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Bereits zum 22. Mal findet in diesem Jahr die Herner
Frauenwoche statt.

Wir danken allen, die mit ihren Ideen und Angeboten
dazu beigetragen haben, dass auch 2015 wieder ein
interessantes und vielfaltiges Programm erstellt werden
konnte.

Die Veranstaltungsankindigungen sind von den Veran-
stalterinnen selbst verfasst worden.

Unser besonderer Dank gilt auch den Sponsorinnen und
Sponsoren, die durch die Schaltung einer Anzeige die
Herausgabe der Broschire erméglicht haben.

Sie konnen sich auch im Internet Gber das Programm der
Fraven- und Gesundheitswoche informieren:

www.frauen.herne.de

www.herner-gesundheitswoche.de



»FravenZeit”

- so lautet das Motto der diesjchrigen Frauenwoche in An-
lehnung an das Motto der Gesundheitswoche ,GesundZeit”.
Erstmalig findet in diesem Jahr eine enge Kooperation zwi-
schen Frauenwoche und Gesundheitswoche statt, was sich
in zahlreichen Veranstaltungen spiegelt, die beide Program-
me zu gesundheitlichen Themen fir Frauen bereithalten.

JFrauenZeit” — mochte dazu auffordern, dass Frauen Zeit
fir sich selbst einplanen, ihre Bediirfnisse ernstnehmen und
ihre oftmals sehr knappe Zeit auch fir Selbstfirsorge und
Gesundheitsvorsorge einsetzen. Denn der Umgang mit dem
jeweiligen Zeitbudget gestaltet sich zwischen Frauen und
Méannern immer noch deutlich unterschiedlich: Wéhrend
Ménner den Hauptteil ihrer Zeit auf Erwerbstdtigkeit verwen-
den, beschaftigen sich Frauen wiederum deutlich starker mit
familicren Belangen, wie Haushalt, Kindererziehung, Pflege.

Zeitbudgetuntersuchungen spiegeln deshalb immer noch ein
weitgehend traditionelles Rollenverhalten von Fraven und
Ménnern in unserer Gesellschaft — was fir Frauen mit deut-
lichen Nachteilen im Hinblick auf ihre finanzielle Absiche-
rung verbunden ist.

LFrauenZeit" versteht sich dariiber hinaus auch als Hinweis
darauf, dass nach Auffassung filhrender Zukunftsforscher
das 21. Jahrhundert das Jahrhundert der Frauen sein wird.

Mit einem bunten Reigen vielfltigster Veranstaltungen fir
Fraven tragen auch in diesem Jahr wieder viele Organisa-
tionen dazu bei, dass diese Vision méglichst bald Wirklich-
keit wird. Fir diese gute Unterstitzung bedanken wir uns
recht herzlich!

Wir laden Sie sehr herzlich zum Hineinschnuppern in die-
se Angebote ein sowie ganz besonders zur grofien
Eréffnungsveranstaltung der Herner Frauenwoche am
8.3. um 11 Uhr im Kulturzentrum.

lhr Team der Gleichstellungsstelle
www.frauen.herne.de

Telefonische Auskunft unter 0 23 23 / 16 - 26 29



Samstag, 14.02.
12:00 Uhr

Dienstag, 03.03. -
Freitag, 27.03.

Mittwoch, 04.03.
20:00 Uhr

Sonntag, 08.03.
11:00 - 14.00 Uhr

Montag, 09.03.
09:00 - 11:15 Uhr
09:30 - 11:00 Uhr
14:00 - 16:00 Uhr

17:30 Uhr
18:30 — 21:15 Uhr
18:45 - 19:45 Uhr

Dienstag, 10.03.
09:00 - 11:00 Uhr
09:00 - 10:30 Uhr
09:00 - 12:30 Uhr
14:00 - 17:00 Uhr

15:00 - 17:00 Uhr
15:00 - 17:30 Uhr

17:30 Uhr
18:00 - 19:30 Uhr
20:00 - 22:30 Uhr

One BillionRising. . . ......... ... ... ... ..... 8
(Kampagne gegen Gewalt an Madchen und Frauen)

Ausstellung ,KonsumWandel” ... .............. 9
JImmer auf den letzten Driicker” (Comedy) . . .. ... 10
Eréffnungsveranstaltung. .. .. .. ... L. 11-13

Kleiner Wohlfihltag fir Fraven .. ........... .. 18
Trennung - Kann ich mir das leisten .. ... ... ... 19
Selbstbehauptung fir Médchen ab 14 - 17 Jahre . . 21
Das Kreuz mitdem Kreuz . .. ................ 22
positiv-E-motion, Teil | .. ......... ... ... .. ... 23
YogaNidra. ...... ... 24
Workshop ,Starken” . ... ... o 25
Entspannungstechniken fir Fraven ... .......... 27
Selbstbehauptung fir Fraven .. .. ........ ... .. 28
Von Krieg betroffene Frauen -

Kriegstraumatisierung . . .. ....... ... ... L. 29
Gedachtnistraining. . ... ... ... . L 30
Und Geld macht doch glicklich . .............. 31
Frohjahrskur. . ... ..o 32
Die Wechseljahre. . ......... ... ... ... .. ... 35

Erste Hilfe bei Sauglingen und Kleinkindern. . . . . .. 37



Mittwoch, 11.03.
09:30 - 11:30 Uhr
10:00 — 13:00 Uhr
10:00 — 12:00 Uhr
14:30 - 18:00 Uhr

16:00 - 18:00 Uhr
17:30 — 19:45 Uhr
17:30 Uhr
18:30 — 20:00 Uhr
19:00 Uhr

Donnerstag, 12.03.

09:00 - 11:00 Uhr
14:00 - 15:00 Uhr
15:00 - 18:00 Uhr
16:00 - 19:30 Uhr
18:00 - 19:30 Uhr
18:30 — 20:00 Uhr

Freitag, 13.03.
16:00 — 19:45 Uhr
16:00 - 19:00 Uhr

Samstag, 14.03.
10:00 - 14:00 Uhr
10:00 — 14:00 Uhr
10:00 - 13:00 Uhr
18:00 — 19:15 Uhr

Sonntag, 15.03.
14:00 - 17:00 Uhr
14:00 - 17:00 Uhr

Interkulturelles Mittercafé . . ................. 38
,Dubist SCHON" ... ... 39
Gesunde Ernghrung . ... ... .. L L 40
Fachtagung: Aggressive Frauen

und ausgebrannte Ménner2. . .. ... ... L. 41
Gesprachsrunde fir Fraven + Méadchen ... ... ... 42
Sie sind gefragt! Der Wert vom Alterwerden . . . . . . 43
Rickenschmerzen. ... ...... ... ... ... .... 44
Elternunterhalt: Wann, warum, wieviel2. . . . ... ... 45
Franz Marc und die Fraven. . .. .............. 46
Workshop ,Bewerbung” . .. ... .. ... ... ... 47
Jingste Gesetzesdnderungen im SGBIl. ... ... ... 48
Einwohnerinnensprechstunde — ,Mitterrente”. . . . . . 49
Selbstbehauptung fir Fraven . ... .......... ... 50
Die Methode der Loverboys. ... .............. 51
Tipps zur Abgrenzung

in schwierigen Krisensituationen. .. ............ 52
Die Kraft der Sprache . . .. ......... .. ... . ... 53
JMadchenZeit” ... 54

Fraven auf dem Weg in die Selbststandigkeit . . . . . 55
Social Media sinnvoll nutzen .. ... ... L. 56
Wellness-Workshop ,Naturkosmetik” . ... ....... 57
Klangreise. ... ... .. .. . 58
Wasserfallalbum . ... ... 59

,Die Schonen von Strinkede” . ... ... ......... 60



Montag, 16.03.
09:00 - 11:45 Uhr

16:00 Uhr
18:30 — 21:15 Uhr
18:45 — 19:45 Uhr

Dienstag, 17.03.
15:00 - 17:00 Uhr
15:00 - 17:00 Uhr
17:30 - 19:00 Uhr
18:00 — 20:00 Uhr

Mittwoch, 18.03.
09:30 - 11:30 Uhr
15:00 - 17:00 Uhr

19:00 Uhr

Donnerstag, 19.03.
10:00 - 13:00 Uhr
16:00 - 18:30 Uhr
17:00 - 20:00 Uhr
19:00 — 20:00 Uhr
19:00 — 20:30 Uhr

Freitag, 20.03.

16:00 - 19:45 Uhr
19:30 Uhr

Samstag, 21.03.
10:30 - 15:30 Uhr
11:00 - 15:00 Uhr
14:00 - 16:30 Uhr

Sonntag, 22.03.
14:00 - 17:00 Uhr

Wohlfihltage am Vormittag - Stress nein Danke! . . .
Gibt es eine ,Anti-KrebsErnghrung”e .. ... ... ..
positiv-E-motion, Teil 2. . .. .. ... ... ... L.
Achtsamkeitsmeditation. . .. ....... ... ...

Der innere Schweinehund wird gezéhmt. . . .. ...
JSpielen verbindet!” . . ... ... L
Gut vorbereitet. . . .......... ... . . . L.
medica mondiale in Liberia . .. ..............

Interkulturelles Mittercafé .. ................
Cybermobbing. . ...... ... ... ... ... ...
Lesung , Selbstvertrauen starken und ausstrahlen” . . .

EqualPayDay. ... ... ... ... ... ... ... ....
Die Griibelfalle ist weiblich . . ..............
Lesekonzert ,BELLA ITALIAI. . ... ... ........

So wollen wir leben und arbeiten .. ... ... ...
Trommeln und Percussion fir Anféngerinnen . . . .
Vorbeugende Gesundsheitspflege mit der Natur . . .

,Die Schonen von Strinkede” ... ...........
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.66

.79



12:00 Uhr

Robert-Brauner-Platz
Herne-Mitte
Bahnhofstrafie
44623 Herne

Veranstalterin:
Frauenhaus Herne

entgelifreil

Anmeldung
nicht erforderlich

Fir alle, die den Tanz
vorher iiben méchten:
13.02.2015, 19:30 Uhr,
Jugendkunstschule Herne

One Billion Rising

ONE BILLION RISING (dt. Eine Milliarde erhebt sich) ist
eine weltweite Kampagne fir ein Ende der Gewalt ge-
gen Frauen und Madchen, die im Jahr 2012 von der
New Yorker Kunstlerin und Feministin Eve Ensler ge-
grindet wurde. Die ,Milliarde” steht fir jede dritte Frau,
die in ihrem Leben Opfer von Gewalt geworden ist.

In Deutschland kamen 2014 in Gber 200 Stddten Men-
schen zusammen, um sich gemeinsam fir Gewaltfrei-
heit stark zu machen und zu tanzen.

Dieses Jahr steht One Billion Rising unter dem Motto
,REVOLUTION" und Herne ist nach dem Erfolg im letz-
ten Jahr auch 2015 wieder dabeil

Wir laden Sie herzlich ein, mit uns zu tanzen und unse-
re Forderung zu unterstitzen: Schluss mit der alltagli-
chen Gewalt gegen Frauen und Madchen!

Jede/r kann spontan mitmachen. Es ist nicht notwendig,
den Tanz perfekt zu beherrschen. Kommen Sie einfach
vorbeil Gerne in den Farben Pink, Rot und Orange ge-

kleidet.

o
\\!'.5/,

ERHEBT EUCH BEFREIT EUCH TAMIT!

HERNE

www.onebillionrisingforjustice.de

Aktuelle Informationen unter:
https://www.facebook.com/OneBillionRising2014Herne
http://www.frauenhaus-herne.de/
http://www.onebillionrising.de/



Ausstellungszeitraum
3. Marz bis
27. Marz 2015

Ausstellungsort:

VHS Herne

Foyer

Kulturzentrum
Willi-Pohlmann-Platz 1
44623 Herne

Veranstalterinnen:
Eine Welt Zentrum Herne
VHS Herne

entgelfreil

Kontakt:

02323/994970
Eine Welt Zentrum Herne

Fihrungen fir Schul-
klassen und interessierte
Gruppen sind moglich!

Ausstellung
,KonsumWandel - Wir kénnen auch anders!”
- Eine Ausstellung von Vamos e.V.

Die Themen Wachstum, Fleisch und IT-Gerdte sind
Schwerpunkte der Ausstellung, die unseren Lebensstil
skizziert, reflektiert und zahlreiche Anregungen zu alter-
nativen Handlungsmustern gibt. Die multimediale und
informative Prasentation ermdglicht vielfaltige Zugénge
zu den komplexen Themen und dréngenden Fragen der
Zeit. Dabei schlagt sie eine Briicke zwischen Rohstoff-
abbau, Produktionsbedingungen und unserem Konsum.
Sie fragt danach, wie wir vorhandene Ressourcen glo-
bal gerechter verteilen kénnen. Sie stellt die Frage, ob
wir Wachstum begrenzen sollten und danach, was uns
glicklich macht.

Generell regen gute Beispiele aus der Praxis dazu an,
das eigene Handeln zu Gberdenken und neue, alterna-
tive Handlungsmuster zu entwickeln. Nicht zuletzt for-
muliert die Ausstellung die Erwartungen an Wirtschaft
und Politik vor dem Hintergrund der Einen Welt, in der
wir leben.

Die Ausstellung wird am Dienstag, dem 3. Mérz, zu-
gleich Jahresauftakt des Eine Welt Zentrums Herne, um
19:00 Uhr offiziell eroffnet. Stefan Kreutzberger, Jour-
nalist und Autor des Sachbuch-Bestsellers ,Die Essens-
vernichter” wird dabei Gber das Thema Lebensmittelver-
schwendung informieren. Herzlich willkommen!



20:00 Uhr

Flottmann-Hallen
Flottmannstrafie 94
44625 Herne

Veranstalter:
Flottmann-Hallen
Stadt Herne
Fachbereich Kultur

Eintritt:

17,00 EUR incl.
Gebiihren
Sonderkonditionen
Gleichstellungsstelle
13,00 EUR

Vorkaufsstellen:
Stadtmarketing Herne,
WAZ Herne, Birgerbiro
Herne-Wanne

~Immer auf den letzten Driicker”

Unter dem Motto ,Immer auf den letzten Driicker” zie-
hen sich die Damen von Thekentratsch, Heike Becker
und Kerstin Saddeler-Sierp, nicht nur gegenseitig auf...
sie stellen auf sympathische Weise auch alles auf den
Kopf.

Kontrastreich, wie die beiden Damen, ist auch ihr Pro-
gramm. Da l&st sich die Bremse beim ,Lliebesspiel in
Kalles Laster...” und ungewollt auch die Zunge nach
Alkoholgenuss — natirlich mit Folgen, die so durchge-
knallt und doch so charmant sind, wie die beiden Da-
men selbst. lhrem Ruhrpottcharme mit ,Kodderschnau-
ze" kann sich auf Dauer keiner entziehen.

Thekentratsch, das sind: Kerstin Saddeler-Sierp, die sou-
verdne Grof3e, mit wundervoller Singstimme und virtuo-
sem Kénnen auf der Gitarre, und Heike Becker, das
schauspielerische Naturtalent, die wie keine andere
durch ihre einzigartige Mimik das Publikum in ihren
Bann zieht. Unterschiedlicher kdnnten die Damen kaum
sein. Die Grenze zwischen Comedy und Kabarett
scheint Thekentratsch wieder einmal bewusst zu ignorie-
ren.

— Reservierung zum Sonderpreis Uber die Gleichstel-
lungsstelle bis spat. 27.02.2015 unter 0 23 23 /
16 26 29 oder gleichstellungsstelle@herne.de -



10:30 Uhr

10:30 Uhr

11:00 Uhr

11:10 Uhr

11:40 Uhr

13:00 Uhr

Eréffnung der 22. Herner Frauenwoche
Kulturzentrum Herne

Willi-Pohlmann-Platz 1, 44623 Herne

Fur die Bewirtung sorgt der Catering-Service der Pro-
duktionsschule der Gemeinnitzigen Beschaftigungsge-

sellschaft Herne mbH

Wahrend der Veranstaltung wird eine Kinderbetreuung
angeboten.

Moderation der Veranstaltung: Katja Leistenschneider
Einlass

Bihnenprogramm

TwolightBlue

Die Musikerinnen Christine Budkammer (Saxophon)
und Stephanie Strehlow (Gitarre) stimmen Sie mit fetzi-
gem Swing, gefihlvollem Bossa Nova, erdigem Blues...
mit ein wenig Pop und etwas Rock auf die 22. Herner
Frauenwoche ein.

Eréffnung 22. Herner Frauenwoche und
BegrifBung durch Herrn Oberbirgermeister
Horst Schiereck

Politische Talkrunde mit den Politikerinnen
Ingrid Fischbach (CDU) und Michelle Mintefering (SPD)

TwolightBlue
Tanz - Sprache der Seele

Die Frauventanzgruppe der Arbeiterwohlfahrt prasen-
tiert sidosteuropdische Tanze



13:15 Uhr

13:30 Uhr

ab
11:30 Uhr

Pottporus - Interkulturelle Tanzgruppe

Die Tanzgruppe aus dem Projekt ,Shake the spears”
zeigt einen kleinen Ausschnitt aus ihrer Arbeit mit Tanz-
elementen des Hip Hop und Dancehall. Hier wird ge-
tanzt, gesungen und Theater gespielt — denn mit uns
wird Shakespears ,Romeo und Julia” durcheinander
gebrachtl

Kooperationsprojekt von PlanB, Pottporus und Jugendzentrum Pluto,
geférdert vom Landschaftsverband Westfalen-Lippe.

Irma Heftig EEs
»Sabifpow”

(Schénheit im Auge des
Betrachters im frauenpoliti-
schen Wandel)

so der Magazin-Titel, des-
sen Herausgeberin Irma
Heftig ist. Aber das ist nur
eines ihrer vielsagenden
Projekte. Als PR-Managerin
des ,Instituts fir strukturier-
tes Denken und verifiziertes
Sehen” steht sie mittendrin

im intellektuellen Leben.
Mit stilsicherem Auftritt, hochentwickelter Rhetorik und
unbestechlicher Intelligenz stets zu einem guten Gesprdch
bereit, gehort sie zur Elite der emanzipierten Frauen aus
der Emma-Generation und zeigt ihre Zéhne mit femini-
nem Stolz.

Schnupperangebot - Birostuhlmassage

Mit der 15minitigen ,Birostuhlmassage” kann in relativ
kurzer Zeit tiefe Entspannung und Wobhlgefihl erreicht
werden. Sie erfolgt in bekleidetem Zustand auf einem
speziellen Behandlungsstuhl durch die Praxis fir Kran-
kengymnastik Holtkamp.



11:15 - 12:15 Uhr

11:30 - 13:30 Uhr

12:30 - 13:00 Uhr
und
13:05 - 13:35 Uhr

12:00 - 12:30 Uhr
und
12:40 - 13:10 Uhr

14:00 Uhr

Workshops:

e Korpersprache -
~Ich sehe was, was Du nicht siehst!”

In dem Workshop dreht sich alles um das spannende
Thema Kérpersprache. Gestik, Mimik und Haltung las-
sen sich in unterhaltsamen Ubungen wunderbar veran-
schaulichen. Und es ist immer wieder erstaunlich zu er-
fahren, wie jeder von uns ohne Sprache kommuniziert!
Ariane Schaon, Theater Kohlenpott

¢ Speed-Coaching - Kurzberatung fir Frauen
In 10 Minuten kléren wir mit lhnen ein berufliches Prob-
lem. Sie lernen uns und unsere Methoden des 16sungs-
orientierten Coachings kennen. Bei Bedarf vereinbaren
wir mit lhnen einen Termin fir eine Beratung zur Berufli-
chen Entwicklung (BBE).

Ulrike Hammerich und Ulrike Sorge

e Orientierungsberatung Selbstéandigkeit
for Frauen

Denken Sie Uber eine Selbsténdigkeit nach? Haben Sie
eine erste Grindungsidee? — Im personlichen und indivi-
duellen Einzelgesprach klaren wir mit lhnen, welche Un-
terstitzungsleistungen Sie erhalten kdnnen und entwerfen
zusammen mit lhnen einen ersten Griindungsfahrplan.
S. Stegemann, STARTERCENTER NRW bei der WFG Herne

¢ Yoga

Haltung im Alllag — Kurze alltagstaugliche Entspan-
nungsibungen aus dem Yoga

Silke Bender, Yogalehrerin

* Glaubenssdtze

In diesem Workshop erfahren Sie, welche Glaubenssétze
und Erfahrungen beruflich wie privat lhre Lebensqualitat
beeintrachtigen und wie Sie sich davon befreien.
Gabriele lkinger-Bise, Ganzheitliche Personalentwicklung,
Gesundheitscoaching

Ende der Veranstaltung



11:00 - 14:00 Uhr

Kulturzentrum Herne
Willi-Pohlmann-Platz 1
44623 Herne

o Agentur fir Arbeit
o Arbeiterwohlfahrt, Unterbezirk Ruhr-Mitte
¢ Arbeiterwohlfahrt, Kreisverband Herne

® Beratungs- und Kontakistelle fir Frauen und
Méadchen e.V. - Schattenlicht

® Biindnis 90/Die Griinen
* Birger-Selbsthilfe-Zentrum (BiZ)
* BUND, Kreisverband Herne

e Caritasverband Herne e.V./Caritaskonferenzen
Herne und Wanne-Eickel

¢ CDU-Frauenunion Herne

o Christiane Gruska, Trainerin fir Lebensfreude
® Der Paritdtische Herne

* Die Linke, Kreisverband Herne/Wanne-Eickel

® Eine Welt Zentrum Herne/
Beratungsstelle fir Migrantinnen

® Emschertal-Museum Herne

® Ev. Beratungsstelle fir Ehe-, Partnerschafts- und
Lebensfragen/Schwangerschaftskonfliktberatung

® Fardereinrichtung ,Professor Eule”
® Fdrderverein Phonix e.V.

* Frauenhaus Herne

® Frauenverband Courage, Herne

* Gemeinnitzige Beschaftigungsgesellschaft Herne
mbH



® Gesellschaft zur Forderung der Integrationsarbeit
in Herne e.V. (gfi)

® Herner Tageseltern e.V.

¢ [FAK e.V., Familienhilfezentrum Herne
e Kadesch GmbH Herne

¢ Karana Yoga

* KreativZeit

® Lebenshilfe Herne

* Lebenshilfe Wanne-Eickel e.V., Frihférderung
¢ Naturheilpraxis Scheunemann

® PlanB - Ruhr e.V.

e Schuldnerberatung Herne e.V.

e Sozialverband Deutschland

o Stadt Herne, Fachbereich Gesundheit
Gesundheitsforderung
Familienhebammendienst,
Beratungsstelle fir Schwangerschaftsprobleme und
Familienplanung
Zahngesundheit

e Stadt Herne, Fachbereich Kultur
Stadtbibliothek

e Stadt Herne, Gleichstellungsstelle
Fachstelle FRAU UND BERUF
Kompetenzzentrum Frau und Beruf
Mittleres Ruhrgebiet

o Stadt Herne, Ehrenamtsbiiro/
Ideen- und Beschwerdemanagement



e Stadt Herne, Kommunales Integrationszentrum

e Stadt Herne, Seniorenberatungsstelle
Die drei Herner Pflegestitzpunkte

e Stadtsportbund Herne

¢ Verbraucherzentrale NRW,
Beratungsstelle Herne

* WeiBer Ring, AuBenstelle Herne
* Weiterbildungsberatungsstelle in der VHS Herne
* Weltladen ,Esperanza”

¢ Zeppelin-Zentrum

Frauen
machen

Polit

k!

WIR machen uns stark fiir ALLE Frauen -
SIE kdnnen UNS noch starker machen!

Kontakt: €@ Herne, 02325 58 98 11, info@cdu-herne.de




Unsere Themen:

« Tipps zur Abgrenzung in schwierigen Krisen-

Situationen wie Trennung und Scheidung

« Elternunterhalt : Wann, warum, wie viel?

- Trennung — Kann ich mir das leisten?

- Behandlungsfehler und ihre Folgen — Y 4
Was tun, wenn die Gesundheit verloren geht? “ N/

(in der Herner Gesundheitswoche) * “,,

www.kill-frech.de

Tel. 023 25 - 587 28 - 0 | OverhofstraBe 5 | 44649 Herne RECHTSANWALTE



9:00 - 11:15 Uhr

VHS Herne
Kulturzentrum
Willi-Pohlmann-Platz 1
44623 Herne

Kurs 8237

Referentin:
Carmen Lébel

entgelifreil

Anmeldung in den
VHS-Geschaftsstellen:
02323/16-2920
02323/16-3584

Montag, 9. Marz 2015

Kleiner Wohlfihltag fir Frauen

Jetzt haben Sie Zeit fir sich!

Nehmen Sie sich eine Auszeit, atmen Sie durch und er-
fahren Sie die wohltuende Wirkung eines Entspannungs-
verfahrens. Tanken Sie neue Energie und Kraft fir den All-
tag (Yoga, Autogenes Training, Progressive Muskelent-
spannung, Meditation und Phantasiereise sind méglich).
Im theoretischen Teil der Veranstaltung bekommen Sie
einen Uberblick zum Thema Stress und erfahren viele ver-
schiedene Ansatzpunkte, um den Alltag entspannter zu
gestalten (das Erlernen eines Entspannungsverfahrens ist
nur eine von vielen Maglichkeiten!). SchlieBlich verlassen
Sie erholt und mit vielen neuen Ideen und DenkanstoBen
die Veranstaltung.

Bitte denken Sie an bequeme Kleidung.




9:30 - 11:00 Uhr

Fachanwaltskanzlei
Kill und Frech
Veranstaltungsraum B1
Overhofstrafle 5
44649 Herne

Referentin:
Anna Kill,
Rechtsanwaltin

entgelifreil

Anmeldung unter:
02325/58728-0
kanzlei@kill-frech.de

Trennung - Kann ich mir das leisten?

— Licht am Ende des Tunnels. Wie komme ich aus dem
ersten Chaos? —

Im Falle einer Trennung andert sich das Leben schlagar-
tig von heute auf morgen. Ob man will oder nicht, es
missen viele Dinge neu Uberdacht und geregelt werden.
Es stellen sich Fragen wie:

® Brauche ich einen Anwalt2 Wenn ja, wie bezahle ich
ihn2 Bekomme ich finanzielle Unterstitzung2 Wenn
ja, woher?

* Wie finanziere ich meinen weiteren Lebensunterhalt
und den meiner Kinder?

* Wie verlauft eine Scheidung und wie kann ich sie fi-
nanzieren?

* Was passiert mit den Kindern? Wie wird der Um-
gang geregelt?2 Welche Méaglichkeiten gibt es?

Diese Veranstaltung soll lhnen helfen, einen ersten Uber-
blick Gber die mdglichen Folgen einer Trennung bzw.
Scheidung zu bekommen und die Méglichkeiten der fi-
nanziellen Unterstitzungen aufzeigen.



Fahrplanauskunft
flir Smartphones

Mit der kostenlosen App konnen Sie alle Funktionen
der elektronischen Fahrplanauskunft schnell und einfach
mit ihrem Android-Handy oder iPhone nutzen.

Mehr Infos unter www.hcr-herne.de %

VRB



14:00 - 16:00 Uhr

Gleichstellungsstelle
Berliner Platz 5

(im Haus der
Martin-Opitz-Bibliothek)
44623 Herne

Veranstalter:
Kriminalpravention/
Opferschutz der Polizei
Bochum

Referentin:

KOK" in

Sandra Limberg
Kriminalpravention/
Opferschutz

entgeltfreil

Anmeldung bis 04.03.15
unter:

02 34 /9 09-40 40 o.
02 34 /9 09 - 40 62
Kl4.KV.Bochum
@Polizei.NRW.de

Teilnehmerinnenzahl
begrenzt!

Selbstbehauptung fiir Madchen
ab 14 bis 17 Jahre

Wie kénnen Madchen verhindern, z. B. Opfer eines
sexuellen Ubergriffes zu werden2 Méglicherweise durch
Selbstbehauptung!

Was ist Selbstbehauptung?

Selbstbehauptung ist wichtiger als Selbstverteidigung
oder gar der Einsatz von Waffen. Der Tater sucht ein
Opfer und keinen Gegner.

Wir Gben Selbstbehauptung!

Hinweise und Tipps zu Tater- und Opferverhalten, Zivil-
courage, KO-Tropfen, Chatten, Loverboys pp...




17:30 Uhr

Naturheilpraxis
M. Scheunemann
Bahnhofstrafle 7a

44623 Herne
(City-Center,
seitl. Eingang)

Referentin:
Martina Scheunemann
Heilpraktikerin

entgeltfreil

Anmeldung unter:
02323/2072972
MartinaScheunemann
@gmx.de

min. 4/max. 12
Teilnehmerinnen

Montag, 9. Marz 2015

Das Kreuz mit dem Kreuz -
Bietet die Osteopathie eine Lésung?

sLeben ist Bewegung” sagte schon Dr. Andrew Taylor
Still, der Begrinder der Osteopathie. Sein fundiertes
Wissen bildet die heutigen Grundlagen.

Die Osteopathie ist eine immer bekannter werdende
Therapiemethode mit einer hohen Akzeptanz.

Rickenbeschwerden kdénnen verschiedene Ursachen
haben, die in dieser Behandlungsmethode ganzheitlich
betrachtet werden. Dabei sind das wichtigste Werk-
zeug des Therapeuten seine Hande.
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18:30 - 21:15 Uhr

Gleichstellungsstelle
Berliner Platz 5

(im Haus der
Martin-Opitz-Bibliothek)
44623 Herne

Veranstalterin:
Christiane Gruska
Trainerin fir Lebensfreude

Entgelt:

37,00 EUR
(Sonderpreis im
Rahmen der
Frauenwoche)

Anmeldung erforderlich!
0157 /72172829
christiane.gruska
@freenet.de

min. 5 Teilnehmerinnen

positiv-E-motion
Teil I: Ich bin die Chefin in meinem Leben!?!
(Teil II: 16.03.2015, siehe S. 63)

Stimmt das? Welche Macht habe ich iiber meine Gefiih-
le, mein Wohlbefinden, meine Beziehungen?

Wir haben taglich viele Méglichkeiten, uns zu argern,
uns Uber Umstande aufzuregen oder genervt zu sein. Es
zieht uns herunter und das hat auch seinen Sinn. Aber
ist es auch sinnvoll, in schlechten Gefihlen zu verweilen
oder gibt es bessere Maglichkeiten?

Wichtige Erkenntnisse aus der Gehirn-, Verhaltens- und
Glicksforschung werden hier auf den Punkt gebracht
und kénnen so direkt effektiv fir das persénliche Wohl-
befinden umgesetzt werden. Und das ist sogar genial
einfach! Zu schén, um wahr zu seinl2l Unser Gehirn ist
immer im Training! Gut ist, wenn wir es so trainieren,
wie wir es wollen! Und das ist einfach, es ist schén und
es ist rotzdem wahr!



18:45 - 19:45 Uhr

Karana Yoga-Center
HeinrichstraBBe 19
44623 Herne

Referentin:
Kara Breddermann
Yoga-Lehrerin

Entgelt:
6,00 EUR

Anmeldung unter
02323 /399151
info@karanayoga.de

max. 14
Teilnehmerinnen

Yoga Nidra/Tiefenentspannung

,Nidra”, die Tiefenentspannung im Yoga, wird einfach
im Liegen ausgefihrt. Man lauscht der Stimme und ent-
spannt nach und nach alle Kérperteile, den Atem und
den Geist.

Eine Absicht, ein Vorsatz wird innerlich ,,ausgesprochen”
und dringt in diesem Entspannungszustand tief ins Un-
terbewusstsein.

Wer ,Nidra” regelmaBig praktiziert, erlebt einen Zu-
stand der vdlligen Klarheit in Verbindung mit einer ab-
soluten wohligen Entspannung. Auch besonders geeig-
net zur Vorbeugung von Stress, Schlafstérungen, Nervo-
sitdt, Verstimmungen, Burnout — oder einfach zum Ent-

spannen.




9:00 - 11:00 Uhr

JobCenter Herne
LandgrafenstraBBe 29
44652 Herne
(kleines Gebaude

hinten rechts)

Referentin:

Sandra Brinkmann,
Beauftragte fir
Chancengleichheit am
Arbeitsmarkt

entgelfreil

Anmeldung unter:
02325/637208
jobcenter-herne-BCA
@jobcenter-ge.de

Teilnehmerinnenzahl
begrenzi!

Workshop Stéarken:
Von Léowenherzen und stolzen Rosen

Eigentlich traurig: Geht es darum, die eigenen Schwa-
chen aufzuzdhlen, kénnte man Seiten filllen. Auf die
Frage, was man gut kann, kommt die Antwort meist nur
zdgerlich, wenn Gberhaupt.

Der Schritt in die Berufstatigkeit ist manchmal gro3 — zu
groB3, um ihn mit Selbstvertrauen und Zuversicht zu ge-
hen. Aber ohne, dass ich weif3, was ich kann und es
auch aussprechen kann, werde ich bei keinem Arbeit-
geber fir mich werben. Und Frauen stapeln gerne be-
sonders tief, meistens erziehungsbedingt. Wer hatte das
nicht in seinem Poesiealbum stehen: ,Sei sittsam, be-
scheiden und rein und nicht wie die stolze Rose, die
immer bewundert will sein.” Mal ehrlich, wann hat die-
ser Ratschlag je im Leben geholfen.

Es ist also Zeit, falsche Bescheidenheit abzulegen und
den eigenen Starken auf die Spur zu kommen. Ausge-
glichen sein, ein erfilltes glickliches Leben fihren und
seine Moglichkeiten nutzen, kann nur, wer mit sich im
Reinen ist. Und dazu gehdrt wesentlich, sich seiner Stér-
ken bewusst zu sein. Entscheiden Sie selber, wo |hre
Starken liegen und was Sie als Mensch ausmacht und
nutzen Sie dieses Wissen fir eine inspirierende Bewer-
bung. In diesem Workshop beschaftigen wir uns mit Ih-
ren Fahigkeiten. Und das sind bestimmt mehr, als Sie
denken.



Uber 50.000 m2
Gesundheitsflache
Saunalandschaft, Wasserwelt,

Solewelt, Aquafitness, Kosmetik & Massage

§ DIE GESUNDHEITSADRESSE IM REVIER

www.gysenberg.de Am Ruhmbach 2 44627 Herne Infos unter: 02323 969 200



9:00 - 10:30 Uhr

Beratungsstelle fur
Arbeitslose
Zeppelin-Zentrum
ZeppelinstraBBe 1
44651 Herne

Referentin:
Gabriele Ofterstein,
Entspannungspddagogin

entgeltfreil

Anmeldung unter:
02325 /60840
her-kk-zeppelin-zentrum@

kk-ekvw.de

max. 12
Teilnehmerinnen

Entspannungstechniken fir Frauen

Das Zeppelin-Zentrum ladt alle interessierten Frauen, die
sich eine Auszeit vom Alltag nehmen wollen, recht herz-
lich ein.

Autogenes Training und progressive Muskelentspannung
sollen dabei helfen, neue Kraft und Energie zu tanken.



9:00 - 12:30 Uhr

Gleichstellungsstelle
Berliner Platz 5

(im Haus der
Martin-Opitz-Bibliothek)
44623 Herne

Veranstalter:
Kriminalpravention/
Opferschutz der Polizei
Bochum

Referentin:

Barbel Solf

Leiterin Kriminal-
pravention/Opferschutz

entgelfreil

Anmeldung bis
04.03.15 unter:
0234/909 - 40 40
Fax 0234 /909 - 40 58
KI4.KV.Bochum
@Polizei.NRW.de

min. 10/max. 25

Teilnehmerinnen

Selbstbehauptung fiir Frauen

Wie kann frau verhindern, Opfer eines Ubergriffes, wie
z. B. eines Sexualdeliktes zu werden.

In dieser Veranstaltung erhalten Fraven die Gelegen-
heit, Selbstbehauptung zu iben.

Weitere Themen werden sein:

® Hinweise zum Tater- und Opferverhalten
* Weg einer Anzeige bei der Polizei

e Spurensicherung

e Hilfsangebote fir Opfer

* Zivilcourage

e KO-Tropfen

e Chatten

e Loverboys



14:00 - 17:00 Uhr

Kommunales
Integrationszentrum
Rademachers Weg 15
44649 Herne

Referentin:

Eva van Keuk,
Psychosoziales
Zentrum fir Flichtlinge
Dusseldorf

entgelfrei!

Anmeldung unter:
02325/6589-314
Frau Kriger/Frau Mai
integration@herne.de

min. 10/max. 25

Teilnehmerinnen

Von Krieg betroffene Frauen -
Kriegstraumatisierung und ihre Auswirkungen
auf das Leben in der Migration

Die Referentin erldutert das Krankheitsbild von Traumata
und ihre Auswirkungen auf das Alltagsleben in Familie
und Gesellschaft.

Dariber hinaus werden Maglichkeiten der sozialpada-
gogischen Intervention in Bildungs- und Beratungseinrich-
tungen aufgezeigt.



15:00 - 17:00 Uhr

Begegnungsstatte
Horsthausen
Gneisenaustrafle 6
44628 Herne
Ansprechpartnerin:
Ute Gruber

Veranstalterin:
AWO
Unterbezirk Ruhr-Mitte

Entgelt:
1,00 EUR

Anmeldung unter:
02323/981119
u.gruber@
awo-ruhr-mitte.de

max. 16 Teilnehmerinnen
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Dienstag, 10. Marz 2015

Geddéchtnistraining

In Kleingruppen und in spielerischer Form mochten wir
unser Geddachtnis trainieren.

Mit Tipps und Tricks mdchten wir bei guter Laune den
Nachmittag genieBBen.

:‘ (‘S
.

SilkeNiewohner

Coaching - Beratung - Fortbildung

(l+ag zwischen
/Aﬁaa’fzf, Pflege
and Fomilie

Wie bleibe ich
+rotfzdem 3¢sund.

Gesundheitswissenschaftlerin (MPH)
Dipl. Sozialarbeiterin

Zertifizierter Coach (csmm)
Systemisch-Losungsorientierte Beraterin

NordstraBe 7
45657 Recklinghausen
Fon 02361 -10 60 211

www.niewohner.de




15:00 - 17:30 Uhr

Gleichstellungsstelle
Berliner Platz 5

(im Haus der
Martin-Opitz-Bibliothek)
44623 Herne

Veranstalterin/
Referentin:

Brigitte Ommeln,
Finanzfachwirtin FH,
Training & Coaching

entgelfreil

Anmeldung unter:
02323/16-2629
Gleichstellungsstelle
@herne.de

Und Geld macht doch gliicklich
Warum es fir Fraven so wichtig ist, sich um ihre Finan-
zen zu kimmern

Ob Sie nun als Selbstandige oder Angestellte lhre Brot-
chen verdienen, irgendwann kommt einmal der Tag, da
missen Entscheidungen getroffen werden. Da wird ein
Bausparvertrag fallig, den Oma damals in guter Ab-
sicht fir die Aussteuer abgeschlossen hatte, die vermo-
genswirksamen Leistungen laufen aus, eine kleine Erb-
schaft steht an, oder frau hat in der Vergangenheit
ganz einfach recht knickrig und sparsam gewirtschaftet
und freut sich nun Gber ein kleines Simmchen auf dem
Konto.

Doch wohin mit dem Geld? Schon wieder zur Haus-
bank tigern und sich irgendwelche Rendite-Marchen
anhdren? Und an den netten Herrn Kaiser von nebenan
glaubt ja nun wirklich keine mehr.

Fragen Uber Fragen, die sich auftun: Nach welchen
Kriterien entscheide ich denn eigentlich am besten? Und
wie finde ich die richtige Bank, die meinen Winschen
auch wirklich nachkommt2




17:30 Uhr

Naturheilpraxis
M. Scheunemann
Bahnhofstrafle 7a

44623 Herne
(City-Center,
seitl. Eingang)

Referentin:
Martina Scheunemann
Heilpraktikerin

entgelfreil

Anmeldung unter:
02323/2072972
MartinaScheunemann
@gmx.de

min. 4/max. 12
Teilnehmerinnen

Dienstag, 10. Marz 2015

Frihjahrskur

Wie kdnnen wir nach dem Winter wieder Bewegung in
den Stoffwechsel bringen, um zu neuen Energien zu ge-
langen?

Wer hat nicht schon einmal unter Frihjahrsmudigkeit
gelitten? Die Frihjahrskur soll unsere Entgiftungssysteme
starken. Welche Systeme gibt es? Wie kdnnen wir sie
aktivieren?

Dies und vieles mehr...

Wer méchte, darf wahrend meines Vortrages auch eini-
ge Tees probieren.
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Forderverein fiir an brustkrebserkrankte Frauen ,,Phoenix e.V.” Marien Hospital Herne
ST. ELISABETHGRUPPE KATHOLISCHE KLINIKEN RHEIN RUHR

Lich war schon immer der Ansicht, dass das gréBte Privileg, die gréBte Hilfe und der gréBte Trost in
einer Freundschaft darin besteht, dass man nichts erkldren muss.
(Katherine Mansfield, engl. Schriftstellerin, 1888-1923)

Wir, der Forderverein fiir brustkrebserkrankte Frauen ,Phoenix e.V.% freuen uns, Sie als Freundin
begriiBen zu diirfen.

Aktuelle Kursangebote und Veranstaltungstermine des Bildungswerks e. V. unter:
www.bildungswerk-marienhospital.de oder @ 023 23/ 4 99 - 19 20

Kontakt Forderverein:

Forderverein fr an brustkrebserkrankte Frauen ,Phoenix e.V.* Marien Hospital Herne
ST. ELISABETHGRUPPE KATHOLISCHE KLINIKEN RHEIN RUHR

Holkeskampring 40, 44625 Herne

®02323/499-5785

Irmgard.sicking@elisabethgruppe.de

Spendenkonto: Herner Sparkasse, IBAN: DE72432500300049002850, BIC: WELADED1HRN

BILDUNGSWERKE. V.

Angebote fiir Rehabilitationssport

Rehabilitationssport nimmt einen immer héheren Stellenwert in unserer Gesellschaft ein.
Neben der Verbesserung der Leistungsféhigkeit und der Belastbarkeit im Alltag leistet der
Rehabilitationssport auch einen groBen Beitrag zur sozialen und psychischen Stabilisie-
rung sowie zur Teilhabe am Leben in der Gesellschaft.

Deshalb bieten wir ein vielfaltiges Angebot an Rehabilitationssportgruppen an:

Sport flr Diabetiker

Sport in der Krebsnachsorge

Sport flr neurologische Erkrankungen
Lungensport

Herzsport

Sport bei pAVK

Sport flir chronisch Schmerzerkrankte

Sport fr chronisch Schmerzerkrankte im Wasser

Flr genauere Informationen stehen wir lhnen gerne zur Verfigung!
Telefon: 023 23/4 99 19 22

Bildungswerk e. V.
Hoélkeskampring 40
44625 Herne




Herner
Tageseltern e.V.

O
O
Horsthauser Str. 171 Telefon: 02323-3986054
44628 Herne Telefax: 02323-3986056
www.Herner-Tageseltern.de info@Herner-Tageseltern.de

ol WOLLEN WIR
LEBEN UND ARBEITEN

“4INT"-EINE UTOPIE FR DIE WIR KAMPFEN WOLLEN?

21 MARZ 2015
030U -0 Uy

7 DAS KAPITAL

N

& Hauptstrafi 181, 44852 Herne

, \ Ein Seminar mit: Ulrike Zerhau (verd Bidungssekretirin)
ah \ Veranstaltet von: DIE LINKE Herne/ Wanne-Eickel
N Um vorherige Anmeldung wird geften:

02325 654049/-51 wser vorstand@die-finke-herne.de




18:00 - 19:30 Uhr

Gleichstellungsstelle
Berliner Platz 5

(im Haus der
Martin-Opitz-Bibliothek)
44623 Herne

Referentin:
Helga Jeschonnek,
Heilpraktikerin

entgelfreil

Anmeldung unter:
02323/16-2629
gleichstellungsstelle@
herne.de

Die Wechseljahre
Umstellung auf ein neues Gleichgewicht — Alternativen
zur Hormontherapie

Die Wechseljahre sind eine Zeit des Wandels und des
Wechsels, der Kérper, Geist und Seele betrifft. Nicht
nur Hormone stellen sich um, oft ergeben sich in dieser
Lebensphase Veranderungen im persénlichen, sozialen
und beruflichen Umfeld. Neuorientierung der Lebens-
planung, Unruhe und Verunsicherung begleiten die hor-
monell bedingten Beschwerden.

Die Begleiterscheinungen der Wechseljahre ohne Hor-
mone zu lindern, ist Thema dieses Vortrages. Dabei
werden die klassischen, hormonell bedingten Symptome
wie auch die psychosozialen Veranderungen angespro-
chen. Schwerpunkte sind Methoden aus der Kinesiologie,
der Naturheilkunde wie Phytotherapie und Homdopathie
sowie den Méglichkeiten durch eine gezielte Ernéhrung.

Therapieschwerpunkte

Kinesiologische Behandlung

Praxis q/ Pidagogische Kinesiologie
Naturheilkunde Wirbelsiulentherapie

nach Dorn-BreuB
H Lernberatung Traditionelle Chinesische Medizin

Cranio-sacrale-Osteopathie
Mykotherapie (Pilzheilkunde)
Helga Jeschonnek
Heilpraktikerin .
Fortbildung
Altenhofener StraBe 103
44623 Herne
02323.9872083
info@naturheilpraxis-herne.de
www.naturheilpraxis-herne.de

Naturheilkundliche Vortrige
Seminare und Workshops

Ausbildungs-Seminare
in Dorn-BreuB und BrainGym®
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Leistung braucht NICHT NUR Anerkennung ....
Herne braucht mehr starke Frauen!!!

im Rat der Stadt Herne Frele
Rottbruchstr. 89 - 44625 Herne DemOkl’aten
www.FDP-Herne.de

Ansprechpartnerin: Elena.Ivanova@FDP-Herne.de



20:00 - 22:30 Uhr

Frihforderstelle der
Lebenshilfe
Wanne-Eickel e.V.
Nachtigallenweg 25
44625 Herne

Referentin:

Nadine Kiffer,
Dienstleistungs-
unternehmen Kiffer,
Datteln

Entgelt:
3,00 EUR pro Person

Anmeldung unter:
02325/466576
02325/466575

kontakt@
fruehfoerderung-herne.de

max. 20 Teilnehmer/
Teilnehmerinnen

Dienstag, 10. Marz 2015

MaBinahmen der Ersten Hilfe bei Sduglingen
und Kleinkindern

Ob Mama, Papa, Oma, Opa. Was tun, wenn es pas-
sierte

Informationen zum richtigen Verhalten bei typischen Kin-
derunfdllen (Verbrihungen, Verbrennungen, Vergiftungen,
Stirze, Knochenbriiche) und die Kinderreanimation sind
Inhalt dieser Veranstaltung.
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9:30 - 11:30 Uhr

Familienhilfezentrum
IFAK e.V. Herne
Bahnhofsplatz 15
(2. Etage)

44629 Herne

Anprechpartnerin:
Makbule Issa-Sénmez

entgelifreil

02323 /1479332
issa-soenmez@

ifak-bochum.de

Interkulturelles Mittercafé
im Familienhilfezentrum IFAK e. V. Herne

Was ist das interkulturelle Mittercafé?

* Mitter kdnnen sich Zeit fiir sich nehmen

* Mitter kdnnen sich mit anderen austauschen

* Mitter bekommen Beratung in Erziehungsfragen

¢ Auf Wunsch der Teilnehmerinnen werden
themenbezogene Referentlnnen eingeladen

¢ Kinder sind herzlich willkommen

Das interkulturelle Miittercafé findet auch auf3erhalb der
Frauenwoche jeden Mittwoch von 9:30 bis 11:30 Uhr
im Familienhilfezentrum IFAK e.V.

Herne statt.



10:00 - 13:00 Uhr

PlanB Ruhr e.V.
Bielefelder Strafe 56 b
44652 Herne

Referentin:

Burcin Kapac
(Sozialpaddagogin B.A.)
Annika Schepers
(Heilpadagogin B.A.)

Anmeldung unter:
02325/3008771
0152 /34078735
e.tekkan@planb-ruhr.de

min. 8/max. 12
Teilnehmerinnen

,,Du bist SCHON!~

Fernsehen, Magazine und andere Medien fihren uns
jeden Tag das Ideal einer perfekten, wunderschénen
Frau vor Augen: Schlanke Figur, flacher Bauch, knacki-
ger Po, langes seidiges Haar, ein makelloses Antlitz...
Samtliche Fitnessstudios und Sportkurse, Weight Wat-
chers und Co. wollen uns taglich dabei helfen, diesem
vermeintlichen Ideal ein Stick ngher zu kommen.

Doch wieviel Echtheit und Authentizitdt steckt in diesem
Bild der perfekten Frau? Wie bewdltigt sie ihren Alltag,
die Kinder, Wasche und den Abwasch mit den gemach-
ten Ndageln und der kunstvollen Frisur2 Und sind es nicht
gerade die kleinen ,Mdakel” und Unebenheiten, die ei-
ne Frau echt und real wirken lassen2 Und die sie zu der
gerade wunderschénen Heldin ihres eigenen Alltags
machen?

In diesem Workshop wollen wir gerade diese Schénheit,
die JEDE Frau innehat, herausstellen. In einem Fotoshoo-
ting darf jede Frau selbst bestimmen, welchen Teil ihres
Kdrpers sie zur Schau stellen méchte, wie sie sich schon
und authentisch zugleich présentieren méchte, wie sie
sich mit Farbe und Kleidung oder ganz natirlich und
schlicht selbstbewusst in Szene setzt.

An diesem Vormittag wollen wir uns ganz uns selbst wid-
men und zeigen, dass wir Frauen — jede auf ihre eigene
Art und Weise — wunderschén sind.



10:00 - 12:00 Uhr

Karl-Hélkeskamp-Haus
Begegnungsstatte
BreddestrafBe 14

44623 Herne
Ansprechpartnerin:
Frau Gorcitza

Veranstalterin:
AWO

Kreisverband Herne

Entgelt:
3,50 EUR

Anmeldung unter:
02323/952410
c.kutschki@

awo-ruhr-mitte.de

Mittwoch, 11. Marz 2015

Gesunde Erndhrung -
nicht nur eine Frage des Alters

WeiBbrot oder Vollkornbrot? Kartoffeln oder Pommes?
Fleisch oder auch mal vegetarisch?

Das Seniorenfrihstick der Arbeiterwohlfahrt steht dies-
mal unter dem Thema ,Gesunde Erndhrung”. Zu Gast ist
eine Ernghrungsberaterin, die Tipps fur den taglichen Um-
gang mit gesunder Ernahrung gibt.
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14:30 - 18:00 Uhr

Alte Druckerei Herne
Koethers & Réttsches
Bebelstrafle 18
44623 Herne
(Eingang im Hof)

Veranstalterinnen:

FB Gesundheit,

Abt. Gesundheitsforderung;
Gleichstellungsstelle;

St. Marienhospital Eickel

Referentlnnen:

Prof. Dr. Claudia Hornberg,
Dipl.-Pad. Marion Steffens,
Chefarzt Dr. Peter Nyhuis

entgelifreil

Anmeldung erforderlich
02323/16-2629
gleichstellungsstelle
@herne.de

Aggressive Frauen - ausgebrannte Ménner?
Geschlechterrollen und -stereotype im Kontext von
psychischer Gesundheit und Gewalterfahrungen

Fachtagung in Kooperation der Stadt Herne und der
St. Elisabethgruppe

Mindestens jede vierte Frau erféhrt im Laufe ihres Lebens phy-
sische oder psychische hdusliche Gewalt. Manner scheinen
auf den ersten Blick deutlich weniger betroffen zu sein, aller-
dings muss hier von einer hohen Dunkelziffer ausgegangen
werden. Wéhrend sich kérperliche Symptome recht schnell
zeigen, kdnnen psychische Symptomatiken als Folge héusli-
cher Gewalt bei beiden Geschlechtern auch noch Jahre spater
auftreten. Die gesamtgesellschaftliche Bedeutung zeigt sich
auch in den Kosten im Gesundheitswesen. Experten schétzen
diese auf mehrere Milliarden Euro.

Um die betroffenen Ménnern und Frauen adéquat versorgen
zu kdnnen, ist es besonders fir Akteurinnen und Akteure im
Gesundheitswesen wichtig, sich mit geschlechtsspezifischen
Unterschieden in Prévalenz, Symptomatik, Ursachen, Umgang
und Behandlungsméglichkeiten psychischer Stdrungsbilder,
insbesondere im Verursachungskontext huslicher Gewalt aus-
einanderzusetzen.

Die Referentlnnen Dr. Peter W. Nyhuis (St. Marienhospital Ei-
ckel), Prof. Dr. Claudia Hornberg (Universitat Bielefeld) und
Marion Steffens (GESINE Netzwerk Gesundheit.EN) informie-
ren insbesondere Uber:

e Unterschiede zwischen Frauen und Manner hinsichtlich
psychischer Erkrankung

¢ Unterschiedliche Betroffenheit von Frauen und Ménnern in
Bezug auf hdusliche Gewalt, Auswirkungen héduslicher Ge-
walt auf die psychosoziale Entwicklung und langfristige
psychologische Folgen von hauslicher Gewalt

® Auswirkungen hduslicher Gewalt auf psychische Erkran-
kungen, wie Depressionen, Essstérungen oder Autoimmu-
nerkrankungen

* Unterschiede im Umgang mit Gewalterfahrungen von Frau-
en und Ménnern

¢ Empfehlungen fir Therapeutinnen und Therapeuten bezig-
lich Behandlung, Therapie und Beratung

e Vernetzung der lokalen Akteure

Die Fachtagung richtet sich an Angehérige aller Gesundheits-
berufe und die interessierte Offentlichkeit.



16:00 - 18:00 Uhr

Caféhaus Herne
BehrensstraBe 4
44623 Herne

Veranstalterin/
Referentin:
Frauenverband
Courage

entgeltfreil

Anmeldung unter:
02325/55494
02325/27003
heikebo@t-online.de

Gespréchsrunde firr Frauen + Madchen

Mutter Erde retten — wer soll das tun, wenn nicht wir
selbste

e Eine verheerende Umweltbilanz - auch fiir Deutsch-

land

e Frauven und Kinder sind besonders betroffen, aber
auch besonders interessiert, die Natur zu schiitzen

Aber wie schaffen wir das?
Wir wollen mit lhnen/Euch gemeinsam dariber diskutie-
ren, uns gegenseitig informieren, Erfahrungen und Uber-

legungen austauschen, vor allem: Was kann Frau tun?

Wir freuen uns auf engagierte, neugierige, inferessierte,
nach Antworten suchende Frauen und Méadchen.



17:30 - 19:45 Uhr

Gleichstellungsstelle
Berliner Platz 5

(im Haus der
Martin-Opitz-Bibliothek)
44623 Herne

Veranstalterin:
Gabriele lkinger-Buse
Ganzheitliche
Personalentwicklung,
Gesundheitscoaching

Entgelt:
18,50 EUR

Anmeldung bis zum
04.03. bei:

GIB
Personalentwicklung
Gabriele lkinger-Buse
023 66 /93 94 40
GIB.ikinger@t-online.de

min. 8/max. 14
Teilnehmerinnen

Sie sind gefragt! Der Wert vom Alterwerden

In England gibt es eine Firma, die ihre Mitarbeiter so-
lange beschaftigt, bis sie aus Altersgrinden nicht mehr
die Firmen-Treppe besteigen kénnen. Ein kluger Firmen-
chef, der um die Vorzige seiner betagten Mitarbeiterln-
nen weif3. England ist nicht aus der Welt und alte (par-
don: dltere) Mitarbeiterlnnen auch nicht. Was sich so
wirtschaftlich und politisch anldsst, der sog. ,Demogra-
fische Wandel”, lasst sich unter anderem im beruflichen
Umfeld konkretisieren, in ndchster Ndhe erleben. Sie
kennen das Gefiihl: Die Mitarbeiterlnnen werden immer
jinger und Sie?

In diesem Seminar entdecken und starken Sie lhre Vor-
zige, lhren Altersbonus. Kinftig wird auf Sie gesetzt.
Sie sind wieder und immer mehr gefragt, mit Ihren Kom-
petenzen und Verlasslichkeiten, mit lhrem Wissen und
Ihrer Erfahrung. Der gesellschaftliche Wert der Alteren
steigt im Allgemeinen und im Besondern im Beruf.

Erfahren Sie, warum dies so ist und freuen Sie sich dar-
auf, das Alterwerden im Beruf von anderer Seite zu be-
trachten, einer absolut positiven. Sie werden das Semi-
nar selbstbewusst verlassen und die Selbstachtung aus-
strahlen, der unweigerlich Achtung von auf3en folgt im
Miteinander der Alternden von heute und den Alternden
von morgen. Also begeben Sie sich alternd auf lhre per-
sonliche und berufliche Erfolgsspur. Sie haben reichlich
Potentiale und Ressourcen, um gefragt zu sein, als er-
fahrene Fachkraft im Team-Gefige.



17:30 Uhr

Naturheilpraxis
M. Scheunemann
Bahnhofstrafle 7a

44623 Herne
(City-Center,
seitl. Eingang)

Referentin:
Martina Scheunemann
Heilpraktikerin

entgelfreil

Anmeldung unter:
02323/2072972
MartinaScheunemann
@gmx.de

min. 4/max. 12

Teilnehmerinnen

Ruckenschmerzen

Schmerzen sind eine Sinneswahrnehmung - die, dhn-
lich wie Hitze, Kalte oder Berihrungen wahrgenommen
werden. Der heutige Alltag ist oft von Hektik und Stress
gepragt. Mehrfachbelastungen der Frau wie Beruf, Kin-
der, Haushalt und die immer haufiger anfallende Pflege
der Eltern bringen uns in Dauerbelastungen unserer Ge-
sundheit. Schlafstérungen, Rickenschmerzen oder Kopf-
schmerzen sind nur wenige Beispiele, wie unser Kérper
darauf reagiert.

Wie koénnen Schmerzen aus naturheilkundlicher Sicht
verringert werden?

Dies und vieles mehr ...



18:30 - 20:00 Uhr

Fachanwaltskanzlei
Kill und Frech
Veranstaltungsraum B1
Overhofstrafie 5,
44649 Herne

Referentin:

Cornelia Frech,
Fachanwadltin fir
Familienrecht,

Mitglied des Runden
Tisches gegen hausliche
Gewalt in Herne

entgelfreil

Anmeldung unter:
02325/58728-0
kanzlei@kill-frech.de

Elternunterhalt : Wann, warum, wieviel?

lhre Kinder sind aus dem Haus, die grofe Freiheit winkt
und jetzt das: Sie sollen plétzlich fir lhre Eltern Unter-
halt zahlen?

Da sich die Altersstruktur der Gesellschaft éndert, sind
viele Frauen mit der Forderung konfrontiert, fir ihre ei-
genen betagten und evil. pflegebedirftigen Eltern Unter-
halt leisten zu sollen. Wir wollen folgende Fragen an-
schneiden:

* Wann ist Unterhalt fir die Eltern zu zahlen?

® Wie berechnet sich der Elternunterhalt?2 Was bleibt
lhnen als verpflichtete Kinder (mit Familie) Gbrige

o Wer darf Auskunft Gber lhr Einkommen fordern2




19:00 Uhr

Emschertal-Museum
der Stadt Herne
Schloss Striinkede
Karl-Brand-Weg 7
44629 Herne

Referentin:
Dr. Birgit Poppe

Entgelt:
5,00 EUR

Anmeldungen unter:
02323/16-2611
Emschertal-museum

@herne.de

Franz Marc und die Frauen -
Liebe, Leidenschaft und
kinstlerische Avantgarde

Blaue Pferde haben den Expressionisten und ,Blauen
Reiter” Franz Marc (1880-1916) berGhmt gemacht, der
bereits im Ersten Weltkrieg fiel. Stand die Kunst auch
immer im Mittelpunkt seines Lebens, begleiteten Marc
stets kreative Frauen auf seinem schopferischen Weg.
Neben drei engen Partnerinnen gehdrte dazu auch die
exzentrische Dichterfreundin Else Lasker-Schiler. Marcs
wichtigste Bezugsperson und Lebensgefahrtin aber war
Maria Franck (1876-1955), eine ambitionierte und bis
heute kaum bekannte Malerin, mit der er im bayeri-
schen Voralpenland lebte, wo wunderschéne Bilder ent-
standen. Allerdings war das ,Fraulein Franck”, wie ihr
Mann sie anfangs offiziell vorstellte, als sie noch in ,wil-
der Ehe” lebten, nicht seine erste Liebe. Die gehdrte
Anette Simon, einer verheirateten Frau und Mutter, mit
der er eine heimliche Affére hatte, dann heiratete er
zuerst Marie Schniir, ehe er sich an seine Maria band.

Birgit Poppes Buch ,Franz Marc — Liebe, Leidenschaft
und kinstlerische Avantgarde” erzahlt bildreich anhand
von Gemadlden, Grafiken, Fotos und Briefzitaten vom
kinstlerischen Werdegang Marcs und seinen persénli-
chen Beziehungen, und wie er dann letztendlich trotz
aller Irrungen und Wirrungen doch noch sein grofies
Glick mit Maria Franck fand. Es ist das spannende Do-
kument eines unkonventionellen Kinstlerlebens und ei-
ner groBBen Liebe.



9:00 - 11:00 Uhr

JobCenter Herne
Landgrafenstrafie 29
44652 Herne
(kleines Gebaude
hinten rechts)

Referentin:

Sandra Brinkmann
Beauftragte fir
Chancengleichheit am
Arbeitsmarkt

entgelifreil

Anmeldung unter:
02325/637208
jobcenter-herne-BCA
@jobcenter-ge.de

Teilnehmerzahl
begrenztl

Workshop Bewerbung:
Die Guten auf den Schreibtisch des Chefs,
die Schlechten in die Ablage der Schreibkraft

Bewerbungen zu schreiben ist lastig und langweilig und
die DIN A4-Seite so grof3 und erschreckend leer.

Da kann doch nicht schaden, was schon immer gut war
und schlieBlich alle schreiben: ,Hiermit bewerbe ich
mich...”. Und weil es gerade so gut lauft, gleich ein
,Mit groBBem Interesse habe ich gelesen...” hinterher
geschoben. Und, ach ja, ,Ich will bei lhnen arbeiten
und ich bin natirlich teamféahig und belastbar.” ,Alles
Weitere entnehmen Sie dem Lebenslauf.” Der Leser
weif3 wahrscheinlich eh am besten, was gesucht wird.
Und wie schén, schon am Ende angelangt: ,Uber eine
Einladung zu einem Vorstellungsgespréch wirde ich
mich freuen.” Konjunktiv, denn so ganz klar ist das noch
nicht.

Oder schadet es doch? Kénnen Sie sich vorstellen, wie
viel langweiliger und lastiger es ist, hunderte solcher
gleichartiger und im Grunde inhaltsloser Bewerbungen
zu lesen. Das wiinscht man niemandem. Viel schlimmer
ist aber, dass Sie dabei mit lhren Fahigkeiten leicht
Ubersehen werden und |hre Bewerbung statt beim Chef
auf dem Schreibtisch bei der Sekretarin in der Ablage
landet. Wer nur Standard schreibt, kann nicht fir sich
werben und schon gar nicht aus der Masse herausra-
gen. Aber das ist das Ziel. Und wie das geht, werden
wir zusammen erarbeiten.



14:00 - 15:00 Uhr

Beratungsstelle fur
Arbeitslose
Zeppelin-Zentrum
ZeppelinstraBBe 1
44651 Herne

Referentin:
Dagmar Spangenberg-
Mades

entgeltfreil

02325/60840
her-kk-zeppelin-zentrum@

kk-ekvw.de
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Donnerstag, 12. Mdrz 2015

Jingste Gesetzesdnderungen im SGB Il
und ihre Folgen

Die Referentin wird die teilnehmenden Frauen zum Thema

Jingste Gesetzesanderungen im SGB Il und ihre Folgen®
informieren.

Ab 15:00 Uhr haben die Teilnehmerinnen die Méglich-
keit, am Frauencafé teilzunehmen. Bei Kaffee und Kuchen
kann frau sich austauschen.

Alle Frauen, die das Zeppelin-Zentrum ndher kennenler-
nen mdchten, sind herzlich eingeladen.




15:00 - 18:00 Uhr

FuBgdngerzone Herne
Bahnhofstrafle

Héhe Kugelbrunnen
44623 Herne

Veranstalterin:
DIE LINKE Herne/
Woanne-Eickel

Referent:

Matthias Birkwald
MdB

DIE LINKE

Einwohnerinnensprechstunde:
Die sogenannte Miitterrente auf dem Prifstand

Fast 29 Euro mehr monatliche Rente fir jedes Kind, das
man - oder meistens frau — vor 1992 erzogen hat.
Nicht schlecht. Kénnte Mensch meinen. Was gibt es da-
ran noch zu meckern?

Nun, die hohere , Mitterrente” fir die vielen Frauen und
die wenigen Manner, die ihre Kinder vor 1992 erzogen
haben, hat Gerechtigkeitslicken aufgerissen. So gibt es
fir Kinder, die vor 1992 geboren wurden, immer noch
ein Drittel weniger Rente als fir Kinder, die nach 1992
geboren wurden. Eine véllig willkirliche Entscheidung.
Das darf nicht so bleiben!

Fragen rund um die Mitterrente beantwortet auf dieser
Offenen Einwohnerinnenfragestunde Matthias Birkwald
(MdB), rentenpolitischer Sprecher der LINKEN Bundes-

tagsfraktion.



16:00 - 19:30 Uhr

Gleichstellungsstelle
Berliner Platz 5

(im Haus der
Martin-Opitz-Bibliothek)
44623 Herne

Veranstalter:
Kriminalprévention/
Opferschutz der Polizei
Bochum

Referentin:

Barbel Solf

Leiterin Kriminal-
pravention/Opferschutz

entgelfreil

Anmeldung bis
04.03.15 unter:
0234/909 - 40 40
Fax 0234 /909 - 40 58
KI4.KV.Bochum
@Polizei.NRW.de

min. 10/max. 25

Teilnehmerinnen

Selbstbehauptung fiir Frauen

Wie kann frau verhindern, Opfer eines Ubergriffes, wie
z. B. eines Sexualdeliktes zu werden.

In dieser Veranstaltung erhalten Frauen die Gelegen-
heit, Selbstbehauptung zu iben.

Weitere Themen werden sein:

® Hinweise zum Tater- und Opferverhalten
® Weg einer Anzeige bei der Polizei

e Spurensicherung

e Hilfsangebote fir Opfer

e Zivilcourage

e KO-Tropfen

e Chatten

e Loverboys



18:00 - 19:30 Uhr

Spielhaus auf dem
Abenteuerspielplatz
Hasenkamp

Im Hasenkamp 24
44625 Herne

Veranstalterinnen:
Jugendférderung,
Team Herne-Mitte,
Beratungsstelle fuir

Migrantinnen

Referentinnen:
Katja Jahnel,
Adriana Beldean

entgeltfrei!

Anmeldung unfer:
02323/1460285
Marion.heuer@herne.de

max. 25
Teilnehmerinnen

Donnerstag, 12. Mdrz 2015

Es gibt eine Seite, die kennt keine Liebe -
Die Methode der Loverboys

Fir Madchen von 13 - 15 Jahren

Manche Madchen sind erst 12 oder 13 Jahre alt. In so-
zialen Netzwerken wie Facebook, aber auch vor Schu-
len oder Jugendtreffs werden sie von jungen Mé&nnern
angesprochen. Ein nettes Kompliment zum Profilfoto,
ein charmantes Gesprach, ein erstes Treffen, ein Ge-
schenk — mehr braucht es oft nicht, dass junge Madchen
auf ,Wolke Sieben” schweben. Dass dieser gutausse-
hende Typ mit dem schicken Auto ein Loverboy ist, der
mit ihrem Kérper Geld verdienen will, kdnnen sie nicht
ahnen.
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18:30 - 20:00 Uhr

Fachanwaltskanzlei
Kill und Frech
Veranstaltungsraum B1
Overhofstrafie 5,
44649 Herne

Referentin:
Sonja Rediger,
Rechtsanwaltin,
Mediatorin

entgelifreil

Anmeldung unter:
02325/58728-0
rediger@kill-frech.de

Tipps zur Abgrenzung in schwierigen Krisen-
situationen, wie Trennung und Scheidung

Trennung und Scheidung sind besonders intensive Be-
lastungssituation fir alle Betroffenen. Viele wesentliche
Gegebenheiten verandern sich schneller als winschens-
wert. Die Gefihle sind in Wallung, die eigenen Bedirf-
nisse bleiben oft vernachlassigt. Es fallt schwer, noch
auf die Bedirfnisse der Mitmenschen zu achten, wenn
die eigenen Sorgen — verstandlicherweise — im Vorder-
grund stehen.

Was hilft, die Selbst- und Fremdwahrnehmung zu ver-
bessern? Welche Maglichkeiten gibt es, um uns von der
Problemsituation abzugrenzen? Wie kénnen wir uns
selbst helfen, den Kontakt mit den eigenen Gefihlen
und Bedirfnissen wiederzufinden und im positiven Sin-
ne auf uns achtsam zu sein?

Wie es gelingt, die eigene Perspektive zu verandern
und mit welchen Tipps das Leben erleichtert und das
Alltagsleben wieder angenehmer wird, zeigen Beispiel-
geschichten und kleine Ubungen. Die Fahigkeiten zur
Selbsteinfihlung und Fremdeinfihlung werden gestarkt.

Die Referentin Sonja Rediger ist als Lehrbeauftragte fir
Mediation an der Ruhr-Universitat sowie als Mediatorin
und Rechtsanwdltin Gberwiegend im Familienrecht t&-
tig. Als Ausbilderin vermittelt sie zudem die Gewaltfreie
Kommunikation (GfK).



16:00 - 19:45 Uhr

Gleichstellungsstelle
Berliner Platz 5

(im Haus der
Martin-Opitz-Bibliothek)
44623 Herne

Veranstalterin:
Gabriele lkinger-Buse
Ganzheitliche
Personalentwicklung,
Gesundheitscoaching

Entgelt:
25,00 EUR

Anmeldung bis zum
06.03. bei:

GIB
Personalentwicklung
Gabriele lkinger-Buse
023 66 /93 94 40
GIB.ikinger@t-online.de

min. 6/max. 14
Teilnehmerinnen!

Die Kraft der Sprache

Mit der taglichen, gewohnten Ausdrucksweise werden
alte Denkmuster aufrechterhalten. Mit einer neuen Wort-
wahl werden lhnen neue Verhaltensweisen méglich. lhre
Mitmenschen héren aufmerksamer hin. Sie werden stau-
nen.

In diesem Seminar werden Sie sensibilisiert fir alltagli-
che Redewendungen. lhnen werden Alternativen und
Erklarungen geboten. Entdecken Sie die Kraft der Spra-
che und deren Wirkung. Achten Sie auf das, was Sie
sagen und entdecken Sie das Geheimnis der richtigen
Wortwahl. Erfahren Sie von den Grundlagen der au-
thentischen positiven Sprache. Nutzen Sie diese zur
Steigerung des Selbstbewusstseins und zur Starkung
des Selbstwertes; ebenso in Beziehungen, Erziehung,
Bildung, Pflege und Geschafts- und Berufsleben. Stau-
nen Sie Uber den gesundheitlichen Aspekt eines authen-
tisch positiven Sprachverhaltens. Sprache kann einen
Beitrag leisten zum Stressabbau. Manifestieren Sie |h-
ren personlichen und beruflichen Erfolg. Lernen Sie da-
riber hinaus Manipulationen zu erkennen und abzu-
wehren, sich in Schlagfertigkeit zu Gben und Sicherheit
im Small Talk zu bekommen.



16:00 - 19:00 Uhr

Kinder-, Jugend- und
Kulturzentrum

,Der Heisterkamp”
Heisterkamp 62
44652 Herne

Veranstalter:
Fachbereich
Kinder-Jugend-Familie
Abt. Jugendfdrderung

entgelfreil

Anmeldung unter:
02323/1460285
Marion.heuer@herne.de

max. 80

Teilnehmerinnen

,MadchenZeit”

Unter dem Motto ,MddchenZeit” findet ein Aktionstag
fir Madchen im Alter von 6-14 Jahren im Kinder-Jugend-
und Kulturzentrum ,Der Heisterkamp” statt.

Interessierte Madchen kénnen einen Nachmittag ,ohne
Jungs” mit vielen Angeboten, die ihnen Spaf3 machen,
verbringen.

Die Mitarbeiterinnen der Jugendférderung haben ein
vielfaltiges Programm vorbereitet und freuen sich auf
alle Madchen. Die Madchen kdnnen z. B. ein besonde-
res ,Spiel des Lebens” spielen, Handytaschen filzen,
eine ,Wunschuhr” herstellen oder sich in Form einer
kleinen Reise in die Mandala-Traumwelt entfihren las-
sen. Fir einen kleinen Snack und Getrdnke ist natiirlich
auch gesorgt.



10:00 - 14:00 Uhr

Innovations- und
Griinderzentrum Herne
Westring 303

44629 Herne

Raum A0.07

Veranstalterin:
Kompetenzzentrum
Frau und Beruf
Mittleres Ruhrgebiet,
Wirtschaftsférderungs-
gesellschaft Herne mbH

Referentin:
Eva-Maria Siuda

entgelifreil

Anmeldung und
Informationen unter:
02323/16-3147
ulrike.sorge@herne.de

max. 20
Teilnehmerinnen

Ideenwerkstatt Mittleres Ruhrgebiet
Frauen auf dem Weg in die Selbststandigkeit
Seminarreihe fir grindungsinteressierte Frauen

Sie spielen mit dem Gedanken, sich selbststandig zu
machen? Vielleicht haben Sie bereits eine konkrete
Griindungsidee, vielleicht auch erst vage Vorstellungen?

In dieser Seminarreihe haben Sie die Gelegenheit zu
prifen, ob die Selbststandigkeit fir Sie personlich ge-
eignet ist¢ Vor dem Hintergrund lhrer persénlichen Rah-
menbedingungen und lhrer eigenen Bestandsaufnahme
kénnen Sie im Dialog mit den Referentinnen eine wirt-
schaftlich tragfahige Geschaftsidee entwickeln bzw. ei-
ne vorhandene Idee priifen und festigen.

Die Referentinnen vermitteln lhnen dabei das ndtige
Wissen, um fir die Selbststandigkeit geristet zu sein.

Inhalt 1. Seminar

Wer Sie sind und was Sie wollen — Personlichkeit als
Schlussel zur beruflichen Entwicklung”

o Starken, Begabungen, Fahigkeiten erkennen mit Hilfe
des Persénlichkeitsschlissels ,key4you”

Selbst- und Fremdbild

Werte und Motivatoren

Berufs-/Teamrollen

 Visionen entwickeln

Weitere Termine: 28.3., 18.4., 30.5.

gefbrdert vom:

Ministerium fiir Gesundheit.
Emanzipation, Pllege und Alter
des Landes Nordrhein-Westfalen

| EURDPAISCHE UNION
5@ mvestition in unsere Zukundt

(")

K Europaischer Fonds
| for regionale Entwicklung



10:00 - 14:00 Uhr

Park Inn Bochum
Massenbergstrafie
19 - 21

44787 Bochum

Veranstalterin:
Kompetenzzentrum
Frau und Beruf
Mittleres Ruhrgebiet

Referentin:
Lena tom Dieck,
freie Kulturmanagerin

entgeltfreil

Anmeldung unter:
0234/61063-188
annette.marienfeld
@wifoe-bochum.de

max. 25
Teilnehmerinnen

Social Media sinnvoll nutzen -

fir Unternehmerinnen und beschdéftigte Frauen
EinfGhrungsveranstaltung Facebook, Twitter, Xing & Co
fir Einsteigerinnen

Um in Zeiten des Web 2.0 lhre Person und Ihr Unterneh-
men in den Sozialen Medien zu platzieren, ist es beson-
ders wichtig, die verschiedenen Plattformen zu verste-
hen und richtig einzuordnen. Mit Facebook, Xing und
youtube gibt es die verschiedensten Maglichkeiten, lhre
Person und lhr Unternehmen strategisch aufzustellen,
neue Kontakte zu knipfen und mehr Kundinnen zu ge-
winnen. In dieser Einfihrungsveranstaltung werden die
gangigsten Platiformen vorgestellt und die verschiede-
nen Einsatzmaglichkeiten auf Herz und Nieren geprift.

EURDPAISCHE UNION
Invesstitic e Zukiintt

vds

Europdi
Tr regionale




10:00 - 13:00 Uhr

Verbraucherzentrale
Herne
FreiligrathstraBe 12
44623 Herne

Veranstalterinnen:
entsorgung herne
Verbraucherzentrale
Herne

Referentinnen:
Barbara Nickel
Silke Gerstler

entgelifreil

Anmeldung unfer:
02323 /447 46

herne.umwelt@vznrw.de

min. 6/max. 16

Teilnehmerinnen

Wellness-Workshop Naturkosmetik

Jede Teilnehmerin kreiert aus natirlichen Zutaten folgen-
de drei Kosmetikprodukte:

e fruchtiges und pflegendes Lippenpeeling

* naturreine, feste Kdrperbutter

e Uberraschungsprodukt

Das Material wird gestellt.



18:00 - 19:15 Uhr

Karana Yoga-Center
HeinrichstraBBe 19
44623 Herne

Referentin:
Kara Breddermann
Yoga-Lehrerin

Entgelt:
9,00 EUR

Anmeldung unter:
02323 /399151
info@karanayoga.de

max. 14
Teilnehmerinnen

Klangreise

Eine Klangreise bietet die Maglichkeit, Stress abzubau-
en und sich tief zu entspannen. Sie ist fir alle geeignet,
die sich etwas Gutes tun mdchten, eine Auszeit vom
Alltag oder einen Ausstieg aus dem sich permanent dre-
henden Gedankenkarussell suchen. Sie machen es sich
liegend bequem. Entspannende Musik und unterschied-
liche Instrumente wie Klangschalen und Gong nehmen
Sie mit auf eine Reise des Loslassens. Dabei fihren die
unterschiedlichen Klénge Sie bis in Ihr Innerstes, schen-
ken lhnen neue Energien und unterstitzen die Harmoni-
sierung von Karper, Geist und Seele.




14:00 - 17:00 Uhr

KreativZeit
Sigrid Wille
44623 Herne
(Ort wird bei der

Anmeldung genannt)

Entgelt:

15,00 EUR

(incl. Getranke und
Material)

Anmeldung unter:
02323/9871818

crazycreative@gmx.de

max. 6
Teilnehmerinnen

Wasserfallalbum -
Scrapbooking der besonderen Art

Dekorieren Sie wichtige Momente lhres Lebens, die Sie
auf Fotos festgehalten haben.

Fristen |hre Bilder und Erinnerungen auch in Kisten ein
einsames und unbeachtetes Leben? Warum nicht mal ein
kleines Scrapalbum (Fotoalbum) mit diesen gestalten?
Genau darum geht es wahrend dieses Nachmittags:
wir gestalten Seiten oder ein kleines Album mit lhren
Fotos bzw. Erinnerungen.

Ich stelle Ihnen Papier, Dekomaterial, Farben u.a. zur Ver-
figung und Sie experimentieren nach Lust und Laune.
Bitte bringen Sie Fotos zu einem Thema mit (z. B. Hoch-
zeit, Geburt usw.) und viel gute Laune.

Geben Sie das Thema Ihrer Wahl bei der Anmeldung
an, da ich das bei der Auswahl der Materialien beriick-
sichtigen werde.




14:00 - 17:00 Uhr

Emschertal-Museum
der Stadt Herne
Schloss Striinkede
Karl-Brand-Weg 7
44629 Herne

Referentinnen:
Ulrike Most/

Hanne Hoppner

Entgelt:
10,00 EUR

Anmeldungen unter:
02323/16-2611
emschertal-museum

@herne.de

max. 16
Teilnehmerinnen

»~Die Schénen von Striinkede”
- Ein Kultur- und Wellnessprogramm fir Fraven -

Das Emschertal-Museum bietet ein Schanheitsprogramm
mit Kulturgeschichte, gemaB3 dem Motto der diesjghri-
gen Fravenwoche ,FrauenZeit” an.

Alles, was mit dem Thema Schénheit zu tun hat und was
wir selber dafir tun kénnen - das wollen wir im Schloss
Strinkede besprechen und erarbeiten.

Nach einer Fihrung mit der Kunsthistorikerin Ulrike
Most zur Geschichte der Striinkeder Frauen und einem
kurzen ,Kaffeeklatsch” gehen wir dazu iber, etwas fir
die eigene Schonheit zu tun.

Die Tanzerin und Pilates-Trainerin Hanne Héppner wird
den Teilnehmerinnen durch ténzerisches Kérpertraining
und Kreislaufstarkung ein positives Kdrperbewusstsein
vermitteln, mit dem Ziel: ,sich wohl zu fishlen, Kraft zu
schépfen und sich schén zu finden”. AbschlieBend gibt
es eine meditative Entspannungsphase mit Atem- und
Achtsamkeitsibungen.

Bitte bequeme Sportbekleidung, warme Socken und (falls
vorhanden) eine Yogamatte mitbringen.




9:00 - 11:45 Uhr

VHS Herne
Kulturzentrum
Willi-Pohlmann-Platz 1
44623 Herne

Kurs 8238

Referentin:
Carmen Lobel

Entgelt:
3 x4 UStd., 25,00 EUR

Anmeldung in den
VHS-Geschdaftsstellen:
02323/16-2920
02323/16-3584

WohlfGhltage am Vormittag
Stress nein Danke!

Sie haben die Wahl: Im Praxisteil wahlen Sie eines der
verschiedenen Entspannungsverfahren (Yoga, Autoge-
nes Training, Progressive Muskelentspannung, Meditati-
on und Phantasiereise sind moglich). Im Theorieteil ent-
scheiden Sie, Uber welche der verschiedenen Maglich-
keiten des Umgangs mit belastenden Lebenssituationen
Sie mehr erfahren méchten. Magliche Themen sind: Die
Kraft der Gedanken, stressverschéarfende Denkmuster er-
kennen und entlastende Denkmuster aufbauen. Erholen
und Genief3en, aber richtig! Zeitmanagement: Wie ge-
he ich mit schwierigen Lebenssituationen um2 Eine Me-
thode kreativer Problemlésung, Entwicklung einer ge-
sunden Zukunftsperspektive: Ziele setzen und verwirkli-
chen, Kommunikation und Konfliktmanagement, Sport,
Soziales Netz. Es gibt viele Wege, im Alltag stark, Gber-
legt und gelassen den Herausforderungen des Lebens
zu begegnen. Packen Sie es an: Geben Sie dem Stress
keine Chancel

Der Kurs erstreckt sich Uber 3 Tage & 4 Unferrichtsstunden
(Termine: 16., 23. und 30.3.2015).



16:00 Uhr

Seminarraum Phonix
Hélkeskampring 30
44625 Herne

Veranstalterin:
Forderverein brustkrebs-
erkrankter Frauen
Phonix e.V.,
Marien-Hospital Herne,
St. Elisabethgruppe
Katholische Kliniken
Rhein-Ruhr

entgeltfreil

Anmeldung unter:
02323/499-5785
Irmgard.sicking@
elisabethgruppe.de

min. 10 Teilnehmerinnen

62

Montag, 16. Marz 2015

Gibt es eine , Anti-Krebs-Erndhrung”?

Was muss ich essen, um nicht an Krebs zu erkranken?
Kann ich mich Gberhaupt durch Nahrungsmittel vor
Krebs schitzen?

Im Rahmen dieses Vortrages werden diese und weitere
Fragen zum Thema ,Erndhrung” in Bezug auf Krebser-
krankungen bearbeitet. Fachkrankenschwester der on-
kologischen Pflege Irmgard Sicking spricht Gber den
Mythos ,Krebsdiat” und deckt Ligen der Medien auf.
Sie erlautert, wie eine gesunde Ernghrung vor, wahrend
und nach einer Erkrankung an Krebs aussieht.




18:30 - 21:15 Uhr

Gleichstellungsstelle
Berliner Platz 5

(im Haus der
Martin-Opitz-Bibliothek)
44623 Herne

Veranstalterin:
Christiane Gruska
Trainerin fir Lebensfreude

Entgelt:

37,00 EUR
(Sonderpreis im
Rahmen der
Frauenwoche)

Anmeldung erforderlich!
0157 /72172829
christiane.gruska
@freenet.de

min. 5 Teilnehmerinnen

positiv-E-motion

Teil 1I: Beziehungen, Freiheit und
personliche Ziele!

(Teil I: 09.03.2015, siehe S. 23)

Die Grundlagen aus Teil | werden hier weiter vertieft
und auf das Beispielthema ,Beziehungen” konkret an-
gewendet:

Ich bin die Chefin in meinem Leben! Aber wie frei bin
ich? Wie soll ich mich entscheiden2 Welche Rolle spielt
die Angst? Was ist ein gutes Ziel fir mich und wieso ist
ein Problem ein auf dem Kopf stehendes Ziel2

Warum die Beantwortung dieser Fragen wichtig fir
mein personliches Glick ist, was ich dafir tun kann und
womit es mir besser geht, lasst sich anhand einfacher
Ubungen iberprifen und erfahren!

Eine erstaunliche Betrachtungsweise und das dazuge-
hérige Hintergrundwissen bieten zusatzliche Méglich-
keiten, nicht nur meine Beziehungen positiver zu gestal-
ten!



18:45 - 19:45 Uhr

Karana Yoga-Center
HeinrichstraBBe 19
44623 Herne

Referentin:
Kara Breddermann
Yoga-Lehrerin

Entgelt:
6,00 EUR

Anmeldung unter
02323/399151
info@karanayoga.de

max. 14
Teilnehmerinnen

Achtsamkeitsmeditation

Tagtaglich wird jede(r) von uns von Sinneseindricken
Uberstromt. Das Leben ist oft stressig. Unsere Gedanken
springen unabldssig hin und her. Der Mensch kann nicht
permanent nur arbeiten, denken, aktiv sein. Irgendwann
sind unsere Akkus verbraucht und missen wieder aufge-
tankt werden.

Jeder Mensch hat dabei sein individuelles Bediirfnis,
abzuschalten, was nichts anderes als Meditieren ist.
Wenn wir unsere Gedanken auf eine Sache konzentrie-
ren, verstummt das ununterbrochene innere Geschwatz.
Wir vergessen Sorgen und Néte. Durch ein Meditations-
training finden wir zu anhaltender Zufriedenheit. Medi-
tation ist die Praxis stdndiger Beobachtung des Geistes.
Das heif}t, den Geist auf einen Punkt zu konzentrieren,
ihn zu beruhigen, damit er das Selbst erkennt.

Die Achtsamkeitsmeditation stellt in ihr Zentrum die
Schulung der Bewusstheit und Achtsamkeit, die zu einem
Leben in immer groBBerer Wachheit, innerer Freiheit und
Erfilltheit fohrt. Durch diese Meditation entsteht die F&-
higkeit zu innerer Stille, zur Erkenntnis, zur Steuerung
des inneren Erlebens und zur Hingabe, zur Integration
von Emotionen (anstatt diese zu verdrangen). Es ist ein
Weg zum Selbst.



15:00 - 17:00 Uhr

Gleichstellungsstelle
Berliner Platz 5

(im Haus der
Martin-Opitz-Bibliothek)
44623 Herne

Veranstalterin:
Ariane Bollmann,
Ruhrpott-Coach,
NLP Master-Coach

Entgelt:
12,00 EUR

Anmeldung unter:
01 57 /8038 60 32
ariane@ruhrpottcoach.de

min. 3/max. 24

Teilnehmerinnen

Der innere Schweinehund wird zahm

Warum scheitern all die guten Vorsatze? Kennen Sie
das etwa? Immer wenn es darum geht, etwas zu veran-
dern, Entscheidungen zu treffen oder schlechte Ge-
wohnheiten abzulegen, taucht ein kleiner Saboteur auf
und vermasselt uns alles. Dieser Begleiter lasst sich we-
der zwingen noch vertreiben. Doch welche Variante
bleibt dann noch Gbrig?

Die Losung ist ziemlich einfach. Wie wdre es denn,
wenn Sie es schaffen, lhren inneren Schweinehund zu
zdhmen und zu lhrem besten Freund und Begleiter zu
machen? Hort sich gut an Dann freue ich mich darauf,
Sie kennen zu lernen.

..k/
ARIANE 5‘%
_BOLLMANN_ _Z%

R \o >
" DER RUHRPOTT-COACH @
MIT HERZ, HUMOR & KOMPETE
"

www.ruhrpott-coach.de
#




15:00 - 17:00 Uhr

Begegnungsstatte
Horsthausen
Gneisenaustrafle 6
44628 Herne
Ansprechpartnerin:
Ute Gruber

Veranstalterin:
AWO
Unterbezirk Ruhr-Mitte

Entgelt:
1,00 EUR

Anmeldung unter:
02323/981119
u.gruber@

awo-ruhr-mitte.de

max. 16
Teilnehmer/innen

Spielen verbindet!

Durch das gemeinsame Kennenlernen neuer und alter
Gesellschaftsspiele mochten wir neue soziale Kontakte
der Frauen im Stadtgebiet fordern.

Gemeinniitzige Beschiaftigungsgesellschaft

Herne mbH - Siidstr. 19/21, 44625 Herne
Fon 02323 16-9100 - Internet: www.gbh-herne.de

e

Beschaftigung - Qualifizierung - Ausbildung -
Beratung - Vermittlung

Wir schaffen die Voraussetzungen fiir die Integration in Arbeit und Aus-
bildung. Dabei setzen wir uns fir die gleichberechtigte Teilhabe von
Frauen und Mannern am Erwerbs- und gesellschaftlichen Leben ein und
schaffen Moglichkeiten zur Vereinbarkeit von Familie und Beruf.

Die GBH mbH ist zertifiziert nach DIN EN 1SO 9001:2008 und
zugelassener Weiterbildungstréger nach AZAV.




17:30 - 19:00 Uhr

Gleichstellungsstelle
Berliner Platz 5

(im Haus der
Martin-Opitz-Bibliothek)
44623 Herne

Referentin:

Silke Niewohner,
Gesundheitswissen-
schaftlerin und
Sozialarbeiterin,
Work-Life-Care in

Balance

entgelfreil

Anmeldung unter:
02323/16-2629
gleichstellungsstelle

@herne.de

Gut vorbereitet!
Wenn Angehérige Hilfe oder Pflege benétigen
Neue gesetzliche Regelungen seit Januar 2015

Immer mehr Frauen kommen in die Lage Beruf, Familie
und die Pflege von Angehérigen unter einen Hut brin-
gen zu missen. Was ist wann wichtig? Was kann ich
selbst Gbernehmen und wo bekomme ich Informationen
und Unferstitzung?

Zur Verbesserung der Vereinbarkeit von Beruf und Pfle-
ge gibt es seit Januar 2015 einige neue gesetzliche Re-
gelungen, wie zum Beispiel das Pflegeunterstitzungs-
geld (zehntagige bezahlte Pflege-Auszeit), den Rechts-
anspruch auf Familienpflegezeit fir max. 24 Monate
sowie neue Kombinationsmdglichkeiten von Tages-,
Kurzzeit- und Verhinderungspflege.

Es werden die neuen gesetzlichen Regelungen, Beratungs-
moglichkeiten sowie Angebote zur Unterstitzung und
Entlastung vorgestellt.

Die Veranstaltung bietet umfassende Informationen rund
um das Thema Vereinbarkeit von Beruf und Pflege und
die Méglichkeit, Fragen zu klaren.



18:00 - 20:00 Uhr

Biindnis?0/Die Griinen
Biro Herne
Bahnhofstrafle 15a
44623 Herne

Referentin:
Kathrin Mengel
medica mondiale

entgelfreil

Anmeldung unter:
02323/52549
susanne-marek@
tonline.de

medica mondiale in Liberia: Fir ein Leben in
Wiirde und Selbstbestimmung

Der vierzehnjahrige Birgerkrieg in Liberia hat das Land
und die Menschen schwer gezeichnet. Zwischen 1989
und 2003 wurden in Liberia mehr als 200.000 Men-
schen getdtet, hunderttausende Frauen und Madchen
erlebten sexualisierte Gewalt, wurden gefoltert oder als
Soldatinnen in den Krieg gezwungen. Auch nach dem
Krieg sind Frauen in Liberia nicht sicher vor Ubergriffen
und Ausbeutung.

Seit 2006 engagiert sich medica mondiale um die me-
dizinische und psychosoziale Betreuung liberianischer
Frauen in einem Gemeinschaftsprojekt mit der Deut-
schen Welthungerhilfe. Ziel ist es, die Lebenssituation
der Frauen zu verbessern und vorbeugende MaBBnahmen
zur Verhinderung von Gewalt an Frauen umzusetzen.

Kathrin Mengel arbeitet als Referentin bei medica mon-
diale und ist fir den Finanzbereich und Organisations-
entwicklung in Liberia zustandig. Sie berichtet anschau-
lich in Wort und Bild iber die Projektarbeit vor Ort.



9:30 - 11:30 Uhr

Familienhilfezentrum
IFAK e.V. Herne
Bahnhofsplatz 15
(2. Etage)

44629 Herne

Anprechpartnerin:
Makbule Issa-Sonmez

entgelfreil
02323/1479332

issa-soenmez@

ifak-bochum.de

Interkulturelles Mittercafé
im Familienhilfezentrum IFAK e.V. Herne

Was ist das interkulturelle Mittercafé?

* Mitter kdnnen sich Zeit fiir sich nehmen

* Mitter kdnnen sich mit anderen austauschen

* Mitter bekommen Beratung in Erziehungsfragen

¢ Auf Wunsch der Teilnehmerinnen werden
themenbezogene Referentlnnen eingeladen

¢ Kinder sind herzlich willkommen

Das interkulturelle Miittercafé findet auch auf3erhalb der
Frauenwoche jeden Mittwoch von 9:30 bis 11:30 Uhr
im Familienhilfezentrum IFAK e.V. Herne statt.



15:00 - 17:00 Uhr

Gleichstellungsstelle
Berliner Platz 5

(im Haus der
Martin-Opitz-Bibliothek)
44623 Herne

Veranstalterin:
Weif3er Ring
Auflenstelle Herne

Referent/in:
Brigitte Griining,
Lothar Schulz,

entgelfreil

Anmeldung unter:
02323/944335
b.gruening-wr@
hotmail.com

Cybermobbing

Cybermobbing ist ein Trend, der immer mehr zunimmt.
Heute wird nicht nur im Biro oder auf dem Schulhof
gemobbt, sondern auch im Internet und in Telefondiens-
ten. Die Tater/Taterinnen stellen ihre Opfer per E-Mail,
in Online-Communities, Mikrobloggs, Chats, etc. blof3.
Die multimediale Ausstattung der Mobiltelefone gibt
den Tatern im Kontext des Mobbings leicht nutzbare
Technologien an die Hand. Uble Nachrede, offene Li-
gen und gefdlschte Fotos — das Internet und Telefon-
dienste bieten rund um die Uhr viele Maglichkeiten zum
Mobben, und sie werden reichlich genutzt.

Bislang wurde Cybermobbing vor allem als ein Problem
bei Jugendlichen und jungen Erwachsenen wahrgenom-
men, aber auch dltere Erwachsene sind davon betrof-
fen. Einer Umfrage zufolge waren 12 % der befragten
Nutzer von sozialen Netzwerken bereits Opfer.

Aber Opfer sind nicht schutzlos. Auch wenn es noch
kein spezielles Gesetz gibt, reicht die heutige Gesetzes-
lage aus, um gegen die Tater vorzugehen und sie straf-
rechtlich zu verfolgen. Das Strafmaf3 kann bis zu 5 Jah-
ren Gefangnis betragen.

Der Weif3e Ring ist zum Beispiel eine Kooperation mit
Juuuport eingegangen, um Cybermobbingopfer zu be-
raten und zu unterstiitzen, denn mit einem Anruf beim
Weif3en Ring oder einer anderen Hilfsorganisation ist
der erste Schritt aus der Cybermobbingfalle getan.



19:00 Uhr

Stadtbibliothek Herne
Willi-Pohlmann-Platz 1
44623 Herne

Veranstalterinnen:
Gleichstellungsstelle,
Stadtbibliothek Herne,
VHS Herne,

FB Gesundheit

Abt. Gesundheits-
forderung,
Buchhandlung
Koethers & Réttsches

Eintritt: 8,00 EUR,
ermaBigt 6,00 EUR
Verkauf in der
Stadtbibliothek Herne

Eva Wlodarek:
~Selbstvertrauen starken und ausstrahlen”

Informativer, inspirierender und frei gehaltener 60-minu-
tiger Vortrag von Eva Wlodarek mit Verkauf von Biichern
der Autorin durch die Buchhandlung Koethers & Rattsches.

Es wird Zeit, mental auf den roten Teppich zu treten!
Auch wenn wir auBerlich durchaus selbstbewusst er-
scheinen, haben wir insgeheim oft ein negatives Bild
von uns und glauben, die eigenen Erfolge nicht wirklich
verdient zu haben. So schépfen wir unsere Potenziale
nicht aus, verstecken teilweise unseren Wert und rithren
fir uns selbst zu wenig die Werbetrommel.

Um das zu éndern, werfen wir zundchst einen Blick auf
die Ursachen. Dazu wird eine wirkungsvolle Methode
vermittelt, wie man die negative innere Stimme identifi-
zieren und ihr Paroli bieten kann.

Fazit: Mehr Selbstvertrauen verdndert das Leben. Es ist
viel mehr als nur eine nitzliche Eigenschaft, um sicher
aufzutreten — es Gberwindet unsere Urdngste, abgelehnt
zu werden oder zu versagen. Es gibt uns die Freiheit,
den Weg einzuschlagen, der wirklich zu uns passt und
so unsere individuelle Bestimmung zu leben.



10:00 - 13:00 Uhr

Frauentreff im PLUTO,
Stadtteilzentrum Pluto,
Wilhelmstrafie 89 a,
44649 Herne

Veranstalterin:
Gleichstellungsstelle der
Stadt Herne

in Kooperation mit dem
Fachbereich Gesundheit

Referentin:
Sevim Kaya,
Heilpraktikerin

entgelfreil

Anmeldung unter:
02323/16-2629
gleichstellungsstelle

@herne.de

Klangentspannung

Wellness, Entspannung, Loslassen, auch in diesem Jahr
wieder ein Bedirfnis vieler Frauen. Wir wissen, Entspan-
nung tut uns gut und fordert unsere Gesundheit. Eine be-
sondere Variante ist die Entspannung mit Klang...

Haben Sie schon von Entspannung mit Klang gehort?
Oder sogar bei einer Klangentspannung mitgemacht?
Sind Sie neugierig und wollen etwas Neues ausprobie-
ren? — Hier die Gelegenheit:

Frau Sevim Kaya, Heilpraktikerin fir Alternative Thera-
pien und Heilpraktikerin fir Humanistische Psychothera-
pie fihrt Sie ein in die Welt des sich Wohlfihlens und
Loslassens, mit Ubungen zur Kérperwahrnehmung, klei-
ner Meditation, Beobachtung des Atems bis hin zur Tie-
fenentspannung mit Klang.

Bitte denken Sie an bequeme Kleidung, Decken, Kissen
efc.

Bringen Sie auch Ihre Freundinnen mit. Wir freven uns
auf Siel



16:00 - 18:30 Uhr

Gleichstellungsstelle
Berliner Platz 5

(im Haus der
Martin-Opitz-Bibliothek)
44623 Herne

Veranstalterin:
Gleichstellungsstelle der
Stadt Herne

Referentin:

Brigitte Ommeln,
Finanzfachwirtin FH
Training & Coaching

entgelifreil

Anmeldung unfer:
02323/16-2629
gleichstellungsstelle
@herne.de

min. 3 Teilnehmerinnen

Altersversorgung - Ja bitte!!!
Emanzipation auch beim Sparen fir die Rente

Wir werden immer dlter, das ist schén. Aber die Zeiten,
in denen die gesetzliche Rentenkasse als alleinige Al-
tersversorgung ausreichte, sind langst vorbeil Auch ein
Ehemann als Rundumversorgung ist nicht wirklich eine
gute Losung.

Private zusatzliche Vorsorge fur ein finanziell sorgenfrei-
es Alter ist ein Muss geworden, das sagen inzwischen
auch die Politikerlnnen. Doch wie die richtige und pas-
sende Strategie finden2 Der Tarifdschungel um Riester,
Rirup, bAV wird doch immer dichter. Und dann gibt es
ja auch noch die klassischen Policen, wie private Ren-
ten- und Lebensversicherung: Was lohnt denn heute
noch? Und ist mein Geld sicher angelegte Kann ich den
Anbietern heute noch trauen?

In diesem Vortrag werden Sie tber die Méglichkeiten
der zusaizlichen Altersvorsorge verstandlich und leicht
nachvollziehbar informiert. Damit Sie wirklich durchbli-
cken und Bescheid wissen!




17:00 - 20:00 Uhr

Atelier

Ingrid Schulze
Erlenweg 17a
44625 Herne
www.atelier-
ingridschulze.de

Referentin:

Ingrid Schulze
Goldschmiedemeisterin,
Schmuckdesignerin

Entgelt:
39,00 EUR

Anmeldung

ab 02.03. unter:
02323/459857
mail@
atelier-ingridschulze.de

min. 4/max. 5
Teilnehmerinnen

Schmuckgestaltung - Schnupperkurs

Schmuck entwerfen... Schmuck herstellen...
Schmuck tragen...

Im Profiatelier stehen lhnen 5 Arbeitsplétze zur Verfigung.
Hier bekommen Sie einen Einblick in die Schmuckgestal-
tung und individuelle Unterstitzung bei der Entwicklung
und Umsetzung lhrer Schmuckldeen. Danach sind Sie
stolze Besitzerin eines selbstgearbeiteten Stickes!

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich...

Interesse, Kreativitat und Geduld reichen aus.




19:00 - 20:00 Uhr

Rickenzentrum
Grunwald
Berliner Strafle 31
44649 Herne

Veranstalterin:
Muriel
Monika Pioszyk

Entgelt:
20,00 EUR

Anmeldung bis
spdtestens einen Tag

vorher verbindlich unter:
02325/9243417

min. 3/max. 20
Teilnehmerinnen

Donnerstag, 19. Marz 2015

Meditation

Gefihrte Meditation fir Anfanger und Fortgeschrittene.
Genieflen Sie eine entspannte Reise in die Welt der Bil-
der und Gefihle.

Vor der Meditation reinigen wir unser Energiefeld mit ei-

nem ,Pomander oder Quintessence” von Aura Soma®.

Zum Liegen bitte eine Decke mitbringen.

75



19:00 - 20:30 Uhr

Gleichstellungsstelle
Berliner Platz 5

(im Haus der
Martin-Opitz-Bibliothek)
44623 Herne

Referentin:

Dr. Anja Bramer-Maif3,
Gyndakologin

MVZ Herne

entgelfreil

Anmeldung unter:
02323/16-2629
gleichstellungsstelle@
herne.de

Vorgeburtliche Diagnostik -
nur Segen oder auch Fluch?

Was kann pranatale Diagnostik heute und was nicht?

Ein «Alles in Ordnung» bei der Untersuchung wird gern
gehort. Aber was, wenn von «auffélligen» Befunden die
Rede ist2 Werdende Mitter und deren Partner werden
in Unsicherheit gebracht und manchmal auch in starke
innere Konflikte gestirzt. Wie gehen wir damit um?

Dieser Vortrag soll Hilfestellungen geben und zur Dis-
kussion anregen.



equal
pay
day )~

fnitilert von
Business and Professional Women Gemmany e.V

herne

Gleichstellungsstelle

@mpetentla

KOMPETENZTENTALM FAAL & BEAUF
TLERES Cere

Equal Pay Day - Herner Kampagne 2015
Frauen verdienen in Deutschland nach aktuellen Berechnun-
gen des Statistischen Bundesamtes durchschnitilich 22 % we-
niger als Manner. Die Bundesrepublik bildet damit eines der
Schlusslichter in der Europdischen Union. Frauen haben erst
am 20. Marz 2015 soviel verdient, wie Mdnner bereits am
31. Dezember 2014 und das, obwohl sie bei den Bildungs-
abschlissen die Nase vorn haben.

20. Marz - Tag der Lohngerechtigkeit

Ziel des Equal Pay Days ist es, die Debatte Uber die Grinde
der Entgeltunterschiede zwischen Mannern und Frauen in
Deutschland in die Offentlichkeit zu tragen, ein Bewusstsein
fir die Problematik zu schaffen, zu sensibilisieren und Verant-
wortliche zu mobilisieren, damit sich die Lohnschere schlief3t.
22 Prozent Rabatt fiir Frauen in Herne

In Herne rufen 2015 zum zweiten Mal die Gleichstellungs-
stelle und das Kompetenzzentrum Frau und Beruf Mittleres
Ruhrgebiet Unternehmen, Geschdfte, Restaurants, Cafés da-
zu auf, Frauen am Equal Pay Day einen Rabatt von 22 Pro-
zent auf eines ihrer Produkte oder Dienstleistungen einzurdu-
men. Im letzten Jahr haben sich an dieser Aktion 13 Unter-
nehmen mit groBem Erfolg beteiligt. Wenn Sie mit lhrem
Unternehmen dieses Jahr dabei sein wollen, melden Sie sich
bitte bei uns.

Rote Taschen Aktion

Frauen konnen sich aktiv am Equal Pay Day beteiligen, in-
dem Sie am 20. Mérz rote Taschen tragen, die auf die roten
Zahlen in ihren Geldborsen aufmerksam machen und am
Aktionstag bei den Rabatt gebenden Unternehmen einkau-
fen. Die Taschen erhalten Sie in der Gleichstellungsstelle und
bei den teilnehmenden Unternehmen.
Ansprechpartnerin fir die Herner Kampagne zum
Equal Pay Day:

Gleichstellungsstelle/Kompetenzzentrum Frau und Beruf
Mittleres Ruhrgebiet

Berliner Platz 5, 44623 Herne, ® 023 23 / 16 - 35 82

ulrike.hammerich@herne.de



16:00 - 19:45 Uhr

Gleichstellungsstelle
Berliner Platz 5

(im Haus der
Martin-Opitz-Bibliothek)
44623 Herne

Veranstalterin:
Gabriele lkinger-Buse
Ganzheitliche
Personalentwicklung,
Gesundheitscoaching

Entgelt:
25,00 EUR

Anmeldung bis zum
12.03. bei:

GIB
Personalentwicklung
Gabriele lkinger-Buse
023 66 /93 94 40
GIB.ikinger@t-online.de

min. 6/max.12
Teilnehmerinnen!

Die Gribelfalle ist weiblich
Achtsamkeitstraining bei Depressionen, Angsten und
negativer Kommunikation mit sich selbst

Haben Frauen mehr Grund zum Gribeln2 Fordert die
weibliche Selbstdefinition das Gribeln2 Allzu schnell
werden die gréBeren Neigungen der Frauen zum Gri-
beln auf biologische Unterschiede zwischen den Ge-
schlechtern zuriickgefihrt und gerne werden der weibli-
che Hormonhaushalt und die Struktur des weiblichen
Gebhirns als Ausldser genannt.

Bei diesem Seminar geht es null um allgemein benutzte
Grinde oder Erklarungen, sondern um lhre ganz spe-
zielle Befindlichkeit und den Umgang mit dieser.

Finden Sie heraus, wie es kommt, dass Sie scheinbar
mit den eigenen Sorgen verheiratet sind, Sie sich endlos
Gedanken Uber Arbeit und Karriere machen, lhnen ver-
giftete Gedanken iber Gesundheit, Beziehungen, Fami-
lie, Geld usw. den Kopf zerbrechen.

Nehmen Sie lhre Depression, lhre Angst wahr und wer-
den Sie Beobachterin lhrer Kommunikationsgepflogen-
heiten mit sich selbst. Betrachten Sie die Beschaffenheit
lhrer persdnlichen Gribelfalle, finden Sie Wege aus
dieser heraus und beginnen Sie mit dem Prozess, immer
seltener hinein zu treten.

Lernen Sie achtsam mit sich umzugehen! Genieflen Sie
das Achtsamkeitstraining und lernen Sie Depressionen,
Angsten, negativen Selbstgespréichen und Gedanken-
karussellen auf Augenhdhe zu begegnen.



19:30 Uhr

Alte Druckerei Herne
Koethers & Réttsches
Bebelstrasse 18
44623 Herne
(Eingang im Hof)

Veranstalterinnen:
Gleichstellungsstelle der
Stadt Herne,
Beratungsstelle fur
Migrantinnen

Synodaler Frauenausschuss
des Kirchenkreises Herne,
Buchhandlung

Koethers & Réttsches

Eintritt: 12,00 EUR

Kartenvorverkauf:
Buchhandlung
Koethers & Rottsches,
und Abendkasse

Lesekonzert , BELLA ITALIA!”
Nicole Frenken & Veronika Todorova

ltalienische Melodien und Momente in der Alten Dru-
ckerei: Nicole Frenken hat kleine Geschichten und Ge-
dichte aus ltalien im Gepdack, die in den sonnigen Su-
den enffihren. Kleine erzdhlerische Happchen, die uns
an lebhafte Platze, an Gppig gedeckte Trattoria-Tische
und in die malerischen Landschaften des Sidens verset-
zen. Sie fihren mitten hinein ins Leben — und dabei ins
Herz aller ltalien-Liebhaber. Dazu spielt die preisgekron-
te Akkordeonistin Veronika Todorova leidenschaftliche
Melodien auf ihrem italienischen Lieblingsinstrument.

Die bekennende ltalien-Liebhaberin Nicole Frenken lebt
in Limburg und tritt regelmaBig in verschiedenen Beset-
zungen als Rezitatorin auf. Die geburtige Bulgarin Vero-
nika Todorova gewann viele internationale Akkordeon-
Wettbewerbe und kann auf eine Reihe von Konzertauf-
tritten in ganz Europa zurickblicken.




10:30 - 15:30 Uhr

Geschdaftsstelle
DIE LINKE
HauptstraBBe 181
44652 Herne

Veranstalterin:
DIE LINKE
Herne/Wanne-Eickel

Referentin:
Ulrike Zerhau,
Ver.di - Bildungssekretérin

entgelifreil

Anmeldung unter:
02325/ 6540 51

vorstand@die-linke-herne.de

So wollen wir leben und arbeiten -
»4in1”, eine Utopie fiir die wir kampfen wollen?

Wir wollen das 4in1-Modell von Frigga Haug, das als
Utopie von Frauen fir alle Menschen gedacht ist, vor-
stellen und auf seine Tauglichkeit als Kompass fir unse-
re Tagespolitik untersuchen.

Es geht um eine neue Aufteilung der Arbeit und ein Le-
ben, in dem Mdnner und Frauen ihre Fahigkeiten in al-
len Lebensbereichen entwickeln kénnen: in der Erwerbs-
arbeit, in der Sorgearbeit, fir die eigene Personlichkeit
und in der Politik. Es geht um die Frage, wie eine ge-
rechte und demokratische Gesellschaft letztlich ausse-
hen konnte. Dazu brauchen wir Phantasie und den
brennenden Wunsch, eine andere Lebensweise erstrei-
ten zu wollen.

An diesem Tag wollen wir einen ersten Schritt hin zu die-
sem Ziel machen.



11:00 - 15:00 Uhr

Gleichstellungsstelle
Berliner Platz 5

(im Haus der
Martin-Opitz-Bibliothek)
44623 Herne

Veranstalterin:
Christiane Gruska
Trainerin fir Lebensfreude

Entgelt:
27,00 EUR

Anmeldung erforderlich:
0157 /72172829
christiane.gruska
@freenet.de

min. 5 Teilnehmerinnen

81

Samstag, 21. Mdrz 2015

Trommeln und Percussion fiir Anféngerinnen
Dieser Rhythmus, wo jede mit muss...

Total unmusikalisch? Oder musikbegeisterte
Talentiert? Oder véllig aus dem Takte
Jede passt!

Am Ende des Workshops werden wir alle gemeinsam
ein Stick spielen und begeistert sein. Hier geht es nam-
lich darum, Spaf3 und Freude am gemeinsamen Musi-
zieren zu haben!

Instrumente werden gestellt.

Effekte des Trommelns:

¢ Koordinationstraining

e Gruppenspiel

* Bewegung

Spiel und Spaf3

Kopf frei und Entspannung durch Konzentration




14:00 - 16:30 Uhr

Haus der Natur
Vinckestrafie 91
44623 Herne

Veranstalterin:
BUND,
Kreisgruppe Herne

Referentin:
Karin Wirsching,
Apothekerin

entgelfreil

Ansprechperson:
Hiltrud Buddemeier
02325/52712

bund.herne@bund.net

min. 10/max. 30

Teilnehmerinnen

82

Samstag, 21. Mdrz 2015

Vorbeugende Gesundheitspflege mit der Natur
Gesprdchskreis mit Erwachsenen Uber Naturheilkunde
und Homdopathie im taglichen Leben

Ein kleiner Imbiss wird gereicht.




14:00 - 17:00 Uhr

Emschertal-Museum
der Stadt Herne
Schloss Striinkede
Karl-Brand-Weg 7
44629 Herne

Referentinnen:
Ulrike Most/

Hanne Hoppner

Entgelt:
10,00 EUR

Anmeldungen unter:
02323/16-2611
emschertal-museum

@herne.de

max. 16
Teilnehmerinnen

»~Die Schénen von Striinkede”
- Ein Kultur- und Wellnessprogramm fir Fraven -

Das Emschertal-Museum bietet ein Schanheitsprogramm
mit Kulturgeschichte, gemaB3 dem Motto der diesjghri-
gen Fravenwoche ,FrauenZeit” an.

Alles, was mit dem Thema Schénheit zu tun hat und was
wir selber dafir tun kénnen - das wollen wir im Schloss
Strinkede besprechen und erarbeiten.

Nach einer Fihrung mit der Kunsthistorikerin Ulrike
Most zur Geschichte der Striinkeder Frauen und einem
kurzen ,Kaffeeklatsch” gehen wir dazu iber, etwas fir
die eigene Schonheit zu tun.

Die Tanzerin und Pilates-Trainerin Hanne Héppner wird
den Teilnehmerinnen durch ténzerisches Kérpertraining
und Kreislaufstarkung ein positives Kdrperbewusstsein
vermitteln, mit dem Ziel: ,sich wohl zu fishlen, Kraft zu
schépfen und sich schén zu finden”. AbschlieBend gibt
es eine meditative Entspannungsphase mit Atem- und
Achtsamkeitsibungen.

Bitte bequeme Sportbekleidung, warme Socken und
(falls vorhanden) eine Yogamatte mitbringen.




ICH WILL'S
WISSEN.

AMNESTY .

INTERNATIONAL

ai-herne@arcor.de

Wir sind fur Sie dal
AWO

Arbeiterwohlfahrt .
Karl-Holkeskamp-Haus Rl Mitia
Breddestr. 14 Die Arbeiterwohlfahrt, Unterbezirk Ruhr-Mitte,
44623 Herne bietet Innen kompetenten Service aus einer
@ 02323/9524-0 Hand rund um die Familie.
Begegnungsstditte - Ambulant Betreutes Wohnen
Horsthausen - Ambulante Familien- und Jugendhilfe
Gneisenaustr. 6 - Ausbildungsbegleitende Hilfen
44628 Herne - Betreute Ganztagsgrundschule (OGS)
@ 02323/981119 - Essen auf Radern

- Kindertageseinrichtung
Tagespflege fiir Senioren - Migrations- und Fliichtlingsberatung
Poststr. 38 - Niederschwellige Angebote (z.B. Néhkurse)
44629 Herne - Tagespflege fiir Senioren

2 02323/228433

Besuchen Sie uns auch unter:
http://www.awo-ruhr-mitte.de
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Als Kompetenzzentrum o)
Frau und Beruf Mittle-

P KOMPETENZZENTRUM FRAU & RERUF
MITTLERES RUHRGEBIET

res Ruhrgebiet haben

wir die Perspektiven von Frauen fest im Blick. Gemeinsam mit regio-
nalen Akteuren aus Wirtschaft, Arbeitsmarkt oder auch Weiterbildung
mdchten wir Kompetenzen blindeln, Transparenz herstellen und Pro-
jekte initiieren oder begleiten, die zu einer besseren Erwerbssituation
und zur Starkung der Frauen in der Region flhren

Was wir anbieten

+

+

Veranstaltungsreihe Genderfaire Personalpolitik fir Unternehmen
in der Region Mittleres Ruhrgebiet — nachster Termin 15. April
2015 mit einem Vortrag der Managementtrainerin und Bestseller-
autorin Sabine Asgodom zum Thema Fihren mit S.E.E.L.E.

Beratung und Information von Unternehmen zum Thema Verein-
barkeit von Familie und Beruf sowie ,Lebensphasenorientierte
Personalpolitik*

ErschlieBung und Weiterentwicklung von Qualifikationen und
Kompetenzen fur Frauen

Erh6éhung der Aufstiegschancen von Frauen und Starkung von
Fihrungsfrauen

Foérderung von Existenzgriindung und Selbststandigkeit

lhre Ansprechpartnerinnen im Kompetenzzentrum Mittleres Ruhrgebiet:

Standort Bochum
Wirtschaftsforderung GmbH
ViktoriastralRe10, 44787 Bochum

Karin Knutter
0234/61063-186
karin.knuetter@wifoe-bochum.de

Heike Kessler
0234/61063—-187

Standort Herne
Gleichstellungsstelle Herne
Berliner Platz 5, 44623 Herne

Ulrike Hammerich
02323/16-3582
ulrike.hammerich@herne.de

Ulrike Sorge
02323/16-3147

heike.kessler@wifoe-bochum.de

www.competentia.de

pelordert vom

Ministerium fiir Gesundhaeit.
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ulrike.sorge@herne.de

EUROPAISCHE UNION

\ o Jukunit
Europaischer Fonds
1Or regionale Entwicklung




Garantiert nicht kleinkariert.

S-POOL - das Konto mit exklusiven Vorteilen und Events.
Mehr Infos: www.herner-sparkasse.de/s-pool
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