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Achten Sie bitte auf dieses
Zeichen! Es markiert Kurse,
die ggf. online stattfinden.

BellZett e.V. ¢ das Selbstverteidigungs- und

Bewegungszentrum fiir Frauen und Madchen in Bielefeld




HERZLICH WILLKOMMEN
im BellZett-Kursprogramm fiirs 2. Halbjahr 2020

Diese Ausgabe wird online verschickt, da wir aufgrund der Pan-
demie moglicherweise kurzfristig neu planen missen. Wir wol-
len unseren Teil dazu beitragen, die guten Entwicklungen der
Infektionszahlen beizubehalten. Bitte achten Sie darum stets auf
aktuelle Anderungen bei Facebook und auf unserer Homepage.

Einige Kurse werden mit weniger Teilnehmerinnen stattfinden
mussen. Dennoch erhéhen wir unsere Preise vorerst nicht. Wir
freuen uns umso mehr, wenn sie uns in dieser unsicheren Zeit
mit einer Spende unterstltzen.

Das Zeichen * zeigt an, dass diese Kurse im Falle eines erneu-
ten Shutdowns auch online angeboten werden oder im Freien
stattfinden. Angemeldete Kursteilnehmerinnen benachrichtigen
wir nattrlich per eMail.

Der nachste Tag der offenen Tar ist fur

geplant. Bitte informieren Sie sich auf www.
bellzett.de, ob der Tag wie geplant stattfinden kann und welche
Schnupperkurse es gibt. Auch den aktuellen Stand zur offenen
WenDo-Cruppe im Rahmen des vom LWL geférderten Projektes
>Sicher (weiter)gehen - Fiir junge Frauen* im Ubergang Schule/
Beruf« finden Sie ausfthrlich auf unserer Homepage.

Freuen Sie sich auf Yoga in den Sommerferien 2020 mit Sandra
Weber, das vom 29. Juni bis 11. August jeden Mittwoch um 19 h
im BellZett beginnt, ohne Anmeldung und zahlbar vor Ort. Natur-
lich sind wir auch beim Sport im Park vom 15. Juni bis 30. August
wieder dabei, Zeiten finden Sie auf Seite 17.

Neu: Empowerment durch Tanz und Bewegung mit Nabila Tra-
belsi. Wieder im Programm: mit Ursula Georgii. Im
August beginnt auch wieder ein Kurs Nordic-Walking - moge
Bewegung in Gemeinschaft alle Sorgen vertreiben!

Am 27. Oktober laden wir Sie zu einem Vortrag zur Anzeigener-
stattung von sexuellen Ubergriffen und Gewalt ein: »Das muss
doch angezeigt und bestraft werden!?« Néheres auf Seite 25.

Aktuelle Anderungen und Ergénzungen finden Sie immer auf
unserer Webseite www.bellzett.de. Wir freuen uns auf Sie!

Das BellZett-Team

»»> www.bellzett.de



MADCHEN UND WENDO

Selbstbehauptung im Vorschulalter
WenDo (6 - 15 Jahre)

Ferienkurse Sommer und Herbst 2020
Mutter und Tochter, Oma und Enkelin ...
WenDo im Projekt >Sicher (weiter)gehenc

FRAUEN UND WENDO

WenDo
Selbststarkung (WenDo) mit Pferden
Schnupperkurs WenDo

WenDo - Sicher durch den Alltag
WenDo und Trauma

FRAUEN UND GESUNDHEIT

Cantienica® Beckenbodentraining

Cantienica - Training fur Rucken und Becken
Feldenkrais und Feldenkrais Wohlftihl-Samstag
Hatha Yoga und Yoga in den Sommerferien

FRAUEN IN BEWEGUNG

Fitness
Nordic Walking
>Fit und stark far 100«

FRAUEN UND ACHTSAMKEIT

Stressbewaltigung durch Achtsamkeit (MBSR)
MBCL

Energiearbeit

Einfihrung in die Achtsamkeitsmeditation
Offene Meditationsgruppe

FRAUEN UND MUSIK

Afrikanischer Tanz
Singen, Summen, Atmen
Empowerment durch Tanz und Bewegung

BELLZETT INFO

»Alle sind willkommen« und Bethe-Stiftung
Wir kommen auch zu lhnen

Vortrag >Das muss doch angezeigt werden!?<
Forderfrau werden
Was ist WenDo?
Anmeldekarte fur Kurse
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Aktuelle Ergdanzungen und Termine >»> www.bellzett.de




Madchen sind heute viel selbstbewusster als friher. Trotzdem
gibt es oft genug Situationen, in denen Madchen es schwer
haben, die eigenen Interessen und Ziele durchzusetzen, zum
Beispiel wenn sie bedroht, gehanselt, missachtet oder sexuell
belastigt werden. WenDo, ein Training zur Selbstbehauptung
und Selbstverteidigung, starkt die Selbstwahrnehmung und das
Selbstbewusstsein.

Selbstbehauptung im Vorschulalter
Bitte dicke Socken und bequeme Kleidung mitbringen.

Kurs 1.322  Selbstbehauptung im Vorschulalter

Termine 19. November bis 17. Dezember 2020
Donnerstag 15 - 16 h, 5 Termine
Kosten 55€/erm. 44 €

5 Termine + 1 Termin parallel fir die Eltern
Kursleiterin ~ Mira Tkacz

WenDo (6 - 9 Jahre)

Kurs 1.323  Wendo Kompakt-Grundkurs

Termine 5.+ 6. Dezember 2020
Samstag 13 - 17 h und Sonntag 11 - 15 h
Kosten 72€/erm.60 €

Kursleiterin  Katja Schierbaum

WenDo (13 - 15 Jahre)

Kurs 1.325  Wendo Kompakt-Grundkurs
Termin Freitag 18. September 2020, 16 - 20 h
Kosten 40€/erm. 32€

Kursleiterin ~ Mira Tkacz



Tierisch Starke Sommerferien (7 - 11 Jahre) RIXE@|VANE

Diese Ferienwoche wird besonders stark! Eine ganze Woche lang
haben Madchen die Méglichkeit, sich gemeinsam mit anderen zu
bewegen, Neues zu entdecken, Ubungen aus der Selbstbehaup-
tung und Selbstverteidigung auszuprobieren und natirlich ganz
viel Spafl zu haben. An zwei Vormittagen fahren wir auRerdem
zur Lama- und Alpakafarm. Jeder Tag beginnt und endet mit
einem »betreuten offenen Angebot«, in dem die Madchen Zeit
zur freien Verflgung haben, z.B. zum Kennenlernen, zum Spielen,
Malen, Chillen ... von 10 - 15 h wird gemeinsam WenDo trainiert.

Tierisch Starke Sommerferien (7 - 11 Jahre)
Termine 29. Juni bis 3. Juli 2020

Montag bis Donnerstag 9.30 - 16.30 h

Freitag9 -13 h
Kosten 249 € /erm.199 €

Ganztagig inkl. Besuch der Alpakafarm
Kursleitung ~ Mira Tkacz und Regina Rawe

Ferienkurse Sommer und Herbst

Starke Sommerferien (9 - 12 Jahre)

Termine 3. bis 5. August 2020
Montag bis Mittwoch 9:30 - 13:30 h
Kosten 95€/erm.77 €

Kursleiterin Kirsten Rof}

Starke Herbstferien (6 - 10 Jahre)

Termine 12. bis 14. Oktober 2020
Montag bis Mittwoch 9.30 - 13.30 h
Kosten 95€/erm. 77 €

Kursleiterin ~ Regina Rawe
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Hilfe und Unterstiitzung fiir Madchen und junge Frauen
Renteistr. 14 | 33602 Bielefeld | www. i de | info@ bielefeld .de
Beratungsstelle: Verselbststandigungsangebot
Tel.0521.17 3016 Médchenwohnen Linah: Tel. 0521 . 91 45 97 75
Beg Gewaltschutz fiir Midchen und junge Frauen
Tel. 0521.52168 79 | www. hei il mit Er
2ufluchtstitte (Tag und Nacht zu erreichen): Tel.0521.91459397
Tel.0521.2 10 10 www.madchensicherinklusiv-nrw.de




Mutter und Tochter, Oma und Enkelin ...

Dieses Angebot gilt nattrlich auch fir Tante und Nichte oder
andere freundschaftliche Verbindungen!

Der Kurs ist eine Einladung, mehr tiber sich und einander zu ler-
nen und bewusst Zeit miteinander zu verbringen. Kinder und er-
wachsene Frauen starken ihr Selbstbewusstsein und lernen, ihre
Meinung deutlich zu sagen. Mutter und befreundete Bezugsper-
sonen sind oft Uberrascht, wie viel Mut und Unterstitzung Mad-
chen brauchen, um sich zu wehren. Vorwiegend wird in zwei
Cruppen gearbeitet. Zusammen finden beide Gruppen die Zeit,
Gemeinsamkeiten zu entdecken.

Kurs 0.141  Mutter und Tochter (7 - 9 Jahre)

Termine 1. November 2020
Sonntag 10 - 17 h
Kosten 105€/erm. 80 €

Preis gilt fir Mutter und Tochter, incl. Mittagessen
Kursleiterin ~ Mira Tkacz

Wenn Sie Interesse an einem Mutter und Sohn Kurs haben,
melden Sie sich bitte bei uns unter anmeldung@bellzett.de

Goldbach 27 / Ecke ArndtstraRe / 33615 Bielefeld
0521.12 41 11 / mail @ kronenklauer.de
www.kronenklauer.de




WenDo im Projekt >Sicher (weiter)gehen:
Fiir junge Frauen* im Ubergang Schule — Beruf

In diesem Kurs bieten wir jugendlichen Frauen* einen Raum, wo
sie sich praktisch mit Geschlechterrollenbildern, gesellschaft-
lichen Erwartungen und anderen fir sie relevanten Themen aus-
einander setzen kénnen. Wir machen Mut eigene Positionen zu
entwickeln. Wir bieten neben Ubungen aus der Selbstbehaup-
tung und -verteidigung Spaf und Bewegung fir alle Frauen* ab
16 Jahren an. Egal, ob sportlich oder nicht. Egal, welche Sprache
ihr sprecht. Wichtig ist (nur) die Lust darauf.

WenDo Kompakt-Grundkurs (ab 20 Jahre)

Termin 30. und 31. Oktober 2020
Freitag 16 - 20 h, Samstag 11 - 15 h
Kosten 81 € / ErméaRigung auf Anfrage

Kursleiterin  Katja Schierbaum

WenDo Kompakt-Grundkurs (16 - 20 Jahre)

Termin 27.und 28. November 2020
Freitag 16 - 20 h,Samstag 11 - 15 h
Kosten 81 € / ErméaRigung auf Anfrage

Kursleiterin  Katja Kolodzig

WenDo Kompakt-Ferienkurs (16 - 20 Jahre)

Termin 21. bis 23. Oktober 2020
Mittwoch bis Freitag 10 - 14 h
Kosten 95€/erm.77 €

Kursleiterin  Katja Kolodzig
Gefordert vom

LWL

Fur die Menschen.
Fir Westfalen-Lippe.



WenDo steht fiir ein Training der Selbstbehauptung und Selbst-
verteidigung, das ausschlieflich Frauen anderen Frauen und
Madchen vermitteln. Selbstbewusstsein und das Wissen um
die eigenen Starken sind gute Voraussetzungen, um den vielfal-
tigen Formen der Gewalt vorzubeugen und sie abzuwehren. Die
Teilnehmerinnen der WenDo-Kurse lernen, unangenehme und
bedrohliche Situationen einzuschatzen und angemessen zu re-
agieren. Mit Wahrnehmungs- und Selbstbehauptungsibungen
sowie einfachen Techniken der Selbstverteidigung schult WenDo
die starken Seiten von Frauen.

WenDo
Bitte dicke Socken und bequeme Kleidung mitbringen.

Kurs 2.247  WenDo Kompakt

Termine 7.und 8. November 2020
Samstag und Sonntag 14 - 18.30 h
Kosten 81€/erm. 60 €

Kursleiterin ~ Tina Blumberg

Kurs 2.249  WenDo Aufbaukurs

Termine Samstag 16. Januar 2021, 11-17 h
Kosten 54€/erm. 44 €

Kursleiterin  Tina Blumberg

Beratung bei: FRAUEN

- sexueller Belastigung, Notruf
-Notigung, (versuchter) Bielefeld eV.

-Ve rgewa lti gung u nd Fachstelle gegen sexualisierte Gewalt

. Stalking Rohrteichstralle 28 | 33604 Bielefeld
Tel. 0521.12 42 48
kontakt@frauennotruf-bielefeld.de

www.frauennotruf-bielefeld.de




Selbststarkung (WenDo) mit Pferden

Verbundenheit mit Pferden und der Natur stehen im Mittelpunkt
des Kurses. In freier Kommunikation spiegeln Pferde Geftihle und
innere Haltungen. Uber den achtsamen Kontakt mit unterschied-
lichen Pferden konnen eigene Themen und Wunsche erkannt,
weiterentwickelt und umgesetzt werden. Inhalte: Authentisch
und prasent handeln, angemessen Crenzen setzen, eigene Stér-
ke spiren, alte Muster erkennen und verandern, neue Haltungen
entwickeln u.a. Pferdeerfahrung ist nicht notwendig

Kurs 2.250  Selbststarkung (WenDo) mit Pferden
Termine 12. bis 20. September 2020
Samstag 16 - 20 h und 2 x Sonntag 14 - 18 h
3 Termine, max. 4 Teilnehmerinnen
Kosten 175€ /erm. 150 €
Kursleiterin  Tina Blumberg

seit 40 Jahren

Belletristik | Kinderbucher | Jugendliteratur
Lyrik | Graphic Novels | Reisen | Kochen
Soziologie | Philosophie | Psychologie | Okonomie
Umwelt | Kulturgeschichte | Faschismus | Migration
Anarchie | Feminismus | Schwullesbische Literatur

Mo -Fr 10-18:30 Uhr,Sa 10-16 Uhr

Hagenbruchstr. 7, 33602 Bielefeld QL
Tel. 052117 50 49 )
buch_eulenspiegel@gmx.de

www.buchladen-eulenspiegel.de Buchladen



Schnupperkurs WenDo

Kurs 2.252
Termine

Kosten
Kursleiterin

Schnupperkurs WenDo

7. Oktober 2020

Mittwoch 16 - 18 h

kostenlos als Schnupperkurs, Spenden gerne
Tina Blumberg

WenDo - Sicher durch den Alltag

Ein Angebot fur »altere Frauenc.

Kurs 2.251
Termine

Kosten
Kursleiterin

WenDo - Sicher durch den Alltag
9. bis 30. September 2020
Mittwoch 16 - 18 h, 4 Termine
72€/erm. 59 €

Tina Blumberg

WenDo und Trauma

Wir wollen in diesem Kurs nicht direkt mit den traumatisie-
renden Erfahrungen arbeiten, sondern an den Starken der ein-
zelnen Frauen ansetzen und neue Ressourcen fur den Alltag ent-
wickeln. In einem sicheren und achtsamen Rahmen kénnen sie
Uben, deutliche Grenzen zu setzen und sich besser zu wehren.

Kurs 2.248
Termine

Kosten
Kursleiterin

WenDo und Trauma

3. und 4. Oktober 2020

Samstag und Sonntag 14 - 18.30 h
81€/erm. 60 €

Tina Blumberg

Heilnetz-Vermittlung

Hilft allen, die ganzheitliche Begleitung (Therapie,
Beratung, Coaching, Kurse) suchen, gezielt weiter

Nur die Anbieter*innen werden vermittelt,
die ein passendes Angebot haben

Das ist hilfreich, modern und
auf jeden Fall ganzheitlich gedacht

WWW.HEILNETZ-OWL.DE



FRAUEN UND
GESUNDHEIT

CANTIENICA® Beckenbodentraining @(

Die anatomisch gute Haltung und der konsequente Einsatz der
Beckenbodenmuskulatur sind die wesentlichen Bestandteile des
Trainings, das die Muskulatur von innen nach aufen aufbaut und
kraftigt. Ausgehend vom Becken werden die Tiefenmuskeln des
gesamten Korpers gestérkt, die Wirbelsdule von Spannungen
befreit, Gelenke und Knochen dadurch nachhaltig entlastet und
geschuitzt. Als Basis der anatomisch gesunden Aufrichtung wirkt
der Beckenboden als kraftvolles Kérperzentrum.

Fur einen Zuschuss mussen die Wochenend-Kurse vorab bei der
Krankenkasse angefragt werden.

CANTIENICA® Beckenbodentraining
Kurs 7.781  11.und 12. September 2020
Kurs 7.782  20.und 21. November 2020

Freitag 17 - 20 h und Samstag 9 - 15 h
Kosten 125 € / erm. 99 € incl. Mittagessen
Kursleiterin  Kathrin Andres




CANTIENICA - Training fiir Riicken und Becken

Beim Training werden Wirbelsaule und Becken aufgerichtet und
die Tiefenmuskulatur gestérkt. Jede Ubung bezieht den ganzen
Korper ein, bewirkt mehr Lange und Leichtigkeit und schult die
Wahrnehmung fir die eigene Haltung. Riicken, Schultern und
Beckenboden werden trainiert und gekraftigt, alle Knochen und
Gelenke gedehnt und entlastet. Viele Ubungen kénnen auch pro-
blemlos in den Alltag einbezogen werden, um dauerhafte Hal-
tungsverbesserungen zu erzielen.

CANTIENICA (schonend/Basis)
18. August bis 6. Oktober 2020
27. Oktober bis 15. Dezember 2020
Dienstag 18.15 - 19.15 h, 7 Termine
Kosten 95€/erm.77 €
Kursleiterin  Annett Walbe

CANTIENICA - Power fiir Riicken und Becken

Training mit mehr Power besonders fir Frauen, die bereits Erfah-
rungen mit der Methode haben und sich starker fordern méch-
ten; auch fur Einsteigerinnen nach Absprache, wenn sie minde-
stens eine Stunde im Einsteigerinnenkurs absolviert haben.
Canzkdrpertraining mit detaillierter Anleitung fur intensive Deh-
nung der Knochen, Muskeln, Faszien. Die Kérperwahrnehmung
wird verfeinert und Raum zwischen den Knochen und Gelenken
geschaffen, um Haltung und Fitness zu verbessern.

CANTIENICA (mit mehr Power)
18. August bis 6. Oktober 2020
27. Oktober bis 15. Dezember 2020
Dienstag 19.45 - 20.45, 7 Termine
Kosten 95€/erm. 77 €
Kursleiterin ~ Annett Walbe

-

vegetarische Kiiche

052 05 - 87 90 28
www.emilio-vegetarischekueche.de
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FRAUEN UND GESUNDHEIT

Feldenkrais

Die Feldenkrais-Methode wurde vom israelischen Physiker Mo-
shé Feldenkrais (1904-1984) entwickelt. Sie wird mittlerweile
in vielen Bereichen der Bewegungskunst, der Medizin und der
Padagogik eingesetzt. Die Feldenkrais-Methode hilft, die Ord-
nung der eigenen Bewegungen bewusst wahrzunehmen, ihnen
nachzusptiren - ohne Absicht, ohne Ziel. In dieser Grundhaltung
liegt der oft beeindruckende Effekt dieser Methode. Bewegungen
werden eleganter, wirkungsvoller, schmerzfrei.

Kurs 7.770  Feldenkrais

Termine 4. September bis 18. Dezember 2020
Freitag 15.30 - 17 h, 10 Termine
Kosten 135€/erm. 110 €

Kursleiterin ~ Christine Ruis

Feldenkrais-Wobhlfiihl-Samstag

Es geht um die Aufmerksamkeit fiir den eigenen Korper in der
Bewegung und um die Qualitdt im Umgang mit sich selbst. Leich-
te, manchmal ungewohnliche Bewegungen ermoglichen, neue
und 6konomische Bewegungsablaufe kennenzulernen. Diese
Entwicklung fuhrt zu einem angenehmen Kérpergefihl und 6ff-
net den Weg zu den eigenen Ressourcen. Vorkenntnisse werden
nicht bendtigt. Bitte warme Kleidung tragen.

Feldenkrais-Wohlfiihl-Samstag
Kurs 7.775  29. August 2020
Kurs 7.776  10. Oktober 2020
Kurs 7.777  28. November 2020
Kurs 7.778  19. Dezember 2020
Samstag 14.30 - 17.30 h
Kosten 40€/erm.32 €
Kursleiterin ~ Christine Ruis
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FRAUEN UND GESUNDHEIT

Hatha Yoga @ -‘- findet ggf. online statt

Kurs 7.771  Hatha Yoga (Mittelstufe)

Termine 9. September bis 9. Dezember 2020
Mittwoch 16.45 - 18.15 h, 10 Termine
Kosten 135€/erm. 110 €

nicht am 16.+23.9, nicht am 14.+21.10.2020
Kursleiterin ~ Sandra Weber

Kurs 7.772  Hatha Yoga (Sanfte Mittelstufe)

Termine 9. September bis 9. Dezember 2020
Mittwoch 18.30 - 20 h, 10 Termine
Kosten 135€/erm. 110 €

nicht am 16.+ 23.9, nicht am 14.+ 21.10.2020
Kursleiterin ~ Sandra Weber

Yoga 'ﬂ' findet ggf. online statt

Yoga (Sanfte Mittelstufe)
Kurs 7.773  17. August bis 5. Oktober 2020
Kurs 7.774  26. Oktober bis 21. Dezember 2020
Montag 18.30 - 20 h, 7 Termine
Kosten 95€/erm. 77 €
Kursleiterin ~ Cornelia Schmidt

Yoga (Basiskurs mit geringen Vorkenntnissen)
Kurs 7.779  20. August bis 8. Oktober 2020
Kurs 7.780  29. Oktober bis 17. Dezember 2020
Donnerstag 20 - 21.30, 8 Termine
Kosten 108 € /erm. 88 €
Kursleiterin ~ Sabina Schommers

Yoga in den Sommerferien "-findet ggf. online statt

Jede Woche Yoga in den Sommerferien 2020 im BellZett: Ohne
Anmeldung, zahlbar vor Ort: Vom 29. Juni bis 11. August 2020
(Sommerferien NRW) jeden Mittwoch, 19 - 20.30 Uhr, mit
Sandra Weber

aktuelle Infos auf www.yoga-frauen.de



Fitness

Fitness macht den Kopf frei und lasst das Herz héher schlagen.
Beine, Arme, Rumpf - der ganze Kérper kommt in Bewegung und
lasst die Kraft erahnen, die in ihm steckt.

Fitness
Kurs 5.211  13. August bis 29. Oktober 2020
Kurs 5.212 5. November 2020 bis 21. Januar 2021
Donnerstag 18.30 - 20 h, 10 Termine
Kosten 135€/erm. 110 €
Kursleiterin Ute Lemhoefer

Nordic Walking

Nordic Walking fir Frauen jeden Alters, fur Anfangerinnen oder
Wiedereinsteigerinnen. Informationen zum Nordic Walking
(Hintergrund, Wirkung, Kleidung, Stocke). Nordic Walking ist
eine der gestindesten Sportarten, die fit machen und fiir jede
leicht erlernbar ist. Durch den Einsatz der speziellen Stocke wer-
den 90 Prozent der Muskulatur beansprucht, dabei werden die
Gelenke und die Wirbelsaule entlastet.

Kurs 5.213  Nordic Walking

Termine 11. August bis 6. Oktober 2020
Dienstag 17 - 18 h, 9 Termine
Kosten 81€/erm. 66 €

Kursleiterin ~ Gerlinde Kuhl
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BELLZETT INFO

»fit und stark fiir 100«

Aufgrund der Pandemie finden
diese Termine vielleicht als
Open Air Veranstaltung statt.
Bitte informieren Sie sich auf
www.bellzett.de

Ein sanftes und wirkungsvolles Training fir Frauen ab 70 Jahren.
Die ganzheitlichen Ubungen kréaftigen die Muskulatur, verbessern
die Kondition und die Koordination.

RegelmaBiges Uben kann vorhandene Einschrankungen der Be-
weglichkeit mildern, die Lebensqualitat erhdhen und das Selbst-
vertrauen starken, sich sicher im Alltag zu bewegen. Grundlage
des Kurses ist das »fit fir 100« Programm des Instituts fur ange-
wandte Sportgerontologie e.V. Das Training dauert jeweils eine
Stunde.

Zeit: Montag 9.30 - 10.30 Uhr (Frauen und Ménner)
Ort: AWO-Aktivitatenzentrum
Meinolfstralle 4, 33607 Bielefeld

Zeit: Dienstag 10 - 11 Uhr
Ort: Freie Scholle Nachbarschaftszentrum
Stieghorster Str. 61, 33605 Bielefeld

Zeit: Mittwoch 14.30 - 15.30 Uhr
Ort: Freie Scholle Wohn-Café
Albert-Schweitzer Str. 2, 33613 Bielefeld

Zeit: Donnerstag 10.30 - 11.30 Uhr
Ort: AWO-Aktivitatenzentrum
Meinolfstralle 4, 33607 Bielefeld
Kontakt: Jutta Schade S B,
Tel. 0521 -1216 06

Mobil: 0160 - 924 135 29 i |
jutta.schade@bellzett.de qé f}.‘i@-‘}' 1OP

Bew%%
2
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BELLZETT INFO BellZETT

b /..

1
Wiy

Ay,

Willkommen *: 7~ ;

~HOSGELDINIZ-
v Benvenuto

~WELROW=

ALLE SIND WILLKOMMEN

Designed by Freepik

Angebote fiir Frauen mit Migrations- INTEGRATION
. DURCH SPORT
geschichte und Fluchterfahrung
sB
Im BellZett sind alle Frauen willkommen - bei [y
all unseren Kursen und Angeboten. Neben St
unseren Kursen in diesem Programm bieten "|::m*“"

wir aber auch Kurse fiir Frauengruppen an.
Bei uns im BellZett oder bei Ihnen vor Ort.
Sie mochten einen Selbstbehauptungs- oder
Bewegungskurs fur ihre Gruppe oder haben Interesse an einer
Kooperation. Wir koordinieren auch Sprachmittlerinnen.
Sprechen sie uns an.

astgrund ees Beshlusses
e Destuchen Bundesages

Kontakt
Jutta Schade, Katja Kolodzig unter
info@bellzett.de oder 0521-122109

SPORT IM PARK  ®

15. Juni bis 30. August 2020

Yoga im Park
Botanischer Garten, Gartenhof, mit Sandra Weber
15.45 - 16.45 Uhr (Ab Juli Hochsommerzeit, 17 - 18 h)

Qi Gong
Nordpark, Rasenflache am Teich

17.30 - 18.30 Uhr, mit Susanne Schmitt / Martina Stithmeyer

Qi Gong im Botanischen Garten
29. August 2020, 6 - 7 h im Gartenhof, mit Susanne Schmitt

Info: www.ssh-bielefeld.de/stadtsportbund/sport-im-park
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BELLZETT INFO BellZETT

WIR KOMMEN AUCH ZU IHNEN!

Personlichkeitsstarkung, Grenzsetzung und Freude an
Bewegung sind unser Anliegen. Sprechen Sie uns an!

Gewaltpraventive Themen

* WenDo (Selbstverteidigung und Selbstbehauptung)
* Grenzen finden/setzen im Einzeltraining

* Deeskalation

* Resilienz und Ressourcen

* Gesundheit und Bewegung

Inhouse-Training

+ kompetente Beratung

* passgenaues Konzept

* individuelle Durchfiihrung
+ erfahrene Trainerinnen

+ aktives Lernen mit Spafd

Zielgruppen

+ ggf. kleinere Gruppen

Madchen ab 5 Jahren

auf Anfrage Jungen, Trans*, Intersexuelle Kinder
Mutter und Tochter/Sohn

Frauen allen Alters

Madchen oder Frauen mit Einschrankungen
Fachkrafte aus sozialen/padagogischen Arbeitsfeldern
Ehrenamtliche

Die Kurse kdnnen gerne auch in unseren Rdumen stattfinden.

Information und Beratung unter:
Tel. 0521 - 122109 oder anmeldung@bellzett.de

Mit Leib und Seele

Konzentrative Bewegungstherapie (KBT)

Petra Dutz

Korperorientierte Psychotherapie (HPG)
Diplom Padagogin

WeststraBe 68 (am Siegfriedplatz)
33615 Bielefeld

0521/ 9875967
info@kbt-bielefeld.de

www.kbt-bielefeld.de




FRAUEN UND
ACHTSAMKEIT

Stresshewaltigung durch Achtsamkeit (MBSR) @/

»Du kannst die Wellen nicht stoppen. Du kannst lernen, sie zu
reiten.« Berufliche oder familidre Belastungen, Schmerzen, Al-
leinsein, Trauer, Angst und Erschépfung sind Teil des Lebens.
Die Herausforderung ist, einen moglichst heilsamen Umgang mit
Stress zu entwickeln. Die Praxis der Achtsamkeit hilft, Verstand-
nis fur sich selbst und Einsicht in gewohnte Muster zu gewinnen.
MBSR Stressbewaltigung durch Achtsamkeit

Kurs 6.226  Stressbewaltigung durch Achtsamkeit (MBSR)

Termine 16. September bis 18. November 2020
Mittwoch 18.30 - 21 h, 8 Termine
Kosten 340 € / erm. nach Absprache, es kann auch

in Raten gezahlt werden
Kursleiterin Sonja Jung

MBCL -‘- findet ggf. online statt

MBCL (Mindfulness-Based Compassionate Living) ist ein Auf-
baukurs fir MBSR. Der Kurs fordert die Entwicklung und Er-
fahrung von Selbstmitgefiihl und Mitgefthl, und tragt damit zur
psychischen und physischen Gesundheit bei. Mitgefihl ist ein
menschliches Potential, das in jedem Menschen vorhanden ist,
sich aus unterschiedlichen Griinden aber nicht immer voll ent-
falten kann. Diese Fahigkeit zum Selbstmitgefihl und Mitgefihl
kann durch regelméaRiges Uben gestérkt werden.

Kurs 6.227  MBCL

Termine 2. Dezember 2020 bis 17. Februar 2021
Mittwoch 18 - 21 h, 8 Termine
Kosten 340 € / erm. nach Absprache, es kann auch

in Raten gezahlt werden
Kursleiterin  Karin Krudup
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Intuitives Basistraining — Die Chakren ggf. online -ﬂ-

In praktischen Ubungen kénnen die feinstofflichen Energien
wahrgenommen, harmonisiert und gestérkt werden. Das Losen
von Blockaden und veralteten Mustern und die Aktivierung der
Chakren unterstitzt die korperliche, emotionale und geistige
Balance. Hierdurch entsteht im Hier und Jetzt Offenheit fir neue
Erfahrungen und mehr Wohlsein.

Kurs 6.229  Intuitives Basistraining - Die Chakren
Termine 17. August bis 2. November 2020
Montag 18 - 19.30 h, 9 Termine
kein Kurs am 14. September 2020
Kosten 122€/erm. 99 €
Kursleiterin ~ Ursula Georgii

Vortrag / Lesung /Ubungswochenende

Energiebalance statt Burnout ggf. online -‘-

Achtsamkeits- und Imaginationstibungen eréffnen neue und kre-
ative Losungen im Umgang mit den vielféltigen und oft stressigen
Anforderungen im Alltag. Durch innere Zentrierung, ein dem
eigenen Rhythmus entsprechendes Leben und einer angemes-
senen energetischen Abgrenzung kommen die eigenen Kréfte
wieder in Balance. Hierdurch steht mehr Energie fur ein erfilltes
und gltckliches Sein zur Verfagung.

Kurs 6.230  Vortrag / Lesung:

Energiebalance statt Burnout
Termin Freitag 4. September 2020, 20 - 22 h
Kosten kostenlos
Kursleiterin  Ursula Georgii

Kurs 6.231  Ubungswochenende:
Energiebalance statt Burnout

Termine 5.und 6. September 2020
Samstag 14 - 19 h, Sonntag 11 - 15 h
Kosten N5€/erm. 95 €

Kursleiterin ~ Ursula Georgii
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Mobilisieren der Energien und inneren Krafte

In praktischen Ubungen kénnen feinstoffliche Energien erfahren
und fiir das eigene Wohlsein genutzt werden. Durch die Klarung
und Reinigung der Aura und der Chakren fallt es leichter sich von
nicht mehr passenden Glaubenssatzen und Verhaltensmustern
zu |6sen. Durch den Kontakt mit der inneren Kraftquelle entsteht
Raum auch in der dunklen Jahreszeit Licht und Lebensfreude zu
empfinden. Hierdurch werden Energien mobilisiert und es ent-
steht Offenheit fur neue Erfahrungen

Kurs 6.232  Mobilisieren der Energien und inneren Krifte

Termine 16. November 2020 bis 25. Januar 2021
Montag 18 - 19.30 h, 9 Termine
Kosten 122€/erm. 99 €

Kursleiterin ~ Ursula Georgii

Einfithrung in die Achtsamkeitsmeditation

Die vier Einfihrungsabende eignen sich fir Einsteigerinnen. Die
anschlieBende Teilnahme an der wéchentlichen offenen Medita-
tionsgruppe vertieft das Verstandnis der Praxis.

Kurs 6.228  Einfithrung in die Achtsamkeitsmeditation

Termine 25. August bis 15. September 2020
Dienstag 18 - 19.30 h, 4 Termine
Kosten 54€/erm. 44 €

Kursleiterin  Karin Krudup

-‘- findet ggf. online statt

Ursula Georgii

Intuitive Beraterin und Trainerin

Energiebehandlungen - Aura und Chakra Readings + Healings
Energieseminare, Kurse und Ausbildungen
Energetische Raumreinigung

Telefon 0521-5606690 u.georgii@gmx.de www.intuitive-energiearbeit.de
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Offene Meditationsgruppe ggf. online -ﬂ-

Innehalten - In Stille sein — Zur Ruhe kommen

Es tut gut, nach der Arbeit und den vielféltigen Anforderungen
des Tages zur Ruhe zu kommen und sich zu spuren. Die Praxis
der Achtsamkeitsmeditation ist eine Oase der Stille und ein Ort
des inneren Ankommens.

Wir sind Frauen, die sich seit einigen Jahren im Bellzett treffen,
um in Gemeinschaft zu meditieren. Die selbstorganisierte Gruppe
entstand aus dem Wunsch, die in einem Achtsamkeitsseminar
des Bellzett erlebte Meditationspraxis zusammen fortzusetzen.
Die gemeinsame Meditation ist mit wenigen einfachen Ritualen
strukturiert. Einem Sitzen in Stille (25 min) folgt das meditative
Gehen (10 min) und im Anschluss eine zweite Runde des Sitzens
in Stille. Danach gibt es Gelegenheit zum gemeinsamen Aus-
tausch und Ausklang.

Bewusst verzichten wir auf feste Zustandigkeiten und Rege-
lungen. Verbindlichkeit und Kontinuitat entwickeln sich aus dem
Waunsch der Einzelnen nach gemeinsamer Meditation. So ist die-
se Gruppe seit Jahren ein in Gegenseitigkeit getragener, freier und
offener Ort der Meditationspraxis.

Interessierte Frauen mit Meditationserfahrung koénnen jeder-
zeit mitmachen. Jeweils um 17:45 h gibt es die Moglichkeit einer
kurzen Einflhrung, dazu einfach gerne vorbeikommen.

Offene Meditationsgruppe

Termine Dienstags, 18 - 19.15 h im Bellzett
(hinterer Eingang, dann Treppe hoch)
Kosten 5 € pro Abend, fiir Forderfrauen frei

eva kuhlmann

Berufscoaching und Supervision fir Soziales und Gesundheit
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Tanz und Gesang aus purer Freude am Leben: Hier geben sich
Frauen gemeinsam der Musik hin, lassen sich von Rhythmen be-
wegen und tanzen auch mal aus der Reihe.

Afrikanischer Tanz

Typische Bewegungen des afrikanischen Tanzes werden vorge-
stellt und ein traditioneller westafrikanischer Tanz gelernt. Mog-
lichst barful, dem Erdboden verbunden, |6st dieser Tanz Blocka-
den und Verspannungen, und erméglicht, den eigenen Koérper
mit Freude und SpaR an der Bewegung positiv wahrzunehmen.
Bitte lockere Kleidung und ein Hufttuch mitbringen.

Afrikanischer Tanz
Kurs 9.186  17. August bis 2. November 2020
Kurs 9.187  16. November bis O1. Februar 2021
Montag 20 - 21.30 h, 10 Termine
Kosten 135€/erm. 110 €
Kursleiterin Marita Hesse

Malerbetrieb
ANNETTE WoLF

Fassadensanierung

FuBbodenbeldge

0521 - 672 30 Raumgestaltung
0171 - 642 58 75
www.malermeisterin-wolf.de




Singen, Summen, Atmen

Atem ist Lebenskraft. Singen vertieft unsere Atmung, berihrt und
weckt uns, unterstitzt unsere Lebendigkeit und unseren Aus-
druck. Unser Atem und unsere Stimme verbinden uns mit uns
selbst und sind Turoffner fur die Verbindung mit anderen.
Dieser Nachmittag ladt dich ein, atmend, singend, summend in
Fluss zu kommen und deinen eigenen Ausdruck zu vertiefen.
Kraftvoll und laut, zart und leise, schrég sich reibend, gestalten
wir Klangraume mit freien Ténen und mit leichten mehrstim-
migen Liedern aus unterschiedlichen Kulturen und spirituellen
Richtungen. Verschiedene Atem-, Stimm- und Wahrnehmungs-
Ubungen unterstitzen dich beim Erforschen deiner stimmlichen
Moglichkeiten.

Ob stimmerfahren oder nicht: Alle sind herzlich willkommen.
Freude und Interesse am Singen reichen véllig aus.

Kurs 9.188  Singen, Summen, Atmen —
Herz was willst Du mehr!

Termin Samstag 8. August 2020, 15 -19 h

Kosten 39€/erm. 32 €

Kursleiterin Susanne Weil}

Kurs 9.189  Singen, Summen, Atmen

Herz was willst Du mehr!
Termin Sonntag 11. Oktober 2020, 14 - 18 h
Kosten 39€/erm. 32 €
Kursleiterin Susanne Weil}

Empowerment durch Tanz und Bewegung

In diesem Kurs geht es darum den eigenen Korper zu spiren und
dariiber das Bewusstsein zu starken. Ziel ist es einen Prozess an-
zustoRen, der ein selbstbewussteres Auftreten erméglicht.

Wir werden mit verschiedenen Bewegungen und Tanzfitness
ausprobieren, wie sich gutes Korpergefuhl und der Selbstwert
als Frau zusammenhangen und sich steigern lassen.

Empowerment durch Tanz und Bewegung
Kurs 9.190  21. August bis 09. Oktober 2020
Kurs 9.191  30. Oktober bis 18. Dezember 2020

Freitag 17.15 - 18.45 h, 7 Termine

Kosten 95€/erm. 77 €
-*- findet ggf. online statt

Kursleiterin Nabila Trabelsi
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DAS MUSS DOCH
ANGEZEIGT UND
BESTRAFT WERDEN!?

Vortrag zur Anzeigenerstattung von
sexuellen Ubergriffen und Gewalt

27. Oktober 19 - 20.30 h im Cafe, kostenfrei
Referentin: Melanie Rosendahl

Manchmal stellt sich im Zusammenhang mit sexuellen
Ubergriffen und Gewalt auch die Frage einer Anzeigen-
erstattung bei der Polizei.

Die Entscheidung ist fiir Betroffene meistens nicht so
leicht und von vielen Unsicherheiten gepragt. Manchmal
drangen Angehorige oder Freund*innen die Betroffenen
zu einer Strafanzeige oder sie fiihlen sich sogar verpflich-
tet, eine Strafanzeige zu stellen.

Die anzeigenunabhingige Spurensicherung bietet die
Maglichkeit, Spuren eine Sexualdeliktes auch ohne Straf-
anzeige zu sichern, so dass sich Betroffene Zeit mit dieser
Entscheidung lassen konnen, ohne das wichtige Indizien
oder Beweise verloren gehen.

Was heifSt anzeigenunabhingige Spurensicherung genau?
Wer bietet das an? Was kann ein Strafverfahren aus psy-
chologisch-padagogischer Sicht leisten? Welche Anforde-
rungen werden an die Frauen und Madchen als Zeuginnen
gestellt, was kommt auf sie zu? Welche Rechte haben Be-
troffene und welche Unterstiitzungsmoglichkeiten gibt es?

Info: www.bellzett.de

m(‘;\ Ute Diekmann
N }__) Heilpraktikerin
(/‘ Arndtstr. 29
3 33615 Bielefeld
U‘I\J\‘> Telefon 0521 - 17 52 23

www.ute-diekmann.de

Craniosacral-Therapie . Homdopathie . Spagyrik . Dorn-Methode
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1 O O/ O Rabatt

Vorteil Nr. 2 Sie kdnnen kostenlos an unseren Lauftreffs,
Walkingtreffs und Meditationsgruppen
teilnehmen.

Vorteil Nr. 3 Sie setzen aktiv ein Zeichen gegen Gewalt
an Médchen und Frauen.

Vorteil Nr. 4 Sie erhalten regelmaRig unsere Programme
und alle weiteren Vereinsinfos.

Vorteil Nr. 5 Sie erhalten jahrlich eine Beitragsbescheini-
gung, die bei der Steuer abzusetzen ist.

www.bellzett.de

\_

licht Glick

Schmuck | Uhren | TrollBeads
Gehrenberg 12 Bielefeld-Altstadt Tel.172133
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BEITRITTSERKLARUNG

Hiermit erklare ich mich zur Foérderfrau des Vereins BellZett,
Selbstverteidigungs- und Bewegungszentrum fur Frauen und
Madchen e.V., Sudbrackstr. 36a, 33611 Bielefeld.

Name

Adresse

Telefon

eMail

Ich bin Forderfrau ab und zahle einen

Férderbeitragvon € pro Monat (Mind.beitrag 6 €).

Ich zahle monatlich Q pro Quartal Q jahrlich Q

Q per Dauerauftrag aufs Konto
IBAN: DE43 4805 0161 0062 0087 01, BIC: SPBIDE3BXXX
Sparkasse Bielefeld

Q Ich bin damit einverstanden, dass der Férderbeitrag
von meinem Konto abgebucht wird.

Bank

IBAN

BIC

Die Kundigungsfrist fur den Forderbeitrag betragt 3 Monate.

Ort Datum

Unterschrift
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>WenDox ist die Grundtechnik, die methodische Basis, auf der
das BellZett seit 1984 unterschiedlichste gewaltpraventive Kurse
fur Madchen und Frauen entwickelt.

Selbstbehauptung plus Selbstverteidigung

>WenDo« wurde in den 70er Jahren in Kanada entwickelt. Die
Grunderinnen trugen den schwarzen Gurtel in verschiedenen
Kampfkinsten, heifit: Sie waren bestens trainiert in Selbstver-
teidigung. Doch ihre Erfahrung zeigte, dass Techniktraining allein
nicht reicht, um Frauen und Madchen zu befahigen, sich gegen
Grenzverletzungen, Anmache und Ubergriffe zu behaupten - weil
Madchen und Frauen es in der Regel nicht selbstverstandlich fin-
den, dass sie das Recht haben, ihre Grenzen zu behaupten,

Darum setzt >WenDo« auf der korperlichen, der emotionalen
und auf der geistigen Ebene an: »WenDo« ermutigt Madchen und
Frauen, ihrer Intuition und Wahrnehmung zu trauen. Sie lernen
im gegenwartigen Moment zu sein und entwickeln das Selbst-
vertrauen, angemessen und entschieden zu handeln, auch wenn
sie gerade Angst, Unwohlsein, Peinlichkeit, Ohnmacht, Arger
oder Wut empfinden.

Alle Frauen konnen im BellZett sWenDox trainieren, unabhéangig
von ihrem Alter, ihrer Herkunft, méglichen Gewalterfahrungen,
sexuellen Orientierungen oder Korperformen. Das WenDo-Kon-
zept >MadchenStarkenc ist spielerischer gestaltet und greift die
Themen von Médchen in altersadaquater Weise auf.



»WenDo« fiir Frauen

WenDo wirkt als Gewaltpravention doppelt: Einerseits starkt
das Training die Personlichkeit, damit Frauen ihre Grenzen wahr-
nehmen und entschieden setzen kénnen. Cleichzeitig vermittelt
>WenDo« Techniken, mit denen Frauen sich in bedrohlichen Si-
tuationen korperlich wehren kénnen.

Die besondere Qualitat des BellZett ist es, >WenDo« fur unter-
schiedliche Zielgruppen vorhalten und entwickeln zu kénnen: Fiir
Frauen jeden Alters, fur Frauen mit geistigen oder korperlichen
Einschréankungen, fur bestimmte Berufsgruppen, fur Frauen in
Fuihrungspositionen und fir Ehrenamtliche - nicht nur in Grup-
pen, sondern auch als Einzeltraining. Die Trainerinnen bilden
sich kontinuierlich zu aktuellen Themen fort, beispielsweise zu
Trauma, Gewalt am Arbeitsplatz, im virtuellen Netz, Blind-Dates,
Stalking etc.

»WenDo« fiir Madchen

Eltern, Lehrkrafte, Erzieher*innen und Schulsozialarbeiter*innen
mochten alle, dass Kinder beschutzt aufwachsen, dass sie ler-
nen, ihre Meinung zu sagen und sich gegen Ubergriffe zu wehren.
Dafuir lernen Madchen in den >MadchenStarken<«-Kursen, dass
sie das Recht haben, »Nein« zu sagen und wie sie sich deutlich
ausdriicken kdnnen, auch gegenuber Erwachsenen.

Viele Madchenkurse finden in Kooperation mit Schulen und Kin-
dergarten statt. Fur alle Madchenkurse richten wir auf Wunsch
einen Zusatztermin fir Eltern und/oder Mitarbeiterinnen ein. Wir
bieten auch Kurse, die Mutter ins Training einbeziehen, zum Bei-
spiel in WenDo-Kursen fiir Mutter und Tochter. Im Mittelpunkt
steht hier, Gemeinsamkeiten zu férdern und sich gegenseitig zu
unterstitzen.

Der Méadchenkurs kann die Préventionsarbeit zuhause oder in
der Schule nicht ersetzen, aber wirkungsvoll erganzen.

WenDo-Einzeltraining

Wir bieten WenDo Einzeltrainings an, WenDo Einzel-
coaching auch online. Hier konnen Sie z.B. an individu-
ellen Themen wie »klare Grenzen setzen« arbeiten.

Infos anfordern unter
anmeldung@bellzett.de
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SO FINDEN SIE ZU UNS

Sie erreichen das BellZett mit der StraRenbahn Linie 1, Halte-
stelle Sudbrackstrae oder mit dem Bus Linie 27, Halt Meller
StraRe. Zentraler Umsteigeplatz fur Linie 27 ist der Jahnplatz.
Alle Linien der StraBenbahn treffen sich an Jahnplatz und
Hauptbahnhof.

Sudbrackstr. 36a e;%glqé

%22qua||0f UOA

ST
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Impressum

Herausgeberin  BellZett e V. | www.bellzett.de

Satz Aiga Kornemann | aigiko.de

Fotos Fabienne Karmann, LSB NRW, Nadja Oubaid,
Hermine Oberiick




UBERBLICK

START  WOCHENTAG KURS

3.Aug  Montag Starke Sommerferien (9 - 12)

8. Aug Samstag Singen, Summen, Atmen
11.Aug Dienstag Nordic Walking

13. Aug  Donnerstag Fitness

17.Aug Montag Energiearbeit

17.Aug  Montag Yoga Sanfte Mittelstufe

17.Aug  Montag Afrikanischer Tanz

18.Aug Dienstag CANTIENICA schonend/Basis
18.Aug Dienstag CANTIENICA mit mehr Power
20.Aug Donnerstag Yoga Basiskurs

21.Aug Freitag Empowerment Tanz & Bewegung
25.Aug Dienstag Einfiihrg. Achtsamkeitsmeditation
4. Sep Freitag Feldenkrais

9. Sep Mittwoch WenDo fiir »iltere Frauenc

9. Sep Mittwoch Hatha Yoga (Sanfte) Mittelstufe
12.Sep  Samstag WenDo mit Pferden

16. Sep  Mittwoch MBSR

18.Sep  Freitag WenDo (13 - 15 Jahre)

7.0kt  Mittwoch Schnupperkurs WenDo

11. Okt  Sonntag Singen, Summen, Atmen

12. Okt  Montag Starke Herbstferien (6 - 10 Jahre)
21. Okt  Mittwoch WenDo >Sicher (weiter)gehenc
27. 0Okt Dienstag CANTIENICA schonend/Basis
27. 0Okt Dienstag CANTIENICA mit mehr Power
30. Okt  Freitag WenDo >Sicher (weiter)gehenc
1.Nov  Sonntag Mutter und Tochter (7 - 9 Jahre)
7.Nov  Samstag WenDo Kompakt

16. Nov Montag Energiearbeit

19. Nov  Donnerstag Selbstbehauptung Vorschulalter
27.Nov Freitag WenDo >Sicher (weiter)gehenc
2.Dez  Mittwoch MBCL

KONTAKT

BellZett e.V.

Sudbrackstralle 36 a, 33611 Bielefeld
Tel. 0521-122109, eMail anmeldung@bellzett.de, info@bellzett.de

Biirozeiten: Mo./Di./D0.9 -12h + Mi. 14 -17 h
Bankverbindung

IBAN: DE43 4805 0161 0062 0087 01
BIC: SPBIDE3BXXX; Sparkasse Bielefeld

www.bellzett.de | Sie finden uns auch auf facebook



