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be Amt.

Starte deine Zukunft mit uns!

Dein Ausbildungsstart zum September 2026
beim Landratsamt Freising

Verwaltungsfachangestellter (m/w/d)

Wenn du wirtschaftliche Zusammen-
hange und rechtliche Angelegenheiten
spannend findest, dann bist du bei

uns richtig.

Verwaltungswirt (m/w/d)

Wir suchen Menschen, die sich fur
rechtliche Belange interessieren und
andere in diesen beraten und begleiten
wollen. Du hast Lust darauf?

Dipl. Verwaltungswirt (m/w/d)

Du mochtest lernen, komplexe
rechtliche Fragestellungen zu lésen?
Perfekt! Denn genau darum geht es
in diesem dualen Studiengang.

Landratsamt Freising

Landshuter Str. 31 - 85356 Freising
Telefon: 08161/600-31130
freising@be-amt.de

Mehr Infos unter:
www.freising.be-amt.de

Fachinformatiker (m/w/d)

Du moéchtest mehr Uber Systemintegra-
tion lernen und Menschen bei IT-Heraus-
forderungen helfen? Wir brauchen dein
Informatik-Know-how.

StraBenwarter (m/w/d)

Du sorgst fur Ordnung und wolltest
schon immer mal am Steuer eines
Lastkraftwagens sitzen? Bei uns bist
du goldrichtig!

BWL - Schwerpunkt
Public Management B.A. (m/w/d)

Dir liegt der Umgang mit Zahlen und
wirtschaftlichen Zusammenhangen,
parallel interessierst du dich aber auch
fur rechtliche Themen und mochtest
dich fur die Gesellschaft engagieren?
Dann starte dein duales BWL-Studium
und werde ein waschechter PuMa!

NEW!

Hallo liebe Mamas und Papas,

Kennst du das? Im Kopf rattert die To-do-Liste:
Geschenk fir den Kindergeburtstag besorgen,
Elternabend vormerken, Arzttermine koordinieren,
Wasche waschen und nebenbei noch an das
Lieblingsessen firs Wochenende denken, inklu-
sive aller Zutaten: All das lauft oft ,,unsichtbar” im
Hintergrund — und das nennt man Mental Load,
wie ein offener Tab beim Computer.

Diese Verantwortung fur die Dinge, die man erst
sieht, wenn sie nicht gemacht wurden, kann
muide machen oder gereizt und manchmal einfach
nur leer. Doch wir sitzen alle im selben Boot!

flinfe grade sein. Perfektion ist kein MaBstab fur /
ein gluckliches Familienleben. Im Gegenteil: Wenn!
wir achtsam mit unseren Kraften umgehen, bleib A
mehr Raum flr die wirklich schénen Momente

unseren Lieben.

Redet dariber, teilt Aufgaben, lasst auch mal i /

In dieser Ausgabe geben wir euch Tipps und Im
pulse, wie ihr den Mental Load erkennt und ent
scharft. Fir mehr Leichtigkeit im Familienalltag.

Herzlichst,
Eure Freisinger Mama

e

Stephanie’Geisenhofer,
Herausgeberin

Life- und Businesscoach,
Trainerin fir Kinderentspannung
und Stresspravention, sowie fir Achtsamkeit
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Dein besonderer Zyklusbegleiter

Der weibliche Zyklus ist von den Phasen des Mondes
abhangig. Mit MOONGIRL findest du einen einfachen
Zugang, um unterstitzt durch die Wirkung der Edelsteine,
mit den Zyklusphase in Einklang zu leben. Fir mehr Wohl-
befinden und innere Ruhe.

Mehr Infos zum Zyklus auf Seite 45.

Bestellung liber etsy: BeaMoongirl | @be.a.moongirl

MUTERFULLT ~ STARKE KINDER IN FREISING.

Foto: Thomas Strassef

GEHETMNISSEN AUF DER SPUR -
STADT ENTDECKEN! NEUGIER WECKEN!

Egal ob Kinder-, Familien- oder kompetente ,,Gscheithaferl-
Tour“. Man spurt: die Freisinger Stadtbar GbR ist gerne fir
Ihre Gaste unterwegs; mit Nachtwéchtern und Schauspielern,
aber auch ohne Kostiim. Wichtig ist dem Team, auf die
jeweilige Gruppe und ihre Wiinsche individuell einzugehen.
Und garantiert: selbst alteingesessene Freisinger horen bei
diesen Fuhrungen noch Neues. Zum vielfaltigen Programm
gehdren auch kulinarische Fihrungen und ernstere Themen.

Kontakt: Christina Metz, 0171 3113331
oder www.freisinger-stadtbaer.de

HANDMADE WITH €3

Diese wunderschdnen Holzkisten sind das perfekte Geschenk,
um allen Erinnerungen aus der ersten Zeit ein langlebiges
Zuhause zu bieten.

Die Kisten sind aus zertifiziertem Kiefernholz und werden von

der Freisinger Kinstlerin Sonja Kleindienst handgemalt und

mit Phototransfertechnik Ubertragen. Es gibt sie

in verschiedenen GroBen und Motiven. Im Deckel der Kiste
steht der Name und das Geburtsdatum eures kleinen Schatzes.

Bestellbar unter: 0171 1435634 | @into_the_blue_gal

WERKSTATT MIT SINN -
KREATIVKURSE FUR KINDER & SENIOREN.

Ergotherapeutin und Sozialp&dagogin Sarah bringt mit ihrer mobi-
len Kreativwerkstatt Farbe in den Alltag. Fur neugierige Kinder, die
machen, lachen und wachsen. Kreativitdt ohne Leistungsdruck.
Das Angebot: Kreativkurse zur Férderung von Fantasie, Sinnes-
wahrnehmung & Sozialverhalten von 1,5 Jahren bis Senioren.
Buchbar fiir Feiern und kostenloser AusmalspaB auf der Website.
Standorte u.a.: Zentrum der Familie Freising, Familienzentren in
Garching, Eching, VHS Neufahrn-Hallbergmoos u.v.m.

www.werkstatt-mit-sinn.de | Instagram: @werkstattmitsinn

IETTLOSE, ERRLICHE UND ELEGANTE
HOCHZETTSFOTOGRAFLE.

Du mochtest auch in vielen Jahren noch die zauberhaften

Selbstbewusst ,Nein“ sagen, bei Beleidigungen cool bleiben
oder sich in Konflikten behaupten — genau das lernen Vor- und
Grundschulkinder bei Alexandra Stefan. Als Trainerin fiir Resi-
lienz & Selbstbehauptung nach dem Konzept Stark auch ohne
Muckis starkt sie Kinder im Umgang mit Mobbing, Gewaltan-
drohungen oder Fremdansprachen. Individuelle Infoabende —
z. B. in Kitas oder Schulen - sind jederzeit méglich.

Kontakt: 0160 91403713 | muterfuellt@yahoo.com
Insta: @alex_muterfuellt

Geflihle deines Hochzeitstages sptiren?
Als Hochzeitsfotografin begleitet euch Tamara Wilde ganz
nah und mit offenem Herzen. Sie hélt eure Geschichte in
liebevollen, authentischen Bildern fest — mit viel Geflhl flir
die kleinen, besonderen Momente und einem naturlichen,
modernen Stil.

www.tamarawildefotografie.de
@tamarawilde_photography




Der Mental Load fuhrt, laut Studien, zur Einschrankung der Freizeit
und psychischen Gesundheit und hat zudem auch negative Aus-
M ]ENI I AIL LO AD wirkungen auf die Partnerschaftszufriedenheit von Frauen. Allein
— See deshalb sollte das Thema in jeder Beziehung eine Rolle spielen.
Ein sinnvoller Einstieg ist ein gemeinschaftlicher Test, der euch
unsichtb are SChweI'Starbeit einen Uberblick tiber die anfallenden Aufgaben und die aktuelle
Aufgabenverteilung verschafft. Hier der Download zu einem ent-

sprechenden Testbogen:
www.equalcareday.org/mental-load-home-de.pdf

Standig daran denken, was noch erledigt werden muss, nie-
mals den Kopf frei bekommen - so erleben viele Frauen die
- unsmthakJBeIastung, die das Familienleben im Hintergrund
zusamrae?@alt Dieser sogenannte Mental Load beschreibt die
4 ". '. geistjge Arbeit, die niemand sieht, die aber unverzichtbar ist.
. * . _®
' » & "ernjige im Kopf jonglieren, Ablaufe planen, an jedes De-
':-’. stayl dénkem ~all das passiert still und leise, ohne dass
+* o5 anderen sofort auffallt. Oft bleibt beim Partner nur
b die$iirrm%ﬁg héngen: Gereiztheit, Mudigkeit, Uberfor-
derun'g.ODpch anstatt Verstandnis zu ernten, stoBt das
haufig auf Unklarheit. Genau deshalb braucht es mehr
Aufmerksamkeit fir diese Form der Belastung und
die aktive Beteiligung beider Eltern. Kurz gesagt
ist Mental Load die Summe der Dinge, die
man erst sieht, wenn man sie mal nicht
gemacht hat und sonst selbstverstéand-
lich mitlaufen.

-

Mental Load, die. Substantiv,
feminin (von dt. die mentale
Last / Belastung)

Mental Load bezeichnet die Last der
allt&glichen, unsichtbaren Verantwor-
tung fir das Organisieren von Haushalt
und Familie im Privaten, das Koordi-
nieren und Vermitteln in Teams im
beruflichen Kontext sowie die
Beziehungspflege und das
Auffangen der Bediirfnis-
se und Befindlichkeiten
aller Beteiligten in
beiden Bereichen.

Oft Ubernehmen Mutter zuhause diese
Rolle. Viele Vater bieten zwar Hilfe an,
indem sie sagen: ,,.Sag mir, was ich tun
soll.“ Doch das reicht nicht, denn es
bleibt beim Ausfiihren einzelner Aufgaben.
Wirkliche Entlastung bedeutet, Verant-
wortung komplett zu tbernehmen —
inklusive der gedanklichen Vorarbeit.

Dass dabei einiges zusammenkommt,
zeigt zum Beispiel das Thema Kinder-
geburtstag, das wir auf Seite 10 genauer
beleuchten. Wichtig ist zu sagen, dass es
hier nicht um Schuldzuweisung oder Rechtferti-
gung geht, sondern um Achtsamkeit.

8 Freisinger Mama | ERZIEHEN UND FORDERN



SO ERLEBE ICH DEN
MENTAL LOAD

CHRISTINE, 37

Ich muss mir mittlerweile jeden Sonntag eine genaue Liste fiir
jeden Wochentag mit samtlichen Terminen, Trainings, Schul- und
Kindergartenevents, FuRball, Proben... vorbereiten.

Incl. Essensplanung fiir die ganze Woche. Wer hat wann Kinder-
dienst, wann kommt die Miilltonne, welche Rechnungen muss ich
zahlen, welche Mails beantworten, welche Termine wieder irgendwo
vereinbaren, usw... Alleine wie wirr das geschrieben ist, zeigt
schon was in meinem Kopf alles rumschwirrt. Wenn ich mir das
nicht immer alles gleich aufschreiben wiirde, dann wiirde ich
mittlerweile alles vergessen. So funktioniert es einigermalien
gut und ich kann meine ToDos tdglich abarbeiten.Ich mag gar
nicht dran denken, wie das funktionieren soll, wenn ich wieder
arbeite.

VOLKER BAISCH, GRUNDER DER VATER GGMBH

Mental Load ist noch kein Begriff, der bei den Vatern angekom-
men ist. Vater erleben tatsdachlich eher den Druck der Miitter.
Also nach dem Motto: Mensch, iibrigens kiimmere dich morgen
bitte darum. Also die Frau hat es im Blick und delegiert oft an
den Partner.
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Als ich den Begriff das
erste Mal horte, war es
wie eine langersehnte

Diagnose. x

A/

Ich wache oft sogar nachts auf
und das Gedankenkarussell geht
los: Morgen soll es regnen.

Passen die Gummistiefel in der
Kita eigentlich noch? Wo ist die
Matschhose? Haben wir noch
eine Regenjacke vom GrofRen
aufgehoben? Muss ich mal die
Kleiderkisten im Keller durch-
schauen. Ach, und das Geschenk
fiir die Oma muss ich ja auch

PATRICIA CAMMARATA,

AUTORIN VON ,RAUS AUS
DER MENTAL-LOAD-FALLE®

So geht es sehr vielen Frauen
und es erleichtert ungemein zu
erkennen, dass man nicht allein
und vor allem, dass man nicht
schuld ist.

noch besorgen....

Simone Sa_lﬂ:ar olo
Zeitlose & schlichte Familienfoto
in und um Freising
www.sander-simone.de
instagram: simonesander.fotografie

ERZIEHEN UND FORDERN | Freisinger Mama 11



BEISPIEL: DAS KIND IST AUF EINEN
GEBURTSTAG EINGELADEN

Mental Load meint nicht die ToDos, sondern bezeichnet alle
Planungs- und Koordinierungsprozesse, die vor, wahrend und
nach dem Ereignis stattfinden.

Die unsichtbaren ToDos umfassen die Klarung folgender Fragestellungen:
* Wo wohnt das Geburtstagskind?

Wie lauten die Kontaktdaten der Eltern/des Kindes?

Wie kommt das eingeladene Kind dorthin?

Kann man eine Fahrgemeinschaft mit anderen Eltern bilden?
Wie lauten deren Kontaktdaten?

Wenn das eingeladene Kind von den Eltern des Geburtstagskindes abgeholt
wird, brauchen die eine Abholvollmacht? Wer schreibt die Vollmacht und denkt
am entsprechenden Tag daran sie abzugeben?

Braucht das Kind besondere Kleidung (Schwimmsachen, Stoppersocken,
Sportkleidung, festes Schuhwerk) fiir die Party?

Was wiinscht sich das Geburtstagskind?

Wenn das Kind keine Wiinsche hat, war man schon letztes Jahr eingeladen?

Was hat man da geschenkt (Dopplungen vermeiden)?

Was kdnnte man schenken?

Wo bekommt man das Geschenk?

e Wann ist ein Zeitfenster im Familienalltag, damit man das Geschenk
besorgen kann?

Wer verpackt das Geschenk?

Ist noch Geschenkpapier da?

Wie kommt das eingeladene Kind wieder nach Hause?

Gibt es parallele Termine, die schon geplant waren, die jetzt abgesagt werden
miissen?

* Kollidiert das Holen/Bringen mit anderen Verpflichtungen (weitere Kinder, die
reguldr irgendwo hingebracht werden miissen, Verpflichtungen im Job...)

* Missen Hausaufgaben nachgeholt werden, weil die wegen der Feier nicht
gemacht werden kdnnen?

12 Freisinger Mama | ERZIEHEN UND FORDERN

BAUERNHERBST

inkl. Frih-Anreice- & Spat-Abreice-Paket im Wert von 150 €

Der Sommerurlaub steht, aber die Kinder
wollen unbedingt in den Schreinerhof?

Sichert euch unseren Bauernherbst-
”" Vorteil - fir noch mehr Abenteuer und
= . Entspannung.

Jetzt buchen

4 : &
125 Vorfreude genieRen!

Aktionczeitrdume:

0. .

*far 2 Nacht Ew.’ I. Kind i r
ur dachte pro tr z2zg n erprmsr/ Aktiougzeifrﬁume:
16.09-01.10 ODER 09.11-18.12 ODER 22.02-19.03

SEER P8 s hungchedingungenvari traum - Detaile auf ancerer Webceite
Familotel Schreinerhof - Giinter Schon + Schreinerhof 1+ 94513 Schénberg - Tel: +49 (0)8554 942940 - E-Mail: info@schreinerhof.de



WIE IST DER MENTAL LOAD ZWISCHEN
FRAUEN UND MANNERN VERTEILT?

Der Mental Load ist neben der Aufteilung von
Kinderbetreuung, Hausarbeit und Pflege von
Angehdrigen eine zentrale Dimension part-
nerschaftlicher bzw. geschlechtsspezifischer
Ungleichheit. Eine Studie der Hans-Bock-
ler-Stiftung zeigt, dass Frauen bzw. Miitter sind.
den groRten Teil des Mental Loads tragen.

GESCHATZTE WAHRSCHEINLICHKEIT, DEN UBERWIEGENDEN
TEIL DER KOGNITIVEN ARBEIT IM HAUSHALT ZU LEISTEN
Angaben in Prozent

—_—
Teilzeit —
—_—
Vollzeit
Kind(er) | T
im Haushalt
kinder Kinder =
im Haushalt
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90
Frauen Manner

Daten: WSI-Erwerbspersonenbefragung November 2022, eigene Berechnungen,
gewichtete Prozentangaben, 1.208 Mannder und 1.047 Frauen

Insbesondere, wenn Kinder im Haushalt leben
bzw. Frauen in Teilzeit arbeiten, iibernehmen
sie die Hauptlast. Der Mental Load ist jedoch
selbst dann ungleich zuungunsten von Frauen
verteilt, wenn diese in Vollzeit beschaftigt

100
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WIE GELINGT EINE BESSERE AUFTEILUNG
DES MENTAL LOAD?

An fast allen alltdglichen Aufgaben hangt ein langer Rattenschwanz an
Planungs-, Dokumentierungs- und Koordinationsaufgaben. Auch das
ist Teil der Care-Arbeit. Um eine gerechte Arbeitsteilung innerhalb der
Familie zu erreichen muss auch der Mental Load beriicksichtigt werden.
Hier ein Vorgehen, wie das gelingen kann.

SICHTBAR

Damit man den Mental Load verteilen kann, muss man Unsicht-
bares sichtbar machen. Hierfiir eignet sich der Testhogen, den
ihr auf Seite 09 zum Download findet. Setzt euch mit eurem
Partner zusammen und macht den Test. Gerne kdnntihr davor
eine Einschdtzung abgeben wie ihr die Verteilung prozentual
einschatzt. Du glaubst, Du (ibernimmst 60% aller Aufgaben?
Dann schreibe 60/40 auf Deinen Zettel. Nach der Auswertung
konnt ihr eure Wahrnehmung iiberpriifen. Oft gibt es einen
groRen Unterschied zwischen gefiihlter Aufgabenverteilung
und tatsdchlicher.

Onuseschrite...

e g B 2 Wiaws

_ ... fast 20 Jahre das Fachgeschaft
fikbémvid

fiir Babys bis Mamas

+ Wir fiihren verschiedenste Firmen fiir schmale bis breite
FiiRe (GroRe 18-43).
+ Beratung und Service stehen bei uns an erster Stelle.

Offnungszeiten:
Mo-Fr: 10-18 Uhr

Sa: 9-13 Uhr

Erdinger StraRe 104
85356 Freising

MACHEN .-.-c-cevevveenennnn..




Erstellt eine moglichst umfassende Liste von typischen Auf-
gaben, die anfallen und erledigt werden miissen. Die im Test
aufgefiihrten To-Dos sind da ein wertvoller Anhaltspunkt, um
nichts zu iibersehen. Wichtig: Je genauer ihr arbeitet, desto
weniger bleibt unsichtbar. Hier ein paar Aufgaben, die gerne
libersehen werden...

AUFGABEN-
LISTE
ERSTELLEN

Die Zeit der Umverteilung ist ein oft langwieriger und anstrengender
Prozess. Gebt nicht auf! Wenn ihr euch iiber Mindeststandards geeinigt
habt, gesteht euren Partnern einen eigenen Weg bei der Erledigung der
Aufgaben zu. Wer etwas vergisst oder falsch macht, muss selbst fiir Ersatz/
Entschuldigung/Wiedergutmachung sorgen!

DURCHHALTEN

e Priifen, ob die Turnschuhe im Turnbeutel noch passen . UND
* Sieb in der Spiilmaschine reinigen UBERPRUFEN
¢ Am Wochenende mit den Kindern aufstehen

¢ Essen planen

¢ Vorsorgetermine beim Arzt ausmachen

¢ Kaputte Kleidungsstiicke nahen

 Schulmaterialien besorgen

* Batterien im Rauchmelder tauschen

Nehmt euch einmal im Monat Zeit den Gesamtprozess der Familien-

organisation zu iiberpriifen.

e Was hat gut geklappt?

» Was hat nicht so gut geklappt? Warum nicht?

* Was kann man ndchstes Mal besser machen?

¢ Muss etwas umverteilt werden?

¢ Kann man etwas von der Liste streichen?

e Hat man sich bei den Aufwanden verschatzt? Was hat viel langer
gedauert als angenommen?

R « Sind die Kinder alt genug auch Aufgaben eigenverantwortlich zu

. ibernehmen? Wenn ja, welche?

* Kann man Aufgaben outsourcen (sofern die finanziellen Mittel dafiir

dasind)?

Jetzt schreibt ihr hinter eure Liste:

e Wer denkt dran?

* Wer setzt es um?

¢ Wie oft muss es gemacht werden?

* Wie lange dauert es durchschnittlich?

AUFGABEN
VERTEILEN

Dann rechnet fiir jede/n zusammen: Wie viele Stun-
den fallen durchschnittlich pro Woche an. Seid ihr
zufrieden mit der Verteilung? Wenn ja, seid ihr jetzt
fertig. Wenn nein, geht es weiter mit Schritt 4.

Eine Lawine an Gemiitlichkeit.

COR.DE/SIWA

REGELMASSIG
PLANEN

Vereinbart am besten einen festen Termin in
der Woche, an dem ihr die kommenden Tage
plant. Sprecht {iber alle Termine, die anste-
hen und verteilt die Aufgaben.

Das Ziel: Ein Partner/in iibernimmtim
Idealfall nicht nur ein Stiick der Aufga-
be, sondern den ganzen Prozess. D.h. am

Beispiel Kindergeburtstag (siehe S.10), weist

nicht einer dem anderen die Aufgabe ,Kaufe

16 Freisinger Mama | ERZIEHEN UND FORDERN

ein Geschenk” zu, sondern eine/r tibernimmt

die komplette Aufgabe ,Kiimmere dich darum,

dass unser Kind zum Kindergeburtstag kann”,
Dazu gehdren dann alle Denk-, Planungs-,
Vorbereitungs- und Umsetzungsaufgaben.
Natiirlich konnt ihr euch gegenseitig unter-

stiitzen und alles auf euren Alltag abstimmen.

Aber gewdhnt euch ab, dass einer zum GroR-
teil die unsichtbaren Aufgaben iibernimmt
und der andere nur Aktionen ausfiihrt.

=

100% MADE
IN GERMANY

design.s

schreinerei
innenarchitektur
wohnstudio

Margarete-Reichl-Str. 5
85354 Freising-Pulling
www.design-s.de

NATURLICH MIT LIEBE
T NACHHALTIG HANDGEFERTIGT



AUSWIRKUNG DES MENTAL LOAD AUF
DIE PAARBEZIEHUNG

Tragt zum GroRen Teil ein Partner die Verantwortung entsteht dadurch haufig ein
Machtgefille. Es ist keine Beziehung auf Augenhdhe. Viele Frauen nehmen ihre
Partner ,wie ein weiteres Kind“ wahr.

Der mental belastete Partin der Beziehung istin seiner Kapazitdt eingeschrénkt.
Es bleibt weniger Raum fiir Karriere, Freizeit und die Pflege der Paarbeziehung.
Das Gefiihl mit der mentalen Last allein gelassen zu werden fordert das Befiihl der

I
| o FAMILOTEL

Teejine Famifisnduriels,

#—

HOTEL & RESOHRT

LANDHAUS

" OHE

Frustration und Enttduschung. Der Partner wird in Frage gestellt.

Mental Load fiihrt zu Erschépfung und chronischer Miidigkeit. Die Betroffenen
verspiiren wenig Bediirfnis nach Ndhe und Sexualitat.

Viele Frauen reagieren mit Gereiztheit auf den mentalen Stress.

Streit ist vorprogrammiert.

gegeniiber auf.

SO KONNEN FRAUEN DEN MENTAL LOAD

AKTIV REDUZIEREN ...

DIE EIGENEN ANSPRUCHE HERUNTER-
SCHRAUBEN:

Muss der Kindergeburtstag mit toller Deko
und Selbstgebackener Torte zelebriert
werden?

EIGENE GRENZEN BENENNEN:

Den Kindern durch die Achtung der
eigenen Grenzen ein gutes Vorbild sein.
Benennt euer Gefiihl und eure Strategie
dazu: "ich merke, dass ich langsam meine
Grenze erreiche. Ich mache eine kurze
Pause und atme ein paar Mal tief durch"

18 Freisinger Mama | ERZIEHEN UND FORDERN

Der Mental Load behindert eine harmonische Beziehung. Wer selbst unter Dau-
erstress steht bringt wenig Verstandnis und Aufgeschlossenheit dem Partner

SICH MIT DER ERLEDIGUNG EINER AUF-
GABE DURCH ANDERE ZUFRIEDENGEBEN:
Kiimmert sich der Partner, nicht mehr
nachkontrollieren, sondern den Dingen
jhren Lauf lassen.

FUR ENTSPANNUNG SORGEN:
Durch Sport, Freizeit, Einschlafhilfen usw.

M HERBST
~— IN DEN COOLSTEN
 FAMILIENURLAUB.

/

KEINEN DRUCK VON DER GESELLSCHAFT
ANNEHMEN:

Dann ist der Vorgarten halt nicht frisch
gejatet.
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Hi, ich bin Julia. Eine von vielen
Freisinger Mamas. Ich liebe es iiber
alles Mama zu sein, trotzdem bringt es
mich manchmal hart an meine
Grenzen.

Hier erziihle ich vom Alltag mit
meinem Mann Tobi und unseren zwei
Kids Paul (5) und Ella (2). Dabei stelle
ich die Fragen, die sich wohl alle Eltern
frither oder spiter stellen.

Kinder.

Kram.

Unsichtbare To-do Listen

»Denkst du bitte an das Geschenk fiir Oma
Inge?* fragt mein Mann, wahrend er sich
seine Jacke Uberzieht und sagt: ,ich wei3
garnicht wo mir der Kopf steht, ich habe
heute gleich zwei Meetings!" Ich nicke und
lache innerlich. Klar, ich denke dran! So wie
an hundert andere Dinge, die heute quasi
wie von Zauberhand passieren missen.

Riickblende:

Ich wache auf, bevor der Wecker klingelt.
Mein Kopf hat bereits Hochbetrieb. Brot-
dosen packen, Windeln nachbestellen,
den Termin beim Kinderarzt verschieben,
Kita-Geburtstagskuchen planen. Ob wohl
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alle Kinder Gluten vertragen? Wahrend ich
mich aus dem Bett schleiche, um die erste
Maschine Wéasche anzustellen, hére ich ein
kleines ,Mamaaa!“ aus dem Kinderzimmer.
Ok, also erst Kuscheln. Danach Frihstlck
machen, den Streit um den blauen Becher
schlichten, nebenbei eine E-Mail an die
Versicherung tippen.

Oh und die Socken werden
langsam alle zu klein
ich bestelle einhandig gleich welche nach,

wéhrend ich die stinkenden Uberreste des
Vortag-Apfels aus dem Rucksack der zweit-

]
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geborenen wische. Vielleicht auch schon
von vorgestern! Ups!

Als ich endlich beide Kinder in ihre Schuhe
bugsiert habe und wir auf dem Weg zur Kita
sind, fallt mir ein:

Heute ist Lieblingsfarben-Tag
in der Gruppe von Kind Num-
mer eins! Mist.

Ich schaue auf mein miides Kind, das von
Kopf bis FuB in Grau gekleidet ist. ,,Schatz,
willst du noch dein griines T-Shirt anziehen?
Oder deine rote Mitze?“ Ein vehementes
Kopfschitteln. Auch gut. Dann halt Lieb-
lingsfarben-Tag in ,,Wolkengrau“. Wieder
was, das ich von meiner inneren To-do-Lis-
te streiche — aber nicht ohne einen kleinen
Stich von schlechtem Gewissen.

Gefithltist mein Kopfim
Dauer-Denk-Zustand und wir
haben gerade mal viertel nach
acht.

Und genau da liegt der Punkt. Mental Load.
Das unsichtbare Gepéack, das viele Eltern
(aber meistens wahrscheinlich die Mamas)
mit sich herumtragen. Es ist nicht nur das
Organisieren, sondern auch das standige
Mitdenken fir alle, Vorausplanen, Dranden-
ken.

Es ist das Gefiihl, alles am
Laufen zu halten. ohne dass es
jemand wirklich bemerkt.

Die Erzieherin von Kind Nummer zwei
fragt:“ haben Sie an den frischen Schlaf-
anzug gedacht?“ Nein! Hatte ich in meiner
Glaskugel gesehen, dass Papa beim
Abholen gestern den nassen Schlafanzug
mitbekommen und dann im Auto hat liegen
lassen, UND vergessen hat, mir Bescheid
zu geben, dass wir einen neuen mitnehmen
missen, hatte ich ganz bestimmt dran
gedacht! Aber ohne Info, ,vergesse” sogar
ich manchmal was.

Manchmal wiinschte ich mir, jemand wiirde
nicht nur fragen:

~Denkstdu an das Geschenk?*

sondern: ,Soll ich mir dieses Jahr Gedan-
ken um ein Geschenk fir Oma machen und
kann ich sonst noch etwas (ibernehmen?*

Also, Servus. Ich geh dann mal meinen
Kopf ausmisten.

PS: Heute Nachmittag wollen wir basteln.
Habe ich daran gedacht, neuen Kleber zu
kaufen, weil der alte leer war! Klar! Ob ich
mich schon auf die halbe Tube Glitzer auf
dem Kiichenboden freue? Klar! Hab ja auch
schon dran gedacht, die Wasche mit den
Wischtlichern aufzuhéngen. Geeeeerne
doch ;-)

Ok, dann...Servus!
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FREISINGER
GESICHTER.

GESCHICHTEN, DIE

DER LANDKREIS
SCHREIBT.

FRANKA AUS FREISING:
EIN KIND MIT GROSSEM HERZEN.

ALS FRANKA EIN HALBES JAHR ALT WAR,
STAND IHR HERZ KURZ DAVOR AUFZUGEBEN.

Heute ist Franka acht Jahre alt, liebt Trampolin-
springen, hat zwei dltere Geschwister (10 und
13), geht zur Schule - und trégt ein Herz, das
einst einem anderen Kind gehdrte. Eine zweite
Chance auf Leben. Ihre Mutter Carolin sagt: ,Fr-
anka ist eine Rakete. So voller Freude und so wil-
lensstark”

»EIN VIRUS — UND DANN IST ALLES GANZ
ANDERS*

2017, Franka war damals ein halbes Jahr alt,
beginntihre Geschichte mit einer vermeintlich
harmlosen Erkdltung. Immer wieder wird sie we-
gen Bronchitis behandelt. Doch ihre Symptome
verschwinden nicht. Dreifach-Mama Carolin ver-
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traut ihrem Gefiihl: ,Irgendwas stimmt nicht.”
Aber die beginnende Herzmuskelentziindung
bleibt unentdeckt - trotz mehrfacher Arztbesu-
che und Krankenhausaufenthalte.

Bis schlieRlich die stark vergroRerte Herzkam-
mer auffallt. Franka wird sofort ins kiinstliche
Koma versetzt, unklar, ob sie den ndchsten Mor-
gen erleben wiirde.

DAS ,,BERLIN HEART“ — UND EIN SCHLAG-
ANFALL

Frankas Zustand verschlechtert sich weiter. Um
ihr Leben zu retten, wird sie an ein sogenann-
tes ,Berlin Heart” angeschlossen - ein 100 Kilo
schweres, externes Kunstherz, das ihr eigenes er-
setzt. Eine Ubergangslésung, bis hoffentlich ein
Spenderherz gefunden wird. Doch dann erleidet
Franka einen Schlaganfall.

Die Folgen begleiten sie bis heute: Sie kann nicht
sprechen, kommuniziert {iber ein Tablet - und
strahlt trotzdem eine unbéndige Lebensfreude

aus. Carolin sagt: ,Sie ist total sozial, liebt an-
dere Kinder, liebt Menschen. Und sie bringt uns
zum Lachen - jeden Tag.”

DER ANRUF MITTEN IN DER NACHT

Carolin lebt mit Franka eineinhalb Jahre im Kran-
kenhaus GroRhadern. Papa Frank halt mit den
beiden &lteren Geschwistern — damals vier und
sechs — zu Hause den Alltag aufrecht. Eine Zeit
zwischen Hoffen und Warten.

»Jedes Mal, wenn das Telefon klingelte, wuss-
teich: Entweder es ist etwas Schlimmes, oder wir
bekommen ein Herz.”

Und dann, eines Nachts im Friihjahr 2019, kommt
der Anruf: Franka bekommt ein Spenderorgan.
Die Transplantation hat das damals zweijdhrige
Médchen gut iiberstanden, und das Herz wurde
vom Kdrper angenommen.

ZWEI GEBURTSTAGE — EINER FURS LEBEN,
EINER FURS HERZ

Seitdem feiert die Familie zweimal im Jahr Ge-
burtstag. Den normalen Geburtstag. Und den
~Herztag” - den Tag, an dem Franka ihr Spender-
herz bekam. Keine groRe Party. ,Das fiihlt sich
fiir uns nicht richtig an. SchlieRlich ist da ein an-
deres Kind gestorben.”

Stattdessen backt die grofRe Schwester Herzkekse
mit Franka. Es geht ums Zusammensein. Ums Er-
innern. Ums Leben.

ALLTAG MIT TABLETTEN UND RISIKEN —
ABER AUCH MIT GANZ VIEL NORMALITAT

Franka muss lebenslang Medikamente nehmen,
die ihr Immunsystem unterdriicken. Das bedeu-
tet: Jede Erkdltung, jeder Infekt, jeder Stich
kann potenziell geféhrlich werden. Drei- bis vier-

mal im Jahr wird ihr Herz kontrolliert, alle paar
Jahre folgt eine Gewebeprobe mit stationdrem
Aufenthalt.

Und trotzdem lebt Franka ein erfiilltes Kinder-
leben: Sie geht zur Schule, liebt ihr Trampolin
und ist ein echter ,Spallvogel”, sagt Mama Caro-
lin. ,Viele Narben hat sie, aberich glaube, es ist
ihregal.”

,WIR HABEN VORHER NIE UBER ORGANSPEN-
DE BEI KINDERN NACHGEDACHT"

Vor Frankas Erkrankung haben sich ihre Eltern
schon mal Gedanken zum Thema Organspende
gemacht - aber natiirlich nicht bei Kindern. Ca-
rolin appelliert: ,Es ist wahnsinnig hart, in ei-
ner Ausnahmesituation eine solche Entscheidung
treffen zu miissen. Deshalb: Redet vorher darii-
ber. Trefft eine Entscheidung. Schreibt es auf -
egal, wie die Entscheidung aussieht.”

,LEBEN PASSIERT HALT*

Carolin sagt: ,Es gibt Tage, da bin ich voller Ener-
gie und Optimismus. Und dann gibt es auch die
anderen - an denen ich mich frage: Warum gera-
de unser Kind? Warum wir?

Esist nichtimmer leicht. Manchmal ist es ein-
fach anstrengend. Aber dann schau ich Franka
an - wie sie lacht, wie sie lebt. Und dann denke
ich mir: Genau das ist Leben. Es ist nicht planbar,
nicht fair, nicht immer logisch. Es passiert ein-
fach - und wir machen das Beste daraus.”

Kennst du auch eine Familie mit einer besonde-
ren Geschichte?

Dann schreib uns:
redaktion@freisinger-mama.de
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WENN DER ALLTAG TOBT -
UND KINDER SPIEGELN, WAS WIR SELBST

VERDRANGEN

Kennst du das? Du kommst nach Hause, willst einfach nur fiinf Minuten deine
Ruhe und schon der erste Gefiihlsausbruch deines Kindes? Dazu noch Berge von
Wasche, die Vorbereitungen fiir den Kindergeburtstag und die tagliche Frage:
~Was essen wir heute?” Du reagierst lauter als du wolltest, dein Kind weint und
du denkst: ,es ist eh schon alles so viel gerade, warum muss genau jetzt er oder

sie so schwierig sein?”

Wenn alles auf einmal kommt:

Mehr Belastung, mehr Emotionen

Es gibt Phasen, da kommt gefiihlt alles zusam-
men: Stress im Job, schlaflose Nachte, ein kran-
kelndes Kind, Beziehungsfragen - und plétzlich
kippt die Stimmung zu Hause.

Gerade in solchen Zeiten, in denen wir als Eltern
oder Partner*innen selbst kaum zur Ruhe kom-
men, zeigen auch unsere Kinder verstarkt auffal-
liges Verhalten:

¢ Sie werden wild, laut oder wiitend.
* Siesind anhdnglicher als sonst.

¢ Sie weinen schneller oder ziehen sich zu-
riick.

« Sie bringen jeden Infekt mit nach Hause

All das sind keine ,Fehler” im Verhalten der Kin-
der - sondern Zeichen. Zeichen dafiir, dass sie
auf das reagieren, was sie in ihrer Umgebung
spiiren. Kinder sind wie feine Seismografen. Sie
nehmen die Gefiihle der Erwachsenen unbewusst
wahr und spiegeln sie mitihrem Verhalten.

Spiegel der Gefiihle - Kinder zeigen,
was wir selbst (noch) nicht sehen

Wenn dein Kind in genau dem Moment besonders
herausfordernd wird, in dem du innerlich kurz
vorm Platzen bist, dann ist das kein Zufall.

Vielleicht trégt es deine angestaute Wut nach
aulen. Vielleicht macht es durch Klammern
sichtbar, wie sehr du dich gerade selbst nach
Ndhe sehnst. Vielleicht zeigt es deine eigene
Uberforderung, die du so tapfer iiberspielst.

Das zu erkennen, braucht Bewusstsein - und
gleichzeitig erdffnet es die Chance fiir Verdnde-
rung und tiefere Verbindung. Denn wenn wir den
Spiegel nicht als Vorwurf, sondern als Einladung
sehen, hinzuschauen, gewinnen wir enorm viel:

e Verstdndnis fiir uns selbst
¢ Empathie fiir unsere Kinder

¢ Und die Moglichkeit, Dinge aktiv zu veran-
dern

Was jetzt hilft - statt Schuldzuweisung hin zu mehr Bewusstheit
In turbulenten Phasen ist es wichtig, sich nicht zusatzlich mit Schuldgefiihlen zu be-
lasten. Niemand ist immer ausgeglichen. Niemand ist stdndig geduldig.

Was aber hilft:
* Kurzinnehalten und ehrlich spiiren: Wie geht es mir gerade wirklich?
 Den Druck rausnehmen - Perfektion ist nicht das Ziel. Verbindung schon.

* Sich selbst (und den Kindern) erlauben, aus dem Gleichgewicht geraten zu diir-
fen.

¢ Kommunikation: Gefiihle benennen und aktiv zeigen wie man damit umgeht,
z.B.

Notfall-Wort einfiihren: Fiihre mit deiner Partner/in ein Codewort ein, bevor die
Situation eskaliert und wahle eine der folgenden Strategien:

Eigene Strategie finden, z.B.
- kleiner Spaziergang: ein Tapetenwechsel wirkt manchmal Wunder

- 10 Minuten mit Tee am offenen Fenster und dazu vielleicht eine kleine Atem-
tibung (z.B. 4 Sekunden ein, 7 Sekunden halten, 8 Sekunden aus)

- eine 15 Minuten Meditation wirkt wie ein Urlaubstag

Bewegung: baue eine kleine Sporteinheit ein, um Emotionen abbauen zu
konnen

Mit Abstand nochmal auf die emotionale Situation schauen

¢ Kommunikation

Arbeit an den eigenen Themen z.B. durch Coaching

In stressigen Phasen besonders auf Ausgleich und Verbindung achten

Die Realitdt jedes Einzelnen

Jeder Mensch lebtin seiner eigenen Realitédt. Unsere Wahrnehmung der Welt, der an-
deren und der Beziehungen ist durch unsere Vergangenheit, Erlebnisse und inneren
Glaubenssdtze gepragt. In einer Partnerschaft (oder auch in der Eltern-Kind-Bezie-
hung) spiegeln uns unsere Mitmenschen nicht nurihr Verhalten, sondern auch oft un-
sere eigenen ungeldsten Themen. Dies fiihrt zu Missverstandnissen und Spannungen,
die sich schwer [6sen lassen, wenn wir nicht erkennen, dass der Partner, die Partnerin
oder das Kind ,nur” ein Spiegel unserer eigenen unbewussten Anteile ist. Andere
Menschen driicken bei uns manchmal Punkte - sogenannte Trigger - die in uns oft
unbewusst Themen und Emotionen hinaufspiilen.
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L Der Weg zu mehr Balance und Verstandnis
. » Die Erkenntnis, dass wir in einer Beziehung immer auch uns selbst begegnen, ist der
erste Schritt, um das Ungleichgewicht zu erkennen und zu veréndern. Injeder unaus-
. geglichenen Partnerschaft - sei es zwischen Liebespartnern oder zwischen Eltern und
* Kindern - gibt es Raum fiir Wachstum und Transformation. Hier einige Ansdtze, um

Anzeige

“ipp EIGENWOHNRAUMFORDERUNG
IM FREISTAAT BAYERN

mehr Balance und Versténdnis in diese Beziehungen zu bringen:

Selbstreflexion: Nehme dir regelmiRig Zeit, deine eigenen Gefiihle, Angste
und Wiinsche zu hinterfragen. Was zeigt dir der andere in dieser Beziehung iiber
dich selbst? Welche eigenen Themen kannst du noch nicht akzeptieren?

Offene Kommunikation: Sprich mit deinem Partner oder deinem Kind {iber dei-
ne Gefiihle und Bediirfnisse. Doch hore auch aktiv zu, was der andere braucht.
Kommunikation ist der Schliissel, um Missversténdnisse zu kldren und das eige-
ne Verhalten zu reflektieren.

Akzeptanz der Unterschiede: Jeder Mensch ist anders und bringt seine eigene
Perspektive mit. Akzeptiere, dass der Partner oder das Kind nicht immer deine
Erwartungen erfiillen kann. Stattdessen konnt ihr gemeinsam lernen, euch auf
die Bediirfnisse des anderen einzustellen.

Grenzen respektieren: In jeder Beziehung ist es wichtig, die eigenen und die
Grenzen des anderen zu respektieren. Achte darauf, dass du dich selbst nichtin
eine Rolle drdngst, die du nicht erfiillen kannst oder willst, und akzeptiere die
Grenzen des anderen.

Vergebung und Loslassen: Wenn du erkennst, dass du in deiner Partnerschaft
oder Elternschaft unbewusste Erwartungen oder Themen aus der Vergangenheit
mitbringst, ist es hilfreich, diese anzunehmen, zu verzeihen und loszulassen.
Nur so kannst du dich von den negativen Mustern befreien und zu einer ausge-
wogeneren Beziehung finden.

Fazit:

Unausgewogene Phasen sind Teil des Lebens - und eine Chance fiir Wachstum
Beziehungen sind lebendig. Esist normal, dass sie schwanken, dass es Reibung gibt, dass manch-
mal alles zu viel ist und dass man sich gegenseitig spiegelt.

Aber genau in diesen Momenten - wenn wir den Spiegel erkennen und annehmen - entsteht
echte Nahe.

Nicht trotz der Herausforderungen, sondern durch sie.

HHEMAT
FORDERER

Viele Biirgerinnen und Biirger kennen die
Eigenwohnraumférderung durch den Freistaat
Bayern noch nicht. Ziel ist es, bei der Finanzierung
der eigenen vier Wande zu unterstiitzen.

WER WIRD GEFORDERT?

Haushalte, die bestimmte Einkommensgrenzen
einhalten (und die sind héher als allgemein vermutet
wird). Eineindividuelle Einkommensberechnung
erstellt die zustdndige Bewilligungsstelle
(Landratsamt oder kreisfreie Stadt).

Schneller Uberblick mit dem Forderlotsen:
banking.bayernlb.de/bayernlabo_fl/mini-lotse/

WAS WIRD GEFORDERT?

» Angemessen grole Eigenheime &
Eigentumswohnungen,

» Neubau, Ersterwerb und Zweiterwerb,
Gebdudednderung und Gebdudeerweiterung
bei zusatzlicher Wohnraumschaffung.

FORDERANTRAG:

Vor Baubeginn oder Abschluss des Vertrages iiber
den Erwerb des zu fordernden Objektes bei der
zustandigen Bewilligungsstelle (Landratsamt oder
kreisfreie Stadt). Eine Anfrage und Antragstellung
kann auch online iiber www.bayernlabo.de direkt im
Anschluss an den Forderlotsen durchgefiihrt werden.

KOMBIFORDERUNG

Die Forderprodukte des Freistaates Bayern und der
BayernlLabo kdnnen mit den Forderprodukten der
KfW kombiniert werden. Die Forderkonditionen sind
im Internet unter www.bayernlabo.de ersichtlich.
Dariiber hinaus informiert die zustédndige Bewil-
ligungsstelle (Landratsamt oder kreisfreie Stadt)
individuell iiber die Fordermdglichkeiten.

UBER DIE BAYERNLABO

Die BayernlLabo ist die Férder- und Kommunalbank
des Freistaats Bayern und gehort zum Bayern-
LB-Konzern. Das Institut ist traditionell als Organ der
staatlichen Wohnungspolitik fiir die Wohnraumforde-
rung im Freistaat Bayern zusténdig und seit dem Jahr
2008 Kommunalbank fiir die bayerischen Kommunen
sowie Zweck- und Schulverbande.

BayernLabo E E

Brienner StraRe 16 1
80333 Miinchen
info@bayernlabo.de E
www.bayernlabo.de

Forderprogramme fiir

"8 lhr Eigenheim!

Mehr Infos unter bayernlabo.de

4> Bayernlabo




HAUSAUFBABEN =

DIE BEZIEHUNG ZUM KIND GEHT VOR

Schule und insbesondere Hausaufgaben
sind Streitthema Nummer eins zwischen
Eltern und Kindern. Ist der Konflikt ein-
mal entbrannt, wird das tagliche Lernen
oft zur ZerreiRprobe. Zeit dringend etwas
zu andern!

Zundchst einmal lohnt sich der Blick auf
die Fakten: Der tatsdchliche Effekt der
Hausaufgaben auf die Lernleistung ist um-
stritten. Das zeigen zahlreiche Studien der
vergangenen Jahrzehnte zu diesem Thema.
Dass gerade fiir Grundschiiler Hausaufgaben
nicht besonders effektiv sind, wies auch die
viel beachtete empirische Untersuchung des
neuseelandischen Padagogen John Hattie
nach. Um wesentliche Faktoren fiir den
Lernerfolg herauszufiltern, wertete Hattie
50.000 Studien mit mehr als 80 Millionen
Schiilern aus verschiedenen Landern aus.
Hausaufgaben rangieren bei den rechne-
risch ermittelten Erfolgsfaktoren demnach
weit hinten.

,, 0b man also die Mathe-Hausaufgaben
direkt nach der Schule, nachts unter der
Bettdecke oder iiberhaupt nicht macht:
Der Effekt auf die Zeugniszensurist
derselbe, namlich gleich null.
Erziehungswissenschaftler Johann Gangler,
TU Dresden anlasslich der Verdffentlichung
einer Studie zu dem Thema
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Forscher der Universitdt Tiibingen haben
sich genauer angesehen, unter welchen
Umstanden Hausaufgaben fiir Schiiler der
Sekundarstufe niitzlich sind, und dabei

eine erstaunliche Erkenntnis gewonnen:
Nicht die Zeit, die die Lernenden fiir die
Hausaufgaben aufwenden, ist entscheidend,
sondern die Motivation, heiRt esin der 2015
verdffentlichten Studie. Ob Schiilerinnen
und Schiiler bei ihren Hausaufgaben erfolg-
reich lernen, hange damit zusammen, mit
wie viel Sorgfalt sie bei der Sache sind und
wie effizient sie arbeiten.

Keine Hausaufgabe der Welt ist es wert,
dass man sich deshalb mit dem Kind streitet
und die Beziehung aufs Spiel setzt.

Nicole Fritzler, Psychologin

Hausaufgaben seien eine Belastung fiir ihr
Kind, sagen fast 50% aller Eltern. Neben
einer entspannten Lernumgebung und dem
Gefiihl die Aufgabe zu bewaltigen ist eine
gute Beziehung zwischen Eltern und Kind
entscheidend fiir die Lernmotivation. Statt
auf das Problem zu schauen (die Hausaufga-
ben miissen erledigt werden), ist es sinnvoll
bediirfnisorientiert vorzugehen und zu
iiberlegen, was das Kind braucht, damit es
mit den Aufgaben weitermachen kann und
sich wohl dabei fiihlt.

TIPPS FUR DAS GEMEINSAME LERNEN:

1.

Stimmungscheck machen
Sowohl Eltern als auch Kinder sollten entspanntin die gemeinsame Lerneinheit starten.
Liegen die Nerven bereits blank eine Pause einlegen und entspannen.

Die Verantwortung liegt beim Kind

Eltern diirfen ihre Hilfe anbieten. Aber die Verantwortung fiir vollstandig und richtig
erledigte Hausaufgaben liegt beim Kind. Auch riskieren, dass der Nachwuchs die Haus-
aufgaben nicht erledigt hat.

Klare Regeln vereinbaren
Mit dem Kind absprechen: Wann, wo und wie machst du was? Das Kind hochstens einmal
erinnern.

Positive Erlebnisse verstarken

Bei kleinen Erfolgen positive Riickmeldung geben, Fortschritte loben. Macht das Kind
nicht mit, schimpft es nur —ignorieren! Ist es gerade aufmerksam - sofort positiv
zuriickmelden!

RegelmaRige Pausen einlegen
Die Lernzeit im Voraus begrenzen. Zum Beispiel: ,Daran arbeitest du jetzt eine halbe
Stunde, dann machen wir eine Pause.”

Typgerecht herangehen

Lasse den Human Design Typ deines Kindes berechnen. Dieser gibt Aufschluss dariiber,
welcher Hausaufgabentyp das Kind ist und wie man es motivieren kann. (siehe auch
Artikelin Ausgabe 05)
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UM DEN SCHLICHTEN SCANDI-LOOK ZU
ERREICHEN, NICHT MEHR ALS ZWEI

SOFTE TGNE UND EINE KRAFTIGE FARBE
VERWENDEN UND DAZU REICHLICH

dt 0, h_LaQ I HOLZPERLEN IN NATURFARBE

KOMBINIEREN.

» 2 FARBIGE SCHNURE

» GESCHLIFFENE KRISTALLE AUS GLAS mit Lochbohrung

» NATURFARBENE HOLZPERLEN in verschiedenen Formaten:
Kugeln, Stabe, Mehrecke...

» BUNTE PERLEN AUS HOLZ UND/ODER MATTEM KUNSTSTOFF

» EIN STUCK DRAHT
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@ Ein langes Stiick Faden abschneiden. Als erstes den Glaskristall mit einem Dop-
pelknoten an das Fadenende knoten. Den Restfaden vom Knoten nicht abschneiden.
Beide Fadenstiicke, das Lange und das recht kurze gemeinsam zum Fadeln nutzen.

@ 7um Auffideln der Perlen den Draht auf ca. 10cm abschneiden, mittig knicken
und an den Enden zusammendriicken. Durch die entstandene Schlaufe die Faden

legen. Der Draht wird wie eine Nadel verwendet.

© Jetzt die gewiinschte Anordnung der Perlen erst einmal hinlegen. So kann die
Reihenfolge gedndert werden bis das Ergebnis wie gewiinscht aussieht.

O Wenn die gewiinschte Lange erreichtist konntihr den Lichtfangerins Fenster
h@ngen. Mehrere zusammen sehen besonders schdn aus.
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Ein schmaler Pfad durch den Wald, ein Weg
tiber Steine und Wurzeln und am besten
noch ein Unterhaltungshighlight - so
lassen sich auch Kinder fiir's Wandern
begeistern. Fiir Eltern nicht immer ganz
einfach, eine geeignete Tour zu finden.
Deshalb haben wir hier vier tolle Vorschld-

ge fiir euch.

W )an

Bei der Planung spielen neben dem
Abenteuerfaktor noch weitere Kriterien
wie Sicherheit, Lange, Hohenmeter und
Verpflegungsmoglichkeiten eine grofRe
Rolle. Folgendes solltet ihr beachten...
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Route planen. Dabei mit Kindern die doppelt
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E /"'//,,,, Kindern laut Deutschem Wanderverband: so viel Zeit wie angegeben kalkulieren. Handy
§ /"//,,,/ aufladen und Notfallnummern abspeichern.
SS Wegldnge in Kilometer = Lebensalter x 1,5 Wetterlage checken.
N
. NI Ein dreijdhriges Kind kann entsprechend etwa Wichtig: Bei den ersten Anzeichen einer
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AUSRUSTUNG VERPFLEGUNG
TOUR NR.3 /”% Geeignete Kleidung wéhlen, d.h. Wander- Ausreichend Getrdnke und Proviant fiir unter-
) s\\\‘ schuhe mit Profilsohle, Miitze und Handschu- wegs mitnehmen. Viel Wasser und gesunde
TOUR NR.4 BAD TOLZ N he, Regen- und Sonnenschutz. Zudem sollte Snacks wahlen, die nicht schwer im Magen lie-
(@) e q"""///,,/!_ die Kleidung funktional sein, schnell trocknen gen und leicht mit der Hand verzehrt werden
z ;W UL B und Schutz vor Kilte bieten. Unverzichtbar kénnen.
BENEDIKTBEUERN E z & = E I . .o
T ETN = s ist eine kleine ,,Apotheke" mit Desinfek-
5"'""""""""”"“ Ey § tionsmittel, Verbandsmaterial, Pflastern, Den Miill wieder einpacken und mitnehmen.
TOUR NR.2 e ""/,,/ E Blasenpflastern und Insektenschutz.
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TOUR NR. 1

BAYER|SCHER WALD
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IWIESLER-

HWELLHAUSL
5t us WALDHAUS ®

Diese leichte familienfreundliche Tour
bietet gleich mehrere Highlights: zwei
Urwaldgebiete, eine rekordverdachtige Tanne,
eine urig-gemiitliche Einkehrmdglichkeit
und natiirlich Wald und Wasser in vielfaltigen
Auspragungen. Auf einfach zu begehenden
Wegen ohne groRe Hohenunterschiede

fiihrt die Tour von Zwieslerwaldhaus in die
Urwaldrelikte Mittelsteighiitte und Hans-
Watzlik-Hain und tiber das Schwellhdusl und
am Schwellsteig entlang wieder zuriick.

Urwaldgebiet Mittelsteighiitte

Bereits vor tiber 100 Jahren wurde das
Waldgebiet Mittelsteighiitte zum Schonge-
biet erklart und 1939 schlieBlich komplett

TOURDATEN

7,4 KM | 2:15 STUNDEN
Z170M N 170 M

EINKEHRMOGLICHKEIT
Schwellhdusl
ZWIESLERWALDHAUS

STARTPUNKT UND ZIELPUNKT:
Infopavillon am Parkplatz P1,
Zwieslerwaldhaus2,94227 Lindberg

unter Naturschutz gestellt. Der 45 Hektar
grolRe Bergmischwald aus Fichten, Tannen
und Buchen ist ein wichtiger Riickzugsort fiir
Urwaldreliktarten. Das sind Tiere, Pflanzen
und Pilze, die urwaldartige Strukturen als Le-
bensraum und einen hohen Anteil an Totholz
benétigen.

Hans-Watzlik-Hain

Der urwaldartige Hans-Watzlik-Hain kann

auf dem Weg zum Schwellhdusl durchquert
werden. Er beherbergt uralte Baumriesen,
darunter den mdchtigsten Baum des National-
parks Bayerischer Wald, die Grof3e Waldhaus-
tanne, mit iiber 6,50 Metern Umfang und iiber
50 Metern Hahe.

wf o MOTIVATION

Wadhrend Erwachsene eine unattraktive Wegstrecke mit dem Wissen iiberbriicken kdnnen, dass
ja oben ein toller Aussicht-Gipfel wartet, ist Kindern einfach langweilig. Deshalb hier ein paar
Tricks, damit die Wanderung auch allen SpaRR macht.

DAS IST ATTRAKTIV FUR KINDER .

» Bdche zum Spielen und Plantschen

» Kleine Felsen zum Kraxeln oder Routen
mit ganz leichter Kletterei

» Erlebnispfade mit Stationen

» Kleine Wege auswahlen, keine
langweiligen ForststraBen

» Tiere (z.B. Alpen-Streichelzoo, Wild-
tierpark, Besuch beim Falkner oder
die Katzenfamilie auf der Berghiitte)

SO STEIGT DIE MOTIVATION ..

» Abendwanderung mit Stirnlampe oder Lagerfeuer

» Hiittenlibernachtung

» Nicht drangeln. Der Weg ist das Ziel, nicht der
Gipfel.

» Dem Forscherdrang Raum und Zeit geben.
Beispiele: Eine Lupe mitnehmen zum Untersuchen
von kleinen Tieren und Pflanzen.

» Kids selbst fotografieren lassen.

» Eine tolle Brotzeit an einem richtig schonen Platz
mit den Lieblingsspeisen der Kinder.

» Kleine Spielchen zwischendurch

» Interessantes Ziel: z.B. Spielplatz oder Streichel-
200

Ihr Finanzpartner fiir jedes Projekt.

Egal ob im Bereich Finanzierung, Immobilien oder
Versicherungen. Mit uns haben Sie einen starken
Partner an Ihrer Seite.

kann kom

Wir machen den Weg frel-

Freisinger Bank

Volksbank-Raiffeisenbank s ===



TOUR NR. 2

MITTENWALD
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MITTENWALD

Von den Hausbergen Mittenwalds zahlt der
Hohe Kranzberg zu den kleineren, deutlich
weniger markanten Gipfeln, verglichen etwa
mit dem Felsmassiv der 1.000 Meter héheren
Westlichen Karwendelspitze direkt gegen-
tiber. Dafiir hat der Hohe Kranzberg seinen
ganz eigenen Reiz, vor allem lockt er auf der
Rundtour mit zwei erfrischenden Badeseen.

Wegbeschreibung:

Von der Talstation der Kranzbergbahn aus
empfiehlt sich der Aufstieg rechter Hand iiber
die nordliche Route unter dem Sessellift.
Noch unterhalb des Gipfels lddt der ,Berg-
gasthof St. Anton” zu einer Einkehr. Hier war-
tet zudem ein erstes Highlight. Rund einen
Kilometer lang fiihrt von hier ein BarfuRrund-
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TOURDATEN

12,9 KM | 4:00 STUNDEN
Z470M N 470 M
HOHER KRANZBERG 1.381 M

EINKEHRMOGLICHKEIT:
Berggasthof St. Anton
Gasthaus Ferchensee

Lautersee-Alm

weg mit 24 Stationen {iber Tannenzapfen und
Kieselsteine, Baumrinden und Moosbhdden

- ein Sinneserlebnis fiir die ganze Familie.
Zuriick auf dem Wanderweg ist es nicht mehr
weit zum Gipfel, der mit einem traumhaften
360-Grad-Panoramablick aufwartet.

Auf der Abstiegsroute Richtung Siiden gelangt
man nach drei Kilometern an das Ufer des Fer-
chensees. Reizvolle Badestellen locken hier
wie auch etwas weiter unterhalb am Lautersee
zum Sprung ins kiihle Nass . Von dort aus geht
es fast flach zuriick zum Ausgangspunkt.

Tipp:
Nach der Tour lohnt sich ein Besuch der

beeindruckenden Leutaschklamm samt
Suche nach dem Klammgeist.

Anzeige A OK

JEDER MENSCH HAT ANDERE BEDURFNISSE
— VOR ALLEM IN SACHEN GESUNDHEIT.

Genau deshalb bietet die AOK Bayern zahlreiche Mehrleistungen an, die dazu beitragen sollen,
dass Sie im Besten Fall gar nicht erst krank werden. Sie konnen sich die Vorteile ganz individuell,
passend fiir Sie und Ihre Familie, Lebenssituationen und Wiinschen, zusammenstellen. Die AOK
Bayern investiert in Ihre Gesundheit - weil sich Vorsorge auszahlt.

Sie entscheiden sich, welches Extra-Angebot Sie in Anspruch nehmen méchten, und reichen den
Beleg oder die Rechnung bei uns ein. Egal ob persdnlich, per E-Mail, per App oder {iber unser Online-
portal ,Meine AOK".

Viele Extras gibt es auch fiir die ganze Familie, z. B. den Zuschuss fiir Osteopathie (fiir Kinder und
Jugendliche bis 17 Jahre). Fiir bis zu sechs Behandlungen bis zu je 50 EUR pro Kalenderjahr.

*Die AOK Bayern beteiligt sich an den Kosten fiir osteopathische Behandlungen, wenn die Behandlung medizi-
nisch notwendig ist und durch einen Leistungserbringer mit osteopathischer Ausbildung durchgefiihrt wird.

Auch zum Thema mentale Gesundheit hilt die AOK Bayern ein breites Angebot an geistigen Trai-
nings, Sport, Entspannung und Achtsamkeit bereit. Ein spannendes Angebot finden Sie auch hier:

AOK®

Ilhr Ticket fur den Kurs ,,PMR -
Entspannung & Mentale Balance”

Adieu Mokt Hollo Ents panmung.

Flnon Sa carch progressive Matkslrelasation ur SEEEocnt sms, in o
LT T Ol ks, FME = Ertspannung & M lalance” @
\arevam fin, o | B ATEEE SV LR T b N ahoh drperiice

ym

e, Mgloan 558 sich EIT &R Und witden Fiir mehr
innagen Fuhe. Der Kurs i fie ADH-Vessichens fu HO0S srvuon TungafEng und gremis | Gelnssenset
Warpicharts andorer Kalsen SR uoiber e Dnbatiaesgytahigions pridfen

PMR = Entspannung &
Mentale Bolance

afial Do e

Gasundhait nehmen wir parsanlich,
M&OK Baygern. Die Gesundheitikasse

Einen Uberblick iiber unsere Mehrleistungen finden Sie unter: AOK-Gesundheitsvorteil | AOK
Bayern https://www.aok.de/pk/bayern/aok-gesundheitsvorteil/
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TOUR NR. 3

BAD TﬁLZ

U@Qﬁh e

BAD TOLZ

BLOMBERG
A OSTGIPFEL

A

HEIGLKOPF

Sie sind zwei der Tolzer Hausberge: der
Heiglkopf und der benachbarte Blomberg. Die
Tour auf beide Gipfel bietet eine grandiose
Aussicht auf das malerische Umland, eine or-
dentliche Einkehr sowie eine rasante Abfahrt
auf der Sommerrodelbahn. Esist also alles
geboten fiir einen perfekten Familientag in
den Bergen.

Wegbeschreibung:

Los geht’s in Wackersberg auf der Siidseite
des , Altwirts Wackersberg”, auf einem Teil
des Richard-von-Weizsacker-Rundwegs HK
52. Nach zwei Kilometern geht es vorbei an
der ,Waldherralm” in den Wald, dann rechts
hoch in Richtung Heiglkopf, einem sanften
Grasbuckel mit iberwdltigendem Ausblick in
den Isarwinkel, iiber Lenggries im Siiden und
bis hinein ins Karwendel. Durch eine kleine
Mulde hindurch erreichen Wanderer nun den
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TOURDATEN

8,85 KM | 3:00 STUNDEN
Z530M N320M
BLOMBERG 1.248 M

EINKEHRMOGLICHKEIT:
Altwirt Wackersberg
Waldherralm
Blomberghaus

spannenden Kunstwanderweg mit vielen
Skulpturen, Plastiken und Land-Art-Objekten
namhafter oberbayerischer Kiinstler. Von dort
geht es weiter Richtung ,Blomberghaus”, das
bayerische Schmankerl auftischt. Auf dem
Blomberg erwartet die Kinder zudem noch
ein Entdeckerpfad mit vielen unterhaltsamen
Stationen.

Ein Highlight wartet beim finalen Abstieg:
Ab der Mittelstation geht es optional auch
mit der Sommerrodelbahn hinab ins Tal -
eine Riesengaudi fiir die ganze Familie.

TOUR NR. 4

BENEDIKTBEUERN
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BENEDIKTEN-
WAND

Die Tutzinger Hiitte befindet sich auf 1.327 m
in den Bayerischen Voralpen. Von Bene-
diktbeuern, bzw. vom Ortsteil Geschwend
fiihrt ein sehr schoner, abwechslungsreicher
und familienfreundlicher Anstieg entlang des
Wildbachlehrpfades durch das Lainbachtal
zur Hitte.

Wegbeschreibung:

Die Wanderung beginntim Ortsteil Gschwend
bei Mariabrunn auf rund 620 m. Man folgt der
Beschilderung des Wildbachlehrpfades in das
Lainbachtal. Bis zur S6ldneralm erfahrt man
allerhand Wissenswertes iiber den Wildbach
und seine Okologie. Uber eine Briicke und
einen anschlieBend schmalen Pfad muss man
nun einige Hohenmeter {iberwinden, bevor
man auf einer Hohe von rund 1.000 m wieder

v

TOURDATEN

8,2 KM | 3:00 STDUNDEN,
Z660M NG660M

UBERNACHTUNGSMGGLICHKEIT:
Tutzinger Hitte

auf eine ForststraRe trifft. Bei der Weggabe-
lung halt man sich links und folgt der StralRe
mit der Nr. 456 bis zur Materialseilbahn der
Hiitte. Hier schlieRt wieder ein schmaler
Bergpfad, Nr. 455, an, der nun in mehreren
Serptentinen hinauf zu Tutzinger Hiitte fiihrt.

Nie wieder Langeweile fiir dich
und deine Kids:

Auf unserem Instagram-Kanal
@freisinger_mama

findest du die besten Ausflugstipps,
Freizeitideen, Spielplatz-Checks,
Events und News fiir den Landkreis
Freising und iiberall wo es schon ist.




nILFE, EIN BABYY

Professionelle, regionale Begleitung und Unterstiitzung
fur werdende und frisch gebackene Eltern

Ein Kind zu bekommen gehdrt zu den schonsten,
aber auch herausforderndsten Momenten im Le-
ben. Die ersten Tage und Wochen nach der Geburt
sind geprégt von Gliicksgefiihlen, aber auch von
Erschopfung, Unsicherheit und ganz neuen Auf-
gaben. Gerade in dieser sensiblen Zeit wiinschen
sich viele frischgebackene Eltern jemanden an
ihrer Seite, der sie unterstiitzt, berat oder einfach
mal entlastet.

Zum Gliick gibt es auch im Landkreis Freising ver-
schiedene Anlaufstellen und Menschen, die genau
dafiir da sind. Wusstest du, dass es Maternity
Nurses oder Miitterpflegerinnen gibt? Sie beglei-
ten Familien in den ersten Tagen nach der Geburt,
aber auch Beratungsstellen hieten Informationen
und ein offenes Ohr.

In diesem Artikel stellen wir dir die Angebote vor.

VON ANFANG AN RUNDUM VER-
SORGT - DER BERUF DER MATER-
NITY NURSE IN DEUTSCHLAND

Wahrend Hebammen in Deutschland fest etabliert
sind, kennt man den Beruf der Maternity Nurse his-
lang vor allem aus dem englischsprachigen Raum.
Doch auch hierzulande entdecken immer mehr Famili-
en, wie wertvoll eine solche Fachkraft im Wochenbett
sein kann.
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Was macht eine Maternity Nurse?

Eine Maternity Nurse ist spezialisiert auf die ers-
te Zeit nach der Geburt - sie betreut sowohl das
Neugeborene als auch die frischgebackene Mutter
im hauslichen Umfeld. Sie hilft beim Stillen, achtet
auf die Bedurfnisse des Bahys, gibt Sicherheit im
Umgang, unterstiitzt bei der Organisation des Fa-
milienalltags und sorgt dafiir, dass auch die Eltern
einmal durchatmen kénnen. Im Unterschied zur
klassischen Wochenbettbetreuung begleitet eine
Maternity Nurse haufig mehrere Stunden am Tag, in
der Nacht oder sogar rund um die Uhr - individuell

abgestimmt auf die BedUrfnisse der Familie.

In Deutschland noch eine Seltenheit
Wahrend in GroRbritannien oder den USA Maternity
Nurses ganz selbstverstandlich Teil der Nachsorge
sind, miissen viele hierzulande erstmal googeln, was
man darunter versteht. Dennoch steigt die Nachfra-
ge - vor allem bei Eltern, die sich in der Anfangszeit
intensive Unterstlitzung winschen, sei es durch
Mehrlingsgeburten, Friinchen oder einfach durch
das Bediirfnis nach mehr Ruhe und Entlastung.

Berufswunsch Maternity Nurse - und
jetzt?

In Deutschland ist der Beruf der Maternity Nur-
se kein klar geregeltes Berufshild und auch kein
staatlich anerkannter Aushildungsberuf. Allerdings
kannst du mit verschiedenen Qualifikationen in die-
sem Bereich arbeiten:

1. Staatlich anerkannte Aushil-

dungen
- Hebamme / Entbindungspfleger
umfassend qualifiziert fiir die Beglei-
tung von Mutter und Neugeborenem,
auch in den ersten Wochen nach der
Geburt.

- Gesundheits- und Kinderkranken-
pfleger:in
spezialisiert auf die Pflege von Bahys
und Kindern, auch im hauslichen
Umfeld.

- Familienpfleger:in
unterstitzt Familien in besonderen
Lebenslagen, z.B. bei Krankheit oder
nach der Geburt.

2. Zusatzqualifikationen & Weiter-

bildungen
- Maternity Nurse Training
private Schulungen / Zertifikate
(meist aus UK oder USA),
in Deutschland teils iiber
Agenturen oder Online-Kurse
erhéltlich. Achtung: nicht
staatlich anerkannt, aber bei
Privathaushalten gefragt.

- Stillberaterin (z.B. IBCLC)
Spezialisierung auf Stillberatung.

- Trageberaterin
Beratung zur optimalen Babytuch-/
Trage-Nutzung.

- Kursleitung fiir Babymassage,
Baby-Handling, Schlafberatung
zusétzliche Angebote, um Elternin
den ersten Monaten zu unterst(itzen.

3. Voraussetzungen / Soft Skills
- Erfahrung im Umgang mit Neugeho-
renen

- Einflihlungsvermdgen und Kommuni-
kationsstarke

- Belastharkeit und Flexibilitat

- Bereitschaft zu Wochenend-/Nacht-
diensten

GROW.#
TEPHANIE

Schlafberatung & Elterncoaching

Email: start@growwithstephanie.de
Tel: 0160 96875210



Wir haben mit einer Maternity Nurse gesprochen, die im Miinchner Raum arbeitet, um mehr (iber

ihren Alltag und ihre Aufgaben zu erfahren.

INTERVIEWFRAGEN AN STEPHANIE:
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»Das hdngt ganz von den Bediirfnissen der
Familie ab. Im Fokus stehen Mutter und Neu-
geborenes - ich unterstiitze beim Stillen oder
Fldschchengeben, beim Schlafrhythmus, der
Babypflege und beantworte alle Fragen. Viele
Eltern wiinschen sich auch nachts Entlastung,
damit sie mal wieder durchschlafen kénnen.
Wie lange ich eine Familie begleite, wird indi-
viduell abgestimmt - meist sind es die ersten
zwdlf Wochen.”

LAuf jeden Fall. Ich begleite Familien in einer
sehr emationalen Zeit, was viel Flexibilitat

und Einfiihlungsvermdgen erfordert - jede
Familie ist anders. Das ist herausfordernd, aber
auch sehr beriihrend: Ich sehe, wie ein kleiner
Mensch ankommt und wie sich das Familienle-
ben entwickelt. Besonders der Abschied nach
drei intensiven Monaten fallt oft schwer, weil
eine enge Bindung entstanden ist - auch zum
Baby.“

LExtrem wichtig! Die erste Zeit nach der Geburt
ist oft iberwiéltigend - mit Schlafmangel,
vielen Emotionen und Unsicherheiten. Da hilft
es enorm, eine erfahrene, ruhige Begleitung

an der Seite zu haben, die Orientierung gibt
und Sicherheit vermittelt - gerade bei all den
widerspriichlichen Ratschldgen von auRen. Das
tut Miittern und Vétern gleichermaBen gut.”

,Ja, sogar zwei:
1. Erwartet nicht, dass die ersten Wochen nur
aus Gliickseligkeit bestehen. Das Leben mit
einem Neugeborenen ist wunderschén - aber
oft auch anstrengend, emotional und her-
ausfordernd. Scheut euch nicht, frithzeitig

Hilfe in Anspruch zu nehmen - durch eine
Hebamme, eine Maternity Nurse oder andere
Fachkréfte. Besonders beim Thema Schlaf
quadlen sich viele viel zu lange - dabei gibt

es sanfte und wirkungsvolle Wege, etwas zu
verédndern.

2. Hért nicht auf jeden Rat und googelt nicht
alles. Vertraut eurem Bauchgefiihl - ihr kennt
euer Kind am besten und miisst euch nicht
rechtfertigen.”

DIE KOSTENFRAGE

Eine Frage, die viele Eltern sich natirlich stellen: Wer
bezahlt das eigentlich?

Anders als die Hebhamme wird die Maternity Nurse
nicht von der Krankenkasse ibernommen, sondern
muss privat bezahlt werden. Das mag im ersten Mo-
ment abschreckend wirken - doch viele Familien emp-
finden diese Investition als sehr wertvoll.

Denn gerade in einer Zeit, in der Erschopfung, Uberfor-
derung und schlaflose Nachte schnell zur

Belastungsprobe werden, kann eine einflihlsame,
fachlich kompetente Begleitung durch eine Maternity
Nurse den Unterschied machen.

Einige Eltern sparen gezielt darauf hin oder wiinschen
sich die Unterstlitzung zur Geburt als gemeinsames
Geschenk von Familie oder Freunden.

Letztlich geht es um das Wichtigste (iberhaupt: einen
sicheren, liebevollen Start ins Familienleben.

BERATUNGSPRAXIS «
SICHTWECHSEL

« War Ihre Schwangerschaft,
Geburt oder Wochenbettzeit
sehr schwer, gar traumatisch?

(\ Haben Sie eine Fehl- oder
Totgeburt erlebt?

& Begleitet Sie die Frage
~Was wdre gewesen wenn..2”

& Sind Sie erneut schwanger
und die Angst begleitet Sie?

Dann vereinbaren Sie ein
kostenloses Erstgespréch. Wir
unterstiitzen Sie darin, wieder
positiv nach vorne zu sehen.

Obe ~l.: -“.-o- ~: &*,

49 (0) 8161 88 0 [Ofse

www.beratungspraxis-sichtwechsel.de




Anzeige

Ich bin Bianca - zertifizierte Mitterpflegerin

31 Jahre alt, MAMA von zwei wundervollen Jungs und Ehe-
frau von einem ganz tollen Mann.

Als Miitterpflegerin begleite ich Frauen ganzheitlich in der
Schwangerschaft und im Wochenbett - mit liebevoller emotiona-
ler Fursorge und praktischer Unterstiitzung. So entsteht Raum
fiir Regeneration, Ruhe und einen gelingenden Start ins Fami-
lienleben.

Ich bin auch fur Dich da, wenn Du gesundheitlich herausgefor-
dert bist

- zum Beispiel nach einer Operation, bei einem Knochenbruch
oder einem Schub einer chronischen Erkrankung. Mein Ziel ist
es, Dich im Alltag zu entlasten, damit Du Dich auf Deine Gene-
sung konzentrieren kannst.

Die Zeit nach Geburt ist so intensiv & wertvoll.

Dein Kérper hat Hochstleistungen erbracht. Alles ist neu.
Manchmal laufen Schwangerschaft, Geburt oder auch die erste
Zeit mit dem Baby nicht so, wie ertrdumt.

ERSCHOPFUNG und UBERFORDERUNG kénnen DICH ein-
nehmen & lahmen, obwohl gerade diese erste Zeit fir die Bin-
dung zu Deinem Kind unendlich wichtig ist.

Aber nicht jede Frau kann auf Hilfe aus dem familidren Umfeld
oder Freunden zurlickgreifen um eine emphatische und flrsorg-
liche Unterstitzung und Entlastung in der Schwangerschaft
und/oder Wochenbett zu erhalten. Sind Mutter und Kind gut um-
sorgt, kann sich die Familie in Ruhe orientieren und den neuen
Alltag gestalten.
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Pu sorast Dich, Dir kinnte das alles zv viel werden?

So kann ich Dich unterstiitzen:

+ Emotionale Unterstiitzung fur Dich

+ Hilfe bei der Organisation Deines neuen
Familienalltags

+ Freirdume fur Dich schaffen

» Planen, Einkaufen und Zubereiten von
vollwertigen Mahlzeiten

+ Leichte Tatigkeiten im Haushalt

+ Unterstlitzung beim Stillen, Hilfestellung bei
der Sauglingspflege oder beim Tragen

» Betreuung der Geschwisterkinder;
Besorgungen/Begleitung zu Terminen

Beim Kennenlerngesprach kénnen wir gemeinsam uberle-
gen, was fiir Dich gerade am Wichtigsten ist und mit was
ich Dich unterstitzen kann!

Unter bestimmten Voraussetzungen tbernimmt die Kran-
kenkasse die Kosten.

Ich freue mich auf Dich!

Deine Bianca 2 ‘ %

AFS Stillberaterin i.A.

Zertifizierte Mutterpflegerin jm
L@ f ¢
Inklusionspadagogin i.A. % %’I ,’*

Wichtig zu wissen:

Ich ersetze keine Hebamme.
Miitterpflege ist eine sinnvol-
le Ergénzung.

Die medizinische Verantwor-
tung liegt weiterhin bei Dei-
ner Hebamme oder Deinem
Arzt/Deiner Arztin.

Instagram:

mutterpflege_bianca_eschenlohr
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UNTERSTUTZUNG FUR SCHWANGERE UND FRISCH GEBACKENE ELTERN

IM LANDKREIS FREISING

Im Landkreis Freising gibt es zahlreiche Beratungsstellen, die werdende und frischgebackenes Elternin
dieser besonderen Lebensphase unterstiitzen:

KoKi - Netzwerk friihe
Kindheit

Die koordinierende Kinderschutz-
stelle (KoKi) hietet vertrauliche
und kostenlose Beratung fiir
werdende Eltern und Familien mit
Kindern bis drei Jahren. Sie unter-
stlitzt bei Fragen zu Schwanger-
schaft, Geburt, Erziehung und in
belastenden Lebenssituationen.

wellcome Freising - Prakti-
sche Hilfe nach der Geburt

wellcome vermittelt ehrenamtli-
che Helfer:innen, die junge Famili-
en im Alltag entlasten, z. B. durch
Bahysitting oder Begleitung zu
Arztterminen. Das Angebot richtet
sich an Eltern ohne familidre Un-
terstlitzung (siehe Artikel in Frei-
singer Mama Ausgabe 02)

Elternschule am Klinikum
Freising

Die Elternschule hietet Kurse
zur Geburtsvorbereitung, Saug-
lingspflege, Stillvorbereitung und
Rickbildung an. Alle Kurse wer-
den von erfahrenen Fachkraften
geleitet.
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donum vitae Freising

donum vitae bietet Beratung wah-
rend der Schwangerschaft, bei
Schwangerschaftskonflikten und
nach der Geburt his zum dritten
Lebensjahr des Kindes an. Auch
Themen wie unerfillter Kinder-
wunsch oder schwierige Geburts-
erlebnisse werden behandelt.

Elternsprechstunde der
Friihforderstelle Freising

Die Friihforderstelle hietet eine
kostenlose und unkomplizierte
Beratung fiir Eltern von Saug-
lingen und Kleinkindern an.The-
men sind unter anderem Schrei-,
Schlaf-, Ess- und Futterprobleme
sowie Trennungséngste. Die Be-
ratung erfolgt durch erfahrene
Fachkréfte und ist vertraulich.

Elternbegleitung im
Elternhaus Freising &
Elmo-Infomobhil

Das Elternhaus in Freising sowie
das Elmo-Infomohil in Allershau-
sen, Nandlstadt und der VG Mauern
bieten praktische Unterstiitzung
flir Familien. Elternbegleiter:innen
helfen bei Unsicherheiten im Fa-
milienalltag, vermitteln passende
Bildungs- und Freizeitangebote
und unterstltzen bei Antrégen
oder der Kommunikation mit Kitas
und Schulen.

Caritas Freising - Beratung
fiir Eltern von Sauglingen
und Kleinkindern

Die Caritas bietet kostenlose Bera-
tung bei Fragen zur Entwicklung,
Erndhrung oder Schlafverhalten
von Babys und Kleinkindern. Zu-
dem gibt es Gruppenangehote wie
,Von Anfang an* flr Eltern mit Ba-
bys his 1,5 Jahren.

Zentrum der Familie -
Katholisches Kreis-
bildungswerk Freising

Das Zentrum bietet vielfaltige
Kurse und Veranstaltungen flir
Familien an, darunter auch das
wellcome-Programm. Es dient als
zentrale Anlaufstelle fiir Familien-
hildung im Landkreis.

Schwangerenberatungs-
stelle am Gesundheitsamt
Freising

Diese Stelle bietet kostenlose Vor-
trage und individuelle Beratung zu
Themen wie Elterngeld, Elternzeit,
Mutterschutz und Kindergeld an.
Termine finden sowohl vor Ort als
auch online statt.

Von der ersten Periode bis zur Menopause: Der weibliche Zyklus begleitet Frauen liber vie-
le Jahrzehnte hinweg. Er beginnt oft schiichtern in der Pubertét, bleibt ein treuer Begleiter
durch das fruchtbare Leben und verabschiedet sich schlieBlich mit der Menopause. Was
lange Zeit ein Tabuthema war, darf heute laut, liebevoll und offen besprochen werden.
Denn: Der Zyklus ist kein ldstiges Ubel, sondern ein Geschenk der Natur - ein Zeichen von

Gesundheit, Vitalitat und Weiblichkeit.

Der erste Zyklus - wenn aus Mad-
chen Frauen werden

Der Moment, in dem ein junges Madchen zum ers-
ten Mal ihre Periode bekommt, ist ein Meilenstein.
Er markiert den Beginn eines neuen Lebensab-
schnitts. Viele Madchen erleben diesen Moment
mit Unsicherheit oder Scham.

Dabei kann gerade dieser Moment eine wunderba-
re Gelegenheit flr Mitter, GroBmutter und weibli-
che Bezugspersonen sein, ein starkes Band zu
knlpfen. Wenn Mutter und Tochter diesen ersten
Schritt gemeinsam feiern, entsteht ein Geflihl der
Verbundenheit - ein geteiltes Wissen um die Kraft
des Korpers. Offen (iber Menstruation zu spre-
chen, starkt das Selbstbewusstsein und vermittelt:
Dein Korper ist wundervoll, so wie er ist.

Die vier Phasen des Zyklus - eine

Reise durch dich selbst

Der weibliche Zyklus besteht aus vier Phasen, die
sich in ihrer Wirkung auf Korper und Psyche unter-
scheiden. Wer beginnt, sich bewusst mit diesen
Phasen auseinanderzusetzen, wird (berrascht
sein, wie viel Kraft darin liegt.

Menstruation (Tage 1-5):

Der Korper lasst los, was nicht mehr gebraucht
wird. Eine Zeit der Ruhe, des Riickzugs, aber auch
der Intuition. Viele Frauen splren, dass sie in die-
ser Phase besonders tief mit sich selbst verbun-
den sind.

Follikelphase (Tage 6-13):

Die Energie steigt. Der Kdrper bereitet sich auf den
Eisprung vor. Kreativitat, Motivation und Lebens-
freude nehmen zu. Eine gute Zeit flir Neuanfange,
Plane und soziale Aktivitaten.
Ovulation-Eisprung (Tag 14 %):

Der HOhepunkt des Zyklus. Die Fruchtbarkeit ist
auf dem Maximum, das Koérpergefiihl oft beson-
ders positiv. Viele Frauen strahlen jetzt besonders,
sind kommunikativ und offen.

Lutealphase (Tage 15-28):

Die Energie beginnt langsam zu sinken. Es ist eine
Zeit der Reflexion, des Sortierens. Manche Frauen
spuren emotionale Schwankungen, andere nutzen
die Phase flir kreatives Arbeiten oder das Aufrau-
men innerer Themen.
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Was unterstiitzt einen gesunden
Zyklus und wie entwickelst Du das
Korpergefiihl dafiir?

Frauen, die im Einklang mit ihrem Zyklus leben,
berichten von mehr Selbstliebe, besserer Planung
ihres Alltags — und oft auch weniger Beschwerden.
Ein gesunder Zyklus ist mehr als nur ein regelma-
Biger Ablauf von Tagen. Er ist Ausdruck einer fei-
nen hormonellen Balance — und er reagiert sensi-
bel auf unsere Lebensweise.

. Erndhrung: Frische, unverarbeitete Le-
bensmittel, gute Fette (z.B. Leinsamen,
Niisse, Avocado), viel Gemise und ausrei-
chend Eisen sind wichtige Bausteine.

. Schlaf und Erholung: Ein regelmaBiger
Schlaf-Wach-Rhythmus hilft dem Hormons-
ystem, im Gleichgewicht zu bleiben.

. Bewegung: Moderate Bewegung wie Rad-
fahren, Spazieren, Yoga oder Tanzen wirkt
regulierend. Extreme Belastungen hingegen
kénnen den Zyklus durcheinanderbringen.

. Stressreduktion: Chronischer Stress stort
die hormonelle Balance. Atemlbungen, Me-
ditation oder achtsame Rituale helfen, zur
Ruhe zu kommen.
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Doch genauso wichtig ist ein acht-
samer Blick nach innen:

Wer beginnt, seinen Zyklus zu ver-
stehen, 6ffnet die Tiir zu einem tie-
fen Kérpergefiihl.

Der erste Schritt in diese bewusste Verbindung ist,
den eigenen Zyklus zu beobachten. Viele Frauen
nutzen dafir heute digitale Zyklus-Apps, in denen
sie Menstruation, Stimmung, Energielevel oder
korperliche Symptome festhalten. Das schafft
Klarheit — Gber den eigenen Rhythmus, die inneren
Hochs und Tiefs und die individuellen Bediirfnisse
in jeder Phase.

Wer einmal erlebt hat, wie sich bestimmte Gefiihle
oder kérperliche Signale immer wieder zur selben
Zeit im Zyklus zeigen, beginnt zu verstehen: Ich
bin nicht launisch - ich bin zyklisch.

Viele Frauen splren den Wunsch, ihren Zyklus
nicht nur zu dokumentieren, sondern auch auf
emotionaler Ebene zu begleiten. Hier konnen
Edelsteine eine sanfte Unterstlitzung sein. So wird
etwa Mondstein mit der weiblichen Intuition und
dem Hormonhaushalt verbunden.

Von der Bliite zur Reife - die Zeit
der Wechseljahre

Wenn sich der Zyklus langsam verabschiedet, be-
ginnt ein weiterer natlrlicher Abschnitt: die Meno-
pause. Auch sie ist kein ,Ende®, sondern ein Uber-
gang. Die hormonellen Veranderungen kdnnen
herausfordernd sein — aber sie bieten auch neue
Chancen. Viele Frauen berichten von einer tiefen
inneren Klarheit, neuer Freiheit und Starke, die
sich in dieser Zeit entfalten. Mit einem gesunden
Korpergefiihl, guten Gesprachen und Unterstiit-
zung durch Erndhrung
oder Heilpflanzen lasst
sich dieser Ubergang
bewusst und gestarkt
gestalten.

Wusstest du...?

Profisportlerinnen richten ihr Training

nach dem Zyklus aus.

Studien zeigen, dass Leistungsfahigkeit, Schmerzempfinden und
Muskelregeneration stark von der Zyklusphase abhangen. In der Fol-
likelphase ist das Energielevel besonders hoch - perfekt flr intensive
Trainings. In der Lutealphase kann Regeneration oder sanfter Sport
wie Yoga besser tun. Immer mehr Trainer:innen beziehen das in indi-
viduelle Plane ein.

Eng verbundene Frauen gleichen oft

ihren Zyklus an.

Freundinnen, Mitbewohnerinnen oder Kolleginnen, die viel Zeit mitei-
nander verbringen, erleben haufig eine Synchronisierung ihres Zyk-
lus. Dieses Phanomen, auch ,McClintock-Effekt“ genannt, zeigt, wie
sehr der Zyklus nicht nur individuell, sondern auch sozial vernetzt ist.

Tabuthema? Nein danke!

Noch immer begegnet man dem Zyklus oft mit einem Ach-
selzucken, einem verstohlenen Blick oder einer Bemer-
kung wie ,Hast du deine Tage oder was?“ - doch das muss
nicht so bleiben.

Heute sprechen junge Frauen selbstbewusst Uber ihre
Periode, posten Periodenprodukte auf Social Media, und
sogar in der Schule oder im Job wird das Thema langsam
sichtbar.

Wenn wir den Zyklus nicht langer verstecken, sondern als
Teil unserer Identitdt annehmen, entsteht etwas Wunder-
bares: eine neue Kultur der Weiblichkeit. Eine, in der Mad-
chen mit Stolz auf ihre erste Periode blicken. In der Frauen
ihr Leben zyklusgerecht planen durfen. Und in der Mtter,
Tochter und Freundinnen sich gegenseitig starken, anstatt
sich zu vergleichen oder zu schamen.

Der Zyklus ist kein Tabu. Er ist ein Geschenk.
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Anzeige

Endlich Zeit fur jede Patientin

Frauenarztin Justine Borzsényi-Dilenge Uber ihren Neustart mit
ihrer Privatpraxis in der Freisinger Altstadt

Nach 13 Jahren in der Kassen- f‘ r
praxis habe ich mir im Sommer ';"‘E:Q
2024 einen lang gehegten Wunsch b, &
erfiillt: - L

- —

Eine eigene gyndkologische Privat-
praxis in der Freisinger Altstadt.
Warum? Weil ich auf diese Weise
endlich Medizin so praktizieren
kann, wie ich es fur richtig halte.

In der gesetzlichen Krankenversicherung
sind nur wenige Minuten pro Patientin vor-
gesehen. Das Sozialgesetzbuch spricht von
"ausreichender” Behandlung - aber was ist
ausreichend, wenn eine Frau Fragen hat,
sich Sorgen macht oder einfach verstehen
mochte, was in ihrem Kérper passiert?

Mein Ziel war klar: Jede Patientin so be-
handeln, wie ich selbst behandelt werden
mochte. Mit Zeit fur Gesprache, grindliche
Untersuchungen und der Aufmerksamkeit,
die jede Frau verdient.
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Was das konkret bedeutet? Meine Patien-
tinnen bekommen kurzfristig Termine, statt
wochenlang auf einen Facharzttermin
warten zu muassen. Statt 10 Minuten nehme
ich mir 30 Minuten Zeit. Keine Uberfillten
Wartezimmer, keine Hektik. Das erlaubt mir,
auch Uber den gynakologischen Tellerrand
hinauszuschauen.

Zu mir kénnen sowohl Privatversicherte als
auch gesetzlich Versicherte als Selbstzahle-
rinnen kommen. Eine umfassende gynako-
logische Vorsorgeuntersuchung kostet ab
120 Euro.

Ein besonderer Schwerpunkt liegt auf der
Schwangerenbetreuung: Gemeinsam mit
meiner Hebamme biete ich die komplette
Betreuung aus einer Hand - von der Vor-
sorge Uber die Geburt bis zur Nachsorge. So
haben werdende Mutter eine vertrauensvolle
medizinische Begleitung durch die gesamte
Schwangerschaft.

Die Termine vereinbaren meine Patientinnen
am einfachsten Uber das Online-System auf
meiner Website. Das funktioniert rund um
die Uhr, automatische Bestéatigung und Er-
innerung inklusive.

Nach den ersten Monaten mit meiner eige-
nen Praxis kann ich sagen: Diese Entschei-
dung war richtig. Sie ermdéglicht mir taglich,
das zu geben, was jede Frau verdient -
echte Zuwendung und die Zeit, die fur eine
vertrauensvolle Behandlung nétig ist.

Privatpraxis fiir Gynakologie und
Geburtshilfe

Justine Bérzsonyi-Dilenge

Obere HauptstraBe 4, 85354 Freising
Tel: 08161/ 885 05 66
info@frauenarztpraxis-freising.de
www.frauenarztpraxis-freising.de
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QUICK & EASY
LAUGENZUPFBROT
dmmgubp% §th@

BEIM SERVIEREN KANNST DU ‘ m
IN DER MITTE EINE SCHALE MIT

SALAT ODER DIPP PLATZIEREN.
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Zutaten .

e 10 gefrorene Laugenbrezel-Rohlinge 15 Minuten angetaut
(regionale und natiirliche gibt es bei der Béckerei Geisenhofer)

* je 1 Packung Reibekdse Mozzarella und Gouda

250 g Speckwiirfel

* 1/2 Stange Lauch

e 20 g Olivenol

* 1 handvoll Rostzwiebeln

e Salz, Pfeffer

Zubereitung

1. Ofen auf 170 Grad Ober- und Unterhitze aufheizen

2. Laugenbrezeln antauen lassen und in grobe Stiicke schneiden
(ca. 2cm breit)

3. restlichen Zutaten kleinschneiden und vermengen
4. alles auf einem Backblech ringférmig verteilen

5. 25 Minuten backen

Guten Appetit!
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Bitte beachten: die Termine / Kurse und Kontakte sind sehr sorgféltig recherchiert. Trotz-
dem sind alle Angaben ohne Gewahr. Anderungen obliegen den Veranstaltern. Es wird um

Anmeldung gebeten.

12.09. - 21.09.20235
Moosburger Herbstschau
Moosburger Viehmarktplatz

16. September

BIB Game - Overcooked ab 12 Jahren
16.00 -19.00 Uhr

Gemeindebibliothek, Neufahrn

17. September

Vorlesestunde fiir Kinder von 5-8 Jahren
15.00 - 16.00 Uhr

Stadtbibliothek, Freising

18. September

Infoabend Weiterbildungskurs zur Fach-
kraft in bayerischen Kitas

19.30 - 21.20 Uhr

Online via Zoom

20. September

Weltkindertag im Asam mit Kinderthea-
ter, Flohmarkt und Aktionen

14.00 - 17.00 Uhr

ASAM, Freising

Kinderfest zum Weltkindertag
11.00 - 17.00 Uhr
Marktplatz, Neufahrn

23. September

Gemiitliche Vorleserunde fiir Kinder von
3-4 Jahren

15.30 - 16.00 Uhr

Stadtbibliothek, Freising

54 Freisinger Mama | TERMINE UND VERANSTALTUNGEN

23. September

Kamishibai & Kinder-Yoga: Bewegung
trifft Geschichte fiir Kinder mit Begleit-
person

16.00 - 17.00 Uhr

Gemeindebibliothek, Neufahrn

2. September

Herbst Flohmarkt des Kinder- und Fa-
milienzentrums St. Georg

09.00 - 12.00 Uhr

St. Georghaus, Rindermarkt, Freising

1. Oktober

Buchkino ,,Eisbjorn®, ab 4 Jahre
16.00 - 17.00 Uhr
Gemeindebibliothek, Neufahrn

4, Oktober

SiiBigkeiten Selbst gemacht -OHNE In-
dustriezucker fiir Kinder von 8-12 Jah-
ren

10.00 - 13.00 Uhr

VHS, Freising

7. Oktober

Mach MINT! - Mit dem Roboter auf
Schatzsuche, ab 7 Jahren

16.00 - 18.00 Uhr
Gemeindebibliothek, Neufahrn

Familienwerkstatt - Kreativkurs fiir Fa-
milien mit Kindern von 2-5 Jahren
15.30 - 16.15 Uhr

Zentrum der Familie, Freising

Elterngeld, Elternzeit, Familiengeld &
Co. - Vortrag

16.00 - 17.30 Uhr

Elternhaus, Freising

8. Oktober

Notfélle im Kindesalter

AOK Freising
fs.gesundheit@service.by.aok.de

10. Oktober
Grusel-Leseabend 8-10 Jahre
18.00 - 22.00 Uhr
Gemeindebibliothek, Neufahrn

11. Oktober

Konfliktkonner werden fiir 1. und
2. Klassler

9.30 - 11.30 Uhr

VHS, Moosburg

2 Termine

Konfliktk6nner werden fiir 3. und
4. Klassler

13.30 - 15.30 Uhr

VHS, Moosburg

2 Termine

Kochkurs fiir junge Leute 11-18 Jahre
10.00 - 13.00 Uhr

VHS, Moosburg

2 Termine

Henna Tattoo Workshop ab 12 Jahre
14.00 - 16.00

VHS, Moosburg

2 Termine

12. Oktober

Auf den Spuren des Eichhérnchens Han-
si im Herbstwald -Naturerkundung fiir 3-
12 Jahrige mit Eltern

15.00 - 17.30 Uhr

VHS, Moosburg

2 Termine

Entenrennen
13.00 - 16.00 Uhr
Goldach Park, Hallbergmoos

14. Oktober

Rocky Waschbar - Der Apfelkuchendieb
- Marotte Figurentheater, ab 4 Jahre
16.00 - 17.00 Uhr

Gemeindebibliothek, Neufahrn

17. Oktober

Von der Milch zur Makkaroni, Fiir Eltern
von Babys im 1. Lebensjahr

11.30 - 13.30 Uhr

Elternhaus, Freising

19. Oktober

Tag der offenen Biichereitiir
10.00 - 18.00 Uhr
Gemeindeblcherei, Hallbergmoos

Flohmarkt Kinderkleidung und Spielsa-
chen

13.30 - 15.30 Uhr

Grundschule Fahrenzhausen, Turnhalle
Schwangerenverkauf ab 13.00 Uhr

COACHING | THERAPIE

ZEIT optimiert
in der Familie

www.konkretgelebt.de

BERATUNG | SUPERVISION

Stieglbraugasse 18, Freising



20. Oktober

»Nein, Nein, Nein!“ Fiir Eltern von Kin-
dern im Trotzalter - Vortrag

19.00 - 20.30 Uhr

Elternhaus, Freising

21. Oktober
Babyschlaf - Vortrag
19.00 - 20.30 Uhr
Elternhaus, Freising

22. Oktober

Notfélle im Kindesalter

AOK Erding
fs.gesundheit@service.by.aok.de

23. Oktober

Beratungstreffen fiir Studierende mit
Kind

15.00 - 16.30 Uhr

HSG Freising, HohenbachernstraBe 9
Auch ohne Anmeldung

Sei dabei im DIMU!

Schon die Architektur macht es deutlich:

Das DIMU ist ein Ort fiir alle. Die Offenheit der Wan-
de des Museumsbaus steht fiir die Offenheit des
Hauses, das auch fiir die jungen Besucherinnen und
Besucher ein vielfaltiges Programm bereithalt.

Neben speziellen Angeboten fiir Kindergarten und
Schulen sowie Kommunion-, Firm- und Minis-
trantinnengruppen halt das DIMU auch unter-
schiedliche Moglichkeiten bereit, den privaten Be-
such fiir Kinder und Jugendliche spannend zu
gestalten: Ein Museumserlebnis fiir alle Generatio-
nen bieten die Familienfiihrungen ebenso wie die
offene DIMU-Werkstatt (gedffnet mit einem vielsei-
tigen Programm sonn- und feiertags sowie zu wech-
selnden Terminen, u.a. in den Ferien). Hier konnen,
passend zu den verschiedenen Jahres- und Festzei-
ten, kleine Objekte fiir Zuhause gestaltet werden.

25. Oktober

Fingerfood aus der Hexenkiiche fiir Kinder
von 8-12 Jahren

10.00 - 13.00 Uhr

VHS, Freising

Philosophieren mit Kindern Vor- und
Grundschulalter

10.30 - 12.00 Uhr

Elternhaus, Freising

Lernen leicht gemacht -Workshop fiir El-
tern und Kinder 8-13 Jahre

10.00 - 12.30 Uhr

VHS, Moosburg

2 Termine

Eltern und Kinder kochen zusammen -
Kochkurs fiir Mama oder Papa und Kinder
ab 8 Jahren

10.00 - 13.00 Uhr

VHS, Moosburg

Anzeige

Auch Kindergeburtstage und Familienfeiern sind
buchbar. Wer Museum und Domberg lieber allein
entdecken mochte, kann die an der Kasse erhaltli-
chen SeiDabei-Hefte zum Mitmachen nutzen.

Wichtig bei den unterschiedlichen Programmen ist
dem Museumsteam das gemeinsame Entdecken des
Museums fiir alle, unabhéngig davon, ob dies im
Klassenverband, mit Freunden oder als Familie
stattfindet. Individuelle Anfragen und Wiinsche so-
wie besondere Bediirfnisse werden daher gerne be-
riicksichtigt.

Nahere Informationen unter www.dimu-freising.de.
Das Team der Kunstvermittlung freut sich aber auch
iiber eine direkte Kontaktaufnahme von Dienstag bis
Freitag, 9:00-11:00 Uhr unter 089 2137 74369.

Vortrag: Babyschlaf verstehen
10.00 - 11.30 Uhr
VHS, Moosburg

28. Oktober

Erste Hilfe Kurs am Kind & Saugling
Ab 17.30 Uhr

Das Stadl, Neufahrn

29. Oktober
Halloweenbasteln ab 6 Jahren
15.30 - 17.00 Uhr
Gemeindebibliothek, Neufahrn

30. Oktober
Dornréschen

15.00 Uhr

ASAM, Freising
Vorverkaufsstart 12.09.

4. November

Familienwerkstatt - Kreativkurs fiir Fa-
milien mit Kindern von 2-5 Jahren
15.30 - 16.15 Uhr

Zentrum der Familie, Freising

5. November

Buchkino ,Henri und Henriette - Wir sind
doch keine Angsthasen“, ab 4 Jahren
16.00 - 17.00 Uhr

Gemeindebibliothek, Neufahrn

8. November

Selbstbahauptungskurs ,Einfach stark
wie ein Lowe - ganz ohne Briillen* 1.-2.
Klasse

09.30 - 12.30 Uhr

VHS Freising

8. November
Selbstbahauptungskurs ,Einfach stark
wie ein Lowe - ganz ohne Briillen* 3.-4.
Klasse

13.00 - 16.00 Uhr

VHS Freising

10. November

Ein Baby will getragen sein - Vortrag
15.830 - 16.15 Uhr

Zentrum der Familie, Freising

11. November

Die rollende Stadt - Buchfink Theater, ab
3 Jahren

16.00 - 17.00 Uhr

Gemeindebibliothek, Neufahrn

18. November

BIB Game - Let’s sing ab 12 Jahren
16.00 -19.00 Uhr
Gemeindebibliothek, Neufahrn

Puppentheater - das tapfere Schneider-
lein ab 3 Jahren

15.30 - 16.30 Uhr

AULA, Stadplatz 2, Moosburg

20. November

Medienerziehung: Cyber-Mobbing fiir El-
tern von 10-14 Jahrigen

19.30 - 21.00 Uhr

Uber Zentrum der Familie, Freising - On-
lineveranstaltung

2l. + 32. November
Weihnachtsmarkt Birkeneck
Birkeneck 1, Hallbergmoos

25. November

Recht in der digitalen Welt - Webinar fiir
Eltern mit Kindern 3. - 6. Klasse

17.00 - 18.30 Uhr

Uber VHS Moosburg, Onlineveranstaltung

28.-30. November
Christkindimarkt Hallbergmoos
Rathausplatz, Hallbergmoos

29. November

KLANGFamilie Weihachten in aller Welt
fiir Familien mit Kindern von 2-6 Jahren
10.00 - 11.30 Uhr

SiebenbiirgenstraBe 8f, Moosburg
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Kurse.

IN DER SCHWANGERSCHAFT

FreisingBewegt - Mit Babybauch
Termin: Donnerstags ab 17.30 Uhr
Ort: Das Stadl, Neufahrn
Kontakt: Christina Richter
www.freisingbewegt.de
Von Krankenkassen bezuschusst

Yoga in der Schwangerschaft

Termin: Donnerstags, 17.45 - 19.00 Uhr, Einstieg jederzeit
Ort: Leuchtfeuer Studio Yoga & mehr - Hohenkammer

Kontakt: Birgit Neuhaus
www.yoga-hohenkammer.de

Fit durch die Schwangerschaft
Termin: Ab 01.10. 18.30 Uhr 8 Einheiten
Ort: Zentrum der Familie

Kontakt: zentrumderfamilie@kbw-freising.de

Pilates fiir Schwangere

Termin: Ab 25.09. 17.30 Uhr 8 Einheiten
Ort: Zentrum der Familie

Kontakt: zentrumderfamilie@kbw-freising.de

Mami Sports mit Babybauch

Termin: Ab 19.09.2025 10 Einheiten
oder jederzeit als Onlinekurs
mit flexiblem Start

Ort: Mami sports Studio
GutenbergstraBe 11,
85354 Freising

Kontakt: Vroni Raab-Kronski
info@mami-sports.de
0151 57630180
Von Krankenkassen
bezuschusst
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mami sports STUDIO
Zielgerichtetes Training filir Mamis in Freising

www.maml-sports.de

Bauchtanz in der Schwangerschaft
Termin: Montag, 17.00 - 18.00 Uhr
Ort: YoTa, ThannerstraBe 8, Zolling

Kontakt: Nadine Woéhrl, 0176/341 685 13, info@yota-zolling.de

GEBURTSVORBEREITUNG

Tageskurs

Termin: 18.10.2025 ab 10 Uhr / 15.11.2025
Ort: Klinikum Freising

Kontakt: klinikum-freising.de

Geburtsvorbereitung mit Yoga

Termin: Ab 28.10.2025 19.30 -21.30 Uhr 7 Einheiten

Ort: Zentrum der Familie
Kontakt: zentrumderfamilie@kbw-freising.de
6 Einheiten

Wochenendkurs

Termin: 03.10. - 04.10.2025

Ort: Zentrum der Familie

Kontakt: zentrumderfamilie@kbw-freising.de

Geburtsvorbereitung fiir Frauen und Paare - intensiv

Termin: Ab 15.09.2025 19.30 - 21.30 Uhr

Ort: Zentrum der Familie
Kontakt: zentrumderfamilie@kbw-freising.de
8 Einheiten

Stillvorbereitungskurs

Termin: 20.09.2025 09.00 Uhr

Ort: Zentrum der Familie

Kontakt: zentrumderfamilie@kbw-freising.de

Hypnobirthing 2.0

Termin: 21.09./28.09.

Ort: Stadl Neufahrn

Kontakt: info@natuerlichmama.com
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RUCKBILDUNG

Beckenbodenkriftigung fiir die Frau
nach Schwangerschaft und Geburt

Termin: Jederzeit

Ort: Online

Kontakt: Vroni Raab-Kronski
info@mami-sports.de
0151 57630180
10 Einheiten je 60 Minuten

Riickbildung mit Pilates - mit Kinderbetreuung
Termin: Ab 23.09.2025 09.15 Uhr

Ort: Zentrum der Familie
Kontakt: zentrumderfamilie@kbw-freising.de
8 Einheiten

Bauchtanz zur Riickbildung

Termin: Freitag, 17.00 - 18.00 Uhr

Ort: YoTa, ThannerstraBe 8, Zolling

Kontakt: Nadine Wohrl, 0176/341 685 13,
info@yota-zolling.de

Riickbildungsgymnastik am Abend
Termin: Ab 07.10.2025 18.00 - 19.15 Uhr
Ort: Zentrum der Familie

Kontakt: zentrumderfamilie@kbw-freising.de
Frihestens 6-8 Wochen nach Entbindung

Riickbildungskurse ,,Leere Wiege¢
Kontakt: sternenkindfamilie.de

DEINE

0 .
bei:;?/rt
”‘90 i 2
Se

DEINE UMGEBUNG.
DEINE BRILLE.
MOBILE OPTIKERIN.

Fiir alle, die mehr erwarten. Mehr Nahe.
Mehr Service.

Region Freising & Region Miinchen.
0155 63 88 43 57
hallo@sehenmittheresa.de
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RUND UM DAS BABY

Baby-Musikgarten (6-18 Monate)

Termin: Dienstag / Mittwoch jeweils vormittags oder nachmittags

Ort: Haus der Vereine, Freising

Kontakt: Gabi Reischl: musikgarten-in-freising@posteo.de

Singen mit Baby (3-12 Monate)

Termin: Mittwoch Vormittag

Ort: Musikentdecker Moosburg

Kontakt: Magdalena Heidenreich
www.musikentdecker-moosburg.de
musikentdeckermoosburg@gmail.com

Baby-Eltern-Kurs 3-6 Monate
Termin: Ab 09.09.2025

Ort: Das Stadl

Kontakt: annerhode@me.com

Babymassage
Termin: 26.09.2025 11 Uhr
28.11.2025 11 Uhr
Ort: Zentrum der Familie
Kontakt: zentrumderfamilie@kbw-freising.de
Fir Babys von 4 Wochen bis sechs Monaten

Baby Schwimmkurs

Termin: Montag 13.30 Uhr oder 15.30 Uhr

Ort: Neufun Neufahrn

Kontakt: Aquafunny Schwimmschule
kontakt@schwimmen-neufahrn.de
4-18 Monate

Babyturnen ab 6 Monate

Termin: Donnerstag 10-11 Uhr

Ort: Mehrzweckhalle Neufahrn
Kontakt: geschaeftsstelle@tsv-neufahrn.de

Sauglingspflegekurs
Termin: Jeder 3. Montag im Monat 15.00 - 17.00 Uhr
Ort: Zentrum der Familie

Kontakt: zentrumderfamilie@kbw-freising.de
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KINDER

Musikgarten (1,5 - 3,5 Jahre)

Termin: Montag / Dienstag / Mittwoch jeweils vormittags oder nachmittags

Ort: Haus der Vereine, Freising

Kontakt: Gabi Reischl: musikgarten-in-freising@posteo.de

Musikforscher, Musikkurs fiir 4-5 Jidhrige

Termin: Mittwoch und Donnerstag Nachmittag

Ort: Musikentdecker Moosburg

Kontakt: Magdalena Heidenreich
www.musikentdecker-moosburg.de
musikentdeckermoosburg@gmail.com

Inklusives Turnen 4-6 Jahre
Termin: Dienstags, 14.30 und 15.30 Uhr
Ort: Turnhalle Kirchdorf

Kontakt: SCK Kirchdorf

Inklusives Turnen 7-11 Jahre
Termin: Freitags 15.00 Uhr

Ort: Turnhalle Kirchdorf
Kontakt: SCK Kirchdorf

KLANGKinder: Musik und Bewegung fiir
Kinder im Alter von 4-6 Jahren

Termin: Ab 18.09. 16 Uhr
Ort: SiebenbirgenstraBe 8f, Moosburg
Kontakt: VHS Moosburg

Zumba Kids 5-7 Jahre, 8-10 Jahre, 11-13 Jahre
Termin: Verschiedene Termine

Ort: Stadtplatz 2, Moosburg

Kontakt: VHS Moosburg

Zwergerltanzen in Wolfersdorf 4-5 Jahre
Termin: Ab 01.10. 15 Uhr

Ort: Gymnastikraum Wolfersdorf

Kontakt: VHS Moosburg

Bambini-Schwimmen, Kinder 1-3 Jahre

Termin: Montag 16.30 Uhr

Ort: Neufun Neufahrn

Kontakt: Aquafunny Schwimmschule
kontakt@schwimmen-neufahrn.de
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Jetzt noch
anmelden!

KLAVIER UND
JAZZ-PIANO

Weitere Angebote
der Musikschule Freising
auf unserer Homepage!

Bilder gestalten wie grofde Kiinstler

Termin:
Ort:

Ab 06.10.2025 15 Uhr
VHS Freising

Englisch Lernen 1. und 2. Klasse

Termin:
Ort:
Kontakt:

Ball, Spiel und Bewegung 2-4 Jahre

Termin:
Ort:
Kontakt:

Topferkurs fiir Kinder ab 6 Jahren

Termin:
Ort:

Ab 27.09.2025 10.30 Uhr
Stadtplatz 2, Moosburg
VHS Moosburg

Ab 07.10. 16 Uhr
Stadtplatz 2, Moosburg
VHS Moosburg

Ab 30.09.2025 15 Uhr
VHS Freising

TEENS

Inklusives Turnen 12-20 Jahre

Termin:  Freitags 16.00 Uhr

Ort: Turnhalle Kirchdorf

Kontakt: SCK Kirchdorf

Yoga und Malen 13-17 Jahre
Termin:  Ab 30.09.2025

Ort: Stadtplatz 2, Moosburg
Kontakt: VHS Moosburg

Englisch fiir Jugendliche ab 13 Jahren
Termin:  Ab 07.10.2025 14 Uhr

Ort: Stadtplatz 2, Moosburg
Kontakt: VHS Moosburg

Yoga & Achtsamkeit fiir Teenager
Termin:  Mittwochs 17.30 - 18.30 Uhr
Ort: Das Stadl

Kontakt: info@das-stadl.de
Selbstbehauptung fiir Middchen
13-15 Jahre

Termin:  11.10.2025 10 Uhr

Ort:

VHS Freising

Ry
Freising
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SPORTKURSE

ERWACHSENE:

Mami Slings nach Riickbildung
Termin: ab 18.09.2025 9.00 Uhr
Ort: Mami sports Studio
GutenbergstraBe 11
85354 Freising
Kontakt: Vroni Raab-Kronski
info@mami-sports.de
0151 57630180
10 Einheiten je 60 Minuten

FreisingBewegt - Nach der Riickbildung
Termin:  Mittwochs 9.00 Uhr Das Stadl, Neufahrn
mittwochs 10.45 Uhr DAV Kletterhalle Freising
Kontakt: Christina Richter
www.freisingbewegt.de
Mit Kind, von den Krankenkassen bezuschusst

FreisingBewegt - Strong Mama
Termin:  Mittwochs 18.15 Uhr DAV Kletterhalle, Freising
donnerstags 18.45 Uhr, Das Stadl, Neufahrn
Kontakt: Christina Richter
www.freisingbewegt.de
Von Krankenkassen bezuschusst

Das innere Kind - Seminar

Termin: 10.10. - 12.10.2025

Ort: Palotti Haus, Freising

Kontakt: zentrumderfamilie@kbw-freising.de

Life Balance Frauengruppe

Termin: Ab 29.09.2025 19.30 Uhr /2.10 19.30 Uhr
Ort: Zentrum der Familie

Kontakt: zentrumderfamilie@kbw-freising.de
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ELTERN-KIND:

Windelmusikanten fiir 1-2 Jahrige, Musikentdecker fiir -3 Jihrige
Termin: Mittwoch Vormittag, Donnerstag Nachmittag
Ort: Musikentdecker Moosburg
Kontakt: Magdalena Heidenreich
www.musikentdecker-moosburg.de
musikentdeckermoosburg@gmail.com

Yoga mit Baby
Termin: Dienstags, 9 -10 Uhr mit Babys ab 6 Monaten, Einstieg jederzeit
Ort: Leuchtfeuer Studio Yoga & mehr - Hohenkammer

Kontakt: Birgit Neuhaus
www.yoga-hohenkammer.de

Inklusives Turnen 1-3 Jahre mit einem Erwachsenen
Termin: Donnerstags, 16.00 -17-00 Uhr

Ort: Turnhalle Kirchdorf

Kontakt: SCK Kirchdorf

Qigong von 8 - 99 Jahren
Termin: Ab 15.11.2025 14 Uhr
Ort: Jugendhaus Zolling
Kontakt: VHS Moosburg

Eltern und Kinder kochen Zusammen ab 8 Jahre
Termin: Ab 25.10.2025 10 Uhr

Ort: GH Mittelschule

Kontakt: VHS Moosburg

Sing- und Tanzmiuse 18 Monate - 3 Jahre
Termin: Ab 10.10.2025 10 Uhr

Ort: Jugendhaus Moosburg

Kontakt: VHS Moosburg

MamaFit s Windelathleten
Termin: Ab 17.09.2025 15 Uhr

Ort: Sportforum Hallbergmoos
Kontakt: vhs-neufahrn-hallbergmoos.de

Musizieren, Singen, Tanzen 1,5 - 3 Jahre

Termin: Ab 25.09.2025 09.30 Uhr / 15.30 Uhr / 16.30 Uhr
Ort: Zentrum der Familie

Kontakt: zentrumderfamilie@kbw-freising.de

Move it! Fitness fiir Eltern und Kinder
Termin: Mittwochs, 16.45 Uhr

Ort: Eching, Schule Danziger StraBe
Kontakt: vhs-ea.de
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Eltern-Kind-Yoga 5-10 Jahre

Termin: Ab 30.09.2025 16.30 Uhr

Ort: Zentrum der Familie

Kontakt: zentrumderfamilie@kbw-freising.de

Kostenfreie Erndhrungs- und Bewegungsveranstaltungen
fiir junge Familien

Online & Prasenz fur Familien mit Kindern von 0-3 Jahre

Von der Milch zum Brei - ONLINE
Termin: 25.09.25 & 16.10.25; jeweils von 10:00 bis 11:30 Uhr
Termin: 31.10.25 & 28.11.25; jeweils von 09:30 bis 11:00 Uhr

Das beste Essen fiir Kleinkinder - ONLINE
Termin: 02.10.25; von 10:00 bis 11:30 Uhr
Termin: 17.10.25 & 12.12.25; jeweils von 09:30 bis 11:00 Uhr

Vom Brei zum Familientisch — ONLINE
Termin: 29.09.25, 20.10.25, 10.11.25, 01.12.25;
jeweils von 19:30 bis 21:00 Uhr

Ort: Online via Webex; der Link wird Ihnen ca. 1 Tag vor dem Termin
zugeschickt

Anmeldung: bis 2 Tage zuvor unter www.weiterbildung.bayern.de |
Erndhrung und Bewegung | Junge Eltern/Familien

Kontakt: Amt fir Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten Ebersberg-Erding,
Dr. Ulrich-Weg 4, 85435 Erding
08122-480-0, poststelle@aelf-ee.bayern.de

Amt fur Erndhrung, Landwirtschaft und Forsten Ebersberg-Erding,
08122-480-0, posstekke@aelf-ee.bayern.de

Ergotherapie Berger

Lilienthalstr. 15a
85399 Hallbergmoos

¢, 081113929818
ergotherapieberger.de ANNES_BUNTE_ERGDWELT

Individuell. Ganzheitlich. Fur dich da!

Sprechstunden / Hilfestellen

Baby- und Kleinkindsprechstunde
Kostenlose Beratung durch Familienkinderkrankenschwester Julia Schinhammer
Termin: jeden 2. Donnerstag
Kontakt: Nachbarschaftshilfe Neufahrn e.V.
Lohweg 25, 85375 Neufahrn bei Freising,
info@kbh-neufahrn.de

Beratungspraxis Sichtwechsel
Geburtstrauma, Sternenkinder, Individuelle Geburtsvorbereitung, Elternberatung Adoptiv-
und Pflegeeltern
Ort: Obere Domberggasse 7
85354 Freising
Kontakt: 08161-88 51 13-0

Caritas Beratungsstelle fiir Eltern, Kinder und Jugendliche
Kontakt: Freising: 08161 / 53 87 9-30
Moosburg: 08761 / 72 68 6-27

DONUM VITAE in Bayern e.V.
bei Paarproblemen, sexuellen Problemen, Beratung im Rahmen anonymer Geburt, allge-
meine Schwangerenberatung und Begleitung bis zum 3. Lebensjahr des Kindes, Kinder-
wunsch, PND, Fehlgeburt und Trauer
Termin: Mo., Mi., Do., Fr., 08.30 — 12.00 Uhr
Termin: Mo, Di., Do., 13.00 — 17.00 Uhr
Kontakt: freising@donum-vitae-bayern.de, Tel.: 08161/14 72 90
AuBenstelle Moosburg: Stadtplatz 2, Tel.: 08161 / 1472 90

Elternbegleitung

Ansprechpartner/in bei Unsicherheit und Uberforderung, Vermittiung zwischen Eltern und
Kita, Unterstltzung beim Knipfen von Kontakten

Kontakt: Veronika Unterreithmeier, veronika.unterreithmeier@kbw-freising.de

Elternsprechstunde bei Schrei-/ Schlaf- und Fiitterungsproblemen
Ort: Kinderkrankenhaus St. Marien, Landshut
Kontakt: Tel.: 0871 8521325
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ELMO (Mobile Elternbegleitung)
Offenes Ohr und pddagogisches Fachwissen (Nicht in den Ferien)
Termin:  Allershausen: Volskfestplatz
donnerstags 10.00-12.00 Uhr (gerade Kalenderwoche)
donnerstags 14.00-16.00 Uhr (ungerade Kalenderwoche)

Termin: Nandistadt (Altes Kloster)
Freitag 09.30-11.30 Uhr

Termin: VG Mauern (abwechselnd)
Dienstag 09.30-11.30 Uhr
Gammelsdorf:  Gasthaus Pichimeier
Hoérgertshausen: Kinderhaus
Mauern: Altes Rathaus
Wang: Kindergarten

Kontakt: Veronika Unterreithmeier, Tel.: 0160 899 2643

Erziehungsberatung

Beratung und Unterstlitzung bei Erziehungsfragen, Fragen des familidren Zusammenle-
bens, Trennung und Scheidung, der Bewéltigung von Krisen und Schicksalsschldgen in der
Familie, Baby-/Kleinkindthemen sowie Schlaf- und Regulationsstérungen, etc.

Caritas Beratungsstelle fur Eltern, Kinder und Jugendliche
Bahnhofstr. 20, 85354 Freising
Tel.: 08161/53 87 9-30,
E-Mail: eb-freising@caritasmuenchen.org
www.caritas-freising.de

AuBensprechstunden (Anmeldung Uber Freising)
- Allershausen

- Au i.d. Hallertau

- Hallbergmoos

Nebenstelle Moosburg

Kastulusplatz 2, 85368 Moosburg

Tel.: 08761/72686-27

E-Mail: eb-moosburg@caritasmuenchen.org

Ehe,- Partnerschafts-, Familien- und Lebensberatung
Psychologische Beratung in krisenhaften Lebenssituationen
Kontakt: KesselschmiedstraBe 10, Freising

Tel.: 08161 33 66, freising@ehebeartung-oberbayern.de

Familienpflege/Haushaltshilfe/Haushaltscoaching

wenn ein Elternteil durch Krankheit, Krankenhausaufenthalt, Reha, Schwangerschaft, Ent-
bindung oder Uberforderung ausféllt oder Hilfe benétigt.

Kontakt: Margarete Langenegger, 0178-1526141, www.wenn-mama-krank-wird.de
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Familienpaten

Kontakt: Caritas Beratungsstelle fur Eltern, Kinder und Jugendliche
Freising: Bahnhofstr. 20, 85354 Freising,
Projektleitung: Ingrid Mosner-Fischer Tel: 0160/ 5267611

Familienzentrum Eching
Kontakt: Heidestr. 8, 85386 Eching
Tel.: 089/31 90 77 12, www.familienzentrum-eching.de

Fachstelle fiir Alleinerziehende Miitter und Vater
Kontakt: Tel.: 08161/33 66, freising@ehebeartung-oberbayern.de

Friihforderung der Lebenshilfe Freising e.V.
Kontakt: Freising: ff-freising@lebenshilfe-fs.de
Kontakt: Moosburg: ff-moosburg@Ilebenshilfe-fs.de
Kontakt: Neufahrn: ff-neufahrn@lebenshilfe-fs.de

Hilda (Hilfe ist da)
Fachberatungsstelle bei hduslicher und sexualisierter Gewalt
Kontakt: Tel.: 08161/494740

E-Mail: hilda@diakonie-freising.de

Hilfe fiir Mutter und Kind
Kostenlose Beratung in schwierigen psychosozialen oder finanziellen Situationen von
Schwangerschaft bis zum 3. LJ
Kontakt: Bernd Sauer Dipl. Sozialpddagoge
Tel.: 08161/600 84 324 / -84 338 / -84340, schwangerenberatung@kreis-fs.de

Ganzheitlicher Kinder- und Jugendcoach, Henriette Ruderisch
IKADA-Die Impulswerkstatt

Lese-Rechtschreib-Schwéche, Dyskalkulie, Resilienz, Kommunikation

Ort: Gutenbergstr. 9, 85354 Freising

Kontakt: ikada@ikada.bayern, mobil 0151 - 420 840 50,
www.ikada.bayern

Informationsabend fiir werdende Eltern im Klinikum Freising
Bei Fragen rund um die Geburt und das Wochenbett

Termin: Jeden 3. Montag des Monats

Kontakt: Frau Janorschke, Tel.: 08161-243068

Konflikte 16sen Informationsstelle fiir Mediation in Freising
Kontakt: Tel.: 0175 3458387
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KIMM Familienzentrum Moosburg e.V.
Auch GroBtagespflege, Offene Tépferwerkstatt, Familien Café
Termin: Mo. - Fr. 07.45-12.45 Uhr
Kontakt: Bahnhofstr. 1, 85368 Moosburg
Tel.: 08761/62 74 3, Fax: 08761/62 74 3, info@kimm-fz.de

Koki - Netzwerk friihe Hilfe

Beratung und Unterstitzung bei Fragen rund um Entwicklung, Finanzen, Familiensorgen
Landratsam Freising,

Kontakt: Bianka Mikan, Tel.: 08161/600 269

Kinderschutzbund Freising e.V.
Unterstitzung bei finanziellen und schwierigen Lebenslagen, Familientherapie, Kinderkleider-
kammer
Kontakt: Landratsamt Freising, Amt fur Familie, LandshuterstraBe 31, Freising
Tel.: 08161/600 253

K.u.S.S. - Kleinkinder- und Sduglings-Sprechzeit

- Verunsicherung, Angste, Zweifel und das Gefilhl, es nicht gut genug zu machen
- schwierige Geburt, Friihgeburtlichkeit, Krankheit oder Behinderung des Kindes
- das Familienleben haben Sie sich anders vorgestellt

Ob Schlafen, Futtern, Schreien, Regulationsprobleme oder Krisen nach der Geburt — keine
Frage ist zu klein oder unbedeutend, um sie zu stellen.
Kontakt: Telefonisch unter 0170/7075312

plieere Wiege¢
Hospizgruppe Freising
Kontakt: Sylvia Uffing, Tel.: 0170 333 7556, leere.wiege@hospizgruppe-freising.de

Miitter- und Vaterberatung
Kinder 0-6 Jahre zu Themen wie GréB3e, Gewicht, Entwicklung, Impfung, etc.
Termin:  Freising:

im Gesundheitsamt Johannisstr. 8

jeden 3. Mittwoch im Monat von 09.30-11.30 Uhr

Hoérgertshausen:
im Rathaus

jeden 1. Dienstag im Monat von 10.00-11.30 Uhr
Kontakt: Gesundheitsamt, Tel.: 08161/53740-00

Mannerseelsorge
Kontakt: Bernhard Zottmann, Tel.: 089/21 37-15 99, maennerseelsorge@eomuc.de
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Psychosoziale Beratung

Zur Vorbeugung gréBerer Schwierigkeiten
Termin:  Gesprach nach Vereinbarung
Kontakt: Heike Ohland, Tel.: 08161/48 93-10

Rechtsberatung

Fir Ehegatten, Lebensgeféhrt/innen und Eltern zu familienrechtlichen Angelegenheiten, vor
allem Trennung bzw. Scheidung

Termin:  Gespréch nach Vereinbarung

Kontakt: Daniele Leikam, Tel.: 08161/48 93-10

Second Hand Basar

Im reguldren Betrieb ist der Kindersachen-Basar der Nachbarschaftshilfe Neufahrn. Verkauf
von gespendeter Kinderkleidung (GréBe 50-176), Kinderschuhe,

Fahrradsitze, Helme, Babyartikel, Schulranzen, Kuscheltiere,

Schwangerenartikel, Damenkleidung, Spielzeug, Spiele und Kinderblicher

Preise: viele Artikel fur 1,- €, groBere Teile ab 2,- €, Blicher pauschal 2,- €.
Offnungszeiten: Dienstag bis Donnerstag von 9:30 Uhr bis 11:00 Uhr

Kontakt: Nachbarschaftshilfe Neufahrn e.V.
Lohweg 25, 1. OG rechts, 85375 Neufahrn bei Freising
info@nbh-neufahrn.de

Staatlich anerkannte Beratungsstelle fiir Schwangerschaftsfragen
Beratung zu allen Themen rund um Schwangerschaft, Geburt, bis zum 3. Geburtstag
Kontakt: Landratsamt Freising, Gesundheitsamt, JohannisstraBe 8, Freising

Tel.: 08161 600 -84324, -84338, -84340,

www.schwanger-fs.de, schwangerenberatung@kreis-fs.de

Sternenkinder-Sprechstunde
Kostenlose Einzel- oder Paarberatung bei Verlust eines Kindes in der Schwangerschaft, bei
der Geburt oder kurz danach
Termine: Bitte einen Termin vereinbaren
Kontakt: Sylvia Uffing
leere.wiege@hospizgruppe-freising.de
Tel.: 0170 3337556

Suchtberatung, Privention, Jugendhilfe Prop e.V.
Kontakt: Freising:
Heiliggeistgasse 11, 85354 Freising Tel.: 08161/34 16,
freising@prop-ev.de www.prop-ev.de

AuBenstelle Moosburg:
Minchner Str. 6, 85368 Moosburg,
Kontakt Gber Biro in Freising, Tel.: 08161/3416
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Verband alleinerziehender Miitter und Viter (VAMYV)
Landesverband Bayern e.V.

Sozialpddagogische Beratung, juristische Erstberatung, Raum fiir Ausstausch alleinerzie-
hender Mutter und Véter
Kontakt: Karina Hoff, hoff@vamv-bayern.de, Tel.: 0171 8151189

Verwaiste Eltern und trauende Geschwister Miinchen e.V.
Termin:  Présenz-Gruppe: jeden letzten Donnerstag im Monat 19.00-21.00 Uhr, Miinchen

Online Gruppe (Zoom): alle zwei Monate in der Monatsmitte
Kontakt: Tel.: 089/48 08 89 90, info@VE-Muenchen.de

Wellcome

,Moderne Nachbarschaftshilfe“

Termin: Montag 11.00-12.00 Uhr

Kontakt: freising@wellcome-online.de, Tel.: 08161/4893-11

Zwergerlstiiberl der Nachbarschaftshilfe e.V. Hallbergmoos
Kontakt: Hauptstr. 56, 85399 Hallbergmoos, Tel.: 0811/98 26 55
www.nbh-hallbergmoos.de

Anzeige

Mit dir aus der Kita-Krise

Der ganze Landkreis sucht dringend Kita-Personal, Familien warten immer langer auf Betreuungs-
platze. Vom Staatsinstitut fir Frihpadagogik und dem bayerischen Sozialministerium wurde 2022
ein Gesamtkonzept zur Kita-Fachkraftegewinnung entwickelt. Durch Weiterbildungen wurden bay-
ernweit so in Uber 600 Kursen schon mehr als 13.000 neue Kita-Krafte qualifiziert.

Ab Oktober 2025 bietet nun auch die vhs Freising einen Weiterbildungskurs zur Fachkraft in bayeri-
schen Kitas an, geleitet von Barbara Rappat.
Ab 2026 folgen Kurse zur Erganzungskraft, ebenfalls mit Rappat und Theresa Schmidt-Dendorfer.

Die Kurse sind praxisnah und berufsbegleitend, vereinbar mit Familienleben — ohne Schulbank und
Notendruck. Vermittelt wird eine partizipative und bedurfnisorientierte Kita-Padagogik nach dem
Bayerischen Bildungs- und Erziehungsplan.

Gemeinsames Forschen, Kreativitat, soziale Kompetenzen und Spracherwerb — dieser Beruf bringt
so viel Freude und positive Veranderungen in das Leben von Kindern. Vielleicht auch in deines?

Wir beraten dich zu deinem Weg in die Kita!

Barbara Rappat,
www.barbara-rappat.de

Theresa Schmidt-Dendorfer,

www.schmidt-dendorfer.de WhatsApp-Info Infoabend 18.9.25
19.30 - 21.30 Uhr

Treffpunkte.

Offener Elterntreff
Termin: Montag 15.00 - 17.00 Uhr
Mittwoch 09.30-11.30 Uhr
(AuBer Schulferien)
Ort: Elternhaus, Kammergasse 9, 85343 Freising
Kontakt: elternhaus@kbw-freising.de, Tel.: 0160 899 2643

Interkultureller Eltern-Kind-Treff
Termin:  Mittwoch 15.30-17.30 Uhr
(AuBer Schulferien)
Ort: Elternhaus, Kammergasse 9, 85343 Freising
Kontakt: elternhaus@kbw-freising.de, Tel.: 0160 899 2643

Baby- und Stilltreff
Termin:  Jeden 1. und 3. Donnerstag im Monat, 11.15-12.45 Uhr
Ort: Zentrum der Familie

Eltern-Kind-Programm (EKP)

Info: Angebote fir EKP gibt es flr:
Moosburg, Kranzberg, Eching, Freising Lerchenfeld, Zolling, Au/ Hallertau,
Eching, Neufahrn, Freising Kammergasse, Nandlstadt Freising Neustift,
Bruckberg, Fahrenzhausen, Freising Vétting,

Kontakt: www.bildungswerk-freising.de/de/programm/do/programm

PEKiP-Gruppe Hallbergmoos
Kontakt: Frau Bewig, Tel.: 08165-691660

Life Balance Frauengruppe
Termin: monatlich Donnerstag 19.30 - 21.30 Uhr
Ort: Zentrum der Familie

Mannergesprichskreis
Termin: monatlich Mittwoch 20.00-22.00 Uhr

Ort: Zentrum der Familie

Info: 11 Treffen

Milchcafé

Termin:  jeden 2. Dienstag im Monat, 10.00-11.30 Uhr
Ort: Das Stadl, Neufahrn

Kontakt: Franziska Bergner
info@franziskabergner.de
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Milch-Café mit Baby

Austausch mit wechselnden Themen und Géstinnen inkl. Frihstiick
Termin: alle 2 Wochen montags 10.00-11.30 Uhr

Ort: Leuchtfeuer Studio Yoga & mehr Hohenkammer
Kontakt: Simone Koerfer | www.natuerlichstillen.com

Spielegruppe Neufahrn
Termin: mittwochs ab 9.30 Uhr
Ort: Nachbarschaftshilfe Neufahrn

Kontakt: Nachbarschaftshilfe Neufahrn e.V.
Lohweg 25, 1. OG rechts, 85375 Neufahrn bei Freising
info@nbh-neufahrn.de

Milchcafé fiir Schwangere

Austausch und wechselnde Themen, inkl. Snacks und Getrdnke
Termin:  Alle 2 Wochen montags, 17.30 - 19.00 Uhr

Ort: Leuchtfeuer Studio Yoga & mehr Hohenkammer
Kontakt: Simone Koerfer | www.natuerlichstillen.com

Offener Mutter-Kind-Treff

Termin: donnerstags ab 15:30 Uhr

Ort: Nachbarschaftshilfe Neufahrn e.V.

Kontakt: Nachbarschaftshilfe Neufahrn e.V.
Lohweg 25, 1. OG rechts, 85375 Neufahrn bei Freising
info@nbh-neufahrn.de
Anmeldung ist nicht erforderlich.

Private Gartenspielgruppe Tiintenhausen
Ort: Tlntenhausen
Kontakt: Nicole Seifert, Tel.: 0176 34687100

Auer Spielgruppe fiir Kinder bis 3 Jahre
Termin:  mittwochs 09.00-11.00 Uhr

Ort: Pfarrheim St. Vitus, Au

Kontakt: Marie Corain spielgruppe@kolping-au.de
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Selbsthilfegruppen.

AD (H)S Selbsthilfegruppe
Termine: Mo, Do 14:00-18:00 Uhr
Di, Mi 10:00-13:00 Uhr
Kontakt: Tel.: 089/53 29 56 11, info@shz-muenchen.de

Abschied vom Kinderwunsch
Termine: alle 2 Wochen, dienstags 18:00—-20:00 Uhr
Kontakt: Susanna Koussouris, susanna.koussouris@fgz-muc.de, Tel.: 089/6931072-0

Gruppe fiir trauernde Kinder und Jugendliche
Kontakt: BRK Freising

Sternenkinder Schleissheim & Umgebung Erbse & Johanna e.V.
offener Sterneneltern Treff

Termin: jeden 1. Donnerstag

Kontakt: sternenkind.schleissheim@erbseundjohanna.de, Mobil: 0176 567 50 216

Trauercafé "Verwaiste Eltern"

Termin: jeden 2. Freitag 14:00-17:00 Uhr

Ort: Pfarrhaus Neufahrn

Kontakt: Tel.: 08165/6474100, Johanna Blank, johanna.blank@gmx.de

Offener Stammtisch fiir trauernder Eltern

Termin:  Alle 2 Monate am 4. Freitag ab 18:30 Uhr

Ort: Gasthof Maisberger

Kontakt: Tel.: 08165/6474100, Johanna Blank, johanna.blank@gmx.de

Zahlreiche Selbsthilfegruppen in der Region:
www.shz-muenchen.de
info@shz-muenchen.de
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WIGHTIGE TELEFONNUMMERN ‘ VORSCH AU

Notruf Notarzt / Feuerwehr 112

Polizei 110 )

Behordennotruf 115

Arztlicher Bereitschaftsdienst 116 117

Bayern N

Giftnotruf 089 19240 TITEI‘THEMA
SEELISCHE NOTE

Krankenh&user:

KRANKENHAUS FREISING
Notfallambulanz 08161 243000

KINDERKRANKENHAUS ST. MARIEN LANDSHUT

Notfallambulanz 0871 852-0

Frauenhaus 0816191212

Hilfetelefon Gewalt gegen Frauen 116 016

Ménnerseelsorge 089 21 37-15 99
maennerseelsorge@eomuc.de

Hilfetelefon Schwangerschaft 0800 40 40 020

Elterntelefon 0800 111 0550

Kinder- und Jugendtelefon 0800 111 0333

Psychosoziale Behandlungs- und 08161 549890

Beratungsstelle des Prop e.V.
Folge uns in der Zwischenzeit gerne auf @freisinger_mama
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