Freier Ausdruckstanz fiir Frauen nach Krebs

Die Freude am personlichen Ausdruck zu Musik steht bei
diesem Tanzangebot im Zentrum. Der geschiitzte Rahmen
bietet Raum fiir neue innere, spielerische Erfahrungen mit
sich selbst und anderen. Es geht nicht darum, etwas zu
leisten, sondern sein zu dirfen im Hier und Jetzt.

Die Anregungen der Kursleiterin unterstiitzen die Teilneh-
merinnen dabei, die eigenen Bewegungsimpulse innerhalb
der individuellen Méglichkeiten und Befindlichkeiten
umzusetzen. Der achtsame Kontakt mit sich selbst und das
Wohlfiihlen im eigenen Kérper sind dabei unser Fokus.

Tanzerische Erfahrungen sind nicht notwendig.
Herzlich eingeladen sind Frauen mit und nach einer Krebs-
erkrankung.

Termine:

8 Termine, mittwochs von 18.00-19.30 Uhr
02.10./09.10./16.10./23.10/06.11./13.11./20.11./
27.11.2024

Veranstaltungsort:

ZAR Tubingen, Gesundheitszentrum,
Hoppe-Seyler-Str. 6, 72076 Tibingen
Erdgeschoss, Halle 1

Barrierefreier Zugang.

Leitung:
Bettina Zimmermann
Kreative Tanz- und Ausdruckstherapeutin

Mit der Diagnose ,Krebs" beginnt eine Zeit, die von
Ohnmacht, Angst und Sprachlosigkeit begleitet sein kann.
Doch gerade Worte kénnen heilsam und anregend sein.
Sie trosten, ermutigen, entlasten. Sie schenken Einsichten
und verschaffen Geflihlen ihren angemessenen Raum.

Bei unseren Treffen in einer geschiitzten Gruppe héren
wir kurze literarische Texte. Das Schreiben in Resonanz
auf verschiedene Impulse I6st innere Erstarrungen

und lasst persénliche Themen (mit-)teilen. Angeleitete
Entspannungsiibungen helfen dabei.

Bitte Papier und Stifte mitbringen, mit denen Sie gerne
schreiben.

Wichtig: Es werden keinerlei literarische Kenntnisse bzw.
Fertigkeiten vorausgesetzt!

Termine :

8 Termine, montags von 14.00-16.00 Uhr
07.10./14.10./21.10./28.10./04.11./11.11./18.11./
25.11.2024

Veranstaltungsort:

Frauen*ProjekteZentrum, Gruppenraum 3. Stock,
Weberstrasse 8, Tubingen.

Barrierefreier Zugang auf der Riickseite des Hauses.

Leitung:
Sabine Stahl M.A.
Autorin, Journalistin (SWR)
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Wir danken dem Férderverein fiir die Unterstiitzung
unserer Gruppenangebote.

www.foerderverein-kbs-tuebingen.de
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Psychosoziale Krebsberatungsstelle

Die Psychosoziale Krebsberatungsstelle am CCC Tiibingen-
Stuttgart bietet mit AuBensprechstunden in Horb und Balingen
allen Krebsbetroffenen und ihren Angehérigen professionelle
Unterstltzung und Begleitung an.

Herrenberger Str. 23, 72070 Tibingen
Terminvereinbarung: 07071 29-87033
krebsberatung@med.uni-tuebingen.de
www.psychoonkologie-tuebingen.de

Bereichsleitung Krebsberatungsstelle
Dipl.-Psych. Heike Stitterlin

Leitung Sektion Psychoonkologie (komm.)
Dr. Norbert Schiffeler
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Leben mit Krebs
Information - Austausch -
Kreativitat

Gruppenangebote der
Psychosozialen Krebsberatungsstelle Tiibingen
fiir Betroffene und Angehorige

Neue Termine 2. Halbjahr 2024
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Universitatsklinikum
Tiibingen



Durch die sinnliche Erfahrung und Bearbeitung verschiedener
Materialien werden kreative Krafte geweckt und ein Zugang
zur inneren Geflhls- und Erfahrungswelt ermoglicht. In einer
kleinen Gruppe entsteht ein offener Raum, in dem von Krebs
Betroffene frei gestalten und sich ausdriicken dirfen. Dies
kann die Verarbeitung von Erlebtem, das Entdecken eigener
Starken und die Entwicklung neuer Perspektiven unterstiitzen.

Termine:
6 Termine, dienstags von 18.00-20.00 Uhr
01.10./08.10./22.10./29.10./05.11./12.11.2024

Veranstaltungsort:

Psychosoziale Krebsberatungsstelle -
KikE-Atelier,

Herrenbergerstr. 23, 72070 Tubingen
(Nebeneingang an der rechten Hausseite)

Leitung: Theresa Teufel-Neff
Dipl.-Kunsttherapeutin

Malen ist ein schopferischer Akt mit persénlichem Ausdruck,
der sich mit wenigen Pinselstrichen sichtbar machen lasst.
Im geschitzten Raum kénnen Sie im spontanen Umgang mit
der Kraft der Farben und Pinsel experimentieren. Die Freude
am kreativen Ausdruck wird durch die Kiinstlerin begleitet
und unterstiitzt. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Termine:
6 Termine, mittwochs von 17.00-19.00 Uhr
02.10./16.10./23.10./06.11./13.11./27.11.2024

Veranstaltungsort:

ZAR Tiibingen, Gesundheitszentrum,
Hoppe-Seyler-Str.6, 72076 Tubingen
Erdgeschoss, Raum 317

Leitung: Franziska Konigsrainer
Kinstlerin und Kunsterzieherin

Nach der einschneidenden Erfahrung einer Krebserkrankung
stellt sich vielen Betroffenen die Frage ,Und jetzt - wie geht
es weiter?“ Es gilt, die Lebenskrafte zu aktivieren und das
eigene Wohlbefinden zu starken. Haufig besteht der Wunsch
nach neuen positiven Impulsen, nach den Ressourcen fiir
Freude und Lachen als Gegengewicht zu Krankheit und Angst.
Improvisationstheater nach Keith Johnstone weckt die
Lebensfreude, die Spontanitat und Freude am Spiel, macht
Spaf und bringt zum Lachen. Es fordert die Gemeinschaft
mit anderen und die gegenseitige Unterstlitzung im Spiel,
denn Improvisieren ist aufs gemeinsame Gelingen und aufs
Positive ausgerichtet.

Mitspielen kdnnen alle, die Lust dazu haben - Betroffene
und Angehorige. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Termine:

8 Termine, dienstags von 18.00-20.00 Uhr
01.10./08.10./15.10./22.10./05.11./12.11./19.11./
26.11.2024

Veranstaltungsort:

Frauen*ProjekteZentrum, Gruppenraum 3. Stock,
Weberstrasse 8, Tiibingen.

Barrierefreier Zugang auf der der Riickseite des Hauses.

Leitung:

Christiane Koch

Lehrlogopédin, Stottertherapeutin und
Coach, Humorberaterin (HCDA),
Fortbildungen in Improtheater und
Playbacktheater, u.a. bei Keith Johnstone
und Jonathan Fox

Anmeldung ist fiir alle Veranstaltungen erforderlich.

Anmeldungen bitte tber das

Sekretariat der Krebsberatungsstelle
kbs-sekretariat@med.uni-tuebingen.de oder
Tel. 07071 29-87033

Die genannten Veranstaltungen sind keine therapeutischen
Angebote. Die Teilnahme erfolgt in eigener Verantwortung.

Mit einer Krebserkrankung leben -
Austausch und Strategien zur Bewiltigung von Angst
und Griibeln

Montag 07.10.24, 17.30-19.00 Uhr

Eine Krebserkrankung und die damit verbundene Sorge um
das Fortschreiten der Erkrankung kann viel Raum einnehmen.
Gerade abends und beim Einschlafen erleben viele Betroffene
diese Sorgen und hiermit verbundenen Themen als sehr
belastend und es fallt schwer, das Griibeln zu stoppen.

An diesem Abend werden den Teilnehmenden entlastende
Strategien und Impulse an die Hand gegeben, die den Um-
gang mit Angsten erleichtern und helfen kénnen, weniger
zu griibeln. Zudem soll ein Raum entstehen, um Erfahrungen
und Strategien miteinander zu teilen.

Referentin:

Jana Heinen

Psychologin M.Sc.

Psychoonkologischer Dienst UKT Tiibingen

Die Kraft der Bewegung!
Korperliche Aktivitat mit und nach Krebs

Donnerstag 14.11.24, 17.30-19.00 Uhr

Die gangigen Therapien bringen oft Begleiterscheinungen
und Folgen wie Erschépfung, Antriebslosigkeit und Nieder-
geschlagenheit mit sich. Viele Betroffene fragen sich, was
sie selbst dazu beitragen kénnen, um mit diesen Begleit-
erscheinungen besser umgehen zu kénnen. Kérperliche
Aktivitat und zielgerichtetes Training kdnnen einen positiven
Effekt auf diese Neben- und Nachwirkungen von Therapie
und Erkrankung haben. Dies zeigen viele wissenschaftliche
Studien und Erfahrungsberichte von Betroffenen.

Das Empfinden von Selbstwirksamkeit wird gestarkt und
Freude und Lebensqualitat nehmen zu. Dariiber hinaus gibt
es auch Hinweise auf eine Verbesserung der Prognose nach
Uiberstandener Erkrankung.

Wie nun zielgerichtet und individuell trainiert werden kann,
welche Angebote es zum Beispiel am Universitatsklinikum

gibt und was beachtet werden sollte, wird im Vortragsteil
des Abends thematisiert. Darliber hinaus wird es geniligend
Raum und Zeit fiir einen gemeinsamen Austausch und
Fragen geben.

Referierende:

Emma Polauke,
Sportwissenschaftlerin (M.A.)

Julian Bohm,
Sportwissenschaftler (M.A.)
Abteilung Sportmedizin, Universitatsklinikum Tibingen

Die Gesprachsabende finden in Prasenz statt.

Veranstaltungsort:

Frauen*ProjekteZentrum, Weberstr. 8, Tiibingen,
Gruppenraum 3. Stock. Ein Aufzug ist vorhanden.
Barrierefreier Zugang auf der Riickseite des Hauses.

Anmeldungen (ber das Sekretariat der Krebsberatungsstelle

Die Gruppenangebote sind nicht in der Finanzierung der
Krebsberatungsstelle enthalten.

Der Forderverein der Krebsberatungsstelle Tubingen e.V.
Gbernimmt dankenswerter Weise diese Kosten. Daflir ist
er auf Spenden angewiesen.

Wir bitten Sie um einen freiwilligen Unterstlitzungs-
beitrag von 5.- € pro Einzeltermin. Damit ermdglichen
Sie dem Forderverein die weitere finanzielle Unterstt-
zung der Gruppenangebote.

Unterstiitzungsbeitrige auf das Konto:

Foérderverein Krebsberatungsstelle e.V.
IBAN: DE52 6415 0020 0004 2413 08
BIC: SOLADES1TUB

Verwendungszweck: Teilnahme Gruppenangebot 2/24

Der Verein ist als gemeinnttzig anerkannt. Spenden sind
steuerlich absetzbar.



