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31. Herner Frauenwoche vom 8. bis 23. Marz 2024

Mit dem Internationalen Frauentag am 8. Marz beginnt in diesem Jahr
offiziell die 31. Herner Frauenwoche. Gleichwohl finden einige Veran-
staltungen bereits vor diesem wichtigen Datum statt.

Das Programm bietet Ihnen wieder eine Fiille von Veranstaltungen an.
Die Vorbereitungen dazu begannen bereits im Spatsommer des letz-
ten Jahres. Wir wollten uns natiirlich hochkaratige Referentinnen fiir
unsere Inputs sichern. Denn die Vortrage sollen sich ja auch mit aktu-
ellen Themen, die Sie bewegen, beschaftigen.

Das Thema Social Media haben wir durch eine Information zur Medi-
enkompetenz (14. Marz) aufgenommen und zeigen mit dem Vortrag zu
Digital Detox von Julia Brailovskaia am 18. Mdrz auch Wege zur Selbst-
fiirsorge auf. In dem Vortrag von Jana Sippl am 11. Marz geht es um
zyklusorientiertes Training, das sich mit der optimalen Leistungskurve
befasst. Und auch online bieten wir wieder einfache Zugange zu span-
nenden Themen oder haben Sie schon mal vom ,Mental Load” gehort?
Am 21. Mdrz informiert Sie Laura Fréhlich online zu dem Thema, das
uns durch eigenes Erleben bestimmt bekannt ist.

Wir wollen Sie mit unserer Frauenwoche fiir die Aufgaben des Alltags
starken! Die Belastungen, denen wir tagtaglich ausgesetzt sind, auch
durch die Medienberichterstattung, sind nicht zu unterschatzen.

Weil die Gleichberechtigung der Geschlechter gem. Art. 3 Abs. 2 des
Grundgesetzes (GG) in der Gesellschaft immer noch nicht verwirklicht
ist, gibt es weiterhin viele typische Frauenthemen!

Gewalt gegen Frauen haben wir immer besonders im Fokus: Wir bie-
ten Ihnen durch Selbstbehauptung ,Stopp! Nein! Grenzen setzen” am
12. und 21. Marz und Informationen zur Anonymen Spurensicherung
(ASS) am 19. Mdrz die Moglichkeit, selbst ins Handeln zu kommen.

Zu allen Veranstaltungen laden wir Sie herzlich ein!

Anmelden konnen Sie sich unter www.herne.de /frauenwoche

Tel. 02323 16 2629 oder per E-Mail:

gleichstellung-vielfalt@herne.de.

Nehmen Sie gerne alle Angebote wahr, seien Sie interessiert, beteiligen
Sie sich und folgen Sie uns auf facebook!!

Ihr Team des Biiros fiir Gleichstellung und Vielfalt
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Tanzflashmob zu One Billion Rising auf dem Robert-Brauner-Platz. ©Beratungsstelle Schattenlicht e. V.

One Billion Rising 2024

Tanz gegen Gewalt an Frauen und Kindern

Am 14.2. wird es wieder bunt und laut in
der Herner Innenstadt. Zusammen wol-
len wir ein Zeichen setzen, denn etwa
jede 3. Frau weltweit erlebt in ihrem
Leben Gewalt - das sind eine Milliarde,
also One Billion, Frauen! Um auf diese
unfassbare Zahl aufmerksam zu machen,
mochten wir uns zusammen weltweit
erheben: One Billion Rising!

Wir, das Frauenhaus Herne und die Bera-
tungsstelle Schattenlicht e. V. erleben
tdglich in unserer Arbeit, wie sehr Gewalt
erschiittert und pragt. Wir mochten zei-
gen: Du bist nicht allein! Deshalb laden
wir herzlich zu einem leicht erlernba-
ren Tanzflashmob ein, der am 14.2. auf
der ganzen Welt getanzt wird und so das
Zeichen setzt: Stoppt Gewalt!

Mittwoch, 14.02.2024
16 Uhr

Veranstaltungsort:
Robert-Brauner-Platz
Herne Mitte

Veranstalter*innen:
Frauenberatungsstelle
Schattenlicht e. V. und
Frauenhaus Herne

Instagram:
onebillionrising_herne

facebook:
www.facebook.com/
OneBillionRising2014Herne
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Alleinerziehend - verheiratet!? ©Claudia Schwarz-Albert

Alleinerziehend - verheiratet !? Klingt komisch, ist es aber nicht
(Miitter im Pott - Vielfdltig und wandelbar)

Humorvoller Impulsvortrag mit anschlie-
Render Diskussion zum Thema: ,Allein-
erziehend - was ist das?”

Warum gehen wir dem Klischee entspre-
chend eigentlich immer davon aus, dass
man als Alleinerziehende grundsatzlich
geschieden sei? Ein Zustand nach dem
familidren ,Tete-a-Tete”, rein in einen
neuen Lebensabschnitt mit Nestbautrieb
fiir die Kinder und dabei voll verantwort-
lich fiir das Wohl im Alltag? Wer dann
noch Gliick hat, arbeitet (Teilzeit) oder
bekommt Unterhalt. Ist das so? Oder wie
lebt es sich als Alleinerziehende so in
2024? Und ist alleinerziehend eigentlich
typisch ,weiblich”?

Lass dich Uberraschen - dem Ernst der
Lage mit Humor begegnen.

Dienstag, 05.03.2024
12 - 14 Uhr

Veranstaltungsort:
Zille (Gaststatte im KUZ)
Willi-Pohlmann-Platz 1
44623 Herne

Veranstalter*in:
CSmH Ruhrgebiet
Claudia Schwarz-Albert

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung unter:
hallo@claudia-schwarz-meets-
herne.de

Tel. 01523 1349794



6. Marz 2024
ist Equal Pay Day

Hochste Zeit
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‘equalpay!

www.equalpayday.de

Es ist hdchste Zeit fiir den Equal Pay Day. ©BPW Germany e. V.

EQUAL PAY DAY -
Social Media Kampagne 2024

Der Ausspruch ,Zeit ist Geld” ist mehr als
nur eine leere Floskel. Denn der Gender
Pay Gap, also die Lohnliicke zwischen
Frauen und Mannern, wird durch Unter-
schiede in der (Arbeits-)Zeit mitverur-
sacht. Deshalb miissen wir neu verhan-
deln, wie Frauen und Mdnner ihr Leben
zwischen Erwerbsarbeit, unbezahlter
Arbeit und Freizeit aufteilen. Unter dem
Motto ,Hochste Zeit fiir equal pay!”
beleuchtet der Equal Pay Day am 6. Marz
2024 diese Fragestellungen und zeigt
Losungsansdtze auf, wie eine (zeit-)
gerechte Zukunft, moderne Arbeitswelt
und Gleichstellung der Geschlechter
zusammen gedacht werden kdnnen.
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Wir beteiligen uns am Equal Pay Day mit
einer Kampagne in unserem facebook-
Auftritt. Verpassen Sie nicht spannende
Infos. Folgen Sie uns auf facebook: Face-
book oder bitte den QR Code scannen!

Mittwoch, 06.03.2024
ganztagig

Veranstaltungsort:
online

Veranstalter*in:
Biiro fiir Gleichstellung und Vielfalt



Internationaler Frauentreff

Titelbild vom Internationalen Frauentreff der gfi Herne e. V. ©gfi Herne e. V.

Internationaler
Frauentreff der gfi

Die Gesellschaft zur Forderung der Inte-
grationsarbeit in Herne (gfi) lddt zum
»Internationalen Frauentreff” ein. Zu
Gast hat die gfi die Leiterin des Kommu-
nalen Integrationszentrums (KI), Clau-
dia Heinrich. Im Rahmen eines kleinen
Friihstiicks wird Frau Heinrich die Arbeit
des KI vorstellen.

Die Teilnahme an der Veranstaltung ist
kostenfrei, eine Anmeldung ist nicht
erforderlich.

Mittwoch, 06.03.2024
10 - 12 Uhr

Veranstaltungsort:

»das0” - Ort der Kulturen
Overwegstralde 32

(Eingang iiber den Schulhof)
44625 Herne

Veranstalter*in:
Gesellschaft zur Forderung der
Integrationsarbeit in Herne (gfi)

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung unter:
nicht erforderlich
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Duo SprachMelodie Monika Bujinski und Andrea Knefel-
kamp-West. ©Michael Kamp

KEINE ANGST VOR VIRGINIA!

Donnerstag, 07.03.2024
17 - 19 Uhr

Veranstaltungsort:
ParkHotel ,,Gute Stube”
Schaeferstr. 109, 44623 Herne

Veranstalter*in:
Verband ,,Frau und Kultur” e. V.
Herne

Entgelt:
15 Euro fiir Nichtmitglieder

Anmeldung unter:
brigitte.landscheid@gmx.de

Eine Hommage an die literarische Pionierin

und Denkerin Virginia Woolf

Das Duo SprachMelodie mit der Schau-
spielerin Monika Bujinski (Dortmund)
und Andrea Knefelkamp-West (Herne)
am Konzertakkordeon prdsentiert kluge,
beriihrende und humorige Texte der
bertihmten Schriftstellerin und Frauen-
rechtlerin Virginia Woolf (1882- 1941).

Deren kiinstlerische Kompromisslosigkeit
spiegelt sich an diesem (nicht nur fiir
Frauen!) inspirierenden Abend in ihrer
feinsinnigen Kurzprosa, in Briefen und
Tagebiichern.
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Die rezitierten Wortkapriolen der musik-
liebenden Engldnderin durch die Thea-
ter- und Filmschauspielerin Bujinski wer-
den von Knefelkamp-West flankiert mit
vitalen und melancholischen Kldngen
des Konzertakkordeons in Werken von
Bach, Haydn, Mozart, Elgar sowie Woolfs
Freundin, der Komponistin und ebenso
Frauenrechtlerin Ethel Smyth.

Ein Abend fiir Herz und Verstand!



Wanderausstellung:

~All INCLUDED - queer unterwegs”

Die Wanderausstellung ,All INCLUDED
- queer unterwegs” beleuchtet entlang
der Themen Diversitdt, Gender und Liebe
unterschiedliche Lebensweisen. Sie ist
an Kinder ab 10 Jahren und Erwach-
sene gerichtet und [ddt zu einem Pers-
pektivwechsel ein - mit Blick auf eine
Geschichte der Emanzipation und den
Kampf um gleiche Rechte. , ALL INCLU-
DED - queer unterwegs” tragt dazu bei,
fiir vielfdltige Lebensweisen zu sensi-
bilisieren und deren Wertschatzung zu
befordern.

Die Ausstellung ist entstanden im Rah-
men des Bundesmodellprojekts ,ALL
INCLUDED: Museum und Schule gemein-
sam fiir sexuelle und geschlechtliche
Vielfalt”, gefordert im Rahmen des Bun-
desprogramms ,Demokratie leben”, dem
Bezirksamt Tempelhof-Schoneberg, dem
Jugend Museum in Berlin und dem Evan-
gelischen Kirchenkreis Herne.

Donnerstag, 07.03.2024
18 Uhr

Veranstaltungsort:
Foyer der VHS
Willi-Pohlmann-Platz 1
44623 Herne

Veranstalter*in:
Eine Welt Zentrum Herne

Ausstellungsdauer:
08. bis 21.03.2024

Offnungszeiten:

mo - do 8.30 - 12.00 Uhr und
13.30 - 15.30 Uhr

fr 8.30 - 12.00 Uhr

Entgelt:
entgeltfrei

Ein Bild der Ausstellung ,All INCLUDED - queer unterwegs”. ©Bundesmodellprojekt , ALL INCLUDED"
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TEILZEITBERUFSAUSBILDUNG
EINSTIEG BEGLEITEN - PERSPEKTIVEN OFFNEN

Bt finanzieer Unterstifzeng des Landes Nordrhesr-Westtalen wnd der Evrapaischen Linkan

Kefinanziart ven der Hn""'.l IT'_,M‘-"
Europédischen Union et Lavuchet, ovrclelvanier Warn L inbery

14

Gemeinniitzige Beschiftigungsgesellschaft

Herne mbH - Siidstr. 19/21 - 44625 Herne
Tel. 02323 16-9100 * E-Mail: postbox@gbh.herne.de
www.gbh-herne.de

Wir bieten
» Beratung » Ausbildung
# berufliche Orientierung # Beschaftigung
= berufliche Aktivierung = Vermittlung

* Qualifizierung

und eréffnen Menschen in unterschiedlichen Lebenslagen berufliche
Chancen und Perspektiven, setzen uns fir die gleichberechtigte Teilhabe
yon Frauen und Mannern am Erwerbs- und am gesellschaftlichen Leben
ein und schaffen Maglichkeiten zur Vereinbarkeit von Familie und Beruf.



)
Learn to

Manage
Stress

Mit einfachen Ubungen Stress bewiltigen. ©canva

Bleib cool - Uberlebenstraining fiir starke Frauen

Die Familie, der Job stresst und die Ner-

ven liegen blank? Hier lernst du, wie du Freitag, 08.03.2024
mit einfachen Kérperiibungen dein Ner- 9.30 - 13 Uhr
vensystem beruhigen kannst - damit aus

Frust wieder Lust wird. Veranstaltungsort:
»das0” - Ort der Kulturen
Freut euch auf: Overwegstralie 32
. Gemeinsames Friihstiick (Eingang iiber den Schulhof)
. Wissenswertes rund um unseren 44625 Herne
Umgang mit Stress
. Hilfreiche praktische Ubungen Veranstalter*in:

Kommunales Integrationszentrum
Herne in Kooperation mit der gfi

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung unter:
claudia.mai@herne.de
Tel. 02323 16 3859
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MAR(H &
INTERNATIONAL WOMEN’S DAY

Blumen zum Internationalen Frauentag am 8. Mdrz eines jeden Jahres. ©pixabay

Internationaler Frauentag

Der weltweite internationale Frauentag
muss besonders gefeiert werden. In
jedem Land wird der Tag unterschied-
lich zelebriert, daher auch der Anlass der
Veranstaltung, unterschiedliche Ansich-
ten {iber den internationalen Frauentag
gemeinsam in einer gemiitlichen Atmo-
sphare zusammenzubringen, den Aus-
tausch zu fordern und vor allem ,die
Frau” zu ehren und zu feiern.

Das Angebot ist kostenlos und richtet
sich an alle Frauen und Madchen.

Fiir das leibliche Wohl ist gesorgt.
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Freitag, 08.03.2024
15 - 18 Uhr

Veranstaltungsort:
Hauptstr. 208, 44649 Herne

Veranstalter*in:

Verein Impreuna - Zusammen e. V.
Verein zur Forderung der Integ-
ration von Zugewanderten und
Gefliichteten in Herne e. V.

Anmeldung unter:
Ioana Martoiu-Barjaktarovic
verein.impreuna@gmail.com
Tel. 0159 01312549



Aktiv gegen die Klimakrise -

Wo liegen unsere Chancen fiir ein besseres Leben und eine

gesunde Mitwelt?

Frauen sind oft besonders betroffen
von den Auswirkungen der Klimakrise
und mit ihrer Veranderungsbereitschaft
wichtige Akteur*innen im Kampf fir
eine gesunde Mitwelt.

In unserem Workshop kdnnen Frauen wie
Manner positive Visionen und erste Ver-
anderungsschritte entwickeln: Anhand
kurzer Impulsvortrage von Expert*innen
aus dem Gesundheitswesen werden die
gesundheitlichen Vorteile in den ver-
schiedenen Aktionsfeldern vorgestellt.
Daraus konnen die Teilnehmenden indi-
viduell gute Alternativen fiir ihren eige-
nen Alltag gestalten.

Gemeinsam starken wir so unsere Selbst-
wirksamkeit und unsere Gesundheit.

Freitag, 08.03.2024
16 - 19 Uhr

Veranstaltungsort:

Foyer Biiro fiir Gleichstellung und
Vielfalt

Berliner Platz 5, 44623 Herne

Veranstalter*in:
Health for Future
Mittleres Ruhrgebiet

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung unter:

Health for Future

Mittleres Ruhrgebiet
ruhrgebiet@healthforfuture.de

Unsere Erde ist schiitzenswert. ©Health for Future e. V.
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Frauen tanzen zu internationaler Musik. ©AdobeStock
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Internationaler Musik- und Tanzabend

Eingeladen sind Frauen und junge Mad-
chen, die gerne zu internationaler Musik
tanzen oder sich fiir Musik aus anderen
Nationen und Kulturen interessieren.
Gemeinsam mochten wir einen amiisan-
ten Abend unter dem Motto ,Internati-
onaler Musik-Tanzabend, kullinarische
und MitbringKdstlichkeit” verbringen.

Uber eine Vielfalt der verschiedenen Kul-
turen freuen wir uns!
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Freitag, 08.03.2024
17 - 20 Uhr

Veranstaltungsort:
Gemeinsam fiir Herne e. V.
Mont-Cenis-Str. 5, 44623 Herne

Veranstalter*in:
Gemeinsam fiir Herne e. V.

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung unter:
info@gfherne.de
Ayse Akkus

Tel. 0178 9739714
und

Ayla Bakir

Tel. 0162 6087474



Von der Pflichterfiillung zur Sinnstiftung?!
Wie Frauen mit offenen Augen und offenem Herzen

ihre Zukunft erfiillend gestalten

Madchen haben durchschnittlich bessere
Schulnoten als Jungen, auch weil das
Bildungssystem FleiRige und Angepasste
belohnt. Zwar sagen die Eltern ,,Du kannst
das genauso gut wie Jungs!”, aber: Es
hat noch nicht genug gebracht.

Ute Wellmann berichtet mit Humor und
Scharfsinn {iber zwei unterschiedliche
Frauen, die unabhangig voneinander ihr
Leben souveran und sinnstiftend gestal-
ten. Sie sind nicht den geraden Lebens-
weg gegangen und konnten nicht immer
auf die Unterstiitzung ihrer Familie zah-
len. Sie haben “ihre Meinung gesagt”
und wurden respektiert! Damit Frauen
sich das trauen, brauchen sie Vorbilder.
Seien Sie daher eingeladen, sich heute
inspirieren zu lassen.

Freitag, 08.03.2024
18 - 19.30 Uhr

Veranstaltungsort:

vhs Herne, Kulturzentrum
Willi-Pohlmann-Platz 1
44623 Herne

Veranstalter*in:
vhs Herne

Referent*in:
Ute Wellmann

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung unter:
vhs@herne.de oder
Tel. 02323 16 1643

Portratbild Ute Wellmann. ©Ute Wellmann
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Ein Buch erzdhlt viele Geschichten. ©pixabay

Vortrag: Ingeborg Bachmann und Max Frisch -
Ein ewiges Auf und Ab (Kursnr. 6202)

in Kooperation mit der Stadtbiblio-
thek Herne

Es gibt wohl kaum ein anderes Paar der
jlingeren deutschen Literaturgeschichte,
dassich einerseits kiinstlerisch bereichert
und andererseits viel zugemutet hat.

Der Vortrag iiber diese wechselvolle
Beziehung will auf der Grundlage des
gemeinsamen Briefwechsels ab dem
Jahre 1958 und weiterer Zeugnisse das
Verhdltnis der beiden, insbesondere des-
sen literarische Auswirkungen, beleuch-
ten. Die Themen um Literatur, Liebe,
Nahe und Distanz geben Zeugnis iiber
ein Spannungsverhdltnis in der Bezie-
hung, das seine Spuren hinterlassen hat.
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Freitag, 08.03.2024
18.30 - 20 Uhr

Veranstaltungsort:

vhs Herne, Kulturzentrum
Willi-Pohlmann-Platz 1
44623 Herne

Veranstalter*in:
vhs Herne in Kooperation mit
Stadtbibliothek Herne

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung unter:
vhs@herne.de oder
Tel. 02323 161643

- bitte Kursnummer 6202 angeben -



I was told - Ringjonglage und Spoken Word

»L was told” ist ein 55-miniitiges, inter-
disziplindres Stiick aus Ringjonglage und
spoken Word.

Es beschaftigt sich mit dem Einfluss
von Sprache -im wortlichen und iiber-
tragenen Sinne- auf die Selbst- und
Fremdwahrnehmung.

Aus personlichen Erfahrungen mit Sexis-
mus und Berichten anderer Performerin-
nen entstand das Slam-Gedicht ,I was
told”.

Es wird damit gespielt, hinterfragt
und manipuliert, wie das Publikum die
Kiinstlerin als Performerin und als Frau
auf der Biihne wahrnimmt.

Im Anschluss an die Vorstellung wird es
ein moderiertes Publikumsgesprach mit
der Kiinstlerin geben.

Freitag, 08.03.2024
19.30 Uhr

Veranstaltungsort:
Flottmann-Hallen

StralRe des Bohrhammers 5
44625 Herne

Veranstalter*in:
Flottmann-Hallen Herne

Entgelt:

Vorverkauf: 19,90 Euro
inkl. Gebiihren
ermaldigt: 14,40 Euro
inkl. Gebiihren
Abendkasse: 22 Euro
ermaldigt: 17 Euro

Tickets unter www.reservix.de

Kathrin Wagner jongliert einen Ring auf ihrer Stirn.
©Kathrings.CR_performingartsphotography
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(clh frage Ueute
Sellstbewusstsein

Selbstbewusst ist die Frau. ©canva

Ich bin stark!

Workshop zur Starkung des Selbstbewusstseins

Erlebst du ofters Situationen, in denen
du dir eine Extra-Portion Selbstbewusst-
sein wiinschst? Zu gerne hattest du dei-
nem Gegeniiber genau das mitgeteilt,
was du gerne wolltest. Aber irgendwie
gelingt es dir nicht und im Nachhinein
bereust du es, dass du dich nicht durch-
gesetzt hast.

Dieser Workshop richtet sich an Frauen,
die sich im beruflichen wie auch im pri-
vaten Alltag zuriickhaltend erleben und
ihre individuelle korpersprachliche und
stimmliche Kraft verbessern wollen.

Wahrend des Workshops wird wertschat-
zend und alltagsnah anhand von Ubun-
gen trainiert, wie man sich zukiinftig
vor ,Energiefressern” und ,Zeitraubern”
behaupten kann.

Samstag, 09.03.2024
10.30 - 13.30 Uhr

Veranstaltungsort:

,das0” - Ort der Kulturen
Overwegstralde 32

(Eingang iiber den Schulhof)
44625 Herne

Veranstalter*in:
Gesellschaft zur Forderung der
Integrationsarbeit in Herne (gfi)

Referent*in:
Melanie Miiller, Lehrerin und
Buchautorin

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung unter:
gfi@herne.de
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Der Friihlingsgliicksbringer ,Martisor”

Ein Angebot fiir Frauen und Madchen, in
dem das Ankommen des Friihlings und
das Wiederbeleben der Natur besonders
gefeiert werden. Im Rahmen der Veran-
staltung werden selbstgemachte Gliicks-
bringer erstellt, nach einer alten ruma-
nisch-bulgarischen Tradition, die besagt,
dass das Tragen eines Gliicksbringers mit
geflochtenen Schleifen in den Farben
Rot und WeiR eine Segnung iiber das
frisch gestartete Jahr mitbringt.

Wir freuen uns auf ein spannendes
Miteinander.

Fiir das leibliche Wohl ist gesorgt.

E?E‘ERANZA

Weltmarkt-Solidaritit for Eine Welt eV,

lhr Spezialist in Herne

fiir fair gehandelte Produkte

Hochwertiges aus dem Kunsthandwerk
und Kostlichkeiten aus dem Lebensmittelbereich!

Freifigrathstr. |9 - Herne -Telefon 02323/5268]
www. weltladenherno.de
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Samstag, 09.03.2024
10.30 - 15 Uhr

Veranstaltungsort:
Hauptstr. 208, 44649 Herne

Veranstalter*in:

Verein Impreuna - Zusammen e. V.
Verein zur Forderung der Integ-
ration von Zugewanderten und
Gefliichteten in Herne e. V.

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung unter:
Ioana Martoiu-Barjaktarovic
Tel. 01590 1312549
verein.impreuna@gmail.com

Der Martisor ist ein Gliicksbringer. ©Impreuna e. V.



Eine Elfe aus ungesponnener, pflanzengefdrtbte Rohwolle. ©Eveline E. Haase

Marchenhaftes aus ungesponnener, pflanzengefarbter Rohwolle

Dieser Kurs bietet die Moglichkeit, ganz
in die Welt der Mdrchen und Mythen ein-
zutauchen und seine eigene Marchen-
welt zu erschaffen. Der Phantasie und
Kreativitdt sind kaum Grenzen gesetzt!
Die Natur- oder Marchenwesen kdnnen
entweder als Standfigur oder hdangende
Figur gefertigt werden.

Die ungesponnene Rohwolle als ,leben-
diges” Naturmaterial erreicht durch ihre
haptische Wirkung oft unmittelbar
unsere Gefiihlswelt, entspannt und hat
eine wohltuende Wirkung auf unsere
Seele. Freude am kreativen Schaffen und
an der Farbenpracht von ca. 220 ver-
schiedenen Farbnuancen bringt Abstand
und Erholung vom Alltag. Zur Anregung
der Phantasie gibt es im Atelier zahl-
reiche Beispiele von Wollfiguren zur
Anschauung.

Samstag, 09.03.2024
13 - 19 Uhr

Veranstaltungsort:
Atelier Lebensgarne

Am Stockmannshof 7
44649 Herne

Veranstalter*in:
Eveline E. Haase

Entgelt:
54 Euro (incl. Material)

Anmeldung unter:
www.lebensgarne.de
kontakt@lebensgarne.de
Tel. 02325 9308775
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~Schlossakademie zu Caspar David Friedrich

und die Frauen”

Sehnsucht, Mystik und Poesie sind die
besonderen Kennzeichen der Kunst
der Romantik.

Der beriihmteste Kiinstler dieser Epo-
che ist Caspar David Friedrich (1774-
1840). Nur wenig bekannt sind heute
dagegen die Frauen aus seinem Umfeld.
Daher beschaftigt sich diese Veranstal-
tung mit Friedrichs Verhdltnis zu seinen
weiblichen Verwandten und mit seiner
Ehefrau, der Dresdnerin Caroline Bom-
mer. Sie stand dem Landschaftsmaler
in seinem Atelier an der Elbe Modell fiir
das bekannte Bild ,Die Frau am Fenster”
und wurde in seinem beriihmten Werk
JKreidefelsen auf Riigen” verewigt, das
anlasslich ihrer Hochzeitsreise 1818 ent-
stand. Anhand der Motive der Romantik
nahern wir uns gemeinsam dem beriihm-
ten Landschaftsmaler.

Vorkenntnisse sind nicht nétig.

Portratfoto von Dr. Birgit Poppe.
©Dr. Birgit Poppe

Samstag, 09.03.2024
14.30 - 17 Uhr

Veranstaltungsort:
Schloss Striinkede
Karl-Brandt-Weg 5
44629 Herne

Veranstalter*in:
Emschertal-Museum der Stadt Herne

Referent*in:
Dr. Birgit Poppe

Entgelt:
10 Euro
5 Euro Fordervereinsmitglieder

Anmeldung unter:

emschertal-museum@herne.de
Tel. 02323 16 2611
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Mit einfachen Mitteln kann frau ein Album erstellen. ©freepik

Das bin ICH

Wir erstellen ein Minialbum und das
Thema bist DU.

Du bringst Fotos, Andenken, Bilder und
/oder Texte mit, die dich ausmachen,
die du liebst - die einfach in deinem
Album, sein sollten.

Wer bist du?

Was magst du?

Was sollte noch in dein Album (z. B. Bil-
der von deinen Kindern, einem tollen
Urlaub ...)?
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Samstag, 09.03.2024
15 - 18 Uhr

Veranstaltungsort:
Werkstatt ARTig
KaiserstraRe 101, 44629 Herne

Veranstalter*in:
Werkstatt ARTig

Referent*in:
Sigrid Wille

Entgelt:
15 Euro

Anmeldung unter:
werkstattartig@gmx.de



Filmplakat des Films: Ingeborg Bachmann - Reise in die Wiiste. ®Anna Krieps_MFA+_Alamonde Filmk.

Film: , Ingeborg Bachmann - Reise in die Wiiste”

Kinobeitrag des vhs-Filmforums

Ingeborg Bachmann und Max Frisch
begegnen sich 1958 in Paris und es
entflammt eine leidenschaftlich toxi-
sche Liebe. Auf Reisen von Paris {iber
Ziirich nach Rom fahrt ihre Liebe Ach-
terbahn und die Eifersucht von Max
Frisch scheint die anfangliche Harmonie
nun ganzlich zu zerstoren. Das Paar ent-
zweit sich. Ingeborg Bachmann unter-
nimmt die legenddre Reise in die Wiiste,
begegnet dort vor allem sich selbst und
gewinnt neuen Mut.

1 Std. 51 Min.

Regie: Margarethe von Trotta
Drehbuch: Margarethe von Trotta
Besetzung: Vicky Krieps,

Ronald Zehrfeld, Tobias Resch

Sonntag, 10.03.2024
12.30 Uhr

Montag, 11.03.2024
20.15 Uhr

Mittwoch, 13.03.2024
17.30 Uhr

Veranstaltungsort:
Filmwelt Herne
Berliner Platz 7 - 9, 44623 Herne

Veranstalter*innen:
vhs Herne und Filmwelt Herne

Entgelt:
6 Euro (zzgl. Onlinekaufgebiihren
+ Uberlange)

info@filmwelt-herne.de
Tel. 02323 147770
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Portréatfoto von Ulrike Most
©Ulrike Most

Bild einer Dame aus friiheren Zeiten
©Emschertalmuseum

~Auf Frauenwegen”- Striinkeder Frauengeschichten

Aus einem weiblichen Blickwinkel kon-
nen die Besucher*innen bei dieser Fiih-
rung hinter die Fassade von Exponaten
blicken und den ,Striinkeder Frauen-
geschichten” lauschen. Schmuck, Aus-
steuerkoffer, Geschirr, Poesiealben und
Bilder sowie Grabsteine verweisen auf
das Leben und Wirken der ehemaligen
Bewohnerinnen und Herrinnen des
Schlosses. Die personlichen Besitz-
tlimer, Arbeitsgerate und Accessoires
offenbaren ganz individuelle Geschich-
ten und lassen diese besonderen Striin-
keder Frauenpersonlichkeiten lebendig
werden.
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Sonntag, 10.03.2024
15 Uhr

Veranstaltungsort:
Schloss Striinkede
Karl-Brandt-Weg 5
44629 Herne

Veranstalter*in:
Emschertal-Museum der Stadt Herne

Referent*in:
Ulrike Most, Kunsthistorikerin

Anmeldung unter:
emschertal-museum@herne.de
Tel. 02323 16 2611

Entgelt:
entgeltfrei



Konzert: Jessica Burri, Sopran und Dulzimer

Mittelpunkt dieser Veranstaltung ist Bar-
bara Strozzi, eine Sangerin und Kompo-
nistin, die im 17. Jahrhundert in Italien
lebte und wirkte. Sie gilt als die erste
Frau, die hauptberuflich als Komponistin
gearbeitet hat und schuf ein erstklassi-
ges Lebenswerk, das ebenbiirtig ist mit
den Werken ihrer begabtesten mannli-
chen Kollegen.

Jessica Burri prasentiert eine Auswahl
ihrer Lieder mit Continuo-Begleitung
bearbeitet fiir Dulcimer. Das Programm
wird mit einem kurzen Vortrag iiber Bar-
bara Strozzi abgerundet.

Sonntag, 10.03.2024
16 Uhr

Veranstaltungsort:
Schloss Striinkede
Karl-Brandt-Weg 5, 44629 Herne

Veranstalter*in:
Emschertal-Museum der Stadt Herne

Entgelt:
5 Euro

Anmeldung unter:
emschertal-museum@herne.de
Tel. 02323 16 2611

Jessica Burri mit dem Dulcimer vor Schloss Striinkede. ©Jessica Burri
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Die Agentur fiir Arbeit gibt Tipps und Informationen zum beruflichen Wiedereinstieg. ©Agentur fiir Arbeit

Fiir ein Berufsleben nach der Familienphase

Wer sein Erwerbsleben unterbricht, sich
um seine Kinder oder um die Pflege sei-
ner Angehdrigen kiimmert, sollte sich
rechtzeitig {iber die Moglichkeiten einer
Riickkehr ins Berufsleben informieren.
Sehr zum Vorteil fiir einen erfolgreichen
und schnellen Wiedereinstieg ist es,
vorab mdgliche Stolpersteine aus dem
Weg zu rdumen. Eine gute Vorbereitung
- auch innerhalb der Familie - ist daher
hilfreich.

Welche Chancen sich bieten und was zu
beriicksichtigen ist, erldutern die Beauf-
tragten flir Chancengleichheit in die-
ser Veranstaltung. Sie referieren, geben
niitzliche Tipps und Informationen zum
rechtlichen Hintergrund. Auch die aktu-
ellen Moglichkeiten und Anforderungen
des Arbeitsmarktes sowie Unterstiit-
zungs- und Fordermdglichkeiten werden
vorgestellt.
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Montag, 11.03.2024
10 - 11.30 Uhr

Veranstaltungsort:
Agentur fiir Arbeit Herne
MarkgrafenstralRe 9, 44623 Herne

Veranstalter*in:
Agentur fiir Arbeit Herne

Referent*in:
Beauftragte fiir Chancengleichheit
am Arbeitsmarkt

Anmeldung unter:
bochum.bca@arbeitsagentur.de
Tel. 0234 305 586

oder

Tel. 0234 305 1774



Zyklusorientiertes Training:

Dein Schliissel zum sportlichen Erfolg?
in Kooperation mit der Herner Gesundheitswoche

Der Begriff ,zyklusorientiertes Training”
riickt medial immer mehr in den Vorder-
grund. Doch was steckt genau hinter
diesem Prinzip, sein individuelles Trai-
ning an den Menstruationszyklus anzu-
passen? Erfahre in diesem Vortrag mehr
iber die physiologischen Grundlagen
des weiblichen Korpers und wie diese
gezielt in Trainingsprozessen beriick-
sichtigt werden kénnen. Dabei wird Klar-
heit geschaffen, welches Wissen wissen-
schaftlich gesichert ist und wo vielleicht
Vorsicht geboten ist.

Der Vortrag bietet dariiber hinaus Ein-
blicke in die sportwissenschaftliche For-
schung und die daraus resultierenden
Empfehlungen fiir die Praxis im Leis-
tungs- und Breitensport.

Portrdtfoto von Jana Sippl. ©Jana Sippl

Montag, 11.03.2024
16.30 - 18 Uhr

Veranstaltungsort:
Biiro fiir Gleichstellung und Vielfalt
Berliner Platz 5, 44623 Herne

Veranstalter*in:
Biiro fiir Gleichstellung und Vielfalt

Entgelt:
entgeltfrei

Referent*in:
Jana Sippl

Anmeldung unter:

gleichstellung-vielfalt@herne.de
Tel. 02323 16 2629
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,,Die Sommerschwestern”

Lesung mit Bestsellerautorin Monika Peetz

Vier Schwestern, drei Generationen und
eine mysteriose Einladung an die Nord-
see ...

Vier erwachsene Schwestern, die unter-
schiedlicher nicht sein kdnnten, folgen
der ratselhaften Einladung ihrer kaprizi-
Osen Mutter zu einem Familientreffen am
Ferienort ihrer Kindheit. Mit gemischten
Gefiihlen treffen sie im malerischen Ort-
chen Bergen an der hollandischen Kiiste
ein. Jede mit ihren eigenen Sorgen und
Gedanken im Gepack.

Monika Peetz schrieb Drehbiicher fiir
den ,Polizeiruf 110” und den ,Tatort”
und hat sich mit ihrer Bestsellerreihe
»Die Dienstagsfrauen”, die auch ver-
filmt wurde, ihre eigene Fangemeinde
erschrieben.
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Montag, 11.03.2024
19 Uhr

Veranstaltungsort:
Stadtbibliothek Herne
Willi-Pohlmann-Platz 1
44623 Herne

Veranstalter*in:
Stadtbibliothek Herne

Entgelt:
8 Euro

Anmeldung unter:
Kartenvorverkauf in den Bibliothe-
ken Herne-Mitte und Herne-Wanne
Tel. 02323 16 2801

Portratfoto von Monika Peetz. ©Ruud Pos



~Kindergliick -
wo bleibe ich?!”

Diese Veranstaltung richtet sich an
Frauen, die schwanger sind oder bereits
Kinder haben und sich in ihrer neuen
Rolle, mit all den Herausforderungen als
Mutter / Elternteil erleben.

Das Ziel dabei ist, sich {iber das Mut-
tersein und die neuen Herausforde-
rungen auszutauschen und lernen sich
anzunehmen.

Kinder sind eine Herausforderung. ©freepik

Dienstag, 12.03.2024
10 - 12 Uhr

Veranstaltungsort:
Diakonie Herne
Altenhofener Str. 19, 44623 Herne

Veranstalter*in:

Ev. Beratungsstelle fiir Ehe-, Part-
nerschafts- und Lebensfragen sowie
Schwangerschaftskonfliktberatungs-
stelle

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung unter:
s.werner@evberatherne.de
k.messerle@evberatherne.de
Tel. 02323 53048
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Stérkung fiir die Roma-Frauen. ©canva

Empowerment von Roma-Frauen -

Workshop fiir Fachkrafte und Multiplikator*innen

Empowerment zielt darauf ab, dass Men-
schen die Fahigkeit entwickeln, ihre
soziale Lebenswelt und ihr Leben selbst
zu gestalten und nicht von aulRen gestal-
ten zu lassen. Im Workshop, der sich an
Fachkrafte und Multiplikator*innen rich-
tet, werden ein tieferes Verstandnis fiir
die Roma-Gemeinschaft und die Rolle
von Romnja in der Community sowie
Ansdtze fiir Vertrauensarbeit vermittelt.
Der Workshop soll dazu beitragen, Auf-
kldrung zu leisten und Arbeitsprozesse
zu erleichtern.

Der Workshop wird im Rahmen des Pro-
gramms ,EhAP Plus” durch das Bundes-
ministerium fiir Arbeit und Soziales und
die Europadische Union (iber den Euro-
paischen Sozialfonds Plus (ESF Plus)
gefordert.
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Dienstag, 12.03.2024
10 - 12 Uhr

Veranstaltungsort:
Stadtteilzentrum PLUTO
Wilhelmstr. 89 a, 44649 Herne

Veranstalter*in:
Kommunales Integrationszentrum
der Stadt Herne

Referent*in:
Elvira Ajvazi

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung unter:
ehap@herne.de



Mit der Malerei kann frau sich kiinstlerisch entfalten. ©PlanB Ruhr e. V.

Aquarell-Workshop

Herzlich willkommen zu unserem Aqua-
rell-Workshop! Wir laden dich herzlich
ein, gemeinsam mit uns diesen besonde-
ren Anlass zu feiern und in die kreative
Welt der Acrylfarben einzutauchen. Lasst
uns gemeinsam mit voller kiinstlerischer
Entfaltung und farbenfrohen Momenten
starten!

Dienstag, 12.03.2024
14 - 16 Uhr

Veranstaltungsort:
Hauptstr. 221, 44649 Herne

Veranstalter:*in
PlanB Ruhr e. V.
Integrationsagentur

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung unter:

b.guezel-aksevi@planb-ruhr.de
Tel. 0172 9016811
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Eine helfende Hand ist wichtig fiir pflegende Angehdrige. ©canva

Unterstiitzung fiir Senior*innen und pflegende Angehorige

Absehbar oder unvorhergesehen - tritt
Pflegebediirftigkeit ein, werden Betrof-
fene und deren Angehdrige vor eine
Reihe von Herausforderungen gestellt.
Viele Angelegenheiten miissen geregelt
werden und man sieht sich mit Frage-
stellungen konfrontiert, iiber die man
noch nie nachgedacht hat:

Wo und wie stelle ich tberhaupt einen
Antrag? Wie lduft eine Begutachtung
ab? Worauf muss ich hierbei achten?
Welche Leistungsanspriiche habe ich?
Welche Hilfen stehen pflegenden Ange-
horigen zur Verfiigung?

Unser Angebot richtet sich vorrangig an
Frauen, da sie haufig die zentrale Rolle
in der Pflege und Versorgung {iberneh-
men, steht natiirlich aber auch allen
anderen interessierten Betroffenen zur
Verfiigung.

Kommen Sie vorbei und lernen Sie uns
kennen!
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Dienstag, 12.03.2024
14 - 16 Uhr

Veranstaltungsort:
Stddtische Seniorenberatung
Herne-Mitte

Schulstr. 16, 44623 Herne

Veranstalter*in:
Die 5 Herner
Seniorenberatungsstellen

Anmeldung unter:
seniorenberatung-herne@herne.de
Tel. 02323 16 1645



Eine Frau setzt Grenzen. ©freepik

Stopp! Nein! Grenzen setzen - Selbstbehauptung fiir Frauen

Frauen spiiren genau, wann ihre Grenzen
tiberschritten werden, lange bevor es zu
einem korperlichen Angriff kommt.

Lernen Sie in unserem Workshop, wel-
che Handlungsmdglichkeiten es in einer
unangenehmen oder bedrohlichen Situ-
ation gibt. Gemeinsam mit anderen
Frauen stdrken Sie Ihre Entschlossenheit
und das Selbstvertrauen, Ihre Grenzen
ganz klar aufzuzeigen!

Themen sind:
. Wie konnen wir verhindern, Opfer
eines (sexuellen) Ubergriffes
zu werden?
- Hinweise zum Tater-
und Opferverhalten
. Weg einer Anzeige bei der Polizei
. Spurensicherung
. Hilfsangebote fiir Opfer
. Zivilcourage
. KO-Tropfen

Dienstag, 12.03.2024
17 - 19 Uhr

Veranstaltungsort:
Biiro fiir Gleichstellung und Vielfalt
Berliner Platz 5, 44623 Herne

Veranstalter*in:
Kriminalpravention / Opferschutz
der Polizei Bochum

Referent*in:
Conny Heppner
Kriminalhauptkommissarin

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung bis 07.03.2024:

gleichstellung-vielfalt@herne.de
Tel. 02323 16 2629
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Familie und Beruf unter einen Hut bringen. ©Agentur fiir Arbeit Bochum

Zuriick in ein neues (Berufs-)Leben,

Anruf geniigt!

Der Griff zum Telefonhorer kann Leben
verandern. Miitter, Vater oder Pfleger*
innen von Familienangehdrigen, die wie-
der in das Berufsleben einsteigen wol-
len, sollten diesen Schritt wagen, sich
informieren und anrufen.

Die Beauftragten fiir Chancengleichheit
der Agentur fiir Arbeit stehen fiir alle
Fragen rund um das Thema Berufsriick-
kehrer*innen, Arbeitsmarkt, Ausbildung
und Qualifizierung an diesem Tag per-
sonlich zur Verfiigung. Aber auch alle
anderen, die mehr iiber Chancengleich-
heit erfahren wollen, sind recht herzlich
eingeladen, sich zu melden.
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Mittwoch, 13.03.2024
8 - 13 Uhr

Veranstaltungsort:
Telefonhotline

Veranstalter*in:
Agentur fiir Arbeit Herne

Referent*innen:

Andrea Kleinhaus

Doris Borgmeier

Beauftragte fiir Chancengleichheit
bei der Agentur fiir Arbeit Bochum

Entgelt:
entgeltfrei

Telefonhotline:
Tel. 0234 305 2586
oder

Tel. 0234 305 1774



Frauen
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Ein buntes Friihstiick ist gesund. ©freepik

Tafel der Kulturen und Geschichten

Die , Tafel der Kulturen und Geschichten”
ist ein bedeutender Bestandteil der 31.
Herner Frauenwoche 2024 und ladt Sie
dazu ein, eine kulinarische Reise durch
verschiedene Kulturen zu unternehmen.
Jede Teilnehmer*in bringt eine Kostlich-
keit aus ihrer Heimat mit und teilt die
Geschichte dahinter, wahrend eine har-
monische musikalische Begleitung die
Atmosphdre bereichert.

Diese Veranstaltung fordert den inter-
kulturellen Austausch und starkt das
Zusammengehorigkeitsgefiihl.  Erleben
Sie die Begegnung mit Menschen aus
verschiedenen Kulturen und entdecken
Sie gemeinsam die Fiille von Geschma-
ckern und Geschichten.

Wir laden Sie herzlich zur Teilnahme ein
und freuen uns auf Ihr Kommen.
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Mittwoch, 13.03.2024
10 - 12 Uhr

Veranstaltungsort:

AWO Fachdienst Integration

& Migration

Bahnhofsplatz 12, 44629 Herne

Veranstalter:*in

AWO Migrationsdienst und Jiidische
Gemeinde Bochum-Herne-
Hattingen

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung unter:
a.bagci@awo-ruhr-mitte.de/
t.bektas@awo-ruhr-mitte.de/
0.manosova@jg-bochum.de



Wiedereinstieg in den Beruf — wie funktioniert das? ©freepik

Ich mochte wieder arbeiten - aber wie schaffe ich das?

Wenn Sie den beruflichen Wiedereinstieg
oder Neubeginn planen, helfen wir Ihnen
gerne weiter.

Ein gemiitliches Friihstiick bietet zu-
ndchst die Gelegenheit fiir einen gemein-
samen Erfahrungsaustausch in lockerer
Runde. Sieerhaltenim Anschluss Informa-
tionen rund um die Themen Um- und Neu-
orientierung im Beruf, moderne Bewer-
bungsunterlagen, lokaler Arbeitsmarkt
und Stellensuche.

Unsere Coach*innen beraten beiindividu-
ellen Fragen und geben Ihnen Tipps, wel-
che Unterstiitzungsmoglichkeiten beim
Wiedereinstieg oder Neueinstieg in den
Beruf in Anspruch genommen werden
konnen. Bei Bedarf vereinbaren wir mit
Thnen gerne weitere, unverbindliche
Einzelberatungstermine, um Sie bis zum
Erreichen Ihres Ziels optimal zu beglei-
ten und zu unterstiitzen.

Mittwoch, 13.03.2024
10 - 13 Uhr

Veranstaltungsort:
DRK Wanne-Eickel (groRer Saal)
HarkortstraRe 29, 44652 Herne

Veranstalter*in:

Projekt AiKo-Siid: Arbeitsintegra-
tion durch Kompetenzforderung in
Wanne-Siid

Anmeldung unter:
elke.laufer-breitenstein@
gbh.herne.de

Tel. 02323 169152

$ Bundesminislerium
Fir Wohmen, Stadtentwicklung
und Bauwesen

Kofinanziert von der
Eurapdischaen Union
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Entspannt kommunizieren

Wer entspannt kommuniziert vermeidet
Missverstandnisse, Mehrarbeit und damit
stressige Situationen. Dieser Workshop
befasst sich mit entspannter Kommu-
nikation in Alltag und Beruf: Ich ent-
spanne mich, steigere damit mein
Wohlbefinden und kann somit auch ent-
spannter kommunizieren. Gemeinsam
werden korperliche Entspannungsiibun-
gen ,to go” (Progressive Muskelentspan-
nung und Autogenes Training) sowie
Mdglichkeiten der Kommunikation (z. B.
4 Ohren Modell, Reaktanz, achtsame
Kommunikation) erarbeitet.

Bitte mitbringen:

. bequeme Kleidung
. Matte

. Kissen

. und Kuschelsocken

Portraitfoto Andrea Nolde ©Andrea Nolde
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Mittwoch, 13.03.2024
10 - 17 Uhr

Veranstaltungsort:
Biiro fiir Gleichstellung und Vielfalt
Berliner Platz 5, 44623 Herne

Veranstalter*in:
Biiro fiir Gleichstellung und Vielfalt

Referent*in:
Andrea Nolde

Entgelt:
10 Euro in bar mitbringen

Anmeldung unter:
gleichstellung-vielfalt@herne.de
Tel. 02323 16 2629



SoVD - Sozialverband Deutschland

Menschen - besonders Frauen in sozi- .
aler Unsicherheit - stehen im Zentrum Mittwoch, 13.03.2024
unserer Arbeit. Der SoVD setzt sich u.a. 15.30 - 16.30 Uhr

fiir die Vereinbarkeit von Familie und und

Beruf, gerechte Entlohnung (gleicher

Lohn fiir gleiche Arbeit), Frauen und 16.30 - 17.30 Uhr
Rente ein. Schwerbehinderung, gesetz-
liche Rente, Pflegegrad, Krankenver-
sicherung sind nur einige Themen, bei
denen unser juristisches Beratungszent-
rum die Mitglieder mit Beratung, schrift-
lichen und gerichtlichen Widerspriichen
unterstiitzt.

Veranstaltungsort:
Kasinogastronomie
Unser-Fritz-Str. 176, 44653 Herne

Veranstalter*in:
SoVD - Sozialverband Deutschland

Am 13.03.2024 mochten wir Ihnen diese Kreisverband hierne

Themen vorstellen. Referent*innen:

Ruth Galla-Zobel
Hanne Ulbrich

Anmeldung ab 10.02.2024
unter:
Tel. 02325 4670750

Ihr Partner in
sozialrechtlichen Fragen.
Auch in Threr Nidhe!

Kreisverband Herne
www.sovd-herne.de

Sozialverband Deutschland
Landesverband Nordrhein-Westfalen e.V. SOVD

45



Die Klopftechnik kann bei An- und Verspannungen helfen. ©canva

Klopfen hilft! Einfiihrung in die Energetische Psychologie

Energetische Psychologie ist eine schnell
wirksame Hilfe bei Alltagsstress, Anspan-
nung und auch in der Behandlung von
traumatischen Belastungen. Im Work-
shop gibt es eine kurze theoretische Ein-
filhrung zum Thema und zwei praktische
Ubungen, durch die Sie erste Erfahrun-
gen mit der Methode sammeln konnen.

Bitte bringen Sie eine Flasche Wasser fiir
sich mit.
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Mittwoch 13.03.2024
16.30 - 18.30 Uhr

Veranstaltungsort:
Begegnungsstatte im Diakonischen
Werk

Altenhofener Str. 19, 44623 Herne

Veranstalter*in:

Ev. Beratungsstelle fiir Ehe-, Part-
nerschafts- und Lebensfragen sowie
Schwangerschaftskonfliktberatungs-
stelle

Anmeldung bis 11.03.2024
unter:

info@evberatherne.de

Tel. 02323 53048



Digitale Tools und Satellitenmessungen verschaffen Eindriicke iiber das Klimasystem. ©TalentKolleg Ruhr

Girls-TalentLabor: Klimawandel messen, verstehen und handeln!

In diesem Workshop bekommst du durch
digitale Tools und Satellitenmessungen
Eindriicke {iber das Klimasystem der
Erde. Erfahre mehr {iber die Auswirkun-
gen des Klimawandels und Moglichkei-
ten, diesem entgegenzuwirken! Melde
dich gerne zu unserem Girls-TalentLa-
bor des TalentKolleg Ruhr und der Stadt
Herne Jugendférderung im TalentKolleg
Ruhr (Viktor-Reuter-StraRe 33, 44623
Herne) an.

Wir freuen uns auf dich!

Mittwoch, 13.03.2024
17 - 19 Uhr

Veranstaltungsort:
TalentKolleg Ruhr
Viktor-Reuter-StralRe 33
44623 Herne

Veranstalter*in:

Stadt Herne Jugendforderung &
TalentKolleg Ruhr der Westfalischen
Hochschule

Anmeldung unter:
alexander.kloos@w-hs.de
WhatsApp: 01512 6115916
h2oe@herne.de
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Nicole Henseler, Griinderin von Fairnica. ©Nicole Henseler

Griinden mit Kids

Wie du neben Care-Arbeit ein Unternehmen aufbaust

Eltern werden - das macht was mit
uns. Unsere Werte, unsere Ausrichtung,
unsere Prioritdten werden neu gesetzt.
Plotzlich kommt einem der Job gar nicht
mehr so sinnvoll vor. So war es zumin-
dest bei Nicola Henseler, als sie nach
ihrer Elternzeit in ihren Job zuriick-
kehrte. Sie interessierte sich plotzlich
fiir andere Dinge und erkannte Probleme,
die gelost werden wollten. So griindete
sie kurzerhand Fairnica. Wie sie das
neben Care-Arbeit geschafft hat, teilt
sie nun mit anderen (werdenden) Eltern,
um diese auf ihrem Weg in die Existenz-
griindung zu unterstiitzen.

Zielgruppe: griindungsinteressierte Miit-
ter und Vater, Schwangere, Menschen
in Elternzeit (Kids konnen gerne mitge-
bracht werden.)
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Donnerstag, 14.03.2024
9 - 12 Uhr

Veranstaltungsort:
IZ Innovationszentrum
Westring 303, 44629 Herne

Veranstalter*in:
Herne.Business

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung unter:
startercenter@herne.business
Tel. 02323 925113



INFO-TAG FUR
MULTIKULTURELLE FRAUEN

IRIENTIERUNG RICHTUNG ZUKUNFT

save the dete
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Veranstaltungsankiindigung fiir den Info-Tag fiir multikulturelle Frauen, Regionalagentur Mittleres Ruhrgebiet,

©Regionalagentur Mittleres Ruhrgebiet, Herne.Business

Info-Tag fiir multikulturelle Frauen

Flir Frauen mit internationaler Fami-

liengeschichte, die sich iiber berufli-

che Maglichkeiten informieren moch-

ten, bietet der Info-Tag ein vielfaltiges

Beratungsangebot:

. Qualifizierungs-und Weiterbildungs-
beratung

. berufliche Umorientierung

. Berufsorientierung, (Teilzeit-) Ausbil-
dung, Studium

- Anerkennung von Bildungsabschliissen

- Angebote zu Sprachkursen, kostenlose
Bewerbungsfotos und vieles mehr.

Institutionen wie die Agentur fiir Arbeit,
die Jobcenter, die Fachstellen der Kom-
munen, Kammern und verschiedenste
Bildungstrager informieren zu ihren um-
fassenden Leistungsangeboten. Sprach-
scouts stehen den Besucherinnen wah-
rend der Veranstaltung nach Verfiigbar-
keit zur Seite.

Donnerstag, 14.03.2024
10 - 15 Uhr

Veranstaltungsort:
Kulturzentrum Herne
Willi-Pohlmann-Platz 1
44623 Herne

Veranstalter*in:
Regionalagentur Mittleres
Ruhrgebiet

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung unter:
regionalagentur@herne.business
Tel. 02323 925123

oder

Tel. 02323 925124
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Ein Strand lddt zum Durchatmen und Entspannen ein. ©pixabay

Leicht anwendbare Entspannungsmethoden bei Stress

Die zunehmende Komplexitdit und
Schnelligkeit in unserem (Arbeits-)Alltag
hinterlassen Spuren: durch angespannte
Haltung verstdrken sich Nacken- und
Riickenschmerzen hdufig zu chronischen
Beschwerden. In diesem Seminar ler-
nen Sie Stress rechtzeitig zu erkennen
und krankmachenden Faktoren effek-
tiv vorzubeugen, unter anderem durch
Entspannungsmethoden wie Progressive
Muskelentspannung und Achtsamkeits-
und Riickeniibungen, die jederzeit an-
wendbar sind und Stressbelastungen
spiirbar reduzieren.

Bitte tragen Sie zum Kurs bequeme
Kleidung.

Eine Anmeldung ist erforderlich.
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Donnerstag, 14.03.2024
10.30 - 12 Uhr

Veranstaltungsort:
Beratungsstelle Schattenlicht
StraRburger Str. 39, 44623 Herne

Veranstalter*in:
Frauenberatungsstelle
Schattenlicht e. V.

Entgelt:
8 Euro

Anmeldung unter:
info@
beratungsstelle-schattenlicht.de



Frauen zeigen ihre selbstgendhten Kleidungsstiicke. ©freepik

Modenschau

Der internationale Nahkurs, der ehren-
amtlich bei uns tatig ist, stellt seine
produzierten Kleider und Taschen vor.
Vieles wird nachhaltig hergestellt, durch
Upcycling, vorhandene Stoffe werden
neu verwertet. Wir erhalten Ideen und
durch diesen Ressourcenschutz schonen
wir die Umwelt. Bei einer Modenschau
prasentiert der Nahkurs seine neuesten
Kreationen.

Fiir die Verpflegung rund um die Veran-
staltung ist gesorgt.

Donnerstag, 14.03.2024
15 - 17 Uhr

Veranstaltungsort:
AWO Begegnungsstatte
Breddestralde 14, 44623 Herne

Veranstalter*in:
AWO-Kreisverband / OV-Unser-Fritz

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung unter:

herne@awo-ruhr-mitte.de
Tel. 02323 95240
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Das Internet ist niitzlich, birgt aber auch Gefahren. ©canva

Medienkompetenz

Cybermobbing, Grooming, Sexting, Kin-
derpornographie, Darknet und Medien-
sucht! Betrifft uns das?

Das Internet ist fiir uns alle nicht mehr
wegzudenken, wir bewegen uns - genau
wie auch Kinder und Jugendliche - in
diesem virtuellen Raum. ,Es ist wich-
tig, Bescheid zu wissen, ob und wie
sich mein Kind im Netz bewegt”. Bei
Recherchen im Netz - iiber Smartpho-
nes und Tablets geht das ja mittlerweile
besonders schnell - kommen Kinder und
Jugendliche oft mit jugendgefahrden-
den Inhalten in Kontakt. Auch sexuelle
Ubergriffe (Cybergrooming, Verbreitung
von Pornographie und Kinderpornogra-
phie) in den sozialen Medien haben sich
deutlich erhoht. Damit wir fiir die Gefah-
ren, die im Internet lauern, sensibilisiert
werden konnen, bietet der Fachbereich
~Kriminalpravention und Opferschutz”
der Polizei einen Vortrag an.
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Donnerstag, 14.03.2024
16 - 17.30 Uhr

Veranstaltungsort:
Biiro fiir Gleichstellung und Vielfalt
Berliner Platz 5, 44623 Herne

Veranstalter*in:
Polizei Bochum

Referenten:
Joachim Wiegold
Frank Ostermann

Anmeldung bis 08.03.2024
unter:
gleichstellung-vielfalt@herne.de
Tel. 02323 16 2629



Das Bild zeigt die BahnhofstraRRe zu Zeiten des Nationalsozialismus. ©Stadtarchiv Herne

Herner Frauen-Geschichte(n) zur Zeit des Nationalsozialismus

Die Ausstellung im Herbst 2023 bis
Februar 2024 ,Was hab ich damit zu
tun ...” hat viele Aspekte gezeigt und
beschrieben wie es um die Erinne-
rung der Biirger*innen in Herne steht.
Die Erkenntnisse wollen wir in diesem
Erzdhlcafé noch einmal vorstellen und
diskutieren nach einem Rundgang durch
die Sammlung des Heimatmuseums
Unser Fritz, wo in der standigen Prdsen-
tation ebenfalls Frauengeschichten aus
dieser Zeit zu finden sind. Auch {iber
Thre Geschichten wiirden wir uns freuen,
bei einer Tasse Kaffee besprechen und in
unsere Sammlung der Herner Frauenge-
schichten aufnehmen. Bringen Sie gerne
auch Fotos mit.

Donnerstag, 14.03.2024
16 — 18 Uhr

Veranstaltungsort:
Heimatmuseum Unser Fritz
Unser-Fritz-StraRe 108
44653 Herne

Veranstalter*in:
Emschertal-Museum der Stadt Herne

Entgelt:
5 Euro

Anmeldung unter:

emschertal-museum@herne.de
Tel. 02323 16 2611
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Steinturm fiir die innere Ruhe. ©freepik

Zeit fiir mich - wie geht das?

90 Minuten, in denen es mal nur um

mich geht:
. Zeit, eine Atempause vom Alltag zu
haben

. Zeit, bewusst hinzugucken, was mir
gut tut

. Zeit, Kraft zu tanken

. Zeit, neue Ideen und Sichtweisen fiir
den Alltag zu entwickeln.

Wir freuen uns auf eine gemeinsame Zeit
mit Frauen jeden Alters, mit praktischen

Ubungen, Input und einer Uberraschung.

Wir freuen uns auf Zeit, die gut tut!
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Freitag, 15.03.2024
12 - 13.30 Uhr

Veranstaltungsort:
Biiro fiir Gleichstellung und Vielfalt
Berliner Platz 5, 44623 Herne

Veranstalter*in:
Frauenberatungsstelle
Schattenlicht e. V.

Referent*in:
Annelie Gogolla

Entgelt:
8 Euro

Anmeldung unter:
info@
beratungsstelle-schattenlicht.de



Trommeln und Percussion fiir Anfingerinnen
» «so.dieser Rhythmus, wo jede mit muss...”

Musikbegeistert? Talentiert oder vbllig
aus dem Takt? Jede passt!

Hier geht es darum, Freude am gemein-
samen Musizieren zu erleben. Und dies
ist beim Trommeln auch ohne Vorkennt-
nisse moglich.

Mit der richtigen Anschlagtechnik ent-
locken wir den Trommeln schone Klange
und Melodien. Der Rhythmus gelingt
sofort.

Wir trommeln auf Congas und setzen
auch Kleinpercussioninstrumente wie

z. B. Kalebassen ein.

Trommeln macht nicht nur Spal, es ist
auch gesund und entspannt!

Die Instrumente werden gestellt.

Freitag, 15.03.2024
17 - 20 Uhr

Veranstaltungsort:
Biiro fiir Gleichstellung und Vielfalt
Berliner Platz 5, 44623 Herne

Veranstalter*in:
Christiane Gruska
Trainerin fiir Lebensfreude

Entgelt:
30 Euro

Anmeldung unter:
christiane@glueck-L-ich.com
Tel. 0157 72172829
Tel. 02366 9372041

Trommeln bauen Stress ab. ©Christiane Gruska
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Madchen in Herne - selbst & sicher
Ein Madchenaktionstag fiir Madchen zwischen 6 und 14 Jahren

Ihr seid herzlich eingeladen, an einem
abwechslungsreichen Programm teilzu-
nehmen:

SafeSpaces - wo fiihlst du dich sicher
in Herne? Wo sind Ort, die dir kein gutes
Gefiihl geben? Lass uns driiber sprechen!
Hast du schon einmal einen Comic
gezeichnet? Heute hast du die Mdglich-
keit dazu!

WenDo - Hier lernst du Techniken, die
dich und dein Sicherheitsgefiihl starken!
Wohin mit all den schonen Kleinigkei-
ten... - gerne kannst du deine eigene
Heldin-Kiste gestalten!

Hast du Lust, mal andere Kleidung zu
tragen als sonst? Wir bringen eine Kla-
mottenkiste zum Ausprobieren mit und
konnen Fotos davon machen.

Zwischendurch haben wir bestimmt auch

noch Zeit, zu quatschen, zu tanzen und
Snacks und Getranke zu genielRen.
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Samstag, 16.03.2024
12 - 16 Uhr

Veranstaltungsort:
Jugendzentrum ,Die Wache”
Mont-Cenis-StraRRe 292
44628 Herne

Veranstalter*in:
Fachbereich Kinder-Jugend-Familie
Abteilung Jugendforderung

Anmeldung unter:
diewache@herne.de
Tel. 02323 61428

Ein Kartenausschnitt von Herne zeigt sichere und unsi-
chere Orte und Wege. ©Jugendzentrum ,Die Wache”



Wollbilder -

Malen mit ungesponnener Schafwolle

Zur Gestaltung der Bilder wird gekammte
aber ungesponnene Marchenwolle ver-
wendet. Die Wolle wird in Aquarelltech-
nik mehrfach diinn aufgelegt, so dass
eine dreidimensionale Wirkung entsteht.
Es stehen {iber 800 Kunstpostkarten
(von gegenstdndlich bis abstrakt) als
Inspiration zur Auswahl. Es kdnnen aber
auch eigene Motivvorlagen, die gemalt
wurden, mitgebracht werden. Fotos eig-
nen sich flir Anfanger*innen als Vorlage
nicht.

Die Wolle in etwa 220 verschiede-
nen Farbnuancen steht im Atelier zur
Verfiigung.

Einen Bilderrahmen (nicht rahmenlos)
gibt es zum Selbstkostenpreis oder er
kann mitgebracht werden. Eine GrofRe
von 40 x 50 cm ist geeignet, aber nicht
kleiner als DIN A 2.

Ein Bild wurde mit ungesponnener Schafwolle gestaltet.
©Eveline Haase

Samstag, 16.03.2024
13 - 19 Uhr

Veranstaltungsort:
Atelier Lebensgarne
Am Stockmannshof 7, 44649 Herne

Veranstalter*in:
Eveline E. Haase

Entgelt:
54 Euro (inkl. Material; exkl.
Bilderrahmen)

Anmeldung unter:
kontakt@lebensgarne.de
Tel. 02325 9308775
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Filmplakat zum Film ,Joyland”. ©Filmperlen

Film: ,Joyland”

Spielort ist Lahore, wo Haider mit sei-
ner Frau und der GroRfamilie auf engs-
tem Raum lebt.

Auf der Suche nach einem Job findet
er eine Stelle in einem Kabarett. Hier
fallt seine Aufmerksamkeit sofort auf
die transsexuelle Tanzerin Biba, fiir
die er schnell mehr als nur Faszination
empfindet. Als Haiders Frau schwanger
wird, entwickelt sich die Situation noch
komplizierter. Sexuelle Identitdt, Liebe,
die Erwartungen der Gesellschaft, das
eigene innere Empfinden und die Suche
nach dem Platz im Leben und der isla-
misch gepragten Ordnung in Pakistan
sind die Themen dieses vielfach positiv
bewerteten Dramas.
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Sonntag, 17.03.2024
12.30 Uhr

Montag, 18.03.2024
20.15 Uhr

Mittwoch, 20.03.2024
17.30 Uhr

Veranstaltungsort:
Filmwelt Herne
Berliner Platz 7 - 9, 44623 Herne

Veranstalter*innen:
vhs Herne und Filmwelt Herne

Entgelt:
6 Euro
(zuziigl. Onlinekaufgebiihren +

Uberléinge)



Lesung mit Bildprojektion: Die Frau am Fenster
Ein Leben an der Seite von Caspar David Friedrich

Dresden 1818. Caroline Bommer ist 24
Jahre alt, als sie den 20 Jahre dlteren
Caspar David Friedrich heiratet. Sie kennt
den Maler bereits seit ihrer Kindheit,
er war ein Freund der Familie, den sie
stets bewundert hat. ,Line”, wie Fried-
rich seine junge Frau zartlich nennt, ver-
andert das Leben des Junggesellen sehr,
was auch Auswirkungen auf seine Kunst
hat. Doch nach dem gliicklichen Beginn
ihrer Ehe, der fiir sie aufregenden Hoch-
zeitsreise mit Besuch der Kreidefelsen
auf Riigen und der Geburt ihrer Kinder,
durchlebt Caroline auch leidvolle Zeiten.

Davon erzdhlt die Autorin Dr. Birgit
Poppe aus Bochum in ihrem neuen Buch.

Sonntag, 17.03.2024
15 Uhr

Veranstaltungsort:
Schloss Striinkede
Karl-Brandt-Weg 5, 44629 Herne

Veranstalter*in:
Emschertal-Museum der Stadt Herne

Entgelt:
5 Euro

Anmeldung unter:

emschertal-museum@herne.de
Tel. 02323 16 2611

BIRGIT|POPPE

Die Frau
am Fenster

Ein Leben an der Seite
wvon
Caspar David Friedrich

= GMEINER

Buchcover des Buches ,Die Frau am Fenster”
von Birgit Poppe.
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Giraffen in der Steppe Afrikas. ©pixabay - Mariola Grobelska

Schnupperkurs:

Selbstempathie mit der Gewaltfreien Kommunikation
»Du darfst freundlich sein, ein groRes Herz haben und

trotzdem nein sagen.”

In diesem Schnupperkurs lernst Du die
Grundlagen der Gewaltfreien Kommu-
nikation (GfK) kennen. Dabei geht es
vor allem um die Wahrnehmung von
(unseren) Gefiihlen und Bediirfnissen.
Wenn wir wissen, was uns wichtig ist,
konnen wir nachhaltige Selbstfiirsorge
betreiben.

Als Essenz dieses Schnupperkurses weil3t
Du, wie Du authentisch und wertschat-
zend Nein sagen kannst.

Die Gewaltfreie Kommunikation wurde in
den 1960er Jahren von dem US-amerika-
nischen Psychologen Marshall B. Rosen-
berg entwickelt. Grundlegend ist hier
eine wertschatzende Haltung.

Weitere Informationen zur Gewalt-
freien Kommunikation und zu mir:

www.gfk-botschafterin.de
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Montag, 18.03.2024
9 - 12 Uhr

Veranstaltungsort:
Biiro fiir Gleichstellung und Vielfalt
Berliner Platz 5, 44623 Herne

Veranstalter*in:
Nadine Bitterwolf

Entgelt:
10 Euro

Anmeldung unter:
gfkbotschafterin@gmail.com



Digital Detox: Raus aus der APPhangigkeit
in Kooperation mit der Herner Gesundheitswoche

Die Nutzung von sozialen Medien gehort
zum heutigen Alltag. Instagram & Co
bereiten uns Freude und bieten sozi-
ale Unterstiitzung. Trotz dieser Vorteile
konnen sie auch negative Folgen fiir die
psychische Gesundheit haben. Positive
Erfahrungen konnen eine suchtartige
Bindung an soziale Medien begiinstigen.
Auch Schlafstérungen, Depressions-,
Angst- und Stresssymptome sind eine
mogliche Folge intensiver Mediennut-
zung. Im Rahmen des Vortrags werden
aufbauend auf dem neusten Forschungs-
stand negative Konsequenzen der Medi-
ennutzung fiir die psychische Gesund-
heit und mediensuchtbegiinstigende
Faktoren vorgestellt. Anschlielend wird
darauf eingegangen, wie ein kompeten-
ter Umgang mit sozialen Medien gelin-
gen und die psychische Gesundheit
geschiitzt werden kann.

Montag, 18.03.2024
16.30 — 17.30 Uhr

Veranstaltungsort:
Biiro fiir Gleichstellung und Vielfalt
Berliner Platz 5, 44623 Herne

Veranstalter*in:
Biiro fiir Gleichstellung und Vielfalt

Referentin:
PD Dr. Julia Brailovskaia

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung unter:
gleichstellung-vielfalt@herne.de
Tel. 02323 16 2629

Portraitfoto PD Dr. Julia Brailovskaia.
©PD Dr. Julia Brailovskaia
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Qigong fiir Entspannung und Ausgleich. ©freepik

Qigong - Die 8 Brokate

Qigong ist eine Bewegungslehre der Tra-
ditionellen Chinesischen Medizin (TCM)
mit sanften, langsamen und flieRenden
Bewegungen.

Die beliebten Ubungen stehen fiir
Gesundheit, Entspannung und Ausgleich
von Korper und Geist.

Ein sehr bekannter und klassischer
Ubungsablauf sind die 8 Brokate.

Der wertvolle Seidenstoff ,Brokat” steht
hjer als Sinnbild fir die Kostbarkeit der
Ubungen.

Die Abfolgen sind leicht erlernbar und
fiir alle Altersklassen geeignet, sie fin-
den grolRenteils im Stehen statt.

Bitte mitbringen:

. bequeme Kleidung

. rutschfeste Socken

. und ein grofRes Handtuch
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Dienstag, 19.03.2024
9 - 11 Uhr

Veranstaltungsort:
Biiro fiir Gleichstellung und Vielfalt
Berliner Platz 5, 44623 Herne

Veranstalter*in:
Gabriele Otterstein

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung unter:
gleichstellung-vielfalt@herne.de
Tel. 02323 16 2629



Ein Linienbus der HCR. ©HCR

Frauen im Fahrdienst bei der HCR

Wir mochten interessierten Frauen den
Beruf der Busfahrerin zeigen und einen
Einblick in den Alltag bieten. Dazu gibt
es eine Unternehmensfiihrung, Erfah-
rungsberichte von Busfahrerinnen unse-
res Unternehmens sowie die Mdoglich-
keit sich einmal selbst ans Lenkrad zu
setzen.

Dienstag, 19.03.2024

10 - 13 Uhr
Veranstaltungsort:
HCR

An der Linde 41, 44627 Herne

Veranstalter*in:
StralRenbahn Herne -
Castrop-Rauxel GmbH

Referent*in:
Marina Brinkhoff
Dirk Rogalla

Anmeldung unter:

Marina.Brinkhoff@hcr-herne.de
Tel. 02323 389335
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Interkulturelles Friihstiick fiir Frauen

Wir laden alle Frauen herzlich zu einem
gemeinsamen Friihstiick ein, bei dem
wir uns auch miteinander austauschen
konnen.

Unsere Veranstaltung bietet nicht nur
die Gelegenheit, kostliche Speisen zu
geniel3en, sondern auch eine einladende
Atmosphdre, in der Frauen unterschied-
licher Herkiinfte zusammenkommen und
sich kennenlernen konnen. Wir glau-
ben an die Kraft des interkulturellen
Austauschs, um Verstandnis zu fordern
und eine unterstiitzende Gemeinschaft
aufzubauen.

Neben einem leckeren Friihstiick erwar-
tet euch ein vielfiltiges Programm, das
interessante Gesprache, kulturelle Vor-
stellungen und gemeinsame Aktivitdten
umfasst.

Wir freuen uns darauf!
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Dienstag, 19.03.2024
10.30 - 12.30 Uhr

Veranstaltungsort:
Hauptstr. 221, 44649 Herne

Veranstalter*in:
PlanB Ruhr e. V.

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung unter:
b.guezel-aksevi@planb-ruhr.de
Tel. 0172 9016811

Eine Aktivitat wie z. B. Malen starkt die
Gemeinschaft. ©PlanB Ruhr e. V.



Frauen tanzen einfache Schritte. ©canva

Tanznachmittag -

tanzend eine kleine Auszeit vom Alltag erleben

Wir tanzen einfache Schritte und Gebar-
den im Kreis, zu Musik aus aller Welt und
zu klassischer Musik. Mal frohlich und
ausgelassen, mal ruhig und besinnlich.

Eingeladen sind alle, die Freude haben
an Musik und Bewegung in Gemein-
schaft. Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich. Bringen Sie bequeme Kleidung
mit.

Dienstag, 19.03.2024
15.30 - 17 Uhr

Veranstaltungsort:
AWO Begegnungsstatte
Breddestralde 14, 44623 Herne

Veranstalter*in:
AWO Unterbezirk Ruhr-Mitte

Referent*in:

Angela Klein

Tanz-Sozialtherapeutin und
Referentin fiir meditativen Kreistanz

Anmeldung unter:

herne@awo-ruhr-mitte.de
Tel. 02323 952410
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Das Key Visiual der Anoymen Spuren-
sicherung. ©Stadtmarketing Herne

Anonyme Spurensicherung (ASS)

Sexuelle Gewalt
und jetzt?

- Informationen als Chance, um ins Handeln zu kommen -

»Was mach ich nur, wenn ich mitbe-
komme, dass meine Freundin oder Nach-
barin zuhause geschlagen wird?! Kann
ich {berhaupt helfen?” Haben Sie das
auch schon mal gedacht?

Das Thema hdusliche Gewalt ist in der
Gesellschaft immer noch ein Tabu!
Die Dunkelziffer ist hoch! Als Biiro fiir
Gleichstellung und Vielfalt wollen wir
iber die Anonyme Spurensicherung
(ASS) informieren und Ihnen damit
einen Weg aufzeigen, den Sie Betroffe-
nen von hduslicher Gewalt vorschlagen
konnen. Die Entscheidung, eine Anzeige
bei der Polizei zu stellen, kann dann zu
einem spateren Zeitpunkt getroffen wer-
den. Zusammen mit der Traumapadago-
gin Regina Osladil mochten wir iiber die
ASS informieren, um von der Ohnmacht
ins Handeln zu kommen.
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Dienstag, 19.03.2024
16 - 18 Uhr

Veranstaltungsort:
Biiro fiir Gleichstellung und Vielfalt
Berliner Platz 5, 44623 Herne

Veranstalter*in:
Biiro fiir Gleichstellung und Vielfalt

Referent*innen:
Cordelia Neige
Melanie Kampa
Regina Osladil

Eine Anmeldung ist nicht
erforderlich!



Sanfte Yogastunde zum Thema Weiblichkeit

Das Angebot richtet sich an Madchen
und Frauen: Du bist herzlich eingeladen
an einer sanften Yogastunde zum Thema
Weiblichkeit teilzunehmen. Dabei sind
keine Vorerfahrungen oder ein sportli-
cher Korper notwendig. Du wirst durch
einen aktiven Flow geleitet und kannst
in Kontakt zu deinem Kérper kommen.
Die Stunde wird anfdngerfreundlich,
aber dennoch aktiv sein, wobei du die
Intensitat selbst bestimmen kannst. Die
Einheit wird mit einer ruhigen Sequenz
abgeschlossen, in der du nochmal nach-
spiiren kannst, was dein Korper geleis-
tet hat. Bitte teile bei der Anmeldung
mit, falls du korperliche Einschrankun-
gen hast, die bei der Stundenplanung
beriicksichtigt werden sollen. Zudem
solltest du in bequemer Kleidung kom-
men und dir eine Matte sowie einen
warmen Pulli fiir die Endentspannung
mitbringen.

Dienstag, 19.03.2024
18 - 19.15 Uhr

Veranstaltungsort:
Kinderwelt Herne-Mitte
EschstralRe 15, 44629 Herne
Treffpunkt: 17.45 Uhr vor der
Eingangstiir

Veranstalter*in:
PlanB Ruhr e. V.

Referent*in:
Lena Gonopolski

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung unter:
L.gonopolski@planb-ruhr.de

.

Dies kann eine entspannte Yogahaltung sein.
©PlanB Ruhre. V.
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Ein bunt gedeckter Friithstiickstisch. ©freepik

Interkulturelles Friihstiick

Vielfaltig und bunt wie wir sind, moch-
ten wir zu einem interkulturellen Friih-
stiick einladen. Hier haben Frauen mit
oder ohne Migrationshintergrund die
Mdglichkeit, Kontakt zu kniipfen, ins
Gesprach zu kommen und in geselliger
Runde ihre deutschen Sprachkenntnisse
aufzufrischen. AuRerdem werden wir das
Projekt ,Filou - Familien informieren,
lotsen, unterstiitzen” vorstellen.

Qﬁ“en '””o%

:f °
o

: Filou: Aktif
" S Aktiv fiar Farnilien
"‘.5 ‘;E’ und hre Kinder PIUS

o, )

“@3un
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Mittwoch, 20.03.2024
9 - 11 Uhr

Veranstaltungsort:
Gemeinniitzige Beschaftigungsge-
sellschaft Herne mbH

Standort Westring 303, Gebaude C
44629 Herne

Veranstalter*in:
Projekt Filou - Familien informie-
ren, lotsen, unterstiitzen

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung unter:
aktif-plus@gbh.herne.de
Tel. 02323 16 9167



Ein appetitlich gedeckter Friihstiickstisch. ©freepik

Friihstiick mit anschlieRender
Vorstellung des Frauenhauses

Das Herner Frauenhaus hat ein neues
Domizil bezogen und wir sind alle
gespannt, wie sich die Situation entwi-
ckelt hat.

Nach einem gemeinsamen Friihstiick
werden wir von Olga Kornev, Mitar-
beiterin im Frauenhaus, aus ihrem
Arbeitsalltag erfahren, welche Heraus-
forderungen oder auch schone Erleb-
nisse vorkommen.

Fragen und Diskussionen sind erwiinscht,
wir freuen uns auf eine interessante
Veranstaltung.

Mittwoch, 20.03.2024
10 - 12.30 Uhr

Veranstaltungsort:
AWO Begegnungsstatte
Breddestral3e 14
44623 Herne

Veranstalter*in:
AWO Kreisverband Herne

Entgelt:
3,50 Euro

Anmeldung unter:

herne@awo-ruhr-mitte.de
Tel. 02323 95240
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Die Klopftechnik hilft, Verspannungen zu losen. ©freepik, 5mressourses
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Ein Strand lddt zum Durchatmen und Entspannen ein. ©pixabay

Sorgen einfach wegklopfen - geht das?

Aktuelle neurologische Forschungen zei-
gen, wie die Stimulierung bestimmter
Akupunkturpunkte Veranderungen der
Hirnaktivitaten auslost: Durch Klop-
fen mit den Fingern auf bestimmte Kor-
perstellen, etwa auf die Hand, werden
Blockaden gelost. So kdnnen Sie aktiv
Angste und Stress verringern.

Erlernen Sie eine Klopftechnik, die Sie
spater jederzeit und {berall unkompli-
ziert nutzen kdnnen.

Mittwoch, 20.03.2024
12 - 13.30 Uhr

Veranstaltungsort:
Biiro fiir Gleichstellung und Vielfalt
Berliner Platz 5, 44623 Herne

Veranstalter*in:
Frauenberatungsstelle
Schattenlicht e. V.

Entgelt:
8 Euro

Referent*in:
Annelie Gogolla

Anmeldung unter:

info@
beratungsstelle-schattenlicht.de
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Verschiedene Ukulelen, die SpaR machen. ©Anja Bohle

Schnupperkurs Ukulele
Hawaii-Urlaub in Herne

Ukulele spielen macht einfach Spal!

Die Ukulele ist klein, leicht, transpor-
tabel, preisgiinstig, mit nur vier Saiten
einfach zu erlernen.

Mit einfachen Begleitakkorden spielen
und singen wir unsere ersten Songs.
Dieser Kurs richtet sich an Einsteigerin-
nen ohne Vorkenntnisse.

Auf Anfrage steht eine kleine Anzahl von
Leihinstrumenten zur Verfiigung.
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Mittwoch, 20.03.2024
17 - 19.30 Uhr

Veranstaltungsort:

Biiro fiir Gleichstellung und Vielfalt
Berliner Platz 5

44623 Herne

Veranstalter*in:
Christine Budkammer

Entgelt:
30 Euro

Anmeldung unter:
ukulele-im-revier@web.de
Tel. 0177 1573159



Eine Frau setzt Grenzen. ©freepik

Stopp! Nein! Grenzen setzen
- Selbstbehauptung fiir Frauen

Frauen spiiren genau, wann ihre Grenzen
tiberschritten werden, lange bevor es zu
einem korperlichen Angriff kommt.
Lernen Sie in unserem Workshop, welche
Handlungsmdglichkeitenesineinerunan-
genehmen oder bedrohlichen Situation
gibt. Gemeinsam mit anderen Frauen
starken Sie Ihre Entschlossenheit und
das Selbstvertrauen, Ihre Grenzen ganz
klar aufzuzeigen!

Themen sind u.a.:

. Wie kdnnen wir verhindern, Opfer eines
(sexuellen) Ubergriffes zu werden?

. Hinweise zum Tater- und Opferverhalten

. Weg einer Anzeige bei der Polizei

- Spurensicherung

. Hilfsangebote fiir Opfer

. Zivilcourage

. KO-Tropfen

Donnerstag, 21.03.2024
9 - 12 Uhr

Veranstaltungsort:
Biiro fiir Gleichstellung und Vielfalt
Berliner Platz 5, 44623 Herne

Veranstalter*in:
Kriminalpravention / Opferschutz
der Polizei Bochum

Referent*in:
Conny Heppner
Kriminalhauptkommissarin

Anmeldung bis 15.03.2024:

gleichstellung-vielfalt@herne.de
Tel. 02323 16 2629
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Spielespass unter Frauen. ©freepik

Spieleabend fiir Frauen

Wir laden herzlich ein zu einer gemiitli-
chen Spielrunde.

Das Spielangebot liegt bei Kniffel,

Mensch drgere Dich nicht und anderen
Gesellschaftsspielen fiir jede Frau ...

®) Lebenshilfe

Herne / Wanne-Eickel e.\.

14

Donnerstag, 21.03.2024
16.30 - 18.30 Uhr

Veranstaltungsort:
Tagesstruktur der Lebenshilfe
Herne / Wanne-Eickel e. V.
Neustr. 27, 44623 Herne

Veranstalter*in:
Lebenshilfe Herne /
Wanne-Eickel e. V.

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung unter:
katrin.petrikowski@
lebenshilfe-herne.de
Tel. 0163 1305227
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Ein lachender Smiley verbereitet gute Laune. ©Christiane Gruska

Jede ist ihres Gliickes Schmiedin!?

Ist das so? Und wenn ja, gibt es fiir
diese Schmiedekunst eine Gebrauchs-
anleitung?

Erfahren Sie, welche Macht Sie iiber Ihre
Laune, Ihr Wohlbefinden und die Qua-
litat Ihrer Beziehungen wirklich haben.
In diesem Workshop werden wichtige
Erkenntnisse aus der Gehirn-, Verhal-
tens- und Gliicksforschung leicht ver-
standlich auf den Punkt gebracht und
sind sofort umsetzbar.

Unser Gehirn bildet standig neue Ver-
kniipfungen. Gut, wenn es das so tut,
wie wir es wollen!

Donnerstag, 21.03.2024
17 - 20 Uhr

Veranstaltungsort:
Biiro fiir Gleichstellung und Vielfalt
Berliner Platz 5, 44623 Herne

Veranstalter*in:
Christiane Gruska

Entgelt:
37 Euro

Anmeldung unter:
christiane@glueck-l-ich.com
Tel. 02366 9372041

oder

0157 72172829
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Mental Load:

Wie wir Haushalts-, Alltags- und Familienorganisation fairteilen
in Kooperation mit der Herner Gesundheitswoche

Sie liegen abends wach und griibeln
iber nie enden wollende To-do-Listen?
Thnen wachst der Alltag iiber den Kopf
und Sie finden keine Pause, um endlich
mal auszuruhen? Sie sind im beruflichen
Kontext fiir Kolleg*innen die gute Seele
und auch sonst immer fiir alle da? Sie
streiten als Paar iiber die Arbeitsauftei-
lung und Uber unterschiedlich gesetzte
Prioritdten, was berufliche und private
Arbeit betrifft?

Dann sitzen Sie vermutlich in der Men-
tal-Load-Falle! In einem spannenden
und unterhaltsamen Vortrag erklart
Laura Frohlich das Konzept Mental Load
und die Folgen fiir Betroffene. Im pri-
vaten wie oOffentlichen Bereich stellt
sie Losungen vor und zeigt, wie Care-
Arbeit endlich fair-teilt und ausreichend
geschatzt wird.
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Donnerstag, 21.03.2024
19 - 20.30 Uhr

Veranstaltungsort:
online, Zoom

Veranstalter*in:
Biiro fiir Gleichstellung und Vielfalt

Referent*in:
Laura Frohlich

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung unter:
gleichstellung-vielfalt@herne.de
Tel. 02323 16 2629

Portraitfoto von Laura Fréhlich. ©Laura Frohlich



Die Zahnfee freut sich auf die Kinder.
©Zahngesundheit Herne

MAMA, ich mdchte so gerne
zur Zahnarztin!

Der zahnérztliche Dienst offnet seine
Tiren und heildt Sie und ihr Kind herz-
lich Willkommen.

Kindgerecht, spielerisch und mit dem
Ziel die Angst und Scheu vor dem
Zahnarzt / der Zahndrztin zu verlie-
ren, sogar sich auf den ndchsten Pra-
xis-Besuch zu freuen, widmet sich das
zahndrztliche Team Herne Mitte gemein-
sam mit den Besuchenden dem Thema
Zahngesundheit.

Freitag, 22.03.2024
10 - 11.30 Uhr

Veranstaltungsort:
FreiligrathstralRe 12, Zi. 221
44623 Herne

Veranstalter*in:
Zahnarztlicher Dienst
der Stadt Herne, Team Herne-Mitte

Referent*in:
Birsel Habrichi-Pulat, Grazyna
Riicker, Michaela Samulowski

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung unter:
grazyna.ruecker@herne.de
Tel. 02323 16 2866

Wir bieten ferner an, personliche Fragen
und Anliegen zu den Zdhnen Ihrer Kin-
der in einem vertraulichen Gesprach zu
behandeln.

Ein Tag voller SpaR und Uberraschungen
wartet auf Sie und Ihr Kind!

Herzlich Zahn-Willkommen.
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Wirbelsaulengymnastik und Beckenbodentraining

Gewinnen Sie SpaR an Sport und Bewe-
gung (zuriick)! Die Trainingseinheit soll
Lust auf mehr machen:

Unser Ziel ist es, dem Bewegungsmangel
entgegen zu wirken und gesundheits-
gerechtes Bewegungsverhalten zu ver-
mitteln.

Unter fachkundiger Anleitung stédrken
Sie den Muskelaufbau, den Beckenbo-
den und die Koordination. Sie {iben dazu
Bewegungsmuster ein, damit diese auch
Einzug in Ihren personlichen Alltag hal-
ten. Dabei schulen Sie nicht nur Ihre
Korperwahrnehmung, sondern auch Ihre
Entspannungsfahigkeiten.

Machen Sie mit und melden sich an -
Jede ist willkommen!
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Freitag, 22.03.2024
15 - 16.30 Uhr

Veranstaltungsort:
Haus am Griinen Ring
Wilhelmstr. 37, 44649 Herne

Veranstalter*in:
vhs Herne

Referent*in:
Gabriele Otterstein

Entgelt:
entgeltfrei

Anmeldung unter:
vhs@herne.de
Tel. 02323 16 1643

Portraitfoto Gabriele Otterstein. ©Gabriele Otterstein



Portraitfoto Alexa Hennig von Lange.
©Alexa Hennig von Lange

Freitag, 22.03.2024
19 Uhr

Veranstaltungsort:
vhs Herne, Raum 64
Willi-Pohlmann-Platz 1
44623 Herne

Veranstalter*in:
Biiro fiir Gleichstellung und Vielfalt

Referent*in:
Alexa Hennig von Lange

Entgelt:
10 Euro

Kartenverkauf:
Stadtmarketing Herne
Kirchhofstr. 5

44623 Herne

»Die karierten Madchen” / ,Zwischen den Sommern“
Lesung von Alexa Hennig von Lange

Nach ihrem groRen Erfolg ,Die karier-
ten Madchen” erzahlt Alexa Hennig von
Lange in ,Zwischen den Sommern” Kla-
ras Geschichte weiter. Als junge Leite-
rin eines Frauenbildungsheims gerat sie
mit ihrem Traum von Freiheit und Eman-
zipation fiir ihre Schiilerinnen in einen
immer grofReren inneren Konflikt.

Wie soll ihr der Spagat zwischen ihren
Idealen und ihrer Pflicht in einer na-
tionalsozialistischen Bildungsanstalt ge-
lingen?

Klara und ihr Mann versuchen, auf ihrem
Weg zu bleiben - doch, als Gustav an
die Front muss, erkennen sie, wie sehr
sie sich bereits ins System verstrickt
haben. Ein spannendes Lebensschicksal
und ein wichtiges Zeitdokument: Denn
Klaras Geschichte beruht auf 130 Ton-
kassetten, die Alexa Hennig von Langes
GroRmutter mit ihren Lebenserinnerun-
gen besprochen und zuriickgelassen hat.
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Diese ARTbags werden aus Bannern gendht. ©Emschertal-Museum

ARTbags

Auf wetterfesten, leuchtenden Bannern
werden die Herner Frauenwoche und viele
Kulturveranstaltungen angekiindigt!
Hier werden die Werbeplanen zu neuem
Leben erweckt!

Das Emschertal-Museum der Stadt Herne
hat, unterstiitzt durch die gfi Gesell-
schaft zur Forderung der Integrations-
arbeit, 2016 ein Upcycling-Projekt initi-
iert, das sich groRer Beliebtheit erfreut.
Nach einem Blick in den Striinkeder
Schlosskeller mit spannenden Exponaten
zum Thema Stoffverarbeitung, trauen
sich die Teilnehmenden selbst an die
Nahmaschinen und lassen aus den Ban-
nern einzigartige ARTbags entstehen:
Recycling-Unikate wie Shopper, Porte-
monnaies, Kulturbeutel ... der Kreativi-
tat sind keine Grenzen gesetzt!

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Material und Nahmaschinen sind vor-
handen.
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Samstag, 23.03.2024
10.30 - 13.30 Uhr

Veranstaltungsort:
Schloss Striinkede
Karl-Brandt-Weg 5
44629 Herne

Veranstalter*in:
Emschertal-Museum der Stadt Herne

Referent*in:
Chiara Cremon

Entgelt:
20 Euro, ermaRigt 15 Euro

Anmeldung unter:
emschertal-museum@herne.de
Tel. 02323 16 2611



Malen entspannt und es entstehen schone Bilder. ©canva

Malen fiir die Entspannung

Ausmalen ist doch etwas fiir Kinder ...

Das ist die erste Reaktion, die ich
bekomme, wenn ich von den entspan-
nenden und heilenden Momenten wah-
rend des (Aus-)Malens erzdhle. Darum
geht es in diesem Schnupperworkshop:
um das Runterkommen,

Erholen und Loslassen vom Alltag.

In der geschiitzten Kleingruppe kannst
du ausprobieren, was passiert, wenn
du losldsst und einfach malst.

Dazu musst du keine Vorkenntnisse
haben, sondern einfach nur Lust auf
etwas Neues.

Samstag, 23.03.2024
16 — 18 Uhr

Veranstaltungsort:
Werkstatt ARTig
KaiserstraRe 101
44629 Herne

Veranstalter*in:
Werkstatt ARTig

Referent*in:
Sigrid Wille

Entgelt:
5 Euro

Anmeldung unter:
werkstattartig@gmx.de
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Erledigen Sie lhre Finanz-
geschifte jederzeit und
uberall.

Mit Online-Banking und den
Apps der Sparkasse.

www.herner-sparkasse.de

Weil‘'s um mehr als Geld geht.

Herner Sparkasse



Vofizen




Folgen Sie uns auf facebook:




