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Es muss ja nichts Spektakuldres sein — um nachhaltig(er) zu leben reichen auch ,Kleinigkeiten’,
die aber alles andere als Petitessen sind und GroBBes bewirken kdnnen. Manches ist recht banal,
wie z.B. kirzere Strecken zu Fuss zu gehen, anstatt mit dem Auto zu fahren, Leitungswasser
zu trinken, statt Wasser in Plastikflaschen zu kaufen usw. Andere Dinge sind vielleicht etwas
ungewohnter, aber nicht weniger effektiv und genauso einfach.

Im Magazin findest du ein paar Ideen, die vielleicht Lust auf mehr machen!



EDITORIAL

AUSGABE EINS /72023

LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER,
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Neues Jahr, neues Gluck! So kédnnten wir beginnen - in der Hoffnung, dass
endlich ,Gluck” da ist, fur uns alle.

Nach langer Zeit einer Pandemie, die immer noch kein wirkliches Ende
findet, werden wir immer wieder von neuen Herausforderungen Uberrollt.
Der Angriffskrieg gegen die Ukraine, die Energiekrise, Preise, die enorm
steigen, Menschen, die immer verzweifelter werden...

Und doch bleiben wir positiv und zuversichtlich - frotz allem -, denn das
»e" in efa ist nicht zufdllig: Evangelisch. Und das kleine ,e” macht uns stark,
denn wir glauben, dass es Jemanden gibt, der fir uns da ist und sorgt.
Immer und bedingungslos. Die Kraft dieser Sicherheit, die oft - zugegeben
- stark wackelt und sich doch unfassbar sicher anfuhlt, ldsst mich trotz aller
Schwierigkeiten, Hirden, Probleme, Herausforderungen weitermachen und
immer neue Kraft schopfen.

Und das ist unter anderem der Grund, weshalb wir immer wieder Neues
ausprobieren und Neues planen. Fir Euch, damit Thr eine schéne Zeit hier
mit uns habt, damit |hr Raum und Zeit fur Euch und Eure Familie(n) findet.
Damit Ihr Kraft und Zuversicht erlebt - egal, woran Ihr glaubt!

Wir sind und bleiben fur Euch da.

In diesem Sinne winschen wir Euch ein schénes, helles, freudiges, positives
neues Jahr. Mit uns!

Eure Livia Daveri
Leiterin und Geschaftsfuhrerin der efa



Anzeige

Weil's um @
mehr als
Geld geht.

Seit unserer Griindung pragt ein Prinzip unser
Handeln: Wir machen uns stark fiir das, was
wirklich zahlt. Fir eine Gesellschaft mit Chancen
fir alle. Fiir eine ressourcenschonende Zukunft.
Fiir die Regionen, in denen wir zu Hause sind.
Mehr auf sskduesseldorf.de/mehralsgeld

Stadtsparkasse
Diisseldorf




Wie geht
das?

Die kleine

Gebrauchsanleitung

efa-duesseldorf.de

@ 0 @efa.duesseldorf

Zentrum fiir Familien
Hohenzollernstr. 24 | 40211 DUsseldorf
Fon: 0211-6002820

efa-STADTTEILTREFF Oberbilk
BorsigstraBe 12 | 40227 Dusseldorf
Fon: 0211-6008363

efa-STADTTEILTREFF Derendorf
Rather Str. 19 | 40476 DuUsseldorf
Fon 0211-443914

Wo finde ich die Kurse?

Auch ohne Programmheft kénnen Sie ganz einfach
die efa-Kurse finden. Auf www.efa-duesseldorf.de
finden Sie das Programm und alle Kurse.

lhren Kurs finden Sie entweder Uber das Suchfeld,
indem Sie dort ein Stichwort, bzw die Kursnummer
eingeben - oder mit einem Klick auf die angezeigten
Themenbereiche unter der Rubrik ,Programm®.

Wie melde ich mich an?

Anmelden kénnen Sie sich online oder nach wie vor
personlich oder telefonisch.

Tel.: 0211-600 282 0 oder

E-Mail: info@efa-duesseldorf.de

Wer hilft mir weiter?

Wenn Sie Beratung zur Kurswahl oder Hilfe bei der
Anmeldung bendtigen, rufen Sie uns an oder schrei-
ben Sie uns eine E-Mail an info@efa-duesseldorf.de
oder mit einem Klick auf die angezeigten Themen-
bereiche unter der Rubrik ,Programm®”.

Wir brauchen wahrlich nicht viele Kleidungsstlcke, sondern gute Basics, die immer

gut miteinander kombiniert werden kénnen. Vielleicht schaust Du in Deinem Schrank

nach, was Du wirklich gerne tragst und was nicht. Was Du nicht trégst, kannst Du ver-
kaufen, verschenken oder spenden. Oder vielleicht machst Du daraus ein Mini-Event wie eine
Klamottentauschparty mit Freund*innen und/oder Nachbarn. Fest steht: Dadurch erleichterst
Du Deinen Schrank und Dich selbst und dltere oder nicht gerne getragene Kleidungsstiicke
kénnen so wiederverwendet werden - und dabei werden Ressourcen geschont.



HIGHLIGHTS

JANUAR:

Treffen zur Geburtsverarbeitung,
ab 26.01.2023, 231-1070

231-1070 Erzahl doch mal von fruher!
ab 17.01.2023, 231-7300

An die Nadel, fertig, los!
ab 11.01.2023, 231-7500

Schachclub, ab 10.01.2023, 231-7600
Geistig fit, ab 31.01.2023, 231-8200

Vegane Erndhrung in der Schwanger-
schaft, Mo 30.01.2023, 231-5001

Schnelle tirkische Kiiche,
S0 29.01.2023, 231-5314

Offenes Elterncafé mit Hebamme und
Familienberaterin immer donnerstags
ab 10.00 h, 231- 1117

Kletterfrésche, ab 09.01.23, 231-2179

Musikzwerge und Tanzmduse,
ab 14.01.23, 231-2225

Kreativer Kunsttreff,
ab 9.01.2023, 231-2506

Malmax und Matschmarie
ab 09.01.23, 231-0280

Spielend gemeinsam wachsen
ab 10.01.23, 231-0241

Kreative Bucherwiirmchen fiir Eltern
und Kinder ab 2 Jahren,
ab 12.01.23, 231-0237

Babymassage, ab 09.01.2023, 231-D125

Kreativer Kindertanz,
ab 10.01.2023, 231-D260

Bauch-Beine-Po - ,Klein aber fein”,
ab 10.01.2023, 231-D620

Das Frihstiuckscafé in Derendorf,
ab 18.01.2023, 231-D405

Der Frihstlickstreff in Oberbilk,
ab 11.01.2023, 231-0200

< &

Elternstart,

Turn- und Musikzwerge,
verschiedene
Spielgruppen,

Elterngesprdche
»Wenn’s mal nicht
so rund lauft”...
und vieles mehr
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FEBRUAR:

Antipasti,

Sa.11.02.2023, 231-5304
Mit Musik die deutsche
Sprache entdecken,

ab 01.02.2023, 231-7700

Kostliche vegane tirkische Kiiche,
So 26.02.2023, 231-5317

Hausmittel fiir Babys und Kleinkinder,
ab 16.02.2022, 231-1160

Offenes Elterncafé mit Hebamme und
Familienberaterin
immer Donnerstags ab 10.00 Uhr, 231- 1117

Familienfahrt auf den Ponyhof
3.2.-5.2.23, 231-2800

Frihsttckstreff am Freitag
um 9.00 Uhr im caféquatsch 231-1900

Erste Hilfe bei Kindern und Sduglingen,
06.02.2023, 231-D600

Wie viel Medien fiir mein Kind,
14.02.2023, 231- D312
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HIGHLIGHTS

MARZ:

Letzte Hilfe Kurs, 10.03.2023, 231-8100

Familientour nach Kaiserswerth,
19.03.2023, 231-8607

Backen zu Ostern fur Eltern und Kinder,
Sa 25.03.2023, 231- 5503

Gaumenfreuden der Garklichen
Bangkoks, Mo 13.03.2023, 231-5324
%

Waldspielgruppe ab 01.03.23, 231-2700 N

Wildkréuterwanderung in QSSoge
verschiedenen Stadteilen an

Wochenenden AP RI L .

Gummistiefelbande im Wildpark
ab 04.03.2023, 231 -271

Update am Mittwoch- Resilienz
08.03.23, 231-0154

Elternstart NRW - Der Kurs
ab 01.03.23, 231-0O131

)

Pralinenzauber zu Ostern,
So 02.04.2023, 231-5501

Osterferien auf Norderney,
06.-10.4.2023, 231-2850

. .. .. .. Bastelwerkstatt zur Osterzeit,
Kreative Blicherwiirmchen fur Eltern 01.04.2023. 231-D200
und Kinder ab 2 Jahren O '

ab 02.03.23, 231-0238 caféquatsch auf der
HohenzollernstraBe mit vielen

Regeln aufstellen und umsetzen offenen Angeboten

14.03.2023, 231-D313

Geschenk-

idee!

\669'\6\9mppe
\&0

Alle Kurse sind unter
www.efa-duesseldorf.de zu finden.
Im Suchfeld das entsprechende
Stichwort oder Kurstitel eingeben!




in Diisseldort

Die efa ist in der ganzen
Landeshauptstadt aktiv.
Ihr findet uns in unseren
Stadtteiltreffs:

IN STADTMITTE
Zentrum fur Familien
Hohenzollernstr. 24
40211 DUsseldorf
Fon: 0211-6002820

IN OBERBILK
efa-STADTTEILTREFF Oberbilk
BorsigstraBe 12

40227 Dusseldorf

Fon: 0211-6008363

IN DERENDORF
efa-STADTTEILTREFF Derendorf
Rather Str. 19

40476 Dusseldorf

Fon 0211-443914

Barrierefrei und inklusiv!

Unsere Angebote laden alle Menschen und Familien ein, daher soll der Zugang
barrierefrei méglich sein.

Das gelingt uns aber noch nicht an jedem Ort und fur jeden Bedarf gleichermaBen-
Bitte sprechen Sie uns an, wenn Sie besondere Bedarfe haben. Wir liberlegen
gerne mit lhnen gemeinsam, ob und wie eine Teilnahme méglich ist.




EFA STANDORTE

j &

Immer in
Ihrer Ndhe!




In Kooperation mit Familienzentren, Gemeinden und an-
deren Einrichtungen und Institutionen trigt die efa die
Familienbildung in die Diisseldorfer Stadtteile. So kon-
nen Familien, Eltern, Kinder und andere Interessierte
Angebote vor Ort nutzen und neue Kontakte in der Nachbar-
schaft kniipfen. Wir freuen uns darauf, Sie in IThrem Stadtteil
zu begriifien und Ihnen vor Ort unsere Angebote vorzustellen!

BENRATH

Ev. Familienzentrum
NRW Benrath
Calvinstr. 1

BILK

Ev. Familienzentrum NRW
Kopernikusstr 7

Stadt. Familienzentfrum NRW
Weberstr. 15

In den groBen Banden
Hofladen Stdpark

DERENDORF
efa-Stadtteiltreff

Rather Str. 19

Ev. Familienzentrum NRW
Kreuzkirche
Collenbachstr. 10
zentrum plus

Kleverstr. 75

DUSSELTAL
Ev. Fomilienzentrum NRW
Grafenberger Allee 186

ELLER

Ev. Familienzentrum NRW
Am Hackenbruch 86

Stadt. Familienzentrum NRW
Richardstr. 8

Ev. Familienzentrum
Gather Weg 109-111
Blrgerhaus

Jagerstr. 31

Ev. Familienzentrum NRW
Am Schabernack 35

FLINGERN

Ev. Familienzentrum NRW
Daimlerstr. 12

Stadt. Fomilienzentrum NRW
Hoherweg 6

FRIEDRICHSTADT

Ev. Familienzentrum NRW
Farstenwall 186a

Ev. Familienzentrum
Pionierstr. 61

Stadt. Familienzentrum NRW
Weberstr.15

GARATH

Ev. Familienzentrum NRW
Garath-Hellerhof
Julius-Raschdorff-Str. 4a
Dresdener StralBe 61

Stadt. Familienzentrum NRW
Carl-Friedrich-Goerdeler
Str. 2

SOS Familienzentrum
Farbkleckse
Carl-Friedrich-Goerdeler Str.
19b

O
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SOS Familienzentrum
Schatzkiste,
Matthias-Erzberger-Str. 22
Stadt. Familienzentrum NRW
Stettiner Str. 32 und
Stralsunder Str. 28
Freizeitstatte
Fritz-Erler-StraBe 21

GERRESHEIM

Ev. Fomilienzentrum NRW
Vereinsstr. 10

Ev. Familienzentrum
Apostelplatz 1

Ev. Familienzentrum
Dreherstr. 210 ¢

Ev. Grundschule
BenderstraBe 78

Ev. Gemeinde

Heyestr. 95
Schul-Lehrschwimmbecken
Lohbachweg 18

EJF Familienzentrum NRW
Auenland

Heyestr. 152 (ehem.
Hochbunker)

GOLZHEIM

Ev. Fomilienzentrum NRW
Tersteegenstr. 84

Ev. Gemeinde,
Tersteegenplatz 1




m GRAFENBERG
Ev. Gemeinde,
Graf-Recke-Str. 211

HASSELS

Ev. Familienzentrum NRW
Hassels

Hasselsstr. 71

Stadt. Familienzentrum
Frohlenstr. 9

Stadt. Familienzentrum NRW
In der Donk 66
Ernst-Lange-Haus
Flrstenberger Str. 16

EJF Kindertagesstatte
Wunderwald

Am Wald 132

12

HEERDT

Schule

Heerdter Landstr. 186

Ev. Familienzentrum NRW
Gottfried-Hoétzel-Str. 4
EJF Familienzentrum
Weltenbummler
Malmedyerstr. 5

HOLTHAUSEN

Ev. Familienzentrum NRW
Holthausen

Kaldenberger Str. 31 und

Ev. Familienzentrum

Am Falder 137

(Oberlinplatz 2) und

Stadt. Familienzentrum NRW
Kaldenberger Str. 45

KAISERSWERTH
Ev. Gemeinde
I Fliednerstr. 6-8

LICHTENBROICH
Unterkunft
In der NieBdonk 53

-

EFA STANDORTE

G LOHAUSEN

Ev. Familienzentrum NRW
Niederrheinstr. 128

MORSENBROICH
Ev. Gemeinde
Eugen-Richter-Str. 10

OBERBILK

efa-Stadtteiltreff

Borsigstr. 12

Ev. Familienzentrum NRW
Flugelstr. 21

Stadt. Familienzentrum NRW
Schmiedestr. 55

Stadt. Kindertagesstdtte
Stahlwerkstr. 2
Lehrschwimmbecken
SonnenstraBe 10

Stadt. Jugendclub

Velberter Str. 24

Stadt. Familienzentrum NRW
Velberter Str. 26
Familiengrundschulzentrum
Sonnenstr. 10

OBERKASSEL

Ev. Familienzentrum NRW
Oberkassel
Wildenbruchstr. 39 und
Wettiner StralBe 6

PEMPELFORT
Ev. Familienzentrum
Duisburger Str.62

RATH

Ev. Familienzentrum NRW
Oberrather Str. 33 und
Waldspielplatz,

Aaper Wald

REISHOLZ
Ev. Familienzentrum
Steubenstr.17

@ STADTMITTE

Efa- Ev.
Familienbildungswerk
Hohenzollern Str. 24
zitty. familie stadt.
Haus fur Kinder,
Jugend und Familien
KlosterstraBe 96-98
K21

Standehausstr. 1

UNTERRATH

Ev. Familienzentrum NRW
Lichtenbroich-Unterrath
Ev. Familienzentrum
Ahornallee 7 und

Ev. Familienzentrum
Krahnenburgstr. 19 und
Ev. Familienzentrum
Diezelweg 30c
Gemeindehaus
Diezelweg 55

URDENBACH

Ev. Familienzentrum NRW
Urdenbach

Stdallee 98 und
HochstraBe 8

WERSTEN

Ev. Familienzentrum NRW
Dusseldorf-Sid

Ev. Familienzentrum
Wiesdorfer Str. 13 und

Ev. Familienzentrum
Leichlinger Str. 68

Ev. Familienzentrum
Opladener Str. 63

Stadt. Familienzentrum NRW
Reusrather Str. 3

Die Arche Kindertagesstdtte
Werstener Feld 69

Schauen Sie direkt,

was vor Ort alles stattfindet:

Hier gelangen Sie direkt zu den

Stadtteilen oder

zu den Familienzentren.
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UNTERWEGS IM
AUFTRAG DER
FAMILIEN

Ein Kurzinterview mit Sara Coppes, Koordinatorin
ehrenamtlichen Familienpat*innen im KiWi-Projekt



Sara Coppes koordiniert die Einsdtze der
Familienpat*innen im KiWi-Projekt. ,Kinder
Willkommen” ist ein Projekt der efa Diussel-
dorf, welches Familien mit Baby schnell, un-
mittelbar und unkompliziert  unterstiitzt.
Die Entlastung von Familien durch die/den
Familienpat*in ist die letzte Sdule in unserer
Vorstellungsrunde des KiWi-Projektes. In den
vorherigen Magazinen haben wir bereits unsere
Familienhebamme und unsere Familienberater-
in vorgestellt. Im Interview erzdahlt Frau Coppes,
was sich hinter dem Angebot verbirgt und wie
genau die Unterstiitzung durch eine*n Familien-
pat*in aussehen kann.

Mein Name ist Sara Coppes, ich bin Sozialpdd-
agogin und Erzieherin. Seit knapp vier Jahren
bin ich hier in der efa fur die Koordination der
Ehrenamtlichen innerhalb des Kiwi - Kinder
Willkommen-Projektes verantwortlich und erste
Ansprechpartnerin fur Familien, die sich Unter-
stitzung wiinschen. Unsere Familienpat*innen
sind Ehrenamtliche, die Familien mit einem
Baby im ersten Lebensjahr entlasten. Sie kom-
men ein- bis zweimal in der Woche fur zwei bis
drei Stunden fur einige Monate in die Familien,
gehen mit dem Baby spazieren, spielen mit dem
Geschwisterkind oder unterstiitzen im Alltag -
ganz, wie die Familie das braucht.

Warum wenden sich Familien an KiWi?

Die Familien, die sich an KiWi wenden, stehen
den ganz normalen alltdglichen Heraus-
forderungen gegendiber.

kind, Familien mit Zwillingen, aktuell haben wir
auch eine Drillingsfamilie.

Die Familien, die sich an uns wenden, winschen
sich eine*n Ansprechpartner*in, jemand der
zuhort, die sie bestarkt und ganz praktisch im
Alltag entlastet.

Was begeistert dich an dem Projekt, was macht
es so besonders?

Ich bin selber Mutter von drei Kindern und hatte
mir in der Anfangszeit ein Angebot wie KiWi
gewdlinscht. Mein Mann und ich haben in Darm-
stadt gewohnt und unsere Familien in Dussel-
dorf. Unsere erste Tochter hat wenig geschlafen
und ich war zeitweise am Ende meiner Krafte.
Genau in so einer Situation kdnnen die Familien-
paten unterstitzen, mit dem Baby spazieren
gehen oder in alltéglichen Situationen begleiten,
wie zum Beispiel beim Einkaufen oder dem
Arztbesuch.

Essind oftdieKleinigkeiten, die schon einen Unter-
schied machen kénnen. Kein Anliegen einer
Familie gleicht dem Anderen und es begeistert
mich bei KiWi, dass auch die Unterstitzung in-
dividuell und flexibel sein kann. Die Ehrenamt-
lichen und die Familien kénnen gemeinsam im
Gesprdach ausloten, was gebraucht wird und far
sie personlich wirklich eine Entlastung bringt.
Und auch wenn die Unterstitzung im ersten
Moment einfach erscheint, bedeutet sie den
Eltern eine Menge. Sie kdnnen zur Ruhe kom-
men und wissen gleichzeitig, dass sie nicht auf
sich alleine gestellt sind. Viele Ehrenamtliche

Neulich rief eine Mutter mit einem acht Monate alten Baby an. Der Mann arbeitet

Vollzeit und die Familie wohnt weiter weg. Die Mutter war tagsiiber viel alleine mit

ihrem Sohn, der tagsiiber sehr aktiv war und wenig schlief. Sie fiihlte sich erschopft

und alleine. Eine Patin konnte sie unterstiitzen und ging mit dem Sohn einmal in

der Woche mit dem Kinderwagen spazieren. So konnte die Mutter in der Zeit zur

Ruhe kommen.

Ich erlebe, dass es vielen Familien, die sich bei
Kiwi melden, an einem Netzwerk fehlt. Sei es
durch Freunde oder Familie, die in der neuen
Situation unterstitzen kénnen. Das berihmte
,Dorf’, das man braucht, um ein Kind grof3 zu
ziehen, gibt es oftmals nicht. Dabei sind die
Herausforderungen und Fragen in jeder Fa-
milie anders. Es melden sich Eltern mit einem
Schreibaby und Eltern, die seit Wochen wenig
Schlaf bekommen haben. Alleinerziehende
Eltern oder Familien mit einem Geschwister-

berichten mir, dass sie das Gefuhl haben, dass
die Eltern es sehr schétzen eine/n Gesprdéchs-
partner*in zu haben, dem, bzw. der man ganz
ehrlich berichten kann. Nach einiger Zeit schaffen
sie es dann leichter, neue Kontakte aufzubauen,
sich mit anderen Familien zu vernetzen und
auszutauschen. Auch die enge Zusammenarbeit
mit dem KiWi- Team erméglicht es ganzheitlich
und individuell auf die Fragen und Bedurfnisse
der Familien einzugehen. Das liegt uns als efa
am Herzen.

13
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Wie kann ich mir die Unterstiitzung durch eine*n
Familienpaten von Kiwi konkret vorstellen?

Bei einem Erstgesprdch lernt man die, bzw. den
Ehrenamtlichen erst einmal kennen. Das kann auf
dem nahegelegenen Spielplatz sein oder aber
auch gemdutlich im Wohnzimmer bei einer Tasse
Kaffee. Beide Seiten kénnen Fragen stellen und
die Eltern haben die Gelegenheit von der der-
zeitigen Situation zu erzdhlen.

Danach bespricht man miteinander, wie die Un-
terstlitzung aussehen kénnte und ob man zuein-
ander passt. Was genau die/der Ehrenamtliche
in der Zeit macht und wie sie/er die Eltern ent-
lastet, kann die Familie mit der/dem Ehrenamt-
lichen individuell gemeinsam ausmachen.

Wie komme ich an eine*n Familienpaten oder
wie kann ich selber Familien unterstiitzen?

Rufen Sie einfach an oder kommen Sie -
immer donnerstags um 10:00 Uhr - zum offenen
Kiwi-Café ins caféquatsch in die Hohenzollern-
straBe. Gerne kénnen wir ins Gesprdch kommen.
Ich freue mich auf Sie! ¢g®

Ich bin selber Mutter von drei Kindern
und hitte mir in der Anfangszeit ein An-

gebot wie KiWi gewiinscht.

Werde
KiWi-Pate:

Melden sie sich unter
0211 60028214 oder
patin-kiwi@
efa-duesseldorf.de

Vier Sdulen, die
Familien Halt geben:

Hebamme:

Tel. 0211 600 282 24
hebamme-kiwi@efa-duesseldorf.de
Familienberatung:

Tel. 0211 600 282 16
beratung-kiwi@efa-duesseldorf.de
Familienpat*innen & Lotsenfunktion:
Tel. 0211 600 282 14
patin-kiwi@efa-duesseldorf.de

Haben Sie Lust, sich ehrenamtlich fiir eine
bestimmte Zeit, die Sie mitbestimmen,

zu engagieren? Dann machen Sie mit, als
ehrenamtliche Familienpat:in!

Infos unter Tel. 0211 600 282 14 oder
patin-kiwi@efa-duesseldorf.de



PROGRAMM

FELDENKRAIS

- eine gute Méglichkeit, um mehr Leichtigkeit und Bewusstheit in die eigene Bewegungserfahrung zu

bringen, um zu mehr Sensibilitat fiir das eigene Selbstbild zu gelangen - fiir alle und in jeder

Lebenslage.

Seit dem letzten Sommer 2021 unterrichte ich nun
Feldenkrais bei der efa und es macht mir sehr viel
Freude. Da ich gerade dabei war, meine Ausbildung
zur Feldenkraislehrerin abzuschlieBen, ist dieses
erste Jahr bei der efa eng mit meiner eigenen in-
neren Entwicklung verknlpft. Ich habe das Gefihl,
mit meinen Kursteilnehmern in dieser ersten Zeit des
Unterrichtens auf eine gemeinsame und spannende
Reise gegangen zu sein, und bin allen dafir sehr
dankbar.

In der Feldenkraismethode geht es zunéchst um
den achtsamen Umgang mit den eigenen person-
lichen Grenzen und darum, einschrdnkende Ge-
wohnheiten wahrnehmen zu lernen. Dieser Proz-
ess erméglicht es, das eigene Bewegungspotential
zu wecken. Die Bewegungserfahrung, das was
Moshé Feldenkrais ,Bewusstheit durch Bewegung”
genannt hat, ist hier der Schliissel, um die eigenen
Handlungsméglichkeiten zu erweitern. Feldenkrais
ist also im besten Sinne Potentialarbeit.

Ich selbst habe durch meine Tatigkeit als Séngerin
und Gesangspddagogin die Feldenkraismethode fir
mich entdeckt. In einer Feldenkraisstunde leite ich die
Teilnehmenden an, eine spezifische Bewegung und
Variationen derselben Bewegung zu erkunden und
bewusst wahrzunehmen. Dies geschieht zundchst
ohne direktes Ziel. Dabei ist nicht die Bewegung als
solches wichtig, vielmehr wird die Aufmerksamkeit
dabei auf die Art und Weise gelenkt, wie diese aus-
gefuhrt wird. Damit ist Jede*r zugleich Ausfihrende™*r
und Beobachter*in. Es entsteht ein Erfahrungsraum
des Erforschens und der Neugier bei der Suche nach
mehr Leichtigkeit und Einfachheit in der Bewegung
und in der Achtsamkeit im Umgang mit sich selbst.

Feldenkrais ist fur alle und in jeder Lebenslage eine
gute Méglichkeit, um mehr Leichtigkeit und Bewusst-
heitindieeigene Bewegungzubringenundsozumehr
Sensibilitat fur das eigene Selbstbild zu gelangen.
Fragen des Alters und der Beweglichkeit spielen flr
den angeleiteten Prozess keine Rolle. Unser Nerven-
system ist grundsdtzlich darauf angelegt neue oder

vergessene Bewegungsbilder
zu integrieren und auf ganz
natlrliche Weise eine
Selbstorgani-
sation zu initiieren. Le-

bessere

rnen und Verdnderung

ist also zu jedem
Zeitpunkt im Leben
mdglich. Es ist immer

das Potential der Ver-
besserung da: hin zu
mehr Leichtigkeit in der
Bewegung und im alltagli-
chen Leben und der eigenen
Selbstwahrnehmung.

Was heil3t das nun konkret? Wir gehen beispielsweise
Fragen nach, zum Beispiel: wie stehe ich? Wie verteilt
sich mein Gewicht auf meinen Fi3en? Wie orientiere
ich mich im Raum? Wie finde ich eine ausgewogene
und koordinierte Bewegung? Gibt es Unterschiede
zwischenrechtsundlinks? Wie kannichesnochleichter
ausfthren? Nach jeder Stunde werden deutliche Ver-
dnderungen im eigenen Selbstbild und in der
eigenen Bewegungsqualitdt wahrgenommen. Dies
ist stets ein sehr individueller Prozess und gestaltet
sich fur jede*n im Rahmen einer Stunde sehr indiv-
iduell.

Ich mochte jede*n Einzelne*n darin untferstit-
zen, die eigenen Moglichkeiten zu erfahren und
zu erkunden und dabei die eigenen koérperlichen
Grenzen nicht zu Uberschreiten. So ist fur jede*n
ein Lernprozess moglich, in dem sich eine natlr-
liche Reorganisation wie von ganz alleine einstel-
len kann. Ich lade hiermit jede*n ein, auf diese, far
mich selbst so spannende und faszinierende Reise
zu mehr Leichtigkeit und Freiheit der Bewegung,
im Spiel mit den eigenen Méglichkeiten und dem
eigenen Bewegungspotentialzukommen. Ich glaube,
dass wirklich jeder Mensch von einer Stunde in
»Bewusstheit durch Bewegung” profitieren kann. ¢g®

Text: Johanne Mommsen

Foto: Inga Paas Photography
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Opa werden fiir Beginner

Das ist der Titel eines im vergangenen Mai er-
schienenen Buches des Autors Klaus Wohlfahrt.

Im Buch findet man viele Spielideen fiir jede Gele-
genheit - fiir drinnen und drauBen - sowie kreative
Bastelideen und Anleitungen. Ob coole Zauber-
tricks, Ratsel, DIY-Ideen und spannende Spiele...
Hier findet Opa genau das, was ein Opa fiir unver-
gessliche Momente mit den Enkelkindern braucht.
Ein stiBes Buch fiir moderne Opas, wie wir finden.

Wir haben das Buch gelesen und freuen uns, den
Autor interviewen zu kénnen.

Herr Wohlfahrt: Wie kam die Idee zum Buch ,Opa
werden fiir Beginner“?

Meine Enkelkinder sind 6 und 9 Jahre alt. Da ich in
der Kindheit stets eine innige Bindung zu meinen
GroBeltern pflegte, war mir sofort klar, dass auch ich
eine wichtige Rolle im Leben meiner Enkel spielen
mochte. Und wie gelingt dies besser, als gemeinsam
zu spielen und Spal zu haben? SchlieBlich kann man
nicht jeden Tag einen Ausflug machen, weshalb ich
nach tollen Beschdaftigungen fir Zuhause suchte.
Also schrieb ich mir einige Ideen auf und probie-
rte immer mal wieder ein neues Spiel aus.

Wir haben stets groBen Spal3 dabei und das weckte
die Idee in mir, mein ,Fachwissen” zum Opa-Sein
niederzuschreiben. Ich stellte meine Idee dem Eulo-
gia Verlag vor, der begeistert war. So ist dieses Buch
entstanden.

Sie sind selber Opa, was finden Sie am Schonsten?

Das Lacheln meiner Enkelkinder, wenn sie zu uns zu
Besuch kommen, bzw. wenn ich bei meiner Tochter
vorbeischaue. Es gibt tatsdchlich kaum etwas, das
mich glucklicher macht.

Sie schlagen in lhrem Buch viele Aktivitaten, Spiele
usw. fur eine tolle Opa-Kind-Zeit vor. Verraten Sie
uns, welche lhre Lieblingsaktivitét mit lhren Enkel-
kindern ist? Und welche ist die Lieblingsaktivitat
von den Kindern?

Diese Frage ist gar nicht so einfach zu beantworten.
Aber wenn ich mich entscheiden muss, dann fur die
Zaubertricks, die ich mittlerweile (fast) perfektioniert
habe. Die Kleinen staunen nicht schlecht, wenn ihr
Magier-Opa Zaubertricks vorfihrt — wie zum Beispiel

der unzerstérbare Luftballon. Meine Enkelkinder sind
total verrtckt nach immer neuen Bastelideen. Die -
meiner Meinung nach - besten davon habe ich in
das Buch mit aufgenommen - es gibt aber noch viel
mehr! Der Kreativitat sind da doch eigentlich keiner-
lei Grenzen gesetzt!

Erzahlen Sie uns bitte von einem unvergesslichen
Moment mit lhren Enkelkindern!

Als ich einmal auf die beiden aufgepasst habe, bin
ich umgeknickt und lag dann erstmal ziemlich wehr-
los mit schmerzendem Knéchel auf dem Kichen-
boden. Jonas hat wohl gehért, wie ich gesturzt bin, er
lief sofort zu mir hin und hat seine Mama angerufen.
Er war wirklich sehr besorgt um mich wie ich da so
auf dem Boden lag und das hat mich tief berdhrt.

Hat sich lhr Leben nach der Veroffentlichung des
Buches verdndert?

Nein, ich bin ja alles andere als prominent und wenn
es nach mir geht bleibt das auch so. Veréndert hat
sich also eigentlich gar nichts. Naja, vielleicht auBer,
dass bereits mehrere GroBvater aus dem Senioren-
treff auf mich zugekommen sind und mich auf das
Buch angesprochen und mich dafir gelobt haben.

Und abschlieBend die letzte Frage: Was macht ein-
en Super-Opa aus?

Ich denke, dass es sehr schwer ist einen Opa-Pro-
totypen zu definieren. Dennoch bin ich fester Uber-
zeugung, dass es unendlich wichtig ist, moglichst
viel Zeit mit seinen Enkelkindern zu verbringen, die
Kleinen zum Lachen zu bringen und einfach ein Teil
ihres Leben zu sein.

Vielen Dank, Herr Wohlfahrt! Wir danken sehr herz-
lich fiir das schéne Gesprach. &P

Das Buch von

Klaus Wohlfahrt konnen
Sie in allen

Buchhandlungen

erhalten.
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OPA WERDEN FUR
BEGINNER

ZAHLREICHE IDEEN UND TIPPS FUR EINE
UNVERGESSLICHE ZEIT MIT DEN ENKELN.
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KOCHKURS

eigm

IM KOCH-UND
ERNAHRUNGBEREICH

Mady Warken gibt seit 10 Jahren
Kurse fiir die efa im Bereich
Erndhrung

Meine Ausbildung zur Gesundheitstrainerin in Giel3en, vor
dreiBig Jahren, war fir mich der Anfang, Ernéhrung und Um-
welt anders wahrzunehmen. Seitdem beschdéftige ich mich
mit vielen Erndhrungsformen und Gesundheitsthemen. Lange
habe ich auch far Krankenkassen gearbeitet und viele Kita- und
Schulprojekte umgesetzt.

Ich selber lebe biologisch/vegetarisch und bin der Meinung,
dass Fleisch und Fisch heute seltener auf den Tisch gehéren.
Aber ich bin nie missionarisch unterwegs! Alle mussen selbst
entscheiden, was und wie sie essen.

Meine Kurse sind alle ovo-lacto-vegetarisch (also mit Eiern
und Milchprodukten) und nach Méglichkeit, wenn es der
Preis hergibt, auch bio. In den Kursen achte ich darauf, dass
Rezepte auch fir Kochanfénger*innen leicht umzusetzen
sind - und vor allem: sie miissen gut schmecken!

Das und viel SpaB sind die Grundvoraussetzungen fiir ein
schénes Kocherlebnis. €




Gebiatonek Radichio

Gebratener
Radicchio

760 g Radicchio

3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 EL Sonnenblumenkerne
40 ml Ol

1Prise Salz

1 Prise Pfeffer

Zuerst werden dem Radicchio die duBersten
Blatter abgezogen, sollten diese nicht ganz
schéon sein. Dann wird der Salatkopf ge-
waschen und der Ldnge nach geviertelt, sowie
der Strunk herausgeschnitten.

Als ndachstes die Knoblauchzehen und Zwie-
beln schalen und den Knoblauch fein hacken.
Die Zwiebel in feine Wurfel schneiden und mit
den Sonnenblumenkernen in einer Pfanne mit
etwas Ol fur knappe drei Minuten braten. An-
schlieBend herausnehmen und auf einen Teller
geben.

In die Pfanne frisches Ol und den gehackten
Knoblauch geben. Darin die Radicchioviertel
von allen Seiten fur gute zwei Minuten scharf
anbraten.

Zum Schluss kommen die Zwiebeln und
Pinienkerne wieder in die Pfanne und es wird
mit Salz und Pfeffer gewlrzt. Dann kann
der gebratene Radicchio als Vorspeise oder
Beilage angerichtet werden.

Amarettini

200 g gemahlene Mandeln
2 Eier

1 Fl. Bittermandelaroma
100 g Zucker

Puderzucker zum bestduben

Den Backofen auf 150 Grad vorheizen. Die ge-
mahlenen Mandeln mit 50 g des Zuckers ver-
mischen. Inzwischen die beiden Eier trennen
und das Eiwei3 mit den restlichen 50 g Zucker
glanzend schaumig rihren.

In das Eiwei3 das Bittermandelaroma und die
Mandelmischung I6ffelweise unterheben. Auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech kleine
Haufchen des Teiges sefzen (evtl. mit Hilfe von
zwei Teeloffeln).

15 Minuten bei 150 Grad backen.

Den Ofen ausschalten und im geschlossenen
Ofen in 1 Std. fertig backen.

Mit Puderzucker bestduben.

/41446%27W
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PEOPLE

GESTATTEN SIE?

KLAUDIA ZEPUNTKE

Burgermeisterin in Dusseldorf

Klaudia Zepuntke ist eine waschechte
Diisseldorferin. Von Beruf ist sie Kran-
kenschwester und arbeitet fiir die
evangelische Emmaus Kirchenge-
meinde. Seit 1996 engagiert sie sich in
der Kommunalpolitik und ist seit 2014
Blurgermeisterin.

Frau Zepuntke, wer ist ,Klaudia Zepuntke”?

Klaudia Zepuntke ist 58 Jahre alf, in Dusseldorf
geboren, von Beruf Krankenschwester und
GroBmutter, Hundehalterin, Gartnerin, Kunstlieb-
haberin, Kulturliebhaberin, Kulturnutzerin ... ganz,
ganz viele Dinge, aber warum ich heute hier bin
ist, weil ich auch Birgermeisterin bin. Das bin ich
seit 2014 - fur die wunderschéne Landeshaupt-
stadt Dusseldorf!

Vielleicht ist es nicht immer allen sofort klar, was
eine Blirgermeisterin macht. Kénnen Sie unseren
Leserinnen und Lesern die wesentlichen Aufga-
ben einer Blirgermeisterin erléutern?

Die wesentliche Aufgabe ist die Reprdsentation
derLandeshauptstadt Disseldorf. D.h., dass man
bei allen méglichen Veranstaltungen, bei Insti-
tutionen, Vereinen oder Tagungen GruBworte
spricht und so den Oberbirgermeister und die
Landeshauptstadt vertritt. Man bringt GriBe,
Gltckwiinsche, man bedankt sich ganz off - das
finde ich eine der schénsten Sachen, wenn man
sich ganz viel bedanken darf.

Was bedeutet das fur Sie, beruflich als auch
privat Bliirgermeisterin zu sein?

Burgermeisterin von Dusseldorf zu sein ist ein
toller Job! Es ist auch eine groBe Ehre, denn die
Landeshauptstadt ist immer vorzeigebereit. Man

kann immer darauf hinweisen, was flr eine tolle
Stadt wir sind, wie viel folle Burgerinnen und
Blrger wir in dieser Stadt haben, die sich auch
fUr DUsseldorf engagieren. Das ist mir immer eine
grof3e Ehre aber es macht mir auch sehr viel Spal,
weil ich Dusseldorf und die DUsseldorferinnen und
Dusseldorfer mal ganz anders kennenlerne; ich
schatze das groBe Engagement, was in dies-
er Stadt vorhanden ist. Wir kdnnen dadurch in
Dusseldorf auch viele Sachen machen, wozu
andere nicht in der Lage sind. Das macht eben
groBe Freude. Personlich ist es auch viel Arbeit!

Die efa ist ja eine Familienbildungseinrichtung:
Was bedeutet fiir Sie Familienbildung? Warum
ist Familienbildung - insbesondere evangelische
Familienbildung - wichtig?

Familienbildung ist ein Begriff, der ja nicht so alt
ist. Friher war Familie sehr gro3 gedacht... Die
Eltern mit den Kindern, dann kamen die
GroBeltern, die Geschwister ... Die ganze Familie
eben. Das war eine riesige Einheit, wo alle ihre
Aufgaben hatten. Heute ist es so, dass Familie
sehr oft viel kleiner gedacht werden muss. Friher
waren es oft Mutter-Vater-Kind(er), inzwischen
gibt es aber auch alle méglichen anderen Kon-
stellationen, die man sich denken kann und dann
fallen auch Aufgaben hinten riber, wenn es
einfach keine GroBeltern am Wohnort gibt, oder
Tanten und Onkel... Und hier kommt die Familien-
bildung ins Spiel. Das ist in einer GroBstadt ganz
besonders wichtig. Wir brauchen da viele Ange-
bote, im pddagogischen sowie im spielerischen
Sinne, im Bereich der kindlichen Entwicklung, fur
Eltern, die hier den Anlaufpunkt haben, um sich
zu informieren, um sich hier beraten zu lassen.
Denn die Verunsicherung ist groB3, glaube ich. Auf
junge Familien kommt so viel zu. Heutzutage ist



Foto: Michael Lubke

Auf der
ndchsten Seite:

auch das Familienbild ein anderes, das heil3t, beide sind berufstatig
- und das ist auch richtig so - da braucht es dann aber ganz viele
Rahmenbedingungen, um sowas auch glicken zu lassen. Und das
»Evangelische”... naja, fur mich als Protestantin, als evangelische Ge-
meindeschwester ist es auch schén, dass es auch eine evangelische
Familienbildung gibt. Ich finde, es steht dann immer unter einem
soesonderen Stern”. Die Leute suchen das Angebot. Ich glaube: Evan-
gelisch, das kann auch einen groBBen Vertrauensvorschuss mit sich
bringen. Auch wenn heute manchmal ganz schlechte Zeiten sind,
wenn man an die ganzen Skandale denkt.

Was konnen Diisseldorferinnen und Diisseldorfer — insbesondere
Diisseldorfer Familien von lhnen erwarten? Welche Themen liegen
lhnen besonders am Herzen?

In der Funktion als Birgermeisterin liegen mir die ganzen Bildung-
smdglichkeiten, also beitragsfreie Kindergartenbesuche, gut aus-
gestattete Schulen, aber auch darlber hinaus Einrichtungen wie
Schwimmbader besonders am Herzen. Ich bin sehr glucklich, dass
wir hier in DUsseldorf viele neue Schwimmbdader bauen. Oder Spielp-
|&tze: Wir haben einen groBen ,Masterplan Spielpldatze”, der sich
jedes Jahr immer wieder die Spielpldtze vornimmt. Neue werden ein-
gerichtet, dltere werden saniert. All das ist ganz wichtig. Und wir sind
eine wachsende Stadt, von daher missen wir ganz besonders viel
investieren und uns anstrengen. Ganz besonders wichtig ist mir, dass
die Familien, die einen besonderen Unterstitzungsbedarf haben,
diesen hier auch finden.

Was ist lhr Lieblingsangebot bei der efa?

Fir die Kinder natirlich Angebote zum Thema Inklusion. Oder die
Vorleseangebote im Lesefantenclub - alles, was mit Literatur zu tun
hat, finde ich ganz toll. Fir mich als Erwachsene finde ich die Koch-
angebote sehr schén. Und was ich immer hier besucht habe waren
Yoga und Feldenkrais.

Sie sind auch Hobbyimkerin: Erzdhlen Sie uns bitte etwas liber diese
tolle Leidenschaft.

Was mich an der Imkerei fasziniert ist dieses ganze Sys-
tem ,Biene” Das ist so perfekt von der Natur ausgekligelt:
Egal, wieviel ich lerne und Uber Bienen weil3, sie Uberraschen
mich immer wieder aufs Neue, weil sie geniale Tierchen sind!

Und so ein Bienenvolk ist super pfiffig. Das finde ich unglaublich
spannend. Zum Beispiel wie solch ein Volk im Frihjahr lebendig wird,
groBer wird, wie die Bienen wissen, was sie zu fun haben. Wie eins ins
andere greift: dass wir die Bienen brauchen - ja, nicht nur die Bienen,
auch die Wildbienen und die anderen Insekten — zum Bestduben der
B&ume. Das finde ich total faszinierend. Und ich habe Hochachtung
vor der Leistung jeder einzelnen Biene. In solch einem Volk sind es
40.000 Bienen - und jede weil3, was sie zu tun hat! Irre!

Was wiinschen Sie sich fiir die Zukunft?
Frieden. Nichts anderes. @
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Wir haben ein
Leben verandert

Werden Sie Pflegeeltern
und geben Sie einem Kind
ein neues Zuhause

www.werdet-pflegeeltern.de

El Fﬁ Diakonie 52 Disseldorf

Zuhause in Heerdt
Tagesprlege und
Wohngemeinschaften
fiir Menschen mit
Demenz

So lange wie moglich selbststindig
leben - wer wiinscht sich das nicht?
Die Diakonie Diisseldorf hilft dabei:
mit der Tagespflege und den Wohn-
gemeinschaften fiir Menschen

mit Demenz.

Mehr Informationen unter:
www.diakonie-duesseldorf.de oder
T 021156 66 93 48

Diakonie &2 Dusseldorf



ZEHN SCHNELLE FRAGEN AN...

Burgermeisterin Klaudia Zepuntke

1.

Was wollten Sie werden, als Sie klein waren?

Sekretarin

Welche Interessen haben Sie neben der
Arbeit?

Meine Familie, meine Enkelkinder, die Bienen
und Handarbeiten.

Sind Sie eher ein Hunde- oder Katzenmensch
oder beides?

Hund

Berge oder Strand?

Beides

Schnee oder Sand?

Beides

Wenn Sie liber Nacht eine Begabung
hinzugewinnen kdnnten, welche wdre das?

Geduld

Wenn Sie ein Wort in ein Worterbuch auf-
nehmen kénnten, welches wdre es und was
wadre seine Bedeutung?

,Sich behutet fuhlen”. Das ist ein Wort, was
mir in der letzten zwei Monaten sehr wichtig
erschienen ist.

8.

10

Welcher
fiir einen Tag?

Prominente wdren Sie gerne

Elisabeth von Thiringen, das war eine Kénigin,
die besonders den armen Menschen zugetan
war. Sie hat immer alles gegeben. Deswegen
ist sie dann auch abgesefzt worden, weil
sie einfach alles abgegeben hat. Wir fragen
immer nach irgendeiner Bescheinigung: Hartz
IV-Bescheinigung, Rentenbescheinigung...Und
bei ihr... die Leute haben gesagt ,ich bendtige
dies oder das” und wenn sie es geglaubt hat,
hatsie es einfach gegeben. Undssieist auch be-
trogen worden. Aber ihre Barmherzigkeit war
ganzgroB. Undich denke manchmal,ich will so
gerecht sein - aber das ist nicht immer
barmherzig. Und die andere Frau, die ich
gerne ware, ist Elisabeth Selbert. Das ist eine
Sozialdemokratin, die fur die Gleichstellung
von Mann und Frau in der Verfassung ge-
kédmpft hat. Der Frau ist es zu verdanken, dass
das in der Verfassung Uberhaupt steht!

. Welche Art von Musik horen Sie am liebsten?

Ich hoére jede Musik, auBer Schlager und
Volksmusik

. Wohin ging lhre erste Reise?

Da wo sie immer noch ein paarmal im
Jahr hingeht: Texel - das ist eine holldndische
Nordseeinsel.

Es macht oft Sinn, weniger, dafir aber hochwertigere Kleidungsstticke aus

Naturmaterialien zu kaufen, denn diese haben oft eine bessere Qualitat und sind

langlebiger. Ein Nachteil von gunstiger Kleidung: Sehr oft ist sie schlechter verar-

beitet und geht dadurch haufig schneller kaputt oder sieht schneller nicht mehr so

gut aus. Auch besteht oftmals ginstige Kleidung aus Synthetik. Synthetikmaterialien

haben den Riesennachteil, dass sich bei jedem Waschen minimale Plastikpartikel, sogenan-
ntes Mikroplastik, herausldst. Mikroplastik gelangt leider sehr oft in unsere Gewasser — und ist

schadlich fur Gesundheit und Umwelt.
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Wenn das

Gliick

erstmal auf sich
warten lasst ...




Vor ein paar Tagen wurde meine Tochter ein Jahr alt.
Der erste Geburtstag ist ein wichtiger Meilenstein
in der Entwicklung vom Baby zum Kleinkind. Und
ein ganz besonderer Tag fiir die Eltern. So hatte
ich es auch bei meinem inzwischen vierjdahrigen
Sohn empfunden. Neben der Dankbarkeit flir meine
beiden wundervollen Kinder mischte sich diesmal
allerdings auch eine andere Note ein. Die Erin-
nerung daran, wie es mir, trotz UbergroBer Liebe
und riesiger Freude Uber das neue Menschenkind,
einige Monate lang sehr schlecht ging.

Nie werde ich vergessen, wie ein Disseldorfer Allge-
meinarzt, den ich aufgrund meiner psychischen und
physischen Probleme in den ersten Monaten nach
der Geburt meiner Tochter konsultierte, lakonisch
sagte: ,Wirklich schade, dass Sie nicht wie die an-
deren 795.000 Frauen, die 2021 Mutter geworden
sind, glucklich sein kénnen!”
diesen Arzt fachlich wie menschlich, doch sein un-

Eigentlich schatze ich

sensibler Umgang mit dem Thema postpartale De-
pression stie3 mich wirklich sehr vor den Kopf.

In der Realitét kdnnen Frauen in dieser duBerst sen-

siblen  Lebensphase allerdings  Erschépfungs-
zustdnde und depressive Verstimmungen erleiden.
Ich war 2021 sicher nicht die einzige Mutter, die nach
der Geburt ein Stimmungstief erlitten hat. Schatz-
ungen gehen davon aus, dass bis zu 15 Prozent der

Frauen eine Wochenbettdepression bekommen.

Wahrscheinlich sind es sogar noch mehr. Die Dunkel-
ziffer ist hoch, da manche Frauen die emotionale
Schieflage nur mit sich selbst ausmachen und nicht
zum Arzt gehen.

Ein solches Stimmungstief kann voribergehen und
nichts ist wichtiger als darlber zu sprechen. Mir
hat sehr geholfen, zur Familienberatung der efa zu
gehen, zu merken, dass man nicht alleine ist und res-
sourcenorientiert arbeiten kann. Wenn man in einer
Depression steckt, hat man einen Tunnelblick und
wertet sich stdndig selbst ab. Der Blick von auBen
war sehr hilfreich far mich, da mir gespiegelt wurde,
was trotz allem gut lief: Meiner Kleinen ging es super
und unsere Bindung war immer sehr tief und innig.

Ein gdngiges Vorurteil bezlglich der Wochenbett-
depression ist die Annahme fehlender Gefihle dem
Kind gegenuber. Ich denke, dass dies in den selten-
sten Fallen zutrifft, sondern eher, dass ein UbermaB
an Fursorge und Vernachlassigung der eigenen
Bedurfnisse zur vélligen Erschopfung fihren kénnen.
In den ersten Lebensmonaten meiner Tochter warich
in standiger Sorge um sie, da sie sich als Spuckkind
haufig verschluckte und einmal sogar Luftnot hatte.
AuBerdem nahm sie im ersten halben Jahr nicht gut
zu. Irgendwann Ubertrug ich die Angste auf alles und
verdnderte mich charakterlich stark. Hatte ich bei
meinem Sohn friher immer ein groBes Urvertrauen
gehabt, nahm ich mir nun jede Regung der Kinder
sehr zu Herzen. Ausgerechnet in dieser Zeit hatte
mein Sohn einen wochenlangen, schlimmen Hus-
ten. Wir alle waren viel krank im letzten Winter. Alles
schien sich verschworen zu haben. Die Leichtigkeit
war komplett raus. Ich fihlte mich nur noch erschopft.
Als ich im 7. Monat schwanger war, sind wir umge-
zogen. Zum Gluck hatten wir eine gréBere Wohnung
gefunden. Alles hatte ich gut gemeistert, war fit bis
zum Schluss. Ohne es zu merken, war ich trotzdem
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Die Freude kam
wieder zuriick. Kein
Schatten legte sich

mehr liber alles,

nichts stand mehr
dazwischen. Ich bin
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an dem Ende meiner Kraft gekommen. Und nun war
ich ausgebrannt. Plétzlich wertete ich alles ab, flhlte
mich fremd in der eigentlich so schénen Wohnung
und in der neuen Umgebung. Lappalien wurden
in meiner Wahrnehmung zu Katastrophen und er-
schwerten meinen Alltag sehr. Ich konnte irgendwann
kaum noch Entscheidungen fallen, fuhlte mich per-
manent Uberfordert. Die coronabedingte Isolation
verstérkte meine Probleme und den Tunnelblick. War
ich frher immer gerne akfiv und in Gesellschaft, war
ich nun hauptsachlich zuhause. Zum Gliick riss der
Kontakt zu meinen engsten Freund*innen aber nie
ab und ich verbarg meine Probleme nicht vor ihnen.
Auch vor meiner Familie nicht. Mut zugesprochen zu
bekommen fat mir sehr gut. Meinem Mann bin ich
zutiefst dankbar, wir konnten immer miteinander re-
den, er war mir eine groBe Stltze, trug eine ganze
Zeit lang eine doppelte Last, aber hat nie aufgehort,
an mich zu glauben.

Niemand muss sich schamen fiir
eine postpartale Depression. Und
auch wenn man dazu neigt, sich
selbst zu verurteilen, man tragt
keine Schuld daran.

Jeder Frau kann das passieren. Und man darf nicht
vergessen, wieviel GroBartiges jede Mutter leistet: Die
Schwangerschaft meistern, ein Kind im Bauch ndhren
und austragen, die Strapazen der Geburt und des
Wochenbettes mit eventuellen Geburtsverletzungen
ertragen, rund um die Uhr stillen oder Flaschchen
geben. Dazu die enorme hormonelle Umstellung.
Ich konnte seit der Geburt meiner Tochter plétzlich
nicht mehr schlafen. Dabei war sie selbst eigentlich
von Beginn an eine gute Schléferin - Ironie des
Schicksals. Ein dreiviertel Jahr lang kédmpfte ich mit

heute wieder
glicklich.

Schlaflosigkeit, was man erstaunlich lange irgend-
wie kompensieren kann, aber irgendwann sind die
Folgen fir Kérper und Seele natirlich verheerend.

Bei mir war die Depression aus einer Mischung un-
gltcklicher Faktoren erwachsen, ein hormonelles Un-
gleichgewicht traf auf schwierige duBere Umstdnde.
Der schwerste Schritt ist es, sich die Stérung einzu-
gestehen. Ich hatte eine sehr gute Hebamme
an meiner Seite, die schnell auf die ersten Anze-
ichen bei mir reagierte und mich immer unter-
sttzte, was ein groBes Glick war fur mich. Bis
ich die Diagnose wahrhaben wollte, dauerte es
noch eine Weile. Die Beratungen bei der efa und
der Diakonie waren dann eine riesengroBe Hil-
fe fur mich und ich bin daftr unendlich dankbar!

Als ich mich mit Hilfe der Familienberaterin schlieBlich
um einen richtigen Therapieplatz bemihte und auch
den Einsatz von Antidepressiva nicht mehr aus-
schloss (Hauptsache wieder etwas in die Kraft kom-
men), 16sten sich meine Spannungen nach und nach
auf. Vor allem konnte ich plétzlich wieder schlafen
und so lieB sich der Alltag ganz anders meistern. Die
Freude kam wieder zurick. Kein Schatten legte sich
mehr Uber alles, nichts stand mehr dazwischen. Ich
bin heute wieder glucklich.

Mit meiner Geschichte mochte ich allen betroffenen
Frauen Mut machen. Eine postpartale Depression hat
gute Heilungschancen. Wenn man drinsteckt, denkt
man, man kommt nie wieder raus aus dem Loch, aber
ein Licht am Ende des Tunnels ist in Sicht und es lohnt
sich, auf dem Weg Hilfe in Anspruch zu nehmen...

Ich habe wieder zu meiner alten Frohlichkeit zuriick-
gefunden, kann das Leben mit meiner Familie wieder
genieBen und bin daflr jeden Tag dankbar. &



Interview zum Thema
Julia Vollmer

efa: Julia, du bietest fiir die efa Treffen zur Ge-
burtsverarbeitung an. Magst du dich kurz vor-
stellen?

Von Hause aus bin ich Diplom-Pad-
agogin. Nach den Geburten meiner beiden Kinder
war mir klar, dass ich eine neue berufliche Richtung
einschlagen mdchte. So habe ich eine Coaching-
Ausbildung, sowie andere Fortbildungen zu den
Themen peripartale psychische Erkrankungen und
traumatische Geburten absolviert und berate und
begleite jetzt Frauen in seelischen Krisen vor und
nach der Geburt eines Kindes. Ich bin Mitglied im
Verein Schatten & Licht eV. und als ehrenamtliche
Beraterin fur diesen tdtig. Darlber hinaus biete ich
Frauenkreise zur Geburtsverarbeitung an.

efa: Warum hast du diesen neuen beruflichen
Weg gewdhlt?

Ich habe selbst zwei Geburten erlebt,
die anders als erhofft verliefen - und wie ich dann
spdter in der Auseinandersetzung damit erfahren
habe, fUr mich traumatisch waren.

Obwohl ich professionelle Unferstitzung in An-
spruch genommen habe, was sehr wichtig war
und auch gut half, hat mir vor allem der Austausch
mit anderen betroffenen Frauen gefehlt. Ich flhlte
mich sehr allein mit meinen Erlebnissen und dachte,
es geht nur mir so. Ich wusste damals nicht, dass
viele Frauen solche Erfahrungen machen und in-
folgedessen in Noéten sind. Leider wird in unserer
Gesellschaft diese Thematik noch hdufig tabu-
isiert, da es nicht in das Idealbild einer guten Mutter
passt, nach der Geburt und Uber das Wochenbett
hinaus seelisch oder auch kérperlich ,schlapp” zu
machen. So habe ich damals versucht, wie viele
andere MUtter auch, mir nach auBen hin wenig
anmerken zu lassen, um die Fassade einer ,guten
Mutter” zu wahren, die alles unter Kontrolle hat.

Insofern ist es mir eine Herzensangelegenheit jetzt

einen Kurs bei der efa anbieten zu dlrfen, der es er-
moglicht, dass sich betroffene Mitter kennenlernen,
austauschen und vernetzen kénnen.

efa: Wie kann ich mir die Treffen zur Geburtsverar-
beitung vorstellen?

Zuallererst geht es darum, einen ge-
schitzten, vertrauensvollen Raum zu schaffen, der
die Frauen einladt, ihre emotional belastenden Er-
fahrungen rund um die Geburt ihres Kindes zu teilen.
Es finden insgesamt vier Treffen mit héchstens sechs
Muttern statt, so dass Raum fur die individuellen
Bedurfnisse der Frauen vorhanden ist. Dabei geht
es vor allem um wahrnehmen, annehmen und auch
verstehen, was passiert ist. Das heiB3t: Es wird auch
besprochen, was ein Trauma ist und dass die Reak-
tionen darauf im Gehirn und Kérper véllig normal
sind und als Uberlebensstrategien und Selbsthei-
lungsversuche des menschlichen Systems betrachtet
werden kénnen und sollten. Gerade dieses Versténd-
nis unterstutzt die Bewdltigung eines erschitternden
Erlebnisses, denn ohne Verstehen gibt es keine
Verdnderung.

Dariber hinaus finden regelmdBige Kérper- und
Wahrnehmungstbungen und gefihrte Meditatio-
nen statt, die das Nervensystem entspannen und
stabilisieren. Tools zur Selbstfirsorge, zum Umgang
mit Emotionen und zur Ressourcenaktivierung rund-
en das Programm ab.

efa: Welche Frauen diirfen sich von den Treffen an-
gesprochen fiihlen?

Alle Mutter, deren Geburtserlebnis
anders als erhofft war, d.h. als besonders heraus-
fordernd, belastend oder fraumatisch empfunden
wurde, sind willkkommmen. Dabei spielt es keine Rolle,
ob das Geburtserlebnis einige Jahre zurlckliegt oder
gerade erst stattgefunden hat, denn nicht gelebter
Schmerz ist zeitlos. €GP
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EFA-STANDORT

Die Kindergruppe fiir
2 bis 4 Jahrige

Ohne Eltern - ein sanfter Einstieg in die auBerhdusliche Betreuung

Es ist 9.00 Uhr auf der RatherstraBe in Derendorf.
Luis und seine Mutter gehen zur Kindergruppe ohne
Eltern der efa. Luis ist jetzt 2 Jahre alt, liebt es zu
rennen und zuhause mit seinen Baggern und Autos
zu spielen. Er geht noch nicht in die Kita, seine Eltern

betreuen ihn den gréBten Teil der Woche zuhause.
Dennoch geht Luis gerne in die Kindergruppe fur 2
bis 4 J&hrige der efa.

»lch habe lange liberlegt, ob diese Gruppe etwas
fiir mich, beziehungsweise fiir Luis ist. Ich bin ja
noch zuhause und ich war mir unsicher, ob es nicht
zuviel fur ihn sein wird und ob er die Trennung schon
schafft.” sagt seine Mutter - ,Doch diese Gruppe ist
eine wirklich tolle Méglichkeit fiir Kinder, die noch
keinen Kindergartenplatz haben. Sie haben hier
eine schone Zeit mit anderen Kindern und werden
liebevoll betreut”.

Luis geht fur drei Stunden, zweimal in der Woche zu
seiner Gruppe. Er freut sich drauf. Fir ihn bedeutet
es spielen, singen und andere Kinder - seine Freu-
nde und Freundinnen - treffen und mit ihnen Spal3
zu haben. Er kann seinem Bewegungsdrang freien
Lauf lassen und kreativ sein. Er bekommt neue Anre-

Anstatt chemische Mittel zu verwenden, kannst Du mit Essig ganz viel machen.
Haushaltsessig oder verdinnte Essigessenz ersetzt den Weichspuler und wirkt

als Wasserenthdrter und -entkalker: Bei jedem Waschgang gibst Du einen kleinen
Schuss bis max. eine Tasse Essig ins Weichspulfach oder direkt in die Waschetrommel.

Um den Grauschleier zu entfernen und die Farben wieder schon strahlen zu lassen, kannst Du Deine
Kleidung in heiBem Wasser (beachte jedoch unbedingt die Temperaturangabe auf dem Etikett!) mit
einer Tasse Essig fur ca. 30 bis 60 Minuten einlegen. AnschlieBend wdschst Du sie wie gewohnt.



gungen und lernt spielerisch in der Gruppe mit an-
deren Kindern zu spielen, zu streiten und zu lachen.
Auch Luis Mutter bringt ihn gerne zu der Gruppe
und hat einen Platz fur sich gefunden. Sie geniel3t
die familiGre Atmosphdre dort. ,Es findet ein ganz
enger Austausch zwischen Erzieherinnen und Eltern
statt. Aber auch die Eltern untereinander wachsen
zusammen und es entstehen oft intensive Tur- und
Angelgesprdche. Flr uns ist es ein bisschen Kita zum
Uben.

In der kleinen Gruppe und den kurzen Betreu-
ungszeiten werden die Kinder langsam an den
bevorstehenden Kita-Alltag herangefthrt. Eltern und
Kinder kédnnen die erste Trennung behutsam Uben
und sich an den neuen ,Kinderalltag” gewdhnen.
Auch die Eltern profitieren von der kleinen Auszeit in

der Woche. ,Wichtige Termine, wie Arzttermine oder

auch den Wocheneinkauf erledige ich oft in der Zeit.
Manchmal gehe ich aber auch mit einer Freundin
einfach einen Kaffee frinken. Diese Zeit geniele ich
sehr. Dann habe ich wieder genug Luft und den
Kopf frei, wenn Luis zuhause ist und wir kdnnen den
Spielplatzbesuch in vollen Zugen genieBen’ - so
seine Mutter weiter.

Nach einer individuellen Eingewdhnungszeit und
Absprache mit den Kursleiterinnen bleiben die Kind-
er alleine in der Gruppe, die von zwei Betreuung-
skraéften geleitet wird. Jeder Kurs beinhaltet einen
Elternabend, an dem Eltern ihre Erfahrungen teilen
und Erziehungsfragen besprechen kénnen. Die Kin-
dergruppe kann von Kindern ab 2 Jahren besucht
werden. Die GebUhr wird in monatlichen Teilzahlun-
gen erhoben. Eine Anmeldung in dieser Gruppe ist
jederzeit méglich. €@

Das Angebot gibt es nicht nur in Derendorf. Auch in
Gerresheim und Grafenberg gibt es je eine Gruppe,
zweimal oder dreimal in der Woche.

Fotos: Susanne Werding
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EFAFANTEN

DIE

Elefant war gestern.
Mach mit efa’ne MUCKE ’draus!

EFAFANTENSEITE

Dein Efafanten-Wurfel — fur gute Laune,

Kraft und Mut!

SUCHE ZU HAUSE
NACH EINER
VERRUCKTEN VERKLEIDUNG

Los geht es mit dem leeren Feld:
Hier hast Du Platz selber etwas zu
malen oder zu schreiben, was Dir
gefdllt und Freude bereitet. Dann
die Vorlage ausschneiden, falten
und zusammenkleben. Fertig!

DENKE DIR EINEN
LUSTIGEN TANZ AUS

Ein neues Jahr beginnt und der
Efafant hat einen Schatz gefun-
den: Ganz viele Ideen, die gute
Laune bringen und SpaB machen
kénnen.

VIELLEICHT MAGST DU DEINEN
EFAFANTEN-WURFEL BASTELN?
DANN LEGE DIR EINE SCHERE, KLEBER
UND BUNTE STIFTE ZURECHT.

MIAUE UND SCHLEICHE
DURCH DAS ZIMMER
WIE EINE KATZE

DEINE PERSONLICHE IDEE:

UND JEDES MAL, WENN DU DICH
LANGWEILST ODER NACH EINER IDEE
SUCHST, KANNST DU WURFELN -
UND DER EFAFANT WIRD BEI DIR
SEIN!



Kinderrezepte zum Ausmalen und Sammeln

Efafanten-Pizza
Ein Rezept fur Dich

Der Efafant mag sehr gerne Pizza, daher méchte er

Dir sein Spezialrezept geben.
Vielleicht hast Du Lust, mit zu backen?

DU BRAUCHST:

Fiir den Pizzateig: Fiir den Belag: %
500 g Mehl eine Dose geschdalte Tomaten oder

4 g frische Hefe TomatensoBe

300 ml lauwarmes Wasser zwei Mozzarella-Kugeln

2 EL Olivendl 3-4 EL Olivensl

1TL Salz Salz und Pfeffer nach Geschmack

ggf. weitere Zutaten nach Deinem Geschmack

Mit diesen Mengen hast Du geniligend Teig fiir ein Pizzablech oder fiir
3 bis 5 Efafanten-Pizzen, je nachdem, wie du sie gestaltest.

UND SO GEHT DAS:

Zuerst 16st Du die Hefe in dem lauwarmen Wasser auf -aber Vorsicht: Das Wasser
darf nicht zu warm sein! Nun gibst Du Mehl, Salz und Olivendl in eine Schiissel.
Wenn die Hefe sich vollsténdig aufgeldst hat und sich auf der Wasseroberfléche
Blaschen bilden, ist die Hefemischung fertig und Du kannst sie ebenfalls in die o
Schissel mit dem Mehl geben. ' '
Nun knetest Du alles circa 5 Minuten gut durch, bis sich ein glatter, weicher Teig ﬁ
gebildet hat, der nicht mehr an den Handen klebt. Wenn der Teig zu sehr klebt, ‘
kannst Du noch ein bisschen Mehl dazu geben. ‘
Aber Vorsicht: Nicht zu viel Mehl, sonst wird der Teig zu trocken.

Jetzt muss der Teig ca. eine halbe Stunde gehen. Daflr deckst Du die Schiussel mit
einem sauberen Geschirrtuch ab und |&sst sie stehen. Jetzt kann der Teig unter
seiner Haube gréBer werden. In der Regel wird der Teig dann ungefahr doppelt
so grof3 wie zu Beginn.

Und jetzt kann es losgehen: Du kannst mit diesem Teig ein Pizzablech machen
oder du formst kleinere Efafanten-Pizzen, ganz wie Du magst. Wenn Du Dich

fur mehrere kleinere Efafanten-Pizzen entscheidest, dann teilst Du den Teig in
entsprechende Portionen ein, die Du dann ausrollen und formen kannst.
AnschlieBend belegst Du den Teig nach Deinem Geschmack und im
Backofen wird er auf 200°C fir ca. 20 Minuten gebacken.

VIEL SPAB DABEI!
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Swanki Purrucker-Rosin
0211-600 282 0
info@efa-duesseldorf.de

Anne-Kristin Schmidt
0211-600 282 0
info@efa-duesseldorf.de

Simone Trombach
Familie werden
0211-600 282 25
simone-frombach@
efa-duesseldorf.de

Christine Herrmann
Mit Kindern leben /
Familienberatung KiWi
0211-600 282 16
christine-herrmann@
efa-duesseldorf.de

Helga Wieferich

Aktiv far die Gesundheit
0211-600 282 20
helga-wieferich@
efa-duesseldorf.de

Daniela Griinig

Koordination Familienzentren
0211-600 282 21
daniela.gruenig@
efa-duesseldorf.de

Simona Michels
Koordinatorin Familienzentren
0211-600 282 17
simona-michels@
efa-duesseldorf.de

INSIDE -

Alexandra Baltes

Kultur, Integration, Inklusion,
Grundbildung, Tagespflege
0211-600 282 22
alexandra-baltes@
efa-duesseldorf.de

Eva Schwientek

Inklusion und Tagespflege
0177-3289699
eva-schwientek@
efa-duesseldorf.de

Simone EBer
Inklusion
0177-3289699
simone-esser@
efa-duesseldorf.de

Christine Glinther
efa-Stadtteiltreff Oberbilk /
Koordination
Familienzentren

0211-600 8363
christine-guenther@
efa-duesseldorf.de

Shpresa Ajvazi
efa-Stadtteiltreff Oberbilk
0211-600 8363
shpresa-ajvazi@
efa-duesseldorf.de

Andrea Braun
efa-Stadtteiltreff Derendorf
0211-443 914
andrea-braun@
efa-duesseldorf.de

DAS TEAM

Carina Kremin
efa-Stadtteiltreff Derendorf
0211-443914
carina-kremin@
efa-duesseldorf.de

Sara Coppes

Koordinatorin Familien*innen —
KiWi und ,Kochlust & Co
0211-600 282 14
patin-kiwi@efa-duesseldorf.de

Lilian Nowak
Hebamme - KiWi
0211-600 282 24
hebamme-kiwi@
efa-duesseldorf.de

Lena Sofie Mielczarek
Auszubildende im
dualen Studium
lena.mielczarek@
efa-duesseldorf.de

Andreas Stellmach

Antrags- und Abrechnungswesen/

Qualitdtsbeauftragter
0211-600 282 23
andreas-stellmach@
efa-duesseldorf.de

Manuela Hofmann
Finanzwesen / Buchhaltung
0211-600 282 15
manuela-hofmann@
efa-duesseldorf.de



Dijana Kadrovic
Finanzwesen / Buchhaltung
0211-600 282 27
dijona-kadrovic@
efa-duesseldorf.de

Livia Daveri

Leitung und Geschdiftsfihrung
0211-600 282 18

livia-daveri@
efa-duesseldorf.de

Alexandra Baltes

Stellvertretende Geschdftsflihrung
0211-600 282 22
alexandra-baltes@
efa-duesseldorf.de

Christina Petrovic
Assistentin der
Geschdftsfihrung
0211-600 28219
christina-petrovic@
efa-duesseldorf.de

Monika Reible, René

Sziedat, Khalilullah Tokhy, Hatidze Ajruli, Erika
Meentemeyer, llona Kippes ... und viele andere
tolle Menschen, die uns als Kursleitungen oder
ehrenamtlich untferstitzen und die efa zu dem
machen, was sie ist!

HERAUSGEBER:

Ev. Familienbildungswerk
Diisseldorf e.V. — efa
Hohenzollernstr. 24
40211 Diisseldorf

Tel. 0211 600 282 0
info@efa-duesseldorf.de

Anzeige

Deshalb férdern wir die verschiedensten
sozialen Projekte in Disseldorf. Damit
die Herzen wirklich aller DUsseldorfer
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Vereinsregister: VR 4000,
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EFA-TIPP

Es lebe
der
Austausch! EIN VIDEZOU-II:ODCAST

INTERKULTURALITAT

34

Wir leben in einer Gesellschaft, in der viele
Kulturen zusammenkommen, miteinander
verflochten sind und sich gegenseitig bee-
influssen. Aber was ist unter ,Kultur’ zu ver-
stehen? Das Wort ,Kultur” stammt aus dem
lateinischen ,colere” und bedeutet ,leben,
pflegen, kultivieren, ausbilden”, und es
ist die Art und Weise, wie wir unser Le-
ben aufbauen. Und: Durch die Interaktion
und die Kommunikation zwischen unter-
schiedlichen Kulturen entsteht die Interkul-
turalitat. Interkultur bedeutet Austausch,
sie bedeutet, der alten Tradition der Ago-
ra, des Platzes, des Marktes zu folgen, wo
jeder hingeht, um etwas mitzubringen, um
etwas anderes zu empfangen. Dabei kann
der Austausch nur im Namen einer immer
gréBeren Kenntnis anderer kultureller Wel-
ten stattfinden.

Diesen Austausch will die Familienbil-
dung fordern: Mit einem Podcast zur

Interkulturalitat. Dabei geht es - kurz und
knapp und auf den Punkt - um solche und
dhnliche Fragen: ,Wie begegne ich Per-
sonen aus anderen Kulturen?“, ,Wie kann
ich auf unbekannte und ungewohnte Sit-
uationen reagieren?” oder ,Was sind die
“Do’s and Don'ts” im interkulturellen
Umgang?“.

efa hat das Projekt mit dem Evangelische
Bildungswerk Duisburg (EBW) und Pfarrer
Séren Asmus vom Referat Interreligidser
und Interkultureller Dialog des Evange-
lischen Kirchenkreises Duisburg umge-
setzt; die Videos werden ab Januar 2023
in loser Folge auf unseren Social-Media-
Kandlen bei Instagram, Facebook und auf
unserer Website www-efa-duesseldorf.de
verdffentlicht. Wir freuen uns Uber Fragen
zum Thema (bitte an info@efa-duessel-
dorf.de), Pfarrer Asmus beantwortet sie

sehr gerne. €@



EINE KLEINE AUSWAHL
®'’ UNSERER
ERWACHSENENKURSE

Hier finden Sie eine kleine Auswahl an Kursen und Veranstaltungen.

Viel mehr finden Sie online, unter www.efa-duesseldorf.de — im Suchfeld einfach ein entsprechendes

Stichwort eingeben! Auch telefonisch beraten wir Sie gerne im Anmeldebdiro: Tel. 0211 600 282 0

Offnungszeiten des Anmeldebiiros:
Mo. 9:00 -12:30 Uhr + 14:00 - 17:30 Uhr, Di. 9:00 - 13:00 Uhr, Mi. 9:00 - 13:00 Uhr
Do. 9:00 -12:30 Uhr + 14:00 - 17:30 Uhr, Fr. 9:00 - 12:30 Uhr

Titel

Vegane Erndhrung in der
Schwangerschaft- online

Vegetarisch schlemmen
Antipasti vegetarisch

Tapas und Meze

Die italienische Kiiche

Schnelle tlirkische Kiiche

Die tlirkische vegetarische Kiiche
Kostliche vegane tiirkische Kiiche
Sushi

Pralinenzauber zu Ostern

Erste Hilfe bei Séiuglingen
und Kindern

Pilates mit Stretching
Workout-Mix
Chinesische Riickenschule

Feldenkrais - Bewusstheit
durch Bewegung

Ein starker Beckenboden
Zumba-Fitness®
Orientalischer Tanz
Yoga ab 50

Yoga fiir den Riicken- "klein
und fein"

Vinyasa Yoga

Qigong

Erzahl doch mal von friher!
An die Nadel, fertig, los!
N&hen fir Einsteiger*innen
Schachclub

Letzte Hilfe Kurs

Geistig fit

@® cfa, Hohenzollernstr24 @ Kaldenberger Str. 31, Ev. Familienzentrum
Velberter Str. 24, Stédt. Jugendclub, Raum 1 O Online

Heyestr. 95, Ev. Gemeinde

Beginn

Mo 30.01.23

Mi 22.03.23
Sa11.02.23
Mo 13.03.23
Fr24.03.23
S0 29.01.23
So 26.03.23
So 26.02.23
Di 07.02.23
So 02.04.23

Do 26.01.23

Mo 09.01.23
Di10.01.23
Mo 09.01.23

Do 12.01.23

S019.02.23
Mo 09.01.23
Mi 25.01.23
Mi11.01.23

Mi1.01.23

Di10.01.23
Fr13.01.23
Di17.01.23
Mi1.01.23
Do 12.01.23
Di10.01.23
Fr10.03.23
Di 31.01.23

19:00

18:15
18:00
18:15
18:00
11:00
11:30
11:00
18:30
15:00

19:00

19:30
18:00
17:15

17:15

14:00
12:15
19:00
1:15

17:30

19:30
10:00
18:30
14:30
09:30
15:00
16:00
14:45

2115

22:00
21:45
22:00
21:45
15:30
16:00
15:30
22:15
18:45

22:15

21:00
19:00
18:00

18:45

17:00
13:15
20:30
12:15

18:30

21:00
11:00
20:45
17:30
11:45
19:00
20:00
16:15

Termine Gebiihr
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3700 €

41,00 €
23,50 €
2350 €
2350 €
2700 €
2700 €
2700 €
41,00 €
2350 €

4090 €

104,50 €
30,00 €
5280 €

n350 €

18,60 €
7160 €
7160 €
7750 €

7750 €

n350 €
7750 €
5950 €
139,90 €
36,00 €
000<€
10,00 €
5950 €

Ort

e 6 600000000 O

Flagelstr. 21, Ev. Kindertagesstatte

Kursnr.

231-5001

231-5220
231-5304
231-5310
231-531
231-5314
231-5315
231-5317
231-5328
231-5501

231-6012

231-6260
231-6289
231-6320

231-6350

231-6378
231-6400
231-6478
231-6550

231-6560

231-6580
231-6605
231-7300
231-7500
231-7503
231-7600
231-8100
231-8200

35



Anzeige

Werden Sie
Wegbegleiter*in

Wir suchen

Pflegefachkrifte (m/w/d)
Pflegehilfskrifte (m/w/d)
Betreuungsassistenten (m/w/d)
Hauswirtschaftskrifte (m/w/d)
Auszubildende in der Altenpflege (m/w/d)

Alteren Menschen Lebensfreude zu schenken,
liegt uns am Herzen. Dafiir suchen wir
Unterstiitzung: In unseren Pflegeeinrichtungen
oder der ambulanten Pflege.

Jetzt bewerben unter:
www.perspektive.diakonie-
duesseldorf.de

Ansprechpartner

Marco Hambloch

Platz der Diakonie 3

40233 Dusseldorf

T 0211 73 53 525 Diakonie & DUsseldorf

Mehr Informationen unter: [E]*

www.KD-Bank.de/KinderZukunftsFonds

Kontakt
no KP'B’_ANK ] ] Bank fur Kirche und Diakonie eG
hilfe Bank ftir Kirche und Diakonie Fon 023158444-0

www.KD-Bank.de

Ausfuhrliche produktspezifische Informationen und Hinweise zu Chancen und Risiken des Fonds entnehmen Sie bitte dem aktuellen Verkaufsprospekt, den Anlagebedingungen, den
wesentlichen Anlegerinformationen sowie den Jahres- und Halbjahresberichten, die Sie kostenlos in deutscher Sprache tber den Kundenservice der Union Investment Service Bank
AG, WeiBfrauenstraBe 7, 60311 Frankfurt am Main, Telefon 069 58998-6060, oder auf www.union-investment.de/downloads, erhalten. Diese Dokumente bilden die allein verbindliche
Grundlage fur den Kauf des Fonds. Eine Zusammenfassung Ihrer Anlegerrechte in deutscher Sprache und weitere Informationen zu Instrumenten der kollektiven Rechtsdurchsetzung
erhalten Sie auf https://www.union-investment.de/beschwerden. Union Investment Privatfonds GmbH kann jederzeit beschlieBen, Vorkehrungen, die sie gegebenenfalls fir den Ver-
trieb von Anteilen eines Fonds und/oder Anteilklassen eines Fonds in einem anderen Mitgliedstaat als ihrem Herkunftsmitgliedstaat getroffen hat, wieder aufzuheben. Stand: 1. Juli 2021



