolBer Saal, Raum 035

Veranstalter: Recovery College Stuttgart

Austausch- und Vernetzungstreffen GPV

30.11.2024, Samstag Zeit: 13:00 - 17:00 Uhr
Bischof-Moser-Haus, Wagnerstr. 45, 70182 Stuttgart

Die Mitarbeit im GPV stellt Interessenvetreter:innen von
Psychiatrieerfahrenen und Angehérigen oft vor grole
Herausforderungen. Wir mochten Sie in dieser an-
spruchsvollen Aufgabe untersttitzen und Ihnen die Mdg-
lichkeit bieten, sich mit Gleichgesinnten zu vernetzen. Es
erwarten Sie s pannende Inputs, ein Raum fir eigene
Fragen und Erfahrungsberichte und vor allem Zeit, um
mit anderen Interessenvertreter:iinnen und interessier-
ten Personen in den Austausch zu kommen.

Anmeldung bis 28.11.2024 per Mail an: schiffler@ipags.de
oder telefonisch unter 0152 -04 14 69 59

"Man kann das Leben nur riickwdrts verstehen,
aber leben muss man es vorwdarts.”

(Séren Kierkegaard (ddn. Philosoph) Seite 24



