Yoga - den Korper spiiren und
den Geist beruhigen

KURS. Yoga beinhaltet Ubungen, um Kérper, Geist und
Seele in Einklang zu bringen und eine positive innere
Haltung und Gelassenheit zu erreichen. Die Wirksamkeit
von Yoga bei psychischen Einschrankungen wurde unter-
sucht und bestatigt: RegelmiRige Yoga-Ubungen kénnen
bei leichten psychischen Erkrankungen Wohlbefinden und
Lebensqualitat steigern und Symptome lindern. Daher
Iadt der Kurs Personen mit psychischen Einschrankungen
(insbesondere Depressionen) ein, regelmafig Yoga zu
praktizieren, damit sie in vertrauensvoller Umgebung
lernen, den Korper zu spiiren und den Geist zu beruhigen.
Informationsveranstaltung mit Erkan Selici:

Mittwoch, 9.10.24, 17.00 - 18.00 Uhr

vhs im KUZ, Willi-Pohlmann-Platz 1, 44623 Herne

Anmeldung moglich: 0 23 23 16 16 43 (Kursnr. 8374)
Yogakurs mit Erkan Selici:

ab Mittwoch, 30.10.24, 08.45 - 10.15 Uhr

vhs im KUZ, Willi-Pohlmann-Platz 1, 44623 Herne
10 x 90 Min., 63,00€

Anmeldung: 0 23 23 16 16 43 (Kursnr. 8375)

An dieser Stelle méchten wir auf das buez — Selbsthilfe-
Netzwerk Herne aufmerksam machen. Die stadtische
Kontaktstelle zur Beratung, Information und Férderung
der Herner Selbsthilfe unterstiitzt u.a. auch Menschen mit
psychischen Erkrankungen bei der Suche nach einer
Selbsthilfegruppe: 0 23 23 16 36 36.

Entlastung fiir pflegende Angehorige

VORTRAG. Die Versorgung von pflegebedirftigen
Angehorigen ist jeden Tag aufs Neue eine grol3e
Herausforderung! Wie kann ich als pflegende Person
dieser Belastung entgegenwirken und mich selber davor
schiitzen? Wir informieren Sie tiber Angebote zur Betreu-
ung und Entlastung und geben Handlungshilfen bei hdus-
licher Pflege und zur Selbstsorge. Natiirlich beantworten
wir auch alle anderen Fragen rund um das Thema Pflege
und nennen Ansprechpartner*innen und Anlaufstellen.

Karen Bonkhoff-Miller und Pflegefachkrafte des FB41
Mittwoch, 30.10.24, 16.00 - 18.00 Uhr

WEZ Herne, Raumlichkeiten der Seniorenberatung,
Hauptstr. 241, 44649 Herne

Repariere, was Dein Nervensystem stresst

VORTRAG. Wir entdecken gemeinsam, was Dein Nerven-
system stresst und tauschen den Stress aus Job und Alltag
gegen Gelassenheit und Ruhe. Wir schaffen Bewusstsein
fur das, was Dich (un-)bewusst anspannen lasst, [6sen
Blockaden und nutzen sie, um Deinem Ziel und Deiner
besten Version ndher zu kommen. Dauerhafte innere
Spannung kann ohne Stressmanagement Deine
Gesundheit und Dein Nervensystem schadigen. Daher
werden wir kleinere Ubungen aus den Bereichen
Meditation, Yoga und ganzheitliches Coaching anwenden,
um dein Nervensystem zu entlasten.

Natalie Bonk-Kleinschmidt

Montag, 4.11.24, 17.00 - 18.30 Uhr
Stadtbibliothek Herne, Willi-Pohlmann-Platz 1,
44623 Herne

WAS IST DIE
»WOCHE DER SEELISCHEN GESUNDHEIT“?

Die “Woche der seelischen Gesundheit” findet alljahrlich
rund um den 10. Oktober, dem Tag der seelischen
Gesundheit, statt. Bundesweit sind Biirger*innen
eingeladen, die vielfdltigen Angebote der psychiatrischen
und psychosozialen Einrichtungen wahrzunehmen und an
zahlreichen Veranstaltungen teilzunehmen. In diesem Jahr
steht sie unter dem Motto: ,,Hand in Hand fiir seelische
Gesundheit am Arbeitsplatz“. Ziel dieser Woche ist es,
Uber psychische Krankheiten aufzuklaren, entsprechende
Hilfsangebote aufzuzeigen und die besondere Bedeutung
von seelischer Gesundheit in der Offentlichkeit zu
diskutieren.

Die vollstandigen Beschreibungen aller Angebote finden
sich unter herne.de/wsg.
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',,Die Welt geht unter, und ich muss

trotzdem arbeiten?”

LESUNG. Covid hat uns gezeigt, was in der Arbeitswelt
nicht mehr funktioniert. Unsere Welt steht in Flammen.

Und wir? Brennen aus, um blof keine Deadline zu reiRen.
Wir missen uns lberlegen, wie Arbeit heute und morgen

wirklich funktionieren kann — mit einem Fokus auf
Gerechtigkeit, Zukunftsfahigkeit und den Menschen. Die
Lesung, die in Kooperation von Stadtbibliothek und vhs
Herne stattfindet, geht diesen Fragen nach und zeigt
Losungen auf, die Arbeit besser machen kénnen.

Sara Weber

Montag, 7.10.24, 19.00 - 21.00 Uhr

Stadtbibliothek Herne, Willi-Pohlmann-Platz 1,

44623 Herne

Anmeldung: 0 23 23 16 29 20 (Kursnr. 2061)

Kostenlose Eintrittskarten sind in den Bibliotheken

Herne-Mitte und Herne-Wanne erhaltlich.

Offene Sprechstunden

INFORMATION UND BERATUNG. Der Sozialpsychiatrische

Dienst der Stadt Herne unterstiitzt Menschen und
Angehdrige mit seelischen Erkrankungen,

Suchtkrankheiten und Behinderungen aller Schweregrade.
Uber seine sozialen und psychiatrischen Hilfen méchte der

Dienst an zwei Informationsstanden informieren.

Dienstag, 8.10.24, 11.00 - 14.00 Uhr
FuRgdngerzone, Bahnhofstr. 39, 44623 Herne

Mittwoch, 9.10.24, 10.00 - 13.00 Uhr
FuRgadngerzone, Hauptstr. 229, 44649 Herne

Gesunde Beziehungen in Beruf und Alltag -
wie wir Gliick und Wohlbefinden steigern

VORTRAG. Immer mehr Menschen sind unzufrieden mit
der Kommunikation in Familie, Arbeitsleben und
Gesellschaft. Welche Beziehungsqualitaten gibt es? Was

nahrt unsere Beziehungen? Wo erleben wir Spannungen?

Wie kénnen wir gesunde Beziehungen im Arbeitsleben
und Alltag gestalten?
Ute Wellmann
Mittwoch, 9.10.24, 18.30 - 20.00 Uhr
vhs im Haus am Griinen Ring, Wilhelmstr. 37,
44649 Herne
Anmeldung: 0 23 23 16 16 43 (Kursnr. 8192)

Wie Du in 5 Minuten gut fiir Dich und
andere sorgst

ONLINE-WORKSHOP. Im stressigen Alltag kommt die
Selbstfiirsorge oft zu kurz. Lernen Sie Embodiment-

Ubungen kennen, die sich leicht in den beruflichen und
personlichen Alltag integrieren lassen - zum Stressabbau

und flir mehr Entspannung. Die Veranstaltung richtet sich

an alle Interessierten, die mehr Giber Embodiment
erfahren mochten.

Stefanie Bathe
Donnerstag, 10.10.24, 14.30 - 16.00 Uhr

Online: Der Link fir die Veranstaltung wird tGber
herne.de/wsg veroffentlicht.

Cool-Down im Beruf - lhr Weg zu mehr
Gelassenheit
WORKSHOP. Sie lernen Methoden kennen, um lhren

beruflichen Alltag entspannter und gelassener zu meistern

- mit Entspannungsverfahren, Atem- und Korperiibungen
sowie Elemente aus dem Achtsamkeitstraining. Die
Ubungen kénnen helfen, auch an turbulenten Tagen
innere Ruhe zu bewahren und Ihre Resilienz zu starken.

Birgit Sagna

Samstag, 12.10.24, 10.00 - 13.00 Uhr

vhs im KUZ, Willi-Pohlmann-Platz 1, 44623 Herne

12,00€

Anmeldung: 0 23 23 16 16 43 (Kursnr. 8191)

Gesunder Schlaf - leistungsfahig im Job

ONLINE-VORTRAG. Entdecken Sie, wie gesunder Schlaf
Ihre Leistungsfahigkeit im Beruf steigern kann. Wir

enthillen die Geheimnisse erholsamer Nachte und deren

positiven Einfluss auf die Arbeitsleistung. Erhalten Sie

praktische Tipps fiir eine bessere Schlafhygiene und lernen

Sie die physiologischen Grundlagen des Schlafes und von

Schlafstérungen kennen. Sie erhalten verhaltensbezogene

und direkt anwendbare Methoden fiir Ihren Alltag.
Philipp Hubert
Montag, 14.10.24, 19.00 - 20.00 Uhr
online
Anmeldung: 0 2323 16 1643 (Kursnr. 8212)

»---seelisch fit im ganz normalen
Alltagswahnsinn...”

WORKSHOP. Das Leben kommt oftmals dazwischen und
halt unseren Alltag ,,auf Trab “ Dabei entspannt und
ausgeglichen zu bleiben, ist nicht immer einfach. Im
Vortrag geht es darum, mit einfachen Tipps mehr see-
lische Balance zu erhalten. Lassen Sie sich Gberraschen,
wie Sie mehr Ruhe in den Alltag bringen kénnen.
Denise Iwanek
Dienstag, 15.10.24, 16.30 - 18.00 Uhr
Gesundheitsamt, Rathausstr. 6, 44649 Herne
Anmeldung Uber buez - Selbsthilfe-Netzwerk Herne:
02323163636

Qigong - Die 8 Brokate

WORKSHOP. Qigong beinhaltet sanfte, langsame und
flieRende Bewegungen. Die beliebten Ubungen stehen
fir Gesundheit, Entspannung und Ausgleich von Kérper
und Geist. Ein sehr bekannter Ubungsablauf sind die
8 Brokate. Der wertvolle Seidenstoff "Brokat" steht als
Sinnbild fiir die Kostbarkeit der Ubungen.

Gabriele Otterstein

Mittwoch, 16.10.24, 14.00 - 16.00 Uhr

Buro fur Gleichstellung und Vielfalt, Berliner Platz 9,

44623 Herne

Anmeldung: 0 23 23 16 26 29

Bleib cool - Uberlebenstraining am
Arbeitsplatz fiir Frauen

WORKSHOP. Die Familie, der Job stresst und die Nerven
liegen blank? Hier lernst du, wie Du mit einfachen
Korperiibungen dein Nervensystem beruhigen kannst -
damit aus Frust wieder Lust wird. Freut Euch auf

1) Gemeinsames Friihstiick, 2) Wissenswertes rund um
unseren Umgang mit Stress und 3) Hilfreiche praktische
Ubungen fiir den Einsatz am Arbeitsplatz.

Regina Osladil

Samstag, 19.10.24, 09.30 - 13.00 Uhr

Das O - Ort der Kulturen, Overwergstr. 32,

44625 Herne. Anmeldung Uber Claudia Mai FB 34 -
Integration - Kommunales Integrationszentrum:
023 23 16 38 59 oder claudia.mai@herne.de



