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Was einer allein nicht schafft,  
dass schaffen viele.

Friedrich Wilhelm Raiffeisen

KULTUR 
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KULTUR 

→ GEMEINSAM STATT EINSAM 
BEWEGUNG UND KOMMUNIKATION  
»LATSCHEN & QUATSCHEN« + KAFFEE

Alle vier Wochen treffen sich Menschen, die Lust haben, mit anderen 
spazieren zu gehen/sich zu bewegen und Kontakte knüpfen möchten.  
Die Gruppe trifft sich, um gemeinsam spazieren zu gehen und im 
Anschluss zu einem gemütlichen Kaffeetrinken einzukehren. 

ZIELE: 
•	 Schaffung wohnortnaher Bewegungsmöglichkeiten

•	 Förderung der Mobilität   

•	 Möglichkeit der Geselligkeit und Kommunikation, soziale Kontakte 
aufbauen und Stärkung des gesellschaftlichen Miteinanders.

→ BITTE BEACHTEN:  
Die Veranstaltung ist kostenlos, dennoch ist eine Anmeldung  
erforderlich, damit wir das anschließende Kaffeetrinken  
organisieren können.

.........................................

WITTEN
(Die Orte variieren –  
bitte erfragen) 
1. TREFFEN: Hammerteich, 
Hohenstein 9 a, 58453 Witten 

KURS-NR.: 26-2-013
20.08.26, 15:15 – 16:15 Uhr
 
KURS-NR.: 26-2-014
08.10.26, 15:15 – 16:15 Uhr  
 
KURS-NR.: 26-2-015
09.11.26, 15:15 – 16:15 Uhr  
 
KURS-NR.: 26-2-016
17.12.26, 15:15 – 16:15 Uhr  

FÜR ALLE TREFFEN
TERMINE: jeweils  
donnerstags, 15:15 – 16:15 Uhr 
KOSTEN: keine, Anmeldung 
jedoch erforderlich
REFERENTIN:  
Ines Großer, Petra Syring
VERANTWORTLICH:  
Petra Syring
TN-ZAHL: 15
ANMELDUNG: ab sofort
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→ GEMEINSAM STATT EINSAM 
BEWEGUNG UND  
KOMMUNIKATION  
»LATSCHEN & QUATSCHEN«

Eine Gruppe von Menschen, die sich be-
wegen und gleichzeitig Kontakte knüpfen 
möchten, trifft sich monatlich zum ge-
meinsamen spazierengehen  – immer am 
gleichen Treffpunkt zur gleichen Zeit.

ZIELE: 
•	 Schaffung wohnortnaher  

Bewegungsmöglichkeiten

•	 Förderung der Mobilität   

•	 Möglichkeit der Geselligkeit und 
Kommunikation, soziale Kontakte 
aufbauen und Stärkung des gesell-
schaftlichen Miteinanders.

→ Die Veranstaltung ist kostenlos,  
eine Anmeldung ist erforderlich.

.........................................

WITTEN
ORT: Haus Martfeld
Im Martfeld 1
58332 Schwelm

KURS-NR.: 26-2-017
TERMINE GRUPPE 1: 
4 x am 1. Donnerstag des  
Monats, jew. 15:00 – 16:00 Uhr
03.09., 01.10., 05.11., 03.12.2026

KURS-NR.: 26-2-018
TERMINE GRUPPE 2: 
4 x am 3. Donnerstag des  
Monats, jew. 10:30 – 11:30 Uhr
18.09., 16.10., 20.11., 18.12.2026

FÜR BEIDE GRUPPEN:
KOSTEN: keine
REFERENTIN:  
Anja Riemann
VERANTWORTLICH:  
Petra Syring
TN-ZAHL: 15
ANMELDUNG: ab sofort

→ VORTRAG 
„HATTINGEN WANDERT 2026“ 
WIE WANDERE ICH MIT KOMOOT?

TERMIN: Montag, 14.09.2026, 10:00 – 11:30 Uhr 
ORT: Ev. Johanneszentrum, Uhlandstraße 32, 45525 Hattingen
DOZENT: Thorsten Schmeling
KOSTEN: kostenlos
WEITERE INFOS: www.hattingenzufuss.de/hattingen-wandert

Eine Kooperationsveranstaltung mit „Hattingen zu Fuß“ und dem  
Ev. Johanneszentrum Hattingen
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→ GEMEINSAM STATT EINSAM 
DRACHENBOOT-PROJEKT:  
GEMEINSAM IM TAKT – GEMEINSAM STARK. 
Bewegung, Begegnung und neue Kontakte
 
Du fühlst dich manchmal isoliert oder wünschst dir mehr Austausch 
mit Anderen? Dann bist du genau richtig bei unserem Drachenboot-
Projekt! 
Gemeinsam mit dem Drachenbootverein CCF bieten wir die Möglich-
keit, in einer offenen und unterstützenden Gruppe aktiv zu werden, 
neue Menschen kennenzulernen und Teil eines Teams zu sein. 
Die Treffen finden sonntags im 14-tägigen Abstand statt.

ZIELE: 
•	 Soziale Kontakte stärken 
•	 Gemeinschaft erleben 
•	 Aktivität in der Natur fördern 
•	 Neue Perspektiven schaffen

Ablauf eines Veranstaltungstages
•	 Treffen der Teilnehmer und des Betreuungsteams 
•	 Einführung in Sicherheit und Ablauf 
•	 Gemeinsames Wassern der Boote 
•	 Paddelzeit auf dem Wasser (ca. 1–1,5 Stunden) 
•	 Rückkehr und Anlanden 
•	 Nachbesprechung und gemütliches Beisammensein 

Haftung & Versicherung 
•	 Teilnahme erfolgt auf eigene Verantwortung 
•	 Der Verein gewährleistet die Einhaltung aller  

Sicherheitsvorschriften auf dem Wasser 
•	 Versicherungsschutz wird von beiden Parteien  

eigenverantwortlich geprüft 

Interesse? Melde dich und werde Teil unseres Teams –  
wir freuen uns auf dich. 

.........................................

WITTEN
Canu Camping Freunde Witten 
In der Lake 19 a
58456 Witten
 
KURS-NR.: 26-2-019
TERMINE: 14-tägig, sonntags,
jeweils 13:00 – 16:00 Uhr
06.09., 20.09., 04.10., 18.10.2026
KOSTEN: 15,– € 
(bei finanziellem Unterstüt-
zungsbedarf ist eine kosten-
freie Teilnahme möglich)
REFERENT: Frank Schwabe 
VERANTWORTLICH:  
Petra Syring 
TN-ZAHL: 20
ANMELDUNG: ab sofort

→ Bei finanziellem  
Unterstützungsbedarf  
ist eine kostenfreie  
Teilnahme möglich. 

→ Eine Informations- 
veranstaltung wird  
angeboten am Sonntag,  
den 9. August 2026 
von 13:00 bis 14:30 Uhr
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→ GEMEINSAM STATT EINSAM 
ZEIT FÜR MICH –  
AUSTAUSCH UND ORIENTIERUNG FÜR MÜTTER

Dieses Seminarangebot richtet sich an Frauen und Mütter, die sich 
nach den täglichen Anforderungen des Familienalltags bewusst Zeit 
für sich selbst nehmen möchten. Im Mittelpunkt stehen persönlicher 
Austausch, gegenseitige Unterstützung sowie die Möglichkeit, eigene 
Bedürfnisse, Stärken und Perspektiven in den Blick zu nehmen. 
In einer offenen und wertschätzenden Atmosphäre erhalten die 
Teilnehmerinnen Gelegenheit zur Reflexion ihrer Lebenssituation, zur 
Stärkung persönlicher Ressourcen und zur Entwicklung neuer Impulse 
für Alltag, Familie und persönliche Zukunftsgestaltung. 
 
INHALTE UND ZIELE: 
•	 Förderung der Selbstwahrnehmung und Reflexion  

verschiedener Lebensrollen 
•	 Erkennen und stärken persönlicher Ressourcen und Kompetenzen 
•	 Strategien zur Stressbewältigung und Selbstfürsorge 
•	 Entwicklung persönlicher Ziele und neuer Perspektiven für Alltag, 

Familie und Beruf 
•	 Unterstützung im Austausch mit anderen Teilnehmerinnen und 

Stärkung sozialer Kompetenzen 
 
METHODEN: 
Das Seminar arbeitet mit moderierten Gesprächsrunden, Reflexions-
übungen, Gruppenarbeit, kreativen Methoden sowie praxisnahen 
Übungen zur Stressbewältigung und Ressourcenaktivierung. Die 
Teilnehmerinnen erhalten Gelegenheit zum Erfahrungsaustausch und 
zur Entwicklung individueller Handlungsmöglichkeiten. 
 
Termine Austausch und Orientierung (Leitung: Silke Welge): 
14. und 28. September, 12. Oktober, 9. November,  
7. und 21. Dezember 2026, 11. und 25. Januar 2027 

Termine zur Stressbewältigung (Leitung Cora Schülen):
16. und 23. November 2026  

.........................................

WITTEN
ORT: Dubbels Studio in der 
Alten Feuerwache
Hauptstraße 60 (Hinterhof)
58452 Witten

KURS-NR.: 26-2-020
TERMINE: 12 x montags, 
14.09.2026 – 25.01.2027,  
jeweils 9:30 – 11:45 Uhr
KOSTEN: 50,– € (bei finan-
ziellem Unterstützungsbedarf 
ist eine kostenfreie  
eilnahme möglich.)
REFERENTIN:  
Silke Welge, Dip.-Pädagogin, 
Personzentrierte Beraterin, 
Coach, www.silkewelge.de
Cora Schülen, Coach, Trainerin 
für Stressbewältigung
VERANTWORTLICH:  
Petra Syring
TN-ZAHL: 10
ANMELDUNG: ab sofort,  
spätestens eine Woche  
vor Veranstaltungsbeginn
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→ GEMEINSAM STATT EINSAM 
DER »GEMEINSAM-CLUB 50+ «

Sie wünschen sich mehr Austausch, nette Begegnungen und ge-
meinsame Unternehmungen? Dann sind Sie beim „Gemeinsam-Club“ 
genau richtig – hier treffen sich Frauen und Männer ab 50 Jahren, die 
ihre Freizeit in Gemeinschaft verbringen möchten.  
In lockerer Atmosphäre lernen wir uns kennen, planen Aktivitäten 
und genießen die Zeit miteinander.  

Regelmäßige Treffen: jeden 1. und 3. Montag im Monat,  
10:00–12:00 Uhr, ab dem 14. September 2026, zum gemeinsamen  
Frühstück im L&A Café, Bahnhofstraße, Witten.

Je nach Interesse erwartet Sie:
•	 Ausflüge in die Region (z. B. Münster, Soest, Niederlande)
•	 Kultur (Kino, Theater, Museum)
•	 Gemeinsame Feste (Picknick, Grillen, Weihnachtsmarkt)
•	 Bewegung & Spaß in netter Gesellschaft

.........................................

WITTEN
ORT: L&A Cafe
Bahnhofstraße 16, 58452 Witten

KURS-NR.: 26-2-021
TERMINE: 7 x montags, 14-tägig 
jeweils 10:00 – 11:30 Uhr
14.09., 28.09., 05.10., 19.10.,  
02.11., 16.11., 07.12.2026
(außer Herbstferien)
KOSTEN: keine
REFERENTIN: Ursula Hirschberg
VERANTWORTLICH: Petra Syring 
TN-ZAHL: 15
ANMELDUNG: ab sofort

→ GEMEINSAM STATT EINSAM 
VOM ICH ZUM WIR IM ALLTAG –  
DIE KUNST DER BEGEGNUNG
Ein Praxisworkshop  
 
Wir Menschen sind gemacht für Kontakt.  
In den Höhen und Tiefen des Lebens brauchen wir einander für  
Austausch, Lächeln, Zunicken und Beistand. Selbst lockere  
Begegnungen können stärken und der Einsamkeit entgegenwirken. 

Dieser Workshop richtet sich an Menschen mit Lust auf Begegnung. 
Wir erproben, wie man im Alltag mit Fremden, fremd Gewordenen  
und Nachbarn in Kontakt kommt – etwa im Supermarkt, an der Halte-
stelle oder im Vorübergehen. Dabei widmen wir uns Ausdrucksweisen 
wie Lächeln, Zunicken und offenem Hinschauen sowie der Kraft von 
Geschichten und Humor.
In lockerer Atmosphäre stärken wir so unseren Begegnungsmut.  
Unsicherheit und Lampenfieber dürfen gerne mitgebracht werden.

.........................................

SCHWELM
ORT: Paulus-Gemeindehaus
Oberloh 12
58332 Schwelm

KURS-NR.: 26-2-022
TERMIN: 26.11.2026,  
10:00 – 17:00 Uhr
KOSTEN: 15,– € 
REFERENTIN:  
Detlev Himmel  
VERANTWORTLICH:  
Matthias Kriese 
TN-ZAHL: 12
ANMELDUNG: ab sofort
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→ LITERATUR VON UND FÜR FRAUEN 
VOM BUCH ZUM LEBEN
Literatur im Kontext der Lebensgeschichte von Frauen

Literaturgespräche zu ausgewählten Büchern –
Angeregt durch die eigene Literatur, diskutieren die Teilnehmenden 
jeweils ein ausgewähltes Werk.  
Dabei findet eine Reflexion der eigenen Lebenssituation statt, die 
durch die Gruppensituation unterstützt wird.

→ BITTE BEACHTEN:  
Die Veranstaltungsreihe richtet sich explizit an Frauen.

.........................................

SCHWELM
ORT: Stadtbücherei Schwelm
Römerstr. 10
58332 Schwelm

KURS-NR.: 26-2-023
TERMIN: 5 x monatlich 
28.07. bis 24.11.2026
jeweils 19:30 – 21:00 Uhr
KOSTEN: keine
LEITUNG:  
Kornelia Wilberg
TN-ZAHL: 15
ANMELDUNG: ab sofort

→ SELBSTBEHAUPTUNGSKURS FÜR FRAUEN 
»DER TÄTER SUCHT EIN OPFER  
UND KEINEN GEGNER«
In diesem Kurs soll deutlich gemacht werden, dass Selbstbehauptung 
wichtiger ist als Selbstverteidigung bei Belästigungen und Übergriffen 
jeglicher Art.  
Wer sich selbst behauptet, also ein selbstbewusstes Auftreten hat, 
fällt meistens erst gar nicht in die Auswahl eines Täters und kann  
sich davor schützen, Opfer zu werden. 

Was Selbstbehauptung ist, und wie man sie übt, wird in Theorie und 
Praxis vermittelt. Selbstbewusstes Auftreten kann davor schützen, 
Opfer zu werden. Aber wie? 
•	 Was ist Selbstbehauptung? 
•	 Wie übt man sie? 
•	 Wie erkenne und vermeide ich gefährliche Situationen? 
•	 Darf ich mich wehren?  

Und vieles mehr ...

.........................................

WITTEN
ORT: Ev. Gemeindehaus  
Bommern, Bodenborn 48
58452 Witten

KURS-NR.: 26-2-024
TERMIN: Montag, 02.11.2026
10:00 – 12:30 Uhr
KOSTEN: kostenfrei
REFERENTIN:  
Cornelia Heppner
VERANTWORTLICH: P. Syring
TN-ZAHL: 15
ANMELDUNG: ab sofort
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→ PRÄVENTION 
SENIORENSICHERHEIT IM TÄGLICHEN LEBEN
Die Sicherheit im Alltag gewinnt insbesondere für ältere Menschen 
zunehmend an Bedeutung. Ziel der Veranstaltung ist es, Seniorinnen 
und Senioren für aktuelle Betrugsmaschen und Kriminalitätsformen 
zu sensibilisieren sowie konkrete Handlungsmöglichkeiten zur  
Vorbeugung zu vermitteln. 
 
Die Teilnehmenden erhalten einen umfassenden Überblick über  
typische Gefahren im täglichen Leben – von klassischen Dieb-
stahlsdelikten bis hin zu modernen digitalen Betrugsformen.  
Sie lernen, Risiken frühzeitig zu erkennen, sich angemessen zu schüt-
zen und im Ernstfall richtig zu reagieren. Darüber hinaus wird das 
Sicherheitsbewusstsein gestärkt und die Handlungskompetenz  
im Umgang mit potenziellen Gefährdungssituationen gefördert. 

Das Programm umfasst unter anderem folgende Inhalte:  
•	 Von A wie Abzocke bis W wie Wohnungseinbruch 
•	 Diebstahl von Bankkarte, Geldbörse und Mobiltelefon 
•	 Fake-Anrufe mit dem Ziel, insbesondere ältere Menschen  

finanziell zu schädigen 
•	 Fake News: Entstehung, Verbreitung und Erkennungsmerkmale 
•	 Identitätsdiebstahl und dessen Folgen 
•	 Künstliche Intelligenz als neue Herausforderung im Bereich Betrug 
•	 Phishing-E-Mails und der Schutz sensibler Daten 
•	 Schockanrufe und deren psychologische Strategien 
•	 Trickbetrug im Alltag 
•	 Wohnungseinbruch und präventive Schutzmaßnahmen 

→ HINWEIS: Der Vortrag erfolgt im Rahmen der  
kriminalpolizeilichen Präventionsarbeit und ist kostenfrei. 

Dies ist eine Kooperationsveranstaltung mit der Seniorenvertretung Witten.

.........................................

WITTEN
ORT: Gemeinde im Oberdorf
Oberdorf 10
58452 Witten

KURS-NR.: 26-2-025
TERMIN: Donnerstag, 
17.09.2026, 15:00 – 17:15 Uhr
KOSTEN: kostenfrei 
REFERENT: Gerhard Meudt 
VERANTWORTLICH:  
Petra Syring
TN-ZAHL: 40
ANMELDUNG: ab sofort
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WEGDUCKEN, VERWEIGERN ODER  
DIENST MIT DER WAFFE
Jugendliche bei der Entscheidungsfrage zur Wehrpflicht 
beraten und begleiten
Vortrag und Diskussion für Eltern, Pädagog*innen, 
Sozialarbeiter*innen, Mitarbeitende von Beratungsstellen

Ab dem Geburtsjahrgang 2008 wird die Frage der Wehrpflicht und/
oder eines Ersatzdienstes für junge Menschen wieder aktuell.  
Alle 18-jährigen Männer und Frauen erhalten einen Fragebogen.  
Mit diesem Fragebogen sollen Motivation und Eignung für den Dienst 
in den Streitkräften ermittelt werden. Für Männer ist die Beantwor-
tung des Fragebogens verpflichtend, für Frauen freiwillig. Für alle 
Männer wird die Musterung wieder zur Pflicht. Daraus erwächst auch 
die Frage, ob der Dienst mit der Waffe oder ggf. ein Ersatzdienst an-
steht, da auch von einer „Bedarfswehrpflicht“ die Rede ist. 
 
Junge Menschen benötigen Begleitung und Beratung bei möglicher-
weise anstehenden Entscheidungen. Diese sollte möglichst offen und 
unabhängig sein, bzw. unterschiedliche Aspekte in den Blick nehmen. 
Wie das im Rahmen familiärer Gespräche, in Beratungsgesprächen 
und bei Maßnahmen zur Demokratiebildung möglich werden kann, 
soll Gegenstand der Auseinandersetzung sein.  
 
Nach einer Information und ersten Auseinandersetzung mit den 
Rahmenbedingungen der Wehrpflicht (z.B. rechtliche Grundlagen, 
Fragebogen) ist ein Erfahrungsaustausch mit den Teilnehmenden 
geplant. Anschließend sollen Konsequenzen von unterschiedlichen 
Entscheidungen und Beratungsmöglichkeiten in den Blick genommen 
und diskutiert werden. 
 

→ ZIELGRUPPE: Eltern, Pädagog*innen, Sozialarbeiter*innen,  
Mitarbeitende von Beratungsstellen 

.........................................

ONLINE

KURS-NR.: 26-2-026
TERMIN: 
Donnerstag, 24.09.2026, 
19:30 – 21:00 Uhr
KOSTEN: kostenfrei
REFERENT/LEITUNG:  
Pfr. Frank Behr 
TN-ZAHL: 20
ANMELDUNG: ab sofort

→ ONLINE!



 25 

Familie, Gesellschaft und Kultur

→ ELTERN-WORKSHOP 
ERZIEHUNG ZUM UMGANG MIT MEDIEN 
Altersgerechte  Mediennutzung für Eltern  
und Interessierte

Medien haben eine wachsende Bedeutung in unserer Gesellschaft 
und für unsere Kinder. Bereits die Lebensphase der frühen Kindheit 
wird durch digitale Medien geprägt. 

Mediennutzung beginnt im Elternhaus.  
Erwachsene haben Vorbildfunktion, weil Kinder durch Nachahmung 
von Erwachsenen lernen. Für eine altersgerechte Nutzung von Medien 
gilt es, Entwicklungsphasen des Kindes zu beachten.  
Dieser Elternworkshop zeigt Ihnen, wie Ihre Kinder Medienangebote 
sinnvoll und gefahrlos nutzen können. 

WORKSHOP-THEMEN: 

•	 Entwicklung des kindlichen Gehirns 
•	 Medienarten 
•	 Werbeverlockungen 
•	 Eigenes Smartphone 
•	 Risiken im Internet 
•	 Datenschutz und Kinderschutzsoftware 
•	 Regeln zur Mediennutzung

.........................................

ONLINE-SEMINAR

KURS-NR.: 26-2-027
TERMIN: Donnerstag, 
24.09.2026, 19:00 – 21:15 Uhr
KOSTEN: 30,– €
REFERENTIN:  
Monika Richardt
VERANTWORTLICH:  
Petra Syring 
TN-ZAHL: 12
ANMELDUNG: ab sofort

→ ONLINE!



26 // Familie, Gesellschaft und Kultur

Programm 2026-2   Evangelische Erwachsenenbildung Ennepe-Ruhr

AKZEPTANZ DES INNEREN TEAMS:  
INNERE STIGMAS ABBAUEN,  
MITGEFÜHL AUFBAUEN

Jeder Mensch ist einzigartig und wertvoll. Kann ich das auch für mich 
akzeptieren? Wie schaut es mit meiner inneren Akzeptanz und mei-
nem inneren Stigma aus? Verurteilen wir uns nicht teils selber, weil 
wir anders sind als andere? Kann ich akzeptieren, dass ich vielleicht 
ängstlicher, sensibler, lauter, aktiver, passiver, perfekter, …bin oder 
sein will? Kann ich selber glauben, dass mein Gehirn/meine Psyche 
der natürlichen Vielfalt menschlicher Gehirne und Nervensysteme 
entspricht? Wir alle haben u.a. durch unsere Sozialisierung innere 
Persönlichkeitsanteile wie innere Perfektionisten, unruhige wütende 
Beschützer, sensible Helferanteile, usw... Mit diesen Anteilen reagieren 
wir auf Reize aus unserem Umfeld und gleichzeitig senden wir damit 
Reize in unser Umfeld. Je mehr wir uns dieser Anteile bewusst werden, 
umso selbstbewusster und mitfühlender können wir mit uns SELBST 
und anderen umgehen. Ein wesentlicher Schritt ist, diese Anteile zu 
erkennen. Ein weiterer Schritt ist zu wissen, wie ich diese Anteile re-
gulieren kann, um zu mir SELBST zu kommen und Mitgefühl mit mir 
SELBST und anderen zu entwickeln. 

Der interaktive Impulsvortrag bietet Einblick in das Modell des  
Inneren Familien Systems (IFS) nach Richard Schwartz und in die  
systemische Arbeit mit Persönlichkeitsanteilen von Tom Holmes.  
Außerdem werden Achtsamkeitsübungen kennengelernt.  
 
Wir widmen uns den Fragen:  
•	 Welche inneren Anteile gibt es?  
•	 Was bedeutet Selbst-Mitgefühl 
•	 Welche Anteile sind hilfreich? 
•	 Welche Anteile übertreiben es?  
•	 Was ist das richtige Maß? 
•	 Wie komme ich wieder zu mir SELBST? 

Der Workshop eignet sich für alle, die einen ersten Einblick in das  
Modell des Inneren Familiensystems bekommen wollen und offen sind 
für eine diesbezügliche Selbstreflexion und Achtsamkeitsübungen.

.........................................

SCHWELM
ORT: Haus der Kirche
Potthoffstraße 40
58332 Schwelm

KURS-NR.: 26-2-028
TERMIN: Donnerstag, 
10.09.2026
17:30 – 19:45 Uhr

KURS-NR.: 26-2-029
TERMIN: Montag, 
05.10.2026
17:30 – 19:45 Uhr

BEIDE KURSE:
KOSTEN: 23,– €
REFERENTIN:  
Marlies Grasmann  
VERANTWORTLICH:  
Petra Syring
TN-ZAHL: 9
ANMELDUNG: ab sofort
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ADHS BEI FRAUEN UND MÄDCHEN
 
Erst seit den letzten Jahren erhalten immer mehr Mädchen und  
besonders auch Frauen in Deutschland eine ADHS-Diagnose.  
Durch die in der Regel unauffälligeren Erscheinungsformen und die für 
das weibliche Geschlecht oftmals sehr ausgeprägte Kompensations-
fähigkeit des Maskierens, leiden Mädchen und Frauen nämlich häufig 
lange still und unentdeckt.  

Doch diese Zeit ohne Hilfe hat einen hohen Preis.  
Ständig mehr Energie für eine Sache zu investieren als andere, um 
mitzuhalten. Sich immer hinter einer Maske zu verstecken, um bloß 
nicht in seinen Schwierigkeiten aufzufallen. Von dauernden Selbst-
zweifeln geplagt zu werden, weil wieder etwas nicht funktioniert hat 
und auch immer wieder in Job/ Schule, Freundschaften und Bezie-
hungen, aber auch in der Alltagsstrukturierung zu scheitern, kann 
irgendwann krank machen. Es macht traurig, wütend, ängstlich und/
oder erschöpft. 
So folgen oft Diagnosen von Angststörungen, Zwängen, Borderline, 
Depressionen, Burn out oder Suchtverhalten, die den eigentlichen 
Ausgangspunkt der ADHS verschleiern, so dass jahrelang falsch  
therapiert wird. 
 
In diesem Seminar wollen wir uns die Besonderheiten einer weibli-
chen ADHS auch im Bezug auf die weiblichen Hormone näher ansehen 
und über Möglichkeiten der Therapie und Beratung sprechen. 
Wir wollen individuelle Geschichten hören und uns über hilfreiche 
Strategien austauschen.

.........................................

ONLINE-SEMINAR

KURS-NR.: 26-2-030
TERMIN: Dienstag, 06.10.2026 
19:00 – 21:15 Uhr
KOSTEN: 30,– €
REFERENTIN:  
Nina Schleichert  
VERANTWORTLICH:  
Petra Syring
TN-ZAHL: 15
ANMELDUNG:  
ab sofort

→ ONLINE!
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SCHLÄFST DU SCHON ODER GRÜBELST DU NOCH? 
Mit Achtsamkeit zum guten Schlaf –  
insbesondere auch für Berufstätige

Die Evolution hat sich etwas dabei gedacht, dass wir fast ein Drittel 
unseres Lebens verschlafen. 
Was passiert in dieser Zeit? 
Schlafmangel auf Dauer gefährdet unsere Gesundheit.  
Unsere digitalisierte, immer schneller getaktete Welt produziert 
Stress und Rastlosigkeit während des Tages. 
Auch am Abend ist unser Kopf noch voller belastender Gedanken  
und Gefühle. Das Grübeln hindert uns immer mehr den guten  
chlaf zu finden. 
In dem Workshop lernen wir in einem Impulsvortrag die Geheimnisse 
des guten Schlafes theoretisch kennen und bereiten uns mit Acht-
samkeitsübungen praktisch darauf vor. 
 
Wir widmen uns den Fragen:

•	 Warum schlafen wir eigentlich? 

•	 Wieviel Schlaf brauche ich? 

•	 Welche Rolle spielen die Träume? 

•	 Was bedeutet Schlafhygiene? 

•	 Wie kann ich meine Schlafqualität verbessern? 

•	 Wie kann Achtsamkeit dabei helfen? 
 

→ FÜR WEN IST DER KURS GEEIGNET? 
Teilnehmen können alle, die theoretisches und praktisches über 
Achtsamkeit und Schlaf erfahren möchten. 

→ Dieser Kurs ersetzt keine medizinische oder therapeutische  
Behandlung. Er ist als Präventionsmaßnahme gedacht.

.........................................

SCHWELM
ORT: Haus der Kirche
Potthoffstraße 40
58332 Schwelm

KURS-NR.: 26-2-031
TERMIN: 
Montag, 21.09.2026, 
17:30 – 19:45 Uhr

KURS-NR.: 26-2-032
TERMIN: 
Donnerstag, 08.10.2026, 
17:30 – 19:45 Uhr

BEIDE SEMINARE:
KOSTEN: 23,– €
REFERENTIN:  
Marlies Grasmann
VERANTWORTLICH:  
Petra Syring
TN-ZAHL: 8
ANMELDUNG: ab sofort
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ERKENNE DICH SELBST –
WIE DIE PSYCHOKINESIOLOGIE HELFEN KANN

„Erkenne Dich selbst“, so forderte Sokrates im antiken Griechenland 
die Menschen auf, sich nicht nur mit den äußeren Dingen zu beschäf-
tigen sondern auch mit dem, was in ihnen im Innersten ablief.  
Und bis heute hat dieser Satz Gültigkeit. 

Doch ist es keine leichte Aufgabe, denn wir sind in unserem Leben vor 
allen Dingen unbewusst unterwegs.  
Wir glauben, wir treffen bewusste Entscheidungen.  
Doch wie groß ist der Einfluss des Unbewussten wirklich? 

In jedem von uns wirken Muster, die unser Verhalten beeinflussen. 
Während sie zu einem bestimmten Zeitpunkt in unserem Leben von 
Bedeutung für uns waren, uns geschützt haben, so stehen sie uns an 
anderer Stelle im Weg, verhindern die Erfüllung unseres Glücks. 

Mit Hilfe der Psychokinesiologie lässt sich eine Art der Kommunikation 
mit dem Unterbewussten führen, was das Aufdecken einschränkender 
Glaubensmuster ermöglicht.  
Wie das funktioniert, erfahren Sie in dieser Informationsveranstal-
tung. Der kinesiologische Muskeltest wird gezeigt, was sich alles damit 
testen lässt und wie die Psychokinesiologie damit arbeitet.

.........................................

SPROCKHÖVEL
ORT: Ev. Gemeindehaus 
Perthes-Ring 18
45549 Sprockhövel

KURS-NR.: 26-2-033
TERMIN: Montag, 05.10.2026 
10:30 – 12:00 Uhr

.........................................

SCHWELM
ORT: Haus der Kirche
Potthoffstraße 40
58332 Schwelm

KURS-NR.: 26-2-034
TERMIN: Donnerstag, 05.11.2026 
18:00 – 19:30 Uhr

BEIDE SEMINARE:
KOSTEN: 23,– € 
REFERENTIN:  
Christel Bücker
VERANTWORTLICH:  
Petra Syring
TN-ZAHL: 12
ANMELDUNG: ab sofort
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.........................................

SCHWELM
ORT: Haus der Kirche
Potthoffstraße 40
58332 Schwelm

KURS-NR.: 26-2-035
TERMIN: 
Montag, 12.10.2026, 
17:30 – 19:45 Uhr

KURS-NR.: 26-2-036
TERMIN: 
Montag, 02.11.2026, 
17:30 – 19:45 Uhr

BEIDE SEMINARE:
KOSTEN: 23,– €
REFERENTIN:  
Marlies Grasmann
VERANTWORTLICH:  
Petra Syring
TN-ZAHL: 8
ANMELDUNG: ab sofort

TRÄUME GEHÖREN ZUM GUTEN SCHLAF –  
ACHTSAMER UMGANG MIT TRÄUMEN 

Träume sind fester Bestandteil unseres Schlafes, der das A und O für 
die alltägliche Erholung ist. Sie gehören zur „inneren Apotheke“, um 
außergewöhnliche Belastungen und Stresssituationen zu verarbeiten.  
Unsere Seele weiß oft mehr über uns als wir Selbst. Ein achtsamer 
Umgang mit Träumen hilft nach C.G. Jung, Ressourcen ins Bewusstsein 
zu bringen. Dies kann zudem ein Weg zu besserem Schlaf werden und 
wir können dabei persönlich und spirituell wachsen. 
Dieser Workshop vermittelt einen theoretischen, aber auch prakti-
schen Einblick, wie wir die heilenden Ressourcen der Träume ent-
schlüsseln können, um neue Wege zur Stressbewältigung zu beschrei-
ten. 
 
Themenübersicht Theorie der Traumarbeit: 

•	 Unbewusstes und Stress 

•	 Kausalität (Warum träume ich das?) und  

Finalität (Wohin zeigt die Lösung?) 

•	 Symbole als Energieträger und Ressource 

•	 Objektstufe und Subjektstufe 
 

→ ZIEGRUPPE: 
Dieser Kurs ist geeignet für alle, die einen ersten Einblick in die  
Traumarbeit nach C.G. Jung bekommen wollen und offen sind für  
eine diesbezügliche Selbstreflexion und Achtsamkeitsübungen.
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→ EXKURSIONEN, REISEN UND STUDIENFAHRTEN 
GESUNDHEIT UND SPIRITUALITÄT  
AUF NORDERNEY ERLEBEN

Mit diesem Angebot bieten wir die Möglichkeit, neue Kräfte zu tanken, 
Gemeinschaft zu erleben, mit anderen ins Gespräch zu kommen  
und in einer Gruppe Gleichgesinnter schöne, erholsame Tage zu ver-
bringen – und das in einem schönen Tagungshaus auf Norderney. 
Es bleibt ausreichend Zeit, die Insel zu erkunden, da das Gesund-
heitsprogramm etwa einen halben Tag beansprucht. 
 
In diesem Seminar kommen Sie nicht nur zur Ruhe, sondern auch in 
Bewegung. Wir nähern uns in dieser Woche unseren Zielen auf unter-
schiedliche Art und Weise. 

METHODEN:  
Vorträge und Gesprächsrunden rund um das Thema Gesundheit und 
Wohlbefinden, Vorstellen und Durchführen praktischer Übungen,  
Diskussion über die Integration in den eigenen Alltagsvollzug  

ZIEL:  
Erlernen von Techniken/Übungen zur Entspannung von Körper  
und Geist (z.B. Atemübungen, progressiver Muskelentspannung,  
Body Scan, Brainwalking usw.), Erlernen von Methoden, die der  
persönlichen Gesunderhaltung dienen 

Zudem besteht die Möglichkeit, in tiefergehenden Gesprächen  
die eigenen Ressourcen zu reflektieren. 
Gemeinsame Ausflüge, Besichtigungen u.v.m. runden die fünf Tage  
auf Norderney ab. Alles, was Sie für diese Zeit brauchen, sind  
bequeme Kleidung und offene Sinne. 

→ Eine eigene Anreise ist erforderlich, evtl. können Fahrgemeinschaf-
ten gebildet werden. Eine Vollverpflegung ist vorgesehen.

.........................................

NORDERNEY
ORT: Haus am Weststrand 
Weststrand 1 
26548 Norderney

KURS-NR.: 27-1-002
TERMIN: Montag, 01.03.  
bis Samstag, 06.03.2027
KOSTEN: 790,– € bei Einzel-
zimmerbelegung 
REFERENTIN:
Nina Schleichert, Dipl.- 
Pädagogin, NLP-Master,  
Trainerin für Stressbewälti-
gung/Stressprävention und 
Psychologische Beraterin
VERANTWORTLICH: P. Syring
TN-ZAHL: 16
ANMELDUNG: Fast ausgebucht, 
noch ein freies Einzelzimmer!

ABMELDUNG: § 8 Nr. 1 und 3: 
Es gelten folgende Rücktritts-
fristen: Rücktritt 42.-30. Tag  
vor Seminarbeginn: 20 % der  
Kosten für Tagungshaus zzgl.  
50,– € Bearbeitungsgebühr; 
29.-22. Tag = 25 %; 21.-15. Tag = 
40 %, jew. zzgl. 50,– € Bearb. 
Rücktritt 2 W. vor Reise = voller 
VA-Preis. Bei Ersatz/Warteliste 
gleichen Umfangs entfällt das 
Ausfallgeld, die Bearbeitungs-
gebühr von 50,– € bleibt! 
HINWEIS: Wir empfehlen den 
selbstständigen Abschluss 
einer Reiserücktrittskosten-
versicherung!
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→ EXKURSIONEN, REISEN UND STUDIENFAHRTEN 
TAI CHI-WOCHENENDE  
IM KLOSTER MALGARTEN

Tai Chi Chuan vereint sowohl traditionelle chinesische Kampfkunst als 
auch Bewegungskunst in sich als „Weg der Stille“ oder Meditation in 
Bewegung und ist in China Volkssport. 

Gesundheitsorientiert regelmäßig trainiert, bietet es Möglichkeiten 
zur Erarbeitung der Selbstfürsorge und Lebenspflege durch alltags-
taugliche Übungen der Bewahrung, Vermehrung und der gezielten 
Lenkung der Lebensenergie „Qi“ durch den Körper.  

Die sanften fließenden Bewegungen wirken sich durch die Harmoni-
sierung von Körper und Geist ausgleichend auf die Psyche und auf 
alle vegetative Funktionen des Körpers aus, helfen beim Stressabbau 
und kräftigen gleichzeitig den gesamten Bewegungsapparat.  

Für die ältere Generation ist Tai Chi Chuan als Sturzprophylaxe durch 
Schulung des Gleichgewichts und der Balance bestens geeignet.  
Auch Long-Covid-Patienten werden angesprochen. 

Eine ideale Ausgleichssportart für jede Altersklasse und jeden  
Fitnessgrad sowie hilfreiche Therapie bei zahlreichen Zivilisations-
krankheiten. 

.........................................

BRAMSCHE
ORT: Kloster Malgarten 
Am Kloster 6 
49565 Bramsche

KURS-NR.: 27-1-003
TERMIN: Freitag, 28.05.2027  
10:00 Uhr bis Sonntag 
30.05.2027, 14:00 Uhr

KOSTEN: 440,– € bei  
Einzelzimmerbelegung,  
Doppelzimmer 380,– € 
REFERENTIN:  
Martina Kipp,  
Lehrerin für Innere  
Kampfkunst (Taijiquan- 
Xingyiquan-Baguazhang)
TN-ZAHL: 13
ANMELDUNG: ab sofort
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→ VÄTER UND KINDER   
LEBEN IM WALD – NATUR UND ERLEBNIS- 
WOCHENENDE FÜR VÄTER UND KINDER

Die Veranstaltung gibt Gelegenheit und soll Väter motivieren, mit 
ihren Kindern etwas zu unternehmen. Im Rahmen des Programmes, 
setzen sich Väter und Kinder mit Zusammenhängen in der Natur 
(Wald) auseinander. Entsprechende Impulse zur Naturkunde werden 
gegeben. In Workshops und erlebnispädagogischen Einheiten gilt es, 
gemeinsame Aufgaben zu bewältigen, um so die Vater-Kind Beziehung 
zu stärken. Mit den Vätern wird die Balance zwischen Arbeits- und 
Familienzeit thematisiert.  

Bei einem Vortreffen werden praktische Tipps zur Erziehung und für 
das Wochenende gegeben. Der gemeinsam durchlebte Wochenend-
Prozess mit dem Kind wird mit den Vätern unter erziehungsrelevantem 
Blickwinkel reflektiert.  

Wir wollen uns an diesem Wochenende Zeit nehmen, die Bande  
zwischen Vater und Kind stärken und Erlebnisse schaffen, die ver- 
binden. Ein tolles Abenteuerwochenende erwartet die Teilnehmer.  
Wir verbringen das Wochenende draußen auf einem schönen,  
naturnahen Gelände – umgeben von Wald und Wiesen.  
Übernachtet wird im eigenen Zelt. Die Tage strukturieren sich durch 
die Erfordernisse des Waldlebens: „Katzenwäsche“ (es gibt keine  
Dusche) Brennholz sammeln, Gemeinsames Vorbereiten der  
Mahlzeiten, Kochen und Essen am Lagerfeuer.  

Neben den zu bewältigenden Erfordernissen der Alltagsorganisation 
wird ein abwechslungsreiches Programm stattfinden. Natürlich wer-
den wir dabei den naheliegenden Wald reichlich nutzen. Und wie es 
sich für ein solches Waldabenteuer gehört, werden wir abends am 
Lagerfeuer sitzen und den Tag gemeinsam ausklingen lassen. 

............................................
GEVELSBERG
ORT:  CVJM Freizeitzentrum - 
Waldheim Stüting
Stütingstr. 71
58285 Gevelsberg

KURS-NR.: 26-2-005
TERMINE: Freitag, 17. Juli bis
Sonntag, 19. Juli 2026
Beginn: 17:00 Uhr; Ende: 12:00 Uhr
ANREISE: selbst organisiert
KOSTEN: 115,– € je Vater mit 
Kind (jedes weitere, eigene  
Kind 15,– €)
VERANTWORTLICH:  
Matthias Kriese
TN-ZAHL: 20 Väter mit Kindern
ANMELDUNG: ab sofort
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→ VÄTER UND KINDER   
ALLE IN EINEM BOOT –  
VÄTER SEGELN MIT IHREN KINDERN

Diese Tour bietet ein vielfältiges Lern- und Betätigungsfeld für Väter 
mit ihren Kindern. Im Rahmen eines erlebnispädagogischen Settings 
erwartet euch ein einmaliges Vater-Kind-Abenteuer. 

Gemeinsam mit den Kindern segeln wir als Mannschaft quer über 
das niederländische Ijsselmeer. Der genaue Routenverlauf und die 
Hafenorte, in denen wir anlegen, hängen von Wind und Wetterbe-
dingungen ab.  
 
Für die Väter bieten sich in diesem Setting vielfältige Lernfelder, die 
Parallelen zum Familienleben zu Hause aufweisen. Das beginnt schon 
mit dem Einrichten des Schiffes: Wer schläft wo? Welches Team kocht 
heute? Wer kümmert sich um den Müll? Wie wird der Einkauf ge-
plant und wer erledigt ihn? Mit dabei aufkommenden Gefühlen wie: 
unterschiedliche Motivation, Wut, Trotz müssen wir als Mannschaft 
aber auch als Vater mit dem eigenen Kind umgehen. Der gegenseitige 
Erfahrungsaustausch unter den Vätern spielt bei unserer Tour eine 
wichtige Rolle.  

Beim Segeln werden Väter und Kinder gemeinsam Stück für Stück in 
den Aufbau des Schiffes, Funktionsweise und in Segeltechniken ein-
geführt. Dies geschieht fachkundig durch Skipper und Maat.  
Das Gelernte gebt ihr Väter – selbst Lernende – an die Kinder weiter 
bzw. leitet sie an, eine Rolle, die gestaltet werden muss. Neben dem 
Erlernen der Segelmanöver erfahrt ihr auch Wichtiges über das Leben 
am Ijsselmeer und die historischen Orte, welche wir anlaufen.  
Zwischen den angeleiteten Segelmanövern gibt es tagsüber immer 
wieder Pausenzeiten, in denen wir die Aussicht auf das Meer und das 
Dahingleiten des Schiffes genießen können. Ebenso besteht nach 
dem Anlegen die Möglichkeit, die Hafenorte zu erkunden oder die Zeit 
auf dem Schiff zu genießen.  

Wir glauben, dieses Setting ist eine tolle Möglichkeit einer gemein- 
samen Erfahrung mit den eigenen Kindern, die Chance, ein besonde-
res Erlebnis miteinander zu teilen.

.........................................

NIEDERLANDE
ORT:  Schiff De Suvester
Kampen Hafen
NL-8262 Niederlande

KURS-NR.: 26-2-006
TERMIN: 24.08. bis 28.08.2026
Beginn: 9:30 Ende: 15:00 Uhr
STARTPUNKT/TREFFPUNKT: 
Kampen, Hafen (eigene An-
reise ggf. Fahrgemeinschaften; 
gute Parkmöglichkeiten in 
Hafennähe), Rückreise ebenso
KOSTEN: 350,– €; bei Anmel-
dung Anzahlung p.P. 100,– €
LEISTUNGEN: Schiff: De Sud-
vester: Unterbringung in 2- 
und 4 Bett-Kabinen, Skipper: 
Wilfred Spaargaren; Frühstück, 
Snack und Abendessen; Wir 
kochen selbst und kaufen die 
Lebensmittel auch selbst ein 
PROGRAMM: Gemeinsames  
Segeln, Kennenlernen der 
Grundbergriffe und Funktions-
weise des Schiffes, gemein-
sames Spielen, Kochen, Land-
gänge, Gesprächsrunden mit 
den Vätern zu Familien- und 
Erziehungsfragen 
VERANTWORTLICH:
Matthias Kriese
TN-ZAHL: min. 20 / max. 22
ANMELDUNG:  
ANMELDUNG: ab sofort




