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~Also gewiss, mit der Erschwernis ist Erleichterung.”

(Koran, 94:5)

Wir bitten bei allen Kursen um
vorherige Anmeldung (personlich,
telefonisch oder per E-Mail).

Bei zu geringer Teilnehmer*innenzahl
kann ein Kurs leider nicht stattfinden.

Alle Angebote finden unter Beachtung der jeweils aktuellen
Hygieneverordnungen statt. Je nach Verordnung kénnen Veranstal-
tungen/Kurse/Seminare ausfallen, erweitert, von Prdsenz auf
Digital umgestellt oder begrenzt werden. Die Anderungen werden
friihzeitig tiber verschiedene Kandle bekannt gegeben!

Liebe Leser*innen,

das vergangene Jahr 2020 wird wahrscheinlich kein Mensch, der es bewusst
erlebt hat, wieder vergessen. Das neuartige Coronavirus Sars Cov2 hat unser
aller Leben auf den Kopf gestellt. Kaum jemand wird wohl seine Planungen
so umgesetzt haben, wie er oder sie es sich vorgestellt hatte.
Noch hat uns das Virus nicht verlassen und die Hoffnung auf die
Ruckkehr zu unserer friiheren Normalitét schwindet angesichts
der steigenden Inzidenzzahlen mehr und mehr.

Ganz gewiss hat die Corona-Pandemie fiir viele Menschen teils
sehr dramatische Folgen gebracht. Der Verlust von geliebten
Menschen, eine selbst erlebte schwere Infektion mit dem Virus,
der Verlust der Existenzgrundlage und die Erschwernisse durch
den Lockdown, die Maskenpflicht sowie Hygiene- und Ab-
standsregeln bedeuten schwerwiegende Einschnitte in unser
Leben.

Sicherlich ist die Welt mit Corona eine andere geworden;
unsere Gewohnheiten, Vorlieben, Arbeitsweisen, Lernmetho-
den, Freizeitbeschéftigungen - kurzum alles ist einem extrem
schnellen und teils unfreiwilligen Wandel unterzogen

worden.

Doch wie in jeder anderen Krise, haben wir auch in dieser
gelernt, Losungsstrategien zu entwickeln und bis dahin
unbekannte Kompetenzen an uns entdeckt. Schlagwérter wie Digitalisie-
rung, home office und home schooling pragen unseren neuen Alltag. Uber
online Seminare und Konferenzen kénnen wir weiter lernen und miteinander
kommunizieren. Als Menschen haben wir eine enorme Anpassungsfahigkeit
an neue Herausforderungen, die wir auch in dieser Krise bewiesen haben.
Trotz der Erschwernisse haben wir Wege zur Erleichterung gefunden und so
erfahren, dass es immer einen Ausweg gibt.

Ich hoffe daher, dass wir alle auch in 2021 unsere Fahigkeit nutzen, weiterhin
konstruktiv und l6sungsorientiert mit den Herausforderungen umzugehen.
Ich wiinsche uns allen auch in dieser Zeit viele Moglichkeiten zur persénli-
chen Begegnung, zum gemeinsamen Lernen und gegenseitigem

Austausch Uber Themen, die uns bewegen und uns Mut machen!

Ich hoffe, dass unser Kursangebot Ihr Interesse weckt. Ich freue mich

darauf Sie in unserem Zentrum zu sehen!

Ein Teil unserer Angebote wird auch online verfiigbar sein.

Birsen Urek
Leiterin,,Muslimisches Frauenbildungswerk K&In”
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As we go marching, marching
For they are women's children
And we mother them again
Our lives shall not be sweated

Hearts starve as well as bodies
Give us bread, but give us roses

As we go marching, marching
Go crying through our singing

Smart art and love, and beauty

But we fight for roses, too. ..

Bred and Roses

We battle too for men

From birth until life closes

Unnumbered women dead
Their ancient call for bread

Their drudging spirits knew
Yes, it is bread we fight for

Quelle: Jonnes Oppenheim

Brot und Rosen

Wenn wir zusammen gehen, geht mit uns ein schéner Tag,
durch all die dunklen Kiichen und wo grau ein Werkshof lag,
beginnt plétzlich die Sonne unsre arme Welt zu kosen,
und jeder hért uns singen: Brot und Rosen!

Brot und Rosen!

Wenn wir zusammen gehn, kdmpfen wir auch fiir den Mann
weil unbemuttert kein Mensch, auf die Erde kommen kann.
Und wenn ein Leben mehr ist, als nur Arbeit Schweil$ und Bauch,
woll'n wir mehr, gebt uns das Leben, doch gebt uns Rosen auch!
Gebt uns Rosen auch!

Wenn wir zusammen gehn, gehn unsre Toten mit,
ihr ungehérter Schrei nach Brot, schreit auch durch unser Lied,
sie hatten fiir die Schonheit, Liebe, Kunst erschopft nie Ruh,
drum kdmpfen wir ums Brot, und um die Rosen dazu.
Um die Rosen dazu.

Wenn wir zusammen gehn, kommt mit uns ein bessrer Tag.
Die Menschen die sich wehren, wehren aller Menschen Plag.
Zu Ende sei, dass kleine Leute schuften fuer die GroBen!
Her mit dem ganzen Leben: Brot und Rosen!

Brot und Rosen!

Muslimisches Frauenbildungswerk
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Deutsche Sprache

Allgemeine Integrationskurse mit Alphabetisierung fiir
Ménner und Frauen

Schulabschluss

Grundbildung mit Erwerbswelterfahrung HSA KI. 9
Gesprachskreise

Gesprachskreise fur Frauen

Frauencafés

Turkisches Frauencafé

Arabisches Frauencafé

Frihstiick mit Freundinnen

Internationales Frauenfriihstlick

Bildung

Outlook - Tipps & Tricks

10-Finger-Schreiben

Virtuelle Treff - Zoom & Co.

Soziale Netzwerke nutzen?!

Beratung

Informationsveranstaltung fiir Verbraucherinsolvenzverfahren
Einfiihrungskurs Schuldnerberatung

Fortbildung fir Fachkréfte in der sozialen Beratung
Dialog und Religion

Erzéhlwerkstatt fiir Frauen

Bekleidungs- & Speisevorschriften im Islam
Spiritualitdt im Alltag von Muslimen

Koranische Geschichten und ihre Bedeutung fiir heute
Meditation im Islam

Wichtige Gebetsstatten des Islam: Lage/Historie/Bedeutung
Vita des Propheten Muhammad (s.a.v.)

Gesellschaft

Muslimisch - weiblich - erfolgreich!

Akhlaq und Adab

Ausflug zum Garten der Religionen / Wir gehen ins Museum
Spiele-Abend fiir Frauen

Gesundheit

Atherische Ole als Wohltat fiir unsere Gesundheit
Riicken Fit

Hypnose als Alternative - schnell und hocheffektiv / ThetaHealing®
Gesund und fit ins Alter

Kulturelle Vielfalt

Afrika - Afrika!?

Ahlan wa Sahlan!
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Grundbildung mit Erwerbswelterfahrung:
Hauptschulabschluss Klasse 9

Einige Teilnehmerinnen unserer Hauptschulklasse 9 (2020/2021)

Intensivkurs fiir Frauen

An diesem Kurs kdnnen Frauen im Alter von 17 bis 45 Jahren
teilnehmen, die in Deutschland oder in ihren Herkunftslandern
bisher nur wenig zur Schule gehen konnten und Gber keinen
Schulabschluss verfiigen.

In kleinen Gruppen bereiten wir die Teilnehmerinnen intensiv und
unter Berlicksichtigung der individuellen Lernvoraussetzungen
auf die Hauptschulabschlusspriifung Klasse 9 vor, die extern tiber
die Bezirksregierung KoIn organisiert wird.

Unterrichtsfacher sind Deutsch, Mathematik, Englisch

(oder Herkunftssprache), Biologie, Politik/Geschichte, EDV und
Berufskunde.

Der Kurs wird aus Mitteln des Landes NRW und des Europaischen
Sozialfonds gefordert und ist daher fiir die Teilnehmerinnen
kostenlos.

Voraussetzungen:

- Zertifikat B1
- Motivation

Kursdauer:

12.08.2020 - 02.07.2021 (laufender Kurs)
18.08.2021 - 24.06.2022

Unterrichtszeiten:

Mo. - Fr.: 09.00 - 14.00 Uhr
Beginn 18.08.2021
(6 UStd. pro Tag / ca. 1242 UStd.)

Sollten Sie Interesse an diesem Kurs haben, sprechen Sie uns
gerne an. Anmeldungen ab Mdrz 2021 maglich.

Ansprechpartnerinnen:

Dr. Giilcan Ozcan / Birsen Urek
hsa@bfmf-koeln.de

Mit fi Unter des Landes und des Eur

EUROPAISCHE UNION ES F* Ministarium fie Arbeit,
Moeirihvn Gesundhelt und Soziales
H - et Landes. "

0P Mordrhein Westfalen
Ewophischer Sozinlionds  Westialen
S
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Gesprachkreise fiir Frauen

|5

&

In einer Runde von 10 -12 Frauen diskutieren wir in deutscher
Sprache tiber verschiedene Themen rund um den Alltag in
Deutschland.

Neben Anregungen zu Alltag, Freizeit und beruflichen Perspekti-
ven konnen Sie lhre vorhandenen Deutschkenntnisse im Gesprach
schulen und sich miteinander austauschen.

In Exkursionen besuchen wir Museen, die Stadtbibliothek und die
Philharmonie in KoIn.

Themen:

« Kenntnisse Uiber die deutsche Gesellschaft

« Fitin Deutsch im Alltag

« Orientierung im Stadtteil

« Gesundheit

Der Kurs wird vom Bundesamt fiir Migration und Fliichtlinge im
Rahmen des Angebots,MiA-Kurse — Migrantinnen einfach stark
im Alltag” gefordert und ist fiir die Teilnehmerinnen kostenlos.

Datum : 07.01. - 04.03.2021 51 UStd.
Tag :dienstags & donnerstags

Zeit  :10.00-12.15

Mariem Zaghdoudi FR21 08
Datum : 11.01.-10.03.2021 54 UStd.
Tag  : montags & mittwochs
Zeit  :12.30-14.45

Kauthar Abdo FR21 09

Datum : 11.03.-11.05.2021 54 UStd.
Tag :dienstags & donnerstags
Zeit  :10.00-12.15

Mariem Zaghdoudi

Datum : 15.03. - 12.05.2021 51 UStd.
Tag  : montags & mittwochs

Zeit  :12.30-14.45

Kauthar Abdo
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Bei unseren monatlichen Treffen tauschen wir in anregenden
Gesprachen interessante Informationen tber verschiedene
alltagsrelevante Themen wie z.B. das Leben in Deutschland,
Erziehung, Bildung etc. miteinander aus.

Turkisches Frauencafé

Sevgili hanimlar,

ayda bir kere baska Turk hanimlarla biraraya gelip cay kahve
esliginde hos sohbete ne dersiniz?

ilginizi cektiysek, arkadaslarinizla birlikte bekleriz!

Datum : 26.01.-29.06. & 31.08. - 21.12.2021
Tag  : jeden letzten Dienstag im Monat
Zeit  :10.00-12.15

je3UStd.

FR21 12

Handan Tekin

il ) pludl) gile

Arabisches Frauencafé
Alle arabischsprachigen Frauen sind herzlich eingeladen!
CEPVTULE R e PRI PRLP (IR IRPE R SUOE A TE SVIL PP PRI i F Y A e

Datum : 06.01.-02.06. & 01.09.-01.12.2021
Tag : jeden ersten Mittwoch im Monat

Zeit  :10.00-12.15
FR21 13

je3 Ustd.

Assia Daoudi
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Wir treffen uns weiterhin zum monatlichen Friihsttick. Dies ist
eine schone Gelegenheit in einer gemutlichen Runde neue Leute
kennenzulernen. Wir essen zusammen, erzahlen und raumen
auch zusammen auf.

Bedingt durch die Corona-Pandemie ist zu jedem Termin eine Anmel-
dung zwingend erforderlich. Wir entscheiden vor jedem Termin ob
und wo das Friihsttickstreffen sattfindet und geben dies in unserer
Whats-App Gruppe bekannt.

Wir freuen uns auf Euch!

Termine :09.01./06.02./06.03./05.06./ 28 UStd.
02.10./06.11./04.12.2021, samstags

Zeit  :10.00-13.00

| Regina Sadik/Karin El Zein

Fruhsticksvorlieben kénnen hier erlebt und ausprobiert
werden. Es ware schon, wenn Sie den Frihstlickstisch durch
lhre Lieblingsspezialitdt bereichern!

Datum : 21.09.2021 3 UStd.
Tag : Dienstag
Zeit  :10.00-12.15

Mouna Benhassen/Petra Hanasoglu FR21 15
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Computerkurse fiir Frauen 1 O-Finger-Sch reiben

. . Das Angebot richtet sich an Frauen, die 10-Finger-Schreiben mit
Outlook - Tipps & Tricks

Hilfe entsprechender Programme tiben und ihre Schreibtechnik
Heutzutage ist Outlook ein Muss, wenn man die Emails organi-

verbessern mochten.
sieren und verwalten mochte. In diesem Workshop wird eine
Ubersicht verschafft und die Effizienz der Benutzung
verbessert.

Datum : 11.01.-02.07. & 23.08. - 17.12.2021
Tag  : Mo.-Fr.

Zeit  :12.30-13.15

kostenlos

Nihal Celik

162 UStd.

Wenn Sie grundlegende Erfahrung mit Outlook haben, dann
bekommen Sie in diesem Workshop jede Menge Tipps und

Tricks.

Datum : 05.10.2021 5 Ustd.
Tag : Dienstag
Zeit  :10.00-14.00

Datum : 07.12.2021 5 UStd.
Tag :Dienstag
Zeit  :10.00 - 14.00

nl.h nOﬂL
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Virtueller Treff - ZOOM & Co.

Im Zeitalter der Digitalisierung werden Konferenzen, Seminare
und Workshops Online gehalten. Die Bildungseinrichtungen
Unterrichten teilweise Online.

Fur diese Herausforderung werden wir Sie in diesem Seminar
risten und bestimmte Einblicke in den Videokonferenztools
verschaffen.

Datum : 02.02.2021
Tag :Dienstag
Zeit  :10.00-12.15

Datum : 08.06.2021 3 UStd.
Tag  : Dienstag Soziale Netzwerke nutzen?! o
Zeit :10.00-12.15

Zuhal Celik Facebook und Instagram sind in aller Munde und begleiten

unser Leben. Wiirden Sie sie auch gerne nutzen, wissen aber
nicht genug Uber Vorteile und Gefahren?
Lernen Sie diese kennen und erfahren Sie, wie Sie ein eigenes

Profil erstellen und was Sie dabei beachten missen.
Jitsi Meet o Datum : 02.03.2021/09.03.2021 je3UStd.
Zo0om Tag  :dienstags
Zeit  :10.00-12.15

o Kosten : je 10 €
Zunarge
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Informationsveranstaltung fiir
Verbraucherinsolvenzverfahren:

Die Teilnehmer*innen lernen Schuldenfallen rechtzeitig zu
erkennen und so Verschuldung zu vermeiden.

Handlungsmaglichkeiten bei bereits bestehender Verschuldung
sollen erdrtert werden. Darliber hinaus werden Haushaltsplane
erstellt und dabei auf die Wichtigkeit der Existenzsicherung
eingegangen.

Datum : 09.02.2021, Dienstag
Zeit  :15.00-17.15, in Tiirkisch

3 UStd.

Sevgi Sentiirk

Datum : 10.02.2021, Mittwoch
Zeit  :15.00-17.15, in Deutsch

FR21 22

3 UStd.

Sevgi Sentiirk

Datum : 11.02.2021, Donnerstag
Zeit  :15.00-17.15, in Arabisch

FR21 23

3 UStd.

Sevgi Sentiirk/
Feras Afaghani

Datum : 04.05.2021, Dienstag
Zeit  :15.00-17.15, in Turkisch

FR21 24

3 UStd.

Sevgi Sentiirk

FR21 25

Datum : 05.05.2021, Mittwoch
Zeit  :15.00-17.15, in Deutsch

Sevgi Sentiirk

Datum : 06.05.2021, Donnerstag
Zeit  :15.00-17.15, in Arabisch

Sevgi Sentiirk/
Feras Afaghani

Datum : 16.11.2021, Dienstag
Zeit  :15.00-17.15, in Tiirkisch

FR21 26

3 UStd.

FR21 27

3 UStd.

Beratung

Sevgi Sentiirk

Datum : 17.11.2021, Mittwoch
Zeit  :15.00-17.15, in Deutsch

FR21 28

3 UStd.

Sevgi Sentiirk

Datum : 18.11.2021, Donnerstag
Zeit  :15.00-17.15, in Arabisch

FR21 29

3 UStd.

Sevgi Sentiirk/
Feras Afaghani

FR21 30
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Einfiihrungskurs Schuldnerberatung

Eigentlich ist Ihr Aufgabenschwerpunkt nicht die Schuldnerbera-
tung. Sie haben aber mehr und mehr mit tiberschuldeten
Menschen zu tun? Sie wollen sich Kenntnisse in der Schuldnerbera-
tung aneignen, um “Erste Hilfe" leisten zu kdnnen?

Die Teilnehmenden dieses Kurses erhalten eine Einfiihrung in das
Arbeitsfeld Schuldnerberatung. Anhand von Fallbeispielen werden
konkrete Handlungsmadglichkeiten fiir die Beratungspraxis
aufgezeigt.

Zielgruppe dieser Veranstaltung sind u.a. Mitarbeiter*innen oder
ehrenamtliche Unterstiitzer*innen in der Sozialen Arbeit.

Nur mit Voranmeldung!

Datum : 16.02.2021 6 UStd.
Tag : Dienstag

Zeit  :10.00-15.00

Kosten: 50 €

FR21 31

Fortbildung fiir Fachkrdifte
in der sozialen Beratung

Aktuelle Entwicklungen und Informationen rund um SGBII und
Sozialleistungen.

| Sevgi Sentiirk

Verbindliche Anmeldung notwendig

Datum : 27.01.2021, Mittwoch 3 UStd.

Zeit  :11.30-13.45
FR21 32

| Fatma Su

Datum : 24.02.2021, Mittwoch
Zeit  :11.30-13.45

Fatma Su

Datum : 31.03.2021, Mittwoch
Zeit :11.30-13.45

FR21 33

3 UStd.

Fatma Su

Datum : 28.04.2021, Mittwoch
Zeit  :11.30-13.45

FR21 34

3 UStd.

Fatma Su

Datum : 26.05.2021, Mittwoch
Zeit  :11.30-13.45

FR21 35

3 Ustd.

Fatma Su

Datum : 29.09.2021, Mittwoch
Zeit  :11.30-13.45

FR21 36

3 UStd.

Fatma Su

Datum : 27.10.2021, Mittwoch
Zeit  :11.30-13.45

FR21 37

3 UStd.

Fatma Su

Datum : 24.11.2021, Mittwoch
Zeit  :11.30-1345

FR21 38

3 UStd.

Fatma Su

FR21 39

Fortbildung
fur Fachkrafte
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Erzdhlwerkstatt fiir Frauen: ,Hagars
und Sarahs Tochter treffen sich!” o

Zwischen Geburt und Tod, zwischen jldischen, christlichen und
muslimischen Lebenswelten, zwischen alten und neuen,
einheimischen und zugewanderten Kdlnerinnen gibt es viel
auszutauschen. Mit theologischen Impulsreferaten, direkten
Gesprachen und der Vorstellung der drei Tagungsorte wollen
wir das Verstandnis zwischen Hagars und Sarahs Tochtern
erweitern und vertiefen.

Datum : Termin bitte erfragen 3 Ustd.

Zeit  :15.30-18.00

Ort  :Synagogengemeinde KoIn-Porz
FR21 40
Datum : Termin bitte erfragen 3 UStd.

Zeit  :15.30-18.00
Ort  : Melanchthon Akademie

FR21 41

Datum : Termin bitte erfragen 3 UStd.
Zeit  :15.30-18.00
Ort : BFmF e.V.

FR21 42

Referentinnen:

Birsen Urek (Historikerin)

Dorothee Schaper (Evangelische Theologin)
Natalia Topfer (Historikerin)

Bekleidungs- & Speisevorschriften

imIslam o

Diese und andere Themen im Zusammenleben von
Muslim*innen und Nichtmuslim*innen sollen in dieser
Veranstaltung besprochen werden.

Datum : 22.03.2021
Tag
Zeit  :16.00-17.30

| Birsen Urek FR2143

: Montag

Spiritualitdt im Alltag von Muslimen

-

Der Alltag eines glaubigen muslimischen Menschen wird durch
verschiedene religiose Pflichten bestimmt. In diesem Seminar soll
die Bedeutung und Funktion dieser Pflichten und ihre Auswirkun-
gen auf das Verhalten erlautert werden.

Datum : 16.09.2021 2 Ustd.
Tag  : Donnerstag
Zeit  :16.00-17.30

Birsen Urek FR21 44

Dialog & Religion
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Koranische Geschichten und ihre
Bedeutung fiir heute

In dieser Reihe mochten wir uns insbesondere mit den
Geschichten der Propheten Yusuf, Musa, Ibrahim und Isa
befassen.

Datum : 17.02.2021/ 19.05.2021
Tag  : Mittwoch

Zeit  :17.30-19.00

je2UStd.

Birsen Urek

Datum : 22.09.2021/24.11.2021
Tag  : Mittwoch

Zeit  :17.30-19.00

FR21 45

je 2 UStd.

Birsen Urek

Meditation im Islam

VAR

As-Salah/Namaz ist die hochste Form der Meditation im Islam, bei

der die Glaubige mit ihrem Schopfer spricht.

Bei dieser Veranstaltung geht es um die Bedeutung und Auswir-
kung des as-Salah/Namaz auf den Kérper und den Geist

einer/eines Betenden.
Datum : 04.05.2021
Tag : Dienstag
Zeit  :16.00-17.30

2 Ustd.

Hanim Ezder

FR21 47

Wichtige Gebetsstatten des Islam:
Lage / Historie / Bedeutung °

In diesem Seminar befassen wir uns mit den geografischen
und historischen Gegebenheiten wichtiger muslimischer
Gebetsstatten und ihrer Bedeutung fiir die islamische Welt.

Datum : 26.05.2021 2 UStd.
Tag  : Mittwoch
Zeit  :17.30-19.00

| Birsen Urek FR2148

Dialog & Religion

Die Vita des Propheten Muhammad
(s.a.V.) (anlasslich des Maulid am 17.10.2021) °

Der Prophet Muhammad wird haufig in seiner Wirkung als
Gesandter wahrgenommen, aber kaum in seinem besonderen
Schicksal, das ebenfalls eine wichtige Seite seiner Personlichkeit
darstellt. In diesem Seminar mochten wir dem Menschen Muham-
mad naherkommen, indem wir den verschiedenen Stationen
seines Lebens nachgehen und besondere Ereignisse darin
hervorheben.

Datum : 13.10.2021 2 UStd.
Tag  : Mittwoch
Zeit  :17.30-19.00

Birsen Urek FR21 49
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Muslimisch - weiblich - erfolgreich!

In der Offentlichkeit wird immer wieder das Bild der unterdriick-
ten muslimischen Frau prasentiert. Der Realitat vieler Muslimin-
nen entspricht dies allerdings nicht. Es gibt im Gegenteil viele
Beispiele von jungen und erfolgreichen Musliminnen. In dieser
Veranstaltung sprechen erfolgreiche Musliminnen tiber ihren
Lebensweg, ihren Beruf und tiber die Chancen und Hindernisse
auf dem Weg zum Erfolg.

Datum : 08.03.2021
Tag  : Montag, Weltfrauentag

Zeit  :17.30-19.00

| Birsen Urek FR21 50

2 UStd.

Akhlaqg und Adab - Guter Charakter und
Benehmen aus islamischer Perspektive

Guter Charakter und gutes Benehmen gehoren im Islam zu
einer guten Erziehung. Doch was genau wird darunter verstan-
den und wie soll eine solche Erziehung funktionieren?

Ein Seminar zur Personlichkeitsbildung nach islamischen
Gesichtspunkten.

Datum : bitte erfragen 3 UStd.
Zeit  : Uhrzeit bitte erfragen

| Nadja EI-Ammarine FR21 51

Ausflug zum Garten der Religionen

Wir laden Sie herzlich ein mit uns den ,Garten der Religionen”
zu besuchen und besondere Eindriicke Uiber den eigenen und
fremden Glauben zu gewinnen.

Treffpunkt bitte erfragen!
(Bei schlechtem Wetter entféllt die Veranstaltung)

Datum : 16.06.2021 3 UStd.
Tag  : Mittwoch

Zeit  :10.00-12.15

Anne Plhak / Birsen Urek FR21 52

Datum : 15.09.2021 3 UStd.
Tag  : Mittwoch
Zeit  :13.00-15.15

Anne Plhak / Birsen Urek FR2153

Gesellschaft

Wir gehen ins Museum!

In Begleitung einer Kunsthistorikerin kénnen Sie die Vielfalt der
Kolner Museen entdecken. Neben dem Besuch der Daueraus-
stellung des Museums Ludwig werden zeitnah besondere
Ausstellungen bekanntgegeben, fiir die Sie sich Gber den
BFmF e.V. anmelden kénnen.

Datum : Ort und Zeit werden bekannt gegeben je 3 UStd.
Kosten : Eintrittspreis je nach Museum

| Ana Novitovic FR21 54
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Spiele-Abend fiir Frauen

In der Zeit der Computer- und Handyspiele moéchten wir gerne
einen geselligen Abend mit altbekannten Gesellschaftsspielen
wie ,Mensch drgere dich nicht’,,Phase 10” oder,Scrabble”
verbringen. Hatten Sie Lust einen unterhaltsamen Abend mit
uns zu erleben? Dann sind Sie herzlich dazu eingeladen und
dirfen selbstverstandlich auch Ihre Lieblingsspiele mitbringen.
Mit Spal8 und guter Laune erwarten wir Sie zu einer lustigen
Runde!

Bedingt durch die Corona-Pandemie ist zu jedem Termin eine
Anmeldung zwingend erforderlich.

Datum : 08.06.2021, Dienstag 3 UStd.

Zeit  :18.00-20.15
FR21 55

Datum : 07.09.2021, Dienstag 3 Ustd.

Zeit  :18.00-20.15
FR21 56

Datum : 09.11.2021, Dienstag 3 UStd.
Zeit  :18.00-20.15
Karin El Zein FR2157

Atherische Ole als Wohltat fiir
unsere Gesundheit

Seit Jahrtausenden finden die dtherischen Ole Anwen-
dung bei der Heilung verschiedener Leiden. Die Anwen-
dungsméglichkeiten atherischer Ole sind duBerst vielseitig
und gehen weit Giber ihren intensiven Duft hinaus.

Sie fiihren zu: Mehr Gesundheit & Wohlgeftihl, mehr
Energie & Vitalitat, ruhigerer Schlaf, ausgeglichene
Stimmung.

Kommen Sie zum Zuhoren,
Schnuppern, Fithlen und Probieren.

Make & take — Sie kdnnen eigene
Ol-Roller-Mischungen selbst herstellen
und mitnehmen.

Datum : 19.03.2021 3 UStd.
Tag : Freitag
Zeit  :16.00-18.15

FR21 58

Datum : 08.10.2021 3 UStd.
Tag : Freitag
Zeit :16.00-18.15

Harshika Trecha FR21 59

Unabhdingige Aroma-Beraterin und
angehende Heilpraktikerin

Gesundheit
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Riicken Fit

In diesem Kurs haben Sie die Mdglichkeit mit unserem Workout
Ihren Riicken fit zu machen!

Fiir die Riickenfit Ubungen benétigen Sie keinerlei Gerite.

Eine Gymnastikmatte reicht aus.

Datum : 02.03. - 06.04./18.05. - 29.06.21 26 Ustd.
Tag :dienstags
Zeit  :18.45-20.15

Kosten : 72 €
Ozden Kirbag FR21 60
Fitnesstrainerin

Datum : 24.08. - 14.12.2021
Tag  :dienstags

Zeit  :18.45-20.15
Kosten : 95 €

34 UStd.

Ozden Kirbag
Fitnesstrainerin

FR21 61

Datum : 05.03. - 09.04./21.05. - 25.06.2021 24 Ustd.

Tag  : freitags
Zeit  :19.00-20.30
Kosten : 66 €

Ozden Kirbag
Fitnesstrainerin

Datum : 27.08. - 17.12.2021
Tag :freitags

Zeit  :19.00-20.30
Kosten : 95 €

FR21 62

34 UStd.

Ozden Kirbag
Fitnesstrainerin

FR21 63

Gesundheit
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Hypnose als Alternative -
schnell und hocheffektiv

Dieses Seminar bietet lhnen die Moglichkeit, verschiedene Hyp-
nosetechniken kennenzulernen und Fehlvorstellungen zu korri-
gieren. Hypnose ist ein wunderbares Werkzeug, schnell, und
effektiv gegen Siichte, Angste, Stress, Gewichtsprobleme, Trau-
mata und vieles mehr vorzugehen.

Datum : 04.03.2021
Tag  : Mittwoch
Zeit  :16.00-17.30

K

ThetaHealing®

ThetaHealing ist eine von Vianna Stibal entwickelte Meditati-
onstechnik, die dabei hilft, eigene Selbstheilungskrafte zu akti-
vieren sowie innere Konflikte komplett und schnell aufzulésen.

Datum : 15.09.2021 2 UStd.

Tag  : Mittwoch

Zeit  :14.00-15.30
Ayse Giil Efe

FR21 65

Gesund und Fit ins Alter

Immer mehr Menschen in unserer Gesellschaft erreichen ein
hohes Alter. Die eigenen Kinder grof3ziehen und noch den
Enkelkindern beim Aufwachsen zuzusehen ist sicherlich der
Wunsch vieler Menschen. Jedoch wird dieser Wunsch getriibt,
wenn die Seniorinnen und Senioren durch korperliche wie geis-

tige Erkrankungen nicht mehr aktiv am Leben teilhaben kénnen.

In diesem Seminar mochten wir der Frage nachgehen, wie man
bis ins hohe Alter mdglichst fit und gesund bleiben kann und
Uber Moglichkeiten informieren, wenn dennoch Hilfe benétigt
wird. Insbesondere dlteren Migrantinnen und Migranten sind
viele Hilfsangebote nicht bekannt. In diesem Seminar kdnnen
Sie auch spezielle muttersprachliche und auf ihre kulturellen
Bedurfnisse angepasste Unterstliitzungsmaoglichkeiten
kennenlernen.

Datum : 06.10.2021 2 UStd.
Tag  : Mittwoch

Zeit :17.30-19.00

N.N. FR21 66

Gesundheit
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Afrika - Afrika!?

Frauen aus verschiedenen afrikanischen Landern berichten
Uber ihr Land und fiihren uns in kulturelle Besonderheiten
ihres Landes ein. Wir erfahren Erstaunliches Gber die Vielféltig-
keit dieses Kontinents.

Datum : 04.09.2021 3 UStd.
Tag : Samstag
Zeit  :13.30-15.45

Eman Jami-Hassen

FR21 67

Ahlan wa Sahlan!

Die arabischsprachige Welt ist in den letzten Jahren immer
mehr in den Fokus der Welt6ffentlichkeit geraten. Entwicklun-
gen wie der,Arabische Friihling” oder der Krieg in Syrien
vermitteln jedoch ein von Leid und Problemen gepragtes Bild
dieser Region. In diesem Seminar mochten die arabischsprachi-
gen Besucherinnen unseres Zentrums den Reichtum und die
groBe Vielfalt ihres Kulturraums prasentieren und lhnen einige
kulinarische Kostproben ihrer Heimatlander anbieten.

Datum : bitte erfragen 3 Ustd.
Tag  : Mittwoch
Zeit  : Uhrzeit bitte erfragen

Assia Daoudi

FR21 68
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Kulturelle Vielfalt
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