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FRAUENBÜRO 



Vorwort zum Jahresprogramm der Frauenbeauftragten Stefanie Teuteberg 

Liebe Bürgerinnen von Baunatal, 

Es ist mir eine außerordentliche Freude, Ihnen das Jahresprogramm des Frauenbüros Baunatal  für das 
kommende Jahr vorstellen zu dürfen. Als Ihre Frauenbeauftragte ist es mein vorrangiges Anliegen, ein 
Programm zu gestalten, das allen Frauen in unserer Stadt zugutekommt, unabhängig von Alter, Nationali-
tät, Hintergrund oder Lebenssituation. 

In Zusammenarbeit mit einem engagierten Team habe ich dieses Programm entwickelt, um Frauen in 
Baunatal eine Plattform zu bieten, auf der sie sich entfalten, austauschen und unterstützen können. Ich 
sehe die Vielfalt der Bedürfnisse und Interessen unserer Mitbürgerinnen und haben daher eine breite Pa-
lette von Beratungsangeboten und Veranstaltungen zusammengestellt, die auf die unterschiedlichen Le-
bensbereiche von Frauen eingehen. 

Unser Programm umfasst unter anderem Theaterworkshops, ein Frauenberufscafé, Café-Treffs für (Allein)
Erziehende, Kulturausflüge, einen Internationalen Kochtreff und ein Naturerlebnisprogramm. Ich glaube 
fest daran, dass es wichtig ist, Raum für Begegnungen zu schaffen, sei es in kreativen Workshops, bei be-
reichernden kulturellen Erlebnissen oder in der harmonischen Verbundenheit mit der Natur. 

Besonders am Herzen liegt mir die Förderung von Selbstbewusstsein, Selbstfürsorge und Stressbewälti-
gung bei Frauen jeden Alters. Daher biete ich auch Programme wie Waldbaden, Achtsamkeitstraining und 
einen Workshop „Girlspower“ an, die Frauen und junge Mädchen dabei unterstützen, ihre innere Stärke 
zu entdecken und zu entfalten. 

Es ist mein Ziel, mit diesem Jahresprogramm Frauen zu ermutigen, sich aktiv an unserer Gemeinschaft zu 
beteiligen, neue Fähigkeiten zu entwickeln und sich gegenseitig zu unterstützen. Denn ich bin fest davon 
überzeugt, dass starke Frauen eine starke Gemeinschaft formen. 

Ich lade Sie herzlich ein, an unseren Veranstaltungen teilzunehmen, sich einzubringen und Teil einer le-
bendigen und unterstützenden Gemeinschaft von Frauen in Baunatal zu werden. 

Mit herzlichen Grüßen, 

Stefanie Teuteberg  

Frauenbeauftragte der Stadt Baunatal 



Beratungsangebot im Frauenbüro der Stadt Baunatal 
 
Als Ansprechpartnerin für Frauen stehen wir Ihnen mit einem breiten Spektrum an Beratungs- und Unter-
stützungsangeboten zur Seite. Unser Ziel ist es, Frauen in verschiedenen Lebenslagen zu stärken und ihre 
individuellen Bedürfnisse zu unterstützen. Hier sind einige unserer Hauptberatungsangebote: 

Gleichstellung und Chancengleichheit: Wir setzen uns für die Förderung der Gleichstellung von Frauen 
in allen Lebensbereichen ein. Bei Fragen zu gleichen Chancen und Rechten beraten wir Sie kompetent und 
unterstützen Sie dabei, Ihre Anliegen zu vertreten. 
 
Beratung bei Trennung und Scheidung: Trennungen können eine herausfordernde Lebensphase sein. 
Wir bieten einfühlsame Unterstützung und praktische Ratschläge bei rechtlichen, emotionalen und finan-
ziellen Fragen im Zusammenhang mit Trennung und Scheidung. Unser Ziel ist es, Sie dabei zu unterstüt-
zen, diese Übergangszeit möglichst gut zu bewältigen. 
 
Beratung für Alleinerziehende: Als Frauenbeauftragte ist uns die Situation von Alleinerziehenden be-
sonders wichtig. Wir bieten spezielle Beratungsdienstleistungen an, um Sie bei der Bewältigung Ihrer Her-
ausforderungen zu unterstützen. Das kann Fragen zur Kinderbetreuung, finanziellen Unterstützung oder 
zur Organisation des Alltags umfassen. 
 
Gewaltprävention und Opferschutz: Als Frauenbeauftragte ist es uns ein Anliegen, Frauen vor Gewalt zu 
schützen. Wir bieten Beratung und Hilfe bei häuslicher Gewalt, Stalking oder anderen Formen von Über-
griffen. Gemeinsam suchen wir nach individuellen Lösungswegen. 
 
Berufliche Orientierung und Förderung: Wir unterstützen Frauen bei der beruflichen Planung und Quali-
fizierung. Egal, ob Sie nach der Familienzeit wieder ins Berufsleben einsteigen oder sich beruflich umori-
entieren möchten – wir stehen Ihnen mit Rat und Tat zur Seite. 
 
Familien- und Lebensplanung: Fragen zur Familienplanung, Kinderbetreuung und Vereinbarkeit von Fa-
milie und Beruf sind bei uns gut aufgehoben. Wir bieten Informationen und Unterstützung, damit Sie die 
für Sie passenden Entscheidungen treffen können. 
 
Netzwerkbildung und soziale Integration: Der Aufbau von sozialen Netzwerken ist wichtig für das Wohl-
befinden und die Lebensqualität. Wir unterstützen Sie dabei, Kontakte zu knüpfen, sich zu vernetzen und 
in der Gemeinschaft aktiv zu werden. 
 
Interkulturelle Beratung: Unser Team bietet auch interkulturelle Beratung an. Wir verstehen und res-
pektieren die Vielfalt der Lebenslagen von Frauen unterschiedlicher kultureller Hintergründe und bieten 
bedarfsorientierte Unterstützung. 

Für eine individuelle Beratung stehen wir Ihnen gerne zur Verfügung. Besuchen Sie uns persönlich in un-
seren Räumlichkeiten oder vereinbaren Sie einen Beratungstermin per Telefon oder E-Mail. Wir sind für 
Sie da! 
Ansprechpartnerin:  
Stefanie Teuteberg 
Frauen- und Gleichstellungsbeauftragte , Marktplatz 14, 34225 Baunatal 
Tel. 0561-4992.303 
stefanie.teuteberg@stadt-baunatal.de 

 



Theaterspielen für Frauen 

Donnerstag: 16.30—18.30 Uhr, 14-tägig 

Für Neuentdeckerinnen, Anfängerinnen, Geübte,  Kreative, Schreiberinnen, 

Spielerinnen, Träumerinnen, Abenteurerinnen, Teamplayerinnen – alle Frauen 

sind herzlich willkommen!  

Ab Januar 2024 startet ein  Theaterprojekt 
für Frauen. 

Entdeckt die Welt des Theaters durch Impro-
visation, kreatives Schreiben, Atem und Stim-
me, Rhythmus, Bewegung und biographi-
sches Theater. 

Keine Vorerfahrung notwendig. 

Termine (mit Kinderbetreuung möglich): 
Kita Am Stadtpark, Bewegungsraum,  Fried-
rich-Ebert-Allee 16, 34225 Baunatal, Don-
nerstags jeweils 16.30 –18.30 Uhr 

 
25.01.; 08.02.; 14.03.; 11.04; 25.04.;23.05.; 

Organisation und Ansprechpartnerin:  

Stefanie Teuteberg, Frauen- und Gleichstellungsbeauftragte  

Tel. 0561-4992.303 

stefanie.teuteberg@stadt-baunatal.de 

Maryam Aliabadi-Simani, Integrationsbeauftragte, Stadtteilzentrum Baunsberg 

Tel.0561-4992-375 

maryam.aliabadi-simani@stadt-baunatal.de 

Anmeldung erforderlich.    

Einstieg jederzeit möglich. 

Bitte unter frauenbuero@stadt-baunatal.de an-

melden. 

https://www.google.com/maps/place/data=!4m2!3m1!1s0x47bb41a926d1b31f:0xbdda9392c1967ee0?sa=X&ved=2ahUKEwiIosic2eaDAxWQzgIHHZO5D20Q4kB6BAgOEAA
https://www.google.com/maps/place/data=!4m2!3m1!1s0x47bb41a926d1b31f:0xbdda9392c1967ee0?sa=X&ved=2ahUKEwiIosic2eaDAxWQzgIHHZO5D20Q4kB6BAgOEAA
mailto:Maryam.aliabadi-simani@stadt-baunatal.de


Frauen-Job -Café im Zentrum 

Rembrandtstraße  

Jeden zweiten Montag  

Start: 05.02.2024 

Das Frauen-Berufscafé richtet sich an Frauen aller Altersgruppen und Nationalitäten, 

die sich in verschiedenen beruflichen Phasen befinden. Von Berufseinsteigerinnen über 

Wiedereinsteigerinnen, Alleinerziehende, Migrantinnen bis hin zu Frauen in leitenden 

Positionen – alle sind herzlich willkommen. 

Berufliche Beratung: eine erfahrene Beraterin steht im Café zur Verfügung, um indivi-

duelle berufliche Fragen zu beantworten und Tipps zu geben. 

Offene Stellenangebote und Kurse 

Bewerbungen schreiben: Hilfe und Unterstützung 

Vorstellungsgespräche:  Übungen zur guten Präsentation 

Workshops und Seminare: Regelmäßige Veranstaltungen zu Themen wie Wiederein-

stieg, Mütter und Beruf, Kinderbetreuung, Sprache lernen und Kommunikation im Be-

ruf finden hier statt. 

Beratung zu Behördengängen 

Kontakte knüpfen:  Hier können Kontakte geknüpft, Erfahrungen ausgetauscht und 

Potenziale entdeckt werden. 

Kaffee und Tee können käuflich erworben werden. 

Termine: 05.02.; 19.02.; 04.03; 

18.03.; 15.04.; 29.04.; 13.05.; …. 

Die Teilnahme ist kostenfrei.  

jeweils von 9.30 – 11.30 Uhr  

Zentrum Rembrandtstraße 

Rembrandtstr. 6 

Baunatal-Altenbauna  

Organisation und Ansprechpartnerin:  

Stefanie Teuteberg 

Frauen- und Gleichstellungsbeauftragte  

Tel. 0561-4992.303 

stefanie.teuteberg@stadt-baunatal.de 



Montags, 14-tägig 

09.30 —11.30 Uhr 

Start: 12. Februar 2024 

Eltern Café am Montag  

Für (allein) erziehende Mütter und Väter... 

Willkommen im "Eltern Café am Montag" – dem gemütlichen Treffpunkt für (allein) erziehende Eltern! 

Wir laden Sie herzlich ein, sich jeden zweiten Montag von 9:30 bis 11:30 Uhr eine wohlverdiente Auszeit 

zu gönnen. Genießen Sie eine entspannte Atmosphäre, köstlichen Kaffee und nette Gespräche mit 

Gleichgesinnten. 

Unsere Café-Runden bieten die Gelegenheit, sich auszutauschen, Erfahrungen zu teilen und neue Be-

kanntschaften zu schließen. Hier stehen nicht nur leckere Getränke auf der Karte, sondern auch eine un-

terstützende Gemeinschaft, die die Herausforderungen des Alleinerziehens versteht. 

Ob Sie Tipps zu Organisation und Alltagsbewältigung suchen oder einfach nur eine kurze Verschnaufpau-

se brauchen – im "Eltern Café am Montag " finden Sie Verständnis, Unterstützung und vielleicht sogar 

neue Freunde. Kommen Sie vorbei, entspannen Sie sich und erleben Sie die Kraft der Gemeinschaft. Wir 

freuen uns. 

Weitere Themen: 

 Zeit mit Kindern sinnvoll verbringen: Ideen und Ausflugstipps 

 Gemeinsame Ausflüge planen 

 Wochenendaktivitäten  

Kinder unter drei Jahre sind herzlich willkommen. 

Gemeinsames Frühstück möglich, Kaffee und Tee können käuflich erworben werden. 

Die Teilnahme ist kostenfrei 

Ort: Zentrum Rembrandtstraße, Rembrandtstr. 6, 34225 Altenbauna 

Organisation und Ansprechpartnerin:  

Stefanie Teuteberg 

Frauen- und Gleichstellungsbeauftragte  

Tel. 0561-4992.303 

stefanie.teuteberg@stadt-baunatal.de 

Termine:  12.02.; 26.02.; 11.03.; 25.03.; 

22.04.; 06.05.; 03.06.; ... 



 

GIRLPOWER: Deine Reise, Deine Stärke 

Stärken entdecken - Zukunft planen - Berufs-

wahl—Theater 

Willkommen beim Kurs "GIRLPOWER" für Mädchen 
im Alter von 14-18 Jahren! In den nächsten Mona-
ten erwartet euch ein inspirierendes Programm, 
das darauf abzielt, Eure individuellen Stärken zu entdecken und euch dabei zu unterstüt-
zen, eine eigene Perspektive für Eure berufliche Zukunft und Euer Leben zu entwickeln. 

Unsere Workshops werden Euch durch verschiedene Bereiche führen – von der Erkun-
dung von Berufsmöglichkeiten bis zur Stärkung des Selbstbewusstseins durch kreatives 
Theaterspielen. Ihr werdet nicht nur praktische Fähigkeiten entwickeln, sondern auch ein 
starkes Netzwerk mit Gleichgesinnten aufbauen. 
Die Treffen finden wöchentlich statt. und bieten Raum für eine Orientierung (was will ich 
und wo will ich hin?), persönliches Wachstum und Austausch. Ganz wichtig: wir werden 
viel Lachen und Spaß haben—garantiert!  

"GIRLPOWER" ist für alle Mädchen gedacht, die neugierig darauf sind, ihre Potenziale zu 
entfalten und ihre eigene Stärke zu entdecken. Mutig, stark, selbstbewusst. 

Start: 19. Februar 2024 

Montags,  15.30—17.00 Uhr  im Kinder– und Jugendzentrum Second Home, Tagungs-

raum 

Einfach vorbeikommen! 

Kostenfrei 

In Kooperation mit Übergangsmanagement Schule und Beruf, Schulsozialarbeit und dem 

Kinder- und Jugendzentrum Baunatal 

Organisation und Ansprechpartnerin:  

Stefanie Teuteberg 

Frauen- und Gleichstellungsbeauftragte  

Tel. 0561-4992.303 

stefanie.teuteberg@stadt-baunatal.de 



Internationaler Frauenkochtreff am Dienstag 

Gemeinsam kochen, genießen, teilen! 

Willkommen beim Frauenkochtreff! Hier kochen wir zusammen, probieren neue Rezepte 
und teilen unsere Kochgeschichten. Jede Woche treffen wir uns, um Gerichte aus verschie-
denen Ländern zuzubereiten – egal, ob vegetarisch, vegan oder mit Fleisch. 

Was wir machen: 

Verschiedene Gerichte: Wir kochen, was uns schmeckt – von typisch deutschen bis zu inter-
nationalen Rezepten. 
 
Gemeinsam kochen: Jede Woche kochen wir zusammen und teilen unsere Erfahrungen. 
Wir mögen nicht nur Essen, sondern auch Geschichten und Erinnerungen. 
 
Kochbuchprojekt: Wir erstellen ein Kochbuch mit Rezepten, Geschichten und Fotos von 
unseren gemeinsamen Kochtreffen 

So können Sie mitmachen: Wir laden alle Frauen ein, mit uns zu kochen. Egal, ob Sie viel 
oder wenig Erfahrung haben – jede ist willkommen. 
 
Start: 20. Februar um 15.00 Uhr bitte mit Anmeldung! 

Wann und wo: Jeden Dienstag von 15.00—17.30 Uhr, 
Dorfgemeinschaftshaus Kirchbauna, Hermann-Schafft-
Straße 24, Baunatal-Kirchbauna  

Busanbindung ab Altenbauna-Stadtmitte: Linie 64 um 
14.38 Uhr– Fahrzeit: 9 Minuten, zurück Bus 64, um 17.24 
Uhr, Fahrtzeit 10 Minuten oder 17.59 Uhr, Bus 63, Fahrzeit 
5 Minuten 
 
Vorabkostenbeitrag: zwischen 5,00-8,00 Euro pro Ter-
min für das Essen (je nach Kosten) 
 

Start: Dienstag, 20. Februar 2024 von 15.00 –17.30 Uhr  
Bitte mit Anmeldung! 

Organisation und Ansprechpartnerin:  

Stefanie Teuteberg, Frauen- und Gleichstellungsbeauftragte  

Tel. 0561-4992.303 

stefanie.teuteberg@stadt-baunatal.de 

Maryam Aliabadi-Simani, Integrationsbeauftragte, Stadtteilzentrum Baunsberg 

Tel.0561-4992-375 

maryam.aliabadi-simani@stadt-baunatal.de 

mailto:Maryam.aliabadi-simani@stadt-baunatal.de


Natur erfahren und abschalten 

Freitags, 1 x im Monat 

Naturerlebnisprogramm 2024 
 

Willkommen zu einem Jahr voller Na-
turabenteuer! Das Frauenbüro Baunatal 
lädt Sie monatlich zu einzigartigen Er-
lebnissen ein, um die Schönheit der Na-
tur zu entdecken und neue Energie zu 
tanken. 
 
Februar: Winterwanderung durch den Wald Entdecken Sie die verzauberte Winterland-
schaft bei einer idyllischen Wanderung, 09.02.2024, 09.30—12.00 Uhr 
 
März: Frühlingserwachen - Naturwanderung Erleben Sie das Erwachen der Natur im 
Frühling bei einer entspannten Wanderung.08.03.2024, 09.30—12.00 Uhr 
 
Mai:  Vogelgesang und Blütenpracht - Frühlingswaldspaziergang und Waldbaden für die 
Seele- Lauschen Sie dem Vogelgesang und erleben Sie das Frühlingserwachen mit allen 
Sinnen.03.05.2024, 09.30—12.00 Uhr. 
 
Juni: Sommerabend am Waldrand Erleben Sie die Magie eines Sommerabends mit ei-
nem Picknick bei einer abendlichen Waldwanderung. 14.06.2024,  19.00 –21.30 Uhr 

Juli: Frische tanken im Wald am Morgen - Achtsamer Sparziergang, Waldbaden und Me-
ditation auf einer schattigen Waldlichtung. 12.07.2024, 9.30—12.30 Uhr 

Gemeinsamer Start in der Gruppe möglich.  Fahrdienst  ab Europaplatz oder am 
Stadtteilzentrum Baunsberg. Treff ab 9.15 Uhr 

Schließen Sie sich uns an! Weitere Infos im Frauenbüro Baunatal. Wir freuen uns auf ge-
meinsame Naturmomente im Jahr 2024. 

Die jeweiligen Ausflüge und Treffpunkte werden mit der Anmeldung 
bekannt gegeben. Gehzeit ca. 1—2 Stunden. 

Organisation und Ansprechpartnerin:  

Stefanie Teuteberg, Frauen- und Gleichstellungsbeauftragte  

Tel. 0561-4992.303 

stefanie.teuteberg@stadt-baunatal.de 

Maryam Aliabadi-Simani, Integrationsbeauftragte, Stadtteilzentrum 

Baunsberg 

Tel.0561-4992-375 

maryam.aliabadi-simani@stadt-baunatal.de 



 

 

 

 Marlies Blume präsentiert ihr Programm. 

 „Zur Sache Frau“ 

Marlies Blume, selbsternannte »Beauftragte für Schanzengleichheit«, fällt zum Thema »Mann und 

Frau« eigentlich nur eines ein: Jetzt, sofort und vor allem: gleich! In diesem Sinne kämpft sie für die un-

bedingte Gleichstellung der Geschlechter. Sie gibt Einblick in ihre privaten Feld-, Wald- und Wiesenstu-

dien am lebenden Objekt. Unverblümt offenbart sie große philosophische Gedanken und formuliert alte 

Fragen neu. 

»Zur Sache Frau!« ist ein starkes Stück Kabarett.  

Eintritt: 14,20 Euro, Ermäßigung fürGeringverdienende:  

Kabarett zum Internationalem Frauentag 

Samstag, 09. März  2024, 20.00 Uhr 

Stadtteilzentrum Baunsberg, Saal,  Bornhagen 3, 34225 Baunatal  

 

Kartenvorverkauf:  

Über Reservix oder direkt im Stadtmarke-

ting 

Kooperation:  

Stadtteilzentrum Baunsberg und Frauen-

büro Baunatal 

Frauenbeauftragte 



Im Vereinshaus am Erlenbach  

Mittwoch, 05. Juni 2024 von 16.30—19.00 Uhr 

Eintritt:  

Eine selbstgemachte Leckerei für das Buffet.  

Für Getränke sorgen wir.  

Wir freuen uns auf Sie/Euch!  

Kinderbetreuung vorhanden 

Baunatalerinnen aller Länder 

Internationales  Frauenfest  

Das Internationale Frauenfest lädt alle Frauen aus Baunatal herzlich ein. Wer sich für 

einen interkulturellen Austausch, für internationale Köstlichkeiten, Tanz und kulturel-

le Auftritte, wie Chor, Theater und Tanz interessiert ist hier goldrichtig. 

Wir laden expliziert deutsche Frauen ein, an diesem Fest teilzunehmen, um den inter-

kulturellen Austausch in unserer Stadt zu fördern. 

Liebe Kolleginnen, das Fest ist immer ein Jahres-Highlight.  

Genießen Sie mit uns einen bunten und fröhlichen Nachmittag! 



Frau und Gesundheit: 

„Gelassen durch den Arbeitsalltag trotz Wechseljahre“  
Die natürliche Umbruchphase aktiv gestalten 
 
Dienstag, 25. Juni 2024 

Medizinisch heißen Wechseljahre Klimakterium - griech. „Klimax“ also Leiter, Treppe. Als 
Frau erreichen wir eine neue Stufe unseres Lebens. Beruflich wie privat können Frauen 
selbstbewusst die frei gewordenen Energien nutzen und auf dem Weg zur reifen Frau 
durchstarten. Aber was ist dran an den Beschwerden in diesen Jahren? Hitzewallungen, 
Gelenkbeschwerden, Hormonschwankungen, Gewichtsprobleme. Kommt das alles in den 
Wechseljahren auf mich zu? Oder bin ich schon mitten drin? Was kann ich tun? Das sind 
wichtige Fragen, die sich Frauen ab Mitte 40 stellen.  

In diesem Impulsvortrag geht es um ausführliche Antworten auf „hitzige“ Fragen rund um 
das Klimakterium. 

 Inhalte: 
 • Einblicke in die hormonellen Abläufe - was wechselt denn da eigentlich 
 • Unterschiedliche Phasen der Wechseljahre 
• Welche Beschwerden auftreten können 
 • Welche Testverfahren sind möglich 
• Verschiedene Behandlungsmethoden aus Schulmedizin und Naturheilkunde 

  

  

Referentin: Andrea Mohr, Heilpraktikerin, Praxis für 
Frauengesundheit, Bad Soden 
 
Kooperation: Büro für Staatsbürgerliche Frauenar-
beit e.V. und Frauenbeauftragte der Stadt Baunatal  
 
Datum: Dienstag, 25. Juni 2024, 17:00 – 18:30 Uhr 
(Online)  
 
Anmeldung: Per Mail: frauenbuero@stadt-
baunatal.de  
oder unter Tel. 0561/ 4992-303  
im Frauenbüro Baunatal, Marktplatz 14, 34225 Bauna-
tal 
 
Anmeldeschluss: 10. Juni 2024  
 
kostenfrei 
Den Link zu der Veranstaltung erhalten Sie nach der 
Anmeldung per E-Mail.  

Online 



Kunst und Kultur erleben 2024 

Monatliche Ausflüge zu spannenden Veranstaltungen in Kassel und Umge-
bung 

KASSEL IST BUNT UND VIELFÄLTIG UND ES GIBT VIELES ZU ENTDECKEN 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

Zusammen wollen wir 2024 zum Jahr der kulturellen Erlebnisse 
machen. Einmal monatlich treffen wir uns und begeben uns auf 
eine gemeinsamen Kulturausflug: Ausstellungen, Museen, Le-
sungen, Theater, Konzerte… 
 
Weitere Ausflüge werden monatlich organsiert und veröffent-
licht. Lassen Sie sich in unseren Verteiler aufnehmen. 

Anmeldung: Per Mail: frauenbuero@stadt-baunatal.de  
oder unter Tel. 0561/ 4992-303 ; im Frauenbüro Baunatal, Marktplatz 
14, 34225 Baunatal 

Die Teilnahme an den 
Ausflügen ist kostenfrei. 
Kosten für Fahrt, Eintritt 
und mögliche Einkehr in 
die Gastronomie müssen 
selbst übernommen wer-
den. 

Organisation und Ansprechpartnerin:  

Stefanie Teuteberg, Frauen- und Gleichstellungsbeauftragte  

Tel. 0561-4992.303 

stefanie.teuteberg@stadt-baunatal.de 

Maryam Aliabadi-Simani, Integrationsbeauftragte, Stadtteilzentrum Baunsberg 

Tel.0561-4992-375 

maryam.aliabadi-simani@stadt-baunatal.de 

mailto:Maryam.aliabadi-simani@stadt-baunatal.de


Angebote:    Frauencafé mit Getränken, Waffeln und 

Snacks  

Buchkreisel:   Jede Frau kann ein Buch zum Tauschen mit

      bringen. 

      (nähere Informationen erhalten Sie im Frau

      enbüro) 

  

Veranstaltungsort:  AWO-Familienbildungsstätte,  Kasseler Str. 

      19, 34225 Baunatal-Großenritte 

 

Anmeldung:   Frauenbüro der Stadt Baunatal 

      Tel. 0561/4992-302 oder per Mail: 

      frauenbuero@stadt-baunatal.de 
Veranstalterinnen: 

Frauenbüro der Stadt Baunatal 

vhs Region Kassel 

04. September 2024, 14:00-18:30 Uhr 



Ich achte auf mich!  

Wie bringe ich Achtsamkeit in mein tägliches Leben?  

Samstag, 14.09.2024 

Die meisten Frauen jonglieren täglich mit den Herausforderun-

gen in Familie, Care-Arbeit sowie Beruf und versuchen dabei, auch noch allen gerecht zu wer-

den. Es bleibt meist wenig Zeit und Raum für uns selbst. Wir verlieren den Bezug zu uns und 

unseren eigenen Bedürfnissen. In einer Zeit, in der Leistungsdruck und Stress für viele Alltag 

ist, kommt das Thema Achtsamkeit oft zu kurz. Achtsamkeit ist eine bewusste innere Haltung 

und bedeutet, sich voll auf den Moment zu konzentrieren und ihn wahrzunehmen. Lernen 

Sie in diesem Seminar, achtsamer mit sich selbst und Ihrer Umwelt umzugehen und Ihr inne-

res Gleichgewicht zu stärken.  

Inhalte:  

Was bedeutet Achtsamkeit?  

Geführte Entspannungsübungen für den Geist  

Beobachtung des Atems 

Praxisorientierte Übungen, um Achtsamkeit in das tägliche Leben 

zu integrieren  

Wie kann ich positiv mit Stress umgehen?  

Referentin: Ingeburg Amodé, Diplomschauspielerin, Regis-

seurin, Coach, Frankfurt  

Kooperation:  

Büro für Staatsbürgerliche Frauenarbeit e.V. und Frauenbüro 

Baunatal 

Termin: Samstag, 14.09.2024 

Ort: Clubhaus Hertingshausen, Mönchweg 17, 34225 Bau-

natal-Hertingshausen 

Anmeldeschluss:   08.09.2024 

Teilnahmegebühr: 15,00 Euro, Ermäßigung für Geringver-

dienende 10,00 Euro 

Anmeldung: frauenbuero@stadt-baunatal.de 

0561-499202/303 



Selbstbehauptung und Selbstverteidigung für Frauen und Mädchen 

Wendo-Tageskurs in der Baunataler Rundsporthalle  

Samstag, 16.11.2024 

Unangenehme Annäherungen, Belästigungen oder verbale Angriffe - Situationen, die von 

vielen Frauen bekannt sind, sei es aus eigener Erfahrung oder als Zeugin. Doch wie kann 

man angemessen reagieren, wenn man belästigt oder bedroht wird?  

Der eintägige Kurs bietet grundlegende Techniken, die dabei helfen, Situationen richtig 

einzuschätzen und wirksame Gegenstrategien zu entwickeln. Neben Basis-

Verteidigungstechniken werden auch Übungen zur Wahrnehmungsschulung sowie Sensi-

bilisierungsübungen durchgeführt, einschließlich Situationsspielen. Diese Elemente zielen 

darauf ab, Raum für die individuelle Entwicklung von Bewältigungsstrategien zu schaffen. 

Wendo ist ein selbstverteidigungsorientierter Ansatz, der Frauen und Mädchen in die La-

ge versetzt, vielfältige Situationen mit Selbstbehauptung und Selbstverteidigung zu be-

gegnen. Dieser Ansatz baut auf den individuellen Fähigkeiten und Stärken von Frauen und 

Mädchen auf. Während des geschützten Seminarrahmens können die Teilnehmerinnen 

eigene Erfahrungen austauschen und erkennen, dass erlebte Belästigung oder Gewalt kei-

ne individuelle Herausforderung darstellen. 

Das Seminar wird von zwei erfahrenen Wendo-Trainerinnen geleitet, die seit 1990 Selbst-

verteidigungskurse für Frauen und Mädchen anbieten. Seit 1996 leiten sie auch Kurse für 

Frauen und Mädchen mit besonderen Bedürfnissen. 

Es wird empfohlen, bequeme Kleidung und Sportschuhe zum Seminar mitzubringen. 

 

 

Termin: 16.11.2024 von 10:00 – 16:00 Uhr 

Ort: Max-Riegel-Halle, Altenritter Str. 39, 

34225 Baunatal  

Teilnahmegebühr: 10,- Euro (ermäßigt 8,- €) 

wird bei Anmeldung fällig. 

Mindestalter: 16 Jahre 

Anmeldung bis zum 07.11.2024 

Per Mail: frauenbuero@stadt-baunatal.de  

oder unter Tel. 0561/ 4992-303  

im Frauenbüro Baunatal, Marktplatz 14, 34225 

Baunatal 

https://www.google.com/maps/place/data=!4m2!3m1!1s0x47bb41adc48f88dd:0x2baa3ec8f9cd2cac?sa=X&ved=2ahUKEwjbnZyg3_ODAxXizwIHHe4ADgAQ4kB6BAgOEAA
https://www.google.com/maps/place/data=!4m2!3m1!1s0x47bb41adc48f88dd:0x2baa3ec8f9cd2cac?sa=X&ved=2ahUKEwjbnZyg3_ODAxXizwIHHe4ADgAQ4kB6BAgOEAA


Altersvorsorge auf dem neuesten Stand  

Online-Workshop für Frauen  

Dienstag, 19. November 2024 

Die Anzahl der Altersvorsorgeprodukte ist gefühlt unendlich groß und kaum ein Laie blickt 

durch bei dem übergroßen Angebot. In diesem Teil des Workshops gibt Carmen Stephan 

einen Überblick über das Altersvorsorgesystem in Deutschland, das weit über die gesetzli-

che Rente hinausgeht. Thema sind u.a. die drei Schichten der Altersvorsorge, Steuerspar-

möglichkeiten und wie Sie Zuschüsse von Ihrem Arbeitgeber und vom Staat optimal nutzen 

können. Außerdem werden Sie lernen, wie Sie mit Investmentfonds und ETFs eine solide 

Altersabsicherung aufbauen können. Dieser Online Workshop richtet sich an Frauen, die 

wissen möchten, wie sie in unruhigen Zeiten Geld sicher anlegen und eine solide Altersvor-

sorge aufbauen können.  

Referentin: Carmen Stephan, Finanzmentoring, 

Frankfurt am Main 

Kooperation: Büro für Staatsbürgerliche Frauenar-

beit e.V. und Frauenbeauftragte der Stadt Baunatal  

Datum: Dienstag, 19. November 2024, 17:00 – 

18:30 Uhr (Online)  

Anmeldeschluss: 08. November 2024 Per Mail: 

frauenbuero@stadt-baunatal.de  

oder unter Tel. 0561/ 4992-303  

im Frauenbüro Baunatal, Marktplatz 14, 34225 Bau-

natal 

kostenfrei 

Den Link zu der Veranstaltung erhalten Sie nach 

der Anmeldung per E-Mail.  

 

Online 



Stärke durch Gelassenheit 

Ein Leitfaden für Frauen zur Meisterung des Alltags durch Stressbewältigung 

und Selbstfürsorge!  

Samstag, 07.12.2024 

Dieser Workshop richtet sich gezielt an Frauen, die selbst-

bewusst den täglichen Herausforderungen des Lebens be-

gegnen möchten. Erfahre, wie Du Deinen mentalen Ballast 

erkennst und Stress abbauen kannst, um eine ausgewoge-

ne Work-Life-Balance zu schaffen. 

In unserem interaktiven Seminar setzen wir uns intensiv 

mit verschiedenen Aspekten von Mental Load und 

Stressabbau auseinander. Entdecke, wie Du durch gezielte 

Kommunikation und den Einsatz von Ich-Botschaften 

effektiv Aufgaben in Familie und Beruf delegieren und so-

mit deine eigene Entlastung fördern kannst. Vertiefe Deine Kenntnisse durch praktische 

Übungen, darunter Yoga- und Entspannungstechniken, um Deine innere Ruhe zu stärken 

und Gelassenheit zu finden. 

Profitiere von fundierten Informationen zu den Auswirkungen von Mental Load auf Frauen 

sowie langfristigen Strategien zur Reduzierung. Erfahre die Bedeutung von Selbstfürsorge 

und Achtsamkeit, um Dich selbst zu priorisieren und Deine mentale Gesundheit zu stärken. 

Referentin: Stefanie Teuteberg, Frauenbeauftragte, 
Sozialpädagogin, Stadt Baunatal 

Termin: Samstag, 07.12.2024, 10.00—16.00 Uhr 

Ort:  

Teilnahmegebühr: 10,- Euro (ermäßigt 5,00 €) wird 

bei Anmeldung fällig. 

Anmeldung bis zum 29.11.2024 

Per Mail: frauenbuero@stadt-baunatal.de  

oder unter Tel. 0561/ 4992-303  

im Frauenbüro Baunatal, Marktplatz 14, 34225 Bau-

natal 
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