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Wir freuen uns auf lhren
Besuch!




Kontakt: www.stz-pankow.de

Nachbarschafts- und Familienzentrum:

Markus Schoénbauer, Karin Sahn, Katrin Holland-Letz
Sprechzeiten:

Mo, Di 147 18 Uhr

Do 1071 14 Uhr

Fr 107 12 und 147 18 Uhr

Telefon: 499 87 091 00

eMail: familienzentrum@stz-pankow.de

Selbsthilfekontaktstelle:

Gertraude Wagner

Sprechzeiten: Mo 157 18 Uhr, Do 101 13 Uhr
Telefon: 499 87 09171 10

eMail: selbsthilfe@stz-pankow.de

Senioren-Internet-Café:

geoffnet Montag i Freitag 101 13 Uhr
Telefon: 24 62 78 07

eMail: weltenbummler.pw@hvd-berlin.de

Freiwilligenagentur:

Juliane Erler, Christoph Schlegel (EA), Kerstin Platzer (EA)
Sprechzeit: nach Vereinbarung

Telefon: 499 87 09 i 20 (Bitte nutzen Sie auch den Anrufbe-
antworter, wir rufen so bald wie méglich zurtick)

eMail: freiwillig@stz-pankow.de

Kontaktstelle PflegeEngagement:

Irene Krombach

Sprechzeiten: Mo 157 18 Uhr, Do 107 13 Uhr
Telefon: 49987 0971 11

eMail: pflegeengagement@stz-pankow.de

Nachbarschaftscafé:
Ehrenamtliche Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
Montag i Freitag, 107 18 Uhr




Willkommen im Stadtteilzentrum Pankow!

Liebe Nachbarinnen und Nachbarn,

interessieren Sie sich fir Geschichte? In einer Daueraus-
stellung Uber die 125-jahrige Vergangenheit der Gebaude
des Stadtteilzentrums kénnen Sie ab sofort beispielhaft die
jungere Entwicklung Pankows nachvollziehen i die den
Stadtteil durch 5 politische Systeme gefuhrt hat! Viele Bilder,
kleine Anekdoten und Ubersichtliche Zeitleisten machen die
Geschichte greifbar. Zusammengestellt wurde die Ausstel-
lung von Schilern der Reinhold-Burger-Oberschule und
einer engagierten Gruppe historisch interessierter Birger.
Die Ausstellung gibt es auch im Internet: www.stz-
pankow.de

Im Anschluss laden Sie die ehrenamtlichen Mitarbeiter des
Nachbarschaftscafés ein, noch in Ruhe eine Tasse Kaffee
oder Tee zu genieBen (Mo. i Fr., 107 18 Uhr).

Wie immer richtet sich dieses Heft an ALLE Pankowerinnen

und Pankower: junge und &ltere, Familien und Singles,
Menschen mit und ohne Behinder
Eine bunte Mischung aus gesundheitsférdernden Angebo-

ten, Beratungen und Informationsveranstaltungen, Kultur-

und Kreativangeboten erwartet Sie auf den folgenden Sei-

ten. Sollten Sie ein Angebot vermissen, dann freuen wir uns,
wenn Sie uns darauf aufmerksam machen!

Eine Sortierung nach Schlagworten finden Sie am Ende des

Heftes.
Und immer aktuell: www.stz-pankow.de (u.a. Bildergalerien,

Ehrenamt sdatenbank, é) .
Bis bald im Stadtteilzentrum!

lhr Team des STZ Pankow

Das Stadtteilzentrum Pankow ist ein Kooperationsprojekt von

sty I Xuvo

Humanistischer Verband
Deutschlands | Berlin

Frei-Zeit-Haus e.V. BURGER"AUS
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Bildungs- und Teilhabepaket

Haben Sie Kinder? Im Stadtteilzentrum Pankow Musik
machen, tanzen, experimentieren, etwas fir die Gesundheit
tun - und die Zuschiisse dafir Gber das Bildungspaket der
Bundesregierung beantragen. (Kurse fir Kinder ab S. 16)

Wenn Sie Hartz IV, Wohngeld, oder Sozialhilfe bekom-
men, dann kdnnen Sie einen Zuschuss zu den Kursen fir
Kinder im Stadtteilzentrum beantragen. Wie das geht zeigen
lhnen die Mitarbeiterinnen des Nachbarschafts- und Fami-
lienzentrums sehr gern.

Tel. 499 87 09 00 oder familienzentrum@stz-pankow.de

Nachbarschaftscafé

Das Nachbarschaftscafé hat montags bis freitags regelma-
Big von 10 7 18 Uhr geéffnet und ladt Sie zu einer Tasse
Kaffee, Tee, Milch... und Kuchen ein.

Wir danken den ehrenamtlichen Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern fur die tolle Arbeit im Café und die Gewéahr-
leistung dieser Offnungszeiten.

Im Januar hat das Café in der ersten Woche (02.-08.01.) nur
von 1471 18 Uhr gedffnet.

Wir freuen uns auf Sie!



Einzeltermine / Veranstaltungen

Fasten i Gesund durch das neue Jahr

Wer seine kulinarischen Festtagssiinden loswerden und
sich mit einem gesunden Jahr belohnen mdéchte, findet mit
Fasten einen guten Einstieg. Im Einklang von Kérper, Geist
und Seele werden lhre guten Vorsatze zu einer neuen Le-
bensgewohnheit. Sie erhalten praktische Tipps, wie Fasten
fur Gesunde im Alltag oder im Fasten-Urlaub durchgefuhrt
werden kann und zu einem positiven Erlebnis wird.
Referentin: Bettina Heiroth, zert. Fasten- und
Erndhrungsberaterin
Kostenbeteiligung: 8 U
Dienstag

10. Januar

19 Uhr

Nachbarschaftscafé

Informationen und Anmeldung unter Tel. 52 13 23 82 oder
Bettina.Heiroth@gmx.de

Elterninformationsabeind AGI ¢ck
gl ¢ckliche Kinderih

Vortrag fur Eltern, die erfahren wollen, wie unser Denken
und Fihlen auf unsere Kinder wirkt und wie wir ihnen helfen
kdnnen, sich frei zu entfalten.

Referentin: Grit Kliick, Erzieherin, zert. Coach, NLP Coach
Kostenfrei

Mittwoch

11. Januar

19.30 Uhr

Nachbarschaftscafé

Anmeldung erwiinscht unter Tel. 24 37 61 66 oder
willkommen@agritklueck.de

Betreuung oder Vollmacht

Sie uberlegen, sich um die Finanzen eines Angehdrigen,
eines Freundes zu kiimmern weil er es selbst nicht mehr
kann. Sie fragen sich, reicht eine Vollmacht oder muss es
eine Betreuung sein. Sie mdchten fir sich und lhren Ange-
horigen klaren, was fur Ihre Bedurfnisse der richtige Weg ist.
Referentin: Frau Romanowski, Caritas-Betreuungsverein
Pankow

Kostenfrei

Donnerstag

26. Januar

17.157 18.45 Uhr



Seminarraum 1. OG
Anmeldung erforderlich unter Tel. 499 87 09 11 oder
pflegeengagement@stz-pankow.de

Spielefest

Das zweite Spielefest Pankow steht an! Wie im letzten Jahr
werden sich wieder Gber hundert nette Leute treffen, um
gemeinsam spannende und lustige Brett- & Kartenspiele zu
spielen. Man kann Spiele-Neuheiten kennenlernen und aus-
probieren sowie die ASpiele
versuchen.

Der Eintritt ist frei.

Sonntag

29. Januar

137 21 Uhr

Weitere Infos unter http://panke-spieler.jimdo.com/2-
pankower-spielefest/

Erste-Hilfe-Kurs (Lebensrettende Sofortmalinahmen)
Stabile Seitenlage? Druckverband? Letzte 1. Hilfe-
Schulung? Im heutigen Kurs soll Ihr Wissen in Erster Hilfe
durch kurze theoretische Abhandlungen und viele praktische
Ubungen aufgefrischt und gefestigt werden, so dass Sie in
Notsituationen sicher helfen kdnnen. In Kooperation mit
dem DRK; zur Zulassung fir den Fihrerschein anerkannt.
Kursleiterin: Juliane Erler, 1. Hilfe-Ausbilderin beim DRK
Kostenbeteiligung: 2 0 U

Fur ehrenamtliche Mitarbeiterinnen des STZ Pankow ist der
Kurs kostenfrei.

Samstag

04. Februar

9.307 17 Uhr

Seminarraum 1. OG

Anmeldung unter Tel. 499 87 09 20 oder
freiwillig@stz-pankow.de
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Perspektivwechsel i neue Sichtweisen erleben

- Tag der offenen Tir im Stadteilzentrum Pankow -

Seit Eréffnung des STZ 2009 haben vielfaltigste, lebendige
und kreative Angebote & Kurse im Haus ihren Platz gefun-
den und wollen diesen Sonntag nutzen, ihre Inhalte weite-
ren Interessierten vorzustellen. Ruhe und Entspannung
durch harmonische Bewegung entdecken, Rhythmus beim
Trommeln erleben, den Blick durch Fotografie scharfen,
Methoden der Konfliktbewaltigung erfahren, Chancen indivi-
dueller Lernférderung (Mathe/Englisch) kennenlernen und
anderes mehr i ein Erlebnis fir alle Altersgruppen. Kom-
men Sie vorbei, informieren Sie sich ausfihrlich tber die
Angebote des Hauses und lernen sie die Kursleiter persén-
lich kennen.

Kostenfrei

Sonntag

12. Februar

147 18 Uhr

Informationen und Anmeldung unter Tel. 499 87 09 00 oder
familienzentrum@stz-pankow.de

Vortrag zum Thema Mediation

In allen Bereichen unseres Lebens begegnen uns Konflikte.
Haufig werden sie als etwas Negatives empfunden. In je-
dem Konflikt steckt jedoch die Chance, diesen konstruktiv
zu l6sen und dabei Verstandnis fur sich und Andere zu ent-
wickeln. Die Referentin stellt lhnen u.a. vor, wie sich Media-
tion von anderen Verfahren, wie z.B. der Schlichtung oder
Supervision, unterscheidet. Sie erhalten eine Einfiihrung in
ein Verfahren, beidem alleBetei | i gt en AGewi n
das fur die Zukunft tragféhig ist.

Referentin: Anja Rauch, Mediatorin

Kostenfrei

Donnerstag

16. Februar

18 Uhr

Raum Birgerhaus DG

Anmeldung unter Tel. 0175/696 69 18 oder
info@anja-vahleya-rauch.de

Trommel-Workshop

Fur alle, die etwas Neues ausprobieren méchten und gute
Laune suchen. Fir alle, die lange nicht mehr getrommelt

haben und wieder Lust darauf haben. Fir alle, die vom
Trommeln einfach nicht genug bekommen kdnnen.

Leitung: Claudia

Kostenbeteil i gu mgessen, Bébfeeduind Teen k |



Sonntag

19. Februar

107 16 Uhr

Anmeldung und Information unter Tel. 49 98 76 69

Warum Coaching?

Denken neu lenken i behutsam - heiter - kreativ

Ein Infoabend fir neugierige und skeptische Menschen, die
mehr iber Coaching wissen wollen. Den Teilnehmenden
werden angewandte Methoden prasentiert. Es bietet sich
die Gelegenheit, dass eigene Anliegen vorzustellen und sich
beraten zu lassen, ob Coaching der passende Weg ist,
leichter Lésungen zu finden.

Leiterin: Antje Remke, Coach, Heilpraktiker Psychotherapie,
NLP Master Practitioner

Kostenbeteiligung: 5 U

Montag

20. Februar

19.307 21 Uhr

Gruppenraum Freiwilligenagentur 2.0G

Anmeldung unter Tel. 98 29 61 16 oder info@denken-neu-
lenken.de bis spatestens einen Tag vorher, weitere
Informationen auch unter www.denken-neu-lenken.de

Die Schussler-Salze: Bedeutung und Anwendung der
Biochemie

In allen lebenden Organismen sind eine Reihe von Mineral-
stoffen und Spurenelementen enthalten, die fur die Lebens-
funktionen unbedingt notwendig sind. Die Schussler-Salze
gleichen einen Mangel solcher Stoffe aus. Vorstellung der
Mittel sowohl in gesundheitlicher als auch psychologischer
Hinsicht.

Referent: Dr. phil. Reinhard Mdller, Heilpraktiker

Dienstag

21. Februar

15.307 17 Uhr

Gruppenraum Freiwilligenagentur 2. OG

Anmeldung unter Tel. 0177/22 22 103

In den Frihling mit der Ernéhrungslehre nach der
Traditionellen Chinesischen Medizin

Teil 1 Basisvortrag: beinhaltet u.a. eine Einfiihrung in die
Denkmodelle der chinesischen Medizin, die Wirkungen ein-
zelner Geschmacker, das Temperaturverhalten von Nah-
rungsmitteln sowie Erndhrungsempfehlungen. Sie erfahren,
wie z.B. Verdauungs-, Gewichtsprobleme, Energielosigkeit



entstehen und lernen, wie Sie mit der TCM ihre Gesundheit
beeinflussen und starken kdnnen.

Teil 2: Der Fruhling ist durch entsprechende Ernahrung in
seiner energetischen Bewegung gut zu unterstiitzen. Die
Funktionen und mdgliche Disharmonien des zugehdrigen
Leber-, Gallenblasenfunktionskreises sowie die Starkung
dieser Organe durch die Erndhrung werden ausfihrlich er-
lautert. Sie erhalten praktische Tipps zur Umsetzung im All-
tag. Die Vortragsteile kénnen auch einzeln gebucht werden.
Referentin: Haik Thiele, Erndhrungsberaterin nach der TCM

Kostenbeteiligung: 15 G4 pro Abend, inkl
Dienstag

21. Februar (Teil 1) + 13. Marz (Teil 2)

19171 20.45 Uhr

Nachbarschaftscafé

Anmeldung unter Tel. 49 40 07 11 oder haik.thiele@web.de

Patientenverfiigung und Vorsorgevolimacht

Seit dem 01.09. 2010 sind Patientenverfligungen gesetzlich
abgesichert. Wie sollte jetzt eine Patientenverfiigung aufge-
setzt werden, damit sie rechtssicher ist und welche weitere
Vorsorge ist anzuraten? Der Humanistische Verband (HVD)
erstellt seit 1990 individuelle Patientenverfligungen und
sorgt fur deren Durchsetzung.

Referent: Frank Spade, Dipl.-Sozialwirt, Mitarbeiter der
Bundeszentralstelle Patientenverfligung des HVD
Kostenfrei

Donnerstag

23. Februar

17.157 18.45 Uhr

Seminarraum 1. OG

Anmeldung erforderlich unter Tel. 499 87 09 11 oder
pflegeengagement@stz-pankow.de

Sicherheit fir Senioren

Was tun, wkmenAdemrAEt und Gel d
ist auf dunklen StraRen und beim Abheben von Bargeld zu
beachten? Wie weist sich ein Polizeibeamter, auch in Zivil,
aus? Wem offne ich meine Wohnungstur nicht?

Welche Fragen haben Sie? Hier kénnen Sie sie stellen.
Referent: Herr Garz, Praventionsbeauftragter vom Polizei-
abschnitt 13, Hadlichstr. 37

Kostenfrei

Freitag

24. Februar

157 16.30 Uhr

10
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Raum Biirgerhaus DG
Anmeldung nicht erforderlich

Platz fur Frihlingsgefiihle i Genussvoll entschlacken
Die langersehnte Friihlingssonne verstarkt unsere Lebens-
freude. Wer jetzt zu den richtigen Lebensmitteln greift, er-
setzt Winterschlacken durch Lebensenergie. Tipps und Re-
zepte fir eine bewusste Erndhrung machen Sie friihjahrsfit.
Referentin: Bettina Heiroth, zert. Fasten- und Erndhrungs-
beraterin

Kostenbeteiligung: 8 U

Montag

05. Méarz

19 Uhr

Nachbarschaftscafé

Informationen und Anmeldung unter Tel. 52 13 23 82 oder
Bettina.Heiroth@gmx.de

Elterntraining: AKonflikte mit
Kennen Sie das? Téaglich Streit und knallende Tiren?
Schmollen und Riickzug? Ratlosigkeit und Wut? Mit unse-
rem zweiteiligen Elterntraining gewinnen Sie Gelassenheit
und Verstandnis flreinander, erhalten Werkzeuge, um Kon-
flikte souverén zu I6sen und Sie lernen, Streit kiinftig zu ver-
meiden bzw. konstruktiv zu nutzen.

Kursleiterin: Grit Kliick, Erzieherin, zert. Coach, NLP Master
Kostenbet ei | i gung: 119

Mittwoch

07. + 14. Méarz

jeweils 19.30 7 21.30 Uhr

Nachbarschaftscafé

Informationen und Anmeldung unter Tel. 24 37 61 66 oder
willkommen@agritklueck.de

Osterbasteln fur Grof3 & Klein

Gemeinsam gestalten wir Osterkdrbchen (mit Farbe bzw.
Stempeldruck) oder bemalen Eierbecher aus Gips und
natlrlich viele bunte Ostereier. Wir freuen uns auf Euch!
Ansprechpartnerin: Katrin Holland-Letz
Kostenbeteiligung:
Dienstag

20. Marz

161 18 Uhr

Raum Birgerhaus DG

Anmeldung erwiinscht unter Tel. 499 87 09 00 oder
familienzentrum@stz-pankow.de

11



Ausgebrannt im Pflegealltag?

Das Thema Burnout ist langst in aller Munde, vor allem dort,
wo es um Dauerbelastungen und um den Umgang mit an-
deren Menschen geht. Ein Vortrag fiir pflegende Angehori-
ge: Was ist Burnout, wie entsteht es, woran erkenne ich es
und vor allem: Was kann ich vorbeugend gegen Burnout
tun? Mit Achtsamkeitsiibungen und reichlich M&glichkeit
zum Austausch.

Referentin: Anja Lindner, Erziehungswissenschattlerin/
Entspannungspadagogin

Kostenfrei

Mittwoch

21. Méarz

107 12 Uhr

Seminarraum 2. OG

Anmeldung erforderlich unter Tel. 499 87 09 11 oder
pflegeengagement@stz-pankow.de

Frihjahrsputz im Stadtteilzentrum

Gemeinsam mit Euch und Ihnen wollen wir den Friihling
begr¢Cen und i hn mi tbeigitzerdWir ASu
freuen uns Uber Eure tatkraftige Unterstiitzung! Fir das
leibliche Wohl ist gesorgt.

Ansprechpartnerin: Juliane Erler

Freitag

23. Méarz

107 13 Uhr

Informationen unter Tel. 499 87 09 20

(Das Nachbarschaftscafé ist an diesem Vormittag
geschlossen.)

Umgang mit Gewaltsituationen

Tipps rund um Vermeidung von Gewalt: Helfen, ohne sich
selbst zu gefahrden. Was kann ich tun, wenn mein Kind in
der Schule geschlagen wird? Bin ich zu alt, um helfen zu
k°nnen? I nwieweit kann ich mei
vertrauen?

Referent: Herr Garz, Praventionsbeauftragter vom
Polizeiabschnitt 13 in der HadlichstraRe 37

Kostenfrei

Freitag

23. Méarz

157 16.30 Uhr

Raum Birgerhaus DG

Anmeldung nicht erforderlich
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Ohne Haare, aber mit Képfchen i Infoveranstaltung
tiberdieAut oi mmuner krankung AAl opec
Sie erhalten Informationen zum neuesten medizinischen
Stand und zu méglichen Therapien. Betroffene Erwachsene,
Kinder, deren Eltern und Angehdrige heiRen wir herzlich
willkommen. Im Anschluss haben Sie die Méglichkeit, sich
bei der Referentin fur eine neue Selbsthilfegruppe fur
Alopecia Areata-Betroffene anzumelden.

Referenting: Eva Luck-Beumler

Kostenfrei

Montag

23. April

187 19.30 Uhr

Raum Birgerhaus DG

Anmeldung erbeten unter Tel. 411 90 570 (ab 19 Uhr),
0179/122 26 30 oder Lueck55@web.de

Elterninformationsabend AFit f
Wie kénnen Sie lhr Kind unterstiitzen, das Lernen zu ler-
nen? Wie wecke ich Lernbereitschaft und Lernfreude? Wie
gehe ich mit Widerstdénden und Machtkdmpfen um? Loben
ist schwieriger als man denkt!

Referentinnen: Stefanie Richter & Gudrun Mahlert-Heinrich,
Heilprakterinnen fir Psychotherapie

Kostenfrei

Dienstag

24. April

19.30 Uhr

Nachbarschaftscafé

Anmeldung erwiinscht unter Tel. 499 87 09 00 oder
familienzentrum@stz-pankow.de

Yy Y Yy vy yyryrel

Hausliche Pflege T oft eine Gradwanderung zwischen
Herausforderung und Uberforderung

Die Pflege von Angehdrigen ist eine aul3ergewo6hnliche
Herausforderung, die ein hohes Maf? an Verantwortung und
Energie vom Einzelnen verlangt. Manchmal wird die Her-
ausforderung zu einer Uberforderung. Was kann ich tun,
bevor eine Situation eskaliert? Wo bekomme ich Hilfe, wenn
ich meine Gefiihle nicht mehr im Griff habe? Gibt es Metho-
den, die in schwierigen Situationen helfen? An wen kann ich
mich mit Fragen in meiner Not wenden?

Referentin: Frau Carbonaro, Gerontotherapeutin

Kostenfrei

Donnerstag b.w.

13



26. April

17.157 18.45 Uhr

Seminarraum 1. OG

Anmeldung erforderlich unter Tel. 499 87 09 11 oder
pflegeengagement@stz-pankow.de

Haustreffen

Die Mitarbeiter des Stadtteilzentrum Pankow laden herzlich
Vertreter aller Gruppen, die sich im Haus treffen, ein. Wir
wollen Uiber das Miteinander, Uber anstehende Vorhaben
und Probleme sprechen.

Donnerstag

26. April

18.30 Uhr

Nachbarschaftscafé

Anmeldung erbeten unter Tel. 499 87 09 00 oder
info@stz-pankow.de

Lange Nacht der Familie

In diesem Jahr findet bereits
Familiefi in Berlin statt. Auch
ist wieder mit dabei! Lassen Sie sich Uberraschen! Fir

weitere Informationen achten Sie bitte auf die Aushange

oder schauen Sie auf www.stz-pankow.de.

Ansprechpartnerin: Katrin Holland-Letz

Kostenfrei

Samstag

05. Mai

181 22 Uhr

Nachbarschaftscafé/BarfuRraum EG

Anmeldung nicht erforderlich

Energierduber und Kraftquellen

Oft erleben wir Menschen und Situationen, bei denen wir
erst im Nachhinein spiren, dass sie uns Kraft und Energie
nehmen. Es wird nach Mdglichkeiten gesucht, diese
Situationen zu erkennen und neue Wege auszuprobieren,
hiermit selbstbewusster und selbstbestimmter umzugehen.
Ferner wird nach den eigenen Kraftquellen gefragt, die uns
persoénlich starken.

Referent: Dr. phil. Reinhard Mdller, Heilpraktiker

Dienstag

08. Mai

15.307 17 Uhr

Gruppenraum Freiwilligenagentur 2. OG

Anmeldung unter Tel. 0177/22 22 103
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Durch den Sommer mit der Erndhrungslehre nach der
Traditionellen Chinesischen Medizin

Teil 1 Basisvortrag: beinhaltet u.a. eine Einfiihrung in die
Denkmodelle der chinesischen Medizin, die Wirkungen ein-
zelner Geschmacker, das Temperaturverhalten von Nah-
rungsmitteln sowie Ernédhrungsempfehlungen. Sie erfahren,
wie z.B. Verdauungs-, Gewichtsprobleme, Energielosigkeit
entstehen und lernen, wie Sie mit der TCM ihre Gesundheit
beeinflussen und starken kdnnen.

Teil 2: Der Sommer und die Funktionen und mdogliche Dis-
harmonien des zugehérigen Herzfunktionskreises sowie die
Starkung dieses Organs durch die Erndhrung werden aus-
fuhrlich erlautert. Sie erfahren, wie Sie dem Verlust von Yin
durch das expansive Yang des Sommers entgegenwirken
kénnen und erhalten praktische Tipps zur Umsetzung im
Alltag. Die Vortrage kdnnen auch einzeln gebucht werden.
Referentin: Haik Thiele, Erndhrungsberaterin nach der TCM
Dienstag

08. Mai (Teil 1)

05. Juni (Teil 2)

197 20.45 Uhr

Kostenbeteiligung: 15 04 pro Abend, inkl
Nachbarschaftscafé

Anmeldung unter Tel. 49 40 07 11 oder haik.thiele@web.de

Die 24 Spielstunden von Pankow: Ein Spiel fur alle!

Fur 24 Stunden ohne Unterbrechung finden hier im Stadt-
teil zentrum die erstenii 24 Spi el
Verpflegungsmoglichkeiten) statt. Neben bekannten Brett-
spielen wie Schach, Wiirfel- oder Kartenspielen kénnen Sie
auch neue Spiele kennenlernen und ausprobieren. Die Be-
wegungsbaustelle im BarfuBraum kann von den Kleinsten
ebenso bespielt werden wie der Spielplatz im kirzlich erst
preisgekronten Garten des Stadtteilzentrums. Erwachsene
kénnen auch nachts ihre Spielideen kreisen lassen. Start ist
am 12.5. um 14 Uhr mit einer Rallye: Bringt Eure fernge-
steuerten Autos, Rennwagen und Trekker an den Start und
fahrt um die schnellste Zeit (nicht zugelassen sind benzin-
betriebene Fahrzeuge). Pramiert werden die schnellste
Rennrunde, das schickste Auto und der/die Gesamt-
schnellst eDie 2ASpielst unden v oendeAamk owhi
13.5.2012 um 14 Uhr mit der Siegerehrung der Spielshow
fur Familien: Wer wird Spielionar 20127

Samstag/Sonntag

12./13. Mai

14 Uhr Start b.w.

15
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Anmeldungen erbeten bis zum 07.05.2012 an
info@dreiradwechsel.de; Infos und Rickfragen unter Tel.
0178/401 78 92

Trommel-Workshop

Fur alle, die etwas Neues ausprobieren méchten und gute
Laune suchen. Fir alle, die lange nicht mehr getrommelt
haben und wieder Lust darauf haben. Fir alle, die vom
Trommeln einfach nicht genug bekommen kdnnen.
Leitung: Claudia

Kostenbeteil i gu messen, Bdifeedund Tee n k |
Sonntag

20. Mai

107 16 Uhr

Anmeldung und Information unter

Tel. 49 98 76 69

/

Warum Coaching? Denken neu lenken 7 behutsam -
heiter - kreativ

Ein Infoabend fur neugierige und skeptische Menschen, die
mehr Uber Coaching wissen wollen. Den Teilnehmenden
werden angewandte Methoden prasentiert. Es bietet sich
die Gelegenheit, dass eigene Anliegen vorzustellen und sich
beraten zu lassen, ob Coaching der passende Weg ist,
leichter Lésungen zu finden.

Leiterin: Antje Remke, Coach, Heilpraktiker Psychotherapie,
NLP Master Practitioner

Kostenbeteiligung: 5 U

Montag

21. Mai

19.307 21 Uhr

Gruppenraum Freiwilligenagentur 2.0G

Anmeldung unter Tel. 98 29 61 16 oder info@denken-neu-
lenken.de bis spatestens einen Tag vorher, weitere Informa-
tionen auch unter www.denken-neu-lenken.de

Kinder in der Pflegeversicherung

Auch Kinder kénnen von Pflegebedirftigkeit betroffen sein.
Bundesweit sind rund 4% aller Pflegefélle jiinger als 20 Jah-
re. Wann erhalt ein Kind mit einer Behinderung oder ge-
sundheitlichen Einschrankung eine Pflegestufe und welche
Unterstitzungs- und Entlastungsméglichkeiten gibt es fur
betroffene Familien?
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Referentin: Claudia Groth, Mutter eines schwerstpflegebe-
dirftigen Kindes und erste Vorsitzende des Kinder Pflege
Netzwerk e.V.

Kostenfrei

Donnerstag

24. Mai

107 12 Uhr

Seminarraum 1. OG

Anmeldung erforderlich unter Tel. 499 87 09 11 oder
pflegeengagement@stz-pankow.de

Vortrag zum Thema Mediation

In allen Bereichen unseres Lebens begegnen uns Konflikte.
Haufig werden sie als etwas Negatives empfunden. In je-
dem Konflikt steckt jedoch die Chance, diesen konstruktiv
zu lésen und dabei Verstandnis fur sich und Andere zu ent-
wickeln. Die Referentin stellt Ihnen u.a. vor, wie sich Media-
tion von anderen Verfahren, wie z.B. der Schlichtung oder
Supervision, unterscheidet. Sie erhalten eine Einfiihrung in
enVer fahren, bei dem all e Betei
das fur die Zukunft tragfahig ist.

Referentin: Anja Rauch, Mediatorin

Kostenfrei

Donnerstag

24. Mai

18 Uhr

Raum Birgerhaus DG

Anmeldung unter Tel. 0175/696 69 18 oder
info@anja-vahleya-rauch.de

Kindertag

Dieser Tag gehort den Kindern! Wir laden alle Kinder ein,
mit uns im Garten zu spielen! Es gibt verschiedene
(Mitmach-) Aktionen, viel Spaf? und kleine Preise!
Ansprechpartnerin: Katrin Holland-Letz

Kostenfrei

Freitag

01. Juni

15.307 18 Uhr

Garten

Anmeldung nicht erforderlich
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Sommerfest

Wieder ist ein Jahr vergangen und wir laden alle Nachbarn,
Freunde, Unterstitzer anlasslich unseres 3jahrigen Beste-
hens zum Sommerfest ein. Ein buntes Programm und viele
Aktionen erwarten Sie. Wir freuen uns auf Sie!

Samstag

23. Juni

157 19 Uhr

Kind und Kegel

Kindergeburtstag im Stadtteilzentrum Pankow

Ihr Kind hat Geburtstag und lhre Wohnung ist klein. Trotz-
dem sollen alle Freunde und Freundinnen zur Geburtstags-
sauseeingel aden werdené Kein derobl e
passende Losung. Nutzen Sie unser Nachbarschaftscafé
und den Barfulsraum bzw. den Garten zum ausgelassenen
Spielen und Toben fir lhre private Feier! Die Rdume kdnnen
ausschliel3lich am Wochenende genutzt werden.

Weitere Informationen und Buchung im Biiro des Nachbar-
schafts- und Familienzentrums, Tel. 499 87 09 00 oder
familienzentrum@stz-pankow.de

Kindertrodel

Alt und noch gut? Kindersachen und -spielzeug am eigenen
Stand trédeln und bei anderen stébern...

Ansprechpartnerin: Katrin Holland-Letz

Samstag

25. Februar

21. April

107 13 Uhr, ab 9 Uhr Aufbau mdglich

Bei schonem Wetter im Hof (Tische bitte mitbringen 1
Standmiete 5 U oder hem. sel bst
Bei Regen im Dachgeschoss (Tische werden zur Verfliigung
gestelti St andmi et e 7 ,sébBtgebackercere r e i n
Kuchen).

Informationen und Anmeldung erst ab 6. Februar bzw. 2.

April unter Tel. 499 87 09 00 oder familienzentrum@stz-
pankow.de. Vor den genannten Terminen werden keine
Anmeldungen entgegen genommen.

Dariiber hinaus sind unsere kleinen und grof3en Besucher

an diesem Vormittag herzlich zum Brunchen und zum
Kindertheater eingeladen (im BarfuBraum EG):
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25. Februar um 11 Uhr:

ADer gest i dhsehttas Méachen eon dinem
schlauen Kater, der hat das Herz am rechten Fleck. Er
erfreut den Koénig, besiegt den ollen Zauberer und verschafft

seinem Herrn ein Schlossi s o sch°n, so gr oGCeé
Mi t : Kindertheater AMobil f
Kostenbeteiligung: Kinder 1 a,

21. April um 11 Uhr:

ADas Feeuugé wird die Geschichte vom Soldaten
erzahlt, der vom Koénig ohne Geld entlassen auf der
Landstral3e einer Hexe begegnet. Sie bittet ihn, ein
vergessenes Feuerzeug aus einem hohlen Baum
heraufzuholen. Der Soldat mag der Alten die Bitte nicht
abschlagen und steigt in den Baum hinab. Was nun aber
das Feuerzeug in dieser Geschichte weiter fiir eine Rolle
spielt, wird nicht verraten.

Mit: Pinktchen-Theater

Kostenbeteiligung: Kinderl G, Er wachsene 2 1

Offene Spielgruppe

Fur Eltern und ihre Kinder zwischen 0 und 3 Jahren: Eine

offene Spielgruppe zum Verabreden und Spielen.
Ansprechpartnerin: Katrin Holland-Letz
Kostenbeteiligung: 1 U0 pro Tre
Mittwoch

9.307 11.30 Uhr

BarfuRraum EG

Anmeldung nicht erforderlich

] Lo Y N Y LY L

Musikalische Fruherziehung fur Kinder ab 4 Jahren
Kinder musizieren mit allen Sinnen, singen, sprechen, héren
zu und setzen Musik in Bewegung um. Sie lernen erste In-
strumente und musikalische Begriffe kennen und erleben
wie Musik entsteht, weil sie selbst Musik machen.
Kursleiterin: Silke Uecker
Kostenbeteiligung: 25 04 pro Mo
Mittwoch

16 7 17 Uhr (fur Kinder ab 4 Jahren)

177 18 Uhr ( fur Kinder ab 5 Jahren)

Seminarraum 1. OG

Anmeldung unter www.klang-spiel.net / klang-spiel@web.de
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Singen wie die Vdgelein, spielen wie die Katzchen

(fur Kinder von 07 1 ¥2 Jahre)

Ein Singe- und Spielkurs fir Miitter, Vater und Kinder. Wir
singen bekannte Kinder- und Volkslieder und lernen neue
dazu. Wir erfinden kleine Spiele i tanzen als Mause, stamp-
fen als Baren, fahren als Igel und schleichen als Wélfe und
feiern die Jahreszeiten mit schénen Liedern.

Kursleiterin: Eva-Sibille Roth, Opernséngerin, Theaterma-
cherin

Kostenbete i | i gung: 25 (G pro Monat

Freitag \
11.307 12.15 Uhr )
BarfuRraum EG

Anmeldung unter Tel. 499 87 09 00 oder
email-sibille@gmx.de

Meine kleine Musikwelt (fur Kinder von 2-3 Jahren)

Zu Trommeln, Rasseln, Klanghélzern, Gléckchen u.v.m.
singen und bewegen sich Eltern zusammen mit ihren Kin-
dern zu alten und modernen Kinderliedern. Spielerisch und
kreativ werden kindliche Kérperwahrnehmung und Ge-

hor durch das Erleben von Rhythmus und Melodie geschult.
Kursleiterin: Heidi Hofmann
Kostenbeteiligung: 25 04 pro Mo
Freitag

1671 17 Uhr

BarfulRraum EG

Weitere Informationen und Anmeldung unter

Tel. 0177/378 10 35 oder heiho1802@web.de

Ballbini Ballschule

(Sport fur Kinder ab 3 Jahren)

Ob den Ball zu werfen oder zu schieRen, beim Plumpssack
gefangen zu werden, auf Zeitungs-Schlittschuhen durch den
Raum zu schlittern oder auf wackeligem Untergrund zu
balancieren. Hier werdet ihr alles erleben! Kommt vorbei
und schaut es euch an!

Kursleiterin: Caroline Hans

Kostenbeitrag: 20 0 pro Monat
Mittwoch

167 17 Uhr

BarfulRraum EG

Informationen und Anmeldung unter Tel. 0178/642 96 57
oder car-bo@gmx.de
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Trommeln fur Kinder von 5-11Jahren

Ein gutes Korpergefihl und die Motorik auf spielerische Art
schulen. Ich darf auch mal laut werden! Ich hére auf andere!
Und andere auf mich! Wir werden spielerisch Rhythmus und
Kommunikation erforschen.

Kursleiterin: Claudia, Dipl.Psych., Soziotherapeutin
Kostenbeteiligung: 22 G4 pro
Samstag

16.307 17.30 Uhr

Seminarraum 2. OG

Anmeldung und Informationen unter Tel. 49 98 76 69

Folgende Angebote finden in Zusammenarbeit mit
Wissensturm e.V. statt.

Informationen und Anmeldung jeweils unter Tel. 48 47 69 72
oder info@wissensturm-berlin.de

Eltern-Kind-Gruppe | (auf Russisch) fur
1-2jahrige Kinder

Hier beschéftigen wir uns mit verschiedenen
Sinnesmaterialien und entwicklungsorientierten
Spiel- und Beschaftigungsmoglichkeiten, die die
Motorik der Kleinen besonders foérdern und sie im
Alltag unterstiitzen. Wir arbeiten mit Ballen, Luft-
ballons, Tuchern, Pins e | n , Kr ei Hire,
gerspiele, russische Kinderreime und Lieder
finden hier auch ihren Platz.
Kostenbeteiligung:25 U4 pr o Monat
Samstag

10.407 11.30 Uhr

Bewegungsraum DG

Eltern-Kind-Gruppe Il (auf Russisch) flr
2-3jahrige Kinder

In diesem Kurs lernen die Kinder weiterhin russi-
sche Lieder und Reime kennen. Dariiber hinaus
fuhren sie einfache Instrumente wie z.B. Klanghél-
zer und Trommeln in die Welt der Klange ein. Dazu
kommt die erste Bekanntschaft mit Buchstaben und
Zahlen, auch Basteln mit verschiedenen Materia-
lien wird hier auf keinen Fall vergessen!
Kostenbeteiligung: 25 0  pMobat.

Samstag

9.307 10.20

Bewegungsraum DG
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Russische Lerngruppe fir 3-6jahrige Kinder
Ihre Familie ist binational (deutsch-russisch) und
Ihr Kind besucht einen deutschen Kindergarten?
Unsere Spielgruppe ist eine perfekte Erganzung
dazu! Die kleinen Bilingualen stellen fest, dass es
ganz normal ist, zweisprachig aufzuwachsen. Wir
experimentieren, basteln, lesen, rechnen, singené
und probieren uns sogar als Journalisten aus. Es
gibt auch genug Zeit fiir freies Spiel.
Kostenbeteiligung: 4 0 (G Mgnat o

Samstag

9.307 12.30 Uhr

Raum Biirgerhaus DG

ab 01. Februar

Trickfilmstudio auf Russisch (ab 4 Jahren)
Multiplikation ist ein Spiel. Ein Spiel, das einem
Kind in Harmonie mit seiner inneren Welt aufzu-
wachsen hilft, welches ein ausgeglichenes Verhal-
ten, Kommunikation und Verantwortungsbewusst-
sein schon bei den Kleinsten entwickelt. Beim Ent-
stehen eines Zeichentrickfilmes probieren sich Kin-
der als Autoren, Szenaristen, Schauspieler, Kiinst-
ler und Animatoren aus.

Kostenbeteiligung: 550 pr o Kurs (9
Mittwoch

16.307 17.30 Uhr

Gruppenraum Freiwilligenagentur 2.0G

Journalistik-Werkstatt auf Russisch (7-13 Jahre)
In diesem Kurs lernen die Kinder, Interviews zu
fuhren, Fernsehbeitrage zu gestalten, Texte zu
schreiben, zu filmen sowie Schnitttechniken und
Moderieren. Die Unterrichte finden in spielerischer
Form statt.

Kostenbeteiligung: 2 5 0 Mgnat o

Samstag, 16 1 18 Uhr

Sonntag, 107 13 Uhr

Der Kurs findet zwei Mal monatlich statt. Genaue
Termine erfragen Sie bitte telefonisch.
Gruppenraum Freiwilligenagentur 2.0G

Foto-Kuche auf Russisch fur 8-13jahrige Kinder
Kinder lernen hier die Grundprinzipien des Foto-
prozesses kennen (Belichtungszeit, Blende, Gol-
dener Schnitt), praktizieren sich in verschiedenen
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Genres (Portrat, Reportage, Stillleben) und machen
sich mit Arbeiten von prominenten Photographen
bekannt. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich,
dafiir aber eine Digitalkamera.

Kostenbeteiligung: 25 4 pKurs (4 Termine)
Mittwoch

16.307 17.30 Uhr

Gruppenraum Freiwilligenagentur 2.0G

Kinderyoga

Fordert die Kinder emotional, geistig & korperlich. Es hilft,
innere Ruhe zu entwickeln, die Konzentrationsfahigkeit zu
starken, Kérperwahrnehmung & Korperhaltung zu
verbessern und Spannungen & Angste abzubauen. Die
Freude an der Bewegung steht im Vordergrund!
Kursleiterin: Natali Olenberg, Yogalehrerin
Kostenbeteiligung: 7 foir L@Einheiten (an 12 Terminen
einldsbar)

Freitag

17.307 18.30 Uhr

BarfuBraum

Anmeldung und weitere Informationen unter Tel. 0176/80 06
91 92 oder sei_fit@live.de

ab 17. April S

Ich bin unschlagbar und Du? © Lo ICH BIN
Ein Training zur gewaltfreien Selbstbe- RRICHERGRAY 2
hauptung fur Kinder zwischen 6 und 8 Jahren

In dem Training geht es nicht um kdrperliche Selbstverteidi-
gung. lhr Kind lernt in gemeinsamen Gesprachsrunden, in
Rollenspielen und beim Toben, sich gewaltfrei zu verhalten
und verbal selbst zu behaupten und somit unschlagbar zu
verteidigen.

Kursleiter: Andreas Gerts (Koordination)

Kostenbeteiligung: 90 f ¢r 6 Ter mi ne +
T-Shirt); zahlbar in Raten zu 30 U

Dienstag

167 17.30 Uhr (Kinder 6 7 8 Jahre)

17.3071 19 Uhr (Madchenkurs 8 1 14 Jahre)

BarfuRraum EG

(Januar bis Mérz im Wortraum, Goérschstr. 12)
Informationen und Anmeldung unter Tel. 48 47 96 34 oder
info@dreiradwechsel.de
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ab 28. Januar

Intensiver Zeichenkurs (fiir Schilerlnnen ab 9 Jahren)

Du lernst etwas Uber Perspektive, Materialien, Licht und
Schatten, Farben, Menschen und Gesichter, Tiere, Stillle-
ben, Natur, Animation... Die angefertigten lllustrationen kén-
nen z.B. in Wunschkarten, Blchern, gerahmten Bildern oder
Prasentationen Anwendung finden. Ebenso kénnen sie digi-
talisiert und gedruckt werden.

Kursleiterin: Veronica van de Vorst

Kost enbet eifliril@Termige: (inklZ Matetial)

(zwei Geschwister 128 )
Samstag
10.307 12 Uhr

Seminarraum 1. OG
Anmeldung unter Tel. 499 87 09 00 oder
veronicavandevorst@yahoo.com

Kleines Orchester der Jugendkantorei

Das Kleine Orchester bereitet sich mit Freude und Einsatz
auf die spatere Mitwirkung in der Berliner Jugendkantorei
vor und musiziert auch schon selbst bei verschiedenen Ge-
legenheiten. Die Mitglieder sind 117 14 Jahre alt.
Ansprechpartner: Konrad Winkler, Kirchenmusikdirektor
Mittwoch

17 Uhr

Seminarraum 2. OG

Weitere Informationen unter Tel. 476 23 00 oder
konradwinkler@musikwerke.de

Kinderballett (ab 7 Jahren)

Mit dem dicken Konig in’s Plie und der Prinzessin in’s
releveé Hier werden Kinder beh
viel Phantasie an die Grundlagen des Balletts herangefihrt.
Kursleiterin: Anne-Kathrin Jussen
Kostenbeteiligung: 29 04 pro Mo
Dienstag

177 18 Uhr

Bewegungsraum DG

Information und Anmeldung unter Tel. 0173/946 21 26 oder
anne-kathrin-jussen@gmx.de

Eltern-Kind-Friuhstick

Offenes Café zum Brunchen, Spielen, Klénen, Kontakte

knupfen... Fur kleine und grof3e Leute.

Ansprechpartnerin: Katrin Holland-Letz
Kostenbeitrag: 4 0 1Kindpjedé&smwei-ac hs
tere Kind 1 4
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jeden zweiten Samstag im Monat

107 12 Uhr

Nachbarschaftscafé

Informationen unter Tel. 499 87 09 00 oder
info@stz-pankow.de

Vater-Kind-Brunch

Eingeladen sind Vater und ihre Kinder. Mitter sind ebenfalls
herzlich willkommen. Es kann gefriihstiickt, gespielt und
getobt werden.

Ansprechpartner: Andreas Gerts, Dreiradwechsel e.V.
Kostenbeteiligung:4 G pr o Erwachsener u
weitere Kind 1 40

jeden letzten Samstag im Monat

107 12 Uhr

Nachbarschaftscafé

Informationen unter Tel. 0178/401 78 92 oder
gerts@wortraum-berlin.de

Kreativer Kindertanz

Tanzen wie ein Schmetterling, hiipfen wie ein Floh, wirbeln
wie der Wind... Der kreative Kindertanz bietet Kindern die
Maoglichkeit, spielerisch ihre eigenen Bewegungsmaglich-
keiten mit viel Phantasie und Freude zu entdecken.
Leitung: Anne-Kathrin Jussen
Kostenbeteiligung: 24 404 pro Mo
Dienstag, 15.457 16.30 Uhr (3 - 4 Jahre)

Mittwoch und Donnerstag, 16.30 i 17.15 Uhr (3 - 4 Jahre)
Mittwoch, 17.30 7 18.15 Uhr (5 - 7 Jahre)
Bewegungsraum DG

Informationen und Anmeldung unter Tel. 0173/946 21 26
oder anne-kathrin-jussen@gmx.de

(bis 31. Marz)

Winterspielplatz

Der Winterspielplatz soll Kindern auch in der kalten
Jahreszeit die Moglichkeit geben, die unendlichen Weiten
des Bewegungsraumes zu entdecken, zu toben und zu
spielen. Eltern haben wahrenddessen Zeit fur sich.
Ansprechpartner: Andreas Gerts, Dreiradwechsel e.V.
Kostenbeteiligung: 1,20 U pro
Dienstag

157 17.30 Uhr

BarfuBraum EG

Informationen unter Tel. 0178/401 78 92
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Kindertheater (fur Kinder ab 3 J.)
107 10.45 Uhr
BarfuBraum EG

19.Januari AKobol d Ol av bei den
Der kleine Olav sieht anders aus. Seine Haare sind
feuerrot, und er kann einfach nicht bose sein. Aber

er lebt bei den garstigen Trollen! Nun ist er alt

genug, die Trollprifung abzulegen. Dazu muss er

das erste Mal aus der Trollhéhle heraus in den

Wald. Da begegnet er ganz neuen Wesen. Sie

singen, spielen, sind fréhlich. Und sie helfen ihm,

als er verletzt ist. Und das ist ganz und gar nicht

trollig. Wie kann er da bdse sein nach Trollart? Viel-
leicht ist er ja gar kein Troll?

Mit: Plnktchen i Theater
Kostenbeteiligung: 3 U pro
Anmeldung unter Tel. 47 54 01 43

16. Februari ARapunzel f:

Die reiche Frau Grotel wiinscht sich so sehr ein
Kind, dass sie einen Trick anwendet, ihren Nach-
barn das Kind wegzunehmen. Sie wollte Rapunzel
fir sich allein. Aber ein Kind wird erwachsen und
verliebt sich. Vor Wut treibt sie das Madchen aus
dem Turm und stiirzt den Prinzen in eine Dornen-
hecke, als sie das Geheimnis der beiden erfahrt.
Aber der Prinz macht sich auf die Suche und
kommt in die Eintde...

Mit: Marionettentheater Kaleidoskop
Kostenbeteiligung: 3 U pro
Anmeldung unter Tel. 91 42 10 51

22.Marzi A Der Teufel mit den |
Haar:enin

Hans hat eine Gliickshaut und soll die Prinzessin
kriegen. Aber der Konig schickt ihn zur Hdlle.

Durch des Teufels GroRmutter bekommt Hans die 3
goldenen Haare, besteht manches Abenteuer und
findet seine Prinzessin. Der Kdnig aber muss

rudern und wird niemals abgelost.

Mit: Kindertheater Mobil
Kostenbeteiligung: 3,50 4
vom JugendKulturService; Erzieherinnen frei
Anmeldung unter Tel. 323 35 33
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19.Aprili A Di e Fischprinzessinf
Ein kleines Fischlein wird von einem jungen Bur-

schen aus der Donau gefischt und beginnt zu spre-

chen. Einen sprechenden Fisch kann man doch

nicht essen. Der Bursche nimmt das Fischlein mit

nach Hause, wo sich herausstellt, dass es eine
verwunschene Prinzessin ist. Durch einen Kuss

wird sie erlést und von nun an lebten sie gliicklich
miteinanderr Nach dem ungarischen
Fischf r 2 u.l ei no

Mit: Marionettentheater Kaleidoskop
Kostenbeteiligung: 3 U pro
Anmeldung unter Tel. 91 42 10 51

24.Maii ADi e sonderbare Ziegeh
Der Lehrer wird verappelt und die Ziege hin und

her getauscht. Wer ist schuld? Und wozu braucht

man einen Ziegenpass? Ob da die Lehrersfrau

jemals wieder gesund wird? Fragen ¢ber Fr a
Mit: Marionettentheater Kaleidoskop
Kostenbeteiligung: 3 U pro
Anmeldung unter Tel. 91 42 10 51

21.Junii ADi e kleine Nixgeisnd c
Die kleine Nixe und ihr Vater, der Wassergeist,

leben im groRen Flu3. Wenn die kleine Nixe

heimlich aus dem Wasser lugt, gibt es da

Lebewesen, die fliegen und singen kénnen und

einen kleinen Menschen, der jeden Morgen Wasser

aus dem Fluss holt. Der Brunnen ist ausgetrocknet,

weil der bése Wassergeist einen Stein vor die

Quelle gelegt hat. Die kleine Nixe beschlieRt den
Menschen zu helfen. Und verliebt sich!

Mit: Punktchen i Theater
Kostenbeteiligung: 3 U pro
Anmeldung unter Tel. 47 54 01 43
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ab 18. April

Digitale Fotografie fir Kinder von 9-13 Jahren

Spall am Beobachten i mit der digitalen Kamera Eindriicke
und Details festhalten. Pflanzen, Hauser, Menschen, Tiere
aus der Néhe fotografieren und die entstandenen Fotos am
Computer bearbeiten.

Kursleiterin: Jutta Wrase, Fotografin
Kostenbeteiligung: 65 0 fEr
kosten

Mittwoch

Schnupperkurs: 28. Marz

177 18 Uhr

Kursstart: 18. April

15.307 17 Uhr

Gruppenraum Freiwilligenagentur 2. OG

Informationen und Anmeldung unter Tel. 49 91 10 17 oder
j-wrase@gmx.de

Geburtsvorbereitung mit Yoga

Fir alle schwangeren Frauen, egal in welcher Woche, die
sich kérperlich und geistig auf ihre Geburt einstellen wollen.
Leitung: Charlotte Eberwein, Hebamme, Yogalehrerin
Kostenbeteiligung: 74 pr o Tref f en

Dienstag

18.30 1 19.30 Uhr

Bewegungsraum DG

Informationen unter Tel. 0172/608 33 91 oder
charlotte.eberwein@gmx.de

Geburtsvorbereitung am Wochenende

In diesem Kurs bereiten sich Paare oder auch nur einzelne
Frauen auf ihre Geburt vor. Durch Ubungen und Erklarun-
gen werden Angste genommen und Selbstvertrauen ge-
starkt.

Kursleiterin: Charlotte Eberwein, Hebamme
Kostenbeteiligung: wird von der Krankenkasse bernommen
Freitag/Samstag/Sonntag

06. Januar, 187 21 Uhr und

07./08. Januar, 107 13 Uhr Y \¥

02. Mérz, 187 21 Uhr und

03./04. Méarz, 107 13 Uhr (

04. Mai, 18 7 21 Uhr und

05./06. Mai, 101 13 Uhr

Bewegungsraum DG

Informationen und Anmeldung unter Tel. 0172/608 33 91
und charlotte.eberwein@gmx.de
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Kindertrauergruppe der Bjoérn Schulz STIFTUNG

Die Bjorn Schulz STIFTUNG bietet eine offene Trauergrup-
pe fiir Kinder und Jugendliche an, die einen nahe stehenden
Angehorigen verloren haben. Anders als Erwachsene dri-
cken sie ihre Trauer um einen geliebten Menschen nicht
allein durch Worte aus. Beim Spielen, Malen oder Basteln
koénnen sie ihre Gefiihle zeigen und ausdriicken. Im
Toberaum diirfen sie auch Arger, Wut und Angste ausagie-
ren. Kinder und Jugendliche haben viele Fragen zum The-
ma Tod und Sterben. Wir unterstiitzen sie darin, ihren indivi-
duellen Trauerweg zu finden.

Ansprechpartner: Sylvia Vogel, Tobias Schellenberg
Kostenfrei

1. und 3. Montag im Monat

1771 18.30 Uhr

Information und Anmeldung unter Tel. 39 89 98 26

(Fr. Vogel), 39 89 98 37 (Hr. Schellenberg)

Offene Still- und Begegnungsgruppe

Mit individueller Stillberatung

In gemiitlicher Atmosphére Kontakte kniipfen, klénen, Giber
alles rund um das Stillen sprechen und jedes Mal wird kurz
Uber ein Thema informiert (z.B. Ern&hrung in der Stillzeit,
Babyspielzeug selbst gemacht, Babymassage).
Kursleiterin: Yasmin Abu-Taa, Kinderkrankenschwester, Still-
und Laktationsberaterin i.A.

Kostenbeteiligung: 2 U pro Treffen

Dienstag

10.457 12 Uhr

BarfuBraum EG

Informationen und Anmeldung unter Tel. 499 87 09 00 oder
familienzentrum@stz-pankow.de

PEKIiP

Dieser Kurs vermittelt Spiel- und Bewegungsanregungen fur
Eltern mit ihren Babys nach dem Prager-Eltern-Kind-
Programm.

Kursleiterin: Andrea Stelmecke, Dipl. Sozialpddagogin
Kostenbeteiigung: 64 0 flhSturBlenTr ef f en
Montag

9.3071 11 Uhr

11.307 13 Uhr

13.457 15.15 Uhr

BarfuRraum EG

Informationen und Anmeldung unter Tel. 47 48 34 58 /
0175/367 23 35 oder stelmecke@gmx.de
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Clevere Entspannung fiir Kinder (6-9 Jahre)

Auch bei Stress gelassen bleiben? Wir erlernen eine Tech-
nik, die hilft zur Ruhe zu kommen und sich auf das Wesent-
liche zu konzentrieren. Autogenes Training mit Spiel, Spaf3
und Geschichten zum Wohlfiihlen.

Kursleiterin: Anja Lindner, Erziehungswissenschaftlerin/
Entspannungspadagogin

Kostenbeteiligung: 120 fiir 8 Termine

(KK-Zuschuss méglich)

Donnerstag

16.157 17.15 Uhr

Bewegungsraum EG

Anmeldung unter Tel. 48 62 89 46 oder info@ruhig-blut.com
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KUMON (mein eigener Lernweg)

Mathematik oder Englisch

Die KUMON-Lernmethode ermdéglicht Ihrem Kind, seine
Fahigkeiten in den Fachern zu entwickeln. Jeder Schiler
arbeitet eigenstandig mit Lernmaterial, das in Menge und
Schwierigkeitsgrad individuell auf ihn abgestimmt ist und
erlebt von Anfang an personliche Lernerfolge.

Kursleiter: Ingolf Martin

Kostenbeteiligung: bitte erfragen
Schuler-Lerncenterzeit

Montag und Donnerstag

14.307 17.30 Uhr

Seminarraum 2. OG

Information und Anmeldung unter Tel. 030/43 73 87 68

Eltern- & Schiler-Informationsabend

Vorgestellt wird die KUMON-Lernmethode fir Mathematik/
Englisch. Anhand von Beispielen wird gezeigt, wie indivi-
duelle Férderung es den Kindern erméglicht, Lernfreude
und Konzentration zu steigern, Lernstarken gezielt aufzu-
bauen und Schwachen aufzuarbeiten, Sicherheit in Mathe-
matik/Englisch zu gewinnen, sich neue Inhalte selbstandig
anzueignen, Freude an Herausforderungen zu entwickeln
und den Anforderungen der Schule gelassen zu begegnen.
Kursleiter: Ingolf Martin

letzter Donnerstag im Monat

17.307 18.30 Uhr

Anmeldung und Information unter Tel. 030/43 73 87 68 oder
berlin-pankowl@kumonlerncenter.de (www.kumon.de)
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Vaterangebote

Skireise 28. Januar bis 04. Februar

Skifahrt fur Familien (auch fir Anfanger und/oder kleine
Kinder geeignet) ins verschneite Bad Sachsa, Harz. Mitfah-
ren kdnnen Familien, aber auch nur Mitter und Kinder oder
nur Vater und Kinder. Die Unterbringung erfolgt im Knus-
perhaus Bad Sachsa. Das Skigebiet in Bad Sachsa ist eines
der kleinsten und tbersichtlichsten im Harz und daher gera-
de auch fur Anfanger sehr gut geeignet. Alternativen fir
Fortgeschrittene finden sich u.a. in St. Andreasberg.
Kostenbeteiligung: 455 04 (bis
Besucher, die sich Uber das Stadtteilzentrum anmelden, gibt
es 10% Rabatt.

Anmeldung (bis 06.01.) und Information unter
info@dreiradwechsel.de oder Tel. 0178/401 78 92

Vater-Kind-Wochenende 25. bis 28. Mai

DAS Vater-Kind-Wochenende schlechthin: "GPS-Schatz -
suche in Niedersachsen" in Bad Sachsa, Harz. Mitfahren
kénnen Vater und Kinder. Es kann gezeltet werden,
alternativ bzw. fur Vater mit kleinen Kindern erfolgt die
Unterbringung im Knusperhaus in Bad Sachsa.
Ansprechpartner: Yvonne und Andreas Gerts
Kostenbeteiligung: 190 u f ¢r 1 Vater wund
Vater und 2 Kinder). Fir Véater, die sich Uber das Stadtteil-
zentrum anmelden, gibt es 10% Rabatt.

Anmeldung (bis 15.05.) und Information unter
info@dreiradwechsel.de oder Tel. 0178/401 78 92

Einzelcoaching fur (werdende) Vater

Es geht um die Themen, die Sie mitbringen.

Ansprechpartner: Andreas Gerts
Kostenbeteiligung: 27 0 pro Te
Informationen und Anmeldung unter Tel. 0178-401 78 92

oder gerts@wortraum-berlin.de

Vater sein von Anfang an

Themenvortrag und Reflexion fur werdende Vater und Va-

ter. Vor der Geburt ist nach der Geburt. Hier geht es um
identitatsunterstiitzende Gedankenspiele und aktuelle In-
formationen rund um Vater werden und sein.
Kostenbeteiligung: 17,50 U0 pro
Mindestteilnehmerzahl: 4 Vater

Informationen und Anmeldung unter Tel. 0178/401 78 92

oder gerts@wortraum-berlin.de
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Crash-Kurs Geburtsvorbereitung fur werdende Vater
Sie haben es nicht geschafft, mit lhrer Partnerin zusammen
einen Geburtsvorbereitungskurs zu besuchen? Im Kurs geht
es um alle Fragen, die Sie rund um die Geburt Ihrer Kinder
mitbringen. Mit Tipps und Hinweisen zu Wochenbett, Klinik-
tasche u.a..

180 Min, Mindestteilnehmerzahl: 3 Vater

Ansprechpartner: Andreas Gerts
Kostenbeteiligung: 17,50 u
Informationen und Anmeldung unter Tel. 0178/401 78 92
oder gerts@wortraum-berlin.de

@'vv'Vvvv"vv'VVvv@

Fir Senioren

Gymnastik fur Senioren/-innen

Spaf? und Bewegung auf Matte und Hocker.

Kursleiterin: Karin Sahn, Sozialarbeiterin

Kostenbet ei | i gung: 5 0 pro Monat
Donnerstag

157 15.45 Uhr

BarfuBraum EG

Information und Anmeldung unter Tel. 499 87 09 00 oder
familienzentrum@stz-pankow.de

Offener Seniorennachmittag

Jeden Freitag treffen sich Seniorinnen und Senioren, um zu
reden, zu spielen und vieles andere mehr. Besonderer Wert
wird auf Réatsel und Wortspiele gelegt. Kaffee und Kuchen
gibt es selbstverstandlich auch. Alles, was Spald macht, ist
maglich.

Ansprechpartnerin: Sigrid Zuch

Kostenbeteiligung: 1,500 pl us verzehrten K;:
Freitag

14.3071 17 Uhr

Gruppenraum KIS 1. OG

Informationen unter Tel. 499 87 09 00 oder 47 48 32 09

Senioreninternetcafé

In der Zeit von 13 bis 18 Uhr finden in der Regel Kurse zum
Erwerb von Computerkenntnissen statt, z.B. Betriebssystem
Windows XP, Vista, Internet-Kurse, Kurse fur Grafik und
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digitale Bildbearbeitung. Die Kurse finden regelmafig fur
zwei Stunden an zwei Tagen Uber drei Wochen statt.
Anmeldung persdnlich oder telefonisch tgl. von 10 7 15 Uhr
unter Tel. 24 62 78 07

Sozialberatung

Ein Mitglied der Seniorenvertretung Pankow hilft insbeson-
dere Senioren, Losungen fur verschiedene Sorgen und
Probleme zu finden. Gern berét sie Interessenten auch beim
Aufsuchen spezieller Beratungsangebote.
Ansprechpartnerin: Frau Georgy

Nur nach vorheriger Anmeldung unter Tel. 499 87 09 00
oder familienzentrum@stz-pankow.de

Beratung zum Umgang mit dem Handy fur Senioren

Wer mochte mit seinem Handy nicht nur telefonieren, son-

dern auch SMS lesen und schreiben, nach Telefonnummern
suchen oder Adressen eintragen kdnnen? Wir bieten Ihnen

Hilfe bei der Nutzung lhres Handys in Einzelberatungen an.
Ansprechpartnerin: Juliane Erler
Kostenbeteiligung: 8 a4 fg¢gr 90
Information und Anmeldung unter Tel. 499 87 09 20 oder
freiwillig@stz-pankow.de

Rentenkonsultation

Rat in allen Rentenfragen

In Einzelkonsultationen kénnen Sie Auskunft zu Ihren Ren-
tenfragen erhalten. Bitte bringen Sie lhre Rentenunterlagen
dazu mit.

Ansprechpartner: Dr. Lothar Oppermann

Kostenfrei

Jeden 1. Donnerstag im Monat

107 12 Uhr

Gruppenraum Freiwilligenagentur 2. OG

Anmeldung nicht erforderlich

Gymnasti kgruppe AMobile 65
Unser Motto: Mach mit i bleib fit. Bewegungsubungen fur
Senior/innen ab 65 Jahren.

Kursleiterin: Christa Braun

Kostenbeteiigung: 4 G4 pro Monat
Freitag

9.307 10.15 Uhr

BarfuRraum EG

Information und Anmeldung unter Tel. 499 87 09 00 oder
familienzentrum@stz-pankow.de
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Sicherheit fiir Senioren

Was tun, wenn der AEnkel A anru
ist auf dunklen Straen und beim Abheben von Bargeld zu
beachten? Wie weist sich ein Polizeibeamter, auch in Zivil,
aus? Wem o6ffne ich meine Wohnungstir nicht?

Welche Fragen haben Sie? Hier kdnnen Sie sie stellen.
Referent: Herr Garz, Praventionsbeauftragter vom Polizei-
abschnitt 13, Hadlichstr. 37

Kostenfrei

Freitag

24. Februar

157 16.30 Uhr

Raum Biirgerhaus DG

Anmeldung nicht erforderlich

Theatergruppe ADie Weisen Sehe
Die Senioren-Theatergruppe arbeitet seit September 2011

an einem neuen Stiick, wobei sie sich durch das Marchen
ADBe emer Stadtmusi kantenifin-von
spirieren lasst. Auch planen sie intergenerative Workshops

mit Kindern und Schillern. Wer mitmachen will ist herzlich
willkommen.

Ansprechpartnerin: Martine Schoenmakers, Theater-

padagogin

Kostenfrei

Freitag

12.157 15.15 Uhr

Bewegungsraum DG

Informationen und Anmeldung unter Tel. 499 87 09 01 oder
mpmschoenmakers@googlemail.com

Die Theatergruppe ist eingebet

Potentiale desAlt er s der Wer kstatt der

Korper, Geist & Seele fur Alle

Fastensalon

Fastenwoche vom 18. bis 24. Januar

Diese Fastenwoche kdnnen Sie gut in lhren Alltag aufneh-
men. Teerunden, Entspannungsiibungen und ein Wandertag
sorgen fur den richtigen Ausgleich von Ruhe und Bewe-
gung. Weniger Gewicht, dafiir mehr Energie und Lebens-
freude belohnen Ihren Verzicht.

Mit: Bettina Heiroth, zert. Fasten- und Erndhrungsberaterin
Fastengesprach mit allen Informationen:

Mittwoch
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18. Januar

18.30 Uhr

Nachbarschaftscafé

Informationen und Anmeldung unter Tel. 52 13 23 82 oder
Bettina.Heiroth@gmx.de

Atempause i Wohlfuhlkurs fur Mitter

Dieser Kurs bietet Mittern in einer Mischung aus Yoga,
Atem- und Entspannungsiibungen und angeleiteter Massa-
ge Gelegenheit, im eigenen Korper anzukommen und Kraft
aus der Mitte zu tanken. Er findet ohne Baby/Kind statt.
Kursleiterin: Maria Elste, Tanzerin, Shiatsupraktikerin
Kostenbeteiligung: 650 f ¢r 8 Ter mine ( Pr ol
Donnerstag

17.307 19 Uhr

BarfuBraum EG

Information und Anmeldung unter Tel. 030/39 79 47 21 oder
frau.elster@gmx.de

Ristige Senioren

Beweglichkeit bis ins Alter erhalten. Gymnastik fir Rucken,
Bauch und Beine.

Leitung: Christa Braun
Kostenbeteiligung: 50 pr o
Freitag

10.30 i 11.15. Uhr
BarfulRraum EG

Information und Anmeldung unter Tel. 499 87 09 00

Gedéachtnistraining fur Erwachsene jeden Alters
Ganzheitliches Gedéachtnistraining, bei dem beide Gehirn-
hélften angesprochen werden. Sie steigern z.B. Konzentra-
tionsvermdgen, Merkfahigkeit und befliigeln lhre Fantasie.
Wir trainieren u.a. assoziatives und logisches Denken, Krea-
tivitdt, Konzentration und Wortfindung. Sie lernen Merktech-
niken kennen, die im Beruf und Alltag anwendbar sind.
Kursleiterin: Antje Kutsche, zert. Gedachtnistrainerin, Péda-

gogin M.A.

Kostenbeteiligung: 424 f ¢r 6 Ter mi ne i nne.j
(Schnuppertermin kostenlos, Einstieg jederzeit moglich)

Dienstag

16.3071 18 Uhr

Seminarraum 2.0G
Informationen und Anmeldung unter Tel. 0172/319 20 34
oder antje.kutsche@gmx.de
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Tanz' Dich fit mit Natali

Hier sind Sie willkommen, sich nach Art Ihres Kérpers zu
bewegen und zu entspannen. Wir lernen einfache Choreo-
grafien aus dem Modernen Tanz, leichte Kicks und flieRende
Bewegungen aus dem Tai Chi und Yoga. In der Bewegung
und meditativ helfe ich jedem, seinen individuellen Bewe-
gungsfluss zu finden.

Kursleiterin: Natali Olenberg, Tanzlehrerin
Kostenbeteiligung: 90 pr o Te rKaite@Qu 10er
Sonntag

177 18 Uhr

Bewegungsraum DG

Anmeldung und weitere Informationen unter

Tel. 0176/80 06 91 92 oder sei_fit@live.de

Organic Tango mit Reinhard&Natali

Uns ist es wichtig die Stunden so aufzubauen, dass jeder
Spaf? am Tanzen findet. Man kann auch ohne Partner kom-
men. Bringe Deine Lieblingsmusik mit! Auf Alles lasst sich
Tango tanzen. Tango als Weltsprache - ohne althergebrach-
te AuRerlichkeiten. Keine Vorkenntnisse notwendig!
Kursleiter: Reinhard und Natali, Tanzlehrer
Kostenbeteiligung: 120 pr o Te rKaiterf9 U (Aweie r
Stunde gratis!)

Sonntag

1871 19.30 Uhr

Bewegungsraum DG

Anmeldung und weitere Informationen unter

0178/170 95 40 (Reinhard) oder 0176/80 06 91 92 (Natali)
oder organictangoberlin@yahoo.de

Selbstbild-Fremdbild: Wie préasentiere ich mich vor der
Kamera und vor Publikum?

F¢er viele ist es ein ASprung i
der Offentlichkeit reden missen. Mit Ubungen vor der Ka-

mera lernen Sie lhre Kdrpersprache besser kennen und
bekommen eine bessere Einschatzung des Selbst- und
Fremdbildes. Durch viel Redepraxis vor Publikum trainieren

wir unsere verbale und nonverbale Kommunikation.

Kursleiterin: Claudia Berghaus, Regisseurin,

Fernsehredakteurin

Kostenbeteil i gTlermige(zzdh.20 Maferi &
Dienstag

19.307 21.30 Uhr

BarfuBraum EG (bitte Schuhe fir den Raum mitbringen, da
StralRenschuhe nicht erlaubt sind)

36



Anmeldung und Informationen unter Tel. 44 79 31 03 oder
info@deine-rhetorik.de (www.deine-rhetorik.de)

Tanzkreis

Tanzen macht schlau! Fur Jede und Jeden ist etwas dabei:
Altberliner bis Internationale Tanze und langsames bis flot-
tes Tempo. Training fur Kérper (Bewegung), Geist (Merken
der Choreographie) und Seele (Musik + Spalf3).
Kursleiterin: Charlotte Schmidt

Kostenbeteiligung: 34 pr o Treffen

Montag

10 7 11.30 Uhr

Freitag

181 19.30 Uhr

Bewegungsraum DG

Information und Anmeldung unter Tel. 499 87 09 00 oder
499897 11

Hatha- und Kundalini-Yoga

Tu Dir Gutes! Beim Yoga kannst Du Dir dank vielseitiger
Ubungsreihen und intensiver Atemiibungen Deiner selbst
bewusst werden. Kleine Mediationen runden die Stunde ab
und verhelfen zum Ausgleich von Korper, Geist und Seele.
Kursleiterin: Daria Czarlinska
Kostenbeteiligung: 5 U0 pro Tre
Montag

19.307 21 Uhr

Bewegungsraum DG

Informationen und Anmeldung unter Tel. 0177/793 23 73

Nordic Walking

Nordic Walking ist eine sehr effektive Bewegungsform. Mit
der richtigen Technik verbessern Sie Ihre Ausdauer,
mobilisieren Ihre Gelenke, bauen Verspannungen im
Schulter-Nackenbereich ab und erhalten Impulse fiir die
aufrechte Korperhaltung. Stécke werden gestellt.
Kursleiterin: Katrin Adam, Sporttherapeutin, Nordic Walking-
Instructor

Kostenbeteiligung: 95 a4 f ¢r 10 Ter mine in
13 Wochen (KK-Zuschuss mdglich)

Montag, 9.30 i 10.30 Uhr, Biirgerpark

Freitag, 16 Uhr, Schlosspark

Freitag, 18 7 19 Uhr, Biirgerpark

Anmeldung unter Tel. 47 48 57 55 oder 0177/680 31 22



Spielcafé

Spielenachmittag fiir Erwachsene

Bringen Sie lhre liebsten Spiele einfach mit oder nutzen Sie
unsere: Spielkarten, bekannte Brettspiele oder das beliebte

ASagal andif. Frau Lederl e and F
wer Nachbarinnen, freuen sich auf Sie.

Kostenfrei

1. und 3. Donnerstag im Monat

ab 14.30 Uhr

Nachbarschaftscafé

Anmeldung nicht erforderlich

Capoeira

Capoeira ist eine brasilianische Kampfkunst, die Kultur, Mu-
sik, Akrobatik und Kampf miteinander verbindet. Der Kurs ist
eine Initiative des Barravento e.V..

Kursleiter: Fabio Monteiro Barros, Grad. Capoeiralehrer
Kostenbetei bPrqoung0 B5pédp Monat
Kostenlose Probestunde jederzeit moglich.

Mittwoch

177 18 Uhr (Kinder ab 6 J.)

18.157 19.45 Uhr (Erwachsene und Jugendliche)
BarfuBraum EG

Informationen und Anmeldung unter Tel. 015 77/174 48 37
oder capoeiracandeias@live.de

Sport fur Mutter (nach der Ruckbildung)

Fur alle Mutter, die nach Schwangerschaft und Geburt wie-
der etwas fir sich und ihren Kérper tun mdchten. Es erwar-
tet Sie ein sportlicher Mix aus den Bereichen Aerobic, Pila-
tes und Fitness.

Kursleiterin: Julia Velic, Sporttherapeutin

Kostenbeteiligung: 80 u f ¢r 10 Ter mi ne
(KK-Zuschuss mdglich)

Montag

19.307 20.30 Uhr

Mittwoch

2071 21 Uhr

BarfulRraum EG

Informationen und Anmeldung unter Tel. 49 79 33 51/
0176/29 41 17 74 oder juliavelic@gmx.de

Feldenkrais

Verbesserte Haltung und Koordination i Abbau von Ver-
spannung und Schmerz i Beweglichkeit und Selbstsicher-
heit T Leistungsfahigkeit und Ausdauer. Einstieg jederzeit
moglich.
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Kursleiterin: Dore Steinert, lizensierte Feldenkrais-Lehrerin
Kostenbeteiligung: 90 0 er(Kart@)

Mittwoch

207 21 Uhr

Donnerstag

9.3071 10.30 Uhr

Bewegungsraum DG

Anmeldung und Informationen unter Tel. 49 90 73 42 oder
www.feldenkrais-pankow.de

Ruckbildung

Mit gymnastischen Ubungen werden Lebendigkeit und
Beweglichkeit wiederbelebt. Die Kinder diirfen mitgebracht
oder einer liebenden Person Uberlassen werden.
Kursleiterin: Charlotte Eberwein

Kostenbeteiligung: wird von der Krankenkasse (lbernommen
Dienstag

107 11.15 Uhr (8 Termine)

Bewegungsraum DG

Informationen und Anmeldung unter Tel. 0172/608 33 91
oder charlotte.eberwein@gmx.de

Pilates |

Pilates ist ein sanftes Ganzkdrpertraining, bei dem Sie lhren
Atem und lhre Bewegungen in Einklang bringen. Mit einer
Mischung aus Kréaftigungs-, Atem- und Entspannungsuiibun-
gen trainieren Sie lhre Tiefenmuskulatur. Pilates eignet sich
besonders fir Personen mit Gelenk- und Wirbelséulenbe-
schwerden.

Kursleiterin: Katrin Adam, Sporttherapeutin, Pilates-
Instructor

Kostenbeteiligung: 95 0 fg¢r
13 Wochen (KK-Zuschuss mdglich)
Donnerstag

11 Uhr, 18 Uhr, 19.15 Uhr

Bewegungsraum DG

Anmeldung unter Tel. 47 48 57 55 oder 0177/680 31 22
oder info@sport-adam.de

QiGong i Ubungsgruppe am Morgen
QiGong ist der Oberbegriff fiir eine Vielzahl gesundheitsfor-
dernder Bewegungs- und Atemibungen, die ihren Ursprung
in China haben. Wir lockern, dehnen und entspannen und
sammeln Energie fur den Tag. Einstieg jederzeit moglich.
Kursleiterin: Anja Lindner, Erziehungswissenschaftlerin/
Entspannungspéadagogin

b.w.
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Kostenbeteiligung: 70  pr o (L@er Kariter65 U )
Dienstag (in den Ferien nach Absprache)

81 9 Uhr

Bewegungsraum DG

Informationen und Anmeldung unter Tel. 48 62 89 46 oder
info@ruhig-blut.com

ab 14. April

ruhig blut i Stressmanagementtraining

Stress hat viele Gesichter. Wir schauen, woher er kommt
und wie er wieder geht. Dabei nutzen wir vielféltigste
Stressbewaltigungsstrategien und Entspannungstechniken.
Kursleiterin: Anja Lindner, Erziehungswissenschatftlerin/
Entspannungspadagogin
Kostenbeteiligunge 140 u fg¢r 8
(KK-Zuschuss moglich)

Donnerstag

19.307 21 Uhr

Raum bitte erfragen

Informationen und Anmeldung unter Tel. 48 62 89 46 oder
info@ruhig-blut.com

Autogenes Training (AT) i Entspannung und Starkung
Das Autogene Training ist eine wirksame und anerkannte
Entspannungstechnik. Regelmafig geubt fuhrt AT u.a. zu
hoéherer Konzentrationsfahigkeit und mehr Wohlbefinden.
(8-Wochen-Gesundheitskurs)

Kursleiterin: Anja Lindner, Erziehungswissenschatftlerin/
Entspannungspéadagogin
Kostenbeteiligung: 120 0 f¢r 8
(KK-Zuschuss méglich)

Donnerstag

19.307 21 Uhr

Raum bitte erfragen

Anmeldung unter Tel. 48 62 89 46 oder info@ruhig-blut.com

Cantienica® - Das Powerprogramm

Kraft, Beweglichkeit und Fitness, straffe, schéne Formen
durch gezieltes Training der vernetzten Beckenbodenmus-
kulatur.

Kursleiterin: Regina Prein, Hebamme und Cantienica-
Instruktorin

Kostenbeteiligung: 8 U0 pro Stu
Freitag

9.157 10.15 Uhr

Bewegungsraum DG

Anmeldung unter Tel. 486 05 75 oder www.regina-prein.de
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Pilates fiir Anfanger und Fortgeschrittene

Durch ein sanftes, aber sehr effektives Training werden ins-
besondere die tiefliegenden Muskelgruppen an Bauch, Ri-
cken und Beckenboden gekraftigt. So schiitzen Sie die
Bandscheiben und kénnen ein gutes Kdpergefuhl entwi-
ckeln. Bitte Handtuch und Getrank mitbringen.

Kursleiterin: Alexandra Kosing, Pilates-Trainerin
Kostenbeteiligung: 8 G pr o Ter mi n, Er m?2 Ci
Montag

8.301 9.30 Uhr

Bewegungsraum DG

Anmeldung unter Tel. 0175/442 72 84

Ruckbildungsgymnastik nach der Cantienica® i
Methode

Auf der Grundlage von Cantienica | Beckenbodentraining
werden lhnen die Basics der Methode vermittelt. Dieser
Kurs eignet sich auch als Einsteigerkurs. Mit und ohne
Babys.

Kursleiterin: Regina Prein, Hebamme, Cantienica-
Instruktorin

Kostenbeteil i gkumsg8SitzBngenda 25 Min., p r
wird Uber KK abgerechnet)

Freitag

10.457 12 Uhr

Bewegungsraum DG

Anmeldung unter Tel. 486 05 75 oder www.regina-prein.de

R_kd_Kd_E3_

Politik, Kultur & Kreatives fiur Alle

Englisch fur den Alltag

Ein Kurs fur Anfanger und zur Auffrischung alter Kenntnisse
mit Themen wie Reisen, Restaurant, Einkaufen, Wohnen,
Beruf, Kultur und Sport mit einfachen Grammatikiibungen.
Kursleiter: Willi Loth
Kostenbeteiligung: 20 04 pro Mo
Donnerstag

16.307 17.30 Uhr

Raum Birgerhaus DG

Anmeldung unter Tel. 499 87 09 00 oder
familienzentrum@stz-pankow.de
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Skat

Ein Pankower Nachbar spielt gerne Skat und sucht Mitstrei-
ter. Im Stadtteilzentrum kénnen Sie sich einmal wdchentlich
treffen, um gemeinsam Spaf} zu haben.

Bei Interesse melden sich bitte im STZ bei Karin Sahn,

Tel. 499 87 09 00 oder familienzentrum@stz-pankow.de

LEPTON Usergroup Berlin

LEPTON ist ein freies Content Management System (CMS)
zum Erstellen und Pflegen von Webseiten. Die Usergroup
ermdoglicht einen Einstieg, vermittelt Basiswissen und hilft
bei der Losung von Problemen.

Fachliche Begleitung: Ralf Hertsch, phpManufaktur
Kostenbeteiligung: 5 U

1. Donnerstag im Monat

197 22 Uhr

Seminarraum 2. OG

Anmeldung unter http://usergroup.phpmanufaktur.de oder
Tel. 68 81 36 47

Lesezirkel

Lesen Sie gerne? Dann diskutieren Sie mit uns und anderen
Lektlrebegeisterten Uber aktuelle Erscheinungen und Klas-
siker der Weltliteratur. Unter dem Motto AB e r | i mallfii st
besprechen wir Werke, die uns berlhren, aufregen und zu
Gesprachen anregen. Wir freuen uns auf Sie!

Leitung: Dr. Anne Hector, Literaturwissenschatftlerin
Kostenbeteiligung: 24 pr o Monat

2. + 4. Dienstag im Monat

18171 19.30 Uhr

Gruppenraum Freiwilligenagentur 2.0G

Informationen und Anmeldung unter Tel. 49 00 17 95 oder
dr.annehector@gmail.com

Spieleabend der Panke-Spieler

Wir spielen regelm&Rig gemeinsam spannende Strategie- &
Familienspiele wie Qwirkle (Spiel des Jahres 2011), 7
Wonders (Deutscher Spielepreis), Dominion, Stone Age,
Strasbourg, Burgen von Burgund u.&.. Wir sind etwa 40
nette Spielerinnen & Spieler im Alter von 25 - 50 Jahren.
Ansprechpartner: Frank Lehmann

Kostenbeteiligung: gegen Spende

Jeden Sonntag einer geraden Kalenderwoche

157 21 Uhr

Seminarraum 1. OG

Weitere Infos unter
http://panke-spieler.jimdo.com/regelmafiger-spieleabend/
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Kreative Schreibwerkstatt

Wir sind eine Gruppe gern schreibender Menschen, die sich
gegenseitig anregen, ermutigen, kritisieren und Feedback
geben. In vertrauensvoller Atmosphare arbeiten wir an
personlichen Texten. Lyrik, Erzahlungen, Romane,
Biographisches, Komisches, Spannendes - alles ist méglich.
Entstandene Werke méchten wir in einer Lesung
prasentieren.

Mit Anne Vaszary, Dramaturgin + Autorin und Alexandra
Rose, Sozialarbeiterin
Kostenbeteiligung: 2 U0 pro
2. und 4. Freitag im Monat

18.307 20 Uhr

Nachbarschaftscafé

Informationen unter alexa.rose@gmx.de

A A i fiesekreis Latein

Fir alle Freunde der lateinischen Sprache, die ihre Kennt-
nisse auffrischen, wachhalten oder erweitern mochten.
Unter Anleitung werden Texte klassischer lateinischer Prosa
Ubersetzt, erlautert und besprochen. Wer auch ohne
Sprachkenntnisse am Gedankenaustausch teilnehmen
mdchte, wende sich bitte vorher an den Kursleiter.
Kursleiter: Niclas Schirmacher
Kostenbeteiligung: 10 4 pro
1. und 3. Dienstag im Monat (bis Mai)

Gruppenraum Freiwilligenagentur 2. OG

Anmeldung und Informationen bei n.schirmacher@gmx.net
oder www.latein-heute.de

Berliner Jugendkantorei

Alle Mitglieder spielen sowohl Instrumente und treten auch
als Chorsanger auf. Dadurch ist ein sehr farbiges Programm
mdglich, das von reiner a-capella-Musik bis zu reinen
Orchesterstiicken reicht. Stilistisch wird ein weiter Bogen
von der Renaissance bis zu Jazz und Gospel gespannt.
Ansprechpartner: Konrad Winkler, Kirchenmusikdirektor
Mittwoch

197 21 Uhr

Seminarraum 2. OG

Weitere Informationen unter Tel. 476 23 00 oder
konradwinkler@musikwerke.de
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Geohistorische Vortrage

Offentliche Vortrage zu geohistorischen Themen, bitte
jeweiliges Thema erfragen oder unseren Aushangen
entnehmen.

Kostenbeteiligung: gegen Spende

Anmeldung nicht erforderlich

ab 18. April

Digitale Fotografie fir Erwachsene

Die Fotografie als wesentliches Medium, um Gefiihle und
Ideen visuell umzusetzen. Der Kopf und das Herz leisten
das Wesentliche fuir das Entdecken eines Bildmotivs.
Schwerpunkte: Bildsprache/visuelle Wahrnehmung;
manuelle/automatische Belichtung; Foto i Exkursion;
digitale Bildbearbeitung am PC.

Kursleiterin: Jutta Wrase, Fotografin
Kostenbeteiligung: 80 04 (erm.
7,50 0 Material kosten

Mittwoch

Schnupperkurs: 28. Méarz

1871 19 Uhr

Kursstart: 18. April

17.307 19 Uhr

Gruppenraum Freiwilligenagentur 2.0G

Informationen und Anmeldung unter Tel. 49 91 10 17 oder
j-wrase@gmx.de

KulturSalon i Literarische Abende

Wechselwirkungen zwischen den Kiinsten, der Geschichte
und Kiinstlern, ausgehend von literarischen Werken
prasentiert Jorg Wegner.
Die Teilnahme ist kostenfrei. \\
3. Montag im Monat ‘
18.30 Uhr

Nachbarschaftscafé »
Anmeldung nicht erforderlich

16. Januar

ADi e Welt ideeirneBaHilnafd¢ehr ungr
Ein Balladenabend

Die Ballade wird als literarische Gattung mit Bei-

spielen namhafter Autoren wie Goethe, Schiller,

Fontane und Chamisso dargestellt.
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20. Februar

Charles Dickens AOliver Tw
Zum 200. Geburtstag des Dichters i eine Buchle-

sung

Ein Kinderschicksal im England des Anfang des 19.
Jahrhunderts beginnenden Kapitalismus wird er-

zahlt. Dickens gelingt es, mit drastischer Sprache

und gepaart mit Humor eine fur ihn typische Atmo-
sphéare zu schaffen.

19. Marz

Anna Seghers ADas wirklich
Eine Buchlesung

Die Farbe Blau deutet Anna Seghers in ihrem

Spéatwerk als Symbol eines lebendigen und
schopferischen Lebens. Die Erzahlung spielt in

Mexiko zur Zeit des Zweiten Weltkrieges.

16. April

Bilder und Briefe aus Schottland

Eine literarische Reise mit Theodor Fontane
Die Schilderungen Fontanes laden ein zum
Mitreisen und sind auch historisch interessant.

21. Mai

Johann Wolfgang Goethe i Gedichte

Ein Lyrikabend

Goethe war ein vielseitiger Dichter. Dies spiegeln in
vorzuglicher Weise seine Gedichte und Balladen.

18. Juni

Tania Blixen ABabettes Fes
Eine Buchlesung

Eine beriihrende Geschichte Uber ein unglaub-

liches Ereignis in der armen Welt eines norwe-

gischen Fjorddorfes Ende des 19. Jahrhunderts.

Offener Surfpoint (Internetnutzung)

Jeden Montag- bis Freitagvormittag (10 i 12 Uhr) istim Se-
nioreninternetcafé freies Surfen im Internet mdoglich.

Bitte im Senioreninternetcafé im 1. OG oder unter

Tel. 24 62 78 07 informieren.
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Trommeln fur Anfanger von 12 - 99

Fir Alle die Lust haben, etwas Neues auszuprobieren. Die
wissen wollen, ob Trommeln so leicht ist, wie es aussieht.
Fur alle, die friiher mal getrommelt haben und einen
Wiedereinstieg suchen. Mit viel Spaf und ganz ohne Druck
werden wir die Grundtdne, die Koordinierung der Hande und
das begleitende Spiel tiben.

Kursleiterin: Claudia

Kostenbeteiligung: 36 G4 pro Mo
Samstag

187 19.30 Uhr

Seminarraum 2. OG

Anmeldung und nahere Information unter Tel. 49 98 76 69

Trommeln fur Fortgeschrittene Anféanger von 12 - 99

Trommeln ist ein hervorragendes Konzentrationstraining

und gleicht die Aktivitat der Gehirnhélften aus. Der Ideal-

zustand beim Trommeln ist ein Zustand des Nicht-Denkens.

Wir spielen traditionelle afrikanische Rhythmen mit

Arrangement, BasstrommelnundGesang AlLa Muna
Kofi.

Kursleiterin: Claudia

Kostenbeteiligung: 36 0 pro Mo
Freitag

1871 19.30 Uhr

Seminarraum 2. OG

Anmeldung und néhere Information unter Tel. 49 98 76 69

Theatergruppe ADie Weisen Sehe
Die Senioren-Theatergruppe arbeitet seit September 2011

an einem neuen Stlick, wobei sie sich durch das Marchen

ADie Bremer Stadtmusi kantienfi v
spirieren lasst. Auch planen sie intergenerative Workshops

mit Kindern und Schilern. Wer mitmachen will ist herzlich
willkommen.

Ansprechpartnerin: Martine Schoenmakers, Theater-

padagogin

Kostenfrei

Freitag

12.157 15.15 Uhr

Bewegungsraum DG

Informationen und Anmeldung unter Tel. 499 87 09 01 oder
mpmschoenmakers@googlemail.com

Die Theatergruppe ist eingebet
Potentiale desAlt er sfi der Wer kstatt der
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Debattierclub

Reden Uber Gott und die Welt: Politik, Kultur, Wissenschaft,
Religion und alles, was uns wichtig ist.
Kostenbeteiligung: 2,50 G4 pro
2. und 4. Montag im Monat

1871 20 Uhr

Gruppenraum Freiwilligenagentur 2. OG

Information und Anmeldung unter Tel. 499 87 09 00 oder
familienzentrum@stz-pankow.de

Chor

Wer Lust auf und Spal am Singen hat, ist herzlich eingela-
den, in unserem Chor mitzuwirken. Wir freuen uns Uber alle
Stimmlagen Sangesfreudiger aller Altersgruppen. Beson-
ders Manner sind uns herzlich willkommen. Unser Reper-
toire ist vielfaltig und reicht von Volkslied Uiber Gospel bis zu
Traditionellem aus aller Welt.

Chorleiterin: Cordula Susanne Geck

Kostenbeteiligomg: 7,50 U pro
Montag (nicht in den Ferien)
197 21 Uhr

Seminarraum 2. OG

Informationen unter Tel. 499 87 09 20 oder
cordulasgeck@googlemail.com

Anmeldung nicht erforderlich

Der Choristeingeb et t et i n d atise PBtentajee k t
des Altersf der dbtekstatt der

Zeichenkurs

Unter Anleitung die eigene zeichnerische Handschrift entwi-

ckeln und férdern.

Leitung: Jorgen Zuch

Kostenbeteiligung: 15 04 pro Mo
Donnerstag

157 17 Uhr

Seminarraum 1. OG

Information und Anmeldung unter Tel. 499 87 09 00 oder
info@stz-pankow.de
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Offenes Atelier

Freier Umgang mit Formen und Farben i Lust am Experi-
ment und der eigenen Kreativitat finden. Auf Wunsch Impuls
und Anleitung. Einstieg jederzeit méglich. Fur Anfanger und
Fortgeschrittene.

Leitung: Helga Zaddach
Kostenbeteiligung: 6 U pro Ter
Dienstag

181 20 Uhr

Mittwoch

107 12 Uhr

Seminarraum 1. OG

Informationen unter Tel. 91 42 55 93 oder
h.zaddach@web.de

Beratungen

Erziehungsberatung

Eltern sehen sich heute mit vielerlei Anforderungen an sich
und ihre Kinder konfrontiert. Dies verlangt Nervenstarke und
Kreativitat. Kenntnisse tber die Entwicklungsphasen des
Kindes verhelfen zu mehr Gelassenheit. Ich unterstiitze Sie,
indem ich mit Ihnen Lésungsstrategien ausarbeite und Tipps
in der Gestaltung Ihres Familienalltags gebe. In einem kos-
tenlosen Erstgesprach klaren wir gemeinsam lhren Bera-
tungsbedarf.

Ansprechpartnerin: Daniela Drager, erfahrene Kinderbe-
treuerin, Erziehungs- und Lernberaterin

Kostenbeteiligung: individuelle Vereinbarung

Informationen und Kontakt unter schatzhueter@gmx.de

Birgersprechstunde

Polizisten vom Abschnitt 13 in der HadlichstraRe beraten
Sie bei Angsten, Néten und kleinen Delikten.

Kostenfrei

1. Dienstag im Monat

167 17 Uhr.

Raum Biirgerhaus DG

Anmeldung nicht erforderlich

Mieterberatung

Kostenlose Mieterberatung fiir Mitglieder der Berliner Mie-
tergemeinschaft durch einen Rechtsanwalt.

Dienstag

18.30 7 19.30 Uhr
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Raum Biirgerhaus DG
Anmeldung nicht erforderlich

Rentenkonsultation - Rat in allen Rentenfragen

In Einzelkonsultationen kénnen Sie Auskunft zu Ihren Ren-
tenfragen erhalten. Bitte bringen Sie lhre Rentenunterlagen
dazu mit.

Ansprechpartner: Dr. Lothar Oppermann

Kostenfrei

Jeden 1. Donnerstag im Monat

107 12 Uhr

Gruppenraum Freiwilligenagentur 2. OG

Anmeldung nicht erforderlich

Sozialberatung

Ein Mitglied der Seniorenvertretung Pankow hilft insbeson-
dere Senioren, Losungen fur verschiedene Sorgen und
Probleme zu finden. Gern berét sie Interessenten auch beim
Aufsuchen spezieller Beratungsangebote.
Ansprechpartnerin: Frau Georgy

Nur nach vorheriger Anmeldung unter Tel. 499 87 09 00
oder familienzentrum@stz-pankow.de

Mediation in Trennung, Scheidung und Erbe
Trennung, Scheidung, Erbe = Streit, Stress und Klagen vor
dem Gericht? Wir sagen nein! Wir, das sind erfahrene
Rechtsanwaéltinnen, die als Mediatoren von der Chance
dieser Form der Konfliktlbsung Giberzeugt sind. Neugierig?
Unentgeltliches Informationsgesprach.

Ansprechpartnerin: Dr. Petra Osman

1. Donnerstag im Monat

181 19 Uhr

Bucherstube 2. OG

Informationen unter Tel. 916 11 354

Rechtsberatung fir Menschen mit geringem Einkom-
men

Beratung im Rahmen der Tatigkeit des Stadtteilzentrums zu
Fragen des Arbeits- und Sozialrechts, z.B. Arbeitslosenrecht
(ALG [; ALG 1l) und Behindertenrecht.

Ansprechpartnerin: Andrea Draeger, Rechtsanwéltin, Fach-
anwaltin fur Sozialrecht

Kostenfrei

jeden 1. Donnerstag im Monat

167 19 Uhr

Gruppenraum Freiwilligenagentur 2. OG

Anmeldung nicht erforderlich
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Lebensberatung in Krisensituationen

RLzZE BBEBIL ¢ fi®'r - BH

Erleben Sie vielleicht ein Gefiihl von Handlungsunfahigkeit?
Sehen Sie momentan keinen Ausweg aus lhrer Situation?
Sind Sie bereit Hilfe anzunehmen?

Wege aus der Krise finden! R Ldz# B ts(Gtts L {f ®'r - IsSH
Wir helfen Ihnen, lhre eigenen Kréfte zu entwickeln und die
private und familidre Situation aktiv zu verandern.
Ansprechpartnerin: Svetlana Schén, Dipl.-Padagogin,
Familienberaterin; Russisch und Deutsch
Kostenbeteiligung: 5 U

Montag

177 18 Uhr

Nur nach Anmeldung unter Tel. 0177/197 24 81

Coaching fur Ehrenamtliche Mitarbeiter/innen
Ehrenamtliche Mitarbeiter/innen sind haufig konfrontiert mit
Schwierigkeiten ihrer Klienten und deren Lebenssituation.
Sie stehen allein mit Themen, die weit Uber den eigentlichen
Arbeitsauftrag hinaus reichen und méglicherweise nicht
leicht allein zu bewéltigen sind. Wie kdnnen Ehrenamtliche
entlastet werden, wo und mit wem kénnen schwierige
Fragen in einem geschitzten Rahmen bearbeitet werden?
Ein zertifizierter Coach bietet ein individuelles
Beratungsangebot fir ehrenamtlich Tatige an, das ihnen
unabhéngig von ihrem Einsatzfeld und -ort die Mdglichkeit
gibt, im Einzelgesprach Probleme, Belastungen,
Arbeitsauftrag und Ziele effektiv und zielgerichtet zu kléaren.
Es kénnen neue Perspektiven eingenommen, Konflikte
geldst und umsetzbare Strategien entwickelt werden. Das
Angebot steht allen im Bezirk Pankow wohnhaften oder
tatigen Ehrenamtlichen kostenfrei zur Verfugung.
Beratung: Florian Szavay, Dipl.-Kunsttherapeut, zert.
systemischer Coach, Sozialarbeiter

Individuelle, kostenfreie Termine.

Gruppenraum Freiwilligenagentur 2. OG

Anmeldung und Informationen unter Tel. 0173/315 45 94
oder f.szavay@web.de

Beratung in Fragen des Alltags

Sie suchen eine Telefonnummer vom Amt? Oder den Vorsit-
zenden vom Verein xy? Wir helfen schnell und kompetent -
wahrend der Sprechzeiten kénnen jederzeit Rat und Infor-
mationen von den Sozialarbeitern im Stadtteilzentrum ein-
geholt werden. In unserem Beratungsportal befinden sich
die verschiedensten Beratungsangebote, die wir gern wei-
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tergeben. Bitte sprechen Sie uns an. (s. Kontakt S. 2)
Auch in russischer Sprache durch Svetlana Schén.

Beratung zum Umgang mit dem Handy fiir Senioren
Wer moéchte mit seinem Handy nicht nur telefonieren, son-
dern auch SMS lesen und schreiben, nach Telefonnummern
suchen oder Adressen eintragen kénnen? Wir bieten Ihnen
Hilfe bei der Nutzung Ihres Handys in Einzelberatungen an.
Ansprechpartnerin: Juliane Erler

Kostenbeteiligung : 8 U4 futer 90 Mi n
Information und Anmeldung unter Tel. 499 87 09 20 oder
freiwillig@stz-pankow.de

Konfliktberatung

Konflikte begleiten unser Leben i (berall und jeden Tag.
Zeigt der andere Konfliktbeteiligte keine Bereitschaft, mit
lhnen das Problem zu I6sen? Ich erarbeite mit lhnen ge-
meinsam Ldsungen, die lhre Situation verbessern kénnen
und wieder zu mehr personlicher Zufriedenheit fihren.
Ansprechpartnerin: Anja Rauch, Mediatorin
Kostenbeteiligung: 25 4 pro
Dienstag

107 13 Uhr

Bicherstube 2. OG

Nur nach Anmeldung unter Tel. 0175/696 69 18 oder
info@anja-vahleya-rauch.de

TTTTTTTTTTTTTT

Coaching - Denken neu lenken

Das Coaching richtet sich an Menschen, die sich erschopft,
Uberfordert, gestresst und/oder verunsichert fiihlen von
scheinbar unuberwindbaren Hindernissen und nicht
lI6sbaren Problemen. Im Coaching werden die personlichen
Ressourcen aktiviert, Ziele konkretisiert und gemeinsam
Wege zur Umsetzung gefunden. Ihr Denken wird AN E U f
gelenkt hin zu férderlichem Handeln und Fihlen.
Coaching: Antje Remke, Coach, Heilpraktiker
Psychotherapie, NLP Master Practitioner
Kostenbeteiligung: 557 70 U4 pr o Ter mi n
Termine nach Vereinbarung

Gruppenraum Freiwilligenagentur 2. OG

Anmeldung und Information unter Tel. 98 29 61 16 oder
info@denken-neu-lenken.de, weitere Informationen auch
unter www.denken-neu-lenken.de

51

St



Erfolgsteam (nach Babara Sher)

Sie wollen eine Band griinden? Ein Jahr in Australien le-
ben? Oderé Sie z°gern bei der
|l hnen sagt:st AWcea!dnGeakn sol ch
das Erfolgsteam positive Impulse und hilft, dass Wiinsche
wirklich werden. Unter Anleitung und Unterstiitzung der

Gruppe machen Sie aus lhren Wiinschen ein konkretes

Projekt und setzen dieses Schritt fur Schritt um.

Leitung: Dirk Zampich, zert. Erfolgsteam-Coach, Mediator,
Kulturwissenschatftler M.A.

Kostenbeteiligung und Termine bitte erfragen.

Anmeldung und Informationen unter Tel. 43 02 60 68 oder
www.ideenwerke-berlin.de

Beratung zur beruflichen Orientierung

Sie stehen vor einer Situation des beruflichen Umbruchs
oder Neubeginns? Sie wollen weg von Ihrer Arbeit i wissen
aber nicht wohin? In diesen Fallen mdchte ich Sie herzlich
zu einer individuellen Beratung einladen. Die Beratung ful3t
auf der Methode der Kompetenzenbilanz i ein standardi-
siertes Verfahren, das an der Universitat Miinchen entwi-
ckelt und mehrfach positiv evaluiert wurde. Die Kompetenz-
bilanz umfasst i.d.R. 7 Sitzungen.

Beratung: Dirk Zampich, Mediator, zert. Kompetenzbilanz-
coach, Kulturwissenschaftler M.A.

Kostenbeteiligung bitte erfragen.

Gruppenraum Freiwilligenagentur 2. OG

Anmeldung und Informationen unter Tel. 43 02 60 68 oder
www.ideenwerke-berlin.de

Pflegende Angehdrige

A Infoveranstaltungen
Bitte schauen Sie dazu unter Einzeltermine/Veranstaltungen
Seiten 6 bis 18.

A Ehrenamtliche Mitarbeit
Bitte schauen Sie dazu auf den Seiten 63/64.
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A Angebote fiir pflegende Angehorige

Wir bitten fiir alle Gruppen um vorherige Anmeldung bei
Irene Krombach, Tel. 499 87 09 11 oder
pflegeengagement@stz-pankow.de. Sollten Sie eine
Gruppe mit einem anderen Thema brauchen i wir
unterstiitzen Sie gerne beim Gruppenaufbau!

Alle Gruppen sind kostenfrei.

Begleitete Gruppe fur Angehdrige von Menschen mit
Demenz

lhr Angehdoriger ist an Demenz erkrankt. Sie sehen sich im
Alltag mit unterschiedlichsten Herausforderungen in der
Pflege und Betreuung Ihres Angehdrigen konfrontiert. In
dieser Gruppe kdnnen Sie uber all das, was Sie bewegt,
sprechen. Sie erfahren Losungsstrategien von anderen An-
gehdorigen und geben eigene Erfahrungen und Wissen wei-
ter. Auf Wunsch werden Referenten eingeladen. Bei Bedarf
kénnen die an Demenz erkrankten zeitgleich von geschulten
Ehrenamtlichen der Diakonie Haltestelle betreut werden.

3. Dienstag im Monat

10.307 12 Uhr

KIS-Gruppenraum 1. OG

Mein Angehdriger lebt jetzt im Heim

Sie mussten die Entscheidung treffen, lhre Partnerin/lhren
Partner in eine stationére Pflegeeinrichtung zu geben. Sie
wissen, dass Sie die Versorgung nicht mehr hétten sicher-
stellen kdnnen. Trotzdem druckt Sie das schlechte Gewis-
sen. Sie haben das Gefiihl, versagt zu haben. So oder &hn-
lich geht es vielen Angehdrigen. Der Austausch in der Grup-
pe entlastet und stérkt. Die Gruppe wird angeleitet.

Sie ist ein Kooperationsangebot mit der Albert Schweitzer
Stiftung i Wohnen & Betreuen.

2. Donnerstag im Monat (1. Gruppe)

157 16.30 Uhr

Ort: Haus Kaysersberg, Buschallee 89b, 13088 Berlin
Anmeldung erbeten bei Elke Fuhlrott, Tel. 96244 - 161/- 160
2. Dienstag im Monat (2. Gruppe)

107 11.30 Uhr

Stadtteilzentrum Pankow, Schonholzer Str. 10, 13187 Berlin
Seminarraum 1. OG

Anmeldung erbeten bei Irene Krombach, Tel. 499 87 09 11
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Unser Kind ist psychisch krank

Als Eltern psychisch kranker Kinder ist man vor extreme
Herausforderungen gestellt. Das sich Kiimmern und Loslas-
sen bekommt eine andere Dimension. Die Verantwortung
fur die Gesundheit/Krankheit in die Hande des Kindes zu
geben, erscheint haufig als ein schier unlésbarer Konflikt.
Die Grenzen zu stecken und Angste um das Kind auszuhal-
ten erfordert manchmal mehr Kraft, als vorhanden. Fir den
Partner, die Arbeit oder fur sich selbst scheint nichts davon
tbrig zu bleiben. Der Austausch in der Selbsthilfegruppe
entlastet und starkt, das Erfahrungswissen der Teilnehme-
rinnen eréffnet andere Perspektiven.

3. Montag im Monat

187 19.30 Uhr

Bucherstube 2. OG

Trauergruppe fur pflegende Angehdrige

Wenn ein geliebter und vertrauter Mensch stirbt, dann ist
nichts mehr wie zuvor. Sie haben vielleicht Gefiihle wie
Angst, Einsamkeit, Verlassenheit, Sinnlosigkeit, Verzweif-
lung und Wut. In der Gruppe kénnen Sie in einem ge-
schitzten Raum mit anderen Trauernden ins Gesprach
kommen, sich austauschen und erinnern, zusammen
weinen, lachen und schweigen.

Begleitung: Carmen Mayer, Trauerbegleiterin

jeden 2. und 4. Dienstag

107 11.30 Uhr

Gruppenraum KIS 1. OG

Begleitete Gesprachsgruppe fur pflegende Angehérige
T in Grindung

Sie haben sich entschlossen, einen pflegebedurftigen Men-
schen in der hauslichen Umgebung zu pflegen. Sie spiren,
dass Pflege Kraft kostet und manchmal sehr belastet 7
korperlich, zeitlich, psychisch oder materiell. In einer ruhi-
gen, entspannten und vertrauensvollen Umgebung haben
Sie die Mdglichkeit, sich mit Gleichgesinnten auszutau-
schen.

Mein Angehdriger ist schwer erkrankt i in Griindung
Jede Diagnose einer chronischen oder todlich verlaufenden
Erkrankung belastet nicht nur den Betroffenen, sondern
kann existentielle Angste bei den Angehorigen auslésen. Oft
fallt es Betroffenen und Angehérigen schwer, Uber ihre
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Angste miteinander zu reden, aus Sorge, den jeweils ande-
ren zusatzlich zu belasten. Die Gruppe bietet den Rahmen
fur vertrauensvolle Gespréche und um gegenseitig von Er-
fahrungen und Wissen zu profitieren.

Starkung der Wahrnehmung, der Konzentration und des
Gedéachtnisses

Pl6tzlich hat man das Geflihl, dass alle etwas mochten -

eine Kopie eines Antrages, eines arztlichen Attests, einen
Gespra@achstermin, ein Rezept ei
schon gestern. Gestresst begeben wir uns auf den Weg,

dies zu erledigen. Wir kommen nach Hause und stellen fest,

dass wir die Halfte vergessen haben. Spielerisch tGber wir,

uns Dinge zu merken und | e+ nen
nerungs-und Erl edigungsstressi zu
Kursleiterin: Sigrid Zuch

Montag

107 11.30 Uhr

Gruppenraum Freiwilligenagentur 2. OG

Erholungs-Insel fur pflegende Eltern/Angehérige

Sie mdchten Stress abbauen, aufgefangen werden, kreativ
sein mit sich selbst, Freude empfinden, Erfolgserlebnisse in
einer Gruppe teilen und erfahren? Probieren Sie sich aus
und erleben Sie sich neu beim Jeux Dramatiques, eine nicht
geubte Form des Theaterspiels.

Neben Gesprachen zu Alltagsproblemen kénnen durch Be-
wegung inneres Erleben, Gefuihle und Beddrfnisse spiele-
risch ausgedrickt, Entwicklungsprozesse angestof3en und
die Fantasie angeregt werden. Einfuhlungsvermégen und
Selbstwahrnehmung werden durch das Hineinschlipfen in
neue, ungewohnte Rollen erweitert. Im geschitzten Raum
kénnen innere Spannungen erlebt und abgebaut sowie das
eigene Selbstwertgefiihl und Wohlbefinden gestarkt werden.
Kursleiterin: Marlies Carbonaro, Gerontotherapeutin
Kostenfrei

Dienstag

11.307 13 Uhr

Bewegungsraum DG

Anmeldung unter Tel. 0163/170 25 28 oder
musik.confiserie@gmx.de
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Ent-Spannungs-Café fir pflegende Angehdérige

Sie fiihlen sich Gberfordert, nicht verstanden, allein gelas-
sen? Situationen im Alltag spitzen sich zu und Sie haben
keine Losung? Kommt es immer wieder zu Missverstand-
nissen und Kommunikation ist schwierig oder gar nicht még-
lich? Dann bietet lhnen das Ent-Spannungs-Café die Mog-
lichkeit der Entlastung und Lésung von Spannungen, die im
Alltag auftreten. Nicht nur Gesprache, sondern auch ver-
schiedene Methoden der Entspannung und Entlastung hel-
fen, den Umgang mit extremen Belastungssituationen im
Alltag zu bewaltigen.

Kursleiterin: Marlies Carbonaro, Gerontotherapeutin
Kostenfrei

Montag

107 11.30 Uhr

Seminarraum 1. OG

Anmeldung unter Tel. 0163/170 25 28 oder
musik.confiserie@gmx.de

Selbsthilfe

Informationen und Anmeldung jeweils Uber KIS

Tel. 499 87 09 10 oder selbsthilfe @stz-pankow.de

Die Gruppen finden, wenn nicht anders angegeben, im
Gruppenraum KIS, 1. OG statt.

Angehdérige von Menschen mit Asperger-Syndrom
Kennen Sie das, dass |hr Partner, ihre Partnerin oder ihr
Kind Beeintrachtigung im Aufbau zwischenmenschlicher
Beziehungen hat, nach auf3en kalt wirkt, aber es nicht so
meint, oftmals nur geringes Einfihlungsvermdgen zeigt,
nonverbale Botschaften nicht versteht , Blickkontakt meidet
oder sich schwer Gesichter merkt? Zur Grindung einer
Selbsthilfegruppe suchen wir Menschen, deren Angehdrige
die Diagnos8yAdspmi ge defirtendi e a
Symptome haben. Wir moéchten uns daruber austauschen,
wie wir mit den sonderbar anmutenden Personlichkeitsbil-
dern umgehen kdnnen, hinter denen oft faszinierende und
attraktive Menschen stecken.

1. Montag im Monat

18.3071 20 Uhr
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