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Herzlich Willkommen zum
Recovery College Gilitersloh-OWL

Was ist ein Recovery College und was macht es so besonders?

Das Recovery College Gitersloh-OWL ist eine Bildungseinrichtung mit
Seminaren und Workshops rund um die Themen psychische Gesundheit,
seelische Erschitterungen und personliches Wachstum. Es ist ein Lernort fir
die gesamte Bevdlkerung.

Das Besondere an einem Recovery College ist, dass alle Angebote auf der
Zusammenarbeit von Menschen mit personlicher Krisen- und Genesungs-
erfahrung sowie Menschen mit einer beruflichen Qualifikation im
Gesundheitsbereich beruhen. Diese Kombination - auch in der Kursleitung -
ermdoglicht ein lebensnahes und sicheres gemeinsames Lernen.

Viele Menschen sind gleichzeitig Erfahrungsexpert:innen, Angehérige und/
oder Expert:innen per Ausbildung. Ihre gelebten Erfahrungen mit den Themen
der Kurse stehen immer im Mittelpunkt.
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Dieser Kurs war wie ein U-Ei fiir mich. So genau wusste ich
nicht, was mich erwartete, doch das Thema klang spannend
und so buchte ich den Kurs als Online-Version in Zeiten von
Corona. Wie so oft steckt das Leben voller Uberraschungen
und so ging es mir auch bei diesem Kurs. Zwei versierte
Dozenten flihrten durch die 3 Abende und ich bekam viel
mehr Input, als ich je erwartet hatte. Im Thema ,Identitat"
steckt soviel Inhalt, dass ich es schade fand, als der Kurs
bereits nach dem dritten Abend zu Ende ging.

(eine Teilnehmerin)
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Unsere Prinzipien

»  Wir sind eine Bildungseinrichtung, in der sich Menschen mit un-
terschiedlichen Perspektiven, Lebens- und Lernerfahrungen gleich-
wilrdig begegnen. Deshalb kann auch jede:r Teilnehmer:in, Dozent:in
oder Tutor:in sein - ggf. nach entsprechender Vorbereitung durch das
Recovery College

» Es gibt keine objektive Wahrheit. Wir wissen um die Vielfaltigkeit
von Wahrnehmung, Realitdat und Wirklichkeit. Im Rahmen unserer
Kurse spielt die Dimension des Erfahrungswissens eine zentrale Rolle.

» Die Lernatmosphédre ist gepragt von Neugierde, Kreativitdt und
bewusster Wahrnehmung. Die Lehrenden verstehen sich als Beglei-
tende gemeinsamer und individueller Lern- und Entwicklungsprozesse.

»  Wir wollen Angebote auch an andere Orte tragen sowie virtuell
stattfinden lassen. Zudem streben wir den Austausch von Wissen und
Angeboten mit anderen Recovery Colleges und anderen Gemeinden an.

» Das Recovery College ist ein lebendiger und lernender Organis-
mus, der die Recovery-Prinzipien wie Sinn, Zuversicht, Steigerung der
Selbstwirksamkeit und persénliches Wachstum lebt.

» Das Recovery College ist flr alle zuganglich und fir alle offen. Es ist
ein Lernort flir die gesamte Bevolkerung. Dies schlieBt explizit auch
jene Menschen ein, die aus anderen Kulturkreisen kommen und hier
wohnen.



Anmeldeverfahren

Unser Angebot hat Sie neugierig gemacht? Sie mdchten an einem unserer
Kurse teilnehmen? Wunderbar! Folgende Moglichkeiten haben Sie fiir Ihre
Anmeldung:

Schreiben Sie uns eine E-Mail
Rufen Sie uns an
Kommen Sie vorbei

Bitte geben Sie Ihren Namen, Ihre Adresse sowie den Titel und das Datum
des Kurses an. Bitte nennen Sie auch Ihre Telefonnummer, so dass wir und
ggf. die Dozent:innen Sie bei Terminverschiebungen oder Kursausfallen
rechtzeitig informieren kénnen.

Die Vergabe der Kurspldatze erfolgt gemdB dem Eingang der Anmeldungen.
Das bedeutet, je friher Sie sich anmelden, desto groBer ist die Chance, dass
Sie an einem Kurs teilnehmen kénnen.

Datenschutzhinweis:

Die von Ihnen angegebenen Daten werden zum Zwecke der Kursorganisation
bei uns gemaB DSGVO gespeichert. Sie kdnnen jederzeit Auskunft Uber die
von Ihnen gespeicherten Daten erhalten.

Absagen

Das Recovery College wird gegebenenfalls Kurse ersatzlos absagen. Hieraus
ergeben sich keine Anspriiche der angemeldeten Personen an das Recovery
College. Die Kursgebihr wird Ihnen selbstverstandlich erstattet.

Sollten Sie verhindert sein, bitten wir darum, sich bei uns
abzumelden. Eventuell Wartende haben so die Chance auf eine
Teilnahme. Wenn Sie nicht absagen und nicht zum Kurs erscheinen, miissen
Sie dennoch die Kursgebiihr bezahlen.

Kursorte
Manche Kurse finden an anderen Orten statt. Der Kursort ist in der Kurs-
beschreibung angegeben.


mailto:anmeldung@rcgt-owl.de
https://www.rcgt-owl.de/datenschutz/

Kontakt und Offnungszeiten

Unsere E-Mail-Adresse fiir Ihre Anmeldung:
anmeldung@rcgt-owl.de

Wir sind telefonisch fir Sie da:
0151-18731712

Sprechen Sie bitte auf den Anrufbeantworter, falls Sie uns persénlich nicht
erreichen.

Zu unseren Offnungszeiten begriiBen wir Sie in unseren Rdumen des Recovery
College.

Auf dem Geldande des LWL-Klinikums Gltersloh, Haus 55

Buxelstr. 50, 33334 Glitersloh

Bitte informieren Sie sich zu unseren Offnungszeiten auf unserer
Homepage.

Barrierefreiheit:

Leider ist der Zugang zum Recovery College Glitersloh-OWL nicht barrierefrei.
Wenn Sie also Interesse an einem der Kurse haben und Barrierefreiheit
bendtigen, nennen Sie es bei der Anmeldung. Wir geben alles, um Ihre
Teilnahme moglich zu machen!

Bitte beachten Sie die Hinweise zur Corona-Pandemie auf Seite 7


mailto:anmeldung@rcgt-owl.de
https://www.rcgt-owl.de/hinweisekursanmeldung/

Kursgebiihren

Unsere Kursgeblihren sind nicht kostendeckend flir das Recovery College.
Gleichzeitig mochte das Recovery College niemanden durch hohe
Kursgeblihren ausschlieBen. Deshalb bieten wir gestaffelte Kursgeblhren an.
Bei allen Kursen sind zwei Preise angegeben.

Wir vertrauen auf Ihre Selbsteinschatzung: Zahlen Sie sich zu den
Geringverdienenden, zahlen Sie den niedrigeren Betrag, alle anderen bitten
wir, den héheren Betrag zu bezahlen.

Sollte es Probleme bezliglich der Kursgebiihr geben, sprechen Sie uns bitte
an. Wir finden eine Ldsung!

Was kosten die Kurse?

Einmalige Termine bis maximal zwei Stunden Kursgeschehen kosten
5 €/10 €, alle anderen Kurse kosten 10 €/20 €.

Oder Sie buchen direkt unsere Semester-Flatrate, mit der Sie so viele Kurse,
egal ob in Prasenz oder online, belegen kénnen, wie Sie méchten. Auch mit
einer Flatrate ist es erforderlich, dass Sie sich fur die Kurse Ihrer Wahl
anmelden:

Die Flatrate flr ein Semester kostet 25 €/50 €.
Wenn Sie die Semester-Flatrate buchen, steht Ihnen einer unserer
Mitarbeitenden als Tutor:in bei der Wahl Ihrer Kurse beratend zur Seite.

Die Kursgebiihr iiberweisen Sie bitte bis eine Woche vor Kursbeginn.
Bitte geben Sie als Verwendungszweck den Titel und Datum des Kurses
und Ihren Namen an. Sie kdnnen auch wéhrend unserer Offnungszeiten
Ihren Kurs bar bezahlen.

Stornobedingung: Wenn Sie nicht an einem Kurs teilnehmen kénnen oder
mochten, zu dem Sie angemeldet sind, sagen Sie bitte ab. Ansonsten muissen
Sie die Kursgeblihr dennoch bezahlen. Danke!

Wenn das Recovery College Kurse absagt oder verschiebt, so dass Sie nicht
teilnehmen koénnen, bekommen Sie die Kursgeblihr selbstverstdndlich
erstattet.

Verein ReOrGe e.V.
Volksbank Bielefeld-Glitersloh e.G.
IBAN: DE29 4786 0125 0508 3677 00



Das Recovery College
in Corona-Zeiten

Aufgrund der Corona-Pandemie mussten wir manche Kurse absagen, andere
konnten als Online-Kurs stattfinden. Wir haben uns aber nicht unterkriegen
lassen und erneut ein Programm flir Sie zusammengestellt. Zudem haben wir
Online-Angebote entwickelt, die wir auch in Zukunft weiter ausbauen und
anbieten moéchten.

Maximale Teilnehmerzahlen

Die im Programmbheft angegebenen maximalen Teilnehmerzahlen beziehen
sich auf den Normalbetrieb. Wir behalten uns vor, nach den jeweils geltenden
gesetzlichen Vorgaben die KursgroBen entsprechend zu reduzieren.

Andere Veranstaltungsorte und -zeiten

Bei vom Recovery College abweichenden Veranstaltungsorten gelten die je-
weiligen Bedingungen und Hygienekonzepte vor Ort. Unter Umstanden
missen wir aus Kapazitatsgrinden auf andere Orte ausweichen, Kurse
kurzfristig verschieben oder online durchfiihren. Wenn Sie angemeldet sind,
werden Sie dariber informiert.



Das Recovery College online

Das Recovery College finden Sie auch im Internet:

www.rcgt-owl.de E ﬁm
1

Hier finden Sie immer unsere aktuellen Informationen
sowie Hinweise zu Veranstaltungen und Kursen.
Zusatzlich finden Sie hier Material iber Recovery sowie
unsere Filme und Podcasts und weiterfiihrende Links.

[=]F:
Sie finden die aktuellen Online-Kurse auf unserer Homepage, dort kdnnen
Sie sich auch in einen Verteiler fir Online-Angebote eintragen:

Online-Kurse

www.rcgt-owl.de/unsere-online-kurse

Facebook-Gruppe

Besuchen Sie auf Facebook die Gruppe ,Das virtuelle Recovery College
Gutersloh®.

Instagram

Folgen Sie uns auf Instagram und seien Sie stets informiert tGber Neuigkeiten
im Recvovery College


https://www.rcgt-owl.de
https://www.rcgt-owl.de/unsere-online-kurse
https://www.instagram.com/recoverycollegeguetersloh_owl/

Programmubersicht nach Kursen
Marz 2023 - September 2023

Weitere Kurse, die nach Redaktionsschluss veroffentlicht
wurden, finden Sie auf unserer Homepage: www.rcgt-owl.de

Achtsam mit der Kamera unterwegs 14

An unliebsamen Gefiihlen wachsen 16

Auszeit flr Kreativitat und innere Balance 18

Einfihrung in die faszinierende Welt der Faszien 20

Genesungswege gestalten 22

Ich - nicht mehr und nicht weniger! 24

Kérperlichkeit 26

Meine Zeit flr Entspannung 28




Programmubersicht nach Kursen
Marz 2023 - September 2023

Weitere Kurse, die nach Redaktionsschluss veroffentlicht
wurden, finden Sie auf unserer Homepage: www.rcgt-owl.de

Nachts gut schlafen 31

Projektgruppe Recovery College 33

Selbstempathie 35

Sich selber flihren anstatt fremdbestimmt sein 37

Sprung in der Schissel?! Na und?! 39

Walk and Talk 41




Programmubersicht nach Datum
Marz 2023 - September 2023

Bei fortlaufenden Kursen ist nur der Start-Termin angegeben!

02.03.2023 Selbstmitgefiihl - Kombikurs

03.03.2023 Sich selber fuhren anstatt fremdbestimmt sein
06.03.2023 Gemeinsam in die Woche starten

06.03.2023 Positive Gedanken - Positive Energien
09.03.2023 Nachts gut schlafen

12.03.2023 "Und bitte" - Theater flirs Leben

14.03.2023 Projektgruppe Recovery College

14.03.2023 Recovery - ein Weg zur seelischen Gesundheit
15.03.2023 Genesungswege gestalten

17.03.2023 Yoga - Atmung - Entspannung

27.03.2023 Mit Klangen von Klangschalen zu mehr Selbstmitgefiihl
01.04.2023 Intuitives BogenschieBen

11.04.2023 Projektgruppe Recovery College

18.04.2023 Korperlichkeit

18.04.2023 Mein gutes Leben - Wege zur Genesung
21.04.2023 Walk and Talk

22.04.2023 Einfihrung in die faszinierende Welt der Faszien
28.04.2023 Meine Zeit flr Entspannung

02.05.2023 Alter werden - eine spannende Reise
06.05.2023 Intuitives BogenschieBen

06.05.2023 Stress verstehen und besser bewaltigen
08.05.2023 Angehdrige

09.05.2023 Projektgruppe Recovery College

13.05.2023 Ich - nicht mehr und nicht weniger!

03.06.2023 Auszeit fur Kreativitat und innere Balance
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Programmubersicht nach Datum
Marz 2023 - September 2023

Bei fortlaufenden Kursen ist nur der Start-Termin angegeben!

03.06.2023 Intuitives BogenschieBen

07.06.2023 An unliebsamen Geflhlen wachsen
10.06.2023 Sprung in der Schissel?! Na und?!
11.06.2023 Achtsam mit der Kamera unterwegs
13.06.2023 Projektgruppe Recovery College

24.06.2023 Einfuhrung in die faszinierende Welt der Faszien
01.07.2023 Intuitives BogenschieBen

08.07.2023 Geteilte Freude - doppelte Freude
11.07.2023 Projektgruppe Recovery College

29.07.2023 Die vier Elemente

05.08.2023 Intuitives BogenschieBen

08.08.2023 Projektgruppe Recovery College

09.08.2023 Genesungswege gestalten

23.08.2023 Spiritualitat und psychische Gesundheit
26.08.2023 Selbstempathie

02.09.2023 Intuitives BogenschieBen

04.09.2023 Mut fur Visionen - Ziele setzen und erreichen
09.09.2023 Auszeit fir Kreativitat und innere Balance
12.09.2023 Projektgruppe Recovery College

16.09.2023 Die vier Elemente
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In vielen kulturellen Bereichen findet eine umfassende Auseinandersetzung
mit den verschiedenen Anlagen der eigenen Person und seinem Gegentuber
statt - so auch im Theater.

Unmittelbare und menschliche Verhaltensweisen wie Sprache, Bewegung,
Mimik, Gestik und Interaktion sind alltégliche personale und soziale
Kommunikation, Ausdrucksmadglichkeiten und Kompetenzen.

Diese wollen wir kreativ und spielerisch in Ubungen und Improvisationen mit
beispielsweise eigenen Lieblingstexten ausprobieren und reflektieren.

Theaterpadagogische Theorien und Ansatze von Stanislavskij, Cechov, u. a.,
die praktisch erprobt werden, unterstiitzen den Prozess der Inszenierung.
Steigerung der Selbst- und Fremdwahrnehmung, Verbesserung der inneren
und aduBeren Beweglichkeit, Kenntnisgewinn (ber Methoden und nicht
zuletzt inspirierender SpafB sind Ziele unserer Begegnungen.

Dozierende Timo Benders, Dirk Hamann

Kurs-Ort| Recovery College Gitersloh-OWL
(auf dem Gelande des LWL-Klinikums Giitersloh)
Haus 55
BuxelstraBe 50
33334 Gltersloh

Kosten 10 €/ 20 €
KursgroBe| Maximal 7 Teilnehmende
Termin(e)| Kurs mit 3 Terminen:
So. 12.03.2023 11:00 - 14:00 Uhr
So. 26.03.2023 11:00 - 14:00 Uhr
So. 09.04.2023 11:00 - 14:00 Uhr

Hinweise zur Kurs-Anmeldung finden Sie auf Seite 4

13



In diesem Kurs méchten wir Ihnen das Fotografieren als eine Mdéglichkeit
vorstellen, sich in Achtsamkeit zu lben.

Lernen Sie sich selbst und Ihre Umgebung auf eine andere Art und Weise
mit all Thren Sinnen kennen. Tauchen Sie in eine Zeit des Wohlfiihlens
hinein, genieBen Sie die Natur mit der Kamera.

Der Kurs beinhaltet an allen Terminen jeweils einen theoretischen und
praktischen Teil. Bitte bringen Sie eine Fotokamera oder ein Smartphone
mit Kamera mit.

Dozierende | Eckhard Sallermann, Ralf Piwek

Kurs-Ort| Recovery College Gitersloh-OWL
(auf dem Gelande des LWL-Klinikums Giitersloh)
Haus 55
Buxelstra3e 50
33334 Gltersloh

Kosten 10 €/ 20 €
KursgroBe| Maximal 6 Teilnehmende
Termin(e)| Kurs mit 4 Terminen:
So. 11.06.2023 13:30 - 16:00 Uhr
So. 25.06.2023 13:30 - 16:00 Uhr
So. 09.07.2023 13:30 - 16:00 Uhr
So. 23.07.2023 13:30 - 16:00 Uhr

Hinweise zur Kurs-Anmeldung finden Sie auf Seite 4
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"Ich wiinschte, ich hatte den Mut gehabt, mir selbst treu zu bleiben, statt so
zu leben, wie andere es von mir erwarten" bedauern Menschen am
Lebensende am haufigsten (Bronnie Ware).

Wir laden Sie ein, mit uns tiefe Fragen zu stellen und auf die inneren
Antworten zu lauschen:

- Was sind flir mich die Schatze im Alterwerden?

- Was will ich leben in dieser Phase meines Lebens?

- Was ist im Angesicht der Endlichkeit wesentlich?

Im Alterwerden liegt ein Schatz, den wir gemeinsam bergen wollen. Wir
geben Sehnsiichten und Angsten einen angemessenen Platz und héren auf
die Stimme unseres Herzens.

Dozierende Angelika Filius, Heike M&hle

Kurs-Ort| Recovery College Gitersloh-OWL
(auf dem Gelande des LWL-Klinikums Giitersloh)
Haus 55
BuxelstraBe 50
33334 Gltersloh

Kosten 10 €/ 20 €
KursgroBe| Maximal 12 Teilnehmende
Termin(e)| Di. 02.05.2023 16:30 - 20:00 Uhr

Hinweise zur Kurs-Anmeldung finden Sie auf Seite 4
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Online-Kurs

Wut, Angst, Liebe, Trauer, Scham, Freude, Schuld, Neid, Stolz, Hass,
Eifersucht - Geflihle sind unsere standigen Begleiter. Wahrend einige
Menschen sie als hilfreiche Wegweiser schéatzen, fihlen andere sich von
starken Geflihlen Uberwéltigt oder haben keine Beziehung zu ihrem
emotionalen Erleben.

In drei aufeinanderfolgenden Terminen wollen wir der Bedeutung von
Geflihlen flr unser eigenes Leben nachgehen. Dabei sollen neben den
angenehmen vor allem die unangenehmen Geflihle Raum erhalten.
Folgende Fragen kénnen uns hierflr hilfreiche Impulse liefern:

Welche Geflihle gibt es und woran erkenne ich sie?

Wozu sind Geflihle gut - kbénnen sie auch schaden?

Wie haben mich meine Gefiihle in meinem Leben begleitet?
Wie kann ich mit meinem emotionalen Erleben umgehen?

Wenn Sie Lust haben Uber diese Fragen in einem geschitzten Rahmen
nachzudenken, freuen wir uns auf einen fruchtbaren Austausch mit Ihnen!

Dozierende Sarah Klose, Jannika Kristin Hllsmann
Kurs-Ort| Online-Kurs

Nach Ihrer Anmeldung iiber
anmeldung@rcgt-owl.de

erhalten Sie ca. 2 Tage vor Kursbeginn
die Zugangsdaten.

Kosten 10 €/ 20 €
KursgroBe| Maximal 8 Teilnehmende
Termin(e)| Kurs mit 3 Terminen:
Mi. 07.06.2023 15:00 - 17:00 Uhr
Mi. 21.06.2023 15:00 - 17:00 Uhr
Mi. 05.07.2023 15:00 - 17:00 Uhr

Hinweise zur Kurs-Anmeldung finden Sie auf Seite 4
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Angehorige gleichen aus, was das kranke Familienmitglied im Haushalt oder
an anderen Aufgaben nicht mehr schafft und haufig bestreiten sie sogar den
Lebensunterhalt flir ihren Partner oder Verwandten. Oft genug
vernachlassigen die Angehorigen ihr eigenes Leben, weil die Sorge um den
erkrankten Partner oder Verwandten so viel Zeit in Anspruch nimmt.

Dieser Kurs ist eine Einladung an Angehérige psychisch erkrankter
Menschen (Eltern, Partner, Geschwister, Kinder, Freunde, weitere
Verwandte), einmal selbst Unterstitzung und hilfreiche Tipps zu bekommen.
Als Seminarleiterinnen berichten wir von unseren persénlichen Erfahrungen
als Angehérige. Den Schwerpunkt bildet jedoch der gemeinsame Austausch
in der Gruppe. Wir wollen wertschatzen, was wir leisten (und geleistet
haben) und herausfinden, wie wir unseren eigenen "roten Faden" nicht
verlieren oder ihn wiederfinden.

Dozierende Heike Modhle, Angelika Filius

Kurs-Ort| Recovery College Gitersloh-OWL
(auf dem Gelande des LWL-Klinikums Giitersloh)
Haus 55
BuxelstraBe 50
33334 Gltersloh

Kosten 10 €/ 20 €
KursgroBe| Maximal 10 Teilnehmende
Termin(e)| Mo. 08.05.2023 16:00 - 20:00 Uhr

Hinweise zur Kurs-Anmeldung finden Sie auf Seite 4
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Sich einmal bewusst eine Auszeit zu gonnen und dabei die individuellen
Maoglichkeiten herauszufinden, wie Selbstregulation zu innerer Balance fihrt,
kann in diesem Kurs erfahren werden.

Jahreszeit und aktuelle Bedirfnisse der Teilnehmer:innen gestalten jeden
Termin unterschiedlich mit. Kérperliche Bewegungen und Ubungen vor allem
aus dem Qigong, Zapchen und vielen anderen, wechseln zum Spiel mit
kreativen Materialien.

Die Dozentinnen verbinden auf entspannte Weise die verschiedenen
Methoden, die helfen kobnnen, zu mehr innerer Ausgeglichenheit zu
kommen.

Manchmal braucht es dazu nichts weiter als Pinsel, Farbe und sich selbst.

Dozierende| Gabriele Braum, Heike Wilms

Kurs-Ort| Recovery College Gitersloh-OWL
(auf dem Gelande des LWL-Klinikums Giitersloh)
Haus 55
Buxelstra3e 50
33334 Gltersloh

Kosten 10 € / 20 € pro Termin
KursgroBe| Maximal 8 Teilnehmende

Termin(e)| Folgende Termine sind wiederkehrende Einzeltermine:
Sa. 03.06.2023 11:00 - 17:00 Uhr
Sa. 09.09.2023 11:00 - 17:00 Uhr

Hinweise zur Kurs-Anmeldung finden Sie auf Seite 4
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Mit den vier Elementen (Erde, Wasser, Feuer, Luft) werden wir uns
bildnerisch in verschiedenen Techniken auseinandersetzen und einen
Ausdruck finden. Dabei soll die Freude am kiinstlerischen Umsetzen im
Mittelpunkt stehen - frei nach dem Satz von Emil Nolde "Kunst steht nicht
unter oder Uber, sondern jenseits von Richtigkeit und Fehler."

Dozierende Barbara Binacchi, Heike Wilms

Kurs-Ort| Recovery College Gitersloh-OWL
(auf dem Gelande des LWL-Klinikums Giitersloh)
Haus 55
BuxelstraBe 50
33334 Gltersloh

Kosten| 10 € / 20 € pro Kurs
KursgroBe| Maximal 8 Teilnehmende

Termin(e)| Kurs A mit 2 Terminen:
Sa. 29.07.2023 14:00 - 17:00 Uhr
So. 30.07.2023 14:00 - 17:00 Uhr

Kurs B mit 2 Terminen:
Sa. 16.09.2023 14:00 - 17:00 Uhr
So. 17.09.2023 14:00 - 17:00 Uhr

Hinweise zur Kurs-Anmeldung finden Sie auf Seite 4
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Geheimes Netzwerk - reichhaltiges Sinnesorgan - Gewebe des Lebens
Dieser Kurs spricht alle Personen an, die durch physische und/oder
psychische Belastung Einschrankungen wahrnehmen, was ihr Wohlbefinden
und ihre Leistungsfahigkeit angeht.

Faszien sind ein sehr stressanfdlliges Organ, Verspannungen bzw.
Verklebungen im Gewebe sind die Folge. Das Ldsen dieser Verklebungen
durch spezielle Faszienmassage und gezielte Gymnastik sorgt direkt flir eine
Entlastung des vegetativen Nervensystems, muskuldre Entspannung und
Stressreduktion.

Im 1. Kursteil werden interessante Informationen Uber Beschaffenheit und
Funktion unseres Bindegewebes vermittelt. Sie basieren vor allem auf der
intensiven Forschungsarbeit des renommierten Faszienspezialisten Dr.
Robert Schleip von der Universitat Ulm. Diese Erkenntnisse revolutionieren
seit einiger Zeit die Sicht auf viele Erkrankungen, vor allem des
Bewegungsapparates. Im Anschluss werden den Teilnehmer:innen
Techniken zum Loésen der Faszien vermittelt, z. B. durch effektive
Dehnungsiibungen oder die Arbeit mit der Faszienrolle. So sollen die
Erkenntnisse des Kurses in den Alltag fir jeden Ubertragbar werden.

Bitte bequeme Sportkleidung mitbringen. Gymnastikmatten sind vorhanden.

Dozierende Annette Diekemper, Susanne Schmedthenke

Kurs-Ort| Recovery College Giitersloh-OWL
(auf dem Gelande des LWL-Klinikums Giitersloh)
Haus 55
BuxelstraBe 50
33334 Gltersloh

Kosten 10 € / 20 € pro Termin
KursgroBe| Maximal 10 Teilnehmende

Termin(e)| Folgende Termine sind wiederkehrende Einzeltermine:
Sa. 22.04.2023 10:00 - 16:00 Uhr
Sa. 24.06.2023 10:00 - 16:00 Uhr

Hinweise zur Kurs-Anmeldung finden Sie auf Seite 4
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Eigentlich mochte ich die Welt retten - aber es regnet. Wer kennt das nicht?
Da hat man gute Vorsdtze, aber irgendwie bekommt man sie nicht
umgesetzt. Und je mehr gute Vorsatze der innere Schweinehund frisst,
desto groBer wird er.

In diesem Kurs mdchten wir zusammen gegen die Antriebslosigkeit
vorgehen. Wir starten gemeinsam in die Woche, motivieren und bestarken
uns gegenseitig, Vorhaben und Ziele in Angriff zu nehmen. Auch mdchten
wir miteinander reflektieren, woran es lag, wenn es mal nicht geklappt hat.
Tipps und Tricks rund um das Thema Motivation, Antrieb und
Zielformulierung sollen auch ihren Platz haben.

Eine Anmeldung ist nicht erforderlich. Sie kénnen gerne vorbeikommen und
ausprobieren, ob dieses Angebot Sie unterstitzt. Um flr sich selbst
Verbindlichkeit und Stabilitdt zu erarbeiten, kann eine regelmaBige
Teilnahme Uber einen gewissen Zeitraum hinweg sinnvoll sein.

Dieses Angebot des Recovery Colleges wird eventuell von weiteren
Dozent:innen begleitet.

Dozierende Andrea Zingsheim, Susanne Schmedthenke

Kurs-Ort| Recovery College Gitersloh-OWL
(auf dem Gelande des LWL-Klinikums Giitersloh)
Haus 55
BuxelstraBe 50
33334 Gltersloh

Kosten | Kostenlos, Spenden willkommen
KursgroBe| Wer kommt, der kommt
Termin(e)| Ab Montag, 06. Marz 2023 wdchentlich
Montags 10:15 - 11:15 Uhr
Wdhrend des gesamten Semesters auBer an Feiertagen

Hinweise zur Kurs-Anmeldung finden Sie auf Seite 4

21



Psychische Krisen und Erkrankungen haben haufig eine groBe
Verunsicherung zur Folge. Dann wird deutlich, dass es viel Kraft kostet,
einen eigenen Genesungsweg zu gestalten, Hoffnung und Zuversicht zuriick
zu gewinnen und Uber die erlebte schwierige Situation hinaus zu wachsen.

In dem Kurs moéchten wir die Auswirkungen psychischer Erschiitterungen
und vielleicht auch Auswirkungen der Behandlung auf die eigene
Lebensrealitat erkunden. Gemeinsam wollen wir herausfinden, was in diesen
Situationen als hilfreich erlebt wird. So kdénnen wir erfahren, was flr
Genesungsprozesse hilfreich ist.

Die Basis flr diesen Kurs bietet der Recovery-Ansatz. Neben der
Betrachtung eigener Genesungsprozesse, werden wir uns mit den
Erkenntnissen des Recovery-Ansatzes befassen. Wir werden uns mit
Genesungsgeschichten anderer Menschen beschéftigen und uns, darauf
aufbauend, eigene Recovery-Strategien erarbeiten.

Dozierende Hartwig Rademacher, Michael Schulz

Kurs-Ort| Recovery College Gitersloh-OWL
(auf dem Gelande des LWL-Klinikums Giitersloh)
Haus 55
Buxelstra3e 50
33334 Gltersloh

Kosten 10 € / 20 € pro Kurs
KursgroBe| Maximal 8 Teilnehmende
Termin(e)| Kurs A mit 3 Terminen:
Mi. 15.03.2023 15:00 - 16:30 Uhr
Mi. 22.03.2023 15:00 - 16:30 Uhr
Mi. 29.03.2023 15:00 - 16:30 Uhr

Kurs B mit 3 Terminen:

Mi. 09.08.2023 15:00 - 16:30 Uhr
Mi. 16.08.2023 15:00 - 16:30 Uhr
Mi. 30.08.2023 15:00 - 16:30 Uhr

Hinweise zur Kurs-Anmeldung finden Sie auf Seite 4
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In der Freude erleben wir uns selbst unmittelbar. Absichtslose Freude kann
auBerst belebend sein, frei von jedem Gedanken an Sinn und Zweck. Das
Wesen des Menschen kann man nicht nur aus der Angst, sondern auch aus
der Freude heraus erklaren - Freude ohne die der Ernst nur Schwere ist.
Freude verbindet und befligelt. Durch die Weitung des Herzens verhilft sie
zu Leichtigkeit.

In diesem Kurs steht die Freude an sich selbst und den anderen im
Vordergrund. Die eigene Biographie mit dem Fokus auf die erfreulichen
Ereignisse zu betrachten, weckt unsere Starken und Ressourcen. Kreative
Elemente aus Bewegung, Poesie und Gestaltung erméglichen mit der Freude
in Kontakt zu kommen, sie auszudriicken und neue Mdglichkeiten zu
erforschen, das eigene Leben unter diesem Gesichtspunkt zu verstehen.
Freude (neu oder noch einmal) zu erleben kann zu einer zentralen
Kraftquelle der Selbstfiirsorge werden.

Dozierende Heike Wilms, Margarita Medina

Kurs-Ort| Recovery College Gitersloh-OWL
(auf dem Gelande des LWL-Klinikums Giitersloh)
Haus 55
BuxelstraBe 50
33334 Gltersloh

Kosten 10 €/ 20 €
KursgroBe| Maximal 8 Teilnehmende

Termin(e)| Kurs mit 2 Terminen:
Sa. 08.07.2023 14:30 - 18:30 Uhr
So. 09.07.2023 14:30 - 18:30 Uhr

Hinweise zur Kurs-Anmeldung finden Sie auf Seite 4
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Wir sind auf unseren Korper angewiesen, er tragt uns durchs Leben. Nicht
selten aber erleben wir den Koérper und die eigene Person unstimmig, vor
allem in schwierigen Zeiten. Es geht um das Bild unseres eigenen Korpers
und dessen Grenzen, wie wir uns selbst wahrnehmen und einschatzen. Wie
stellt sich unser Korper in der AuBenperspektive dar? Wie wirden wir ihn
beschreiben und welche Farben wirden wir ihm geben? Welche waéren
winschenswert? Benoétigen wir (Schutz-)Masken, um uns gegeniber
anderen zu zeigen? Welche waren das? Sich selbst besser kennenlernen und
verstehen, mit sich in flirsorglichen Kontakt treten, ehrlicher und gleichzeitig
nachsichtiger mit sich zu werden.

Das Seminar ist zweigeteilt und aufeinander bezogen. Im ersten Teil werden
die eigenen Korperkonturen aufgezeichnet und individuell ausgestaltet.
Beim zweiten Termin geht es um die Masken, die Erfahrungen mit dem
bewussteren Korperbild und um mdogliche Veranderungen.

Bitte bequeme Kleidung und Lust auf kreatives Gestalten mitbringen.

Dozierende Gabriele Braum, Maria Brinker

Kurs-Ort| Recovery College Gitersloh-OWL
(auf dem Gelande des LWL-Klinikums Giitersloh)
Haus 55
BuxelstraBe 50
33334 Gltersloh

Kosten 10 €/ 20 €
KursgroBe| Maximal 6 Teilnehmende

Termin(e)| Kurs mit 2 Terminen:
Sa. 13.05.2023 11:00 - 17:00 Uhr
Sa. 01.07.2023 11:00 - 17:00 Uhr

Hinweise zur Kurs-Anmeldung finden Sie auf Seite 4
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Zu innerer Ruhe finden, auf den Augenblick konzentrieren, im Hier und Jetzt
ankommen, Kdrper, Seele, Geist in Einklang bringen.

Neben Achtsamkeit und Konzentration fordert Intuitives BogenschieBen
auch die eigene Kérperwahrnehmung.

Es werden jeweils theoretische Grundlagen vermittelt, die direkt praktisch
umgesetzt werden.

Es sind keine besonderen technischen Hilfsmittel und auch keine
besonderen Vorkenntnisse nétig.

Intuitives BogenschieBen ist daher schnell und einfach zu lernen.

Dozierende Jenny OBenbrink, Roland Preibisch

Kurs-Ort| BogenschieBplatz
hinter der Bernhard-Salzmann-Klinik
auf dem Geldande des LWL-Klinikums
Buxelstr. 50
33334 Giitersloh

Kosten| 5 €/ 10 € pro Termin
KursgroBe| Maximal 6 Teilnehmende
Termin(e)| Folgende Termine sind wiederkehrende Einzeltermine:

Sa. 01.04.2023 11:00 - 13:00 Uhr
Sa. 06.05.2023 11:00 - 13:00 Uhr
Sa. 03.06.2023 11:00 - 13:00 Uhr
Sa. 01.07.2023 11:00 - 13:00 Uhr
Sa. 05.08.2023 11:00 - 13:00 Uhr
Sa. 02.09.2023 11:00 - 13:00 Uhr

Hinweise zur Kurs-Anmeldung finden Sie auf Seite 4
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Obwohl unser Kérper so wichtig ist, fallt es oft schwer, achtsam mit ihm
umzugehen, ihn nicht als peinlich zu erleben und auf ihn zu héren. Diese
achtsame Zwiesprache mit unserer Korperlichkeit kann uns helfen,
Antworten auf fir uns wichtige personliche Fragen zu finden. Psychisches
Wohlbefinden und seelische Gesundheit braucht auch den Koérper. Unser
Kdérper und die Beziehung, die wir zu ihm haben, ist eine wichtige Grundlage
daftir, wie wir uns fihlen. Von uns Erlebtes wird nicht nur im Gehirn,
sondern auch im Kérper, im peripheren Nervensystem, in den Organen, der
Muskulatur gespeichert. Zugang zu diesem direkten kdrperlichen Erleben zu
bekommen, kann uns helfen, zufriedener und ausgeglichener zu werden und
die persénliche Entwicklung zu férdern. Der Kérper hilft uns so auch uns
auszudricken und die Welt zu erleben.

Der Kurs will anregen, die Wechselwirkungen von Kérper und Psyche besser
zu verstehen und fiir das Wohlbefinden und die psychische Gesundheit zu
nutzen. Im Kurs werden Koérperlichkeitserfahrungen gelibt, berichtet und
diskutiert, sowie ein Korperlichkeits-Projekt durchgefihrt.

Dozierende| Dirk Hamann, Klaus-Thomas Kronmiller

Kurs-Ort| Recovery College Gitersloh-OWL
(auf dem Gelande des LWL-Klinikums Giitersloh)
Haus 55
BuxelstraBe 50
33334 Gltersloh

Kosten 10 €/ 20 € L
KursgréBe Maximal 10 Teilnehmende w'
Termin(e)| Kurs mit 3 Terminen: ’

Di. 18.04.2023 17:00 - 19:00 Uhr
Di. 02.05.2023 17:00 - 19:00 Uhr
Di. 16.05.2023 17:00 - 19:00 Uhr

Hinweise zur Kurs-Anmeldung finden Sie auf Seite 4
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Die Frage nach dem guten Leben ist so schwierig und komplex wie das
Leben selbst. Immer wieder haben Menschen im Laufe der Geschichte
versucht, sich dieser Frage anzundhern. Dennoch ist die Frage nach dem
guten Leben auch eine ganz personliche, die nur wir selbst fir uns
beantworten kénnen: Wie stelle ich mir ein gutes Leben vor? Kann ein gutes
Leben auch zu einem gesunden Leben beitragen? Welche Mdglichkeiten gibt
es, auch in Zeiten von Krankheit ein zufriedenes und erfilltes Leben zu
fuhren?

In diesem Kurs mochten wir uns mit unseren persdnlichen Vorstellungen
von einem guten Leben auseinandersetzen und uns der Frage zuwenden,
was uns individuell helfen kann, diesem naher zu kommen. Zudem soll der
Kurs eine Einfiihrung sein in die Basiskurse des Recovery College sowie eine
Recovery-orientierte Reise.

Dozierende| Sarah Klose, Klaus-Thomas Kronmdller
Kurs-Ort| Online-Kurs

Nach Ihrer Anmeldung iiber
anmeldung@rcgt-owl.de

erhalten Sie ca. 2 Tage vor Kursbeginn
die Zugangsdaten.

o
Kosten 10 €/ 20 € TN

KursgréBe Maximal 8 Teilnehmende W’

Termin(e)| Kurs mit 3 Terminen:
Di. 18.04.2023 17:00 - 19:00 Uhr
Di. 02.05.2023 17:00 - 19:00 Uhr
Di. 16.05.2023 17:00 - 19:00 Uhr

Hinweise zur Kurs-Anmeldung finden Sie auf Seite 4
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Stress ist in der heutigen Zeit ein immer haufiger und unbewusster
Begleiter. Oft sind wir "auf der Flucht" und unter "Strom" gesetzt. In diesen
Momenten geraten wir unwillklirlich in korperliche und psychische
Anspannung. Infolge konnen u.a. innere Unruhe, Schlafstérungen, ein
geschwachtes Immunsystem, Kreislaufstorungen, Lustlosigkeit, Traurigkeit
und Angstlichkeit auftreten.

Mit der progressiven Muskelentspannung (PMR) haben wir die Mdéglichkeit,
diese Anspannung selbstbestimmt und ganz bewusst wieder abzubauen.
Durch gezieltes Anspannen und Entspannen bestimmter Muskelgruppen
kommt es zu einer tiefen Entspannung der Muskulatur unseres gesamten
Koérpers und somit auch der Psyche.

In diesem Kurs erlernen und erleben wir gemeinsam die Ubungen der PMR.
Durch den Austausch untereinander bekommen wir ein Verstédndnis dafur,
wie die Ubungen im Alltag leicht anzuwenden sind und welche Wirkung sie
haben.

Dozierende Kathrin Gilgasch, Susanne Schmedthenke ,_\
)

Kurs-Ort| Recovery College Gitersloh-OWL (- '
(auf dem Gelande des LWL-Klinikums Giitersloh) k
Haus 55 :
BuxelstraBe 50 ‘
33334 Gltersloh

»

Kosten| 10 €/ 20 €
KursgroBe| Maximal 8 Teilnehmende
Termin(e)| Kurs mit 4 Terminen:
Fr. 28.04.2023 14:30 - 16:00 Uhr
Fr. 05.05.2023 14:30 - 16:00 Uhr
Fr. 26.05.2023 14:30 - 16:00 Uhr
Fr. 02.06.2023 14:30 - 16:00 Uhr

Hinweise zur Kurs-Anmeldung finden Sie auf Seite 4
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Die Klange von Klangschalen und Gongs wirken durch ihre obertonreichen
Schwingungen auf den ganzen Menschen. Korper, Geist und Seele sind
jeweils durch die Schwingungen angesprochen, was dazu dient, der inneren
Harmonie und Ordnung wieder eine Gestalt zu geben. Klangangebote mit
Obertonen schaffen einen Raum, in dem der Mensch zum Urvertrauen
zurlickfinden kann, eine Basis flr sein seelisches Bewusstsein und den
eigenen Selbstwert neu entdeckt und mit dieser Kraft und inneren Starke
neu in den Alltag geht. Durch die ordnenden Elemente des Klanges und der
Schwingungen ergibt sich fir den Menschen eine individuelle Struktur, in
der keine neuen Forderungen gestellt werden, sondern sich der innere Akku
wertfrei neu laden darf, bevor nachste Schritte folgen mdgen.
Selbstmitgefiihl wird er