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WAS IST ,,MOMENTE FUR DICH!"?

Das ,Momente fir dich-Programm” befasst sich mit mentaler Ge-
sundheit. Es soll dich dabei unterstitzen, zu entspannen, Erholung
zu erfahren und Neues zu entdecken. Angeboten wird es vom Netz-
werk Mentale Gesundheit, einem Zusammenschluss von Ludwigs-
burger Akteurinnen und Akteuren aus dem Gesundheitsbereich.

Alltag, Prdvention, Gender - diese drei Stichworte prdgen das
Programm. Die Angebote kénnen direkt in den Alltag integriert
werden und bieten konkrete Hilfe. Sie sind kein Therapie-Ersatz,
kénnen aber vorbeugend helfen, Warnzeichen frith zu erkennen,
Pausen einzulegen und sich etwas Gutes zu tun. Sie helfen, Ge-
schlechter-Ungerechtigkeiten sichtbar zu machen und Mdglich-
keiten flr Veranderungen aufzuzeigen.

WIE KANN ICH MITMACHEN?

Informationen zur Anmeldung und zu Gebihren findest du bei
den jeweiligen Angeboten. Die meisten kosten etwas. Ob es Er-
maRigungen oder Soli-Tickets gibt, erfahrst du bei den Veranstal-
tenden. Manche Angebote werden geférdert, zum Beispiel durch
die Kommunale Gesundheitsférderung, andere Fdrderungen
oder Projekte und sind nur deshalb gebUlhrenfrei. Gerne helfen
wir weiter, falls du wegen der GebUhren nicht teilnehmen kannst.

DEINE KONTAKTE

Wenn du Fragen zum Netzwerk oder zum ,Momente fur dich-Pro-
gramm* hast, wenn dir ein wichtiges Thema fehlt, wenn du selbst
etwas anbieten méchtest oder Teil des Netzwerks werden willst,
dann melde dich gerne bei uns. Wir freuen uns Gber deine kon-
struktive positive oder negative Riickmeldung.

Lea Auginski, Volkshochschule Ludwigsburg,
E-Mail: auginski@vhs-ludwigsburg.de, Telefon 07141 910-2635

Stabsstelle Gleichstellung der Stadt Ludwigsburg,
E-Mail: gleichstellung@ludwigsburg.de, Telefon 07141 910-2908

Lea Wilde, Kommunale Gesundheitsférderung der Stadt

Ludwigsburg,
E-Mail: .wilde@ludwigsburg.de, Telefon 07141 910-4180

DAS NETZWERK MENTALE
GESUNDHEIT

Alle Beteiligten haben noch viele weitere Kurse, Vortrdge oder ande-
re Angebote in ihren Programmen. Schau doch mal rein:
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SPORT TROTZ KREBS

Balance von Kdrper, Geist und Seele

Beginn jederzeit méglich,

auBBer in den Ferien

MTV Ludwigsburg, Bewegungszentrum 1,
Bebenhduser Stra3e 41

Kurszeiten:

montags, 16 bis 16.50 Uhr (Gruppe 1: Frauen)
dienstags, 15.30 bis 16.20 Uhr (Gruppe 2: gemischt)
donnerstags, 10.30 bis 11.20 Uhr (Gruppe 3: Frauen)

Die Diagnose Krebs verandert das Leben und ist allein schwer zu
verarbeiten. Geftihle wie innere Unruhe, Nervositat und Angst
konnen Stress ausldsen und zu Abgeschlagenheit sowie kdrper-
licher Anspannung fihren. Wir mochten dich dabei unterstitzen,
wahrend oder nach Chemo- und Strahlentherapie das Vertrauen
in deinen Korper wieder zu finden und durch Bewegung die Ab-
wehrkrafte zu starken.

Die Gemeinschaft in der Gruppe gibt Mut, Lebensfreude und
neue Perspektiven, der Alltag lasst sich durch bessere kdrperliche
Fitness leichter bewaltigen. Das Bewegungsprogramm beinhaltet
zum Beispiel spielerisches Bewegungstraining, Gymnastik, leich-
tes Ausdauer- und Krafttraining und Entspannung.

Kursgebiihr: keine bei drztlicher Verordnung oder Genehmi-
gung durch die Krankenkasse/Rentenversiche-
rung, ansonsten MTV-Mitgliedschaft

Anmeldung: Per E-Mail an hofmann@mtv-ludwigsburg.de oder
MTV-Geschdftsstelle, Telefon 07141 911880)

Kursleitung: MTV-Ubungsleiter

Veranstaltet von: MTV 1846 e.V. Ludwigsburg

RAUCHERN MIT EIN-
HEIMISCHEN KRAUTERN

Eine besondere Wildkrauterfiihrung

Sonntag, 19. Januar, 14.30 bis 15.30 Uhr
Poppenweiler, Treffpunkt wird noch
bekanntgegeben

Der Start in das neue Jahr kann oft hektisch sein und die Stille der
vergangenen Weihnachtszeit verfliegt wie im Nu. Umso wichtiger
ist es, Gelassenheit zu bewahren, seinen Geist zu reinigen und
Raum fur Neues zu schaffen. Entdecke mit der Krauterpadagogin
Anamaria Zube-Pop die meditative Kraft des Raucherns mit tradi-
tionell einheimischen Pflanzen in der heutigen Zeit.

Du wirst einheimische Wildkrauter auf eine neue Art kennenler-
nen und eine Einflhrung in die Verwendung von Krdutern und
Harzen zum Réuchern erhalten. Zudem bekommst du einen Uber-
blick Uber die Kultur des Rducherns, insbesondere in unserem
mitteleuropdischen Raum. So kannst du mit neuer Energie das
neue Jahr starten und deine Kraftreserven auffrischen.

Kursgebiihr: keine

Anmeldung: dhatura@vergisses.net

Kursleitung: Anamaria Zube-Pop

Veranstaltet von: Kommunale Gesundheitsforderung
der Stadt Ludwigsburg




STOPPE DAS GEDANKEN-
KARUSELL

Ein Weg fiir Hochsensible und Vieldenkende aus
dem Overthinking

Samstag, 25. Januar, 10 bis 12.30 Uhr

online

Die Gedankenschleifen werden immer langer, der Kopf kreist und
zerdenkt alles funf Mal, ohne (zufriedenstellendes) Ergebnis. Das
kommt dir bekannt vor? Manche Menschen neigen aufgrund einer
intensiveren Wahrnehmung und tieferen Reizverarbeitung beson-
ders dazu. Warum genau das so ist und mogliche Wege, um dies zu
andern, schauen wir uns in diesem Kurs an. Denn die Fahigkeit aus
dem Gedankenkarussell auszusteigen, ist eine wichtige Ressource,
um langfristig ein gesundes und ausgeglichenes Leben fuhren zu
kénnen.

Kursgebiihr: 15 Euro

Anmeldung: www.vhs-ludwigsburg.de, vhs@vhs-ludwigsburg.de
oder 07141 910 2438

Kursleitung: Jessica Ascher

Veranstaltet von: Volkshochschule Ludwigsburg

LUDWIGSBURGER
VATERGRUPPE

Monatlicher Erfahrungsaustausch

donnerstags, ab 30. Januar, 19 bis 21 Uhr
(weitere Terminabsprachen)
Haus Edith Stein, ParkstraBe 34, Raum Monrepos

Das Themenspektrum der Gruppe ist breit aufgestellt: von der Uber-
forderung des Vaters - wenn etwa sein Kind zornig ist, nicht schldft
oder isst oder standig am Handy ist - bis zu Themen, die er selbst mit-
bringt, zum Beispiel Selbstzweifel, Probleme in der Partnerschaft oder
in seiner beruflichen Situation.

Die Gruppe bietet einen geschitzten Raum, in dem eigene Zweifel
und Sorgen willkommen sind, du Unterstitzung und Tipps bekommst
im Umgang mit deinen Kindern und der Rollenkldrung mit den Part-
nerinnen in der Erziehung. Der begleitende Gestalttherapeut sagt:
JVielfach wirkt schon entlastend, wenn man die Erfahrung macht,
dass man nicht der Einzige ist, dem nicht alles gelingt.”

Bei Interesse findet die Vater-Gruppe monatlich statt, bei Bedarf
auch haufiger.

Kursgebiihr: Teilnahmebetrag nach Selbsteinschdtzung
(zirka 8 bis 15 Euro)

Anmeldung: Leo Fromm, Telefon 07181 4769906, oder per
E-Mail an fromm@der-lebensberater.net

Kursleitung: Leo Fromm, Gestalttherapeut und Mdnnercoach

Veranstaltet von: Katholische Erwachsenenbildung




YOGA MIT TIEFEN-
ENTSPANNUNG

donnerstags, ab Februar, 18 bis 19.15 Uhr
BabyZentrum, KarlstraBe 24

Mit Yoga Korper, Geist und Seele in Einklang bringen. Neue Kraft
und Energie tanken. Den Kérper dehnen und kraftigen. Durch
Konzentration auf die Atmung, die Gedanken zur Ruhe bringen.

Kursgebiihr: zirca 70 Euro

Du brauchst: Decke und Kissen

Anmeldung: www.familienbildungludwigsburg.de
Kursleitung: Carolina Scholler

Veranstaltet von: Evangelische Familienbildung Ludwigsburg

SOZIALPSYCHIATRISCHER
DIENST IM LANDKREIS
LUDWIGSBURG

Offene Sprechstunden fiir alle Anfragen
Beratungsstelle, Kénigsallee 59/2

Wir unterstlitzen Menschen mit psychiatrischen Krankheitsbil-
dern und beraten in sozialen Fragen, zu Fragen der Prdvention,
nach Klinikaufenthalten, bei der Wahrung von Interessen. Wir be-
raten auch Angehdrige und vermitteln weitere Hilfen.

montags bis freitags, 8.30 bis 12 Uhr
montags, 13.30 bis 15.30 Uhr
donnerstags, 13.30 bis 18 Uhr

Kontakt/Terminvereinbarung:
Telefon 07141 144 2029
E-Mail: Sozialpsychatrie@landkreis-ludwigsburg.de

KRISEN,
HERAUSFORDERUNGEN,
VERSTIMMUNGEN

Was lasst sich fiir die seelische Gesundheit tun?

Dienstag, 18. Februar, 18 bis 19 Uhr

Kinder- und Familienzentrum Neckarweihingen,
Neue StraBBe 62, 71642 Ludwigsburg

Das Bedurfnis, Kraft fir die Bewaltigung der alltdglichen Aufgaben
zu haben, kennen wahrscheinlich alle. Doch die Welt dreht sich ge-
fuhlt immer schneller, die Herausforderungen werden mehr und
der Anspruch zu ,funktionieren®, raubt so manche Nacht.

Was ldsst sich fir die seelische Gesundheit tun? Diese Veranstal-
tung ladt zu aufkldrenden Inhalten, praktischen Tipps und Hilfe-
stellungen fir den Umgang mit seelisch belasteten Menschen in
deinem Umfeld ein. Gerne dirfen eigene Erfahrungen und Fragen
geteilt werden. Im Anschluss bleibt Zeit fir offenen Austausch.

Gefordert durch:
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Kursgebiihr: keine

Anmeldung: p.kunic@psn-Ib.de bis 4. Februar

Kursleitung Perri Kunic, Projekt WahnSinniGESUND

Veranstaltet von: Kommunale Gesundheitsférderung der Stadt
Ludwigsburg und PsychoSoziales Netzwerk gGmbH
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STRESS EFFEKTIV
ENTGEGENWIRKEN

Zur Starkung des eigenen Weges

samstags, 15. und 29. Marz, 10 bis 13 Uhr

Kulturzentrum, Raum 306, Bewegungsraum

Gelingendes Stressmanagement bedarf der Wahrnehmung von
Gedanken und Geflihlen sowie der Entwicklung von Korperbe-
wusstsein. Mit bewdhrten Methoden aus Psychologie und Neuro-
wissenschaften und mit praktischen Ubungen entwickelst du eine
stabile innere Basis, um mit den Herausforderungen des Alltags
besser umzugehen. Hier findest du Strategien fir mehr Wohlbe-
finden und Resilienz.

Weitere Informationen tber Siegfried Dannwolf:
https://www.lebeundarbeiteachtsam.de

Kursgebiihr: 42 Euro

Du brauchst: bequeme Kleidung, Getrank, Schreibmaterialien

Anmeldung: www.vhs-ludwigsburg.de,
vhs@vhs-ludwigsburg.de oder 07141 910 2438

Kursleitung: Siegfried Dannwolf

Veranstaltet von: Volkshochschule Ludwigsburg

WILDPFLANZEN-
EXKURSION FUR FRAUEN

Kraftquelle Natur

Sonntag, 23. Marz, 14.30 bis 17.30 Uhr
Hoheneck, Treffpunkt wird noch bekanntgegeben

Fur jede Lebensphase bietet die Natur den weiblichen ,Myste-
rien” hilfreiche Krauter: Ob flr groBe und kleine ,Wehwehchen”
oder fir die Schonheit und die Liebe. Uber die Jahrhunderte hin-
weg wurde dieses Wissen von Hebammen, Krauterfrauen und
Heilerinnen bewahrt und weitergegeben. Auch heute kdnnen wir
Frauen einfach und unkompliziert auf diesen einheimischen Krau-
terschatz zurlckgreifen, um typischen Symptomen entgegenzu-
wirken.

Die Krduterpadagogin Anamaria Zube-Pop nimmt dich mit zu
einer Wildpflanzen-Exkursion der Frauenheilkunde.

Kursgebiihr: keine, geférdert durch
,Nichtinvestive Stadtebauférderung” (NIS)
Anmeldung: dhatura@vergisses.net
Kursleitung: Anamaria Zube-Pop
Veranstaltet von: Kommunale Gesundheitsférderung
der Stadt Ludwigsburg




MENTAL-TRAINING =
MIT DEM SCHWERT

Fiir Einzelpersonen und Paare

Samstag, 5. April, 10 bis 12.30 Uhr

Haus Edith Stein, ParkstraRe 34,
Meditationsraum

Schwertfechten ist elegant, macht Freude und fordert Kérper, Geist
und Seele gleichermaBen. Erlebe durch interessante Ubungen,
welche Erfahrungen das Schwert fur dich bereit halt. Wir schaffen
gemeinsam Ubertrdge zum Alltag und lernen, wie wir uns selbst
resistenter und ausgeglichener begegnen.

Eine entspannte und freundliche Lernatmosphdre ermdglicht uns
den Einblick in verschiedene Methoden und Erkenntnisse der eu-
ropdischen Fechtkunst. Mache eine faszinierende Erfahrung mit
dem Thema ,Schwert und Mensch begegnen sich in Harmonie
und Freude”.

Kursgebiihr: 25 Euro inklusive Leihschwerter

Anmeldung: www.keb-ludwigsburg.de

Kursleitung: Michael Schile, seit 25 Jahren leidenschaftlicher
Fechtlehrer

Veranstaltet von: Katholische Erwachsenenbildung

MIR GEHT'S NICHT GUT,
WOHIN KANN ICH MICH
WENDEN?

Eine Navigationshilfe durch das Hilfesystem

Montag, 7. April, 17.30 bis 18.30 Uhr
Markt8, Markplatz 8

In belastenden Situationen ist der Leidensdruck hoch und Hil-
fe dringend notwendig. Ob Unterstitzung oder Behandlung - in
Stadt und Landkreis gibt es zahlreiche Anlaufstellen. Darlber den
Uberblick zu behalten, kann aber auch iiberfordern.

Mochtest du das Hilfesystem fir psychische Krisen und Erkrankun-
gen besser kennenlernen, um dir und deinen Angehdrigen umge-
hend eine Auskunft geben zu kénnen? Dann heifen wir dich herz-
lich willkommen. Gerne durfen Erfahrungen und Fragen geteilt
werden. Im Anschluss bleibt Zeit fur offenen Austausch.

Gefordert durch:

GedGrdert durch dee
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MENSCH 2

Kursgebiihr: keine

Anmeldung: p.kunic@psn-Ib.de bis 24. Mdrz

Kursleitung: Perri Kunic, Projekt WahnSinniGESUND

Veranstaltet von: Kommunale Gesundheitsférderung
der Stadt Ludwigsburg und PsychoSoziales
Netzwerk gGmbH
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Wochenende in Hohenberg bei Ellwangen

Freitag bis Sonntag, 2. bis 4. Mai,
ab 17 bis 13 Uhr
Borro-Ranch, St. JakobusstraRe 9, 73494 Hohenberg*

Eine Trennung ist eine existenzielle Erfahrung, die bedrohlich
wirkt und mit gefiihltem Scheitern zu tun hat. Sie hat mehrere
Aspekte, oft zeitlich versetzt: Das Ende der Partnerschaft, Verlust
des Zuhauses/der Familie, Umgangsregelung mit den Kindern,
Vermogensausgleich, Reaktionen aus dem sozialen Umfeld und
vieles mehr. Neben juristischen und finanziellen Themen geht

es flr Betroffene vor allem um Emotionen wie Trauer, Wut oder
Angst. Fast immer ist dem finalen Bruch ein Leidensweg voraus-
gegangen mit Hoffen, Bangen, Mithen und Leiden.

Dieses Wochenende bietet Betroffenen einen geschitzten Raum,
um sich emotional zu sortieren und die Vergangenheit anzuneh-
men. Es geht darum, eine Perspektive zu bekommen, um wieder
Geflihle wie Hoffnung, Freiheit oder Dankbarkeit zu erleben,
aber auch in der Krise die Chance fir persdnliches Wachstum zu
erkennen. Der Austausch in der Gemeinschaft ist zudem in der
Regel kraftvoll und ermutigend.

Kursgebiihr: 200 Euro fir Kurs und Ubernachtung. Selbstver-
sorgung in der Unterkunft, max. 50 Euro.
Anmeldung: www.keb-ludwigsburg.de
Kursleitung Leo Fromm, Gestalttherapeut und Manner-Coach
Veranstaltet von: Leo Fromm, Gestalttherapeut
und Mdnner-Coach

AUSZEIT IM WALD

Shinrin Yoku - Waldbaden fiir Frauen

Sonntag, 1. Juni, 10 bis 13 Uhr

Holzweg in Poppenweiler, Waldparkplatz bei der
ehemaligen Deponie Lemberg

Der Alltag vieler Menschen ist geprdagt durch anhaltenden Stress.
Die Forderung, moglichst flexibel und immer leistungsfahig zu
sein, kann zu einem enormen Druck fihren und schlieBlich zur
Erschopfung. Mit der zertifizierten Kursleiterin Jeannette Huber
hast du die Mdglichkeit, das Nerven-, Hormon- und Immunsys-
tem beim langsamen Schlendern durch den Wald zu starken. Im
Fokus steht der enge Kontakt zur Natur. Dieser hilft bei der Ent-
schleunigung des Alltags und dabei, die eigenen Energiereserven
aufzufillen.

Die dreistiindige, geflihrte Wanderung beinhaltet verschiedene
Achtsamkeits- und Kérperwahrnehmungsibungen sowie kleine-
re Meditationen. Waldbaden ist fir alle geeignet, Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich. Die Tour findet bei jedem Wetter statt.

Kursgebiihr: keine, gefordert durch
,Nichtinvestive Stadtebauférderung” (NIS)

Du brauchst: wetterangepasste Kleidung, bequeme Schuhe,
etwas zum Trinken und zum Essen, Sitzgelegenheit/
kleines Kissen

Anmeldung: gleichstellung@ludwigsburg.de, Platze sind be-
grenzt, Anmeldung bis 26. Mai

Kursleitung: Jeannette Huber, Faszination Waldbaden

Veranstaltet von: Stabsstelle Gleichstellung und Kommunale
Gesundheitsforderung der Stadt Ludwigsburg




