MEIN BERG DER HOFFNUNG

Ein neues Jahr liegt vor dir. Welche Hoffnung méch-
test du in die Realitat Gbertragen?

Gestalte deinen Berg der Hoffnung. Wie gelangst du
an dein Ziel, welche Hindernisse, Widerstande kénnen
auftreten? Wer sind deine Unterstitzer *innen auf dem
Weg zum Gipfel? Welche Handlungen flhren zum Ziel?
In einem Mix aus Gespréchen (in der Gruppe) und
kiunstlerischer Umsetzung (individuell) wird aus der
Hoffnung vielleicht ein handlungsfahiger Weg fir das
Jahr 2026. Anmeldung erbeten.

WANN: Mittwoch, 14.01.2026, 16.00-18.00 Uhr

WO: KIS Pankow im Stadtteilzentrum Pankow,
Schoénholzer Str. 10, 13187 Berlin,
(GroBer Gruppenraum, 1. OG)

Referentin: Birgit Vergien

MANTRASINGEN

Mantras sind gesprochene oder gesungene Worte
oder Satze aus dem Sanskrit, die der Selbstheilung
nutzen kdnnen. Sie fokussieren den Geist, lenken
vom Gedankenkarussell ab und versetzen den
Koérper in Schwingungen, so erreichst du ein
besseres Energielevel und oft auch innere Ruhe.

Es geht um Ténen und nicht um tollen Gesang. Also
trau dich, einmal Mantras auszuprobieren. Du wirst
mehrere leichte, schnell eingéngige Mantras
kennenlernen. Vielleicht wird eines zu deinem
unterstitzenden Begleiter.

Anmeldung erbeten.

WANN: Mittwoch, 11.02.2026, 16.00-18.00 Uhr

WO: KIS Pankow im Stadtteilzentrum Pankow,
Schoénholzer Str. 10, 13187 Berlin,
(GroBer Gruppenraum, 1. OG)

Referentin: Birgit Vergien

MEIN DRAMA UND ICH

Eine einfache Vier-Fragen-Methode kann bei der
Uberwindung akuter Probleme helfen. Die von Byron
Katie entwickelte The Work-Strategie basiert darauf,
negative Gedanken kritisch zu hinterfragen und beim
Denken einfach mal die Perspektive zu wechseln.

Eine Mdglichkeit, deine Glaubenssatze zu hinterfragen
und dir mehr Ruhe und Gelassenheit zu geben.
(Vortrag kombiniert mit praktischen Ubungen)
Anmeldung erbeten.

WANN: Mittwoch, 11.03.2026, 16.00-18.00 Uhr

WO: KIS Pankow im Stadtteilzentrum Pankow,
Schoénholzer Str. 10, 13187 Berlin,
(GroBer Gruppenraum, 1. OG)

Referentin: Birgit Vergien

GEWALTFREIE KOMMUNIKATION (GFK)

Wir alle haben Gefilihle, Bediirfnisse und Wiinsche. Wie
kdnnen wir sie duBern, so dass sie beim Mitmenschen
verstandlich ankommen — ohne Vorwurf oder Zwang?

Mit Hilfe von kleinen Ubungen aus der GFK nach
Marshall Rosenberg machen wir erste Schritte, unsere
Kommunikation besser und fiir andere verstandlicher
zu gestalten.

(Kleine Einfiihrung in die GFK mit praktischen Ubungen)
Anmeldung erbeten.

WANN: Mittwoch, 22.04.2026, 15.00-18.00 Uhr

WO: KIS Pankow im Stadtteilzentrum Pankow,
Schoénholzer Str. 10, 13187 Berlin,
(GroBer Gruppenraum, 1. OG)

Referentin: Birgit Vergien

ICH VERTRAUE MIR UND DEN ANDEREN

In einem geschutzten Raum kannst du mit spielerischen
Impulsen aus dem Improvisationstheater in Kontakt zu
anderen treten, SpaB empfinden und dich selbst heraus-
fordern.

Vertrauen in sich selbst und in unsere Mitmenschen in
ungewohnten Situationen kann dazu beitragen, Angste zu
Uberwinden und sich wieder mehr zuzutrauen.

Benutze dazu deine Empathie, Kérper und Stimme.
Anmeldung erbeten.

WANN: Samstag, 06.06.2026, 11.00-13.00 Uhr

WO: KIS Pankow im Stadtteilzentrum Pankow,
Schoénholzer Str. 10, 13187 Berlin,
(Barfussraum, EG)

Referentin: Birgit Vergien
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WIR SIND VIELE

Als Weltanschauungsgemeinschaft vertreten wir, der
Humanistische Verband Berlin-Brandenburg Kd6R, die

Interessen religionsfreier Menschen und setzen uns fur
eine menschlichere Gesellschaft ein. Wir unterstiitzen den
Staat bei der Bildung und Erhaltung eines Wertekanons,
indem wir friedens-, rechts- und werteférdernd auftreten.
In unseren Einrichtungen und Projekten bieten wir
Unterstitzung unabhé&ngig von Nationalitat, Herkunft,
Geschlecht, sexueller Orientierung oder Weltanschauung.
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KREATIVE ZUGANGE FUR DIE SEELE -
INNOVATIVE ANSATZE IN DER SELBSTHILFE

EIN PROJEKT DER KONTAKT- UND
INFORMATIONSSTELLE FUR SELBSTHILFE
(KIS) IN BERLIN PANKOW

Im Bezirk Pankow gibt es, wie berlinweit, immer

mehr Personen, die von psychischen Erkrankungen
betroffen sind. Besonders haufig sind dies Angste und
Depressionen.

Mit dem Projekt der kreativen Zugénge fir die Seele
wollen wir als Selbsthilfekontaktstelle Betroffenen
einen Ort geben, an dem sie neue kreative
Angebote im Umgang mit ihren psychischen
Erkrankungen ausprobieren und diese bei Bedarf in
Selbsthilfeangebote transferieren konnen.

Die Erfahrungen von Betroffenen zeigen, dass
Methodenvielfalt — insbesondere die Einbeziehung
von Koérpererfahrungen und Kreativitat —
Belastungssituationen reduzieren kénnen.

Unsere Ansédtze wurden von den Betroffenen selbst
entwickelt, (teilweise) selbst umgesetzt und sie
verfolgen einen partizipativen Ansatz. Das Ziel ist, die
erfolgreichen Ansatze in die Selbsthilfearbeit vor Ort zu
Ubernehmen und zu verstetigen.

Wir méchten Menschen mit psychischen
Belastungen und Erkrankungen einladen, die
verschiedenen kreativen Zugange kennenzulernen
und auszuprobieren.

Alle Angebote sind fur Betroffene kostenlos.

Wir bitten um Anmeldung bei der KIS Kontakt- und
Informationsstelle flr Selbsthilfe Pankow,
Schoénholzer StraBe 10, 13187 Berlin:

kis@hvd-bb.de oder 030 49 98 70 910.

Das Projekt wird gefoérdert von der AOK Nordost.

AOK )

Die Gesundheitskasse.

KREATIVE GRUPPE FUR MENSCHEN MIT
ANGSTEN & DEPRESSIONEN

Dieses Angebot richtet sich an Menschen, die unter
Angsten und/oder Depressionen leiden und neue Formen
des Umgangs damit ausprobieren wollen. Unterschied-
liche kreative Methoden (zum Beispiel Acrylmalerei,
Linoleumdruck, Collagen u.a.) kdnnen gemeinsam in der
Gruppe erprobt werden.

Wahrenddessen besteht auch die Gelegenheit, sich mit
den anderen Teilnehmenden auszutauschen.

Begleitet wird dieses Angebot von einer Erfahrungs-
expertin, die sowohl mit kreativ-kinstlerischen
Methoden als auch aus eigener Erfahrung mit Angsten
und Depressionen vertraut ist.

Anmeldung erbeten.

WANN: 2. Dienstag im Monat, 11.00-13.00 Uhr

WO: KIS Pankow im Stadtteilzentrum Pankow,
Schoénholzer Str. 10, 13187 Berlin,
(GroBer Gruppenraum, 1. OG)

Referentin: Priscilla Haage, www.coconraum.de

EINZIGARTIGE ERSTE SCHRITTE IM TAIJI -
ERSPURE DEINEN KORPER NEU

Im Tanz des Taiji gibt es einzig diesen Moment des
stetigen JETZT. Ihr benétigt absolut keine Vorkenntnisse
aber unbedingt euren Entdeckergeist. Schritt fir Schritt, in
dem Tempo wie es flr euch richtig ist, werdet ihr mit viel
Freude und Leichtigkeit euren Kérper im Tanz des Taiji
auf eine einzigartige Weise erspuren.

Es sind Partneriibungen geplant, fuhlt euch aber in jedem
Moment FREI eure wunderbare Einzigartigkeit auch
ohne Partneribungen auf imaginére Weise zu erspuren.
Menschen mit kérperlichen Einschrankungen sind
herzlich willkommen. Bitte bequeme Kleidung und
warme Socken mitbringen. Anmeldung erbeten.

WANN: Freitag, 21.11.2025, 12.30-14.00 Uhr
Freitag, 30.01.2026, 12.30-14.00 Uhr

WO: KIS Pankow im Stadtteilzentrum Pankow,
Schoénholzer Str. 10, 13187 Berlin,
(Dachgeschoss, Bewegungsraum)

ATEM UND STIMME - DIE EIGENEN KRAFTE

Dieses Angebot richtet sich an Menschen, die durch
bewusste Atmung etwas Ruhe erreichen wollen. Durch
sanfte Selbstbeobachtung und mit einfachen Atem- und
Kérperlbungen, die das Zwerchfell aktivieren und fir
Kontrolle sorgen, versuchen wir eigene Krafte zu mo-
bilisieren. Ein bewusster Luftstrom im Korper soll einen
Gegenpol zu Schwachegefihl und Atemlosigkeit bilden
und helfen, dass einem nicht die Luft wegbleibt.

Bitte bequeme Kleidung mitbringen. Menschen mit kor-
perlichen Einschrankungen sind herzlich willkommen.
Anmeldung erbeten.

WANN: Montag, 01.12.2025, 18.30-20.00 Uhr
Montag, 26.01.2026, 18.30-20.00 Uhr

WO: KIS Pankow im Stadtteilzentrum Pankow,
Schonholzer Str. 10, 13187 Berlin,
(GroBer Gruppenraum, 1. OG)

Referentin: Ulrike Heiland, Paartherapeutin
(Stimmausbildung am Royal Conservatoire Scotland)

LACHYOGA UND STRICKEN - KREATIVITAT
ALS WEG ZU MEHR LEBENSFREUDE

Suchst du nach Wegen, deine Stimmung positiv zu
beeinflussen? Eine entspannende und heilsame
Kombination aus Lachyoga und Stricken — speziell
entwickelt — um Depressionen und negative
Gedanken zu lindern.

Lachyoga — Lachen ohne Grund: Mit gezielten Lach-
Ubungen lockern wir den Kérper, I6sen Spannungen
und regen die Ausschuttung von Gliickshormonen an.
Stricken: Stricken in entspannter Plauderrunde hat
einen meditativen Effekt und hilft dabei, Stress und
innere Unruhe abzubauen.

Bitte bringe hierflir dein eigenes Strickstlick oder
deine eigene Wolle und Nadeln mit. Es sind keine
Vorkenntnisse nétig — alle sind herzlich willkommen!
Anmeldung erbeten.

WANN: Montag, 08.12.2025, 18.00-20.00 Uhr
Montag, 12.01.2026, 18.00-20.00 Uhr

WO: KIS Pankow im Stadtteilzentrum Pankow,
Schoénholzer Str. 10, 13187 Berlin,
(GroBer Gruppenraum, 1. OG),

Referentin: Ute Biedermann




