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wr WG chen*

» Alles rund um meinen Korper!

— Ein Nachmittag fiir Mddchen* zwischen 9 und 12 Jahren —

An diesem Nachmittag dreht sich alles um unseren schdnen Korper. Wir
werden uns gemeinsam entspannen, schauen, was wir unserem Kérper
alles Gutes tun konnen und erfahren, wie sich unser Krper in der Puber-
tat verandern wird. Wenn Du Lust hast auf einen schonen Nachmittag un-
ter Mddchen® mit Entspannungsiibungen, kleinen Spielen und kreativen
Aktivitaten, freuen wir uns auf Dich!

Donnerstag, 12. November 2020 | 16:00-18:00 Uhr
Melina Loser, FMGZ

Eintritt frei! | Bitte vorherige Anmeldung.

wrjunige frauven*

» Verhiitung, Sexualitat und alles, was dazu gehort

— Ein Infoabend fiir junge Frauen* zwischen 18 und 30 Jahren —

Du nimmst schon seit einigen Jahren die Pille und willst dich gerne iber
(hormonfreie) Alternativen informieren? An diesem Infoabend widmen
wir uns einer Vielzahl von Verhiitungsmethoden, eingebettet in detail-
lierte Informationen zu Frauen*kdrpern und Menstruationszyklen. Es
bleibt Raum und Zeit fiir eigene Fragen!

Donnerstag, 25. Februar 2021 | 18:30 Uhr
Johanna Quinten, FMGZ
9,00 € / ermaBigt 4,00 € | Bitte vorherige Anmeldung.

www.fmgz-freiburg.de

» Viva la Vulva”

— Ein Workshop an drei Abenden zu Korperkunde und Empowerment
fiir junge Frauen* zwischen 18 und 35 Jahren —

Let’s talk about Vulva
Viel Wissenswertes zu Aufbau und Anatomie der Vulva

Vulva history oder ,her story”

Zeitreise zu Zeiten, in denen der Vulva magische Krafte zugeschrieben
wurden.

The Look of Vulva

Jede Vulva ist einzigartig — deine auch! Mdglichkeit der Selbstuntersu-
chung in geschiitztem Rahmen. Nichts muss... alles kann!

Immer montags, 19:00 Uhr

19. April 2021 | 26. April 2021 | 3.Mai 2021

Johanna Quinten und Charlotte Gareis, FMGZ

25,00 € / ermaRigt 10,00 € fiir drei Abende

Anmeldung fiir alle drei Abende, nicht fiir Einzelabende

» Let’s go deeper - sexpositivity

— Wochenendkurs fiir junge Frauen® zwischen 20 und 35 Jahren —

Freude am eigenen Korper, die eigene Lust entdecken und weiterentwi-
ckeln. Wir wollen nicht nur driiber reden, sondern auch erleben.

Ein Kurs mit Infos zum weiblichen Korper und zur Sexualitdt, mit
sinnlichen Massagen und Korperiibungen (fiir dich alleine), die deine
Sexualitdt bereichern. Auf die Achtung deiner Grenzen wird sehr viel Wert
gelegt- nichts muss, alles kann! Du bestimmst!

Freitag bis Sonntag 7.-9. Mai 2021
Fr 19:00-22:00 Uhr | Sa 10:00-19:00 Uhr | So 10:00-13:00 Uhr

Charlotte Gareis, FMGZ (Jahrgang 1965)

170,00 € / 120,00 € bei ALGI — Bezug / 70,00 € fiir Studentinnen®
oder bei ALG II- Bezug | Bitte vorherige Anmeldung.

wrauven®

» Diaphragma und Portiokappe

— Verhiitung einmal anders —

Diese sogenannten Barrieremethoden sind Empfangnisverhiitungsmittel,
die nichtin den Zyklus eingreifen und keine schadlichen Nebenwirkungen
haben. Bei entsprechend erlernter Handhabung sind sie so sicher wie Pille
und Spirale.

Diese Infoveranstaltung vermittelt die theoretischen Grundlagen der An-
wendung. Bei Interesse kann ein Termin fiir eine spdtere Einzelanpassung
vereinbart werden.

Freitag, 2. Oktober 2020 10:00 - 12:30 Uhr

Mittwoch, 2. Dezember 2020  19:30 - 22:00 Uhr

Montag, 25. Januar 2021 14:00 - 16:30 Uhr

Freitag, 19. Marz 2021 10:00 - 12:30 Uhr

Mittwoch, 5. Mai 2021 19:30 - 22:00 Uhr

Montag, 28. Juni 2021 18:00 - 20:30 Uhr

Vera Loffler, FMGZ

9,00 € / ermdBigt 4,00 € (zzgl. Anpassung 50,00 €)
Bitte vorherige Anmeldung.

Die gynakologische Krebsfriiherkennung
— Neuerungen seit Januar 2020 / was Frauen jetzt wissen sollten
Vortrag -
Seit dem 01.01.2020 ist bundesweit die Richtlinie zur gynakologischen
Krebsfriiherkennungsuntersuchung gedndert worden. Damit wurden
erstmalig seit den 70er Jahren des vorigen Jahrhunderts Neuerungen
eingefiihrt. In unterschiedlichen Lebensaltern werden nun unterschied-
liche Tests vorgenommen. Wird das dazu fiihren, dass wir die Gebar-
mutterhalskrebsrate weiter reduzieren konnen? Brauchen wir weniger
Angst davor zu haben? Ein auffalliger PAP- Abstrich kann in vielen Féllen
spontan ausheilen. Wie konnen wir den Korper aus naturheilkundlicher
Sicht dabei unterstiitzen? In diesem Vortrag mdchten wir Ihnen das neue
Vorgehen bei der Krebsfriiherkennung erldutern und mit IThnen Sinn
und ggfs. Nutzen diskutieren. Mdglichkeiten der naturheilkundlichen,
ganzheitlichen Unterstiitzung bei einem auffalligen Befund werden
vorgestellt. Ein Aspekt des Vortrages wird auch die HPV-Impfung (sog.
Gebarmutterhals-Krebs-Impfung) sein, welche nun fiir alle Madchen*
und Jungen* empfohlen wird.

Donnerstag, 26. November 2020 | 19:30 - 21:00 Uhr

Dr. Carola Dornberg-Lammlin, Frauenarztin, Psychotherapeutin
Dr. Gerlinde Birmelin, Frauenarztin, Zytologin

Vanessa Hilzinger, Arztin, Tatigkeitsschwerpunkt Frauennaturheil-
kunde

VHS im Schwarzen Kloster, Rotteckring 12, Theatersaal

6,00 € (Abendkasse, mit VHS-Vortragspass gebiihrenfrei)

In Zusammenarbeit mit dem Arbeitskreis Frauengesundheit in Freiburg.

Mensheschwerden — hilfreiche Unterstiitzung
Ein zweiteiliges Angebot zu Menstruationsheschwerden
—Vortrag -

In diesem Vortrag machte ich auf die verschiedenen Beschwerdebilder im
Zusammenhang mit der Menstruation eingehen, wie z.B. PMS, Schmer-
zen bei der Blutung, starke Blutungen, lange Blutungszeit, kurze oder
lange Zyklen usw. Ich werde mdgliche Ursachen beleuchten und vor allem
naturheilkundliche Unterstiitzungsmadglichkeiten vorstellen. Es wird Zeit
fiir Fragen und Austausch geben.

Montag, 30. November 2020 | 18:30 Uhr
Selma Gestrich, FMGZ
9,00 € / ermaBigt 4,00 € | Bitte vorherige Anmeldung.

— Workshop -

In diesem kleinen Workshop werden wir uns unserem Unterleib zuwen-
den und auf intuitive und kreative Weise Kontakt zu unseren weiblichen
Organen aufnehmen. Mit Bewegung, einer Imaginationsreise u.a. tau-
chen wir ein in den Kontakt zu unseren Beckenorganen. Dieses In-Kon-
takt-Sein schenkt uns Ruhe und Vertrauen und steigert unser Gefiihl fiir
unser Lebendig-Sein. Diese Hinwendung ist wohltuend fiir unseren Kor-
per. Es steigert sich unser generelles Wohlbefinden und Beschwerdebilder
in unseren weiblichen Organen kdnnen gemildert oder requliert werden.

Samstag, 5. Dezember 2020 | 14:30 Uhr - 17:00 Uhr
Selma Gestrich, FMGZ
13,00 € / ermaBigt 5,00 €

Beide Termine konnen einzeln besucht werden, bei gleichzeitiger
Buchung reduziert sich der Preis.

Kosten fiir beide Veranstaltungen: 20,00 € / ermaBigt 7,00 €
Bitte vorherige Anmeldung.



wrauven®

» Wechseljahre — Wechselzeit
— Ein Streifzug durch eine spannende Lebensphase —

Wie komme ich gut durch die Wechseljahre? Welche korperlichen und
seelischen Verdnderungen begegnen mir? Welche Beschwerdebilder
konnen Frauen erleben und welche Unterstiitzung ist maglich und hilf-
reich? Dieser Abend ist ein Streifzug durch eine spannende Lebensphase.
Sie erhalten Informationen iiber verschiedene Aspekte dieses Ubergangs
sowie Anregungen aus dem reichhaltigen Fundus der Naturheilkunde und
der Selbsthilfe.

Montag, 18. Januar 2021 | 19:30 Uhr
Vera Loffler, FMGZ
9,00 € / ermaBigt 4,00 € | Bitte vorherige Anmeldung.

» WEN DO

— Feministische Selbstbehauptung und Selbstverteidigung —

Kurs in Kooperation mit der,,Basler 8 fiir Madchen* und Frauen*”

« Wie kann ich mich z. B. in Gesprachen besser durchsetzen?

«Was kann ich tun, wenn mir jemand zu nahekommt und mich beldstigt?
« Wie kann ich mich gegen kdrperliche Angriffe wehren?

Samstag + Sonntag, 5.+ 6. Dezember 2020 | 10:00 - 14:00 Uhr
(im Rahmen der 16 Tage gegen Gewalt)

Kursort: Gymnastikhalle der Turnseeschule, Turnseestr. 14, 79102
Freiburg

Freitag + Samstag, 12.+13.03.2021 (im Rahmen der 8. Marz-
Woche): Freitag 17.00 - 19:30 + Samstag 10.00 — 15.00 Uhr
Kursort: Feministisches Zentrum Freiburg e.V., Faulerstr. 20, 79098
Freiburg

80,00 € / ermaBigt 60,00 € (Preis fiir ALG I- und Wohngeldem-
pfangerinnen*) / 35,00 € (Preis fiir ALG Il-Empfangerinnen* und
Studentinnen¥®)

Anmeldung bei Tritta e.V.: info@tritta-freiburg.de, 0761-2927508
Bitte vorherige Anmeldung.

» Somatic Yoga und Traumasensibles Yoga

In der bediirfnisorientierten und sanft flieBenden Yogapraxis des Somatic
Yoga werden Bewegungsabldufe und Atem harmonisiert, die Aufmerk-
samkeit fiir den eigenen Rhythmus und das Korperbewusstsein geschult.
Durch die einfachen flows wird der intuitive Zugang zum eigenen Korper
erlebbar, wodurch insbesondere Madchen* und Frauen* mit gesund-
heitlich-gyndkologischen Themen, wie beispielsweise Menstruations-
und Wechseljahresheschwerden, Unterstiitzung erfahren. Die individuell
ausgerichtete Yogapraxis gibt Anregungen fiir im Alltag leicht umzuset-
zende Bewegungs-, Atem- und Bewusstseinsiibungen.

Der Workshop bietet einen Einblick in Somatic Yoga und Traumasensibles
Yoga. Neben dem Schwerpunkt der Yogapraxis gibt es einen kurzen theo-
retischen Input zu den Hintergriinden des Yogastils und es besteht die
Maglichkeit, sich iiber Kursangebote und Einzelstunden zu informieren.
Die Referentin unterrichtet Kurse in Freiburg und Umgebung und gibt
Einzelstunden mit den Schwerpunkten individuelle Yogapraxis, Trauma-
sensibles Yoga und Gestalt.

Samstag, 27. Februar 2021 | 14:30 - 17:00 Uhr

Stephanie Jakubowski, Soziologin (M.A.), Yogalehrerin (Somatic
Yoga, Traumasensibles Yoga) und Gestalttherapeutin

13,00 €/ ermaBigt 5,00 € | Bitte vorherige Anmeldung.

Lust auf eine Friihjahrskur?

Jedem Fahrrad und jeder Spiilmaschine tut es gut, regelmaBig geputzt
zu werden. Genauso tut es auch unserem Korper gut, immer mal wieder
durchgespiilt und entschlackt zu werden. Das Friihjahr ist eine perfekte
Zeit dafiir, denn hier verspiiren wir oft den Wunsch nach Frische, neuer
Kraft und Lebendigkeit. Dieser Vortrag wird auf den Sinn von Friihjahrs-
kuren eingehen und verschiedene Varianten vorstellen. Ein besonderes
Augenmerk wird darauf liegen, was es bei der Durchfiihrung einer Friih-
jahrskur zu beachten gilt. Sie werden auch konkrete Vorschlage erhalten,
wie eine Friihjahrskur in einer sanften Form durchgefiihrt werden konnte.

Mittwoch, 3. Marz 2021 | 19:30 Uhr
Selma Gestrich, FMGZ
9,00 €/ ermaBigt 4,00 € | Bitte vorherige Anmeldung.

» Vulva-diversity — friiher und heute

— Fotoshow von FMGZ, Vulvaversity und Rahel Locher —

Vulva, Vagina und Klitoris waren lange unerforscht und waren (und sind
leider oft immer noch) mit groBer Scham behaftet. Schon in den 1970ern
versuchte die Frauengesundheitsbewegung die Vielfalt und GroRartigkeit
dieser Organe aufzuzeigen. Die Frauengesundheitszentren zeigten bun-
desweit die "Klitoris-Dia-Serie".

Heute gibt es neue Bewegungen, die die Vulva aus der Unsichtbarkeit
holen. Das FMGZ zeigt zusammen mit "vulvaversity" und Rahel Locher die
Klitoris-Dia-Serie der 70er Jahre und neue Vulva-Fotografien. Informatio-
nen zu Vulva, Vagina und Klitoris und zu den Fotoprojekten von vulvaversi-
ty und Rahel Locher begleiten die Fotografien.

Mittwoch, 10. Marz 2021 | 19:30 Uhr
9,00 € / ermaBigt 4,00 €

Ort: Haus 37 im Vauban iiber Restaurant Siiden, Gro3er Saal, Alfred-
Doblin-Platz 1
— Im Rahmen der Aktionswoche 8. Marz —

» Wendepunkte im Leben — Zeit zum Innehalten

Ein Lebensabschnitt geht zu Ende. Sei es die abgeschossene Schulzeit,

ein sinnlos gewordenes Studium, der verlorene Job, die Lebensmitte, der

Auszug der Kinder, Trennungen oder der Ubergang in die Nach-Berufliche-

Phase. Allen Ubergéngen ist gemeinsam, dass es einen mehr oder weniger

langen Zeitraum gibt, in dem Frau* nicht weif wie es weitergehen soll.

Lassen Sie sich an diesen beiden Abenden einladen Innezuhalten und

neue Frische und Inspiration zu tanken.

Dieses Angebot bietet lhnen:

- Austausch und Vernetzung

- zwischen den beiden Seminarabenden einen vertiefenden Impuls fiir
Zuhause

- Spiegelungen

- Naturerfahrungen

- Entdeckung neuer Perspektiven

Mittwoch, 14. und 21. April 2021 | 18:30-21:00 Uhr

Heide Steiner, Heilpadagogin, Visionssuchleiterin & Coach
www.visions-suche.de

Kosten fiir beide Termine zusammen: 18,00 € / ermaBigt 8,00 €

Bitte vorherige Anmeldung.

> Meditationen am Morgen
— An vier Vormittagen mit einer Meditation in den Tag starten —
Es werden verschiedene Chakrenmeditationen angeboten.
16.Juni 2021 Herzchakrameditation mit Bewegung
23.Juni 2021 Chakrenmeditation mit Affirmationen
6.Juli2021  Chakra Sounds -Tonen von Wurzel- bis Kronenchakra
13.Juli 2021 Herzchakramediation mit Bewegung
Jeweils mittwochs 8:00 - 9:00 Uhr
Charlotte Gareis, FMGZ
Eine Anmeldung ist nicht erforderlich, aber dennoch erwiinscht, um
eine ungefahre Zahl der Teilnehmerinnen* abschdtzen zu kdnnen.

Bitte bei Gruppenraum lduten. Piinktliches Erscheinen ware schn.
Teilnahme kostenlos, freiwillige Spende moglich.

Forthildungen

> Selbstverletzung bei Madchen* und jungen
jungen Frauen* — Verstehen und Handeln im
padagogischen Alltag

— Fortbildung fiir Padagog*innen —

Madchen* mit selbstverletzendem Verhalten wie Ritzen, spielen
im padagogischen Alltag eine immer groBere Rolle. In dieser Fort-
bildung werden mdgliche Ursachen und Umgangsweisen mit der
Thematik vorgestellt. Gerne kdnnen auch eigene Félle eingebracht
werden.

Freitag, 27. November 2020 | 9:30 — 13:00 Uhr

Referentin: Susanne Strigel, Dipl. Soz.pad., Kinder- und
Jugendtherapeutin, FMGZ

35,00 € / ermaBigt 25,00 €

Ort: Haus 37 im Vauban iiber Restaurant Siiden, GroBer Saal,
Alfred- Doblin-Platz 1

Bitte vorherige Anmeldung maglichst bis 12. November 2020.

» Depressionen im Jugendalter

— Fortbildung fiir Padagog*innen —

...eine ernstzunehmende Erscheinung, die bei 3-10% der Jugendlichen
auftritt und oft schwer abzugrenzen ist gegen pubertatshedingte Befind-
lichkeiten.

Das Spektrum der Symptome ist so weit gefachert wie das der Ursachen.
Von persistierender Traurigkeit, iiber ein duBerst negatives Selbstbild bis
hin zu Suizidgedanken, von familidren Griinden iber gesellschaftliche
Rollenerwartungen bis hin zur Wirkung der Medien beschaftigen wir uns
mit dem komplexen Storungsbild.

Theoretische und praktische Mdglichkeiten der Hilfe werden aufgezeigt
sowie die Grenzen der Hilfe und die Gefahren des Coverhaltens.

Freitag, 29. Januar 2021 | 10:00 — 17:00 Uhr

Andrea Petruschke

Die Referentin ist in ihrer heilkundlich psychotherapeutischen Praxis seit
20 Jahren auf Essstorungen mit allen Begleiterscheinungen spezialisiert,
was die Behandlung von Depressionen bei Jugendlichen und Erwachse-
nen und auch die Zusammenarbeit mit Eltern und Psychiater*innen mit
einschliel3t.

90,00 € / ermaRigt 70,00 €

Ort: Haus 37 im Vauban iiber Restaurant Siiden, GroBer Saal, Alfred-
Doblin-Platz1 | Bitte vorherige Anmeldung méglichst bis 11. Jan. 2021

» Organisatorisches:
Veranstaltungsort ist in der Regel die ,Basler 8 fiir Madchen und
Frauen“. Abweichende Orte: siehe jeweiliger Programmtext!

a Unser Haus ist iiber einen AuBentreppenlift fiir Rollstuhlfahrerin-
(S-\ nen* im Erdgeschoss zugénglich. Leider ist im Haus selbst keine
—mit Rollstuhl nutzbare Toilette vorhanden.

Hinweis:

* Das Sternchen ist eine Schreibweise, die aufzeigen will, dass es mehr gibt als
das weibliche und mannliche Geschlecht. Bei Frauen* sind sowohl Frauen ge-
meint, die sich als eindeutig weiblich verstehen, aber auch Frauen, fiir die das
nicht ganz eindeutig ist, die z.B. transgender oder intersexuell sind oder die
sich nicht dem zweigeschlechtlichen System zuordnen konnen und wollen.
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