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Die €

hnghausen

Als eingetragener Verein ist die Frauenberatungsstelle Mit-
gliedsorganisation im Paritatischen Wohlfahrtsverband und im
Dachverband der autonomen Frauenberatungsstellen NRW.
Das Team besteht aus Fachfrauen mit speziellen Ausbildungen
im psychosozialen Bereich. Ehrenamtlich arbeitende Frauen
aus unterschiedlichen Berufszweigen unterstiitzen die Arbeit.
Ziel ist es, Frauen zu helfen Perspektiven flr eine Lebensgestal-
tung zu entwickeln, die ihren Bedirfnissen entsprechen.
Vertraulichkeit und Parteilichkeit sind selbstverstandliche
Grundlagen der gesamten Arbeit.

BERATUNG:

Wir beraten Madchen und Frauen ab 16 Jahren.
Dies geschieht vertraulich, kostenlos und auf Wunsch auch
anonym.

PRAVENTION VON SEXUALISIERTER GEWALT:

Angebote fir Madchen, Jugendliche, Eltern und Fachpersonal
an Schulen und anderen Institutionen.

Offene Médchensprechstunde

Luisa Kampagne

#sayyestoyourself

GRUPPEN / VERANSTALTUNGEN:

Halbjéhrlich wechselndes Programm zu unterschiedlichen The-
men von A wie Angstbewaltigung bis Z wie Zukunftsgestaltung
Frauentreff

Gruppe fur Frauen mit Essstérungen

Gruppenangebote zu wechselnden Themen

BERATUNGSZEITEN

Montag / Dienstag / Mittwoch: 9 - 16 Uhr
Donnerstag: 9 - 18 Uhr, Freitag: 9 - 13 Uhr
und Termine nach Vereinbarung
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WORKSHOPS

Biografiearbeit fir Frauen - Eine kreative und heilsame
Auseinandersetzung mit der eigenen Lebensgeschichte

Hypnobirthing
Schreibwerkstatt Patient*innenverfigung

Wie war's denn mit WenDo?
Fur Madchen von 12 - 17 Jahren

Yoga X-Large®© fir prachtvolle Frauen
Rahmentrommeln fur Frauen

WenDo - Frauen lernen sich selbst zu behaupten
und zu verteidigen

INFOVERANSTALTUNGEN
Trennung / Scheidung - Rechtliche Folgen flr Frauen

Vorsorgevollmacht, Patient*innenverfiigung - Was pas-
siert, wenn ich selbst nicht mehr fir mich entscheiden
kann?

Existenzsichernde Leistungen (SGB II/Burgergeld) +
Entschuldung (Privat-Insolvenz)

GRUPPENANGEBOTE
Gruppe fur Frauen, die unter einer Essstorung leiden
JAlltagsheldinnen” - Traumasensible Selbsthilfegruppe

Wer mich sucht: Ich bin im Hier und Jetzt” - Traumasen-
sible Stabilisierungsgruppe

Der tagliche Kampf am Esstisch! Mein Kind hat eine
Essstorung!

Trennung - Was nun?!

EVENTS
Frauentreff: Wir haben Zeit fur - einander
Neujahrsempfang

Lesung aus dem Buch: TIM - Ein Leben mit dem Fetalen
Alkoholsyndrom (FAS) von Monika Reidegeld mit an-
schlieBender Diskussion

Willkommen bei uns - Offener Nachmittag in der
Frauenberatungsstelle

Zum Internationalen Frauentag zeigt das Cineworld
in Kooperation mit der Frauenberatung den Film:
Wunderschén”

Philosophischer Spaziergang - Der Weg ist das Ziel -
flanieren und philosophieren in der Stadt
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Coronavorsch riften:

Bitte melden Sie sich zu allen Veranstaltungen an!

Wie geht das?

1. Anmeldung erfolgt per mail an
anmeldung@frauenberatung-recklinghausen.de

Bitte geben Sie lhren vollstandigen Namen, |hre Adresse, lhre
Telefonnummer und den Namen der Veranstaltung an. AuBer-
dem lhre IBAN, damit wir bei Ausfall der Veranstaltung den
von lhnen bereits entrichteten Beitrag an Sie zuriick Gberwei-
sen kénnen.

2. Uberweisung des Kursbeitrages

Auf das Konto bei der Sparkasse Vest,

IBAN: DE 94 4265 0150 0000 0196 04

Bitte geben Sie unter Verwendungszweck Ihren Namen und
den Namen der Veranstaltung an!

Erst wenn beide Bedingungen erfillt sind, gilt die Anmeldung
als vollstandig. Solange der Beitrag nicht auf unserem Konto
eingegangen ist, ist der Platz lediglich reserviert, kann aber je-
derzeit anderweitig vergeben werden. Nach Zahlungseingang
ist die Anmeldung verbindlich.

Absagen mit Riickerstattung der Gebiihr sind nur bis zwei
Wochen vor Kursbeginn mdglich. Bei Absagen eine Woche vor
Kursbeginn erheben wir 50 % der Gebihren. Darlber hinaus
muss die gesamte Gebihr entrichtet werden.

Wird eine Veranstaltung durch die Frauenberatung abgesagt,
werden bereits geleistete Zahlungen in voller Hohe erstattet.

Frauentreff: Wir

haben Zeit flr - einander

Alle interessierten Frauen sind herzlich eingeladen.

Der Frauentreff findet jeden 2. und 4. Mittwoch im Monat statt.
Um was soll es gehen?

Kontakt, Austausch, Klédnen, Information, Lachen, Weinen,
SpaB, Freude, Kaffee, Tee, Platzchen...

Leitung: Gabriele Hahner, ehrenamtliche Mitarbeiterin der
Frauenberatung, Seelsorgerin

Termine: Mittwoch, 11.1., 25.1., 8.2.,22.2,, 8.3, 22.3.,12.4.,
26.4.,10.5.,14.6.,28.6.23

Zeit: 10:00 - 12:00 Uhr

Ort: Frauenberatungsstelle
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Vorstand und Team der Frauenberatungsstelle laden zum Neu-
jahrsempfang ein. Unterstitzerlnnen, Vereinsfrauen, Kooperati-

onspartnerlnnen, Team und Géste kénnen sich in netter Atmo-
sphare austauschen und Neuigkeiten erfahren.

Termin: Freitag, 13.1.23
Zeit: 15:00 Uhr, fur das leibliche Wohl ist gesorgt!
Ort: Frauenberatungsstelle

Gruppe fur

Frauen die unter einer
Essstorung leiden

Wenn Essen, Nichtessen oder Essen und Erbrechen den Alltag
zwanghaft bestimmen und zum Hauptlebensinhalt geworden
sind ... In einer angeleiteten Gruppe von gleichbetroffenen
Frauen kdénnen Sie sich angenommen und gut verstanden fih-
len. Gemeinsam kénnen Wege gefunden werden, die hinter
den Essstérungen liegenden Probleme zu begreifen und einen
liebevolleren Umgang mit sich selbst zu lernen. Die Erfahrung
in der Gruppe kann ein Stick Begleitung sein und es ist hilf-
reich, die Vielfalt der eigenen Gefiihle und ihrer Bedeutungen
zu entdecken und mit ihnen Lebendigkeit zu spiren.

Fir die Teilnahme an dieser Gruppe ist ein Vorgesprach nétig.
Termin unter 02361 - 15457.

Leitung: Manuela Sabozin-Oberem, Frauenberatung
Termine: Mittwoch, 11.1.,25.1., 8.2., 22.2.,8.3.,22.3,,5.4.,
19.4.,3.5.,17.5.,31.5.,14.6.,28.6.23

Zeit: 18:00 - 19:30 Uhr

Ort: Frauenberatungsstelle



,,Alltagsheldimgen"
[bst

- Traumasensible Se hilfe-
gruppe

Wie schaffst du das nur, so stark zu sein? ,Was kann ich tun,
um nicht wieder in meine alten Muster zu verfallen?” Manch-
mal fallt es schwer, Erlerntes direkt in die Praxis umzusetzen.
Dann ist es hilfreich, sich mit Gleichgesinnten auszutauschen
und neuen Mut zu fassen, es doch nochmal auszuprobieren
oder endlich den richtigen ,Anpack” zu finden.

In dieser Gruppe soll es in erster Linie um gegenseitige
Motivation und Besprechung von schwierigen Situationen im
aktuellen Alltag gehen. Die Basis eines gesunden Nahrbodens
fir neues Wachsen ist gelegt und die Aussaat soll zum Blihen
gebracht werden.

Dies ist ein Austauschangebot fir ehemalige Teilnehmerinnen
der Traumasensiblen Stabilisierungsgruppe.

Leitung: Annabelle Johannbécke, Frauenberatung
Termine: Donnerstag, 19.1., 16.2., 20.4., 25.5., 15.6.23
Zeit: 18:00 - 19:30 Uhr

Ort: Frauenberatungsstelle

'él'rennun / Schei-

u Rechtliche Folgen
far pl%uen

An diesem Abend wird dariber informiert, welche rechtlichen
Moglichkeiten Frauen bei einer Scheidung zur Verfligung
stehen.

Frauen selbst nehmen, haufig in Unkenntnis der Rechtslage, die
ihnen zustehenden Rechte nicht oder nur unzureichend wahr,
oder sie verzichten ganz auf sie, um ihre Sozialbeziehungen
aufrecht zu erhalten. Um einer solchen Situation vorzubeugen,
kénnen Sie sich im Rahmen unserer Veranstaltung tber den ak-
tuellen Stand des Scheidungs- und Unterhaltsrechts informie-
ren. Eine Einzelfallberatung ist an diesem Abend nicht méglich.

Referentin: Christel Dymke, Rechtsanwaltin
Termin: Donnerstag, 24.1.23

Zeit: 19:00 - 21:15 Uhr

Ort: Frauenberatungsstelle



Vorsorgevollmacht
Patient*innenverfligung

Was passiert, wenn ich selbst nicht mehr fiir mich entschei-
den kann?

Keine von uns will sich so eine Situation vorstellen und doch
beschleicht uns das Gefiihl, dass es wichtig ware sich zu kiim-
mern. Habe ich eine Vertrauensperson, die fiir mich entschei-
den kann? Was sind die Alternativen? Wie gehe ich das Thema
am besten an? Die Veranstaltung gibt einen Uberblick und In-
formationen rund um Vorsorgevollmacht, Patientenverfligung,
Betreuungsverfiigung und rechtliche Betreuung.

Es findet keine Einzelfallberatung statt.

Referentin: Silke Niewohner, Gesundheitswissenschaftlerin,
Dipl. Sozialarbeiterin

Termin: Donnerstag, 2.2.23

Zeit: 18:00 - 20:15 Uhr

Ort: Frauenberatungsstelle

Kosten: 10 €
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Bipgafparbet

Eine kreative und heilsame Auseinandersetzung mit der
eigenen Lebensgeschichte

Biografiearbeit kann Frauen darin unterstitzen, die eigene
Lebensgeschichte besser kennen und verstehen zu lernen.
Sie kann dabei helfen, ungesunde Lebensmuster aufzudecken
und zu veréndern. Mit Hilfe verschiedener kreativer Angebote
(Schreiben, Malen, Phantasiereisen, Handpuppen, Mérchen
etc.) erhalten die Teilnehmerinnen die Mdglichkeit, sich selbst
in ihrer gesamten Vielfalt kennen bzw. neu kennen zu lernen.
Es geht schwerpunktmé&Big um eine bessere Selbstfirsorge,
Achtsamkeit, Genussfahigkeit, Trauerarbeit und Arbeit mit dem
Jinneren Kind".

So kann Biografiearbeit die Intensitdt und die Beweglichkeit
der Lebensgestaltung verbessern!

Leitung: Karola Janku

Termine: Samstag, 4.2., 22.4.,17.6.23
Zeit: 10:00 - 15:00 Uhr

Ort: Frauenberatungsstelle

Kosten: 30 € (pro Termin)

Die Tage kénnen auch einzeln gebucht werden!

dem Buch; T M -

Lesunsi_ ioen mit dem

Fetalen Alkoholsyndrom
(F von Monika Reidegeld

mit anschlieBender Diskussion

Schwangerschaft + Alkohol = lebenslange, nichttherapierbare
Behinderung! Wussten Sie das? Wahrscheinlich nicht. Denn
FAS ist unsichtbar. Sie wird ausschlieBlich durch Alkoholkon-
sum in der Schwangerschaft erworben und man sieht sie den
Menschen meist nicht an. Selbst ein einziges Glas kann das
Leben aller Beteiligten dramatisch beeinflussen. Tim hat einen
kaskadenhaften Abstieg hinter sich. Erst durch die Diagnose



bekommt er Hilfe und kann heute ein zufriedenes Leben
fahren.

Referentin: Monika Reidegeld, Pflegemutter und Autorin
Termin: Dienstag, 7.2.23

Zeit: 18:00 - 19:30 Uhr

Ort: Frauenberatungsstelle

Kosten: Spendenbasis

Hypnobirthing

Hypnobirthing ist eine Methode, die zu einer positiven und
sanften Geburt verhelfen soll.

Es ist ein Kurs, der die Gedanken bewusst auf das Natdrliche
und Positive lenkt. Eine Moglichkeit, um Angste vor der Geburt
zu besprechen und vielleicht aufzuldsen.

Das eigene Kérpergefihl kann gestarkt werden, das Vertrauen
in sich und den eigenen Kérper wachst und damit auch die
Verbindung zum Baby. Bewusst atmen, loslassen und ganz bei
sich im Fokus bleiben, das sind die Ziele fir eine Geburt.

Hypnose ist ein Zustand, in dem Du mehrmals taglich bist.
Etwas abgerickt von Raum und Zeit (z. B. beim Musik héren,
vor dem Einschlafen und Aufwachen, beim Kochen, ...). Du bist
nicht weg, sondern entspannt, du bekommst alles mit. Es ist
nur nicht alles um Dich herum so wichtig.

Bitte komme in bequemer Kleidung und bring eine Yogamatte,
ein dickes Kissen und warme Socken mit.

Leitung: Katrin Eggert, Yogalehrerin BDY/EYU und Mutter von
vier Kindern

Termin: Samstag, 11.2.23

Zeit: 10:00 - 13:30 Uhr

Ort: Frauenberatung

Kosten: 39 €
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Wer mich sucht;:
bin im Hier und

Jetﬁt - Traumasensible
Stabilisieru NJSgruppe

JJTraumatisierung heif3t, dass wir etwas erlebt haben, das
uns hilflos und ohnmachtig gemacht hat. Etwas, das nicht
so einfach zu verarbeiten war. Ein Teil von uns, nicht immer
nach auBen sichtbar, ist Iangst noch nicht hier. Ist auf der
Strecke geblieben, braucht noch viel Zeit. Der Kérper
steckt noch in der Erfahrung fest, und wenn etwas ihn
daran erinnert, dann reagiert er so, wie er es damals erlebt
hat: er verkriecht sich oder explodiert, wird plétzlich ganz
panisch oder aggressiv.” (Gorges / Handtke)

Wie sollen wir denn damit im Alltag umgehen?
Traumasensible Stabilisierung heiBt, sich nicht mit dem
was war zu beschéftigen, sondern die Verankerung im
LHier und Jetzt” zu fordern. Durch das Verstehen, was bei
einer Traumatisierung im Kérper passiert oder gerade
auch nicht passiert, durch kleine Ubungen und kreative
Angebote sollen die Teilnehmerinnen die Fahigkeit (wie-
der) erlangen, ihren persénlichen ,Ressourcenbereich”

zu erweitern, um dadurch wieder festen Boden in ihrem
Alltag unter den FiBen zu haben.

Zur Teilnahme an der Gruppe ist ein Vorgespréch erforder-
lich. Termin unter 02361-15457.

Leitung: Annabelle Johannbé&cke, Frauenberatung
Termine: Donnerstag, 23.2., 2.3.,9.3.,16.3., 23.3., 30.3.23
Zeit: 18:30 - 20:00 Uhr

Ort: Frauenberatungsstelle
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Schreibwerkstatt
Patient*innenverfligung

Das Seminar richtet sich an alle Frauen, die sich schon mit

der Vorsorge durch Patientenverfligung beschéftigt haben.
Direkt nach einer Infoveranstaltung ist die Motivation hoch und
trotzdem kommen wir oft Gber das Wollen nicht hinaus. In der
Schreibwerkstatt nehmen wir uns die Zeit, Giber ,schwierige”
Fragestellungen und mégliche Entscheidungssituationen zu
diskutieren. Dazu hat jede Teilnehmerin die Zeit endlich ihre
Patientenverfligung zu schreiben bzw. damit zu beginnen.

Nahere Informationen bei Silke Niewohner
(0236179818 340)

Leitung: Silke Niewohner, Gesundheitswissenschaftlerin,
Dipl. Sozialarbeiterin

Termin: Samstag, 25.2.23

Zeit: 10:00 - 14:00 Uhr

Ort: Frauenberatungsstelle

Kosten: 20 €

Existenzsichernde Leistungen
(SGB II/Bﬁrgerge|d) +
Entschuldung (Privat-Insolvenz)

Mitarbeiterinnen aus der ,Beratungsstelle Arbeit” und der
.Schuldnerberatungsstelle” des Diakonischen Werkes im
Kirchenkreis Recklinghausen informieren rund um die Themen
Existenzsichernde Leistungen und Schuldenregulierung/Ent-
schuldung.

Soweit die Rechtslage zum geplanten Blrgergeld bereits
beschlossen und durchschaubar geworden ist, flieBen die
aktuellen Anderungen in die Veranstaltung mit ein.

Referentin: Andrea Baegerau (Dipl.- Padagogin) und Isabella
Bucic (Rechtsanwiéltin)

Termin: Dienstag, 28.2.23

Zeit: 9:30 - 12:15 Uhr

Ort: Frauenberatungsstelle
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Der tagli eéampf am Esstisch!

Mejn I\ hat eine ESss-
storung:

Essstérungen sind ernste Erkrankungen. Die Behandlung
gestaltet sich jedoch oftmals schwierig und sie kann langwierig
sein. Nicht nur fir die Betroffen, sondern auch fir die Angeho-
rigen bedeutet das eine hohe Belastung.

Mutter von einem Kind mit einer Essstérung zu sein, bringt
viele Fragen, Selbstzweifel, Unsicherheiten, Angste und Hilflo-
sigkeit mit sich.

Die Veranstaltung mochte informieren, unterstiitzen und
begleiten. Es geht es um Hintergrundinformationen zu Ess-
stérungen, unterstlitzende Haltungen im Umgang mit der
Erkrankung, Entwicklung von Ideen und Méglichkeiten fir den
Weg aus der Erkrankung, sowie Erfahrungsaustausch in einem
geschiitzten Raum mit anderen Mittern.

Leitung: Manuela Sabozin-Oberem, Frauenberatung
Termine: Mittwoch, 1.3.,15.3., 29.3.,26.4.,10.5.23
Zeit: 18:00 - 19:30 Uhr

Ort: Frauenberatungsstelle

Wie war's denn mit
WenDo?

Fiir Madchen von 14 - 17 Jahren

WenDo ist Selbstbehauptung und Selbstverteidigung speziell
far Madchen.

Du lernst zusammen mit anderen Madchen Deines Alters Dich
zu wehren.

Madchen kdnnen durch bewusstes Auftreten, durch Schreien
oder durch mutigen Einsatz ihrer Krafte einen Angreifer in die
Flucht schlagen oder ihn so verletzen, dass sie sich selber in
Sicherheit bringen kénnen. Durch Erlernen von einfachen, aber
wirkungsvollen Verteidigungstechniken bekommst Du Vertrau-
en in Deine eigenen Kréfte.

Im Selbstbehauptungsteil finden Erfahrungen aus dem Alltag
Platz. Grenzen setzen und ,Nein” sagen sind wichtige Themen
im WenDo!

WenDo ist fir ALLE M&dchen, egal ob klein oder groB, rund
oder diinn, sportlich oder nicht.

Was brauchst Du? Bequeme Kleidung, Turnschuhe, nach Be-
darf etwas zu trinken / essen.
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Leitung: Carmen Uhlenbrock, WenDo -Trainerin
Termine: Freitag, 3.3.und 19.5.23
Zeit: jeweils 16:30 - 19:30 Uhr
Ort: Matthdus-Haus-Hochlar, HolthoffstraBBe 20, Recklinghausen
Kosten: 35 € pro Termin

Die Termine kénnen unabhangig voneinander gebucht
werden.

EVENT

Willkommen bei uns
- Offener Nachmittag in der
Frauenberatungsstelle

Unsere Turen stehen offen an diesem Nachmittag und Sie ha-
ben die Gelegenheit, sich bei Kaffee und leckeren Waffeln alles
in Ruhe anzusehen. Es erwarten Sie kreative Angebote, ein
kleiner Flohmarkt von A wie Anziehsachen bis Z wie Zollstock
wird vorbereitet und das Team der Frauenberatung ist vor Ort
und steht Ihnen Rede und Antwort.

Wir freuen uns auf Sie und auf die Begegnung mit lhnen!

Termin: Mittwoch, 8.3.23
Zeit: 15:00 - 18:00 Uhr
Ort: Frauenberatungsstelle
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Zum Internationalen Fl’a ue nta

zeigt das Cineworld in Kooperatlon m|t der
Frauenberatuaq den Film:

,Wun erSChOn"

Einem Idealbild nachzueifern, kennt fast jede von uns. Mdtter,
Téchter, Manner, Alt und Jung stecken im permanenten Opti-
mierungswahn. WUNDERSCHON erzahlt ihre Geschichten: Da
ist FRAUKE (Martina Gedeck), die sich ,kurz vor der 60" nicht
mehr begehrenswert findet, wahrend ihr pensionierter Mann
WOLFI (Joachim Krél) ohne Arbeit nicht weil3, wohin mit sich.
Ihre Tochter JULIE (Emilia Schle) will als Model endlich den
Durchbruch schaffen und versucht verbissen, ihren Kérper

in das Schénheitsideal der Branche zu pressen. Das verfolgt
wiederum Schiilerin LEYLA (Dilara Aylin Ziem), die Uberzeugt
ist, mit Julies Aussehen ein besseres Leben fihren zu kdnnen,
und selbst keinen Bezug zu sich findet. Auch Julies Schwégerin
SONJA (Karoline Herfurth) hat mit ihrem Kérper zu kdmp-

fen, der nach zwei Schwangerschaften zum Ausdruck einer
Lebenskrise wird. lhr Mann MILAN (Friedrich Miicke) hat dabei
nicht im Blick, welchen Druck sie sich als junge Mutter aufer-
legt. Das ist wiederum fur Sonjas beste Freundin VICKY (Nora
Tschirner) keine groBe Uberraschung, ist sie doch liberzeugt
davon, dass Frauen und Ménner nicht und niemals gleichbe-
rechtigt auf Augenhéhe zusammenfinden werden, zumindest
nicht in der Liebe. WUNDERSCHON - ein Film nah am Leben,
ehrlich und hoffnungsvoll.

Termin: Sonntag, 12.3.23

Zeit: 11:00 Uhr

Ort: Cineworld, KemnastraBBe 3 - 6, 45657 Recklinghausen
Eintritt: 8 € (inkl. 1 Glas Sekt/Saft)

Trennung- was nun?!

In einer Trennungssituation tauchen zahllose Fragen auf:

Wie geht es finanziell weiter? Wohin fiihrt mein Weg? Wie
schaffe ich die Herausforderung allein zu erziehen? Was ist nun
mit ehemals gemeinsamen Freundschaften? Wie gehen wir
miteinander um? Was méchte ich fir mich? ...

Den Scherbenhaufen zusammen zu fegen und etwas Neues
daraus zu bauen - eine nicht leichte Aufgabe.

In einer Gruppe mit Frauen, die in ganz &hnlichen Lebenssitua-
tionen sind, sich auszutauschen, entlastet und starkt!
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Leitung: Eva Sennekamp, Frauenberatun
Termine: Mittwoch, 15.3.,29.3.,19.4.,3.5.,17.5., 31.5.23
Zeit: 9:00 - 10:30 Uhr
Ort: Frauenberatungsstelle

X-LaFge© flr
prachtvolle rauen

Du fragst Dich, was das Tolle an Yoga ist und wirdest es gerne
mal ausprobieren? Vielleicht hast Du Dich bisher nicht in einen
Kurs getraut, weil Yoga nur was fiir diinne Menschen ist, oder
weil Du Sorge hast, dass Du Dich dort nicht wohlfihlst?

In diesem Workshop bekommst Du einen Einblick in die Welt
des Yoga. Dazu gehéren Asanas (Kérper-Ubungen) und noch
vieles mehr, wie zum Beispiel der Atem und Meditation. Wir
werden uns bewegen, entspannen und wieder neue Energie
fur den Alltag finden.

Weitere Informationen zur Yoga-Lehrerin: www.prachtvoll-
yoga.de

Bitte komme in bequemer Kleidung und bring eine Yoga-
Matte, ein Kissen (wenn vorhanden), eine Decke und warme
Socken mit.

Leitung: Silke Niewohner, Yogalehrerin fiir physiologisches
Yoga®© und Yoga X-Large®©,

Dipl. Sozialarbeiterin und Gesundheitswissenschaftlerin
Termin: Samstag, 25.3.23

Zeit: 10:00 - 14:00 Uhr

Ort: Frauenberatungsstelle

Kosten: 40 €

Dies ist eine Veranstaltung der Paritdtischen Akademie NRW in
Kooperation mit der Frauenberatung.
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Philosophischer Spaziergang
- Der Weg ist das Ziel - flanieren und
philosophieren IN der Stadt

Ohne Bewegung kommen keine neuen Gedanken in die
Welt. Schon seit der Antike wird daher Gehen bei den
Philosoph*innen mit Denken zusammengedacht. Aristoteles
nannte seine Schule Peripatos nach dem Spazierweg unterhalb
der Akropolis in Athen und nutzte die Wandelhalle, um mit
seinen Studenten zu philosophieren.

Aber wie kommen wir beim Flanieren durch die Innenstadt
Recklinghausen auf neue Gedanken? Philosophieren abseits
von gesellschaftlichen Konventionen und geistigen Autorita-
ten ist gar nicht so einfach: Denn, glaube nicht alles, was du
denkst.

Beim Flanieren im urbanen Raum lassen wir die Gedanken
flieBen. Wir nehmen uns die Zeit, den urbanen Raum, Natur,
Menschen und Kultur, aber auch Autos, Mode und Stadtent-
wicklung neu wahrzunehmen. Beim Flanieren konfrontieren
wir uns mit den Menschen und ihrem Verhalten. Wir beurteilen
die Stadt und was in ihr mit uns geschieht. Denn, um mit Rahel
Varnhagen zu sprechen: Auf das Selbstdenken kommt alles an
Der Rundgang findet in der Innenstadt Recklinghausen statt.
Am Ende besteht die Mglichkeit einzukehren, die Gedanken
und Informationen zu vertiefen und weiterzudenken. Eine phi-
losophische Vorbildung ist nicht erforderlich.

Referentin: Marit Rullmann, Philosophin
Termin: Donnerstag, 27.4.23

Zeit: 17:00 - 19:15 Uhr

Ort: Treffpunkt Hauptbahnhof Recklinghausen
Kosten: 5 €

Rahmentrommeln
flir Frauen

Die Rahmentrommel ist eines der altesten Instrumente der
Welt. Sie hat eine grof3e Klangvielfalt und findet sich in unter-
schiedlichen Kulturen und Ladndern rund um das Mittelmeer.
In der Antike wurde diese Trommel von Priesterinnen gespielt
und auch heute gibt es Kulturen, in denen hauptséachlich Frau-
en diese Trommel spielen.

Dieser Kurs bietet die Mdglichkeit diese Trommel kennenzu-
lernen. Wir werden gemeinsam unterschiedliche Anschlags-
techniken und Kldnge der Rahmentrommel entdecken, zur



17

Trommel singen und die Kraft traditioneller Rhythmen erleben.
Das Kennenlernen der Trommelsprache und vorbereitende
Ubungen mit Schritten, Klatschen und Stimme vertiefen das
Rhythmusgefiihl und erméglichen einen ganzheitlichen Zu-
gang zu Rhythmus und Trommeln.

Eingeladen sind Frauen mit und ohne Vorerfahrung, die im ge-
meinsamen Trommeln Verbundenheit, Erdung und Spielfreude
erfahren wollen.

Die Trommeln werden gestellt.

Leitung: Barbel Bucke, Musikerin, Musikpadagogin, Taketina-
Rhythmuspadagogin

Termin: Samstag, 13.5.23

Zeit: 11:00 - 14:00 Uhr

Ort: Frauenberatungsstelle

Kosten: 22 €

Wen DO - Frauen lernen sich selbst
zu behaupten und zu verteldlgen

WenDo ist eine Antwort auf (sexualisierte) Gewalt gegen
Frauen und Madchen. WenDo-Trainerinnen arbeiten nach
einem frauenparteilichen und ganzheitlichen Konzept, das
bei den Stérken von Frauen ansetzt. Denn ob wir uns weh-
ren, liegt nicht an unserer Kérperkraft oder Sportlichkeit. Es
liegt vor allem an unserer Entschlossenheit, die Strukturen in
uns selbst verdndern zu wollen, die besagen, dass wir hilflos
und schwach, dass wir selbst schuld sind. Es liegt an unserer
Entschlossenheit, unser Leben, unsere Gesundheit und unsere
Wiirde zu schiitzen. Und das lasst sich erlernen!

Es werden die Grundlagen des WenDo vermittelt. Inhalte
des Kurses sind: Wahrnehmungstibungen, Verdanderung von
Angst- und Panikverhalten hin zu Stérke und Selbstvertrauen,
Rollenspiele und Ubungen fiir selbstbewusstes Auftreten,
Einsatz von Stimme, Gespréche Uber eigene Erfahrungen,
Erproben der eigenen Kérperkraft, leicht erlernbare und sehr
effektive Tricks und Selbstverteidigungstechniken.

Bitte bequem kleiden!

Leitung: Carmen Uhlenbrock, WenDo - Trainerin

Termine: Freitag, 9.6. und Samstag, 10.6.23

Zeit: Freitag, 16:30 - 19:30 Uhr und Samstag, 10:30 - 14:30 Uhr
Ort: Matthaus-Haus-Hochlar, HolthoffstraBBe 20, Recklinghausen
Kosten: 65 €
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YOGA X-LARGE®

Silke Niewohner  Yoga fiir prachtvolle Frauen:
www.prachtvoll-yoga.de Kurse, Workshops,
anmeldung@prachtvoll-yoga.de und Einzelstunden.

Fon 02361 - 981 83 40 Ich freue mich auf Dich!

RECHTSANWALTIN
ANDREA WILHELM

Fachanwaltin fiir Familienrecht und Arbeitsrecht
Interessenschwerpunkte: Familienrecht / Opferschutz

HagemannstraBe 3 | 45657 Recklinghausen
Tel.: 02361 953-80 | Fax: 02361 953-899
info@wilhelm-kantak.de
www.wilhelm-kantak.de



Wir freuen uns, wenn Sie

unsere Arbeit unterstutzen! Q
SPENDEN und GEBUHREN
FRAUENBERATUNG

Sparkasse Vest Recklinghausen RECKLINGHAUSEN

Geschiftskonto:
IBAN: DE94 4265 0150 0000 0196 04

Spendenkonto:
IBAN: DE76 4265 0150 0060 0004 60

- alle Spenden an uns sind steuerlich absetzbar -

t Dachverband der
autonomen Frauenberatungssteller
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Bildung schafft Zukunft. Deshalb unterstiitzen
wir die Schulen, Volkshochschulen und andere
Einrichtungen in unserer Region. Denn wir wol-
len, dass auch kiinftige Generationen Chancen
auf gute Bildung haben.

www.sparkasse-re.de

Weil’s um mehr als Geld geht.

Sparkasse
Vest Recklinghausen



