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Vorwort
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Sehr geehrte Damen und Herren,

Sie halten das Gruppenprogramm der Ehe-, Familien-
und Lebensberatungsstelle Wuppertal, Remscheid und
Solingen in ihren Handen.

Die unterschiedlichen Gruppenangebote haben sich als
gute bis hervorragende Erganzung zu unserer Kernar-
beit der Einzel-, Paar- und Familienberatung erwiesen.
Neben Bewdhrtem versuchen wir immer auch etwas
Neues anzubieten und somit auf die veranderten Le-
bensbedingungen unserer Klientinnen einzugehen. Neu
sind in diesem Jahr die Gruppe fir junge Erwachsene
und fir Frauen in der Lebensmitte.

Mit den gerne genutzten Angeboten zur Arbeit mit dem
inneren Kind, Familien- und Systemaufstellung, Tren-
nungs- und Mannergruppe mdéchten wir Menschen auf
ihrem individuellen Entwicklungsweg unterstiitzen und
sie mehr in Kontakt mit sich selbst bringen.

Fur Paare bieten wir zwei Paarseminare und Angebote
zum wichtigen Thema ,Kommunikation* an.

.Im Alltagswahn beziehungsfdahig bleiben® richtet sich
insbesondere an Paare mit kleineren Kindern, die Fami-
lie, Beruf, eigene Wiinsche und Bediirfnisse und die des
Paares unter einen Hut bringen missen.

Das Angebot ,Kinder im Blick (KIB)* hilft getrenntle-
benden Eltern, die Kinder im Blick zu behalten und sich
selbst entsprechend zu verhalten, um gute Eltern fiir ihr
Kind zu bleiben.

Die Gruppe fir Eltern von essgestorten Kindern und
Jugendlichen unterstiitzt Eltern im Umgang mit einer
manchmal lebensbedrohlichen Erkrankung und deren
Auswirkungen auf das Familiensystem. Sie macht die El-
tern darauf aufmerksam, wie wichtig es ist angesichts
dieser Situation auch ein Paar zu bleiben.

Bitte beachten Sie bei Ihrer Anmeldung, dass eine end-
gliltige Bestatigung lhrer Teilnahme etwa zwei Wochen



vor Kursbeginn versendet wird.

Wir hoffen und wiinschen uns, auf lhr Interesse gesto-
Ben zu sein. Vielleicht haben Sie Lust der Ehe-, Familien-
und Lebensberatung auf Instagram zu folgen?

Unsere Angebote sind mit vergleichbar geringen Kosten
verbunden. Das ist unter anderem dank der Kooperati-
on mit dem Kath. Bildungswerk und der Kath. Familien-
bildungsstatte moglich. Niemand soll aus finanziellen
Griinden von der Teilnahme ausgeschlossen sein. Uber
unseren gemeinnitzigen Forderverein ist ein Zuschuss
zu den Seminarkosten mdglich. Um das zu ermdglichen
und die ein oder andere Referentin zu bezahlen, brau-
chen wir immer wieder Ihre Spenden mit denen Sie un-
sere Arbeit unterstiitzen und dieses Angebot erst mdg-
lich machen. Vielen Dank daftr!

Gerne erhalten sie eine Spendenbescheinigung.
Empfehlenswert ist auch ein Abo unseres regelmaRig
ca. alle 6 Wochen erscheinenden Newsletters sowie ein
Blick auf unsere Homepage. So sind Sie gut tiber die ak-
tuellen Entwicklungen und Verdnderungen in unserer
Beratungsstelle informiert.

Wir wiinschen Ihnen viel Freude beim Blattern in unse-
rem Programm und Lust an den Angeboten teilzuneh-
men.

Auf lhr Kommen freuen sich
Die Referentlnnen-Teams
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Kommunikation fiir Paare
,Wie redest du mit mir?“ - Miteinander reden
und einander verstehen

Quelle: www.istockphoto.com

Streit und Konflikt gehdren zu jeder gut funktionieren-
den Partnerschaft dazu. Verfestigen sich jedoch negati-
ve Kommunikationsmuster in der Beziehung, kann dies
belastend werden.

An diesem Abend werfen wir zusammen einen Blick da-
rauf, wie Konflikte entstehen, welche typischen Streit-
muster es geben kann und was dabei helfen kann, das
Muster zu unterbrechen.

Im zweiten Teil steht im Vordergrund, wie es mdglich
werden kann, auch anders miteinander zu reden, sodass
Gefiihle und Wiinsche in den gemeinsamen Gesprachen
Raum finden und Probleme auf konstruktive Weise 18s-
bar werden.

Teilnehmende: Eingeladen sind Paare
und Einzelpersonen.

Termine: Do., 19.03.2026, 17:00 - 18:30 Uhr
Do., 02.07.2026, 17:00 - 18:30 Uhr
Do., 17.09.2026, 17:00 - 18:30 Uhr

6 Ort: digital
—— Leitung: Johanna Jost, Master of Couseling,
EFL-Beraterin
Kosten: keine, Spenden gerne



Vertiefungsseminar -
Zeit fur Austausch und Ubung,
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weil neue ,Redemuster® Zeit und Wiederholung
brauchen, bis sie verinnerlicht sind.

Termin: Sa., 07.11.2026, 10:00 - 16:00 Uhr

Ort: EFL Beratungsstelle Wuppertal
Alte Freiheit 1, 42103 Wuppertal

Leitung: Sabine Wittwer, EFL Beraterin,
KomKom-Trainerin

Kosten: keine, Spende gerne

Info: Alle Termine sind einzeln buchbar.

Anmeldung: fir alle Termine
EFL Beratungsstelle Wuppertal,
Tel. 0202-456 111,
info@efl-wuppertal.de
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Paarseminare ,,Zeit fiir uns*

Ein Wochenende zur Starkung der Paarbeziehung
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Obwohl die Anforderungen im duReren Umfeld eher
zunehmen, sehnen sich die meisten Paare weiterhin
danach, auf Dauer in einer mdglichst lebendigen Lie-
besbeziehung zu leben. Um nicht einfach nur ,zusam-
menzuhalten® braucht das Miteinander Pflege und die
Beziehung immer wieder Austausch und Belebung.
In unseren Paarseminaren haben Sie die Moglichkeit:
m sich Zeit zu nehmen fiir die Partnerschaft
m den bisher beschrittenen gemeinsamen Weg

zu wirdigen
m  konstruktive Losungen fiir Konflikte zu finden
m das Gesprach miteinander zu beleben
m die gemeinsame Zukunft in den Blick zu nehmen

Sowohl der Abstand vom Alltag, als auch die reizvollen
Landschaften, in denen unsere Seminarhduser liegen,
werden Sie in diesem Prozess unterstiitzen. Methodisch

8 wechseln sich Ubungen, Paargespriche vor der Gruppe
und Austausch in der GroBgruppe und ggf. in gleichge-
schlechtlichen Untergruppen ab.



Termin 1:
Ort:

Leitung:

Kosten:

Anmeldung:

Anmeldefrist:
Kooperation:

Termin 2:
Ort:

Leitung:

Kosten:
Information:

Anmeldung:

Anmeldefrist:
Kooperation:

Do., 26.02.2026, 17:00 -

So., 01.03.2026, 10:30 Uhr

Insel Baltrum, Gastehaus ,Sonnenhutte”
(www.sonnenhiitte.de )

Sabine Wittwer, EFL-Beraterin,
Familientherapeutin

Thomas HuBmann, EFL-Berater
760,00 € pro Paar,

incl. Ubernachtung und Vollpension
Kath. Bildungswerk Steinfurt,

Tel. 02552 93 55 30,
kbw@steinfurt@bistum-muenster.de
15.01.2026

Katholisches Bildungswerk

und EFL im Bistum Minster

Fr., 26.06.2026, 16:00 -

So., 28.06.2026, 14:00 Uhr
Tagungshotel ,Kardinal-Schulte-Haus",
Bergisch Gladbach Bensberg

Sabine Wittwer, EFL-Beraterin,
Familientherapeutin

Michael Remke-Smeenk, EFL-Berater
399,00 € pro Paar incl. Ubernachtung
und Vollpension
wittwer@efl-wuppertal.de,

Tel. 0212 22 67 330

Katholisches Bildungswerk W/ RS /SG,
Laurentiusstr. 7, Wuppertal,

Tel: 0202 495 830,
Anmeldung@Bildungswerk-wuppertal.de
15.05.2026

Katholisches Bildungswerk Wuppertal/
Remscheid/Solingen
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Wie bleiben wir im Alltagswahn
beziehungsfahig?

Kindererziehung, Karriere, eigene Bediirfnisse -
Paare im Spannungsfeld
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Immer mehr Paare verlieren sich in den zahlreichen An-
forderungen, die das ,moderne Leben mit sich bringt.
Es gilt, die standige Ambivalenz zwischen gesellschaft-
lichen Anspriichen, eigenen Bedirfnissen und den
Bedirfnissen der Kinder, sowie den Wiinschen der
Partner*innen auszubalancieren.
Geht es lhnen ahnlich? Fragen Sie sich auch, wie das al-
les zu schaffen sein soll?
Driicken Sie mit uns die ,Pause-Taste®“. Wir laden Sie ein,
verschiedene Blickwinkel auf die groRen und kleinen
Persdnlichkeits-, Paar- und Elternthemen einzunehmen.
Profitieren Sie untereinander von lhrer mitgebrachten
Ressourcenvielfalt und lassen sich von unterschiedlichs-
ten Lésungsansdtzen fir die aufgefiihrten Themen ins-
pirieren.
Inhalte:
10 " Achtsamer Umgang mit mir selbst
smes B Coole Mama / Cooler Papa- Bindung als Basis fir
die gute Eltern-Kind-Beziehung
m  Themen aus der Arbeitswelt
m Paarbeziehung



Die Inhalte wechseln zwischen fachlichem und methodi-
schem Input, aktiver Arbeit in Einzel- und Gruppenauf-

gaben, sowie entsprechenden Reflexionen.

Freuen Sie sich auf ein wenig Abwechslung vom Alltags-
stress und genielRen Sie einen Samstag fiir den Kopf und

die Seele.

Teilnehmende: Sie sind herzlich eingeladen als Einzel-

Termin 1:
Termin 2:
Ort:

Leitung:

Kosten:
Anmeldung:

person oder als Paar teilzunehmen.
Sa., 18.04.2026, 10:00 - 17:00 Uhr
Sa.10.10.2026, 10:00 - 17:00 Uhr
Termin 1 in der EFL Beratungsstelle
Recklinghausen,

Kemnastr. 7, 46657 Recklinghausen
Termin 2 in der EFL Beratungsstelle
Wuppertal, Alte Freiheit 1,

42103 Wuppertal

Marina Vélkel, Ehe-, Familien- und
Lebensberaterin, Systemische
Therapeutin, Sexualtherapeutin

Susanne Wegner, Psychologin M.Sc.,

Systemische Therapeutin

keine, Spenden gerne

EFL Beratungsstelle Wuppertal

Tel: 0202-456111,
info@efl-wuppertal.de

EFL Beratungsstelle Recklinghausen
Tel: 02361-59929;

EFL-recklinghausen@®bistum-muenster.de

Teilnehmer*innen-Zahl: max.14 Personen
Anmeldefrist: Termin 1: 04.04.26

Termin 2: 28.09.26

11




Kinder im Blick

Ein Kurs fiir Eltern in Trennung

Wenn Eltern sich trennen, verandert sich vieles, auch

fir die Kinder. Sie brauchen in dieser Zeit besonders viel

Zuwendung, um den Ubergang in den neuen Lebensab-

schnitt gut zu bewaltigen. Das ist fir die meisten Eltern

nicht leicht. Finanzielle Probleme, Konflikte mit dem an-

deren Elternteil und mehr Stress fordern Kraft, Zeit und

Nerven - haufig auf Kosten der Kinder, aber genauso oft

auf Kosten des eigenen Wohlbefindens.

Der Kurs befasst sich mit folgenden Fragen:

m  Wie kann ich die Beziehung zu meinem Kind positiv
gestalten und seine Entwicklung férdern?

m  Was kann ich tun, um Stress zu vermeiden und
abzubauen?

m  Wie kann ich den Kontakt zum anderen Elternteil
zum Wohle meines Kindes gestalten?

12 In7Sitzungen a 3 Stunden erhalten Sie Informationen und
=== ein praxisorientiertes Training, in dem Sie alltagstaugliche
Kompetenzen fiir den Umgang mit sich selbst, Ihrem Kind

und dem anderen Elternteil erwerben kénnen.



Es laufen zwei Kurse parallel, so dass Elternteile in sepa-
raten Gruppen teilnehmen kénnen. Das Angebot kann
auch genutzt werden, wenn nur ein Elternteil teilneh-
men mochte. Eine Kinderbetreuung kann nicht angebo-
ten werden.

Nach der Anmeldung findet vor dem Kursstart ein Vor-
gesprach mit den Kursleitungen statt.

Voraussetzungen zur Teilnahme:

m Die Trennung der Eltern sollte mindestens 1 Jahr
zuriickliegen.

m Das/die Kind*er sollten {iber 3 Jahre alt sein
(in einem sprachfahigen Alter).

m Das/die Kind*er hat/haben regelmaRig Kontakt
zu beiden Elternteilen.

m Der teilnehmende Elternteil verfiigt (iber gute
Deutschkenntnisse.

m Der Kurs bietet die Vermittlung von praktischem
Handwerkszeug und theoretischem Fachwissen.
Er lebt von der verbindlichen Teilnahme und der
Bereitschaft zur Mitarbeit aller Teilnehmenden.

KiB in Wuppertal
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Termine: 2x jahrlich (Friihjahr und Herbst)

Anmeldung: Evangelische Beratungsstelle, Frau
Sprinz, Tel. 0202-62933510, eftsb@
diakonie-wuppertal.de

Kooperation: Die Familienberatungsstellen der Stadt
Wuppertal: Caritas Beratungsstelle fiir
Eltern, Kinder und Jugendliche, Evan-
gelische Beratungsstelle, Katholische
Beratungsstelle fiir Ehe-, Familien- und
Lebensfragen, Stadtische Beratungsstelle
fir Kinder, Jugendliche und Eltern

13




KiB in Remscheid
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Anmeldung: EFL-Beratungsstelle, Susanne Wegner,
wegner@efl-wuppertal.de,
Tel: 0202 456111

Kooperation: Die Familienberatungsstellen der Stadt
Remscheid: Diakonie Remscheid, Kinder-
schutzbund Remscheid, Psychologische
Beratungsstelle der Stadt Remscheid,
pro familia Remscheid, Katholische Ehe-,
Familien- und Lebensberatungsstelle

14
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Gruppe fur Eltern essgestérter
Kinder und junger Erwachsener
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Die Themen entstehen aus dem Gruppenprozess. In
der Regel beschaftigt sich die Gruppe mit der Symp-
tombedeutung, den Auswirkungen des Symptoms auf
das gesamte Familiensystem (Paar, Geschwisterkinder),
Bindung und Autonomie, Umgang mit Grenzen in der
Familie, Familienregeln und -“gesetzen” (explizit und im-
plizit), Genuss und Essen.

Neben Informationen zum Thema Essstérungen tragt
der Austausch der betroffenen Eltern zu deren Entlas-
tung bei.

Die Gruppe findet einmal im Monat mittwochs von 17:00
- 19:00 h in der Beratungsstelle fir Ehe-, Familien- und
Lebensfragen in Wuppertal statt. Sie richtet sich spezi-
ell an Elternpaare (auch getrennt lebende, die qut mit-
einander kooperieren kénnen). Das Angebot ist fir die
Dauer von 15 Jahren konzipiert. Die Teilnahme an der
Gruppe ist nach einem Vorgesprach maglich.

Termine: auf Anfrage

Leitung: Felizitas Kracht, Dipl.-Sozialarbeiterin,
Traumaberaterin, EFL-Beraterin
Richard Jost, Dipl.-Psychologe,
Dipl.-Sozialpadagoge, EFL-Berater

Kosten: keine, Spende gerne

Anmeldung: EFL Beratungsstelle Wuppertal,
Tel: 0202-456 111,
info@efl-wuppertal.de

15




Familien- und Systemaufstellungen
- ein Beitrag zu gelingenden
Beziehungen

Quelle: freepik

Infoabend

Die Aufstellungsarbeit ist eine Methode, um Blockaden
und Verstrickungen in Familien- und Arbeitssystemen
deutlich zu machen und gute Lésungswege fiir persénli-
che und familidre Probleme oder fiir Schwierigkeiten am
Arbeitsplatz zu entdecken. Die Arbeit vermittelt neue,
oft ungeahnte Einsichten und Handlungen mit dem Ziel,
lebensférdernde Kréfte zur Entfaltung zu bringen.

Der Abend informiert Uber die Entstehungsgeschichte
der Aufstellungsarbeit, ihre Grundlagen und Qualitats-
merkmale. Sie erhalten Einblick in familiare Grunddy-
namiken und Lésungsansatze und erfahren, fir welche
Themen und Fragestellungen diese Arbeit gewinnbrin-
gend genutzt werden kann.

16 Termin 1: Do., 05.02.2026, 17:00 - 18:30 Uhr

Termin 2: Do., 03.09.2026, 17.00 - 18:30 Uhr

Ort: in lhrem eigenen Zuhause -
digital via Zoom



Leitung: Nora Klar, Master of Counseling,
EFL-Beraterin
Kosten: keine, Spenden gerne (bzw. Betrag)

Anmeldung: EFL-Beratungsstelle Wuppertal,
Tel. 0202-456111, info@efl-wuppertal.de
Kooperation: Kath. Familienbildungsstdtte Wuppertal

Familien- und Systemaufstellungen
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Wir Menschen leben nicht als Einzelwesen. Von Anfang
ansind wir hineingeboren in ein gréReres Ganzes. Die fur
unsere Entwicklung und unser Lebensgefiihl wichtigs-
ten Beziehungen liegen in unserem Familiensystem, das
sich Giber mehrere Generationen erstreckt. Alle Systeme

- Familien, aber auch Organisationen - unterliegen be-
stimmten Ordnungsprinzipien. So hat beispielsweise je-
des Mitglied in der Familie oder Organisation das Recht,
dazu zu gehdren. Fir jeden gibt es im Familien- oder
Arbeitssystem einen angemessen, den ,richtigen” Platz.
Innerhalb von Systemen gibt es eine Rangfolge und ,,Re-
geln“ fir den Ausgleich von Geben und Nehmen. Die
Missachtung solcher systemtypischen Eigenheiten fiihrt

zu Stoérungen im Miteinander, begrenzt die Entwick-
lungsmdglichkeiten einzelner Mitglieder oder gefahrdet
den Erfolg einer Organisation.

Die Aufstellungsarbeit nutzt die wunderbare menschli-
che Fahigkeit, sich in andere, ihre Systeme und Bezie-
hungen einzufiihlen. In der Gruppe haben die Teilneh-
menden die Mdglichkeit, mit Hilfe von Stellvertretern
das innere Bild, das sie von ihrer Familie oder ihrem Ar-
beitssystem haben, aufzustellen. Dadurch werden Blo-
ckaden und Verstrickungen ebenso deutlich wie neue,
oft ungeahnte Losungswege. Die neuen Einsichten ver-
mitteln Klarheit und 6ffnen den Weg fir konstruktive,
gesunde Optionen. Alternative Handlungsmadglichkei-
ten, die lebensférdernde Krafte zur Entfaltung bringen, 17
werden unmittelbar erfahrbar.

Auch wer an der Gruppe teilnimmt ohne selbst aufzu-
stellen, kann von den Arbeitsergebnissen der anderen



18

partizipieren.

Im Vorfeld der Seminare ist ein Vorgesprach in der EFL-
Beratungsstelle mdglich. Ebenso bieten wir die Moglich-
keit der weiteren Beratung, wenn sich aus der Aufstel-
lung weitere Fragen ergeben.

Wochenendseminare
Termin 1: Sa., 18.04.2026, 09:00 - 19:00 Uhr
So.,19.04.2026, 09.00 - 17:00 Uhr

Ort: Kath. Stadthaus, Laurentiusstr.7,
42103 Wuppertal
Leitung: Nora Klar, Master of Counseling,

EFL-Beraterin

Marco Barz, Sozialpddagoge,

Systemischer Berater
Kosten: 85,00€

Termin 2: Sa., 26.09.2026, 09:00 - 19:00 Uhr
So., 27.09.2026, 09:00 - 17.00 Uhr

Ort: Kath. Stadthaus, Laurentiusstr.7
42103 Wuppertal
Leitung: Felizitas Kracht, Dipl. Sozialarbeiterin,

Traumaberaterin, EFL-Beraterin
Richard Jost, Dipl. Psychologe,
EFL-Berater

Kosten: 85,00€

Information: fkracht@efl-wuppertal.de

Anmeldung: Kath. Familienbildungsstatte Wuppertal,
anmeldung@fbs-wuppertal.de

Kooperation: Kath. Familienbildungsstatte Wuppertal

Samstag

Termin: Sa., 21.11.2026, 09:00 - 18:00 Uhr

Ort: Kath. Stadthaus, Laurentiusstr. 7
42103 Wuppertal

Leitung: Anita Parachalil, Master of Counseling,

EFL-Beraterin



Marko Barz, Sozialpadagoge,
Systemischer Berater

Kosten: 40,00€

Anmeldung: Kath. Familienbildungsstétte Wuppertal,
anmeldung@fbs-wuppertal.de

Kooperation: Kath. Familienbildungsstdtte Wuppertal

Nachmittag
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Termin 1: Fr., 06.03.2026, 15:00 - 20:00 Uhr

Ort: EFL-Wuppertal
Alte Freiheit 1
42103 Wuppertal
Leitung: Felizitas Kracht, Dipl. Sozialarbeiterin,

Traumaberaterin, EFL-Beraterin
Nora Klar, Master of Counseling,
EFL-Beraterin

Kosten: keine, Spende gerne

Anmeldung: EFL-Wuppertal, Tel. 0202-456111,
info@efl-wupperal.de

Kooperation: Kath. Familienbildungsstatte Wuppertal

19
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Selbstvertrauen statt Vergleichen -
ein Weg zu dir Selbst.
Workshop fiir junge Erwachsene (18-30 Jahre)
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Fihlst du dich manchmal lost, leer, unsicher und zwei-
felst an dir selbst? Fuhlst du dich unter Druck gesetzt
durch Studium, Beruf oder soziale Erwartungen?

Dann ist unser Workshop genau das Richtige fiir dich!
In unserer Gruppe hast du die Méglichkeit, gemeinsam
mit anderen jungen Erwachsenen deine Identitat zu
erforschen und herauszufinden, wer du sein méchtest.
Wir sprechen uber Selbstzweifel, das Gefiihl, nicht gut
genug zu sein, und den standigen Vergleich mit anderen
- vor allem auf Social Media.

AuRerdem lernst du, wie du besser mit Stress und Druck
umgehen kannst. Wir geben dir praktische Ubungen an
die Hand, die du in deinem Alltag umsetzen kannst. Der
Austausch in der Gruppe schafft einen sicheren Raum,
in dem du dich 6ffnen, neue Perspektiven entdecken

kannst.
Mach mit, wenn du Lust hast, dich selbst besser kennen-
zulernen!
Termin: Do., 22.01.2026, 16.30 Uhr -19.30 Uhr
Do., 29.1.2026, 16.30 Uhr - 19.30 Uhr
Ort: EFL Beratungsstelle Wuppertal
Alte Freiheit 1, 42103 Wuppertal
Leitung: Anita Parachalil, Master of Counseling,

EFL- Beraterin
Nora Klar, Master of Counseling,
EFL Beraterin

Kosten: 5 Euro (Materialkosten)

Anmeldung: EFL- Beratungsstelle,
Tel. 0202-456111,
info@efl-wuppertal.de

20 Teilnehmer*innen-Zahl: 15 Personen
e Anmeldefrist: 15.01.2026
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Resilienz-Kurs

»Nicht die Dinge erschiittern den Menschen,
sondern ihre Sicht von den Dingen.“
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Resilienz ist die psychische Widerstandsfahigkeit. Es ist
die Fahigkeit, sich von schwierigen Lebenslagen nicht
entmutigen zu lassen. Viele resiliente Menschen schaf-
fen es sogar, gestarkt aus Konflikten oder Krisen heraus
zu gehen.

Warum kénnen das manche Menschen besonders gut
und manchen fallt es richtig schwer?

Den Griinden wollen wir in diesem Kurs nachgehen. Das
tolle an Resilienz: Man kann sie erlernen!

Im Kurs lernen Sie, was die psychische Widerstandsfa-
higkeit im Alltag begiinstigt und tiberlegen in der Grup-
pe und in der Einzelarbeit, was Ihnen persénlich hilft re-
silienter zu werden. Wie kénnen Sie Ihre Stressbelastung
im Alltag zu reduzieren und lhre Ressourcen stérken, die
Ilhrem personlichen Lebensstil und lhrer Gesundheit gut

tun?
Termin: 8 Termine jeweils dienstags,
1715 - 19:30 Uhr
28.04.2026/ 12.05./ 19.05./ 02.06./
09.06./ 16.06./ 23.06./ 30.06.
Ort: EFL Beratungsstelle Wuppertal
Alte Freiheit 1, 42103 Wuppertal
Leitung: Anita Parachalil, Master of Counseling,
EFL- Beraterin
Kosten: keine, Spenden gerne

Anmeldung: EFL- Beratungsstelle, Tel. 0202-456111,
info@efl-wuppertal.de

Teilnehmer*innen-Zahl: 8 Personen

Anmeldefrist: 20.4.2026
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Wie geht es meinem inneren Kind?

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

,Man kann einem Menschen nichts lehren.
Man kann ihm nur helfen,

es in sich selbst zu entdecken.”

Galileo Galilei

Das innere Kind ist ein hilfreiches und groRes Symbol fiir
den Umgang mit uns selber und den Menschen, mit de-
nen wir uns verbunden fihlen. Die Art und Weise, wie
wir groR geworden sind und wie wir die Liebe oder auch
Unliebe unserer Eltern erfahren haben, ist auch im spé-
teren Leben noch unbewusst wirksam. In vielen Situati-
onen sind wir wieder dieses Kind, und manchmal wird so
die Entwicklung von reifen Beziehungen verhindert.
Daher ist unser ,inneres Kind* ein wichtiger Schliissel zu
unserer Liebe, unserer Lebendigkeit und zu unseren Ge-
fiihlen.

In diesem Seminar geht es darum, das innere Kind in uns
zu entdecken, mit ihm in Kontakt zu treten und mehr
Verantwortung fiir diesen Anteil in uns zu iibernehmen.

Termin: Fr., 27.2. 2026, 16.00 Uhr -18.30 Uhr
Sa., 28.2. 2026, 10.30- 17.30 Uhr
Ort: EFL Beratungsstelle Wuppertal
Alte Freiheit 1, 42103 Wuppertal
Leitung: Anita Parachalil, Master of Counseling,

EFL- Beraterin
Johanna Jost, Master of Counseling,
EFL Beraterin
Kosten: keine, Spenden gerne
Anmeldung: EFL- Beratungsstelle,
Tel. 0202-456111, info@efl-wuppertal.de
Teilnehmer*innen-Zahl: 8 Personen
Anmeldefrist: 13.02.2026
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Trennungsgruppe -
Uberginge gestalten

Quelle: freepik

Trennung und Scheidung sind schmerzvolle Prozesse,
die mit Trauer, Wut, Schmerz, Hilflosigkeit und vielen
anderen Geflihlen einhergehen kénnen. Diese Gefiihle
sind allein oft schwer zu bewaltigen. Die Gruppe ermég-
licht Zeit und Raum fiir Austausch in einer vertrauens-
vollen Atmosphare. Im wertschatzenden Miteinander
und unter fachlicher Begleitung, entwickeln wir neue
Perspektiven und schaffen Zugang zu eigenen Stérken
und Ressourcen.

Termin: 6 Termine jeweils montags,
16:30 - 18:30 Uhr
02.11.2026 / 09.11. / 16.11. /
23.11. /30.11. / 0712.

Ort: EFL Beratungsstelle Wuppertal
Alte Freiheit 1, 42103 Wuppertal
Leitung: Leonie Losch, EFL-Beraterin
Kosten: keine, Spenden gerne
Anmeldung: EFL-Beratungsstelle, 23

Tel.: 0202-456111, info@efl-wuppertal.de
Teilnehmer*innen-Zahl: 6 Personen
Anmeldefrist: 01.10.2026
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Zwischen 50 und 105 -
Frauen in Bewegung

©00000000000000000000000000000000000000000000000000000 0

Innerlich und duRerlich wird ab 50 verstarkt splrbar, dass
sich so manches im Leben verandert. Was bewegt mich?
Was bringt mich in Bewegung? Berufliche Entwicklun-
gen? Oder ganz raus aus dem Beruf? Braune, bunte oder
graue Haare? Dazu familidre und partnerschaftliche Ver-
anderungen, alte Wiinsche und neue Traume, Abschied
von Vergangenem und erwartungsvolles Zugehen auf
Neues - das ist alles ganz schén bewegend.

In einer kleinen Frauengruppe nehmen wir uns Zeit fir
Wesentliches und teilen unsere Erfahrungen. Wir ent-
decken, was starkt und motiviert, und bringen uns mit
leichten Kérperlibungen in Bewegung. Dabei spiren wir
auch der Frage nach, was diese kleinen Bewegungen in
uns bewirken und wie wir unser eigenes Wohlbefinden
damit starken kénnen. Dieser Kurs bietet rund um den
Jahreswechsel 2026/2027 eine kleine Auszeit an: Ruhe
und Raum, bei mir selbst anzukommen und meine Res-
sourcen zu erweitern oder neu zu entdecken.

Termine: 6 Termine jeweils donnerstags,
17.00 Uhr bis 18.30Uhr
3122026 /1012. /1712. / 71.2027 /

14.01. / 21.01.
Ort: EFL-Beratungsstelle Remscheid,
BlumenstraBe 5
Leitung: Christiane Becker-Lehnick,
Master of Counseling, EFL-Beraterin
Kosten: Keine, Spenden gerne

Anmeldung: per Mail an die Leiterin:

becker-lehnick@efl-wuppertal.de
Teilnehmerinnenzahl: mindestens 6, héchstens 8 Frauen
Anmeldefrist: 30. September 2026
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Méannergruppe - ein Ort fir
Begegnung, Austausch und
Entwicklung
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Manner sind nicht so oder so.

Als Jungen und als Manner lernen wir, wie wir uns
~mannlich“ zu verhalten haben, ja sogar, wie wir denken
und fiihlen - sollen. Aber erfiillt es uns, uns in diesen
Erlebens- und Verhaltensmustern zu bewegen?

In dieser Mannergruppe kénnen wir unbefangen Gber
uns sprechen. Es geht um alltagliche Erfahrungen, ak-
tuelle Herausforderungen und Entwicklungsaufgaben;
und auch existenzielle Themen (z. B. Fragen zu Tod,
Sinn, Freiheit und Einsamkeit) haben ihren Platz in der
Gruppe. Und das natirlich alles mit Blick auf das eigene
Mann-Sein — mit der Ausgestaltung der unterschied-
lichen Rollen (z. B. Ehemann-Sein, (GroRB)-Vater-Sein,
Sohn-Sein...) und in seinen Beziehungen zu sich selbst
und zu anderen.

Wir entscheiden gemeinsam, welche Themen wir im
Laufe eines Abends vertieft bearbeiten wollen. Wir tra-
gen eigene Erfahrungen und Erlebnisse, Empfindungen,
Ideen und Vorschlage als Riickmeldung zu den gehor-
ten Beitrdgen und Geschichten der anderen Manner
zusammen.

Jeder zeigt und sagt so viel von sich, wie er méchte und
kann. Wir begegnen uns konstruktiv und wohlwollend.
Oft findet sich ein Weg, den Mann ausprobieren kann,
manchmal eine Ahnung oder sogar eine Erkenntnis;
manchmal hilft das Gefihl, von den anderen verstanden
und unterstitzt zu sein und einen Rickhalt in der Grup-
pe zu haben.

Herzlich willkommen im Kreis von Mannern in allen Le-
benslagen und jedem Alter!
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Termine: in der Regel jeden 1. Donnerstag im —
Monat, 18:30 - 20:30 Uhr
Ort: EFL-Beratungsstelle Wuppertal

Alte Freiheit 1, 42103 Wuppertal



Leitung: Mathias Steinmiiller, Padagoge und
Lehrer, klientenzentrierter Berater (GwG)
und EFL-Berater

Kosten: keine, Spende gerne

Anmeldung: EFL Beratungsstelle Wuppertal,

Tel: 0202 456 111,
info@efl-wuppertal.de
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