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Seit 17 Jahren stehen wir für Begegnung und Gemeinschaft –
ein Ort, an dem Nachbarschaft lebendig wird.

Bei uns im Haus ist für fast jede Lebenslage etwas dabei: von
interkulturellen Freizeit- und Bewegungsangeboten für  
Groß und Klein über Beratungen zu sozialen und rechtlichen  
Fragen bis hin zu Sprach- und Kulturangeboten für Menschen mit 
Flucht- und Migrationsgeschichte. Hier können Sie kreativ 
werden, sich engagieren, zur Ruhe kommen oder einfach nette 
Menschen treffen. Ob Selbsthilfegruppe, Unterstützung für 
pflegende Angehörige, spannende Vorträge, Workshops 
oder Weiterbildungen – im Stadtteilzentrum Pankow finden Sie
Nachbarschaft, Austausch, Begegnung und ganz viel Herz.

Blättern Sie durch dieses Heft und lassen Sie sich von unseren
vielfältigen Angeboten inspirieren!

Ein paar besondere Termine möchten wir schon jetzt mit Ihnen
teilen: Am 29. Mai feiern wir unser Nachbarschaftsfest mit  
viel Musik und diversen Kreativangeboten für Klein und Groß. Das
Inklusive Sportfest am 5. Juni lädt erneut zum barrierearmen
Turnen und Mitmachen ein. Beim Kinderfest am 25. Juli  
wird dann zwischen Kekskrümelgeknister und Eiswagensounds
fröhlich getanzt, gebastelt und gespielt.

Haben Sie schon unsere Internetseite entdeckt? Diese wird 
beständig ausgebaut und aktualisiert. 
Vorbeischauen lohnt sich!               www.stz-pankow.de

Und nun freuen wir uns auf ein weiteres Jahr mit Ihnen und Euch!
Das Team des Stadtteilzentrums Pankow

Willkommen im Stadtteilzentrum Pankow
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Beratung
Counseling
مشاوره الاستشارة

 Kostenlose Mieterberatung im Auftrag des Bezirksamts
Wir beraten Sie zu allen Themen rund um Mietvertrag, 
Wohnberechtigungsschein, Wohngeld, AV-Wohnen.
	 	 Mittwoch, 15 bis 18 Uhr
	 	 Bücherstube, 2.OG und Seminarraum, 2.OG
	 	 kostenfrei
	 	 Mieterberatung asum GmbH
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 29 34 31 0      termin@asum-berlin.de
	 	 www.asum-berlin.de

 Rechtsberatung Familienrecht 
Erstberatung zu den Themen: Sorgerecht, Trennung/Scheidung, 
Umgangsrecht, Unterhalt, Gewaltschutz
	 	 erster Montag im Monat, 15 bis 18 Uhr
	 	 Bücherstube, 2. OG
	 	 kostenfrei
	 	 RA Fortmann-Rößler
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 00      info@stz-pankow.de

  Verbraucherzentrale Berlin berät direkt vor Ort im Kiez
Für wen der Weg in die Beratungsstelle in Tempelhof zu weit ist, 
der kann sich Rat zum allgemeinen Verbrauchsrecht holen. 
	 	 Mittwoch und Freitag, 10 bis 13 Uhr nach Anmeldung
	 	 Bücherstube, 2. OG
	 	 15 €, ermäßigt 7,50 €
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	 	 Verbraucherzentrale Berlin
	 	 Anmeldung erforderlich: www.verbraucherzentrale-berlin.de/	
		  beratung-be/terminbuchung
	 	 030 21 48 50     mail@verbraucherzentrale-berlin.de 
	 	 www.verbraucherzentrale-berlin.de

 Sozialberatung auf Arabisch 
Social Counseling in Arabic

Wenn Sie Fragen haben oder Hilfe beim Ausfüllen von 
Formularen brauchen, helfen wir Ihnen gern!	
	 	 nach Vereinbarung   
	   bitte erfragen
	 	 kostenfrei   
	   Abdullah Hamarsheh, Raeda Hajjo
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 02   
	 	 0176 86 20 79 24 oder 0176 25 97 80 41
	   empowerment@stz-pankow.de

 Formular-Lotsen
Unterstützen beim Ausfüllen von Formularen, bei Anträgen und 
Schriftverkehr.
	 	 nach Vereinbarung
	 	 bitte erfragen
	 	 kostenfrei
	 	 Maren Wroblewski
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 0152 08 44 74 22
	 	 formular-lotsen-pankow@web.de

 إستشارة إجتماعية باللغة العربية
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Beratung
Counseling

 Stadtteilmutter-Sprechstunde auf Arabisch und Farsi  
District Mother Counselation in Arabic and Farsi

Wenn Sie Fragen haben oder Hilfe mit Formularen benötigen, 
sind wir für Sie da!	
	 	 Dienstag, 10 bis 12 Uhr (Farsi) 
		  Donnerstag, 10 bis 12 Uhr (Arabisch)
	   Bücherstube, 2. OG
	 	 kostenfrei   
	   Negar Ghavi Mofrad Sedehi, Nahed El-Soulya
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 0179 41 56 134 (Negar)     0176 43 26 72 54 (Nahed)
	   sedehi@sehstern-ev.de     el-soulya@sehstern-ev.de 

 Psychosozial- und Sozialberatung vom AfEBB e. V.
Begleitung, Dolmetschen (Deutsch, Englisch, Französisch, Maninka, 
Pular, Susu und andere afrikanische Sprachen). 
	 	 Freitag (nach Vereinbarung)
	 	 Bücherstube, 2. OG 
	 	 kostenfrei
	 	 Afrikanischer Elternverein Berlin-Brandenburg – AfEBB e. V. 
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 0176 43 69 13 30     post@afebb.de 

 MobiJob – Mobile Jobberatung für geflüchtete Menschen
Wir unterstützen geflüchtete Menschen auf ihrem Weg in Arbeit und 
Ausbildung – wir sind gefördert vom Land Berlin. (SenASGIVA)
	 	 Montag, 9 bis 15.30 Uhr (nach Vereinbarung)
	 	 Projektbüro, 1. OG
	 	 kostenfrei

اذا كان لديكم اسئلة او تحتاجون المساعدة في تعبئة الطلبات, نحن هنا من اجلكم
چنانچه سوالی دارید و یا برای پر کردن پرسشنامه نیاز به کمک دارید,
ما برای کمک به شما آماده ایم.



9

Beratung
Counseling

Beratung
Counseling

	 	 Hannah Bunse
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 0176 47 89 35 88     hannah.bunse@jsd.de
	 	 www.etermin.net/mobijobgesbit?calendarid=211675 
		  www.mobijob-berlin.de

 Beratung zum beruflichen Wiedereinstieg
Beratung zum beruflichen Wiedereinstieg durch die 
Beauftragten für Chancengleichheit am Arbeitsmarkt und 
Migrationsangelegenheiten des Jobcenters Berlin-Pankow.
	 	 4. Dienstag im Monat, 15.30 bis 17.30 Uhr
	 	 Bücherstube, 2. OG
	 	 kostenfrei
	 	 Frau Trocinska, Jobcenter Berlin-Pankow
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 55 55 34 65 95    
	   jobcenter-berlin-pankow.bca-mb@jobcenter-ge.de

 Beratung und Integration
Informationen und Austausch zu Fördermöglichmöglichkeiten 
im Bürgergeld mit Blick auf Spracherwerb, Qualifizierung, 
Weiterbildung und Arbeitssuche. Für Bürgergeldbeziehende in 
Berlin-Pankow.
	 	 1. Dienstag im Monat, 10 bis 12 Uhr (nicht in den Ferien)
	 	 Gruppenraum, DG
	 	 kostenfrei
	 	 Jobcenter Berlin-Pankow
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 55 55 34 42 80
	   jobcenter-berlin-pankow.team428@jobcenter-ge.de 

اذا كان لديكم اسئلة او تحتاجون المساعدة في تعبئة الطلبات, نحن هنا من اجلكم
چنانچه سوالی دارید و یا برای پر کردن پرسشنامه نیاز به کمک دارید,
ما برای کمک به شما آماده ایم.
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 Studienberatung für Geflüchtete 
Study Guidance for Refugees

Du hast im Heimatland studiert und möchtest wissen, wie es hier 
weitergeht? Wir versuchen zu helfen!
	 	 nach Vereinbarung
	 	 bitte erfragen
	 	 kostenfrei
	 	 Abdullah Hamarsheh
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 02      0176 86 20 79 24  
	   empowerment@stz-pankow.de

 Peer-Beratung
Menschen mit Krisenerfahrung beraten Menschen in Krisen. 
Information und Beratung zu Krankheitsbildern (Depressionen, ge-
neralisierte Angststörung, Panikattacken) und Hilfsmöglichkeiten.
	 	 nach Vereinbarung   
	   nach Vereinbarung
	 	 kostenfrei   
	   Nora Fieling, Ex-In-Genesungsbegleiterin und 
		  Expertin aus Erfahrung
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 10   
	   peerberatung-kispankow@nora-fieling.de 
	 	 www.kis-pankow.de      www.nora-fieling.de

 Systemische Beratung für alle
Ein geschützter Raum, um persönliche Anliegen zu bearbeiten, 
z. B. Konflikte, Entscheidungsschwierigkeiten oder Wünsche nach 
Veränderung.

اجئين باللغة العربية إستشارة للدراسة في الجامعة لل
  مشاوره تحصیلی برای پناهندگان به زبان فارسی
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	 	 nach Vereinbarung   
	   Bücherstube, 2. OG
	 	 auf Spendenbasis
	   Marie Laurisch, Familientherapeutin (in Ausbildung)
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 filante@posteo.de

 FreiwilligenAgentur Pankow – Wir vermitteln 
ehrenamtliches Engagement
Sehr gerne beraten wir Sie auch hier im STZ Pankow – vereinbaren 
Sie einfach Ihren Wunschtermin oder registrieren Sie sich online.
	 	   nach Vereinbarung
	 	 kostenfrei
	   Barbara Wacker, FreiwilligenAgentur Pankow
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 25 09 10 01      info@ehrenamt-pankow.berlin
	   www.ehrenamt-pankow.berlin
 	 	   @freiwilligenagentur_pankow

 Ernährungsberatung nach der ganzheitlichen TCM 
(Traditionelle chinesische Medizin)
Mein Anliegen ist es, Menschen zu helfen, sich gesünder zu ernäh-
ren, und zu spüren, was der Körper braucht, um in Balance zu sein.
	 	 nach Vereinbarung   
	   Bücherstube, 2. OG
	 	 Kosten nach Vereinbarung
	   Claudia Brett, ausgebildete Köchin und Ernährungsberaterin 
		  nach TCM
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 0178 44 11 555
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 KulturLeben Berlin e. V. – Lust auf Kultur? 
KulturLeben Berlin e. V.  vermittelt kostenlose Kulturtickets an  
Menschen mit kleinem Einkommen. Sie bekommen Informationen 
zum Angebot (wenn möglich Einkommensnachweis mitbringen).
	 	 2. Donnerstag im Monat, 17.30 bis 19 Uhr
	   Nachbarschaftscafé, EG
	 	 kostenfrei
	   KulturLeben Berlin e. V.
	 	 ohne Anmeldung
	   www.kulturleben-berlin.de

 Beratung zur Wohnraumsuche
Du suchst eine Wohnung und weißt nicht, wo du anfangen sollst? 
Du benötigst Hilfe bei der Recherche, Bewerbung oder beim  
Ausfüllen des WBS-Antrages? Wir helfen!
	 	 nach Vereinbarung   
	   bitte erfragen
	 	 kostenfrei
	   Raeda Hajjo
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 02      0176 25 97 80 41
	   empowerment@stz-pankow.de
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 Yoga für dich
Reif für Yoga? Du möchtest Stress abbauen, fit und vital sein, 
wieder besser schlafen? Dann probiere es mal mit Yoga. 
	 	 Dienstag, 18.30 Uhr      Freitag, 18.30 Uhr
	 	 Barfußraum, EG/online
	 	 135 € für 10 Termine, KK-Zuschuss möglich
	 	 Aenne Riesenberg, zertifizierte Yogalehrerin (BDY)
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 0152 53 48 33 54 
	 	 info@yoga-aenne.de      www.pankow-yoga.de

 Pilates 
Ganzkörpertraining, bei dem Sie Atem und Bewegung in Einklang 
bringen und Ihre Tiefenmuskulatur trainieren. Besonders geeignet 
für Personen mit Gelenk- und Wirbelsäulenbeschwerden.
	 	 Donnerstag, 18 bis 19 Uhr und 19.15 bis 20.15 Uhr
	 	 Bewegungsraum, DG oder online
	 	 135 € für 10 Termine innerhalb von 13 Wochen, 
		  ermäßigt 110 €, KK-Zuschuss im Rahmen der Prävention möglich
	 	 Katrin Adam, Sporttherapeutin und Pilates-Instructor
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 99 00 26 61      0177 680 31 22   
	   info@sport-adam.de      www.sport-adam.de
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 Pilates und Beckenbodentraining
Aufwärmen, kräftigen, dehnen, lockern und entspannen: In netter 
Frauenrunde gesund in die Woche und in ein gutes Körpergefühl 
starten.
	 	 Montag, 8.40 bis 9.40 Uhr
	 	 Bewegungsraum, DG
	 	 8,50 € pro Termin
	 	 Alexandra Kosing, Pilates-Trainerin
	 	 Anmeldung erforderlich     0177 44 27 288 

 QiGong – Übungsgruppe 60+ 
Unsere fröhlich-bewegte Gruppe nutzt einfache und gleichzeitig 
kraftvolle Übungen. QiGong stärkt Lebensfreude – und es bringt 
uns ins Gleichgewicht! 
	 	 Dienstag, 14.30 bis 15.30 Uhr
	 	 Barfußraum, EG
	 	 95 € für 8 Wochen
	 	 Anja Lindner, Erziehungswissenschaftlerin und QiGong-Lehrerin
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 48 62 89 46 (AB)     anja@ruhig-blut.com
	 	 www.ruhig-blut.com

 QiGong 8-Wochen-Kurs
Entspannende und gesundheitsförderliche Aspekte des QiGong 
nutzen wir in komplexeren Bewegungsformen und Meditationen.
	 	 Donnerstag, 19 bis 20 Uhr, jeweils 8 Termine ab
		  5. März, 21. Mai, 20. August
		  Donnerstag, 19.45 bis 20.45 Uhr, jeweils 8 Termine ab 
		  8. Januar, 15. Oktober
	 	 Barfußraum, EG
	 	 125 € pro Kurs (KK-Zuschuss möglich)
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	 	 Anja Lindner, Erziehungswissenschaftlerin und QiGong-Lehrerin 
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 48 62 89 46 (AB)     anja@ruhig-blut.com
	 	 www.ruhig-blut.com

 Tabata meets Yoga-Stretch für Frauen
Ein hochintensives Ganzkörpertraining für alle, die richtig Energie
aus und in ihre Körper strömen lassen möchten. 
	 	 Samstag, 9.45 bis 10.45 Uhr
	 	 Garten
	 	 kostenfreies Probetraining, flexible 10er-Karte 95 €
	 	 Kati Gohlke, Prä- und postnatale Trainerin
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 0176 21 71 67 26     momsletics@gmx.de

 Bodyworkout für Frauen 
Alle Muskelpartien werden angesprochen, auf den weiblichen 
Körper abgestimmtes Kräftigungs-Workout. 
	 	 Montag, 18.30 bis 19.30 Uhr
	 	 Garten
	 	 kostenfreies Probetraining, flexible 10er-Karte 95 €
	 	 Kati Gohlke, Prä- und postnatale Trainerin
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 0176 21 71 67 26     momsletics@gmx.de
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 Autogenes Training 8-Wochen-Kurs
Entspannung lernen – Stress abbauen. Mit Begleitbuch und Tipps 
für den Alltag: Schritt für Schritt die eigene Gelassenheit finden.
	 	 Donnerstag, 18.30 bis 19.30 Uhr, Start am 15. Oktober 
		  (8 Termine) 
	 	 Barfußraum, EG
	 	 155 € (Krankenkassenzuschuss möglich)
	 	 Anja Lindner, Erziehungswissenschaftlerin und
		  Entspannungspädagogin
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 48 62 89 46 (AB)     anja@ruhig-blut.com
	 	 www.ruhig-blut.com

 PMR Progressive Muskelrelaxation 8-Wochen-Kurs
Anspannungen loslassen. Eine Entspannungstechnik lernen und im 
Alltag anwenden. Mit Praxistipps und Begleitung für die tägliche 
Ruhepause.
	 	 Donnerstag, 18.30 bis 19.30 Uhr, 
		  Start am 8. Januar (8 Termine)
	 	 Barfußraum, EG
	 	 155 € (Krankenkassenzuschuss möglich)
	 	 Anja Lindner, Entspannungspädag./Erziehungswissenschaftlerin
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 48 62 89 46 (AB)     anja@ruhig-blut.com
	 	 www.ruhig-blut.com

 Resilienztraining RASMUS zur Stressbewältigung
RASMUS steht für Resilienz durch Achtsamkeit, Selbstmitgefühl & 
Selbstfürsorge. Training zur Stärkung psychischer Widerstandskraft.
	 	 Mittwoch, 19 bis 20.30 Uhr, 
		  Start am 7. Januar (10 Termine)
	 	 Barfußraum, EG
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	 	 245 € (Krankenkassenzuschuss möglich)
	 	 Anja Lindner, Entspannungspädagogin und Resilienztrainerin
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 48 62 89 46 (AB)    anja@ruhig-blut.com

 Gymnastik für Frauen 60+
Erwärmung, Gleichgewichtsübungen und Rückenschule.
	 	 Dienstag, 8.30 bis 9.30 Uhr
	 	 Bewegungsraum, DG
	 	 5 € pro Monat
	 	 Almut Göller, Ehrenamtliche
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 00     info@stz-pankow.de 

 Nordic Walking
Verbessern Sie Ihre Ausdauer, mobilisieren Sie Ihre Gelenke und 
bauen Verspannungen ab. Stöcke werden gestellt. 
	 	 Montag, 16.30 bis 17.30 Uhr (März bis September)
		  Mittwoch, 19.30 bis 20.30 Uhr (April bis September)
		  Donnerstag, 11 bis 12 Uhr (fast ganzjährig)
	 	 Schönholzer Heide
	 	 133 € für 10-wöchigen Präventionskurs,
		  (mit Zuschuss der gesetzlichen Krankenkasse)
		  123 € für private 10er-Karte (13 Wochen gültig)	
	 	 Katrin Adam, Sporttherapeutin und Nordic-Walking-Instructor
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 99 00 26 61     0177 680 31 22   
	   info@sport-adam.de     www.sport-adam.de
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 Yoga für pflegende und sorgende Angehörige 
Yoga hat eine positive Wirkung auf unseren Körper und Geist. 
	 	 Dienstag, 14 bis 15 Uhr 
	 	 Treffpunkt bitte erfragen
	 	 kostenfrei
	 	 Kontaktstelle PflegeEngagement
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 11      kpe-pankow@hvd-bb.de   
	 	 www.humanistisch.de/kpe-pankow

 Sportgruppe 70+
Sportgruppe für Menschen ab 70 Jahren.
	 	 Dienstag, 10 bis 11 Uhr
	 	 Bewegungsraum, DG
	 	 5 € pro Monat
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 00     info@stz-pankow.de

 Tangoabend (Tango-Argentino-Unterricht)
Umarmung, Gewichtswechsel, Gehen, Kreuz, Grundschritt, Ochos, 
Musikalität. Mit Rollenwechsel für Führende und Geführte.
	 	 Mittwoch, 19 bis 20 Uhr (für Einsteiger),
		  20 bis 21 Uhr (für Fortgeschrittene)
		  1. Montag im Monat, 20 Uhr: Practica
	 	 Bewegungsraum, DG
	 	 20 € pro Person pro Stunde
	 	 Libertad Emeralda Iocco und Robert Krokowski
	 	 Anmeldung erforderlich
	   tangoabend@fraktalwerk.de
	 	 www.fraktalwerk.de/tangoabend
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 Historische Kontratänze
Wir lernen historische Kontratänze der 1650er bis 1820er Jahre. 
Die Tänze selbst sind leicht zu verinnerlichen, eine spezielle 
Kleidung ist nicht erforderlich. Es muss auch nicht unbedingt ein 
Partner mitgebracht werden
	 	 Sonntag, 16 bis 18 Uhr (Oktober bis März),
		  18 bis 20 Uhr (April bis September)
	 	 Bewegungsraum, DG
	 	 kostenfrei
	 	 Roland Suhr
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 0176 52 06 68 73      030 39 42 857
	   rolandsuhr1@gmx.de

 Latino Aerobic
Bewegung, Rhythmus und Lebensfreude! Mit lateinamerikanischen 
Klängen werden Ausdauer, Koordination und Körperbewusstsein 
trainiert. Der Kurs kombiniert Aerobic-Elemente mit Tanzschritten 
aus Salsa, Merengue, Reggaeton, Pop und Bachata.
	 	 1. und 3. Dienstag im Monat, 18.30 bis 19.30 Uhr
	 	 Bewegungsraum, DG
	 	 gegen Spende
	 	 Mauricio Pino Moran, Latino Aerobic
	 	 ohne Anmeldung
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 Tanze dich frei mit BIKUTSI
Afrikanischer Tanz für mehr Gesundheit, Lebensfreude & Körper-
bewusstsein. Bewegung, Musik und pure Lebensfreude – der  
Workshop bringt alles zusammen! BIKUTSI verbindet rhythmische 
Schritte mit kraftvollen Bewegungen.
	 	 2. und 4. Samstag im Monat, 14 bis 16 Uhr 
	 	 Bewegungsraum, DG
	 	 20 € pro Termin
	 	 Nelly Ngono, Gesundheits- und Bewegungstrainerin & 
		  Empowerment Coach
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 awononelly@gmail.com

Bewegungsangebote speziell für Familien und Schwangere 
finden Sie in der Rubrik „Familie“.
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Education, Society and Culture
آموزش، جامعه و فرهنگ  التعليم,المجتمع والثقافة

 Bücherstube
Vielleicht finden Sie in der kleinen Bücherstube im 2. OG Schätze, 
die Ihr Interesse wecken. Diese dürfen Sie gern kostenlos  
mitnehmen. Gut erhaltene Bücher in überschaubarer Menge  
können Sie gern vorbeibringen. 
	 	 030 499 87 09 00     info@stz-pankow.de

 Internetsurfen im Internetcafé Weltenbummler
Im Internetcafé Weltenbummler können Sie im Internet surfen 
oder mit Unterstützung am Rechner üben.
	 	 Montag bis Donnerstag nach Vereinbarung
	 	 Internetcafé Weltenbummler, 1. OG
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 24 62 78 07     weltenbummler.pw@hvd-bb.de 

 Pankower Register
Das Pankower Register sammelt und dokumentiert rassistisch, 
antisemitisch, homophob und rechtsextrem motivierte Angriffe, 
Vorfälle und Propaganda für den Großbezirk Pankow. Bei uns 
können Sie diskriminierende und rechtsextrem motivierte 
Vorkommnisse melden. Wenn Sie selbst Opfer von Diskriminierung 
geworden sind, helfen wir Ihnen weiter.
	 	 www.pankower-register.de 
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Education, Society and Culture
آموزش، جامعه و فرهنگ Veranstaltungen & Workshops التعليم,المجتمع والثقافة

 Meet & Eat
Kulinarische Köstlichkeiten aus verschiedenen Ländern probieren, 
sich kennenlernen und austauschen.
	 	 Freitag, 20. Februar, 18 Uhr
	 	 Donnerstag, 11. Juni, 18 Uhr
	 	 Donnerstag, 1. Oktober, 18 Uhr
	   Nachbarschaftscafé, EG
	 	 gegen Spende   
	   Ira Freigang, Abdullah Hamarsheh
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 030 499 87 09 00     info@stz-pankow.de

 Seniorencafé – Finanzkompetenz im Alter
 Wir sprechen über Fragen wie: Wie behalte ich meine Finanzen im 
Griff? Wie kann ich meinen finanziellen Spielraum neben der Rente 
erweitern? Welche Angebote gibt es für wenig Geld? Wie schütze 
ich mich vor Betrug? Bringen Sie Ihre Fragen mit.  
	 	 Dienstag, 10. März, 14 bis 15 Uhr
	 	 Begegnungsstätte an der Panke Raum B
	 	 kostenfrei   
	   In Zusammenarbeit mit der Begegnungsstätte an der Panke 
		  und der Landesarbeitsgemeinschaft Schuldner- und 
		  Insolvenzberatung Berlin e. V.
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 030 499 87 09 00     info@stz-pankow.de
	   www.stz-pankow.de
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 Community Music 
Ein Einstieg zum gemeinsamen Musizieren für jeden Menschen. 
Herkunft, Geschlecht, Behinderung, Alter oder Vorkenntnisse  
spielen keine Rolle. Wir haben Instrumente zum Ausprobieren. 
Bringt gern auch Instrumente mit. 
	 	 Mittwoch, 22. April und Donnerstag, 23. April, 
		  jeweils 16 bis 19 Uhr 
	 	 Seminarraum, DG
	 	 kostenfrei   
	   Fred P. Lohr, Musiker und Community Music-Anleiter
		  In Zusammenarbeit mit Handiclapped-Kultur Barrierefrei e. V.
	 	 Anmeldung erforderlich, max. 10 Personen
	 	 030 499 87 09 00     info@stz-pankow.de
	   https://handiclapped-berlin.de/inklusion-im-takt

 Europäisches Fest der Nachbarn 
Wir laden herzlich zu Langer Tafel und buntem Programm im Hof 
und Garten des Stadtteilzentrums ein.
	 	 Freitag, 29. Mai, 15 bis 18 Uhr 
	   www.stz-pankow.de

 3. Kiezfest im Neumannkiez – Wir feiern die Nachbarschaft! 
Euch erwartet ein abwechslungsreiches Angebot mit Bühnenpro-
gramm, Spiel und Sport, Basteln und Gärtnern, Informationen aus 
dem Kiez und natürlich kulinarischen Leckereien. In Kooperation 
mit Freizeitzentrum Upsala und Hoffnungskirche Pankow.
	 	 Freitag, 5. Juni, 15 bis 19 Uhr
	 	 neben der Hoffnungskirche in der Pfarrer-Jungklaus-Straße
	 	 Ines Fischer, Kiezgestalten – Grünes Band Neumannstraße
	 	 ohne Anmeldung 
	 	 030 499 87 09 12     0176 71 74 90 86 
	   kiezgestalten@stz-pankow.de 
	   www.kiezgestalten.de/neumannstrasse
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 Spaziergänge durch Pankower Straßen
Gemeinsam Altes und Neues entdecken
	 	 Mittwoch, 10 bis ca. 11.30 Uhr 
	 	 kostenfrei   
	   Kontaktstelle PflegeEngagement
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 030 499 87 09 11     kpe-pankow@hvd-bb.de
	 25. Februar: Otto Witte – der Fünf-Tage-König von Albanien. 
	 Mit Siegfried Klose
	 25. März: Erfinder, Künstler, Waffenhändler. Rundgang durch 
	 Park-, Pestalozzi- und Pankgrafenstraße sowie Elisabethweg. 
	 Mit Michael Hinze.
	 22. April: Der Bürgerpark und sein Gärtner. Michael Hinze 
	 erinnert an den Gartenfachmann Wilhelm Perring, dem Pankow 
	 und Berlin viel zu verdanken hat.
	 29. April: Kreuz- und Schulzestraße. Die Villa von Millionen-
	 Schulze und seine Straße. Mit Siegfried Klose
	 6. Mai: Wilhelm-Kuhr-Straße. Der Pankower Bürgermeister und 
	 sein Park. Mit Siegfried Klose
	 13. Mai: Der alte Dorfkern von Französisch Buchholz. 
	 Mit Horst Krause	
	 20. Mai: Pankow – Idylle im Norden. Parkstadt, Gesundheits- 
	 zentrum, Kurort & Tabakqualm; ein geruhsamer Spaziergang 
	 durch Grunow-, Schul- und Dusekestraße. Mit Michael Hinze
	 3. Juni: Ausflug nach Eberswalde – Handels- und Industrie- 
	 zentrum zwischen Oder und Havel. Ein Rundgang durch die 
	 vielseitige Geschichte einer bedeutenden Handels-, Industrie-, 
	 Wald- und Kurstadt. Mit Michael Hinze
	 9. September: Der alte Dorfkern von Französisch Buchholz. 
	 Mit Horst Krause	
	 7. Oktober: Die Wollanks – Anfang und Ende in Berlin-Mitte. Ein 
	 innerstädtischer Rundgang vom Volkspark am Weinberg zur 
	 Bernauer Straße. Mit Michael Hinze
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 Ausstellung von Nadja Gräser
Wald, Wiese, Sonne, Wind – all das sind Sehnsuchtsziele vieler 
Städter. Die neue Ausstellung „Harmonie im Grünen” möchte an 
diese Oasen erinnern – künstlerische Arbeiten von feinen  
Zeichnungen bis zu bunten Arcrylbildern. 
	 	 Januar bis Juni
	 	 Nachbarschaftscafé, EG
		  Gruppenräume, 1. OG und 2. OG
	 	 kostenfrei   
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 030 499 87 09 00     info@stz-pankow.de

 Länderabend

Geschichte und Kultur bei einem typischen Essen
	 	 Beachten Sie hier bitte die Ankündigung.
	   Nachbarschaftscafé, EG
	 	 kostenfrei
	   Abdullah Hamarsheh, Raeda Hajjo
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 030 499 87 09 02     0176 86 20 79 24
	   empowerment@stz-pankow.de

Regelmäßige Kurse & Gruppen

 Willkommenscafé für ukrainische Geflüchtete und 
Nachbar*innen: Begegnen – Unterhalten – Informieren
ВІТАЛЬНЕ КАФЕ В РАЙЦЕНТРІ ПАНКОВ ДЛЯ БІЖЕНЦІВ З УКРАЇНИ, 
ГОСПОДАРІВ ТА СУСІДІВ: ЗУСТРІТИСЯ – РОЗВАЖИТИ – ПОВІДОМИТИ
	 	 Mittwoch, 15 bis 17 Uhr СЕРЕДА 3 - 5 ВЕЧОРА 
	   Nachbarschaftscafé, Garten КАФЕ – САД – ДИТЯЧИЙ МАЙДАНЧИК
	   Ira Freigang, Raeda Hajjo und Integrationslots*innen Pankow 
		  (AWO Kreisverband Mitte e. V.)

تعرف واكتشف  کشف کنید به زبان فارسی
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	 	 030 499 87 09 00    info@stz-pankow.de
	 	 www.stz-pankow.de

 AG Inklusion 
Wie können das Stadtteilzentrum und Pankow barrierefreier 
werden? Wir sind Menschen mit und ohne Beeinträchtigung. 
Unterstützt durch die A.-Schweitzer-Stiftung – Wohnen & Betreuen.
	 	 4. Dienstag im Monat, 16 Uhr
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG
	 	 Ira Freigang
	 	 ohne Anmeldung 
	 	 030 499 87 09 00    info@stz-pankow.de

 VHS-Lerntreff 
Kommen Sie gern vorbei, wenn Sie einen Brief verstehen wollen, 
den Computer kennenlernen wollen, sich unterhalten wollen.
Ein Kooperationsprojekt von Volkshochschule Pankow und 
STZ Pankow 
	 	 Montag, 14 bis 18 Uhr 
	 	 Gruppenraum, DG
	 	 kostenfrei
	 	 www.lerntreff.vhspankow.de

 Konversationsgruppe Mehr Deutsch üben

	 	 2. und 4. Freitag im Monat, 17 bis 18.30 Uhr	 
	   Gruppenraum, DG 
	 	 kostenfrei
	   Abdullah Hamarsheh, Roland Rendar (Ehrenamtlicher)
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 02    WhatsApp 0176 86 20 79 24   
	   empowerment@stz-pankow.de

مجموعة المحادثة لتدريب اللغة الالمانية
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 Mehrsprachiger Empowerment-Stadtspaziergang
Bist du neu in Berlin? Lernst du gerade Deutsch? Möchtest du 
Berlin entdecken? Jeden letzten Samstag im Monat erkunden wir 
einen neuen Ort in Berlin und lernen dabei Deutsch. 
Weitere Infos sind auf unserer Website zu finden.
	 	 letzter Samstag im Monat, 12 bis 15 Uhr	  
	   Berlin, Treffpunkt nach Vereinbarung 
	 	 kostenfrei
	   Abdullah Hamarsheh, Susanne Felsberg 
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 02    WhatsApp 0176 86 20 79 24   
	   empowerment@stz-pankow.de

  Internationaler Frauen*treff 
Am letzten Freitag im Monat kommen wir zu unserem Internatio-
nalen Frauen*treff zusammen – jedes Mal zu einem neuen Thema.
	 	 letzter Freitag im Monat, 10 bis 12 Uhr	  
	   Nachbarschaftscafé, EG
	 	 kostenfrei
	   Raeda Hajjo
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 02    WhatsApp 0176 25 97 80 41   
	   empowerment@stz-pankow.de

 Kiezgruppe Tiroler Viertel
Engagement für eine lebendige Nachbarschaft im Tiroler Viertel 
	 	 letzter Donnerstag im Monat, 18 bis 20 Uhr
	 	 Gemeinschaftsraum, Dolomitenstraße 47/49, 13187 Berlin
	 	 kostenfrei
	 	 Mobiles Team des Stadtteilzentrums Pankow
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 030 499 87 09 00     0176 13 00 80-26/-27   
	 	 kiezgruppe@tirolerviertel.de 	   www.stz-pankow.de/mobil
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 Sans Frontières Initiative – Kamerunischer Kulturverein
Für Menschen aus Kamerun, die Unterstützung für das Leben in 
Deutschland brauchen, aber auch ihre Kultur pflegen wollen.
	 	 2. Sonntag im Monat, 13 bis 17 Uhr 
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG 
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 sfi_mail@yahoo.fr

 LebensMittelPunkt-Initiative Stadtteilzentrum Pankow
Wir kochen zusammen mit Lebensmitteln aus nachhaltigen 
Quellen und genießen anschließend das leckere Essen.
	 	 Montag, 18 Uhr: 26. Januar, 20. April, 23. November
		  Dienstag, 18 Uhr: 7. Juli
	 	 Nachbarschaftscafé, EG
	 	 auf Spendenbasis   
	 	 Lisa Haarhoff, Ehrenamtliche
	 	 Anmeldung nicht erforderlich, freuen uns aber:  
	 	 0152 04 47 72 45   
	 	 stz-pankow@lebensmittelpunkte-berlin.de
	 	 www.lebensmittelpunkte-berlin.de/stz-pankow

 Sprachcafé Conversation and coffee for everyone

Für alle, die mehr Deutsch sprechen möchten, gibt es eine 
gemütliche Gesprächsrunde bei Tee und Kaffee. 
	 	 Donnerstag, 18 bis 20 Uhr
	   Nachbarschaftscafé, EG
	 	 kostenfrei   
	   Raeda Hajjo, Abdullah Hamarsheh
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 030 499 87 09 02   
	 	 WhatsApp 0176 86 20 79 24 oder 0176 25 97 80 41
	   empowerment@stz-pankow.de

کافه تریا برای تمرین زبان آلمانی   كافتريا المحادثة للجميع
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 Fragen rund um Internet, Computer und Smartphone
Vorträge und Fragestunden
	 	 bitte erfragen
	 	 Internetcafé Weltenbummler, 1. OG
	 	 bitte erfragen
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 030 24 62 78 07     weltenbummler.pw@hvd-bb.de 

 Computerkurse im Internetcafé Weltenbummler
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene (auch Einzelkurse). 
Themen sind u. a. Betriebssysteme, Internet, Office-Anwendungen.
	 	 bitte erfragen
	 	 Internetcafé Weltenbummler, 1. OG
	 	 bitte erfragen
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 030 24 62 78 07     weltenbummler.pw@hvd-bb.de
 

 Smartphone- und Tablet-Workshops 
Auch Einzelworkshops möglich. Inhalte: Einrichtung eines Google-
Kontos, Grundfunktionen, Einstellungen, Apps usw. Ein Tablet 
wird Ihnen bei Bedarf im Workshop zur Verfügung gestellt.
	 	 bitte erfragen
	 	 Internetcafé Weltenbummler, 1. OG
	 	 bitte erfragen
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 030 24 62 78 07     weltenbummler.pw@hvd-bb.de 
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 Themen-Workshops im Internetcafé Weltenbummler
Themen sind bspw. Fotobücher, Soziale Medien, Digitalisierung im 
Alltag etc.
	 	 bitte erfragen
	 	 Internetcafé Weltenbummler, 1. OG
	 	 bitte erfragen
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 030 24 62 78 07     weltenbummler.pw@hvd-bb.de 

 ADFC Berlin e. V. – Pankow fahrradfreundlich entwickeln
Der ADFC ist der Verband für alle, die Fahrrad fahren oder dies wol-
len. Die Stadtteilgruppe befasst sich mit allen lokalen Fahrrad-An-
gelegenheiten.
	 	 2. Mittwoch im Monat, 19 bis 21 Uhr
	 	 Gruppenraum, DG
	 	 kostenfrei
	 	 Allgemeiner Deutscher Fahrrad-Club (ADFC), 
		  Stadtteilgruppe Pankow
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 pankow@adfc-berlin.de     www.adfc-berlin.de/pankow

 Oud-Gruppe & Tacht Jam-Sessions
Ob Sie bereits Erfahrung haben oder gerade erst anfangen – 
willkommen in einem offenen Raum für Arabische Musik und  
Austausch. Bringen Sie Ihre Oud mit und genießen Sie das  
Lernen miteinander.
	 	 1. und 3. Donnerstag im Monat, 18 bis 19 Uhr 
	   Gruppenraum, DG
	 	 kostenfrei   
	   Arabische Musik Initiative Berlin e. V.
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 01577 2233 489
	   info@arabicmusicberlin.com
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Veranstaltungen & Workshops

 Vater-Kind-Brunch
Mütter sind ebenfalls herzlich willkommen.
	 	 letzter Samstag im Monat, 10 bis 12 Uhr 
	 	 Nachbarschaftscafé, EG
	 	 8 € (1 Erwachsene*r mit Kind, jedes weitere Kind ab 4 Jahren 3 €) 
	 	 Andreas Gerts, Dreiradwechsel e. V.
	   Anmeldung erforderlich     www.dreiradwechsel.de

 Osterbasteln für Familien & Co
Wir begrüßen den Frühling! Es werden Osterkörbchen gestaltet und 
natürlich viele bunte Ostereier bemalt. 
	 	 Freitag, 13. März, 16 bis 18 Uhr
	 	 Nachbarschaftscafé, EG
	 	 3 € pro Familie 
	 	 Katrin Holland-Letz
	   Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 00     info@stz-pankow.de

 Kindertrödel
Alt und noch gut? Kindersachen und -spielzeug am eigenen Stand 
trödeln und bei anderen stöbern.
	 	 Samstag, 25. April, 26. September, 10 bis 13 Uhr
		  ab 9 Uhr Aufbau möglich
	 	 im Hof und Garten
	 	 8 € Standmiete, Tische bitte mitbringen
	 	 Katrin Holland-Letz
	   Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 00     info@stz-pankow.de
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 Theater-Workshop „Jahrmarkt in Pankow“
(7 bis 12 Jahre)
Für Kinder, die gern Theater spielen. Maximal 10 Kinder.
	 	 Montag bis Freitag, 13. bis 17. Juli, 9 bis 15 Uhr
	 	 Nachbarschaftscafé, EG/Barfußraum, EG
	 	 150 € inkl. Mittagessen, mit Berlin-Pass 75 €
	 	 Heidi Zengerle, Schauspielerin, Theaterpädagogin
	   Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 00     info@stz-pankow.de

 Kinder-Ferienwoche
Vom 20. bis 24. Juli erwartet Kinder zwischen 6 und 13 Jahren ein 
buntes Ferienprogramm. Wir spielen, werden kreativ und nehmen 
an vielen Ausflügen teil.
	 	 Montag bis Freitag, 20. bis 24. Juli, 10 bis 14 Uhr
	 	 Nachbarschaftscafé, EG
	 	 kostenfrei
	 	 Abdullah Hamarsheh, Raeda Hajjo
	   Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 02     0176 86 20 79 24
	   empowerment@stz-pankow.de

 Kinderfest
Wir laden herzlich zu unserem Kinderfest mit einem bunten 
Programm und kleinen Überraschungen ein.
	 	 Samstag, 25. Juli, 14 bis 18 Uhr
	 	 Nachbarschaftscafé, EG/Garten/Hof
	 	 kostenfrei
	   Anmeldung erwünscht
	 	 030 499 87 09 02     empowerment@stz-pankow.de
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 Familiennacht
Wir freuen uns auf die 16. berlinweite Familiennacht. Große und 
kleine Besucher*innen sind herzlich willkommen!
	 	 Samstag, 10. Oktober, 17 Uhr
	 	 Nachbarschaftscafé, EG
	 	 kostenfrei
	 	 Katrin Holland-Letz
	 	 030 499 87 09 00     info@stz-pankow.de

 Ferienkreativwoche (8 bis 12 Jahre)
Werkeln in der Holzwerkstatt, Ton bearbeiten in der Keramikwerk-
statt und Nähen. Bringt gerne Eure Ideen mit und kommt in Klei-
dung, die schmutzig werden darf. Maximal 7 Kinder.
	 	 Montag bis Freitag, 20. bis 24. Oktober, 9 bis 15 Uhr
	 	 Nachbarschaftscafé, EG 
	 	 150 € inkl. Mittagessen, mit Berlin-Pass 75 €
	   Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 00     info@stz-pankow.de

 Töpferschnupperkurs für Kindergeburtstage
Noch keine Idee für eine Aktion beim Kindergeburtstag? Dann 
versucht es mal mit Töpfern. Für Kinder ab 6 Jahren in einer kleinen 
Gruppe (6 bis 7 Kinder).
	 	 Samstag, 15.30 bis 17 Uhr
	 	 Keramikwerkstatt, Seitenflügel, 1.OG
	 	 20 € pro Kind, 5 € zusätzlich Materialkosten 
	 	 Carla Stötzer
	   Anmeldung erforderlich
	 	 mail@carlastoetzer.de
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 Adventsfeuer
Diese Tradition darf nicht fehlen. Beim gemütlichen Beisammen-
sein stimmen wir uns auf Weihnachten ein und wärmen uns 
am Feuer. 
	 	 Mittwoch, 2. Dezember, 16.30 Uhr
	 	 Hof
	 	 kostenfrei
	 	 Nachbarschafts- und Familienzentrum
	   ohne Anmeldung
	 	 030 499 87 09 00     info@stz-pankow.de

 Weihnachtsbasteln für Familien & Co.
In der Weihnachtsbastelstube können Sterne, Wichtel und kleine 
Überraschungen gebastelt werden.
	 	 Freitag, 4. Dezember, 16 bis 18 Uhr
	 	 Nachbarschaftscafé, EG
	 	 3 € pro Familie 
	   Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 00     info@stz-pankow.de

 Weihnachtsbäckerei
Kneten, rollen, dekorieren und zum Schluss natürlich auch 
probieren! Wir backen zusammen leckere Plätzchen!
	 	 Freitag, 11. Dezember, 15.30 bis 18 Uhr
	 	 Nachbarschaftscafé, EG
	 	 3 €
	 	 Katrin Holland-Letz
	   Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 00
	 	 info@stz-pankow.de
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Regelmäßige Kurse & Gruppen

 Empowerment-Familientreff 
Bist du neu im Kiez oder schon lange hier? Bist du alleinerziehend 
oder verpartnert? Alle* Familien sind herzlich eingeladen!
	 	 2. Freitag im Monat, 16 bis 18 Uhr
	 	 Nachbarschaftscafé, EG
	 	 kostenfrei
	   Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 02     empowerment@stz-pankow.de

 Offener Krabbeltreff (6 bis 18 Monate) 
Für Eltern und ihre Kinder zum Spielen und Austauschen.
	 	 Mittwoch, 10 bis 11.30 Uhr und Donnerstag, 10 bis 11.30 Uhr 
	 	 Barfußraum, EG/Bewegungsraum, DG
	 	 4 € pro Treffen als Spende, 10er-Karte 30 €
	 	 Dreiradwechsel e. V.
	   ohne Anmeldung
	 	 www.dreiradwechsel.de

 Winterspielplatz (½- bis 3-Jährige) 
Der Winterspielplatz soll Kindern auch in der kalten Jahreszeit die 
Möglichkeit geben, zu toben und zu spielen.
	 	 Dienstag und Freitag, 16 bis 18 Uhr
		  (von Januar bis März und von Oktober bis Dezember) 
	 	 Barfußraum, EG
	 	 4 € pro Treffen, 10er-Karte 30 €
	 	 Dreiradwechsel e. V.
	   ohne Anmeldung
	 	 www.dreiradwechsel.de
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 Stillgruppe (0 bis 12 Monate)
Informationen, Hilfe bei Stillproblemen, Tipps und Austausch für 
Mütter und ihre Babys.
	 	 Montag, 10 bis 11 Uhr
	 	 Barfußraum, EG
	 	 8 € pro Treffen
	 	 Marie Rolle, Stillberaterin
	   Anmeldung erforderlich
	 	 0174 66 39 547    
	   kontakt@stillberatung-marierolle.de 

 Französischsprachiger Familientreff (Français ci-dessous)
Lust französisch zu sprechen, zu üben und sich auszutauschen?
In dieser Gruppe können Kinder (1-6 Jahre alt) spielen und dabei 
französisch hören und üben. Auch für Erwachsene, die ohne Kinder 
kommen möchten.
Envie de parler français, de pratiquer et d’échanger? Dans ce groupe, 
les enfants (âgés de 1 à 6 ans) peuvent jouer tout en écoutant et en 
pratiquant le français. Aussi pour les adultes qui veulent venir sans 
enfants.
	 	 Montag, lundi, 16.15 bis 18 Uhr
	 	 Barfußraum, EG
	 	 gegen Spende, une petite contribution
	   Anmeldung erforderlich
	   berlin.francophone@gmx.de
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 Kreativer Kindertanz (3 bis 7 Jahre)
Das Tanzen bietet die Möglichkeit, spielerisch Bewegungsmöglich-
keiten zu entdecken.
	 	 Dienstag, 16 bis 16.45 Uhr (3 bis 4 Jahre)
		  Mittwoch, 16.30 bis 17.15 Uhr (3 bis 4 Jahre)
		  Mittwoch, 17.30 bis 18.15 Uhr (5 bis 7 Jahre)
	 	 Bewegungsraum, DG
	 	 34 € pro Monat
	 	 Anne-Kathrin Jussen
	   Anmeldung erforderlich
	 	 0173 94 62 126     anne-kathrin-jussen@gmx.de

 Kinderballett (ab 7 Jahren)
Hier werden Kinder behutsam, spielerisch und mit viel Phantasie an 
die Grundlagen des Balletts herangeführt.
	 	 Dienstag, 17 bis 18 Uhr
	 	 Bewegungsraum, DG
	 	 36 € pro Monat
	 	 Anne-Kathrin Jussen
	   Anmeldung erforderlich
	 	 0173 94 62 126     anne-kathrin-jussen@gmx.de

 Musikalische Früherziehung (4 bis 6 Jahre)
Vermitteln von Spaß und Freude am Singen, Tanzen, Instrumenten-
spiel, szenischem Gestalten. Fördern von Selbstbewusstsein und 
Kreativität.
	 	 Donnerstag, 16 bis 16.45 Uhr (4 bis 5 Jahre)
		  Donnerstag, 17 bis 17.45 Uhr (5 bis 6 Jahre)
	 	 Barfußraum, EG
	 	 32 € pro Monat, Einstieg jederzeit möglich
	 	 Christine Maria Krebes
	   Anmeldung erforderlich
	   christinekrebes@gmx.de
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 ¡Canta, baila y juega en tu lengua! 
Singe, tanze und spiele auf Spanisch! 
Actividades lúdicas y musicales con el objetivo de motivar a las/
los niñas/os de familias bilingüe o multilingües a comunicarse en 
español. Für Kinder mit spanischsprachigem Hintergrund.
	 	 Mittwoch, 16.15 Uhr (1½ bis 3½ Jahre)
		  Mittwoch, 17.05 Uhr (4 bis 6 Jahre)
	 	 Barfußraum, EG
	 	 ca. 100 € pro Trimester + 30 € jährliche Vereinsmitgliedschaft
	   Anmeldung erforderlich
	   mem.pankow@gmail.com     www.mamisenmovimiento.de

 KUMON – Mathematik- oder Englisch-Nachhilfe
Mathe- und Englisch-Nachhilfe für Kinder/Jugendliche.
	 	 Montag und Donnerstag, 14.30 bis 17.30 Uhr
	 	 Gruppenraum, 2. OG
	 	 bitte erfragen  
	 	 Ingolf Martin
	   Anmeldung erforderlich
	 	 030 43 73 87 68     ingolf.martin@kumon.org
	 	 www.kumon.de

 Russische Eltern-Kind-Gruppe I (3 bis 4 Jahre) УМНЫЕ КРОХИ
Wir singen, basteln und lernen erste Buchstaben und Zahlen  
kennen.
	 	 Samstag, 9 bis 11 Uhr
	 	 65 € pro Monat    Bewegungsraum, DG  
	   Anmeldung erforderlich    Wissensturm e. V.
	 	 0176 47 11 99 46   info@wissensturm-berlin.de
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 Russische Lerngruppe II (6 bis 7 Jahre) МАЛЕНЬКИЕ ГЕНИИ
Die Kinder lernen russische Lieder, lesen, rechnen und schreiben.
	 	 Samstag, 11 bis 13 Uhr
	 	 65 € pro Monat    Bewegungsraum, DG  
	   Anmeldung erforderlich    Wissensturm e. V.
	 	 0176 47 11 99 46   info@wissensturm-berlin.de

 Russische Lerngruppe III (5 bis 6 Jahre) МАЛЕНЬКИЕ ЭРУДИТЫ
Wir lesen, rechnen, schreiben, singen, basteln.
	 	 Samstag, 9 bis 11 Uhr
	 	 65 € pro Monat    Bewegungsraum, DG
	   Anmeldung erforderlich    Wissensturm e. V.
	 	 0176 47 11 99 46   info@wissensturm-berlin.de

 Russische Lerngruppe IV (8 bis 14 Jahre) УМНИКИ И УМНИЦЫ
Wir fördern Lese- und Schreibtechnik mit dem Schwerpunkt eigene 
Gedanken mündlich/schriftlich zum Ausdruck bringen zu können.
	 	 Samstag, 11 bis 13 Uhr 
	 	 65 € pro Monat    Gruppenraum, DG
	   Anmeldung erforderlich    Wissensturm e. V.
	 	 0176 47 11 99 46   info@wissensturm-berlin.de

 Happy-Bauch-Kurs – Ein Kurs für Schwangere ab der 14. SSW
Schwangeren-Fitness mit Yoga- und Pilates-Elementen für u. a. 
einen starken Rücken und einen elastischeren Beckenboden.
	 	 Freitag, 10.45 bis 11:45 Uhr 
	 	 10 € pro Stunde    Bewegungsraum, DG/Garten
	 	 Kati Gohlke, Prä- und postnatale Trainerin
	   Anmeldung erforderlich
	 	 0176 21 71 67 26   momsletics@gmx.de 
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 BauchBuggyGo (Kurs nach der Rückbildung)
Ein ganzheitliches Cardio- & Kräftigungstraining im Freien mit 
deinem Baby/Kleinkind im Kinderwagen/Buggy.
	 	 Mittwoch, 9.45 bis 10.45 Uhr
	 	 Schlosspark Pankow 
	 	 kostenfreies Probetraining, 10er-Karte 95 €
	 	 Kati Gohlke, Prä- und postnatale Trainerin
	   Anmeldung erforderlich
	 	 0176 21 71 67 26   momsletics@gmx.de 

 Fit mit Baby (Kurs nach der Rückbildung)
Kurs mit deinem Baby als Gewicht oder auf der Spielwiese. 
Trainiere deine Haltung, deinen Rücken und deinen Beckenboden.
	 	 Freitag, 9.30 bis 10.30 Uhr 
	 	 Bewegungsraum, DG/Garten 
	 	 kostenfreies Probetraining, 10er-Karte 95 €
	 	 Kati Gohlke, Prä- und postnatale Trainerin
	   Anmeldung erforderlich
	 	 0176 21 71 67 26   momsletics@gmx.de 
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اقیت و اوقات فراغت خل الابداع واوقات الفراغ

Veranstaltungen & Workshops

 Neujahrstrommeln für Alle...
... die ihre Ziele mit Hingabe, Gelassenheit und Freude erreichen 
wollen. Entspannt und beschwingt ins Neue Jahr!
	 	 Donnerstag, 1. Januar, 14 bis 16 Uhr 
	 	 Gruppenraum, 2. OG
	 	 18 €
	 	 Claudia Giulini, Psychologin und Trommellehrerin
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 49 98 76 69

 Kräuterkosmetik selber herstellen
Wir fertigen aus Alpenpflanzen und weiteren hochwertigen Natur-
produkten eine Gesichtscreme an.
	 	 Dienstag, 13. Januar, 19 Uhr
	 	 Nachbarschaftscafé, EG 
	 	 20 € inklusive Materialien
	 	 Constanze Dornhof, Heilpraktikerin
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 0176 34 35 16 36     natur-dornhof@posteo.de
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 Nähcafé am Abend
Sie haben ein kleines Nähprojekt und brauchen Unterstützung? 
Bringen Sie alles mit – wir leiten Sie an.
	 	 13. & 27. Januar, 10. & 17. Februar, 4. & 18. März,
		  15. & 29. April, 6. & 20. Mai, 3. & 17. Juni, 1. Juli, 26. August, 
		  2. & 23. September, 7. & 28. Oktober, 4. & 25. November, 
		  2. & 16. Dezember, jeweils 18 bis 21 Uhr
	 	 Gruppenraum, DG
	 	 18 € pro Termin
	 	 Ina Wielenski, Dipl.-Modedesignerin
	   Anmeldung erforderlich
	 	 0172 83 72 501     info@das-oberteil.de

 Kleidertausch im Stadtteilzentrum
Bringt eure gut erhaltene, saubere Damen- und Herrenkleidung mit 
und tauscht sie gegen „neue“ Garderobe ein.
	 	 Samstag, 17. Januar, 14. März, 13. Juni, 19. September, 
		  15 bis 18 Uhr 
	 	 Nachbarschaftscafé, EG/Garten/Barfußraum, EG
	 	 kostenfrei
	 	 Cora Lie, Andrea Baewert, Ehrenamtliche
	 	 030 499 87 09 00
	   info@stz-pankow.de

 Passt prima!
Grundregeln für ein harmonisches Zusammenspiel von Körper und 
Kleid – die Kleider dem Körper anpassen und nicht umgekehrt.
	 	 Mittwoch, 11. März, 30. September, 16 bis 18 Uhr
	 	 Gruppenraum, DG
	 	 28 € pro Termin
	 	 Ina Wielenski, Dipl.-Modedesignerin
	   Anmeldung erforderlich
	 	 0172 83 72 501     info@das-oberteil.de
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 Fit in den Frühling – mit der TCM Ernährung gegen  
Frühjahrsmüdigkeit 
Wir kochen gemeinsam leichte Gerichte, die uns gegen Frühjahrs-
müdigkeit unterstützen und Energieblockaden im Körper lösen.
	 	 Samstag, 21. März, 10 bis 13 Uhr 
	 	 Nachbarschaftscafé, EG 
	 	 30 €
	 	 Claudia Brett, ausgebildete Köchin, Ernährungsberaterin (TCM)
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 0178 44 11 555

 Biografisches Schreiben – Mein Leben in eigenen Worten
Im Rahmen dieses Vortrags zeige ich Beispiele privater Biografien, 
stelle Methoden des kreativen Schreibens vor und gebe viele  
Anregungen zum eigenen Schreiben.
	 	 Sonntag, 15. März, 15 bis 16.30 Uhr
	 	 KIS-Raum, 1. OG
	 	 5 €
	 	 Marén Wiedekind, Schreibtherapeutin und Lektorin
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 69 53 86 99    wiedekind@schreibatelier-frohnau.de
	 	 www.schreibatelier-frohnau.de

 Trommelworkshop
Für alle, die sich an Trommeln ausprobieren möchten, ohne sich 
gleich festlegen zu müssen.
	 	 Sonntag, 22. März, 20. September, 11 bis 13 Uhr
	 	 Gruppenraum, 2. OG
	 	 18 €
	 	 Claudia Giulini, Psychologin und Trommellehrerin
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 49 98 76 69
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 Bachblüten – die zarten Blüten der Seele
Ein Abend für alle Sinne – Einführung in die Bachblüten und  
Anfertigen einer individuellen Bachblütentinktur.
	 	 Mittwoch, 25. März, 19 Uhr
	 	 Gruppenraum, DG 
	 	 20 € inklusive Materialien
	 	 Constanze Dornhof, Heilpraktikerin
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 0176 34 35 16 36     natur-dornhof@posteo.de

 Bingo für alle Bingo for Everyone

Spiel und Spaß mit kleinen Gewinnen.
	 	 Mittwoch, 22. April, 26. August, ab 18 Uhr 
	 	 Nachbarschaftscafé, EG
	 	 kostenfrei
	 	 Raeda Hajjo, Ira Freigang 
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 00     info@stz-pankow.de

 Tapas-Brunch
Wir holen uns die Sonne Spaniens in die Küche und bereiten leckere 
und gesunde Tapas zu. 
	 	 Samstag, 10. Oktober, 10 bis 13 Uhr 
	 	 Nachbarschaftscafé, EG 
	 	 30 €
	 	 Claudia Brett, ausgebildete Köchin, Ernährungsberaterin (TCM)
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 0178 44 11 555

فعالية لعبة البينكو للجميع یکنوع بازی شبیه لوتو برای همه  
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 Hausapotheke bei Verdauungsbeschwerden
Schätze aus der Naturheilkunde – Wissenswertes, viele Tipps für 
die praktische Anwendung, Probieren von Tee und Pflanzen sowie 
Herstellung eines Bauch-Wohl-Massage-Öles.
	 	 Mittwoch, 18. November, 19 Uhr 
	 	 Nachbarschaftscafé, EG
	 	 20 €
	 	 Constanze Dornhof, Heilpraktikerin
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 0176 34 35 16 36     natur-dornhof@posteo.de

Regelmäßige Kurse & Gruppen

 Repair-Café
Ihr Toaster ist defekt? Das Spielzeug Ihres Kindes? Reparieren Sie 
hier mit Hilfe von kundigen Ehrenamtlichen Ihre defekten  
Sachen. Werkzeug und Material sind vorhanden. NEU: jetzt auch 
Ausbessern von defekter Kleidung.
Gefördert durch die Berliner Sparkasse.
	 	 1. Montag im Monat, 17 bis 20 Uhr
	 	 Nachbarschaftscafé, EG/Garten
	 	 kostenfrei, Spenden willkommen
	 	 Ehrenamtliche Reparateur*innen
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 00     info@stz-pankow.de
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 Frauen-Frühstück im Stadtteilzentrum Breakfast for Women

	 	 1. Dienstag im Monat, 10 bis 12 Uhr
	 	 Nachbarschaftscafé, EG
	 	 Jede bringt etwas mit, Getränke werden gestellt.
	 	 Ira Freigang, Raeda Hajjo
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 00     info@stz-pankow.de
In Kooperation mit den Integrationslots*innen Pankow 
(AWO Kreisverband Mitte e. V.)

 Spieleabend für Jugendliche und Erwachsene
Wir spielen Brett-, Karten-, Strategie- und Familienspiele.
	 	 aktuelle Termine: www.panke-spieler.jimdo.com/termine
	 	 Gruppenraum, DG
	 	 1 €
	 	 Frank Lehmann
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 www.panke-spieler.jimdo.com

 Restlaufzeit – Glücklich älter werden
Interessierte ab 55 Jahren sind eingeladen, sich über das Älter-
werden auszutauschen und gemeinsam schöne Dinge zu erleben. 
	 	 Gruppe 1: 4. Montag im Monat, 10 bis 12 Uhr
		  Gruppe 2: 1. Dienstag im Monat, 14 bis 16 Uhr
	 	 bitte erfragen
	 	 kostenfrei
	 	 Kontaktstelle  PflegeEngagement
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 11     kpe-pankow@hvd-bb.de

دعوة الوجبه الصباحيه للنساء صبحانه برای بانوان
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 Senior*innentreff im Tiroler Viertel
Austausch in der Nachbarschaft bei Kaffee und Kuchen
	 	 3. Montag im Monat, 14 bis 16 Uhr
	 	 Gemeinschaftsraum, Dolomitenstraße 47/49, 13187 Berlin 
	 	 kostenfrei
	 	 	 Mobiles Team des Stadtteilzentrums Pankow
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 00     0176 13 00 80-26/-27   
	 	 mobile.stadtteilarbeit@stz-pankow.de
	 	 www.stz-pankow.de/mobil

 Nähen/Kreativangebot für geflüchtete Frauen 
Wir nähen bspw. Taschen, Babydecken, einfache Kleidung (auch für 
Kinder). Es können auch alte Kleidungsstücke mitgebracht werden, 
die dann umgestaltet werden. Nähmaschinen sind vorhanden.
	 	 1. und 3. Montag im Monat, 10 bis 12 Uhr 
	 	 Nachbarschaftscafé, EG
	 	 kostenfrei
	 	 	 Erika Pawlowsky-Reusing, Ehrenamtliche
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 00     info@stz-pankow.de

 Handarbeitstreff „Die wilden Knoten“
Stricken, Häkeln, Malen, Basteln – jede*r macht seins*ihrs. Wir 
lernen voneinander im Austausch und mit Tipps, klönen und haben 
viel Spaß dabei – alles informell und zwanglos.
	 	 Freitag, 16.30 bis 18 Uhr (in den Ferien nach Vereinbarung)
	 	 Nachbarschaftscafé, EG
	 	 kostenfrei (Material bitte selbst mitbringen!)
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 Trommelkurs
Wir spielen afrikanische Rhythmen mit Djembé, Basstrommeln und 
Gesang und treten auf.
	 	 Samstag, 17.30 bis 19 Uhr
	 	 Gruppenraum, 2. OG
	 	 35 € pro Monat, Probestunde kostenlos
	 	 Claudia Giulini, Psychologin und Trommellehrerin
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 49 98 76 69

 Grundkurs Keramik für Jugendliche und Erwachsene
Offene Werkstatt: Grundlagen Keramik, Aufbau von Gefäßen, 
Drehkurs auf der Töpferscheibe, plastisches Gestalten, Bemalen 
von Gefäßen, Musterübungen für Dekoration.
	 	 Dienstag, 10 bis 13 Uhr
	 	 Keramikwerkstatt, Seitenflügel, 1. OG
	 	 80 € pro Monat, zusätzlich Materialkosten
	 	 	 Carla Stötzer
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 mail@carlastoetzer.de

 Empowerment-Fußballtraining 
Spielst du gern Fußball? Hast du gerade keine Mannschaft? Komm 
zu unserem Training!
	 	 Dienstag, 16 bis 18 Uhr
	 	 SPOK Sport und Kultur, Nordendstraße 56, 13156 Berlin
	 	 kostenfrei
	 	 	 Abdullah Hamarsheh
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 02     WhatsApp 0176 86 20 79 24
	 	 empowerment@stz-pankow.de 



50

Freizeit und Kreatives
Leisure and Creativity

 Kreative Auszeit – Freies Töpfern am Abend
Entspannt formen, Ton entdecken, kreativ werden. Für Anfänger*innen 
geeignet. Kleine Gruppe, ruhige Atmosphäre, liebevolle Begleitung.
	 	 Donnerstag, 17 bis 20 Uhr (außer Ferien und Feiertage) 
	 	 Keramikwerkstatt, Seitenflügel, 1. OG
	 	 75 € pro Monat 
	 	 	 Stefanie Hentschel 
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 steffihentschel@icloud.com 
	 	 Instagram: herzimflow.keramik

 Komm-in-Kontakt-Café
Wir möchten alle, die gern neue Kontakte knüpfen wollen, in das 
Nachbarschaftscafé einladen. Zusammen ist man weniger allein.
	 	 1. Dienstag im Monat, 15 bis 16.30 Uhr
	 	 Nachbarschaftscafé, EG/Garten
	 	 kostenfrei
	 	 ohne Anmeldung
	 	 030 499 87 09 00
	 	 info@stz-pankow.de

Freizeitangebote speziell für pflegende und sorgende 
Angehörige finden Sie in der Rubrik „Pflege“
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Veranstaltungen & Workshops

 Möglichkeiten der Selbsthilfe für Multiplikator*innen
Für Fachkräfte kann das Wissen über die Selbsthilfelandschaft 
eine hilfreiche Ressource sein. Der Betroffenenaustausch in  
den Gruppen kann eine zusätzliche Unterstützung für ihre  
Klient*innen oder Patient*innen werden. Wir bieten dazu eine 
Informationsveranstaltung für alle Fachkräfte an.
	 	 Dienstag, 3. Februar, 12 bis 13.30 Uhr 
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG
	 	 kostenfrei
	 	 KIS - Kontakt- und Informationsstelle für Selbsthilfe in Pankow 
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 10     kis@hvd-bb.de

 Resilienz und Naturerleben
Durchatmen, Sinne schärfen, bei jedem Wetter achtsam in der  
Natur sein: All das kann helfen, psychische Widerstandskraft  
(Resilienz) und Lebensmut zu stärken. Mit kleinen Übungen und 
Impulsen aus dem „Shinrin Yoku” (Waldbaden) und der Positiven 
Psychologie. Bitte wettergerechte Kleidung tragen.
	 	 Dienstag, 14. April, 16 bis 18 Uhr
	 	 Treff: Bushaltestelle „Schönholzer Heide Süd” (Bus 150, 155), 
		  auf der Hermann-Hesse-Straße (gegenüber Friedhofsausgang)
	 	 kostenfrei
	 	 Anja Lindner, Erziehungswissenschaftlerin und Trainerin für 
		  Qi-Gong/ Entspannung/ Resilienz
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 10     kis@hvd-bb.de
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 Living-Mindfulness/ 8-Wochen-Kurs 
Stressbewältigungstraining – mehr Gelassenheit, Klarheit und  
Akzeptanz bei Herausforderungen durch Achtsamkeit im Alltag. 
Übungen zur Körperwahrnehmung, themenbezogene Vorträge,  
Meditationen, Reflexionen und Austausch.  
	 	 Sonntag, 30. August bis 18. Oktober, 11 Uhr (60-75 Minuten)  
	 	 Bewegungsraum, DG
	 	 180 € (NP: 250 €) 
	 	 Katja Barlage, Staatlich anerkannte Erzieherin, Achtsamkeits-
		  trainerin für Kinder/ Jugendliche, Living-Mindfulness-Lehrerin 
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 katja.barlage@gmx.de

 Kreative Zugänge für die Seele – Innovative Ansätze in der 
Selbsthilfe 
Mit dem Projekt wollen wir Betroffenen einen Ort geben, an 
dem sie neue kreative Formen im Umgang mit ihren psychischen  
Erkrankungen ausprobieren und diese in dauerhafte Selbsthilfe- 
angebote transferieren können. Unser Angebot wurde von den  
Betroffenen selbst entwickelt und verfolgt einen partizipativen  
Ansatz. Alle Angebote sind für Betroffene kostenlos. Das aktuelle 
Programm 2026 finden Sie auf unserer Internetseite: 
www.kis-pankow.de. 
Das Projekt wird gefördert von der AOK Nordost.
	 	 KIS - Kontakt- und Informationsstelle für Selbsthilfe in Pankow
	 	 030 499 87 09 10     kis@hvd-bb.de
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Regelmäßige Gruppen

ADHS – Aufmerksamkeitsdefizit-(Hyperaktivitäts-)Syndrom

 ADHS – Kronengruppe Pankow I + II  
Alle Teilnehmenden der Gruppe haben ihre individuellen Erfah-
rungen mit Symptomen von ADHS/ADS. Über unsere Erfahrungen 
tauschen wir uns aus und unterstützen uns gegenseitig.
	 	 Dienstag, ungerade Kalenderwochen, 18 bis 19.30 Uhr,
		  Dienstag, gerade Kalenderwochen, 20 bis 21.30 Uhr
	 	 Kleiner Gruppenraum, 1. OG bzw. 
		  Großer Gruppenraum, Seitenflügel
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 22 18 46 71 (Dienstag und Freitag, 9 bis 11 Uhr)
	   info@kronengruppe.de     www.kronengruppe.de

 ADHS – Kronengruppe Pankow - Elterngruppe
Die Gruppe richtet sich an Eltern von Kindern mit ADHS. Wir tau-
schen uns über unsere Probleme, Erfahrungen und Einsichten aus.
	 	 Dienstag, ungerade Kalenderwochen, 20 bis 21.30 Uhr
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 22 18 46 71 (Dienstag und Freitag, 9 bis 11 Uhr)
	 	 info@kronengruppe.de     www.kronengruppe.de

 Eltern von Kindern mit ADHS und erwachsene Betroffene 
Wir wollen uns gegenseitig unterstützen auf dem mehr oder 
weniger steinigen Weg durch den Alltag.
	 	 3. Mittwoch im Monat, 20 bis 22 Uhr
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 71 52 02 85     rg.berlin-pankow@adhs-deutschland.de
	 	 www.adhs-deutschland.de
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 ADHS Deutschland e. V. – Regionalgruppe Pankow II – 
für Betroffene
Wir wollen uns gegenseitig unterstützen auf dem mehr oder 
weniger steinigen Weg durch den Alltag.
	 	 2. Mittwoch im Monat, 20 bis 22 Uhr
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG
	 	 ohne Anmeldung
	 	 030 71 52 02 85     pankow2@adhs-deutschland.de
	 	 www.adhs-deutschland.de

Alkoholabhängigkeit

 AA – Alcohólicos Anónimos (Espanol Meeting)
	 	 Jueves, 18.30–20.30 horas
	 	 Kleiner Gruppenraum, 1. OG
	 	 no es necesario registrarse 
	 	 info@aaespberlin.com 
	 	 www.anonyme-alkoholiker.de

Alopecia areata/Kreisrunder Haarausfall

 Alopecia areata/Kreisrunder Haarausfall
Alopecia areata ist die häufigste entzündliche Haarausfallerkran-
kung. Wir tauschen Informationen über Ärzt*innen, Therapien, 
den Stand der Wissenschaft und Haarersatz aus.
	 	 1. Mittwoch im ungeraden Monat, 18.15 bis 19.45 Uhr
	 	 Nachbarschaftscafé, EG   
	 	 Frau Lück
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 41 19 05 70, ab 19 Uhr     kopfsache@email.de 
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Angehörige von psychisch erkrankten Menschen

 Partner*innen von psychisch erkrankten Menschen
Kommen Sie gerne einfach vorbei – wir freuen uns auf Sie! 
(Dies ist eine Selbsthilfegruppe vom Landesverband für Angehörige 
psychisch erkrankter Menschen Berlin e. V.)
	 	 3. Montag im Monat, 18 bis 20 Uhr
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG
	 	 ohne Anmeldung
	 	 030 86 39 57 01     info@apk-berlin.de
	 	 www.apk-berlin.de

Angst und Panik

 Angst und Panik 
Ängste, Gedanken und Hoffnungen teilen und uns ermutigen, un-
seren Ängsten hinter dem „bösen Vorhang“ ins Gesicht zu schauen.
	 	 Montag, 18 bis 19.30 Uhr
	 	 online oder im Park
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 030 54 90 59 22     angst_und_panik_montag@outlook.de

Aphasie/Sprachverlust

 Aphasie 
Wir wollen uns in lockerer Runde treffen, gemeinsam Kaffee 
trinken, uns austauschen und Sprachspiele machen.
	 	 1. und 3. Mittwoch im Monat, 14 bis 16 Uhr 
	 	 Kleiner Gruppenraum, 1. OG
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 10     kis@hvd-bb.de
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Arbeitssucht

 AAS – Anonyme Arbeitssüchtige
Miteinander Erfahrungen, Kraft und Hoffnung teilen, um das 
gemeinsame Problem zu lösen und anderen zur Genesung von der 
Arbeitssucht zu verhelfen.
	 	 Dienstag, 20 bis 21.30 Uhr 
		  (1. Dienstag im Monat offen für Nicht-Betroffene)
	 	 Großer Gruppenraum, Seitenflügel
	 	 ohne Anmeldung
	 	 berlin@arbeitssucht.de     www.arbeitssucht.de

Autismus

 Autismus im Erwachsenenalter
Gruppe für Erwachsene mit Autismus in Pankow. Die Gruppe 
nimmt derzeit keine neuen Teilnehmer*innen auf!
	 	 2. und 4. Samstag im Monat, 14 bis 15.30 Uhr 
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG 
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 10     kis@hvd-bb.de

 Autismus im Erwachsenenalter
Wie gehe ich mit Smalltalk um? Was mache ich bei Reizüberflutun-
gen? Wo finde ich Hilfe?
	 	 Sonntag, 16 bis 17.30 Uhr
	 	 Großer Gruppenraum, Seitenflügel
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 10     kis@hvd-bb.de
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 Offener Spieletreff für neurodivergente Menschen
Im Spieletreff wollen wir uns von Anfang bis Ende den Spielen 
widmen und somit in andere Welten abtauchen. Bringt gerne eure 
eigenen Gesellschaftsspiele mit.
	 	 3. Samstag im Monat, 14 bis 18 Uhr
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 10     kis@hvd-bb.de

Bindungsstörungen 

 tbd – Bindungs- und Verlustängste erkennen und überwinden 
Ziel dieser Gruppe ist es, gemeinsam ungesunde Bindungsmuster 
zu entlarven und Wege in freie, liebevolle Beziehungen zu finden! 
	 	 1. und 3. Freitag im Monat, 16.30 bis 18.30 Uhr
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 tbd.pankow@gmail.com

Borderline 

 Quorderliner – Selbsthilfegruppe für queere Menschen mit 
diagnostizierter Borderline-Störung 
Wir sind eine Selbsthilfegruppe ausschließlich für Menschen  
mit diagnostizierter Borderline-Störung. Respekt und Offenheit  
gegenüber allen queeren Identitäten und Lebensweisen sind 
Grundvoraussetzungen.
	 	 Mittwoch, 18 bis 20 Uhr
	 	 Großer Gruppenraum, Seitenflügel
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 030 499 87 09 10     kis@hvd-bb.de
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Burnout

 Anderes-Burnout-Café (ABC) des Bundesverbandes Burnout 
und Depressionen e. V.
Das Andere-Burnout-Café (ABC) ist eine Selbsthilfegruppe rund  
um die Themen Burnout und Depression. Herzlich eingeladen  
sind Betroffene oder deren Angehörige. 
	 	 2. Sonntag im Monat, 10.30 bis 12.30 Uhr
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG 
	 	 ohne Anmeldung 
	 	 02131 773 41 51 (Bundesverband, Isabel Pickl-Bermejo)
	   berlin-pankow@anderes-burnout-cafe.de
	 	 www.anderes-burnout-cafe.de

Darmerkrankungen

 Colitis Ulcerosa/Morbus Crohn/Stoma-Träger*innen (ILCO)
Wir sind eine Gruppe von Menschen, die sich über die Bewältigung 
ihrer Krankheit austauschen.
	 	 1. Montag im Monat, 16 bis 18 Uhr 
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG 
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 030 47 11 377   	   anne.giesela@yahoo.de

Depressionen und Angst

 Offener Treff bei Angst und Depression
Gemeinsam statt einsam. Der erste Schritt ist oft der schwierigste. 
Doch wir möchten dich ermutigen, es auszuprobieren. Der Offene 
Treff bei Angst und Depression wird von Betroffenen aus schon 
lange bestehenden Gruppen begleitet. 
	 	 1. und 3. Dienstag im Monat, 10 bis 11.30 Uhr 
		  2. und 4. Dienstag im Monat, 18 bis 19.30 Uhr
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	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG 
	 	 ohne Anmeldung 
	 	 030 499 87 09 10     kis-offenertreff@hvd-bb.de

 Raus aus der Depression – Wege zu mehr Leichtigkeit
Für Menschen, die lernen wollen, ihren Körper und Geist aktiv zu 
nutzen, um Grübelschleifen und Pessimismus zu entkommen und 
um wieder mehr Freude am Leben zu finden.
	 	 Mittwoch, 18 bis 20 Uhr
	 	 Kleiner Gruppenraum, 1. OG
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 10     kis@hvd-bb.de

 Depression und Angst – Die trüben Tassen
Wir versuchen, Hürden zu überwinden und Themen wie Angst und 
Depression zu besprechen. Die Gruppe ist ein Ort, an dem deine 
Gefühle kein Ballast sind. Wir freuen uns auf dich, denn du bist 
nicht egal.
	 	 Donnerstag, 17.15 bis 18.45 Uhr 
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG 
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 dietruebentassen@posteo.de 

 Gespräche und Methoden zur Bewältigung von Depressionen 
und Angst
Selbsthilfegruppe mit Fokus auf das Einstudieren und Praktizieren 
von verschiedenen Übungen wie geführter Meditation, Achtsam- 
keits- und Wahrnehmungstraining.
	 	 1. und 3. Donnerstag im Monat, 19 bis 20.30 Uhr 
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG 
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 methodentraining@posteo.de
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 Depression und Angst – Mit Regenstiefeln 
Für Menschen, die so gerne an das sonnige Leben glauben möch-
ten, jedoch von Regen, Sturm und Blitzen überrascht werden. Seien 
es Ängste oder Depressionen – bei uns bist du willkommen...  
nur vergiss deine Regenstiefel nicht.
	 	 Sonntag, 17.30 bis 19.30 Uhr     Großer Gruppenraum, 1. OG 
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 mit-regenstiefeln@gmx.de (Betreff: „Selbsthilfe” angeben!)

 Depression und Angst Weitere Gruppen in Pankow 
Informationen erhalten Sie in der KIS oder im Offenen Treff.

Dissoziative Identitätsstörung

 Dissoziative Identitätsstörung
Du hast einen langen therapeutischen Weg hinter dir? Du lebst 
heute stabil – mit all deinen Anteilen – und möchtest dich mit  
anderen Frauen darüber austauschen, wie wir so lange überlebt  
und wie wir gelernt haben, mit unserer inneren Vielfalt zu leben? 
	 	 1. Dienstag im Monat, 16 bis 17.30 Uhr  
	 	 Kleiner Gruppenraum, 1. OG 
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 030 499 87 09 10     kis@hvd-bb.de

Einsamkeit

 Einsamkeit
Wir freuen uns auf Menschen zwischen 20 und 50 Jahren, die das 
Gefühl haben, nicht gewollt zu sein, von anderen gemieden zu 
werden oder einfach unter der Last der Einsamkeit leiden. 
	 	 2. und 4. Freitag im Monat, 10 bis 11.30 Uhr
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG 
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 030 499 87 09 10     kis@hvd-bb.de
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Essstörungen

 Lebenshunger – Selbsthilfegruppe für Betroffene von 
Anorexie / Bulimie
Für Frauen ab 30 Jahren, die aktuell nicht von einer lebensbedrohli-
chen oder atypischen Anorexie oder Bulimie betroffen sind und die 
Wege der Heilung suchen und sich anderen öffnen möchten. 
	 	 2. und 4. Montag im Monat, 19 bis 20.30 Uhr
	 	 Kleiner Gruppenraum, Seitenflügel 
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 030 499 87 09 10     kis@hvd-bb.de

Familienkonflikte

 Gewalt in der Kindheit & Kontaktabbruch zu den Eltern
Das Thema Gewalt durch das Elternhaus ist tabuisiert und viele 
Betroffene verstecken ihre traumatischen Erlebnisse vor ihrem Um-
feld. Diese Gruppe soll zeigen, dass sie nicht allein und ihre Gefühle 
in Ordnung sind – und sie diese auch miteinander teilen dürfen.
	 	 1. und 3. Donnerstag im Monat, 18.30 bis 20.30 Uhr
	 	 Gruppenraum, 2. OG
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 safespacepankow@proton.me    

 Verlassene Eltern
Gesprächsgruppe für Eltern, deren Kinder den Kontakt zu ihnen 
abgebrochen haben.
	 	 3. Donnerstag im Monat, 15.30 bis 17 Uhr 
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG 
	 	 Anmeldung erforderlich 
 	   rosi@verlassene-eltern-berlin.com
	 	 www.verlassene-eltern-berlin.com



Gesundheit, Selbsthilfe und Psychosoziales
Health, Self-help and Psychosocial Topics

62

Gesundheit, Selbsthilfe und Psychosoziales
Health, Self-help and Psychosocial Topics

Gedächtnisstörungen

 Frühbetroffene einer beginnenden Vergesslichkeit, 
Gedächtnisstörung oder Demenz
In dieser Selbsthilfegruppe haben Sie – als Betroffene oder An- und 
Zugehörige – die Gelegenheit, sich mit anderen Betroffenen über die 
erlebten, meist großen Veränderungen auszutauschen.
	 	 2. Mittwoch im Monat, 10 bis 12 Uhr
	 	 Gruppenraum, 2. OG 
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 030 499 87 09 11     kpe-pankow@hvd-bb.de

Geistige Behinderungen – Angehörigengruppen

 Gesprächsgruppe für Eltern und Angehörige von Menschen mit 
geistiger Behinderung
Diese Gruppe richtet sich vorwiegend an Eltern, deren Kinder schon 
erwachsen sind. Eine Gruppe der Lebenshilfe Berlin e. V.
	 	 3. Donnerstag im Monat, 10 bis 12 Uhr 
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG 
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 030 82 99 98 - 1413/ -1414
	   efb@lebenshilfe.de

 Elterngruppe Down-Syndrom
Austausch und Information, Kinder mit und ohne Down-Syndrom 
können mitgebracht werden.
	 	 Sonntag, 10 bis 12 Uhr, alle 2 Monate, 
		  genauen Termin bitte erfragen
	 	 Nachbarschaftscafé, EG
	 	 Anmeldung erforderlich 
 	 	 030 499 87 09 11     kpe-pankow@hvd-bb.de
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Hochsensibilität

 Hochsensibilität
Die Reizschwelle ist niedriger, der Filter zur Abgrenzung nach außen 
schwächer. Wir tauschen uns über Alltagssituationen aus – darü-
ber, was es heißt, sehr sensibel zu sein. 
	 	 Termine auf Anfrage
	 	 Raum bitte erfragen
	 	 Anmeldung erforderlich 
 	 	 info@hsp-pankow.de  

Hörprobleme

 HörKREIS 
Wir sind eine Gruppe für Menschen mit Hörproblemen, die sich zu 
Gesprächen, Informations- und Erfahrungsaustausch treffen.
	 	 4. Mittwoch im Monat, 14 bis 18 Uhr 
	 	 Kleiner Gruppenraum, 1. OG 
	 	 Anmeldung erforderlich 
 	   hannelore.paubel@gmx.de

Krebs

 Brustkrebs… Und dann?
Chemotherapie, Operation, Bestrahlung und Medikamente… 
und dann? Wir sind eine Selbsthilfegruppe, um über das „Danach“ 
zu sprechen. Die Gruppe richtet sich an Personen ab 50 Jahren. 
	 	 1. Mittwoch im Monat, 11 bis 13 Uhr
	 	 Kleiner Gruppenraum, 1. OG 
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 030 499 87 09 10     kis@hvd-bb.de
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ME/CFS, Long-Covid-Syndrom, Post-VAC

 ME/CFS, Long-Covid-Syndrom, Post-VAC  
Eine Gruppe für Betroffene, um sich über Long-Covid und ME/CFS 
sowie deren Folgen zu unterhalten und gemeinsam Strategien zu 
entwickeln, um den Alltag besser bewältigen zu können.
	 	 2. Montag im Monat, 11 bis 12.30 Uhr
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG 
	 	 Anmeldung erforderlich 
 	  	me.cfs.pc.pv.pankow@gmail.com

Multiple Sklerose

 Multiple Sklerose
Gruppe für Betroffene der Autoimmunerkrankung Multiple Sklerose.
	 	 1. und 3. Dienstag im Monat, 14 bis 16 Uhr 
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG 
	 	 Anmeldung erforderlich 
 	   eb-online@web.de

Parkinson

 Parkinson
Selbsthilfegruppe der Deutsche Parkinson-Vereinigung e. V. – 
Regionalgruppe Berlin für Betroffene und ihre Angehörigen. Neben 
dem Austausch über die eigenen Erfahrungen und hilfreiche In-
formationen gibt es auch immer wieder gemeinsame Workshops.
	 	 2. Dienstag im Monat, 15 bis 17 Uhr 
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG 
	 	 ohne Anmeldung
 	   torstenweidt@gmx.de     www.berlin-parkinson.de
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Pflegende und sorgende Angehörige

 Pflegende und sorgende Angehörige – Gesprächsgruppen 
in Pankow
	 	 1. Dienstag im Monat, 16 bis 18 Uhr,
		  2. Dienstag im Monat, 16.30 bis 18.30 Uhr,
		  3. Dienstag im Monat, 10 bis 12 Uhr,
		  2. Mittwoch im Monat, 10 bis 12 Uhr
	 	 Gruppenraum, 2. OG 
	 	 Anmeldung erforderlich 
 	 	 030 499 87 09 11     kpe-pankow@hvd-bb.de

 Pflegende und sorgende Angehörige in Weißensee I & II
Gesprächsgruppe 
	 	 3. Mittwoch im Monat, 10 bis 12 Uhr (I)
	 	 Altes Waschhaus, Jacobsohnstr. 51 H, 13086 Berlin 
	 	 3. Mittwoch im Monat, 19.30 bis 21.30 Uhr (II)
	 	 Stephanus vor Ort, Pistoriusstraße 117, 13086 Berlin
	 	 Anmeldung erforderlich 
 	 	 030 499 87 09 11     kpe-pankow@hvd-bb.de

Psychische Gesundheit

 beyond therapy – PTBS / Sucht / ADHS / Borderline / 
Depression
Diese Gruppe richtet sich an informierte, reflektierte, offene und 
aktive Menschen jeden Alters, die das in ihrer eigenen Therapie 
erlernte Wissen gemeinsam umsetzen möchten.
	 	 2., 3. und 4. Donnerstag im Monat, 11 bis 12.30 Uhr
	 	 Kleiner Gruppenraum, 1. OG
	 	 Anmeldung erforderlich 
 	 	 030 499 87 09 10     kis@hvd-bb.de
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 Die Exekutive. AG für Accountability und Body-Doubling
Wir bieten dir einen geschützten und wertfreien Rahmen, um
aufgeschobene Aufgaben aus deinem Alltag anzugehen und 
abzuschließen. 
	 	 Freitag, 10 bis 16 Uhr
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG
	 	 Anmeldung erforderlich 
 	 	 030 499 87 09 10     kis@hvd-bb.de

Rauchen

 Rauchfrei
Gesprächsgruppe für Ex-Rauchende, die schon mindestens vier 
Wochen rauchfrei sind und immer noch mit der Sucht kämpfen.
	 	 2. Freitag im Monat, 18.30 bis 20 Uhr 
	 	 Kleiner Gruppenraum, 1. OG 
	 	 Anmeldung erforderlich 
 	 	 030 499 87 09 10     kis@hvd-bb.de

Restless-Legs-Syndrom

 RLS – Restless-Legs-Vereinigung Deutschland e. V. – 
Regionalgruppe Berlin  
Stete Unruhe, erhebliche Schlafstörungen durch RLS führen 
möglicherweise zu sozialer Isolation. Durch gemeinsame Gespräche 
wollen wir uns gegenseitig unterstützen. 
	 	 1. Mittwoch im Monat, 10.30 bis 12.30 Uhr
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG 
	 	 Günter Jorek
	 	 Anmeldung erforderlich
 	 	 03338 33 01 04     rls-shg-berlin@web.de
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Sammelsucht & Desorganisation

 Sammelsucht, Desorganisation und Komorbidität 
Kennst du das: Sammelsucht, Ordnungschaos und Handlungs-
blockaden? Stört es dich und willst du etwas daran ändern? Dann 
komm zu uns! Wir freuen uns über Verstärkung.
	 	 1. und 3. Dienstag im Monat, 18 bis 19.30 Uhr
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG 
	 	 Anmeldung erforderlich
 	 	 030 499 87 09 10     kis@hvd-bb.de

Selbstwertgefühl

 Selbstwert II: Das eigene Selbstwertgefühl verbessern
Wir teilen unsere Erfahrungen und geben uns gegenseitig Tipps 
und Unterstützung, um unser Selbstwertgefühl zu verbessern. 
	 	 Freitag, 17 bis 18.30 Uhr
	 	 Großer Gruppenraum, Seitenflügel
	 	 Anmeldung erforderlich 
	 	 gruppeselbstwert@gmail.com

Stoffwechsel

 Stoffwechsel
Du hast einen schnellen Stoffwechsel und bleibst schlank? Oder 
du hast einen langsamen Stoffwechsel und bist einfach kräftiger? 
Dann herzlich willkommen in der Gruppe! Hier gibt es Austausch 
über Alltagssituationen und eventuelle Vorurteile.
	 	 1. und 3. Montag im Monat, 17.30 bis 19 Uhr
	 	 Kleiner Gruppenraum, 1. OG 
	 	 Anmeldung erforderlich 
 	 	 030 499 87 09 10     kis@hvd-bb.de
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Trauer

 Trauercafé – moderiert
Das Trauercafé ist ein offenes Angebot, ein Ort um sich mit 
anderen in ähnlichen Situationen auszutauschen, zu weinen oder 
auch zu lachen. 
	 	 2. Mittwoch im Monat, 16 bis 17.30 Uhr 
	 	 Kleiner Gruppenraum, 1. OG 
	 	 Anmeldung erforderlich 
 	 	 030 499 87 09 10     kis@hvd-bb.de

 Trauernde Suizidhinterbliebene Plus
In dieser Gruppe treffen sich Trauernde, die einen nahestehenden 
Menschen durch Suizid verloren haben in Kombination mit Men-
schen, die nach einem versuchten Suizid und einer Behandlung 
wieder in ihr Leben finden. Hier profitieren beide Seiten voneinan-
der. Es beantworten sich Fragen, die bisher unbeantwortet blieben.
	 	 1. Mittwoch im Monat, 19 bis 21 Uhr
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG 
	 	 Anmeldung erforderlich 
 	 	 0175 20 92 749     selbsthilfe-suizid@mail.de
	 	 https://trauerndesuizidhinterbliebene.de.tl

 Traumkinder – Verwaiste Eltern
Traumkinder ist eine Gruppe für Eltern, die ihre Kinder durch 
Fehl- oder Totgeburt oder kurz nach der Geburt verloren haben.
	 	 4. Mittwoch im Monat, 18.30 bis 20.30 Uhr 
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG 
	 	 Anmeldung erforderlich
 	 	 0177 45 51 688     gruppe@traumkinder-berlin.de
	 	 www.traumkinder-berlin.de
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Trauma

 Trauma K-PTBS (Komplexe Posttraumatische Belastungsstörung) 
Gegenseitig wollen wir uns helfen, schädliche Muster aufzulösen 
und damit neue, selbstbewusste Muster zu erlernen. Die Gruppe 
nimmt derzeit keine neuen Teilnehmer*innen auf!
	 	 Dienstag, 18 bis 19.30 Uhr
	 	 Kleiner Gruppenraum, 1. OG
	 	 Anmeldung erforderlich
 	 	 kptbs.kis@gmail.com

 K-PTBS – Komplexe Posttraumatische Belastungsstörung
Wir sind eine Gruppe von Menschen, die alle mit einer komplex-
traumatischen Belastungsstörung leben. Was uns verbindet, ist der 
Wunsch, uns gegenseitig zu unterstützen und einen gemeinsamen 
Weg zur Heilung zu finden. 
	 	 2. und 4. Freitag im Monat, 19 bis 21 Uhr
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG
	 	 Anmeldung erforderlich
 	 	 030 499 87 09 10     kis@hvd-bb.de

Trennung

 Männer in Trennung
Trennungen sind selten einfach. In der Regel leiden alle Beteiligten 
darunter. Diese Gruppe richtet sich an Männer, die in verschiede-
nen Phasen einer Trennung stecken. 
	 	 2. und 4. Montag im Monat, 18.30 bis 20 Uhr
	 	 Kleiner Gruppenraum, 1. OG 
	 	 Anmeldung erforderlich 
 	 	 030 499 87 09 10     kis@hvd-bb.de
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Ukrainische Geflüchtete

 Ukrainische Gruppe Transformation 
Ukrainer*innen aller Altersgruppen sind eingeladen, sich mit uns 
zu treffen und auszutauschen. Es geht um eine verbesserte Selbst-
wahrnehmung, Achtsamkeit und den Abbau von Spannungen 
durch Übungen und Spiele. 
	 	 Samstag, 10 bis 13.45 Uhr
	 	 Großer Gruppenraum, 1. OG 
	 	 Maryna Kryvko
 	 	 0172 67 93 285     kharkiv.business@gmail.com

Zwangsstörungen

 Zwanglos – Selbsthilfegruppe für Menschen mit Zwangs- 
störungen
Austausch und gegenseitige Unterstützung für Menschen mit 
Zwängen. Unser Ziel ist es, einen gesunden Umgang zu finden, um 
wieder ein selbstbestimmtes Leben führen zu können. 
	 	 2. und 4. Sonntag im Monat, 14 bis 15.30 Uhr
	 	 Kleiner Gruppenraum, 1. OG 
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 solala583@gmail.com

Nicht das Passende dabei? 
Gerne unterstützen wir Sie dabei, eine neue Gruppe zu gründen! 
Melden Sie sich hierzu zu einem unverbindlichen Beratungs-
gespräch im Büro der KIS Pankow: 030 499 87 09 10
oder kis@hvd-bb.de

	



71

Pflege
Care
مراقبت الرعاية

Gesundheit, Selbsthilfe und Psychosoziales
Health, Self-help and Psychosocial Topics

Veranstaltungen & Workshops

 Letzte Hilfe Kurs
	 	 Dienstag, 10. Februar, 16.30 bis 18.30 Uhr
		  Dienstag, 17. Februar, 16.30 bis 18.30 Uhr
	 	 Gruppenraum, 2. OG 
	 	 kostenfrei
	 	 Lydia Röder
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 11     kpe-pankow@hvd-bb.de

 Entspannung mit Klang
	 	 Dienstag, 14. April, 18.30 Uhr
	 	 Bewegungsraum, DG 
	 	 kostenfrei
	 	 Julia Giese, Kontaktstelle PflegeEngagement 
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 11     kpe-pankow@hvd-bb.de

 Vortrag: Vagusnerv
	 	 Montag, 11. Mai, 10 bis 12 Uhr 
	 	 Gruppenraum, 2. OG
	 	 kostenfrei
	 	 Julia Giese, Kontaktstelle PflegeEngagement 
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 11     kpe-pankow@hvd-bb.de
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 Vortrag: Vorsorge
	 	 Dienstag, 23. Juni, 10 bis 12 Uhr
	 	 Gruppenraum, 2. OG
	 	 kostenfrei
	 	 Jens Gehre, Betreuungsverein Volkssolidarität 
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 11     kpe-pankow@hvd-bb.de

 Vortrag: Patientenverfügung
	 	 Dienstag, 28. Juli, 10 bis 12 Uhr
	 	 Gruppenraum, 2. OG
	 	 kostenfrei
	 	 Sabine Schermele, Zentralstelle Patientenverfügung HVD
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 11     kpe-pankow@hvd-bb.de

 Vortrag: Am Ende gut begleitet 
	 	 Montag, 22. September, 10 bis 12 Uhr
	 	 Gruppenraum, 2. OG 
	 	 kostenfrei
	 	 Sönke Pöppinghaus, Regionale Hospiz und 
		  Palliativ Netzwerke Berlin 
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 11     kpe-pankow@hvd-bb.de

 Vortrag: Erste Hilfe für die Seele
	 	 Dienstag, 27. Oktober 10 bis 12 Uhr
	 	 Gruppenraum, 2. OG 
	 	 kostenfrei
	 	 Jana Heiland, Kontaktstelle PflegeEngagement
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 11     kpe-pankow@hvd-bb.de
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 Workshop: Ich pflege …und wo bleibe ich?
Workshop-Reihe zur Unterstützung der eigenen Balance in der 
häuslichen Pflege
	 	 Montag, 10 bis 12 Uhr (28.9. bis 16.11., 8 Termine)
	 	 Gruppenraum, 2. OG
	 	 kostenfrei
	 	 Julia Giese, Jana Heiland, Kontaktstelle PflegeEngagement 
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 11     kpe-pankow@hvd-bb.de

 Vortrag: Trauerfacetten
	 	 Dienstag, 24. November, 10 bis 12 Uhr 
	 	 Gruppenraum, 2. OG
	 	 kostenfrei
	 	 Julia Giese, Kontaktstelle PflegeEngagement 
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 11     kpe-pankow@hvd-bb.de

Regelmäßige Kurse & Gruppen

 Achtsamkeitstraining für pflegende und sorgende Angehörige
Ein anhaltendes Ungleichgewicht von Belastung und Entlastung 
kann zu gesundheitlichen Beeinträchtigungen führen. 
Mit Achtsamkeit können wir vorbeugen.
	 	 Montag, 17.30 bis 19 Uhr
	 	 Bewegungsraum, DG
	 	 kostenfrei
	 	 Marlies Carbonaro, Gerontotherapeutin
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 11     kpe-pankow@hvd-bb.de



74

Pflege
Care

 Singen für pflegende und sorgende Angehörige
Singen kann stressreduzierend wirken und die Widerstandskräfte 
stärken. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. 
	 	 1. Montag im Monat, 10.30 bis 13 Uhr
	 	 Gruppenraum, 2. OG
	 	 kostenfrei
	 	 Werner Behrendt, Musiklehrer
	 	 Anmeldung erforderlich
	 	 030 499 87 09 11     kpe-pankow@hvd-bb.de

Selbsthilfegruppen für pflegende und sorgende Angehörige 
finden Sie in der Rubrik „Gesundheit, Selbsthilfe und 
Psychosoziales“.



75

Pflege
Care

Interkultureller Begegnungsort zum Mitmachen und Selbstaktiv-
werden; Workshops, Kurse und Gruppen; Raumvergabe für 
Familienfeiern, Seminare oder Vereine/Bürgerinitiativen
	   Claudia Hering, Katrin Holland-Letz, Ira Freigang
	   Montag & Freitag, 14 bis 18 Uhr; Donnerstag, 10 bis 14 Uhr 
	   030 499 87 09 00
	   info@stz-pankow.de     www.stz-pankow.de
	 	 stzpankow     stadtteilzentrum_pankow

Gemeinsam für eine lebhafte und aktive Nachbarschaft. 
Unser mobiles Team des Stadtteilzentrums ist in der Nachbarschaft 
unterwegs, hört zu, informiert und schafft Begegnungen 
direkt vor Ort. 
	   Kristina Hasenjäger, Marie Rottmann
	   nach Vereinbarung
	 	 030 499 87 09 04     0176 13 00 80-26/-27   
	   mobile.stadtteilarbeit@stz-pankow.de   
	   www.stz-pankow.de/mobil
	 	 stzpankow     stadtteilzentrum_pankow

Senatsverwaltung
für Arbeit, Soziales, Gleichstellung, Integration,
Vielfalt und Antidiskriminierung

Senatsverwaltung
für Arbeit, Soziales, Gleichstellung, Integration,
Vielfalt und Antidiskriminierung

Projekte
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Ein Projekt mit vielen Sprach-, Begegnungs- 
und Beratungsangeboten für Menschen mit 
Flucht- und Migrationshintergrund 
	   Abdullah Hamarsheh, Raeda Hajjo 
	   Montag, 12 bis 14 Uhr; Donnerstag, 15 bis 18 Uhr
	   030 499 87 09 02     0176 86 20 79 24 oder 0176 25 97 80 41
	   empowerment@stz-pankow.de     www.stz-pankow.de
	 	 stzpankow     stadtteilzentrum_pankow

Gemeinsam für einen grünen, lebenswerten Kiez und eine aktive  
Nachbarschaft – Workshops & Veranstaltungen, Begrünungs-
aktionen und Vernetzung im Neumannkiez.
	   Ines Fischer
	   nach Vereinbarung
	   030 499 87 09 12     0176 71 74 90 86
	   kiezgestalten@stz-pankow.de
	   www. kiezgestalten.de/neumannstrasse 
	   gruenesbandneumannstrasse

grünes band neumannstrasse

Projekte

Projekt Empowerment



77

Ein Projekt mit vielen Sprach-, Begegnungs- 
und Beratungsangeboten für Menschen mit 
Flucht- und Migrationshintergrund 
	   Abdullah Hamarsheh, Raeda Hajjo 
	   Montag, 12 bis 14 Uhr; Donnerstag, 15 bis 18 Uhr
	   030 499 87 09 02     0176 86 20 79 24 oder 0176 25 97 80 41
	   empowerment@stz-pankow.de     www.stz-pankow.de
	 	 stzpankow     stadtteilzentrum_pankow

Gemeinsam für einen grünen, lebenswerten Kiez und eine aktive  
Nachbarschaft – Workshops & Veranstaltungen, Begrünungs-
aktionen und Vernetzung im Neumannkiez.
	   Ines Fischer
	   nach Vereinbarung
	   030 499 87 09 12     0176 71 74 90 86
	   kiezgestalten@stz-pankow.de
	   www. kiezgestalten.de/neumannstrasse 
	   gruenesbandneumannstrasse

Kommen Sie herein! Warme Getränke und Gebäck, zusammen 
spielen und rätseln, gemeinsame Handarbeitszeit und 
kostenfreies W-LAN.
	   Raeda Hajjo
	   Montag, Dienstag, Donnerstag, 14 bis 18 Uhr
		  Mittwoch, 12 bis 18 Uhr
	   030 499 87 09 03    www.stz-pankow.de
	 	 stzpankow     stadtteilzentrum_pankow

Information und Beratung rund um Selbsthilfe, Unterstützung 
von Selbsthilfegruppen und Veranstaltungen zu psychosozialen und 
gesundheitsbezogenen Themen
	   Ben Neirich, Julia Putfarcken, Emely Neuber
	   Montag & Mittwoch, 15 bis 18 Uhr; Donnerstag, 10 bis 13 Uhr
	   030 499 87 09 10     kis@hvd-bb.de
	   www.kis-pankow.de     KISPankow.Berlin

Senatsverwaltung
für Arbeit, Soziales, Gleichstellung, Integration,
Vielfalt und Antidiskriminierung

Kiez-Café

Senatsverwaltung
für Arbeit, Soziales, Gleichstellung, Integration,
Vielfalt und Antidiskriminierung

Projekte
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Entlastung für pflegende Angehörige durch z. B. Gesprächsgruppen, 
Freizeit- und Präventionsgruppen sowie verschiedene 
Veranstaltungen
	   Julia Giese, Jana Heiland, Stephan Pühmeyer
	   Montag, 13 bis 16 Uhr; Donnerstag, 10 bis 13 Uhr
	   030 499 87 09 11     kpe-pankow@hvd-bb.de
	   www.humanistisch.de/kpe-pankow 

Alle Themen rund um Computer, Smartphone, Tablet und 
Internet – Kurse und Beratung
	   Christa Engl
	   Montag bis Mittwoch, 10 bis 14 Uhr
	   	 Donnerstag, 10 bis 14 Uhr (nach Vereinbarung)
	   030 24 62 78 07     weltenbummler.pw@hvd-bb.de

Kontaktstelle
Pflege Engagement
Pankow 

Senatsverwaltung
für Wissenschaft, 
Gesundheit und Pflege

Projekte
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Unsere Begegnungsstätte ist ein beliebter Treffpunkt in Pankow.
Möchten Sie sich gemeinsam bei Kaffee und Kuchen austauschen? 
Zusammen Karten spielen oder das Gedächtnis trainieren?
Eine Sprache erlernen? Aktiv und mit guter Laune Sport treiben, 
Tanzen, Malen oder Zeichnen lernen?
Dann herzlich willkommen – Wir freuen uns sehr auf Sie!
	   Daniela Liedtke
	 	 Schönholzer Straße 10 A, 13187 Berlin
	   Montag bis Donnerstag, 9 bis 17 Uhr; Freitag, 9 bis 16 Uhr
	   030 47 41 12 34     daniela.liedtke@ba-pankow.berlin.de

Seniorenbegegnungsstätte 
an der Panke

Projekte
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…Bilder ausstellen
	 Gern können Sie Ihre Werke in unseren	
	 Räumlichkeiten ausstellen – sprechen 
	 Sie uns einfach an. Informationen zu 
	 aktuellen Ausstellungen finden Sie auf 
	 unserer Internetseite.
	   Ira Freigang   
	   030 499 87 09 00   
	   info@stz-pankow.de   
	   www.stz-pankow.de

…Kleidung tauschen
	 Zu groß? Zu klein? Gefällt nicht mehr? 
	 Hängen Sie Ihr gut erhaltenes Kleidungsstück 
	 an unsere Tauschstange oder legen Sie 
	 schöne Dinge, die Sie nicht mehr brauchen, 
	 in unseren Tauschschrank auf dem Hof. 
	 Bei Fragen: 
	 	 Stadtteilzentrum Pankow
	   030 499 87 09 00     info@stz-pankow.de

…eine Rikscha ausleihen
	 Die Rikscha Pankower Kutsche steht zur 
	 Ausleihe bereit. Bitte verbindlich unter 
	 sozial@flotte-berlin.de anmelden! 
	 Ausleihe: www.flotte-berlin.de/sozial
	 Kooperationspartner der fLotte SoziaL 
	 Radeln ohne Alter (RoA) Berlin e. V.  mit 
	 freundlicher Unterstützung Ev. Kirchenkreis Nord-Ost
	 	 Stadtteilzentrum Pankow
	   Anmeldung erforderlich
	   030 499 87 09 00     info@stz-pankow.de

Schon gewusst? Hier können Sie...
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…ein Lastenfahrrad ausleihen
	 Gepäckträger zu klein? Dann leihen Sie 
	 sich den zweirädrigen Kiezflitzer über
	 www.flotte-berlin.de oder die 
	 dreirädrige Kiezkutsche über uns:
	 	 Stadtteilzentrum Pankow
	   Anmeldung erforderlich
	   030 499 87 09 00     info@stz-pankow.de

…Spiele, Werkzeugkoffer, Stehtische oder 
	 eine Bierzeltgarnitur ausleihen
	   Nach Anmeldung in den Sprechzeiten abholbar: 
	        Montag und Freitag, 14 bis 18 Uhr;
	        Donnerstag, 10 bis 14 Uhr
	 	 Stadtteilzentrum Pankow
	   Anmeldung erforderlich
	   030 499 87 09 00     info@stz-pankow.de

…gerettete Lebensmittel abgeben und abholen
	 Zulässige Lebensmittel mit nicht abgelaufenem Mindesthalt-
	 barkeits- oder Verbrauchsdatum: Obst und Gemüse, Trockenware, 
	 Konserven (Dosen, Einmachgläser), nicht-alkoholische Getränke, 	
	 Brot und Brötchen, Backwaren mit nicht durcherhitzter Füllung 
	 (industriell hergestellt), Milchprodukte und 
	 Wurstwaren (verpackt und gekühlt), Feinkost-
	 Salate (industriell hergestellt und gekühlt).
	   Abgabe und Abholung:
	        Montag bis Donnerstag, 14 bis 18 Uhr
	 	 Nachbarschaftscafé, EG
	   Raeda Hajjo   
	   030 499 87 09 00   
	   info@stz-pankow.de

Schon gewusst? Hier können Sie...
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Register  A › E

A	 	
AA	 54
ADFC Berlin e. V.	 31
AD(H)S	 53,54
Adventsfeuer	 35
Alkoholabhängigkeit	 54
Alopecia areata	 54
Angehörige von psychisch
	 erkrankten Menschen	 55
Angst	 55,58,59,60
Anonyme Alkoholiker	 54
Aphasie	 55
Arabisch	 7,8,29,31
Arbeitssucht	 56
Arbeitsgruppe Inklusion	 27
Ausstellung	 26,80
Autismus	 56
Autogenes Training	 16

B 
Baby	 37,41
Bachblüten	 45
Ballett	 28
Basteln	 32,35
Beckenbodentraining	 14
Beratung 	 6-12
Beratung Beruf	 8-10
Beratung Ehrenamt	 11
Beratung Ernährung	 11
Beratung Sozial & Teilhabe 7-10
Beratung Studium	 9,10
Beratung, systemisch	 10
Beratung Wohnraum	 12

Bewegung 	 13-20
Bildung, Gesellschaft
	 und Kultur 	 22-31
Bindungsangst	 57
Bingo	 45
Borderline	 57
Brunch	 32,45
Brustkrebs	 63
Bücherstube	 22,84
Bücher tauschen	 22,84

C		
Café	 26,50 
Computerkurse	 22,30,31,78

D 
Darmerkrankungen	 58
Demenz	 62
Depression	 58,59,60
Deutsch üben	 26,27,28,29
Dissoziative 
	 Identitätsstörung	 60
Down-Syndrom	 62

E
Einsamkeit	 60
Ehrenamt	 11
Empowerment	 28,49,76
Englisch	 39
Entspannung mit Klang	 71
Ernährung	 11,44
Essstörung	 61
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F
Fahrradverein	 31
Familie	 32-41
Familiennacht	 34
Farsi	 8
Ferien	 33,34
Fest der Nachbarn	 24
Flohmarkt	 32
Formular-Lotsen	 7
Französisch	 37
Frauen	 8,28,47
Frauenfrühstück	 47
FreiwilligenAgentur	 11
Freizeit und Kreatives	 42-50
Frühstück	 32,47
Fußball	 49

G
Gedächtnisstörung	 62
Geflüchtete	 8,10,23,26-29,47,70
Geistige Behinderungen	 62
Gesundheit, Selbsthilfe
	 & Psychosoziales	 51-70
Gewalterfahrung	 61
Gymnastik	 17,18

H
Haarausfall	 54
Handarbeit	 43,48
Hochsensibilität	 63
Hören	 63

I
ILCO	 58
Inklusion	 27
Internetcafé	 22,30,31,78

K
Kamerunischer Kulturverein	 29
Keramik 	 34,49,50
Kiez-Café	 77
Kiezfest	 2
Kiez! Gemeinsm. gestalten 	 76
Kiezgruppe Tiroler Viertel	 28
Kinderballett	 38
Kinderfest	 33
Kindertanz	 38
Kindertrödel	 32
KIS	 77
Kleidertausch	 43,80
Kontaktabbruch	 61
Kontakt- und Informations-
	 stelle für Selbsthilfe	 77
Kontaktstelle 
	 PflegeEngagement	 78
Kosmetik	 42
Krabbeltreff	 36
Kulturleben e. V.	 12
KUMON 	 39

L
Länderabende	 26
Lastenfahrrad	 81
Lebensmittel	 29,81
Letze Hilfe	 71,72
Long-Covid	 64

Register  F › L
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Register M › S

M
Mathematik	 39 
ME/CFS	 64
Meet & Eat	 23
Messie-Syndrom	 67
Mieterberatung	 6
MobiJob	 8
Mobile Stadtteilarbeit	 75
Mode	 43
Multiple Sklerose	 64
Musik	 24,38,39

N
Nachhilfe	 39
Nähen	 43,48
Nordic Walking	 17

O
Offener Treff bei Angst 
	 und Depression	 58
Ostern	 32

P
Panik	 55
Pankower Register	 22
Parkinson	 64
Patientenverfügung	 72
Peer-Beratung	 10
Pflege	 71-74
Pflegende 
	 Angehörige	 65,71-74,82
Pilates	 13,14

Post-Covid	 64
Progressive Muskel-
	 relaxation (PMR)	 16

Q
QiGong	 14

R
Rassismus	 22
Rauchen	 66
Rechtsberatung 
	 Familienrecht	 6
Repair-Café	 46
Resilienz	 16,51
Restlaufzeit	 47
Restless-Legs-Syndrom	 68
Rikscha	 80
Russische Lerngruppe	 39,40

S
Sammelsucht	 67
Sans Frontières Initiative	 29
Schreiben, biografisch	 44
Schwangerschaft	 40
Selbsthilfe	 51,70,77
Selbstwertgefühl	 67
Seniorenbegegnungsstätte	 79
Seniorencafé	 23
Senior*innentreff Tiroler 
	 Viertel	 48
Singen	 24,38,39
Smartphone	 30
Sozialberatung	 7-10
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Spanisch	 39
Spaziergänge	 25,28,30
Spieleabend	 47
Spieletreff für neurodivergente
	 Menschen	 57
Spiele ausleihen	 81
Sport	 13-20,40,41
Sport für Mütter	 40,41
Sprachcafé	 29
Sprachverlust	 55
Stadtteilmütter	 8
Stillgruppe	 37
Stoffwechsel	 67
Stressbewältigung	 16,52
Studienberatung, 
	 Geflüchtete	 9,10
Sucht	 54,56,57
Suizidhinterbliebene	 68
Systemische Beratung	 10

T
Tabata-Bodyworkout	 15
Tablet	 30
Tango	 18
Tanzen	 18,19
Theater	 33
Töpfern	 34,49,50
Trauer	 73
Trauma	 69
Traumkinder	 68
Trennung	 69
Trommeln	 42,44,49
Trödelmarkt	 32

U
Ukrainisch	 26,70

V
Vagusnerv	 71 
Väter	 32
Verbraucherzentrale	 6  
Verlassene Eltern          	 61
Verwaiste Eltern	 68
VHS-Lerntreff	 27
Vorsorge	 72 

W
Weihnachtszeit	 35
Weltenbummler 	 22,30,31,78
Willkommenscafé	 26
Winterspielplatz	 36
Wohnraum, Beratung	 12

Y
Yoga	 13,15,18

Z
Zwangsstörungen	 70

Register  S › Z
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Tram M1 – Rathaus Pankow  
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