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, SchloRBstr. 76, 70176 Stuttgart oder in der Fru hjahr/sommer 2025
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.

www.recoverycollegestuttgart.de

Die Workshops sind in der Regel kos-
tenfrei, bei einigen fallen Unkosten an.
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Herzlich Willkommen zum Frihjahr-/Sommer-
Semester 2025 im Recovery College Stuttgart

Wir freuen uns, Ihnen/Euch hiermit unser neues Programm
fur das kommende Semester vorstellen zu kénnen. Wir ha-
ben einige neue Workshops mit aufgenommen, bieten
aber auch viele der bisherigen, bewahrten Workshops wie-
der an. Gleichzeitig wachst auch die Zahl der Teilnehmer*
innen, die unser Angebot flr sich in Anspruch nehmen, ste-
tig an und damit die Begegnungs- und Austauschraume,
die durch das Recovery College geschaffen werden.

Wir wunschen Ihnen/Euch allen ein schénes und interes-
santes Fruhjahr/Sommer-Semester 2025!

Ihr Recovery College Stuttgart Team Sylvia Fahr-Armbruster,
Oscar Garcia und Alan Schink.

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 ei-
nem selbstbestimmten, sinnerfillten Leben innerhalb der
Gesellschaft. Dies wird verstanden als ein individuell fort-
laufender Prozess, der sich an Werten und Zielen orientiert,
die fur den einzelnen betroffenen Menschen wesentlich
sind.

Die Recovery-Idee ist von Psychiatrie-Erfahrenen in den
1990er Jahre in den USA und Kanada entwickelt worden
und hat seit einigen Jahren auch in Deutschland an Bedeu-
tung gewonnen. Inzwischen gibt es erste Recovery Colleges
u.a. in Gutersloh, Bremen und Berlin.

Bekannte Vertreter*innen von Psychiatrie-Erfahrenen wei-
sen nachdricklich daraufhin, dass ein aktives, hoffnungs-
volles und sinnerfllltes Leben auch mit Symptomen und
Einschrankungen mdglich ist (nach Pat Deegan 1996
und Wilhelm Anthony 1993).

Ein Recovery College ist eine Bildungseinrichtung fir Men-
schen mit und ohne eigene psychische Krisenerfah-
rung, die sich mit Themen der psychischen

Gesundheit und der Férderung und Wiedergewinnung von
Lebensqualitat befasst und Workshops dazu anbietet. Das Re-
covery College ist ein offener Lernort und fur alle Interessier-
ten zuganglich.

Was sind die Ziele von Recovery Colleges?

Wesentliches Ziel ist, die personliche Entwicklung durch er-
fahrbare Lern- und Lehrangebote zu fordern sowie die eige-
ne psychische Gesundheitund das Wohlbefinden aktiv zu
starken und zu verbessern. Jenseits von Diagnosestellung
und Behandlung bietet das Recovery College einen Erfahr-
ungsraum fir gemeinsames, selbstbestimmtes Lernen und
Entwicklung sowie eine emotionale Starkung durch Solidaritat
und gegenseitiges Verstdndnis. Das Recovery College ist ein
lebendiger und lernender Ort, der die Recovery-Prinzipien
wie Sinn, Zuversicht, Steigerung der Selbstwirksamkeit und
personliches Wachstum lebt.

Gesundheit Bildung

Recovery
College

Selbsthilfe

"Psychische Gesundheit ist lernbar"

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

Das Recovery College will Menschen mit und ohne eige-
ne psychische Krisenerfahrung erreichen. Dabei geht es
um Menschen, die in ihrem 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 et-
was beizutragen. Es ist fur alle Interessierten unter-
schiedlicher Altersgruppen und Bildungsstufen offen,
die Interesse an Themen der seelischen Gesundheit ha-
ben.

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

Es ist weder der Anspruch eines Recovery Colleges, the-
rapeutische Leistungen anzubieten, noch therapeuti-
sche Angebote zu ersetzen. Ein Recovery College soll
das bestehende therapeutische Spektrum durch die Ver-
mittlung von Erfahrungswissen erganzen, wodurch eine
Art therapeutische Wirkung zustande kommen kann.

Was sind unsere Themen?

Alle Angebote bzw. Workshops 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 Erkrank-
ung und/oder aufdem personlichen Lebensweg wirk-
sam unterstitzen.

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

Wie ist das Recovery College Stuttgart organisiert?

Das Recovery College Stuttgart wird von Vertreter*innen
der Initiative der Psychiatrieerfahrenen Stuttgart (IPE),
der Offenen Herberge e.V. und der Evangelischen Gesel-
Ischaft Stuttgart e.V. getragen, die dazu eine
Gesellschaft burgerlichen Rechts (GbR)
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gegrundet haben. Das Team, bestehend aus drei haupt-
amtlichen Mitarbeitenden in Teilzeit, organisiert, plant, be-
gleitet und koordiniert die vielfaltigen Aufgaben fir die
praktische Umsetzung der Workshops und der Program-
mgestaltung.

Wir danken vor allem Aktion Mensch fir die finanzielle For-
derung, die das Recovery College in Stuttgart Uberhaupt
erst moglich gemacht hat.

Trommeln far die Seele

06.03.|03.04.|15.05. 2025
05.06.|03.07. 2025

Trainer*innen: Andrea Kirsch und Albert Wolf
Ort: Offene Herberge, Kneippweg 8, 70374 Stuttgart

Zeit: 17:30-20:00
donnertags

Wir mochten schone, einfache Rhythmen aus aller Welt ge-
meinsam trommeln. Trommeln kann uns erden, ist auf sei-
ne Weise meditativ, schultdas Gehor, das Rhythmusgefihl
und die Fingerfertigkeit.
i I r Das Miteinander im Zu-
Eade sammenspiel und der Aus-
"= tausch darUber ist ebenso
& wichtig, wie das "Aus-
y toben" an der Trommel.
- Trommelkenntnisse  wer-
' den nicht vorausgesetzt.
Wer eine Trommel oder
ein anderes Percussion-In-
strument hat, kann es mit-
bringen, ansonsten wer-
den sie von uns gestellt.

"Ich glaube, Gefahren warten nur auf jene,
die nicht auf das Leben reagieren"
(Michail Gorbatschow) Seite 4
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Trommeln fur die Seele
fur Neueinsteiger*innen
Mo. 14.04.]12.05.]23.06. 2025

Trainer*innen: Andrea Kirsch und Albert Wolf
Ort: Offene Herberge e. V., Kneippweg 8, 70374 Stuttgart

Zeit: 17:30 - 20:00

Da der Trommelworkshop so beliebtist, bieten wir fur
Neueinsteiger*innen weitere drei Temine an, beidenen
wir schone und einfache Rhythmen aus aller Welt ge-
meinsam trommeln. Trommeln kann uns erden, ist auf
seine Weise meditativ, schult das Gehor, das Rhythmus-
gefiihl und die Fingerfertigkeit. Das Miteinander im Zu-
sammenspiel und der Austausch daruber soll auch hier
im Mittelpunkt stehen. Trommelkenntnisse werden nicht
vorausgesetzt.

SHARED
READING

Shared Reading®

An Worten wachsen
Mo. 10.03.|14.04.|12.05.|14.07. 2024 Zeit: 17:30 - 18:30

Trainer*innen: Julia HaRler, Tanja Kélle und Hans-Ulrich Thieme
Treffpunkt: Showroom, 1.UG, Stadtbibliothek Stuttgart

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 Geflhlen, die uns als Menschen ausmachen,
gehen auf und wir betreten unentdeckte Wege.
www.shared-reading.org
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Klettern wirkt
Runter vom Sofa und raus aus der Komfortzone!

Do. 20.03.|27.03.|03.04. 2025 Zeit: 14:00 - 16:30
Trainer: Daniel Bastian und Philipp Lezajic
Ort: DAV-Kletterzentru auf der Waldau,
Friedrich-Strobel-Weg 3, 70597 Stuttgart
Klettern bietet auf verschiedenen Ebenen eine Mdglich-
keit des (Erfahrungs-) Lernens:
Im Rahmen von drei Terminen in der Kletterhalle unter
Anleitung zweier Klettertrainer wollen wir allen Teilneh-
mer*innen die Moglichkeit fir neue Erfahrungen Uber
sich selbst hinsichtlich eigener Grenzen und deren Uber-
windung, Selbstwirksamkeit, Selbstvertrauen und Koér-
pergefihl geben.
Eintritt fiir die Kletterhalle: 8,50 €, Kosten fiir Gurt und
Schuhe werden tibernommen.

Bitte etwas friiher da sein zum Ankommen, Umziehen,

Warmmachen.

Nimm Dir Zeit zum Malen
Achtsames Sehen und Gestalten
Sa. 22.03. und So. 23.03. 2025

Trainerinnen: Sofia Kaden und Laura Pflug
Ort: Offene Herberge e. V., Kneippweg 8, 70374 Stuttgart

Zeit: 09:30 - 13:00

Wie viele Geschichten kann ein Bild erzahlen? Was sehen
wir in einem Bild? Was méchten wir zeigen?

In diesem zweitdgigen Workshop wollen wir uns mit die-
sen Fragen auseinandersetzen. Dabei wollen wir wertfrei
und interessiert betrachten. Wir folgen unserem ,ersten
Blick” und lassen dabei ein neues Kunstwerk, eine neue
Geschichte entstehen.

Unkostenbeitrag fiir Material: 5 € pro Termin

"Die Kranken, das sind die Gestin-
desten und die Gesunden, das sind die Kranken."
(Erich Fromm, Psychoanalytiker) Seite 6
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Textiles Experimentieren und Gestalten
mit Nadel und Garn

Fr. 28.03.|16.05.]13.06. 2025 Zeit: 15:30- 17:30

Trainerinnen: Nanna Aspholm-Flik und Stephanie Frech-Metzger

Ort: Seminar fur Malerei, Urachstrasse 41, 70190 Stuttgart

Gemeinsam und/oder individuell arbeiten wir mit Nadel
und Garn an verschiedenen Stoffstlicken. Wir sitzen um
einen Tisch, jede/r kann entweder an einem groRen Tuch
individuelle "Spuren" hinterlassen oder wahlt ein zuge-
schnittenes Stoffstlick aus, um darauf Personliches zu ge-
stalten. Es entstehen im eigenen Tempo Stiche und Mus-
ter auf dem entsprechenden Untergrund. Farbenfrohe
Garne in unterschiedlichen Starken, Perlenund schéne
Knopfe liegen als Material bereit. An den Arbeiten kann
von Termin zu Termin weitergestickt und bei Bedarf auch
die unfertige Arbeit getauschtwerden, um an die Ge-
schichte anderer mit Nadel und Faden anzuknupfen. Inte-
ressierte, auch ohne Vorkenntnisse, kénnen sich fur Ein-
zeltermine oder fur alle 3 Termine anmelden. Wir, Stepha-
nie und Nanna lieben das Sticken und méchten gleichzei-
tig auch mit Euch in einen Austausch kommen.
www.nannatextiles.de

Erfahrungswissen lebendig teilen
L
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Theaterworkshop
Sa. 29.03.|26.04.]10.05. 2025

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

Zeit: 14:00 - 17:00

Durch Ubungen fir Atem, Kérper und Achtsamkeit wollen
wir im Hier-und-Jetzt ankommen. Dabei erforschen wir ei-
gene positive Eigenschaften und beginnen mit nieder-
schwelligen Improvisationen. Dieser Workshop soll Mut
machen sich mit den eigenen positiven Eigenschaften zu
beschaftigen, sich im eigenen Kdrper und Geist wohl zu
fuhlen und sich selbst auch aus einer anderen Perspekti-
ve zu erleben - aus der Perspektive der spielenden Per-
son.

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

Freitag 04.04. 2025 Zeit: 10:00 - 14:00

Trainer*innen: Harald Metzger und Julia Wiedenbruch
Ort: Offene Herberge e. V., Kneippweg 8, 70374 Stuttgart

Was fiihrt uns in eine Depression? Kdnnen wir aus der Kri-
se lernen und gestarkt herausgehen? Deep-Rest meint,
dass uns eine Depression aufzeigt, wieder die innere Ru-
he zu finden und unser bisheriges Leben zu Gberdenken.
Wir wollen uns dartber austauschen, was uns in eine De-
pression fuhren kann, wie wir es friihzeitig erkennen und
wie wir nach der Depression zu einem Leben finden, in
dem unsere inneren Grenzen und eigenen Bedurfnisse
gewahrt bleiben.

"Jedes Problem, das ich I6ste, wurde zu einer Regel,
die spdter dazu diente, andere Probleme zu l6sen."”
(René Descartes) Seite 8
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Schreibwerkstatt
kreatives Schreiben

Sa. 05.04. und 12.04. 2025 Zeit: 10:00 - 13:00
Trainer*innen: Ute Lienhoft und Hans-Ulrich Thiemene

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

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

Wir wollen in den zwei aufeinander aufbauenden Termi-
nen gemeinsam auf eine spannende Entdeckungsreise
gehen. Essind keine Vorkenntnisse nétig, nur einfach die
Lust Neues kennenzulernen. Wer méchte, kann auch ei-
gene Texte mitbringen.

Stille und Klang
Montag 07.04. 2025

Trainer*innen: Andrea Kirsch und Albert Wolf
Ort: Offene Herberge e. V., Kneippweg 8, 70374 Stuttgart

Zeit: 14:00 - 15:00

Wir modchten zu einer Klangrei-
se einladen - entspannen, los-
lassen, die Stille wahrnehmen
und Kldnge erleben, Ruhe und
Harmonie finden.

Mit Handpan, Sansula und
Klangkoérpern entsteht ein
Raum fir Entspannung, ein
Erleben von Stille und Klang.

Im Anschluss laden wir zum Re-
covery Café mit Clubabend ein.

recovery April

Achtsamkeit im Alltag

Mit Kérper, Atem und Geist zu
mehr Gelassenheit und Prasenz

Do. 10.04.|17.04.|24.04. 2025
Trainer*innen: Alan Schink und Michaela Vogel
Atelierraum 1. OG, SchloBstr. 76, 70176 Stuttgart

Zeit: 16:00 - 19:00

Achtsamkeit bedeutet, mit der Aufmerksamkeit im
Hier-und-Jetzt zu verweilen ohne zu bewerten. Das Uben
von Achtsamkeit hilft dabei, die Wahrnehmung fur Korper,
Geist und unsere Mitwelt zu sensibilisieren und im Alltag
mehr Gelassenheit und Balance zu finden.

In verschiedenen Ubungen im Liegen, Sitzen, Stehen und
in Bewegung lernen wir, gewohnte Gedanken, Geflhle
und Verhaltensmuster bewusst wahrzunehmen und auto-
matische (Stress-) Reaktionen friihzeitig zu erkennen.
Damit haben wir die Méglichkeit, heilsamere Umgangs-
formen mit uns und anderen und unser inneres Gleichge-
wicht zu finden. Das Wahrnehmen eigener und fremder
Grenzen sowie die Einiubung von Akzeptanz und Selbst-
flrsorge sind zentrale Pfeiler in der Praxis der Achtsam-
keit.

Der Workshop lebt von Impulsen und Anleitungen durch
die Trainer*innen, direkte Erfahrung und gemeinsamen
Austausch. Er ist in drei Termine aufgegliedert, die als Ver-
tiefung gedachtsind, die aber auch einzeln wahrgenom-
men werden kénnen.

Bitte mitbringen: eine Decke und ein Kissen zur Entspannung.

"Kein Problem wird gelést, wenn wir trdge darauf
warten, dass Gott allein sich darum kiimmert."

(Martin Luther King) Seite 10
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Kochen mit Herz und Verstand

Di. 02.04. 2025 (Schnuppertag) Zeit: 16.30 - 19.30
Di. 29.04.|06.05. 2025 Zeit: 16:30 - 20:00
Trainer*innen: Bernd Fischer und Verena Holch

Ort: Wohncafé+, Prevorster Str. 21, 70437 Stuttgart-Rot

Haltestelle Furfelder Stral3e (U7)

An drei Kurstagen - der 1. Termin ist als Schnupper-/Ken-
nenlerntag gedacht - werden wir uns mit der Verbindung
zwischen unserer Ernahrung und deren Wirkung auf un-
sere seelische Gesundheit befassen.

Wir beleuchten eine Reihe von verschiedenen Lebensmit-
teln und welche Bestandteile davon Auswirkungen auf
unser Wohlbefinden haben. Dabei ist es uns auch wichtig,
dass wir uns Uber unsere Erfahrungen austauschen und
wie unsere Erkenntnisse in unserem Alltag spurbar sind.
Wir kochen einfache, schmackhafte Gerichte und lassen
gerne auch eure Anregungen und Wiinsche einflieBen.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, sondern nur die
Freude am gemeinsamen Kochen.

Intuitives BogenschieRen
Mo. 28.04.]05.05.|12.05.|19.05.]26.05. Zeit: 16:30 - 18:30

Trainer*innen: Silke Breddermann und Eckhardt Kleemann
Ferienwaldheim Feuerbachertal, Feuerbacher-Tal-Str. 215, 70469 Stgt.

Intuitives Bogenschiel3en verbindet unsere Intuition mit
einem achtsamen, prasenten Zustand und Spannungin
unserem Korper. Wir lernen unserer mentalen Starke, un-
serer Erfahrung und dem Korpergefihl zu vertrauen und
tauschen uns Uber die gemachten Erfahrungen aus.

Kurz: wir treffen das Ziel ohne zu zielen.

Es sind weder Vorkenntnisse noch sportliche

R = Begabungen notwen-
- = dig. Alle notwendigen
Materialien sind vor-
handen. Die finf Ter-
mine bauen aufeinan-
der auf.

Erfahrungswissen lebendig teilen
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Intuitives BogenschieRen
Aufbau - Seminar fiir Bogenschiitzen*innen
mit etwas Erfahrung

Zeit: 16:30 - 18:30
donnerstags

08.05.]|15.05.|22.05.]05.06. 2025

Trainer: Eckhardt Kleemann und Timo Wietzorek
Ferienwaldheim Feuerbachertal,
Feuerbacher-Tal-Str. 215, 70469 Stuttgart

Wir werden Uben, einen festen Stand einzunehmen, ei-
nen sicheren Anker zu setzen und gelassen die Spannung
loszulassen, wenn das Gefuhl sagt ,es passt”. Wir werden
Uben, uns auf die Intuition zu verlassen um sicher zu tref-
fen. Beim Intuitiven BogenschieBen findet keine Beurtei-
lung der Bewegung /Handlung durch den Verstand statt.
Wir Uberlegen nicht, ob das, was wir intuitiv tun, stimmt.
Wir tun es... und haben Spass dabei!

Gerne besteht die Mdglichkeit sich zu dem Erleben auszu-
tauschen, denn wie Sie beim Lesen sicher bemerkt haben,
finden sich einige Metaphern zum wirklichen Leben. Die
notwendige Ausrustung ist vorhanden.

.Nicht weil die Dinge schwierig sind, wagen wir sie nicht,
sondern weil wir sie nicht wagen, sind sie schwierig.”

(Seneca) Seite 12
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"In Wurde zu sich stehen"
(IWS) Das Stigma psychischer
Erkrankung gemeinsam tiberwinden

Fr. 25.04.]02.05.]09.05.|Mo. 26.05. 2025 Zeit: 14.00 -16.30

Trainerinnen: Regina Huttinger und Laura Teichmann
Ort: Offene Herberge e. V., Kneippweg 8, 70374 Stuttgart

Das IWS-Programm unterstiitzt Betroffene mit psychi-
schen Krisenerfahrungen und Erkrankungen im Umgang
mit dem gesellschaftlichen Stigma durch Informationen,
Impulse und Ubungen. Was bedeutet Giberhaupt Stigma?
Was ist Selbststigma und wie tragen wir als Betroffene mit
zur Aufrechterhaltung von Scham und Selbstverurteilung
bei? Wie kénnen wir uns starken und wo kénnen wir uns
Hilfe suchen? Welche Mdglichkeiten haben wir in Bezug
auf Fragen der Offenlegung oder Nicht-Offenlegung? Mit
diesen und anderen Fragen beschaftigen wir uns in vier
Terminen a 2,5 Std. Der Kurs wird von zwei erfahrenen
Peers/Betroffenen geleitet und hilft durch den Erfahr-
ungsaustausch und die Reflexion in der Gruppe einen
besseren Umgang mit der Betroffenheit zu finden.

Psychose-Seminar
Di. 29.04.|13.05.|27.05.|17.06.01.07.  Zeit: 18:30 - 20:30

Trainer*innen: Lisa Duminil, Joachim Schittenhelm
Ort: Evangelische Gesellschaft Stuttgart, Blchsenstr. 34 - 36, Raum 163

In diesem moderierten Seminar begegnen sich psychia-
trieerfahrene Menschen, Angehoérige, Blurgerhelfer*in-
nen und in der Sozialpsychiatrie Tatige zu ausgewahlten
Themen wie z.B. ,wie wird eine Psychose erlebt? oder
.was ist hilfreich in einer akuten Krise?” u.a. Im gleichbe-
rechtigten ,Trialog” wollen wir gemeinsam Erfahrungen
austauschen, neue Erkenntnisse gewinnen, voneinander
lernen und das gegenseitige Verstandnis vertiefen.
Ndhere Informationen finden Sie auf unserem Extra-Flyer und
auf unserer Homepage.

recovery April
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Lach-Yoga
Workshop fiir Einsteiger*innen
Mittwoch 30.04. 2025

Trainerinnen: Heike Schleidt und Silke Breddermann
Ort: SchloBstr. 76, Seminarraum EG

Zeit: 14:00 - 16:30

Hast du heute schon gelacht? Nein? Oder ja, aber viel zu
wenig? Dann bist du in guter Gesellschaft. Im Durch-
schnitt lachen Erwachsene heute nur noch 15 mal am Tag
-und es wird immer weniger. Lachen hat viele positive
Wirkungen auf Kérper und Psyche. Lachen trainiert unser
Immunsystem, die Ausschuttung von Gluckshormonen im
Gehirn, unser Kreislaufsystem, unsere Muskulatur und so-
gar unsere Verdauung wird reguliert. Wir atmen tiefer
und schopfen Kraft. Lachen ist auf kérperlicher und seeli-
scher Ebene das Gegenteil von Stress. Es stimuliert die
Durchblutung von Gehirn und Kérper. Es macht uns wa-
cher, kreativer, widerstandsfahiger, selbstbewusster und
glucklicher. Diese Wirkungen von LachYoga sind wissen-
schaftlich erwiesen. Lachen ist die beste Medizin!
Lerne Lachyoga kennen und nutze es fur dich ganz per-
sonlich.
Dich erwartet ein Workshop voller...
- spannender und erstaunlicher Fakten Uber das Lachen
- Uberraschender Ubungen und Anregungen zum Lachen
- SpaR3, Bewegung, Entspannung und Lachen in netter Ge-
sellschaft

Bewegung fur Kérper, Geist und Seele
Mitwoch 07.05. 2025. Zeit: 16.30-19.30

Trainer*innen: Sabine Beck und Dietrich Duncker
SchloRstr. 76, Seminarraum EG oder bei schonem Wetter auch im Freien

Wir mochten 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

kleine theoretische und praktische Teile.

Bitte bequeme Kleidung tragen.

"lede Minute, die man lacht, verldngert
das Leben um eine Stunde."
Chinesisches Sprichwort Seite 14



recovery Mai

college stuttgart

Erfahrungswissen lebendig teilen
L

Sprechwerkstatt
unserer Stimme Ausdruck und Klang verleihen

17.05.]31.05.]07.06. 2025 Zeit: 10:00 - 13:00

Trainerinnen: Ute Lienh6ft und Regina Weil3
Ort: Offene Herberge, Kneippweg 8 70374 Stuttgart samstags

Jeden Tag sprechen wir mitanderen Menschen und be-
nutzen dabei unsere Stimme und unsere Aussprache. Da-
mit das sprachliche Miteinander mit anderen Menschen
gut gelingt und damit wir unsere Gedanken und Empfin-
dungen gut transportieren kdnnen, ist es hilfreich, das In-
strument Stimme und die Sprache bewusst einzusetzen.
Egal ob es "Probleme "gibt beim Sprechen gibt (zu laut, zu
leise, undeutlich, leicht heiser...) oder ob einfach nur Inte-
resse an diesem Thema besteht, esistin jedem Fall eine
wertvolle Entdeckungsreise.

Sing dein Ding
Samstag 17.05. und 24.05.2025 Zeit: 14:30 - 16:30 Uhr

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

Uber sieben Briicken gehen? Ich probier’s mal mit Gemiit-
lichkeit, denn irgendwie, irgendwo, irgendwann fangt
auch fur mich die Zukunftan. Aber als ich gerade tber
den Wolken angekommen bin, fallt mir plétzlich ein klei-
ner gruner Kaktus ins Gesicht und Micha hat auch noch
den Farbfilm vergessen!!l! Plétzlich hab ich - oh! - solche
Sehnsucht endlich mal wieder hoch auf dem gelben Wa-
gen zu sitzen und ,dust in the wind” zu singen ...

. und das machen wir auch. Wir 6len die Stimmen, es
gibt Gitarrenbegleitung und wir singen, wie uns der
Schnabel gewachsen ist. Dabei sind wir nicht auf der Su-
che nach der grofRen Kunst, sondern nach dem Sound,
der uns gut tut. Vielleicht finden wir dabei auch neue
Ideen dazu, was uns in schwierigen Zeiten Freude und
Hoffnung schenkt.

recovery Juni
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Wege der Genesung gestalten

12.06.]26.06.|03.07.|17.07. 2025 16.00 - 19.00 Uhr
Trainerinnen: Tanja Ernst und Sylvia Fahr-Armbruster donnerstags

SchloRstr. 76, Seminarraum EG
In diesem Workshop mit vier aufeinander aufbauenden
Treffen mochten wir erkunden, wie sich psychische Krisen
und Erschiitterungen auf die individuelle Lebenssituation
auswirken und welche Wege zur Genesung beschritten
werden kénnen. Wir lernen Krisensituationen in ihrem
Aufbau verstehen und erarbeiten gemeinsam Wege, die
die Genesung fordern und unterstitzen kdnnen.

Dabei moéchten wir uns vertieft mit den Erkenntnissen des
Recovery Modells beschaftigen und nach Wegen suchen,
dessen Bausteine sinnvoll in unseren eigenen Lebensweg
zu integrieren.

1. Treffen am 12.06. 2025

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

2. Treffen am 26.06. 2025

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

3. Treffen am 03.07. 2025

Was bedeuten Resilienz und Salutogenese?

Welche Bewaltigungsstrategien haben wir bzw. kénnen
wir entwickeln im Umgang mit Krisen?

4. Treffen am 17.07. 2025
Wir wollen den Blick nach vorne richten und tber Lebens-
sinn und Selbstwirksamkeit nachdenken.

"In einer irrsinnigen Welt vernlinftig sein zu
wollen, ist wiederum ein Irrsinn fiir sich."
Voltaire (1694-1778) Seite 16



recovery Juni

college stuttgart

Erfahrungswissen lebendig teilen
L

Raume der Stille entdecken
Montag 02.06. 2025 Zeit: 13:00 - 17.00 Uhr

Trainer*innen: Barbel Nopper und Pfarrer Eberhard Schwarz
Ort: Evang. Gesellschaft, Blichsenstr. 34, 70174 Stuttgart, Raum 07

Raume spiritueller Stille kdnnen eine Moglichkeit fur seeli-
sche Starkung, aber auch ein Zugang zu innerem Aufruhr
werden.

Zur Praxis des geistlichen Lebens gehéren von Anfang an
Zeiten und Radume der Stille, des Innehaltens, des Hérens,
Betens und des Schweigens. Sie kdnnen befreiend sein,
aber auch seelische Verletzungen zu Tage bringen. Im Ge-
sprach, in Ubungen und in der Begegnung mit Traditio-
nen christlicher Spiritualitat suchen wir nach den
Ressourcen fur die psychische Gesundheit,

die in der Stille liegen.

Stille wahrnehmen und lebendig sein
Ein Wald-Stationenweg

Dienstag 17.06. 2025 Zeit: 10:00 - 16.00 Uhr
Trainer*innen: Barbel Nopper und Pfarrer Eberhard Schwarz

Treffpunkt fur gemeinsamen Start: Evang. Gesellschaft

Stuttgart, Buchsenstr. 34 - 36 an der Pforte

Ein Besuch im Wald, der uns mit Ruhe beschenkt und
gleichzeitig eine Fille von Sinneseindrticken ermdglicht:
Farben, Gerliche, die feinsten Stimmen und Bewegungen
der belebten Natur..

In dieser auBeren Stille begegnen wir grundlegenden
Themen des eigenen Lebens: Wachstum und Reifen, Ru-
he und Bewegung, Werden und Vergehen, Kampf und
Harmonie. Wir laden ein zu einem Stationenweg in einem
Stuttgarter Waldgebiet - ein Sommertag im Gehen, Inne-
halten, Sehen, Horen, im Gesprach und in der Begegnung
mit uns selbst.

Die TN werden gebeten, fiir die Mittagspause ein eigenes
Lunchpaket und Getrdnke fiir den Tag mitzubringen.

recovery Juni

Meine Reise in den Moment
Kraft und innere Ruhe finden

16.06.]23.06.|30.6.|07.07.]|21.07.

Trainerinnen: Sabine Beck und Jutta Gentsch
Ort: Offene Herberge, Kneippweg 8 Stuttgart 70374

Zeit: 14:00 - 16:30
montags

In diesem Workshop méchten wir verschiedene Ubungen
aus dem Yoga, dem Qigong, der Atemtechnik Pranayama
ausprobieren und spuren: Was tut mir gut, was energeti-
siert und was entspannt mich? In einer Fantasiereise ent-
decken wir Alltagskraftquellen und in gesungenen Medi-
tationen finden wir Ruhe in uns. Nach den Ubungen wol-
len wir miteinander in einen lebendigen Erfahrungsaus-
tausch dariber kommen.
Bitte bequeme Kleidung tragen!

Selbstbewusstsein im Alltag
Mittwoch 25.06. 2025 Zeit: 15:00 - 19:00 Uhr

Trainer: Enrico Gresch und Benjamin Philipp
Ort: Schlof3str. 76, Seminarraum EG

Grenzen zu setzen und Respekt einzufordern, bereitet Ih-
nen Probleme? In diesem Workshop lernen wir selbstbe-
wusst aufzutreten und unsere Wiinsche und Bediirfnisse
vorzubringen. Fir alle, die sich im Alltag sicherer fuhlen
und selbstbewusst auftreten méchten.

"Viele Menschen versdumen das kleine Gllick,
wdhrend sie auf das grofSe vergebens warten."
Pearl S. Buck. 1892-1973 Seite 18
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Musik bewusster horen, verstehen und
sich mit ihr verbinden

Sonntag 06.07. 2025 Zeit: 14:00 - 17.00 Uhr

Trainer*innen: Nima Farahmand Bafi und Lisa Duminil
Ort: Augustinum am Killesberg, Oscar-Schlemmer-Str. 5, 70191 Stuttgart

In diesem Workshop wollen wir gemeinsam - mit Nima
am Klavier - erkunden, wie Musik auf uns wirkt, warum sie
so wirkt und dass wir sie unterschiedlich héren. Durch das
Zuhoéren und den Austausch dartber wollen wir unseren
Zugang zur Musik erweitern, sie dadurch eventuell an-
ders héren und uns mit ihr verbinden.

Musik kann ein guter Zugang zu unseren Gefiihlen sein -
wir wollen nachspuren, wie Musik unsere Stimmung pragt
und wie wir durch sie Gefuhle ausdrticken kénnen.

Dabei wird es hauptsachlich um klassische Musik gehen.
Die Teilnehmer*innen sind eingeladen, ihre Lieblings-
stlicke (auch aus anderen Musikgenres) einzubringen.

Im Anschluss am Abend 19.00 - 20.00 Uhr
Solo-Konzert mit dem Pianisten

Nima Farahmand Bafi

Sonntag 06.07. 2025 Zeit:19.00 - 20.00Uhr

Augustinum am Killesberg, Oscar-Schlemmer-Str. 5
70191 Stuttgart

Zum Semesterabschluss veranstaltet das Recovery Col-
lege ein Solo-Konzert mit klassischer Musik und eigenen
Arrangements und Kompositionen.

)
LA

Digitale Welten
Grundlagen der E-Mailnutzung, Whatsapp
und Social Media

Mittwoch 14.05. und 28.05.25
Trainer: Karl-Albert Rittler, IT-Dienstleister
Ort: SchloBstr. 76, Seminarraum EG

Zeit: 16:30 - 18:00 Uhr

Die digitale Welt bietet viele Moglichkeiten, um soziale
und berufliche Teilhabe zu erméglichen und uns den All-
tag ein wenig zu erleichtern. In diesem Workshop soll um
die Grundlagen der E-Mailnutzung gehen, wie WhatsApp
funktioniert und die Bedeutung von Social Media. Ziel ist
es, Barrieren abbauen, offene Fragen kldaren und individu-
elle Fahigkeiten fordern.

Die beiden Termine bauen aufeinander auf.

Digitale Welten
Einflihrung: Klinstliche Intelligenz und Smartphone
und deren Einsatzméglichkeiten.

Mittwoch 11.06. 2025
Trainer: Karl-Albert Rittler, IT-Dienstleister
Ort: SchloBstr. 76, Seminarraum EG

Zeit: 16:30 - 18:00 Uhr

Das Thema kuinstliche Intelligenz wirkt sich immer starker
auf u nser Leben aus. Doch was ist eigentlich kinstliche
Intelligenz? Die kinstliche Intelligenz ist eine Technologie,
bei der versucht wird, menschliches Lernen auf einen
Computer zu Ubertragen. Anstelle einer aufwendigen
Programmierung samtlicher Daten kann eine kiinstliche
Intelligenz selbststandig Antworten finden und Probleme
I6sen. Das Ziel dabei ist es, das menschliche Gehirn sowie
diverse Denk- und Verhaltensmuster zu verstehen und
kiinstlich nachbauen zu kénnen. Die kunstliche Intelligenz
finden wir auch schon auf unseren Smartphones und
Computern. Inwieweit kiinstliche Intelligenz unser Leben
beeinflusst und uns bereichern kénnte und welche Ein-
satzmaoglichkeiten es gibt, erfahren Sie in diesem Work-
shop.

"Es ist nicht von Bedeutung, wie langsam du gehst,
solange du nicht stehenbleibst."
(Konfuzius) Seite 20
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Der Selbsthifeverein Offene Herberge e. V. betreibt seit
Uber 20 Jahren ein Begegnungs- und Austausch- Ange-
bot: das Clubhaus mit Clubabend.

Das Clubhaus ist ein Treffpunkt, der fiir alle offen ist - das
Anliegen ist, einen Raum zu schaffen, in dem von seeli-
schen Krisen oder Einsamkeit betroffene Menschen sich
begegnen kdnnen.

Gedéffnet ist das Clubhaus an allen Samstagen, Sonn-
und Feiertagen von 14:00 bis 18:00 Uhr.

Zusatzlich o6ffnet ab Marz 2025 das Recovery College Café
mit der Vortragsreihe: Clubabend wieder. Gedffnet ist es
jeden 1. und 3. Montag im Monat von 16:00 bis 19:00
bzw. 20:00 Uhr im Kneippweg 8 (Bad Cannstatt)

Ohne Anmeldung und natirlich kostenfrei.

Mehr Infos auf unserer Homepage und separatem Flyer.

Montag 03. Marz 2025
Café geoffnet: 16:00 - 19:00

Montag 17. Marz 2025 (Café geoffnet ab 16:00 Uhr)
18:00 Digitale Welten - Einfihrung ins Thema KI

Montag 07. April 2025 (Café geoffnet ab 16:00 Uhr)
18:00 Leben(s)Geschichte(n)

Montag 21. April 2025 (Ostermontag)
Offene Herberge normal ge6ffnet 14:00 - 18:00 Uhr

Montag 05. Mai 2025 (Café gedffnet ab 16:00 Uhr)
18:00 Vorstellung des Anti-Stigma-Programms:
»In Wiirde zu sich stehen” (IWS)

Montag 19. Mai 2025 (Café gedffnet ab 16:00 Uhr)
18:00 Planungstand Mad Pride

Montag 02. Juni 2025
Café gedffnet 16:00 - 19:00 Uhr

recovery Recoverynahe Angebote

Montag 16. Juni 2025 (Café gedffnet ab 16:00 Uhr)
18:00 Stigmatisierung Psychiatrie-Erfahrener

Montag 07. Juli 2025
Café geoffnet 16:00 - 19:00 Uhr

Montag 21. Juli 2025 (Café gedffnet ab 16:00 Uhr)
18:00 Theatergruppe animArt stellt sich vor

Montag 04. August2025
Café gedffnet 14:00 - 19:00 Uhr

Montag 18. August 2025 (Café gedffnet ab 16:00h)
18:00 Die Clubhaus Bewegung

Montag 01. Sept. 2025
Café gedffnet ab 16:00 Uhr

Montag 15. Sept. 2025 (Café geoffnet ab 16:00 Uhr)
Vorstellung EX-IN QualifizierungsmaBnahme

Montag 06. Okt. 2025
Café Geoffnet 16:00 - 19:00 Uhr

Montag 20. Okt. 2025 (Café gedffnet ab 16:00 Uhr)
18: 00 Reflexionen eines Kiinstlers

Montag 03. Nov. 2025
Café gedffnet 16:00 - 19:00 Uhr

Montag 17. Nov. 2025 (Café gedffnet ab 16:00 Uhr)
Noch in der Planung

Montag 01. Dez. 2025
Café gedffnet 16:00 - 19:00 Uhr

Montag 15. Dez. 2025
Weihnachtsfeier im Kneippweg 8 Seite 22




