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‘ Ernahrung und Gesundheit

44. Kochkurs: Kochen fur
junge Familien
Fur Kleinkinder und Schulkinder ist es besonders
wichtig, méglichst vielfaltige Geschmackseindriicke
zu sammeln. Einige Lebensmittel eignen sich aber
wegen bestimmter Inhaltsstoffe nicht fur Kinder. Wie
Mittagessen oder warme Mahlzeiten mit nur kleinen
Abwandlungen fur alle Tischgéaste passend und
genussvoll gestaltet werden kénnen, erfahren Sie
ganz praktisch an diesem Abend.

Leitung: Ann-Kristin
Baumann, Erndhrungs-
wissenschaftlerin M. Sc. und
Ernahrungsberaterin/DGE
Ort: essen & kochen

im blick, Marktplatz 3,
Kirchzarten

Kurs 44a
Termin: Dienstag,
18-20.30 Uhr
Datum: 25.6.2019

Kurs 44b

Termin: Dienstag,
18-20.30 Uhr

Datum: 9.7.2019



45. Frauen-Power-Pflanzen
Heilkrauterkunde und Herstellung eines
Elixiers

Sommer — Sonne und Heilkrauter in Hille und Fille!

Kostenloses Anti-Aging-Mittel fiir die Frau findet
sich auf den bunten Wiesen. Die altbewahrten
kraftvollen Heilpflanzen helfen auch, Frauenleiden
zu mildern und die Wechseljahre leichter und
gelassener durchzustehen. Sie kénnen Sie in vielen
Lebenslagen begleiten. Auf einer ca. 2 km langen
Exkursion werden die Teilnehmenden durch Wald
und Wiese gefihrt, um dort einige dieser Power-
krauter zu sammeln und daraus ein Frauen-Power-
Elixier herzustellen.

= Bitte mitbringen: dem Wetter angepasste Kleidung,
Schneidebrettchen, scharfes Messer, ein leeres,
sauberes Marmeladenglas, Sitzkissen fir drauflen,
Getrank, Vesper

= Bitte beachten: Der Kurs findet bei jedem Wetter statt

Leitung: Nicole Kaiser, Datum: 28.6.2019
Botschafterin fur Wild- und Ort: zwischen Elztal und
Heilkrauter Freiburg — Genaueres wird
Termin: Freitag, kurz zuvor bekannt gegeben

17.30-20.30 Uhr
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Korper und Geist

46. Anderen begegnen
Im Einklang mit den eigenen
Bedurfnissen

In guten Beziehungen leben, Herausforderungen
meistern, lebensfroh und zufrieden sein — dem
stehen teils schmerzhafte Erfahrungen und aktuelle
innere Konflikte im Weg.

Mit der kdrperorientiert therapeutischen Selbst-
erfahrung nach Albert und Diane Pesso lernt man
mihelos, bewusster und freier zu leben: Man stillt
die eigenen kindlichen, bis ins Erwachsenenalter
wirksamen Beddrfnisse. Die vier Abende starken mit
einfachen Erklarungen und Ubungen Personlichkeit
und lassen Sie teilhaben an der Selbsterfahrung
anderer.

= Bitte mitbringen/anziehen: bequeme Kleidung, warme
Socken

= Bitte beachten: geeignet fur Einsteiger und

Fortgeschrittene
Leitung: Dr. theol. Markus Termin: dienstags,
Aronica, Gymnasiallehrer 19-21.30 Uhr
und Schulseelsorger, Beginn: 14.5.2019
Personlichkeitsentwickler Dauer: bis 4.6.2019

gemaR Pesso-Boyden-

Ort: Kinder- und Familien-
Psychomotor-System

zentrum St. Augustinus,
Kartauserstralie 51, Freiburg












Korper und Geist

48. (Baum-)Exkursion | .
Leitung: Martine Schiller,
LO rettO b e rg Wildpflanzen-Expertin,

. . Entspannungstrainerin
Auf dem kleinen Fleckchen Erde rund um die p i <
Termin: Samstag,

Lorettokapelle gibt es viel zu wissen und anzu- 10-11.30 Uhr
schauen. Der als Rundgang angelegte Kreuzgang
nahe der Kapelle ist gesdumt von interessanten,
teilweise sehr alten Baumen. Bei einem lockeren
Spaziergang entlang des Weges werden diese
Baume hinsichtlich ihrer Botanik und ihrer Heil-
kraft néher erlautert. Auch die geschichtlichen
Hintergrinde der Kapelle, des Kreuzwegs, des
angrenzenden Steinbruchs und die geologische
Beschaffenheit des Ortes sind Themen der
Exkursion.

Datum: 1.6.2019

Treffpunkt: Lorettokapelle,
Kapellenweg, Freiburg
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Korper und Geist

49.Yoga in der Stille
Ein Tag in Achtsamkeit

Das Bedurfnis nach Stille wurzelt oft im Wunsch,
sich selbst auf einer tieferen Ebene wahrzunehmen.
Durch das Stillwerden kénnen sich innere Raume
offnen, welche Sie sowohl mit tiefer Entspannung
als auch mit Ihrer ureigenen Lebendigkeit verbinden.
Die Ruhe des Klosters St. Ulrich und eine meditative

Hatha-Yoga-Praxis ermdglichen, das eigene Wesen
liebevoll zu néhren und zu wiirdigen.

= Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, feste Schuhe,
grof3es Tuch

= Bitte beachten: Die Teilnehmenden sind eingeladen,
diesen Tag im Schweigen zu verbringen

Leitung: Christiane
Hansen, Heilpraktikerin
(PT), Hatha-Yoga-Lehrerin, Mittagessen)
Svastha-Yoga-Koérperthera- Datum: 1.6.2019

peutin Ort: Bildungshaus Kloster
St. Ulrich, Bollschweil

Termin: Samstag,
10.30-16.30 Uhr (inkl.
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Korper und Geist

50. Intuitives Bogen-

schiel3en
Die Faszination des Bogensports
entdecken

Bogenschiellen ist ein Sport, den nahezu alle aus-
Uben kénnen: egal, ob Jung oder Alt, Mann oder
Frau, Grof3 oder Klein.

Intuition, Konzentration und im richtigen Moment
loslassen kénnen — darauf kommt es an. Den Alltag
vergessen, die eigene Mitte finden und einfach mal
abschalten: Beim intuitiven Bogenschiel3en ist das
moglich. Und dabei kommt auch der SpaR nicht zu
kurz.

Es sind keine Vorkenntnisse notig. Die gesamte
Ausristung wird gestellt.

= Bitte mitbringen/anziehen: festes Schuhwerk oder
Hallenturnschuhe, am Oberkdrper eng anliegende
Kleidung

Leitung: Beatrice Runge,
Trainerin fur intuitives
BogenschielRen

Ort: Bogensport-Adventure,
Robert-Bunsen-Stralie 5,
Denzlingen

Kurs 50b — Anfanger
Termin: Samstag,
10-13 Uhr

Datum: 13.7.2019

Kurs 50c - Fortge-

schrittene
Kurs 50a - Anfanger

Termin: Mittwoch,
17-20 Uhr
Datum: 26.6.2019

Termin: Samstag,
10-12 Uhr
Datum: 6.7.2019
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51. Baume - Quellen der
Gesundheit

Alte Baume Uben eine besondere Anziehungskraft
aus. In und um den ,Kuchel-Garten* des ehemali-
gen Kartauserklosters in schoner Lage am Hirzberg
stehen viele alte Baume, darunter einige Natur-
denkmaéler. Beim Spaziergang durch den Garten bis
an die ehemaligen Klostermauern betrachten Sie
diverse Baumarten. Botanik, Geschichte, Mytholo-
gie, Heilkunde von damals und heute wie auch der
kulinarische Aspekt der Baume werden Ihnen auf
interessante und schdne Weise nahergebracht.
~,Baume tun Seele gut.”

= Bitte beachten: Die Fihrung findet bei jedem Wetter
statt

Leitung: Martine Schiller, Treffpunkt: Sandfang-
Wildpflanzen-Expertin, briicke, Ecke Sandfangweg/
Entspannungstrainerin KartauserstraRe, Freiburg
Termin: Donnerstag, (die Gruppe geht gemein-
16-17.30 Uhr sam zum Klostergarten
Datum: 27.6.2019 Kartaus, UWC Robert

Bosch Colllege, Kartauser-
stralle 119, Freiburg)
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52.Atherische Ole

verwohnen die Sinne
~Die Melisse macht frohlich

und trostet das Herz"

(Hildegard von Bingen)

An diesem Nachmittag werden Sie einige Pflanzen
des Kartausgartens kennen lernen, die im Juli
besonders viele Dufte entfalten. Im Besonderen wird
auf die Heilwirkung und Anwendung der Melisse
und des Lavendels eingegangen. Daraus werden
mit einem Espressokocher Pflanzenwésser zum
eigenen Gebrauch hergestellt.

= Bitte mitbringen: Schneidebrettchen, kleines Messer,
Waschlappen, Gastehandtuch

Leitung: Karin Rotzler, Datum: 6.7.2019
Kunstlehrerin, Krauterfrau, Ort: Klostergarten Kartaus,
Krankenschwester, und Eva  UWC Robert Bosch College,
Schiile, Gartenpadagogin Kartauserstrale 119,
Termin: Samstag, Freiburg

15-18 Uhr




53.Im Rhythmus der Natur

. . . = Bitte mitbringen/anziehen: dem Wetter angepasste
Mit allen Sinnen sein —

Kleidung, Getrank und etwas zum Teilen fir ein

Auszeit-Tag fur Frauen gemeinsames Mittagessen
Den Alltag hinter sich lassen, in die Ruhe der Natur Leitung: Marei Grundhofer, Datum: 14.7.2019
eintauchen: Im Wald — fernab der unzahligen Reize Ethm'ﬁg'_'_”a Erlebnis- und Ort: Treffpunkt in der Umge-
des Alltags — erleben Sie Ihre Sinne neu: Was mweltpadagogin bung von Freiburg wird noch

. . I . Termin: Sonntag, 10-17 Uhr  bekannt gegeben
horen Sie in der Ruhe des Waldes? Wie fiihlt sich

der Waldboden unter den FiiRen an? Was gibt es
blind im Wald zu entdecken? Naturmeditationen
und kleine Rituale helfen, wieder zu sich selbst zu
kommen. Mit verschiedenen Spuriibungen tanken
Sie Kraft, kommen in den Augenblick und kdnnen
gestarkt in den Alltag zurtickkehren.

Korper und Geist
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54.Im Flow des Lebens
Vitale Energie und Lebenslust erleben

Im Flow flieBen wir von einem Moment des Gliicks
zum nachsten. Wir fihlen uns leicht, beschwingt
und frei — so wie die Kinder beim Spielen. In diesem
Seminar erleben wir gemeinsam durch Bewegung,
Rhythmus, Stimme und Spiel die Leichtigkeit und
Lebensfreude des Flows. Diese Erfahrung wird

mit der Tiefgriindigkeit und Selbsterforschung

der Gestalttherapie verbunden. Wir kommen ins
FlieRen, und unsere vitale Energie und Lebenslust
werden gesteigert.

= Bitte mitbringen/anziehen: bequeme Kleidung

Leitung: Cornelia Grix,
Diplom-P&dagogin,
Gestalttherapeutin

Termin: Samstag, 9-13 Uhr

Datum: 20.7.2019

Ort: Katholische Kirchen-
gemeinde Freiburg, Saal,
Jakob-Burckardt-Strale 13,
Freiburg
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Wollten Sie sich nicht auch schon einmal auf einen
der grol3en Pilgerwege begeben? Viele Menschen
suchen heute ganzheitliche Erfahrungen beim
Wandern, bei Radtouren oder Busreisen. Vor allem
im Unterwegssein auf heimatlichen Wallfahrtswegen
und groRen alten Pilgerwegen treffen sie auf Sinn-
deutungen ihres Lebens. Die Pilgerwanderung von
Freiburg nach St. Peter versteht sich als ,,Pilgern
light“, d. h. sie méchte neugierig und Lust auf die
bekannten grof3en Pilgerwege machen, indem sie

uber einfache Impulse und Ubungen unterwegs
Zugange zum Pilgern eréffnet.

Eine Wegstrecke von ca. 20 km mit 500 m Hoéhen-
metern.
= Bitte mitbringen: Verpflegung fiir unterwegs
= Bitte beachten: Ziel ist das Geistliche Zentrum in
St. Peter. Nach dem Abschluss und einem mdglichen

Abendessen erfolgt die Ruckfahrt selbstorganisiert
bzw. mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln

Markus Duchardt, 18.5.2019
Theologe und Referent Freiburger
fir Grundsatzfragen und Munster, Hauptportal,
spirituelle Bildung Munsterplatz

Samstag, 9-19 Uhr







®

‘ Glaube, Spiritualitdt, Kommunikation

56. Radfahren ,,Plus!*
Rund um den Kaiserstuhl

In der wunderbaren und abwechslungsreichen
Natur rund um den Kaiserstuhl wollen wir das
Radfahren bewusst genieRen und bei kurzen Unter-
brechungen Uber die , Spiritualitat des Radfahrens*
im Unterwegssein auch immer wieder bei uns selbst
ankommen.

Die Tour richtet sich an ,Genussradler”, hat eine
Streckenlédnge von ca. 70 km und keine grof3en
Hohenunterschiede.

= Bitte beachten: Nahere Infos zur Tour beim Referenten
bzw. im Vorfeld der Tour

Leitung: Markus Duchardt,
Theologe und Referent

fur Grundsatzfragen und
spirituelle Bildung

Termin: Samstag, 8-18 Uhr
Datum: 1.6.2019

Treffpunkt und Ziel:
Weihbischof-Gnéadin-
ger-Haus, Alois-Eckert-
Strale 6, Freiburg







Kanufahren im Naturschutzgebiet Taubergie3en

ist nicht nur ein einzigartiges Naturerlebnis. Es

ladt gleichzeitig dazu ein, mit der Natur auch die
Stille zu genielfen und im Unterwegssein mit dem
Boot auf den stillen Gewéassern Gleichgewicht und
Rhythmus zu finden und sich tragen zu lassen.
Unsere ca. 10 km lange Kanufahrt beginnt bei der
Zuckerbriicke in Rust und endet bei der Gifizbriicke
zwischen Kappel und Wittenweiler.

= Bitte beachten: Das Angebot findet nur bei stabilem
trockenem Wetter statt. Weitere Infos erhalten Sie ca.
eine Woche vor der Tour

Markus Duchardt, Samstag, 9 bis

Theologe und Referent ca. 15 Uhr
fr Grundsatzfragen und 13.7.2019
spirituelle Bildung Bootsabfahrts-

stelle ,Zuckerbriicke®, Rust







Information zur Datenverarbeitung

Wir danken Ihnen fir lhr Interesse an unseren Gesundheitskursen. Dem Gesetz tber den kirchlichen Datenschutz
(KDG) entsprechend informieren wir Sie dartiber, welche personenbezogenen Daten wir fur welche Zwecke von lhnen
speichern und verarbeiten:

1. Verantwortliche Stelle fiir die Verarbeitung lhrer personenbezogenen Daten ist der Caritasverband
Freiburg-Stadt e. V., Steuerkreis Gesundheit, Herrenstrale 6, 79098 Freiburg.

2. Unser Datenschutzbeauftragter ist Ziar Kabir, den Sie unter folgender Anschrift erreichen kdnnen:
SCO-CON:SULT GmbH, HauptstralRe 27, 53604 Bad Honnef

3. Zweck dieser Verarbeitung ist die Durchfiihrung der Gesundheitsangebote.

4. Hierzu speichern wir Ihre Kontaktdaten (Name, Vorname, Anschrift, E-Mailadresse, Telefonnummern
und Dienststelle).

5. Sie haben das Recht,
a) jederzeit Auskunft Gber die von uns Uber Sie gespeicherten Daten zu verlangen.
b) eine Berichtigung und L6schung zu verlangen.
c) die Ubertragung Ihrer Daten in maschinenlesbarer Form zu verlangen.
d) sich bei einer Datenschutzaufsichtsbehérde zu beschweren. Die fiir uns zustéandige Aufsichtsbehdrde ist:
Datenschutzstelle der (Erz-)Di6zesen Freiburg, Fulda, Limburg, Mainz, Rottenburg-Stuttgart, Speyer und Trier,
Haus am Dom, Domplatz 3, 60311 Frankfurt, Telefon (069)80087 18-0, u.becker-rathmair@kdsz-ffm.de









