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Fir unsere Kunden machen wir uns stark

Die AOK Rheinland/Hamburg ist die
grof3te Krankenversicherung in der Re-
gion. Rund drei Millionen Versicherte
kommen in den Genuss von vielen Vor-
teilen: gute Leistungen, ein aul3erge-
wohnlicher, vom TUV-Rheinland zertifi-
zierter Service, Kundennahe und her-
vorragende Erreichbarkeit sowie etliche
andere Pluspunkte: Clarimedis, unser
telefonisches ServiceCenter, das rund
um die Uhr fir Fragen zu Medizin und
Sozialversicherung ansprechbar ist,
Arzttermin in 3 Tagen, Medizinisches
KompetenzCenter mit 20 Professoren,
die fir Zweitmeinungen bei schwerwie-
genden Erkrankungen zur Verfligung
stehen.

Unser besonderes Engagement gilt
chronisch kranken Menschen und der

Selbsthilfe, aber auch fir die Gesund-
heit von Kindern, Jugendlichen und ih-
ren Familien setzen wir uns mit vielen
Angeboten ein.

Wenn Sie Fragen zur AOK Rhein-
land/Hamburg haben, sprechen Sie
uns einfach an, wir informieren Sie
gerne - und empfehlen Sie uns weiter
an Verwandte, Freunde und Bekannte,
denn jeder Kunde macht unsere Versi-
chertengemeinschaft starker.

Zunachst winschen wir Ihnen viel
Freude mit unserem Kursprogramm!

Selbsthilfe Erleben
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Psychosoziales Angebot
der AOK Rheinland/Hamburg
SELBSTHILFE erleben

Chronische Krankheiten oder personli-
che Schicksalsschlage verdndern ein
Leben. In den meisten Fallen sind nicht
nur korperliche, sondern auch seeli-
sche und soziale Belastungen die Fol-
ge, die wiederum die spezifische Le-
benssituation nachhaltig beeinflussen.

Selbsthilfegruppen leisten hier einen
wichtigen Beitrag zur Verbesserung der
personlichen Situation der Betroffenen.
Bei dieser Aufgabe unterstitzt die
AOK Rheinland/Hamburg die Selbsthil-
fegruppen in Koln seit mehr als 10 Jah-
ren durch das psychosoziale Angebot
SELBSTHILFE erleben.

Ziel von SELBSTHILFE erleben st
es, die Betroffenen auf ihrem Weg zu
einer aktiven und befriedigenden
Lebensgestaltung durch praktisches
Erleben und Erlernen neuer Wege
und Methoden zu unterstitzen und so
mehr Lebensqualitat und Lebensfreude
zu ermdglichen.

SELBSTHILFE erleben bietet fur Mit-
glieder von Selbsthilfegruppen grup-
penubergreifende Seminare und Kurse
an, die in diesem Programmbheft vorge-
stellt werden.

Spezielle Projektforderung

Jede gesundheitsbezogene Selbst-
hilfegruppe in Koéln hat die Mdglichkeit,
bei SELBSTHILFE erleben eine spe-
zielle Projektférderung zu erhalten, bei-
spielsweise flr ein Wochenendsemi-
nar, auch in einem Tagungshaus, flr
einen Kurs oder Vortrag mit einem inte-
ressantem Thema aus dem psychoso-
zialen Bereich.

SELBSTHILFE erleben Ubernimmt die
Finanzierung u. a. der Referenten-
kosten - bis auf eine geringe Eigenbe-
teiligung - und untersttitzt Sie auch ger-
ne bei der Auswahl der Themen und
der Suche nach Referenten.

Sprechen Sie uns an, wir beraten Sie
gerne!




Seminar- und Kursprogramm

Die personliche Lebenssituation
annehmen und mit ihr leben — das ist
der erste Schritt. Sich etwas Gutes tun
und das Leben aktiv und befriedigend
gestalten, sind die weiteren Schritte.

Dazu bietet lhnen das vorliegende
Seminarprogramm Kurse, Seminare,
Workshops und Vortrage aus dem Kkor-
perorientierten, mentalen, sozialen und
dem kreativen Bereich an.

Wir freuen uns, wenn sich neue Selbst-
hilfegruppenmitglieder von unseren
psychosozialen Angeboten angespro-
chen fuhlen und wir bisherige Teilneh-
merinnen weiter begleiten und inspirie-
ren konnen.

Im 2. Halbjahr 2010 bieten wir Ihnen
wieder eine besondere Entdeckungs-
reise an:

Entdecken Sie lhr kreatives Po-
tential beim Malen und Theater-
spiel.

Erleben Sie die belebende Kraft
des Singens.

Erspiren Sie, welche Entspan-
nungsform Ihnen besonders gut
tut und was Ihnen Kraft gibt.

Erfahren Sie, wie Sie gut und
richtig fur sich entscheiden.

Erkennen Sie Ihr Lebensthema.

Besonders aufmerksam machen moch-
ten wir auch auf den Vortrag :

,pDer selbstbestimmte Patient -
Neues zur Patientenverfiigung und
Vorsorgevollmacht “am 26.10.2010%.

Durch unsere Seminare und Kurse
konnen Sie Verfahren kennen lernen,
die einen Selbsterfahrungscharakter
haben. Es handelt sich dabei nicht um
therapeutische Angebote, keinesfalls
sind sie Ersatz fur eine Psychotherapie.

Haben Sie Fragen zu lhrer Wahl des
Kursangebotes?

Uberlegen Sie, welches Angebot fir
Sie das wohl ,Richtige“ sein kdnnte?

Die Mitarbeiterinnen von ,SELBST-
HILFE erleben “ beraten und informie-
ren Sie gerne.

Rufen Sie uns an!

Helene Berger
Tel. (0221) 914 06 - 141
Dipl. Sozialarbeiterin

Silva Bieling
Tel. (0221) 9 14 06 - 142
Dipl. Sportlehrerin/Sporttherapeutin

Sprechzeiten:

montags 14:00 — 16:00 Uhr
mittwochs 10:00 — 13:00 Uhr
donnerstags  10:00 — 13:00 Uhr




Der selbstbestimmte Patient

Neues zur Patientenverfiigung und Vorsorgevollmacht

Vortrag und Diskussion

Ein einziger Augenblick kann das Le-
ben verandern, unabhangig davon, wie
alt man ist. Niemand kann sicher davor
sein, vielleicht schon morgen durch ei-
nen schweren Unfall oder Krankheit
darauf angewiesen zu sein, dass ein
anderer fur ihn Entscheidungen trifft.
Der medizinische Fortschritt ermdglicht
Krankheiten zu heilen, die friher als
unheilbar galten, er kann aber auch
das Leiden und Sterben eines Men-
schen verlangern. Ein wirdevolles Le-
ben bis zuletzt kann also sowohl die
Anwendung als auch den Verzicht von
Intensivmedizin bedeuten.

Es ist lohnenswert, sich uber solche
Situationen rechtzeitig Gedanken zu
machen. Die weit verbreitete Uberzeu-
gung, nahe Verwandte (z.B. Ehe-
frau/Ehemann) waren dann automa-
tisch zustandig, ist falsch. Durch eine
sogenannte ,Vorsorgevollmacht® kann
man jedoch fir solche Félle vorsorgen.
Zudem ist es empfehlenswert, gleich-
zeitig eine Patientenverfiigung zu ver-
fassen.

In diesem Vortrag erhalten Sie Informa-
tionen und konkrete Empfehlungen,
basierend auf dem neuen Gesetz zur
Patientenverfiigung vom 01.09.2009 ,
zu folgenden Fragen:

Wie kann und sollte eine Patienten-
verfigung und Vollmacht verfasst
werden?

Warum ist eine Kombination von
beiden sinnvoll?

Wer und wie viele Personen kdnnen
als Bevollméchtigte eingesetzt wer-
den?

In welcher Weise kdnnen lhre ganz
personlichen Wertvorstellungen und
Glaubenstberzeugungen in eine
Patientenverfligung einflie3en?

Im Anschluss an den Vortrag haben
Sie Gelegenheit, Fragen an den Refe-
renten zu stellen.

Referent: Thomas Otten
Katholischer Seelsorger an der
Universitats-Klinik Koln

Dienstag, 26.10.2010
18:00 bis ca. 20:00 Uhr

Clarimedis-Haus, 1. Etage
Domstr. 49-53, 50668 KoIn

kostenfrei!




Die belebende Kraft des
Singens

Workshop

Singen ist ein ,Lebenselixir’, das heil-
same und gesundheitsférdernde Wir-
kungen auf Korper, Geist und Seele
hat. Regelmalliges Singen vertieft un-
sere Atmung, starkt das Herz-Kreislauf-
und das Immunsystem, stimmt uns
glicklich und bereichert unsere sozia-
len Beziehungen.

Die in vielen Studien nachgewiesenen
positiven Auswirkungen des Singens
auf unsere Gesundheit und Wohlbefin-
den bestarken uns darin, ein Koopera-
tionsprojekt ,Singen in der Selbst-
hilfe* von SELBSTHILFE erleben und
der Selbsthilfe-Kontaktstelle Kéln  ins
Leben zu rufen.

Nahezu jeder Mensch ist musikalisch
und kann singen, auch wenn so man-
cher es aufgrund personlicher Erfah-
rungen nicht glauben mag. Mit hinflh-
renden Stimmubungen, Uber das Sin-
gen von einfachen Liedern, Volkswei-
sen und Liedern in kdlscher Mundart
kbnnen sie in diesem Workshop die
belebende und starkende Kraft des
Singens erspliren.

An diesem Wochenende haben Sie die
Mdglichkeit, mit Leichtigkeit und Be-
schwingtheit auszuprobieren, ob Ihnen
das Singen Freude macht und Sie an-
spornt, regelmanRig in der Gemeinschatft
zu singen. Gelegenheit dazu haben Sie
In dem sich anschliel3enden Kurs (sie-
he Ausschreibung auf der nachsten
Seite).

10.09. —11.09.2010

Freitag 17:00 — 21:00 Uhr
Samstag 10:00 — 17:00 Uhr

Clarimedis-Haus, 1. Etage
Domstr. 49-53, 50668 KoIn

Referentin: Ingrid Ittel-Fernau
Eigenbeteiligung: 5,00 €

Frau Ittel-Fernau hat bei den letzten
beiden  Adventsnachmittagen  von
SELBSTHILFE erleben mit lhrer Ge-
sangspartnerin Monika Kampmann uns
mit stimmungsvollen Liedern unterhal-
ten.



Projekt
,Singen in der Selbsthilfe*

Die Selbsthilfe-Kontaktstelle Koln und
SELBSTHILFE erleben laden Sie, liebe
Selbsthilfegruppenmitglieder, herzlich
zum gemeinschaftlichen Singen ein.
Als Auftaktveranstaltung bieten wir ei-
nen Workshop an, darauf folgend einen
Kurs, in dem Sie Uber einen langeren
Zeitraum die belebende und starkende
Kraft des gemeinschaftlichen Singens
erfahren kdnnen.

Sie haben die Mdglichkeit, sich gleich-
zeitig fur den Workshop und den Kurs
anzumelden. Oder Sie melden sich zu-
nachst nur fir den Workshop an, um
auszuprobieren, ob das Singen lhnen
liegt und Freude macht. Anschlief3end
besteht fir Sie noch die Mdoglichkeit,
sich fur die Teilnahme an dem Kurs zu
entscheiden.

Die belebende Kraft des
Singens

Kurs

Gesang ist ein wunderbares Mittel, um
aufmunternde und heitere Momente ins
Leben zu bringen. Es gibt verschiedene
Traditionen und Brauche bei Volkern
und sozialen Gruppen, seelisches Er-
leben und Empfinden durch Gesang
und Lieder mitzuteilen. Das gemein-
schaftliche Singen verbessert unser
Wohlbefinden und starkt das soziale
Miteinander.

In den wdchentlichen Treffen tGben wir
Melodien und Texte ein, die gleichsam
als frohlicher ,Besitz“ mit nach Hause
und in den Alltag genommen werden
konnen.

Das Angebot beinhaltet auch Texte
und Lieder in kdlscher Mundart, die be-
sonders zu Herzen gehen, das Gemut
berihren und zufrieden und fréhlich
machen.

Mittwochs 18:00 — 20:00 Uhr
Zeitraum: 15.09. — 24.11.2010

Ort: Kath. Kirche der
Universitats-Klinik Koln

Referentin: Ingrid Ittel-Fernau
Eigenbeteiligung: 5,00 €




Selbsthilfe Im Internet

Chatten, Foren und
Messaging

Das Internet ist heute eine wichtige und
natzliche Informationsquelle u. a. fir
medizinische Fragestellungen, Thera-
pien und Behandlungsmoglichkeiten.
Dartber hinaus bietet das Internet tber
Patientenforen oder in sog. Chatrooms
vielfaltige Madoglichkeiten, in den Aus-
tausch mit gleich Gesinnten bzw. gleich
Betroffenen zu treten. Personliche Er-
fahrungen und Gedanken kénnen tber
diese Form der elektronischen Kom-
munikation ausgetauscht werden -
entweder in Textform oder auch als
Videochat.

Besonders fur Menschen mit Behinde-
rung oder fur Menschen, denen es auf-
grund individueller Umstande erschwert
ist, das hausliche Umfeld zu verlassen,
kann es ein Weg sein, soziale Kontakte
aufrecht zu erhalten oder neue zu
kntpfen.

Wie Sie solche Chatrooms oder Foren
virtuell besuchen kdnnen, erfahren Sie
an diesem Informationsabend, der spe-
ziell fur Selbsthilfegruppenmitglieder
angeboten wird. Welchen Nutzen aber
auch welche Risiken das Chatten oder
der Besuch von Foren mit sich bringt,
wollen wir gemeinsam erortern. Alter-
native Mdglichkeiten der geschitzten
Kommunikation tber den PC, wie bei-
spielsweise Messaging, werden aul3er-
dem vorgestellt.

Voraussetzung fur die Teilnahme an
diesem Informationsabend sind Grund-
kenntnisse im Internet.

Dienstag, 28.09.2010
18:00 — 20:00 Uhr

Internet-Cafe im Clarimedis-
Haus, Domstr. 49-53, 50668 Koln

René Donner
Silva Bieling

Referent:

kostenfrei!




Feldenkrais-Kurs

Balance - das Spiel
zwischen Schulter und

Hufte
Gehen, sich umschauen, die Hand
nach etwas ausstrecken - all dies

braucht eine stabile und zugleich flexi-
ble Mitte. Das harmonische Zusam-
menspiel von Schulter- und Huftgelen-
ken fuhrt zu einer Balance, aus der
heraus wir uns mit Leichtigkeit im
Raum um uns herum bewegen kdénnen.

Durch bewusste Bewegungsexperi-
mente lernen Sie, die Huft- und Schul-
tergelenke zu verbinden und sie koor-
dinierter miteinander zu bewegen. Da-
fir werden Sie durch ruhige Bewe-
gungsablaufe gefuhrt, die dazu dienen,
dass Sie sich selbst immer besser
wahrnehmen und die einzelnen Kor-
perbereiche harmonisch in ihre Alltags-
bewegungen integrieren kdnnen.

Vorbereitende Bewegungsubungen zu
Beginn jeder Stunde bringen Sie in ei-
nen entspannten und zugleich wachen
Zustand. Hierdurch verbessert sich Ihre
Wahrnehmung und unterstitzt den
Lernprozess der Feldenkrais-Methode.

Kurs-Nr. 1210

Dienstags 10:30 — 12:00 Uhr
Zeitraum: 05.10. — 30.11.2010
(nicht am 09.11.2010)

Referentin: Gabriele Richter
Eigenbeteiligung: 10,00 €

Aktiv und entspannt
durch den Tag

Im Alltag fallt es uns oft schwer, unsere
Bedurfnisse wahrzunehmen. Wir er-
kennen unsere Grenzen nicht oder zu
spat. Darunter leidet oft unsere gesam-
te Lebensqualitat. Wir bewegen uns
zwischen dem Wunsch, besser fir uns
sorgen zu wollen und gleichzeitig den
Anforderungen des Alltags gerecht zu
werden.

Sind wir im Gleichgewicht zwischen
Entspannung und Aktivitat, erkennen
wir schneller, was die Situation gerade
erfordert, ohne uns selbst zu verlieren.

In diesem Kurs lernen wir verschiedene
Entspannungsmadglichkeiten, insbeson-
dere mit Klangschalen, zur Stressredu-
zierung kennen. Auch spezielle Atem-
und Yogaubungen zur Starkung unse-
rer Mitte werden vorgestellt.

Durch das Praktizieren der Ubungen
entwickeln Sie ein Spurbewusstsein fur
lhre Bedirfnisse, das Ihnen dabei hilft,
achtsam und angemessen auf die An-
forderungen des Alltags zu reagieren.
Sie lernen die Ubungen in lhre Alltags-
situation und den jeweiligen Lebenszu-
sammenhang zu integrieren.

Kurs-Nr. 2210

Donnerstags: 10:00 — 12:00 Uhr
Zeitraum: 28.10. — 02.12.2010

Referentin: Theresia Binder
Eigenbeteiligung: 10,00 €
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Theaterspiel, Achtsamkeit
und Meditation

Theaterspiel erlaubt uns, unsere innere
bewegte Welt aktiv nach aul3en zu brin-
gen. In der Theaterwelt stehen uns alle
Turen offen. In diesem Kurs sind Sie
eingeladen, Ihr kreatives Potential zu
entdecken und Vertrauen in |hre gestal-
terischen Fahigkeiten zu gewinnen. In-
dem Sie Gefluihle, TrAume, Sehnsichte
und Bilder sichtbar machen, kdnnen
Sie sich von Ballast befreien und ent-
spannen. In der tragenden Atmosphére
einer Gemeinschatft wird Ihre Spontani-
tat und Freude geweckt, der Kopf ent-
lastet und lhre Seele darf baumeln.

In diesem Kurs kommen Sie sich selbst
ein Sttick naher mit Koérper- und Stimm-
arbeit, Bewegungs- und Ausdrucks-
tbungen, Improvisation, Rollenspiel,
Szenisches Spiel, Tanz und viel Spal
auf der ,Buhne“. Sie erfahren Moglich-
keiten, gewohnte Regeln auf den Kopf
zu stellen und Grenzen nach Lust und
Laune zu verrtcken.

Als Vorbereitung fur den kreativen Aus-
druck Gben Sie sich in Achtsamkeit. Sie
lernen, sich im Augenblick zu spiren
und Korperempfindungen, Gefuihle und
Gedanken bewusst wahrzunehmen.
Gefluhrte Meditationen begleiten Sie

in Ihre innere Bilderwelt, einem Ort der
Heilung, der auf Entdeckung und Aus-
druck wartet. Die achtsame, meditative
und kreative Hinwendung zu sich selbst
hat eine wohltuende, starkende Wir-
kung. lhre Selbstheilungskrafte werden
genahrt und frische Energie zugefiihrt.

Dieses Angebot baut auf den Kurs
LJAchtsamkeit, Meditation und Kreativi-
tat* des 1. Halbjahres 2010 auf und
richtet sich besonders an die Teilneh-
merinnen dieses Kurses. Weitere
Theaterspielinteressierte  sind  auch
herzlich eingeladen.

Kurs-Nr. 3210

Montags: 17:30 — 20:30 Uhr
Zeitraum: 13.09. — 04.10.2010

Abschlusstag:
Samstag, 09.10.2010
10:00 — 17:30 Uhr

Referentin: Amina Ch. Karge
Eigenbeteiligung: 10,00 €
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Qigong und Eutonie

Wohlspannung und Entlastung
fur den Schulter-
INackenbereich

Bewegung und Entspannung erleben,
sich mit Anregungen von auf3en und
Impulsen von innen auseinandersetzen
- das soll Inhalt dieses Kurses sein.

Qigong als ostlicher und Eutonie als
westlicher Weg haben beide die Akti-
vierung unserer Selbstheilungskrafte
und den kreativen Umgang mit unseren
Mdoglichkeiten zum Ziel.

Der ganzheitliche Ansatz der Eutonie
(= Wohlspannung) fuhrt zur lebendigen
korperlichen Erfahrung, zu Spannungs-
ausgleich und sinnvollem Krafteinsatz
im Umgang mit den Anforderungen in
Alltag und Beruf.

Die angeleiteten Bewegungsfolgen im
Stehen, Sitzen und Liegen haben u. a.
zum Inhalt: Lockern und Entspannen,
Dehnen und Strecken sowie das Spiel
mit dem Gewicht.

Beim Uben richten wir vor allem die
Aufmerksamkeit auf die Starkung unse-
rer Korpermitte und auf die Entspan-
nung im Schultergirtel und Nackenbe-
reich. Das Experimentieren mit Gegen-
stdnden und Partnertibungen vertiefen
die Korpererfahrungen und die Freude
an den eigenen Bewegungsspielrau-
men.

Mit ausgewdahlten Bewegungsformen
aus dem Qigong Yangsheng (Energie
uben zur Pflege des Lebens) lassen wir
die Lebenskraft Qi im Korper fliel3en,
unsere Gedanken kommen zur Ruhe.
Das Sitzen in Stille dient unserer geis-
tigen Sammlung und Ausgeglichenheit.
Qigong bietet Anregungen zum selb-
standigen Uben, ermoglicht Ausgleich
und Lebensfreude in unserem Alltag.

Angehdrige sind zu diesem Kurs auch
herzlich eingeladen.

Kurs-Nr. 4210

Montags: 18:00 — 20:00 Uhr

Zeitraum: 11.10. — 29.11.2010
(auch in den Herbstferien)

Referentin: Edith de Bruyn
Eigenbeteiligung: 10,00 €

- 12-



Die Balance im Alltag
finden

Wachen Sie morgens haufiger mit ei-
nem Gefuhl der Erschopfung auf?
Scheint es, als ob es Ihnen an Leich-
tigkeit und Humor fehlt? Lauft Ihnen die
Zeit davon? Fuhlen Sie sich haufig ab-
gelenkt und unfahig, ihre Ziele und
Winsche zu verwirklichen?

In diesem Kurs erleben Sie, wie Sie
sich mit Ihren inneren Ressourcen wie-
der verbinden und die richtige Balance
in ihrem Alltag finden konnen. Sie ler-
nen, mit Belastungen umzugehen und
sich im taglichen Tun zu entspannen
und zu regenerieren.

Jeder Kursabend steht unter einem be-
stimmten Thema:

Die Balance zwischen Geben und
Bekommen

Die Balance zwischen Denken und
Fuhlen

Die Balance zwischen Tun und Sein
Die Kraft der Zeit erwecken

Wir werden uns auf vielfaltige Weise
und mit innovativen Methoden aus dem
Bereich der Imaginationstibungen und
Entspannungstechniken mit den The-
men auseinandersetzen.

Kurs-Nr. 5210

EinfGhrungskurs:
Donnerstags: 18:00 — 21:00 Uhr
Zeitraum: 16.09. — 07.10.2010

Referent: Christoph Bangert
Eigenbeteiligung: 10,00 €

Musik erleben und den
Korper erspuren

Das innere Gleichgewicht
finden mit Musik und
Rhythmokinetik

Musik beschwingt, Musik entspannt,
mit Musik geht vieles besser. Vom
Herzschlag der Mutter angefangen,
begleitet uns Musik ein Leben lang,
und kaum ein anderes Medium ist so
eng mit unseren Gefiihlen verbunden.

Fur jeden Menschen kann Musik in
mehrerer Hinsicht hilfreich sein. Musik
kann trosten, Mut machen, vitalisieren,
das Einschlafen fordern, zur Auseinan-
dersetzung anregen und entspannen.
Fur den, der sich als leer und wenig in
seinen Gefuhle erlebt, ist es eine Mog-
lichkeit, wieder mit seinen Emotionen in
Beriihrung zu kommen.

In diesem Seminar kbnnen Sie die viel-
faltige Wirkung von Musik erleben und
erspiuren, welche Musik Ihnen beson-
ders gut tut. Spezielle Bewegungs- und
Atemibungen aus der Rhythmokinetik
und das Improvisieren mit Instrumenten
unterstiitzen Sie dabei, Verspannun-
gen loszulassen, neue Lebensqualita-
ten in sich zu entdecken und so das
innere Gleichgewicht wieder zu finden.

Kurs-Nr. 6210

EinfGhrungskurs:
Donnerstags: 17:30 — 20:30 Uhr
Zeitraum: 28.10. — 25.11.2010

Referent: Wolfgang Soost
Eigenbeteiligung: 10,00 €

- 13-



Heilsames Malen
Der Sprung ins Bild

.Mut tut gut! — entdecken Sie Ihre
kreativen und heilsamen Potentiale, die
Ihre Lebensfreude wecken. Der spiele-
rische Umgang mit Farben, Formen
und Linien macht den Sprung ins Bild
maoglich und eroffnet Ihnen Wege, lhre
Gedanken und Gefiihle im heilsamen
Malen umzusetzen.

Uberwinden Sie den Respekt vor dem
weil3en Blatt. Malen Sie mit Leichtig-
keit, Freude und Lust. Ziehen Sie
die erste Farbspur auf das leere Pa-
pier, ohne gleich an das Ergebnis zu
denken.

Uber die Freude am Malen und das
Eintauchen ins Bild kdnnen Sie zur Ru-
he kommen, neue Kraft schopfen und
sich etwas Gutes tun. Der Schwamm
oder Spachtel als ungewdhnliches
Malwerkzeug oder ein grof3zigiges
Papierformat, auf dem die Farbe
sich kraftig oder zart, fest oder flie3end
ausbreiten kann, hilft Innen dabei.

Begriffe und Sprachbilder aus der
Naturlyrik werden die Gedanken und
Fantasien befligeln und Impulse flrs
Malen geben.

Jeder Teilnehmer hat den Raum und
die Zeit, ganz flr sich, vertieft im Bild
zu sein und doch von der Gruppe ge-
tragen zu werden. Im anschlie3enden
Gesprach Uber die Bilder werden wir
uber die eigene Erfahrung beim Malen
und die der Anderen reflektieren.

Dieses Seminar richtet sich besonders
an neugierige Anfanger. Auch Fortge-
schrittene kdnnen gerne teilnehmen.

Kurs-Nr. 7210

18.09. — 19.09.2010
Samstag 10:00 — 17:00 Uhr
Sonntag 10:00 — 16:00 Uhr

Referent: Klaus Heilmann
Eigenbeteiligung: 20,00 €
inkl. Materialkosten
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Kraftvoll und entspannt
far sich und andere
da sein

Aufbauseminar fur Angehdrige

Wir verfugen alle uUber eine einzig-
artige Weisheit und eine Fille von
Ressourcen. In manchen Lebenssitua-
tionen aber geht uns dieses Potential
verloren. Auch wenn wir um unsere
Fahigkeiten und Talente wissen, fehlt
uns manchmal der Zugang zu ihnen
oder wir fuhlen uns zu schnell ausge-
laugt. Besonders belastende Situatio-
nen, wie die Pflege oder Betreuung ei-
nes kranken Angehdrigen, zehren an
unseren Energiereserven.

In diesem Seminar werden Strategien
vermittelt far

einen ressourcevollen und kreativen
Umgang mit Leistungsdruck, belas-
tenden Situationen und Stress

Konfliktstabilitat und positive Moti-
vation

Wir werden in diesem Seminar auf Fa-
higkeiten, Talente und Einsichten zu-
rickgreifen, die Sie in dem Einflh-
rungsseminar fir sich entdeckt haben.
Darauf aufbauend kdénnen Sie mit fort-
geschrittenen NLP - Methoden lhre Po-
tentiale intensivieren.

So entwickeln Sie lhre Starken mehr
und mehr und kdnnen kraftvoll und ent-
spannt fur sich und andere da sein.

Dieses Angebot ist ein Aufbauseminar
und richtet sich insbesondere an Ange-
horige, die bereits ein Seminar bei Frau
Glier belegt haben.

Kurs-Nr. 8210

Aufbauseminar:

05.11. - 06.11.2010
Freitag 17:30 — 20:30 Uhr
Samstag 10:00 — 17:00 Uhr

Referentin: Heidemarie Glier
Eigenbeteiligung: 15,00 €
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Die Suche nach dem
Lebensthema

Eine Herzenssache

Unsere Lebensgeschichte wird mal3-
geblich durch die Familie und das ge-
sellschaftliche Miteinander gepragt.
Hieraus entwickeln sich unsere indivi-
duellen Fragestellungen an das Leben,
unsere Sehnsichte und oftmals auch
Verdrossenheit.

Bei der Herzenssache, einem wichtigen
personlichen Anliegen, verbinden sich
Geflhl und Vernunft gleichermal3en auf
dem Weg zu einer LOsung oder Ver-
wirklichung. Die Seelenkrafte drangen
zu einem Erleben.

Um bei der Sache des Herzens heil-
same Lebenspfade zu beschreiten, ist
es von Bedeutung, die personlichen
Fragen an das Dasein mit herzlicher
Besonnenheit aufzugreifen.

Um auf eine erneute Spurensuche zu
gehen, werden Sie angeleitet, ihr indi-
viduelles Lebensthema in der Tiefe zu
entdecken. Wichtige Fragen dabei sind:
Welche Ereignisse in ihrer Lebens-
geschichte haben ihr Denken ge-
pragt?
Welche Fragen, Gedanken und In-
halte fordern Sie auf, nach Antwor-
ten zu suchen?

Sie erhalten Hilfestellung, die personli-
chen Inhalte dieser Fragestellungen zu
erkennen und zu erforschen.

Etappen bei dieser Suche sind:
in der Stille nachdenken,
die genaue Formulierung des eige-
nen Themas,
zentrale Inhaltsbereiche markieren,
Strategien zur Bearbeitung festle-
gen.

Auf diese Weise kbnnen neue Impulse
fir die eigene Sinnsuche im Dasein
entstehen, die uns Vertrauen und
Ruckhalt geben.

Kurs-Nr. 9210

26.11. —28.11.2010
Freitag 17:30 — 20:30 Uhr
Samstag 10:00 — 17:30 Uhr
Sonntag 10:00 — 16:00 Uhr

Referent: Udo Manshausen
Eigenbeteiligung: 20,00 €
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SELBSTBESTIMMT
entscheiden

Stellen Sie sich vor, Sie fahren mit dem
Fahrrad und plotzlich lauft ein Hund
geradewegs auf Sie zu. Automatisch
weichen Sie dem Hindernis aus oder
halten an. Sie reagieren blitzschnell,
ohne dass Sie dies als eine Entschel-
dung wahrnehmen.

Tatsachlich treffen wir die meisten Ent-
scheidungen unbewusst und die Er-
gebnisse sind in der Regel richtig fur
uns. Ein gutes Gefuhl!

Erst wenn wir bewusst entscheiden,
wird es manchmal schwierig. Soll ich
einen Entspannungskurs oder doch
eher einen kreativen Kurs belegen?
Soll ich zu diesem oder jenem Arzt ge-
hen?

Erfahren Sie in diesem Seminar, wie
genau, mit allen Sinnen und Verstand,
Sie gut und richtig fir sich entscheiden.
Genauso wichtig ist die Frage: Wie ent-
scheide ich mich schlecht/falsch? Nur
wenn Sie die Antwort kennen, kdnnen
Sie das vermeiden.

Sie werden in diesem Seminar lernen,
Ihren Entscheidungsprozess, lhre je-
weils individuelle Strategie, ganz prazi-
se zu analysieren.

Ziel ist, dass Sie eine klare Vorstellung
davon bekommen, wie Sie sinnvoll ent-
scheiden und ein deutliches Gefinhl fur
ein wirklich stimmiges Ergebnis be-
kommen.

Die Inhalte des Seminars basieren auf
aktuellen Ergebnissen der Hirnfor-
schung, der ,Psychologie der Ent-
scheidung® und dem NLP. Durch Vi-
sualisierungen und ,in sich hinein hor-
chen* werden wir in kleinen Schritten
ermitteln, wie sehr Entscheidungen in
unseren Werten verankert sind und
welchen Beitrag sie zum Sinngefinhl
unseres Lebens leisten.

Kurs-Nr. 10210

Einfihrungsseminar
15.01. - 16.01.2011
Samstag 10:00 — 17:30 Uhr
Sonntag 10:00 — 16:00 Uhr

Referentin:
Dr. Dr. Sybille Roskothen
Eigenbeteiligung: 20,00 €
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Die Referenten des psychosozialen Angebotes der
AOK - Rheinland/Hamburg SELBSTHILFE erleben

Christoph Bangert
Lehrer fur tibetisches Yoga und
Meditation, Krankenpfleger

Theresia Binder
Dipl. Sozialarbeiterin,
Klangkunstlerin

Edith de Bruyn
Musikpadagogin, Musikerin,
Eutonie und Qigong Yangsheng
Kursleiterin

Heidemarie Glier

Dipl. Sozialarbeiterin,
Kommunikationstrainerin, Supervisorin,
NLP Trainerin, Coach

Klaus Heilmann
bildender Kunstler,
Kunsttherapeut

Amina Ch. Karge

Dipl. Sozialarbeiterin,
Theaterpadagogin,

Korper- und Tanztherapeutin,
Maskenkunstlerin

Udo Manshausen
Dipl. Theologe,
Gesprachstherapeut (GwG)

Gabriele Richter
Feldenkraispadagogin,
Krankenschwester

Dr. Dr. Sybille Roskothen
Arztin,
Dipl. Psychologin

Wolfgang Soost

Dipl. Sozialpadagoge,
Musiktherapeut,
Rhythmokinetik-Lehrer
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Anmeldung

An den Seminaren und Kursen von
SELBSTHILFE erleben kdnnen
alle Mitglieder von gesundheitsbe-
zogenen Selbsthilfegruppen aus
dem Raum KolIn teilnehmen.

Aufgrund der begrenzten Anzahl an
Kurs- und Seminarplatzen koénnen
Sie sich maximal fir 2_Angebote
anmelden. Davon ausgenommen
sind der Workshop und der Kurs
»oingen in der Selbsthilfe* sowie
das Internetseminar ,Selbsthilfe
Im Internet* und der Vortrag am
26.10.2010.

Einfihrungskurs/-seminar
fir Teilnehmer, die dieses Angebot
das erste Mal belegen.

Aufbaukurs/-seminar: far Teil-
nehmer, die bereits ein Angebot zu
dieser Methode/Thema besucht
haben.

Bitte stellen Sie vor lhrer Anmel-
dung sicher, dass Sie an dem ge-
samten Zeitraum des Seminars
oder Kurses teilnehmen kénnen.

Zu allen Veranstaltungen melden
Sie sich bitte schriftlich - entweder
mit beigefligter Postkarte, per Fax
oder E-Mail an. Bei Ihrer Anmel-
dung geben Sie bitte lhre voll-
standigen Daten an.

Entsprechend der Reihenfolge der
schriftichen Anmeldungen werden
die Kurs- und Seminarplatze belegt.

Wenn die Mindestteilnehmerzahl
erreicht ist, erhalten Sie schriftlich

eine Anmeldebestatigung mit ei-
nem Uberweisungsformular fur die
Zahlung der Eigenbeteiligung.

Falls zu viele Anmeldungen vorlie-
gen und Sie nicht mehr an der Ver-
anstaltung teilnehmen kénnen, wer-
den wir Sie umgehend informieren.

In der Anmeldebestatigung erhalten
Sie nochmals alle notwendigen In-
formationen zu den Seminaren und
Kursen.

Wird die Mindestteilnehmerzahl
nicht erreicht, werden wir Sie bis
7 Tage vor Kurs- oder Seminarbe-
ginn schriftlich oder telefonisch in-
formieren.

Zur Kursbelegung oder zu Anmelde-
formalitaten wenden Sie sich bitte

Ingeborg Leuters
Tel. (0221) 914 06 - 151

Adresse

AOK Rheinland/Hamburg
SELBSTHILFE erleben
Clarimedis-Haus
Domstral3e 49 - 53
50668 Kdln

Tel. (0221) 9 14 06 - 140
Fax (0221) 9 14 06 - 149

E - Malil - Adresse:
k.selbsthilfeerleben@rh.aok.de
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Hinweise zu den
Veranstaltungen

Alle Veranstaltungen finden statt aul3er
dem Kurs ,Die belebende Kraft des
Singens® im:

Clarimedis-Haus

der AOK Rheinland/Hamburg

Domstr. 49 — 53

50668 Kolin

Bankverbindung

AOK Rheinland/Hamburg
Die Gesundheitskasse
SEB AG, Dusseldorf
BLZ 300 101 11

Konto-Nr.: 1000 320 200

Verwendungszweck:
Eigenanteil 79 10 10 fir

So finden Sie das Clarimedis - Haus

Mit offentlichen Verkehrsmitteln:

KVB-Haltestelle Ebertplatz: Wenige
Minuten zu Ful Gber die Domstrale.

KVB-Haltestelle Hauptbahnhof:

durch den Bahnhof zum Breslauer
Platz, dann der Beschilderung Domstr.
folgen

Mit dem Auto:

Vom Ebertplatz aus, auf den Theodor-
Heuss-Ring und dann rechts in die
Domstrale einbiegen (Einbahnstral3e!).

Parkplatze stehen bei der AOK Rhein-
land/Hamburg tagsuber leider nicht zur
Verfiigung, fur die Abendkurse bedingt.
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Kurs- und Seminarubersicht

Die belebende Kraft des
Singens — Kurs

Mi. 18:00 — 20:00 Uhr

15.09. - 24.11.2010

Theaterspiel, Achtsamkeit
und Meditation

Mo. 18:00 — 21:00 Uhr

13.09. - 04.10.2010

Theaterspiel, Achtsamkeit
und Meditation

Sa. 10:00 —17:30 Uhr

09.10.2010

Die Balance im Alltag
finden

Do. 18:00 — 21:00 Uhr

16.09. - 07.10.2010

Feldenkrais

Di. 10:30 — 12:00 Uhr

05.10. - 30.11.2010

Qigong und Eutonie

Mo. 18:00 — 20:00 Uhr

11.10. - 29.11.2010

Aktiv und entspannt durch
den Tag

Do. 10:00 — 12:00 Uhr

28.10. - 02.12.2010

Musik erleben und den
Korper erspuren

Do. 17:30 — 20:30 Uhr

28.10. — 25.11.2010

Die belebende Kraft des
Singens — Workshop

Fr. 10.09. — Sa. 11.09.2010

Heilsames Malen

Sa. 18.09. — So. 19.09.2010

Kraftvoll und entspannt fur
sich und andere da sein

Fr. 29.10. — Sa. 30.10.2010

Die Suche nach dem
Lebensthema

Fr. 26.11. — So. 28.11.2010

Selbstbestimmt
entscheiden

Sa. 15.01. — So. 16.01.2011
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Anmeldung

Hiermit melde ich mich verbindlich _ ftir folgende Veranstaltungen an:

1. Veranstaltung:

Kurs-Nr.:

2. Veranstaltung:

Kurs-Nr.:

Bitte ankreuzen:

Vortragsabend am 26.10.2010

Die belebende Kraft des Singens:

Name, Vorname:

Selbsthilfe im Internet

Workshop Kurs

Selbsthilfegruppe:

Datum

Anmeldung

Hiermit melde ich mich verbindlich _ fiir folgende Veranstaltungen an:

Unterschrift

1. Veranstaltung:

Kurs-Nr.:

2. Veranstaltung:

Kurs-Nr.:

Bitte ankreuzen:

Vortragsabend am 26.10.2010

Die belebende Kraft des Singens:

Name, Vorname:

Selbsthilfe im Internet

Workshop Kurs

Selbsthilfegruppe:

Datum

Unterschrift




Absender:

Name, Vorname:

Bitte
freimachen

Stralle:
AOK Rheinland/Hamburg
PLZ Wohnort: ) )
Clarimedis - Haus
SELBSTHILFE erleben “
Domstr. 49 - 53
Tel.-Nr.:
50668 Kodln
E-Mail:
Absender:

Name, Vorname:

Strale:

PLZ Wohnort:

Tel.-Nr.:

E-Mail:

Bitte
freimachen

AOK Rheinland/Hamburg
Clarimedis - Haus
SELBSTHILFE erleben *
Domstr. 49 - 53

50668 Kdln

=




