Frauenfachberatungsstelle
mit Tara-Migrationsbheratung

Frauenfachberatungsstelle Aranat e.V.
Beratung, Veranstaltungen, Treffpunkte fiir Frauen in Lubeck
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.Die Nacht, in der das Fiirchten wohnt, hat auch die Sterne und den Mond."
{ ) Mascha Kalék
Lieke Lecerin, ascha Kaléko

wir mochten Sie herzlich einladen, mit uns in einen lichtvollen Herbst zu starten und in der dunkleren Jahreszeit
neue Begegnungen zu wagen, vielleicht Neues auszuprobieren und starkende Impulse zu erleben. Das ist moglich
in einem personlichen Beratungsgesprach, aber auch in einer Veranstaltung bei uns im Haus. Lassen Sie sich
inspirieren von praventiven und resilienzstarkenden Angeboten.

Im Rahmen der Interkulturellen Wochen im September richten wir unseren Fokus auf das Miteinander in unserer
vielfaltigen Gesellschaft, zum Beispiel im monatlichen Thementee am 17.09.2026 in der neusortierten Biicherei.

Rund um den 25. November, dem Internationalen Tag gegen Gewalt an Frauen, gibt es fiir interessierte Fachkrafte
am 24.11.2026 einen Vortrag iiber die vertrauliche Spurensicherung.

Schauen Sie gerne vorbei, nehmen Sie Kontakt mit uns auf, ob personlich, telefonisch oder auch per Mail.
Wir freuen uns auf Sie.

Herzliche GriiRe

Aranat Team und Vorstand

Beratung und Veranstaltungen fiir Frauen

Frauen in schwierigen Lebenssituationen mit und ohne Gewalt- oder Migrationserfahrung konnen zeitnah eine kostenlose Beratung
in Anspruch nehmen. Die Beratung umfasst in der Regel 1-10 Gesprache und orientiert sich an lhrem persénlichen Anliegen oder
Verdnderungswunsch. Sie kann vor Ort, telefonisch, als Video-Gesprach oder per Mail iiber ,text us“ auf www.aranat.de erfolgen.

Hier finden Sie kostenlose Beratung in Einzelgesprachen Kurulusumuzda danismanlik iicretsizdir

* in einer schwierigen Lebenssituation * zor hayat sartlarinda

* bei Folgen von Gewalterfahrungen * siddete maruz kalindiginda

* bei Fragen zu Migration und Fluchterfahrung e go¢menlik ve miiltecilikle ilgili sorularinizda
* bei Gesundheitsfragen * saglik sorunlarinizda

* zu gleichgeschlechtlicher Lebensweise « escinsellik durumlarinda

Bei Bedarf wird eine Sprachmittlung organisiert. Termine bitte vereinbaren.

Fiir alle Angebote ist eine Anmeldung erforderlich. Unsere Referentinnen haben Kenntnisse und Erfahrung in trauma-
sensibler Arbeit. Weiteres zu den Veranstaltungen unter www.aranat.de oder rufen Sie uns an unter 0451 4082850.

Ausleih-Biicherei mit Treffpunkt findet immer donnerstags von 15 bis 17 Uhr mit einer Beraterin statt. Es gibt {iber 2000 Medien, zum
Beispiel zu Selbstsicherheit, Frauengesundheit, Gewaltfreie Kommunikation, Umgang mit toxischen Beziehungen, Hochsensibilitat,
Trauma-Heilung, Essstorungen sowie Romane und Biografien, interkulturell zusammen gestellt.

ist eine sichere 0n|ine-"
Beratung. Anmeldung iiber
Button auf www.aranat.de

Gruppen- und Veranstaltungsangebote sind auf der nachsten Seite zu finden.

Information zu den Kurskosten - ,,Am Geld soll es nicht scheitern*

Die Kurskosten sind gestaffelt: Mehr als 1.400 € / weniger als 1.400 € / weniger als 1.000 € Einkommen - 1-Personen-Haushalt
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Veranstaltungsprogramm September — Dezember

Frauenfachberatungsstelle Aranat e.V.

2026

Gartentag %

Dienstag 01.09. von 10:30-12:30 Uhr (weiterer Termin 06.10.)
Gemeinsam pflegen wir den Aranat-Garten und lassen den Vor-
mittag anschlieRend bei einer gemiitlichen Starkung ausklingen.
Mit Romana Jakobs u. Sandra Ziemann, Mitarbeiterinnen im Aranat

Freitag, 04.09., 15:00-17:00 Uhr

(weitere Termine 02.10./ 06.11./04.12.)

Einladung zum gemeinsamen Austausch iiber lesbisches Leben
im Alltag um die 50. Hier ist eine Gelegenheit, iiber inneres und
duReres Coming-out zu sprechen, iiber lesbische (Un)-Sichtbar-
keit in der Gesellschaft und wie Lesben gerne wohnen und leben
mdchten sowie andere Themen, die bewegen.

Selbstorganisierte Gruppe

Regenbogen Lesbengruppe fiir Altere @

Thementee
Thema: ,,Dafiir!* Zum Motto der diesjahrigen
Interkulturellen Wochen

Donnerstag, 17.09., 15:00-17:00 Uhr %

Bei Tee und Keksen sprechen wir im Rahmen der Interkulturellen
Wochen iiber Toleranz, Akzeptanz und wie wir uns gegenseitig
unterstiitzen und unsere Gesellschaft gestalten mdchten.

Mit Jale Isozen und Anne Elbers, Mitarbeiterinnen im Aranat
Demokratie und Toleranz.

Dienstag 22.09. von 10:00-12:00 Uhr

Im Rahmen der Interkulturellen Wochen wollen wir zusammen
friihstiicken und spielerisch und humorvoll ins Gesprach kom-
men. Bitte fiir das gemeinsame Friihstiick etwas mitbringen.
Mit Jale Is6zen und Anne Elbers, Mitarbeiterinnen im Aranat

Sonnen-Raum-Treff mit Frithstiick
Thema: Wir sind dafiir! Fiir mehr Vielfalt,

Miteinander (miteinander — aus der MUT-Reihe)

Freitag 25.09. von 17:00-20:00 Uhr

Die MUT-Reihe (M = miteinander, U = wie unique (einzigartig),

T = tenderness Zartlichkeit/liebevoll) mit drei Terminen, auch
einzeln buchbar, ist ein resilienzstarkendes Angebot, um sich im
Miteinander und mit sich selbst zu verbinden und zu starken.

Es ist die Gemeinschaft, das Wissen um unsere Einzigartigkeit
und das Umdenken, hin zu einer liebevollen Anndherung uns
selbst gegeniiber.

Mit Sabine Anna Kliipfel, Frauendrztin u. Beraterin fiir Salutogenese
Kosten: 30€/ 15€/ 7,50€ je nach Einkommen

Achtsamkeits-Meditation
Montag, 12.10. von 18:00-19:30 Uhr

Die Ruhe in sich selbst zu finden ist in dieser immer schnelleren
und facettenreicheren Zeit oft nicht einfach. Die angeleitete
Meditation hilft die Stille zu finden, die jede in sich tragt.

Mit Regine Stamer, Meditations-Achtsamkeits-Resilienztrainerin
Kosten: 14€/ 7€/ 3€ je nach Einkommen

Thema: Rassismus - was ist das? @
Donnerstag, 22.10. von 15:00 - 17:00 Uhr

Was kdnnen wir tun - wenn wir selbst Rassismus erleben oder
wenn wir Rassismus beobachten? Komm vorbei! Wir reden mit-
einander, horen zu, teilen Erfahrungen und iiberlegen gemein-
sam, was wir tun kénnen.

Mit Monika Mysliwiec von der rassismuskritischen Beratungsstelle
~weact®, in Kooperation mit dem Haus der Kulturen

Thementee

-

ler: =

Einzigartigkeit (unique - aus der MUT-Reihe)

Freitag 23.10. von 17:00-20:00 Uhr

Du bist auf der Welt, weil gerade Deine Stimme wichtig ist.

Wir spiiren die Einzigartigkeit und betrachten uns liebevoll mit
unseren Starken und Begrenzungen, um diese fiir uns zu nutzen.
Mit Sabine Anna Kliipfel, Frauendrztin u. Beraterin fiir Salutogenese
Kosten: 30€/ 15€/ 7,50€ je nach Einkommen

Singen von Herzens-, Gemeinschafts-
und Ermutigungsliedern
Dienstag, 03.11. von 18:00-19:30 Uhr

(weiterer Termin: 08.12.)

Singen ist elementarer Selbstausdruck und kann helfen, mit uns
und anderen tiefer in Verbindung zu kommen. Wir singen Lieder
mit einfachen Melodien und sich mantrisch wiederholenden
Texten. Jede Stimme ist einzigartig und willkommen.

Mit Alma Flohr, Stimmtherapeutin, Atem-, Sprech- u. Stimmlehrerin
Kosten pro Termin: 14€/ 7€/ 3€ je nach Einkommen

Thema: Gut aufgestellt in dunkleren Zeiten @
Dienstag, 17.11. von 10:00-12:00 Uhr

Gemiitlich zusammen ins Gesprach kommen, dabei Sprach-
barrieren abbauen und gemeinsam friihstiicken. Bitte fiir das
Friihstiick etwas mitbringen.

Mit Jale Is6zen und Anne Elbers, Mitarbeiterinnen im Aranat und
Petra Jiirgens, Zentrum fiir kulturelle psychosoziale Integration (Zkpl)

Sonnen-Raum-Treff mit Friithstiick

Vertrauliche Spurensicherung (VSS)

und die Rolle der Rechtsmedizin

Dienstag 24.11. von 14:30-16:00 Uhr

In vielen psychosozialen, medizinischen und pédagogischen Ar-
beitsfeldern sind Fachkrafte wichtige Vertrauenspersonen fiir von
geschlechtsspezifischer Gewalt betroffene Menschen. Was bedeu-
tet es, dass die VSS nun auch in SH eine Kassenleistung ist? Wo
erhalten Betroffene diese Leistung? Was umfasst die VSS? Was ist
die Rolle der Rechtsmedizin?

Die Veranstaltung richtet sich ausschlieRlich an interessierte
Fachkréfte.

Mit Dr. med. Nadine Wilke-Schalhorst, Projektkoordinatorin der VSS
und Oberdrztin am Institut fiir Rechtsmedizin, UKSH.

Kosten: 10 €

Thema: Schutz vor Hauslicher Gewalt %
Donnerstag, 26.11., 15-17:00 Uhr

Welche Anzeichen gibt es im Vorfeld, die auf hausliche Gewalt
hindeuten? Welche Handlungsspielrdume habe ich, um mich zu
schiitzen? Wie kann ich mein Umfeld sicherer gestalten?

Mit Jale Isézen und Anne Elbers, Mitarbeiterinnen im Aranat

Thementee

Zartlichkeit (tenderness — aus der MUT-Reihe)

Freitag 27.11. von 17:00-20:00 Uhr

Aus der Furcht erwachst die Zuversicht, die uns starkt und der
Welt die Liebe gibt.

Mit Sabine Anna Kliipfel, Frauendrztin u. Beraterin fiir Salutogenese
Kosten: 30€/ 15€/ 7,50€ je nach Einkommen

Klang Meditation

Donnerstag, 10.12. von 18:00-19:30 Uhr

Die Klange der Schalen ermdglichen es, sich wieder ganz auf sich
selbst zu besinnen und den eigenen Korper und Geist deutlicher
zu spiiren.

Mit Corinna Franz, Klangmeditationslehrerin

Kosten: 14€/ 7€/ 3€ je nach Einkommen

Feuerritual @

Donnerstag 17.12. von 16:00-18:00 Uhr

Altes loslassen, Neues zulassen - ein Feuerritual als Symbol fiir
Reinigung und Neubeginn

Mit Romana Jakobs u. Sandra Ziemann, Mitarbeiterinnen im Aranat



