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Projektlaufzeit
Die Kurse finden bis Ende Juli 2023 statt. Bei Interesse nehmen Sie Kontakt mit uns auf!

Ipadik npoekty
Kypcn npoxopmtumyTh Ao KiHug 2023 poky. AKwo BK 3auikaBneHi, 38epTainTecs 1o Hac!

Project duration
These courses will be held until the end of July 2023. Interested? Please get in touch!
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~Durchatmen und Kraft schopfen” - Selbststarkende Kurse fiir Madchen* und Frauen*

Mit dem Projekt mdchten wir Mddchen* und Frauen* im Alter von 5-27 Jahren, die vor dem
Ukrainekrieg gefliichtet sind, erreichen. Wir bieten unterschiedliche Kurse rund um Spalt an
Bewegung, Selbststdrkung, Entspannung, Theater und vieles mehr an.

Dabei stellen wir die Wiinsche und Bediirfnisse der Teilnehmerinnen* in den Mittelpunkt.

«Durchatmen und Kraft schépfen» —
Kypcn CaMo3MiLuHeHHs pnsa Aaisyat*
i XiHOK*

Llen npoeKT opieHTOBaHMIA Ha AiByaT* Ta
XIHOK* Big 5 10 27 pokiB, fiKi 3mMyLweHi Ti-
KaTu Bif, BitHK B YKpaiHi. Mu nponoHyemo
Pi3Hi KypCw, NoB'A3aHi 3 pagicTio pyxy,
3MiLHEHHSM Tina Ta opraHiamy, po3cnab-
NEHHAM, TeaTPoOM Ta iHINM.

Mpn ubOMy B UEHTPi Hawoi yBaru
baaHHs Ta noTpebun yyacHNLb.

"Take a deep breath, and gather your
strength” - classes that help girls* and
women* find their strength

This project hopes to reach girls* and
women* aged between 5 and 27 years old
who have fled the war in Ukraine. We
offer a range of different courses focu-
sing on making exercise fun, building
strength, relieving stress, theatre and
much more.

Qur priority is to ensure that we tailor our
courses to match what our participants
want and need.




Was ist das BellZett?
BellZett heiflt ,,schon stark".

Das BellZett ist ein Selbstverteidigungs- und Bewegungszentrum fiir Mddchen* und Frauen®.
Unser Verein hat das Ziel: Gewalt vorbeugen und Mddchen* und Frauen* stdrken! Das BellZett
wurde 1984 von Frauen* gegriindet und es arbeiten auch nur Frauen* dort.

In unseren Raumen sind alle Mddchen* und Frauen* willkommen, unabhdngig von ihrem Alter,
ihrer Hautfarbe ihrer Religion, ihrem kulturellen Hintergrund, ihrer sexuellen Orientierung,
ihrer sozialen Herkunft, ihren Kérperformen und mit all ihren unterschiedlichen geistigen,
psychischen und kdrperlichen Fahigkeiten.

Dabei begegnen sie sowohl sich selbst,

als auch anderen Teilnehmerinnen*

wertfrei, freudvoll und

auf Augenhdohe.
BellZett — ue

BellZett — we weHTp camo3axucty Ta Gi3MYHOro po3BUTKY
BNa piByat* i XiHOK*. MeTa Hawoi opraHi3aui: 3anobiraHHs
HAaCUNbCTBY i 3MiLHEHHS AiByaT* Ta xiHOK*! LleHTp BellZett byno
3acHoBaHo y 1984 poui, i B HbOMY NPaLoOTb TINbKMN XKiHKN™.

Mu yeKaemo B HawwOMy LLeHTPI Ha YCiX AiBYaT* Ta XKIHOK*, He3anexHo
Bif} BiKY, KOJIbOPY LUKipw, penirii, KyNbTypy, CEKCYaNIbHOI OpieHTaLil,
COLiaNbHOr0 NOXOMXKEHHS, KOMMJIEKLi, 3 Pi3HUMN LYXOBHUMM,
NCUXiYHMMM Ta Gi3nyHMMK 3aibHOCTAMM.
[pwn ubomy Bawi iHAMBILYANbHI Bi3UTK Ta
CMiNKYBaHHS 3 iHWKUMU YHACHULAMU* NPOXOAATD
0e3KOLWITOBHO, Y APYXHiil aTMoCdepi Ta Ha

What is BellZett?

OIHOMY piBHi.

BellZett means “beautifully strong"”.
BellZett is a self-defence centre and gym
for girls* and women*. The objective of our
organisation is to prevent violence and empower
girls* and women*. BellZett was founded by %

. o
women* in 1984, and only employs women*. é "(é

All girls* and women* are welcome, regardless

of their age, skin colour, religion, cultural background,

sexual orientation, social background or body shape.

We welcome all women, and embrace their diverse mental, psychological and physical
abilities. Participants of all ability and experience levels are encouraged to engage in a
positive environment, free from judgement.

Was passiert in unseren Kursen des Projektes
~Durchatmen und Kraft schépfen"?

Wir orientieren uns an den Bediirfnissen und Wiinschen der teilnehmenden Mddchen* und
Frauen*, so dass die Inhalte von Kurs zu Kurs variieren konnen. Bei Bedarf werden die Refe-
rentinnen* und Trainerinnen* von Sprachmittlerinnen* begleitet.

Grundlage von all unseren Kursen ist das Prinzip der Freiwilligkeit: Es miissen nicht alle
Ubungen mitgemacht werden und keine muss iiber sich sprechen! Keine muss etwas tun, was
sie nicht mochte.

Mwn opieHTyemocs Ha noTpebu Ta nobaxkaHHs yyacHMLb, T06TO 3MICT KypCiB MOXe
3MiHI0BaTMCA. 3a noTpebm
pedepeHToK* i TpeHepoK*
CyNpOBOJKYIOTb NepeKnafaykmu®,
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What happens in the courses we offer as
part of the “Take a deep breath, and gather your
strength” project?

Our project is centred around what the girls* and women* participating in our courses want
and need, which means learning content may vary from course to course. If necessary, spea-
kers* and trainers* are accompanied by interpreters* and translators*.

All of our courses are based on the principle of autonomu: participants are free to choose
how they participate and how much they want to share about themselves. No one is forced
to do anything they do not want to do.



Das konnen Inhalte in den Kursen sein:

WenDo

WenDo ist ein Training der Selbstbehauptung und der Selbstverteidigung, das speziell fiir
Mddchen* und Frauen* entwickelt wurde. Im WenDo geht es darum, Handlungsspielerdume
zu erweitern und selbstbestimmt die Welt zu erobern. Die unterschiedlichen Erfahrungen der
Mddchen* und Frauen* spielen dabei eine groRe Rolle. Darum kniipft jede Teilnehmerin* an
ihre Lebenslage, Fahigkeiten und Ressourcen an und findet individuelle Losungsansdtze fiir
grenzverletzende Situationen.

Selbstbehauptung heiBt: Wir {iben ,Nein" und ,Stopp" sagen, wenn jemand dich beleidigt
oder drgert. Das geht mit Hilfe von Kérpersprache und Stimme.

Selbstverteidigung heif3t: Wir lernen uns mit dem Kdrper zu wehren, wenn jemand uns
angreift.

Kursleiterinnen*:

Katja Schierbaum,
Katja Kolodzig,
Mira Tkacz,

Tina Blumberg,
Jessica Korte

KypCiB MOXe 6yTu Takum:

WenDo — ue TpeHyBaHHA /1 PO3BUTKY
BMNEeBHeHOCTi y cobi Ta 3paTHOCTI A0 Camo-
3axucty, po3pobneni cnewianbHo Ans Ais-
yat* i xiHok*. Kypc WenDo cnpsimoBaHuii
Ha PO3LMPEHHS NOoAg LA MAHeBpiB i
CaMmMoCTiilHe B3ATTA CBITY Mif KOHTPOJib.
[pn uboMy BaXKNMBe 3HAYEHHA MAE pi3-
HUA [OCBig piBYat* Ta XiHOK. Tomy
KOXHa YYaCHNLA™* CMPAETbCA HA BNACHI
XuTTeBI 06CTaBMHM, 34i6HOCTI Ta pecypcu
i 3HAX0ANTb iHAMBIAYANbHI PilleHHs ang
BUXOZY i3 cuTyauin, AKi nopywyTh ii
rpaHunLi.

BrneBHeHicTb y cobi: MU BUMMOCS KazaTtu
«Hi» Ta «CTOM», KONN XTOCb Hac obpaxae
abo po3niouye. Lle BigbyBaETbCs 3 BUKO-
PUCTaHHAM MOBW TiNa Ta rosocy.

(aM03axMCT Le: MU HABYAEMOCS 3aXULLA-
TUCH Gi3UYHO, KOMIM XTOCh HA HAC Hana-
JAaE.

Kams Wupbaym,
Kams Konoosie,

Mipa Tkay,

Tina bnymbepe,

[Dxecika Kopme

Course content may include:

WenDo

WenDo is an assertiveness and self-
defence training method specifically
designed for girls* and women*.

WenDo teaches participants to expand
their options in an attack scenario, while
empowering women to make their way
in the world. The experiences of the girls*
and women* participating in the course
play a major role. Each participant* is
encouraged to identify with and consider
their own life, abilities and resources
when learning the course content to
find tailored approaches for tackling
situations that violate their personal
boundaries.

Self-assertion means: we practice saying
“no” and “"stop” when someone insults or
offends you. We work on reinforcing that
message through body language and
tone.

Self-defence means: we learn how to use
our bodies to fight back when someone
attacks us.

Course instructors*:

Katja Schierbaum,
Katja Kolodzig,
Mira Tkacz,

Tina Blumberg,
Jessica Korte



Yoga

Im Yoga geht es um das Tun, das Uben von Bewegung und Haltungen und einen achtsamen
Umgang mit sich selbst, der zu mehr Bewusstheit in allen Lebensbereichen fiihrt.
Die Teilnehmerinnen* lernen Hatha-Yogastellungen, Entspannungstechniken und Meditation

kennen.

Kursleiterin*:
Sandra Weber

Yoga

Yoga is about engaging, practising move-
ments and poses, and taking a mindful
approach to ourselves with the aim
of fostering greater awareness in all
aspects of our lives. Course participants*
will learn hatha yoga poses, relaxation

Wora

Mora — ue pis, nparHeHHs HaBuMTMCA
NpaBWIbHO pyXaTuca Ta NOBOAUTUCS,
6yTn yBaHiwwot po cebe, po3suBaTH CBi-
BOMICTb B yCix cdhepax KuTTs. YyacHuui*
BWBYAIOTb ACAHW XaTXa-ioru, TeXHiku
po3C/iabneHHs Ta MeguTaLii.

Pilates

Das sanfte Ganzkdrpertraining krdftigt die Tiefenmuskulatur und fordert eine gesunde
Korperhaltung. Die Pilates-Ubungen zielen auf Muskelaufbau und Stretching ab. Dabei werden
durch eine konzentrierte Ausfiihrung und bewusstes Atmen die Koordination und Korper-
wahrnehmung geschult.

Kursleiterin*:
Christina Scholz

techniques and meditation.

KepiBHuug* kypcy:
Course instructor™*: CaHdpa Bebep
Sandra Weber

MinaTtec

M'aKi TpeHyBaHHs Ans BCbOro Tifla 3Mmil-
HIOOTb FNBOKY MYCKyNaTypy i nokpa-
WYI0Tb OCAHKY. TpeHyBaHHS 3 ninartecy
CNpsMOBaHi Ha ¢GOpPMyBaHHA M'A3iB i
PO3TSKKY. [1p1 LIbOMY 3aBASKN KOHLIEHT-
POBAaHOMY BMKOHAHHI Ta CBifOMOMY
JOUX@HHIO YYaCHUL BYATbLCA KOOpPAMHALi
i PO3yMiHHIO CBOIO Tina.

KepiBHuua* kypcy:
Kpicmina Wonby

Pilates

This gentle, full-body workout strengt-
hens core muscles and promotes healthy
posture. Pilates exercises aim to build
muscle and aid in stretching. Instructors
help participants with concentrated
movement and conscious breathing to
build coordination and body awareness.

Course instructor™:
Christina Scholz



Improvisationsworkshop (Theater und Bewegung)

Improvisation ist die Kunst aus dem Moment heraus zu sein, zu tun, zu spielen, zu tanzen,
lustvoll einem Impuls nachzugehen. Improvisationstheater nutzt die Gunst des Augenblicks,
bringt auf die Biihne, was in diesem Moment da ist, einfdllt.. In einem geschiitzten Raum
(fiir viel SpaR, Staunen und ohne Bewertung) kannst du den eigenen Impulsen und Ideen
trauen und folgen, den Leisen wie den Lauten und dich damit den Anderen und auf der Biihne
zeigen. Lass dich {iberraschen!

Kursleiterin*:

Kai Biichner IMNpoBI3aLis — Le MUCTeLTBO MOBOAMTUCS, AIATH,

rpaTy, TAaHLIOBATK CMIOHTAHHO, i3 3a[,0BOJIEHHAM NpU-

C1yXxaTuea [0 CBOIX iMnynbCiB. TeaTp imnposi3auii
«JI0BUTb MOMEHT», MOKA3YE Ha CLeHi Te, Lo € B
LLbOMY MOMEHTI, Te, WO CMNafa€E Ha LYMKY..
Y 6e3neyHomy NpocTopi (AN MakcUManbHoOro
3a/10BOJIEHHS, NOANBY i 63 OLiHIOBAHHS) TU
MO>XXeLU A0BipUTUCA CBOIM iMMy/IbCaM Ta ifeam,
BiA4aTUCA M — 9K TUXUM, TaK i FYy4HUM — i no-
Ka3atn cebe TaKy iHWMM Ta Ha CueHi. 3aMByYi
cebe!

Kai broxHep

Improvisation Workshop
(theatre and movement)

Improvisation is the art of being spontaneous,
enthusiastically riding a theatrical momentum
by doing, playing, dancing.

Improvisational theatre takes advantage of the
moment, aiming to showcase whatever springs to mind on stage. We offer a safe space
(designed for lots of fun and wonder, free from judgement) to empower you to trust and
develop your own momentum and ideas - from those small, quiet ideas to the big, loud ones-
and open yourself up to others on stage. Give it a go. You might surprise yourself.

Course instructor*:

Kai Biichner

Tanz

In diesem Kurs geht es darum, den eigenen Kérper zu spiiren und dariiber das Bewusstsein
zu stdrken. Ziel ist es, einen Prozess anzustoRen, der ein selbstbewussteres Auftreten er-
maoglicht. Wir werden mit verschiedenen Bewegungen und Tanzfitness ausprobieren, wie sich
gutes Korpergefiihl und Selbstwertgefiihl steigern lassen.

Kursleiterin*:
Nabila Trabelsi

Lle Kypc ang TuX, XTO X04e BifyyTK CBOE TifI0 | TAKMM YMHOM 3MILHUTK CBigOMICTb. MeTa no-
NSrae B Tomy, o6 3anyctuti npouec, Skuin pobuts Hac binbl BneBHeHuMu y cobi. 3a sono-
MOrO0I0 Pi3HMX PYXiB i TaHLOBaNbHOro GitHecy Mu cnpobyemMo MOKpPALLUTM CAMONOYYTTS M
MigBULLMTI CAMOOLLHKY.

Habina Tpabensci

Dance

This course is all about identifying and
acknowledging feelings within your own
body. The goal is to start a process to-
wards greater confidence. We will try dif-
ferent movements and dance techniques
to improve fitness, promote a healthy
body image, and raise self-esteem.

Course instructor*:
Nabila Trabelsi



Stressbewadltigung durch Achtsamkeit

Alltdgliche oder familidre Belastungen, Schmerzen, Alleinsein, Trauer, Angst und Erschdpfung
sind Teil des Lebens. Die Herausforderung ist, einen moglich heilsamen Umgang mit Stress
zu entwickeln. Die Praxis der Achtsamkeit hilft, Verstdndnis fiir sich selbst zu gewinnen.

Kursleiterinnen*:

Karin Krudup,
Nadine Koch

MoBcAKAeHHi abo CimeiHi HaBaHTAXEHHS,
6oni, CaMOTHICTb, CyM, CTpax Ta BTOMa €
YaCTUHOI HaWoro XuTTa. Hawa 3apaya
NoNiAirae B TOMy, 106 PO3BMHYTH KOPUCHI
HaBMYKN NS noponaHHa crpecy. lpak-
TUKa KOHLIeHTpaLii ponomarae Kpaue
3po3ymiTu cebe.

Kapin Kpyoyn,
Haoin Kox

Managing Stress Through
Mindfulness

Everyday stress, family issues, pain,
loneliness, grief, anxiety and exhaustion
are all part of life. The challenge lies in
developing positive ways to deal with
that stress. The practice of mindfulness
helps us to gain greater understanding
of ourselves.

Course instructors®:

Karin Krudup,
Nadine Koch

Fitness

Fitness macht den Kopf frei! Wir bewegen uns zusammen, drauRen, drinnen, Kraft, Ausdauer,
Koordination, Entspannung, ... Alles was gut tut und SpaR macht!

Kursleiterin*;

n.n.

®itHec pobutb Tino BinbHUM! Mun pyxae-
MOCS Pa3oM, 30BHi, BCEPeLMHi, Cuna, CTi-
KiCTb, KOOpAMHaLisi, po3cnabnexxs... Bee,
110 AAPYE HaM rapHe CaMOMOYYTTS Ta 3a-
L0BONEHHS!

n.n.

Fitness

Clear your mind with fitness! Together,
we get moving: inside, outside, working
on strength, endurance, coordination,
stress relief..come for the fun, leave with
better health!

Course instructor*:

n.n.




Kreative Medienkompetenz

Wir nutzen digitale Medien! Wie zeige ich mich dort? Was sollte ich besser lassen? Dies und
anderes konnen Themen im Medien-Workshop sein.

Kursleiterin*:
Eva Kukuk

Bn BukopuctoByemo Ludppose cepeno-
Buwe! Ak q Tam surnagatw? Lo Tpeba
nokpawuti? Le Ta iHwe moxe bytu Te-
MaMu CemiHapisB 3 pO3BUTKY Mefiarpa-
MOTHOCTI.

€Ba Kykyk

Creative Media Skills

We use digital media! How does it work?
What should | share, and what should
| keep to myself? We cover these and
many other topics in our media work-
shop.

Course instructor®*;
Eva Kukuk

Feldenkrais

Dies ist ein kdrperbezogenes Angebot wodurch die Qualitdt von Beweqgung und Kdrperhal-
tungen grundlegend verbessert werden kdnnen.

Kursleiterin*; f‘&@“‘%
Christine Ruis (~ =}
= =iy

%\

Feldenkrais Exercise

Thera Py Lle Kypc i3nyHMX TPeHyBaHb, CNPSAMOBA-
This course focuses on the body, working HWii Ha 3HAYHe MOKPALLEHHS AKOCTI pyxy
to improve quality of movement and Ta OCaHKM.

posture.

Course instructor*: Kpicmina Pyic

Christine Ruis



Klangwelten

Welche Kldange und Gerdusche machen das Gefiihl aus, zu Hause zu sein? Was trennt, was
verbindet? - Der Workshop bietet die Mdglichkeit, die unterschiedlichen Sprachen, Klang-
welten und Horgewohnheiten auf spielerische Weise zu erforschen, sich im Rahmen musika-
lischer und sprachlicher Elemente zu begegnen und den Kontakt im Miteinander zu stdrken.

Kursleiterinnen*:

Aiga Kornemann,
Angelika Schneidewind

SKi menogii Ta 3ByKM fapyioTb BigUyTTS,
Hibu TM Baoma? LLlo po3'enHye, Wwo 06'en-
Hye? — (Tyaia NpONoOHYE MOX/IMBICTb
NErKoro 3HaioMCTBa 3 Pi3HUMN MOBaMH,
CBITOM 3BYKiB i HabyTTa HaBUuYOK Cly-
XaHHS, 3yCTpiyi B aTMocdepi My3nyHuX
Ta MOBHUX EJIEMEHTIB ANS 3MillHEHHS
KOHTAKTY Mix cobolo.

Atiza KopHemanH,
Awxxenika llIHatioesiHo

Soundscapes

What noises and sounds make a house
feel like home? What separates us?
What connects us? This workshop offers
participants the opportunity to playfully
explore different languages, as well as
soundscapes and listening habits, to
interact with other participants within
the framework of the course's musical
and linguistic elements, and to foster
contact and interconnectedness.

Course instructors*:

Aiga Kornemann,
Angelika Schneidewind

Vielen herzlichen Dank an alle Frauen* und Mddchen*, die teilnehmen werden. Vielen Dank
an alle Personen, die die Projektrealisierung und den Verein BellZett e.V. unterstiitzen.
Vielen Dank an Aktion Mensch fiir die Forderung dieses Projektes.  Geférdert durch die

MENSCH

i XiH-
KaMm, gKi bpaTumyTb yuyactb. [lskyemo
yCiM, XTO NiATPUMYE peani3aLlilo NPoeKTy
Ta Kny6 BellZett eV. [lakyemo Aktion
Mensch 3a npocyBaHHS NPOEKTY.

A big thank you to all women* and
girls* who decide to join us! Thank
you to everyone who are helping to make
this project a reality and supporting
our organisation, BellZett. Thank you
to Aktion Mensch for supporting this
project.




Sternchenaufldsung: * Mit dem * wollen wir deutlich machen, dass es mehr als zwei Geschlechter gibt. Wir wollen
auch ausdriicken, dass wir Mddchen* & Frauen* nicht als enge Kategorie verstehen und méchten damit auf Viel-
faltigkeit hinweisen.

3ipoyka: * 3HaKOM * MM X04EMO NO3HAYMUTH, L0 B CBITi binblue HiX ABI CTaTi. MM TaKOX X04eMO NIAKPECIUTY, WO MK
He PO3rNSAaAeMo XIiHOK* i AiBuaT* K BY3bKY KaTeropito i NiATPUMYEMO Pi3HOMAHITHICTb.

Asterisk explanation: * With the *, we want to make clear that we understand more than two genders exist.
We also want to express that we do not regard girls* & women* as a limited categorisation and therefore wish to
emphasise the diversity.
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