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Liebe Kundinnen und Kunden,

,NVernetzt” ist das Jahresthema der Volkshochschulen
flir das Jahr 2023. Es ware ein Leichtes, dieses einfach
zu Glbernehmen und unser Programm fiir die kom-
menden zwei Semester auf dieser Grundlage auszuge-
stalten. Aber: Umfasst dieses Wort wirklich alles, was
wir lhnen mit unseren Kursen, unseren Veranstaltun-
gen und Workshops nahebringen wollen?

In einer Zeit, in der wir immer noch von den Nachwir-
kungen durch Corona betroffen sind, uns jedoch schon
der nachste Krisenherd durch den Krieg in der Ukraine
und dem damit verbundenen Leid fiir die Menschen
eingeholt hat, mit allen wirtschaftlichen Auswirkun-
gen, die unsere Gesellschaft, aber auch jeder / jede
Einzelne tragen muss bestehen weiterhin die Proble-
me des Klimawandels und die Frage, wie wir unsere
Ressourcen der Welt auch unseren nachfolgenden
Generationen zuganglich machen werden.

Gesellschaftlich haben uns gerade die vergangenen
zwei Jahre sehr herausgefordert und es scheint, dass
wir alle eine Verarbeitung und Bewertung dieser
vielschichtigen Verdnderungen und deren Auswir-
kungen noch gar nicht leisten konnten — und irgend-
wie stecken wir fest — als warteten wir auf ,bessere
Zeiten” um dann unser ,,gewohntes” Leben fortsetzen
zu kénnen. Aber ist diese Strategie zielfiihrend? Diese
Frage hat uns sehr umtrieben bei der Findung unseres
Jahresthemas. Zukunft war und ist immer ungewiss,
aber die Bereitschaft, zu handeln oder auszuharren ist
eine personliche!

Daher haben wir uns entschlossen, unser Jahres-
thema erweitert zu formulieren: Wir wissen, was uns
zusammenhalt und was uns somit auch miteinander
vernetzt: Es ist die Gemeinschaft, mit Gleichgesinnten
einen Kurs zu besuchen, sich in politischen Gespréachs-
kreisen zu informieren, Literatur zu genielRen, in Work-
shops Neues zu erleben, in unseren Gesundheitskur-
sen seine innere Mitte zu finden oder einfach mal die
Sterne vom Himmel zu holen in unseren Beitrdgen zur
Astronomie. Der Austausch mit Freunden und Familie,

gemeinsames Erleben und gemeinsame Erinnerungen
schaffen. Und vielleicht auch neue Wege zu erkunden,
die das einzelne Handeln gesellschaftlich beeinflussen
kénnen. Nachhaltigkeit ist hier ein groRes Thema zu
dem wir Veranstaltungen anbieten vom Kochen jahres-
zeitlichen Gemuses Uber Aufarbeiten von Mobeln bis
hin zu Nahkursen. Dariiber hinaus haben wir in diesem
Semester drei neue Kursformate im Angebot: Zwei
Kurse, die gemeinsam von Eltern/GroReltern und ihren
Kindern/Enkeln besucht werden kénnen, ein Parallel-
angebot fur Mutter/Vater und Kinder (zeitgleich be-
suchen beide je einen eigenen Kurs) und ein Gesund-
heitsschnupperkurs, in dem die unterschiedlichsten
Disziplinen erst einmal ausprobiert werden kdnnen.

Lassen Sie sich inspirieren und besuchen Sie uns.
Wir freuen uns auf ein spannendes Semester, in dem
unsere Dozentinnen und Dozenten wieder sehr viele
besuchenswerte Angebote anbieten.

Flr das gesamte Team der Volkshochschule und
Musikschule
Ihre Ines Mierau
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IHRE ANSPRECHPARTNER*INNEN:

PROGRAMMBEREICHSLEITUNG

GESCHAFTSFUHRUNG

ANMELDUNG UND
INFORMATION

INES MIERAU

Geschaftsfiihrerin

Projekte, Firmenschulungen
Programmbereichsleitung EDV, Arbeit
und Beruf

ines.mierau@vhs-whv.de

Zimmer 215, Telefon 16 40 14

HENRY FAUERBACH

Leiter Personal- und Rechnungswesen
henry.fauerbach@vhs-whv.de
Zimmer 226, Telefon 16 40 15

NADINE KOLZAU

Assistentin der Geschaftsfuhrerin,
Personal, Offentlichkeitsarbeit,
Ausbilderin
nadine.kolzau@vhs-whv.de
Zimmer 217, Telefon 16 40 04

VHS
HOTLINE

04421 164000

OLAF GABRIEL-JURGENS
Programmassistenz
olaf.gabriel_juergens@vhs-whv.de
Zimmer 216, Telefon 16 40 01

NICOLE PREUR
Programmassistenz
nicole.preuss@vhs-whv.de
Zimmer 107, Telefon 16 40 21

SONJA SCHAFER
Programmassistenz
sonja.schaefer@vhs-whv.de
Zimmer 211, Telefon 16 40 18

NADIN THOMRBEN
Programmassistenz
nadin.thomssen@vhs-whv.de
Zimmer 216, Telefon 16 40 02

DIANA BOGDANSKI

Kultur, Gestalten und Fremdsprachen
Qualitdtsmanagementbeauftragte
diana.bogdanski@vhs-whv.de
Zimmer 224, Telefon 16 40 07

VERONIKA BOUMANN
Gesundheit, Schulabschlisse (SEK 1),
Bildungsberatung
veronika.boumann@vhs-whv.de
Zimmer 09, Telefon 16 40 22

TIM TIETTMERS

Politik, Gesellschaft, Umwelt,
junge vhs, Grundbildung,
Schulabschlusse (SEK 1),

Pad. Qualifizierungen,
Qualitatsmanagementbeauftragter
tim.tjettmers@vhs-whv.de
Zimmer 223, Telefon 16 40 12

Teodora Springob

Deutsch als Fremdsprache
teodora.springob@vhs-whv.de
Zimmer 225, Telefon 16 40 11

RECHNUNGSWESEN / PROJEKTE

ELKE REHMANN
Sachbearbeiterin
elke.rehmann@vhs-whv.de
Zimmer 105, Telefon 16 40 06

RECHNUNGSWESEN VHS / KASSE

HEIKE HARMS
Sachbearbeiterin
heike.harms@vhs-whv.de
Zimmer 220, Telefon 16 40 05

Djahida EI-Ali
Sachbearbeiterin
djahida.el-ali@vhs-whv.de
Zimmer 220, Telefon 16 40 20



SERVICE-TEAM INTEGRATION /
DEUTSCH ALS FREMDSPRACHE

VHS-HOTLINE
04421 16-4000

ROSCHAN IBRAHIM
Beratung und Programmassistenz
roschan.ibrahim@vhs-whv.de
Zimmer 110, Telefon 16 40 08

PETRA TJARDES

Beratung und Programmassistenz
petra.tjardes@vhs-whv.de
Zimmer 110, Telefon 16 40 08

ANGELA LUCKE
Sachbearbeitung
angela.luecke@vhs-whv.de
Zimmer 110, Telefon 16 40 08

TORBEN JURGENS

Beratung, Abrechnung
torben.juergens@vhs-whv.de
Zimmer 220, Telefon 16 40 19

PROJEKTENTWICKLUNG

SYBILLE INDORF
Projektentwicklung und Koordination
sybille.indorf@vhs-wilhelmshaven.de
Telefon 16 40 57

SVEN PIEPER

Projektentwicklung, Presse
sven.pieper@vhs-wilhelmshaven.de
Telefon 16 40 81

POSTANSCHRIFT:
Volkshochschule
& Musikschule

INFORMATION UND ANMELDUNG:
Telefon: 04421 16-4000

Wilhelmshaven gGmbH Fax: 04421 16-4099
Virchowstrake 29 E-Mail: info@vhs-whv.de

26382 Wilhelmshaven Internet: www.vhs-whv.de

OFFNUNGSZEITEN:
Vormittags:
Mo. bis Fr. von 8.30 bis 12.30 Uhr

Nachmittags:

AUSZUBILDENDE Mo. bis Do. von 14.00 bis 16.30 Uhr

SENA ATRIS

ANMELDUNG

INTEGRATION Auszubi[dende
04421 164008 sena.atris@vhs-whv.de

' Zimmer 219, Telefon 16 40 09

NOURA HNEINI
Auszubildende
noura.hneini@vhs-whv.de
Zimmer 219, Telefon 16 40 09

XENIA LUDWIG
Auszubildende
xenia.ludwig@vhs-whv.de

\\\ ‘ Zimmer 219, Telefon 16 40 09

GEBAUDE UND TECHNIK

FRANK JANSSEN

Leiter Geb&dude und Technik

hausmeister@vhs-wilhelmshaven.de
. Zimmer 004, Telefon 0176 11 16 40 22

STEFFEN OTTO

Hausmeister

hausmeister@vhs-wilhelmshaven.de
‘ Zimmer 004, Telefon 0176 11 16 40 92

RUDOLF FALL

Hausmeister

hausmeister@vhs-wilhelmshaven.de
. Zimmer 004, Telefon 0176 11 16 40 34

Friedrich K6hn

Hausmeisterassistent

hausmeister@vhs-wilhelmshaven.de
. Zimmer 004, Telefon 0176 11 16 40 64
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24 sitthinan 123rf; jackf 123rf

25 sidelnikov 123rf; racorn 123rf

26 lightfieldstudios 123rf

27 nyroS55 123rf; vivienstock 123rf

28 reddogs 123rf; parilox 123rf

29 Klaus Kirmis; Wolf Leichsenring

30 Klaus Kirmis; Bjérn Liibbe

31 Peter G. Schafer, Kirsten Stegemann; Klaus Kirmis
32 Wolf Leichsenring; Klaus Kirmis

33 congerdesign auf pixabay

34 Claro Cafe auf pixabay; Birgit Miller

35 Martin Wein; Verlag Johann Andrea Endters sel. Sohn und ERben, Niirnberg 1719
36 Landesbiihne©Kristin Niemann; Claudia Schlenger
37 MoMa

38 Rose

39 J6rg Peter auf Pixabay
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42 Free-Photos auf Pixabay; Pixabay

43 Pexels auf Pixabay; Michael Edwards auf Pixabay
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50 Oto Zapletal auf Pixabay
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119 Marlene Axelsson auf Pixabay; Jens Junge auf Pixabay
120 Sabine Dirksen auf Pixabay; Neil Morrell auf Pixabay
122 Alp Cem auf Pixabay; Jean-Philippe Fourier auf Pixabay
123 Andrea Spallanzani auf Pixabay; Poswiecie auf Pixabay
124 Reinhard Thrainer auf Pixabay; stux auf Pixabay

125 Juraj Varga auf Pixabay

126 Duernsteiner auf Pixabay; Rudy and Peter Skitterans auf Pixabay
127 nyochi auf pixabay
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131 rawpixel 123rf

132 jirsak 123rf; Einur 123rf
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152 tatyanagl 123rf

153 tevarek 123rf

154 milkos 123rf

155 Gerd Altmann auf Pixabay; sdecoret 123rf

163 liudmilachernetska 123rf

164 Sumala Chidchoi 123rf

165 rawpixel 123rf

166 nestea 123rf

167 peopleimages12 123rf

168 Andreas Ahlschwede

169 sensay 123rf; zinkevych 123rf

170 udra 123rf

171 famverldman 123f; pressmaster 123rf

172 redfoxstudio 123rf; deagreez 123rf

173 jackf 123rf; Luis Molinero Martnez 123rf
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Instrumental- und
Vokalunterricht

Zusatzliche Angebote
Kurse und Workshops

Forderverein

Musikschule Wilhelmshaven
ZedeliusstralRe 1 (BBS1 - Heppens)
26384 Wilhelmshaven

Sprechzeiten Verwaltung

Montag - Mittwoch: 8.30 - 13.30 Uhr
Donnerstag: 8.30 - 12.30 und 13.30 - 16.30 Uhr
Freitag: 8.30 - 12.30 Uhr

Telefon 04421 16 40 28
Fax 04421 16 40 98

Wahrend der Schulferien geschlossen.

musikschule@wilhelmshaven.de Katharina Sapozhnikov Maike Fauerbach
musikschule-wilhelmshaven.de Musikschulleiterin Verwaltungsmitarbeiterin



Die im Verband deutscher Musikschulen (VdM) zusammen-
geschlossenen Schulen sind gemeinnditzige Einrichtungen
der Musikalischen Bildung fuir Kinder, Jugendliche und Er-
wachsene und erfiillen einen 6ffentlichen Bildungsauftrag.
Sie bieten eine Musikalische Friiherziehung/Grundausbil-
dung, geben qualifizierten Instrumental- und Vokalunterricht
und ermoglichen das gemeinsame Musizieren in Orchestern,
Choren und Ensembles. Dabei arbeiten sie u.a. auch mit
Kindergarten, Schulen und anderen Institutionen zusammen
(z.B. Musikalisierungsprojekte ,Wir machen die Musik”,
Blaser- und Streicherklassen, Rock-/Pop-Projekte etc.).

Musik fiir die Kleinsten von 5 - 18 Monaten in
Begleitung eines Erwachsenen, Simone Horter

In diesem Kurs sind alle Mtter oder Vater mit ihren 5 - 18
Monate alten Kindern angesprochen. Im Babyalter erspiiren
Kinder die Musik vor allem tber die Kérpererfahrung und
Uber Bewegungen. Kniereiter, Kérpererfahrungsspiele, Fin-
gerspiele, Wiegenlieder, Tanze und das Spielen auf Orff-Ins-
trumenten lassen die Babys Musik in ihrer groRen Vielfalt am
ganzen Korper gemeinsam mit ihren Eltern erfahren. Zudem
werden viele musikalische Spielanregungen fir zu Hause ge-
geben. (45 Min./Woche; 20 EUR/Monat)

Musikgarten fiir 1 - bis 3-Jahrige in Begleitung
eines Erwachsenen, Simone Horter

In diesem Kurs kdnnen 1%- bis 3-jdhrige Kinder erste Er-
fahrungen im Umgang mit Musik sammeln. Zusammen mit
einer erwachsenen Begleitperson sollen sie die Moglichkeit
haben, einfache Kinderlieder zu singen, Bewegungsspiele zu
erleben und einfache Orff-Instrumente (Trommeln, Rasseln
etc.) kennen zu lernen. Das Heranfiihren an die Musik soll vor
allem Spal machen und gleichzeitig vielfiltige Erfahrungen
erméglichen. So werden ,nebenbei“ Ubungen im Bereich
der Wahrnehmung, der Motorik und des sozialen Lernens
angeboten - und das alles in musikalischer Verbindung!

(45 Min./Woche; 20 EUR/Monat)

Musikalische Friiherziehung fiir 4-Jahrige,

Simone Hoérter / Kateryna Kanke

In diesem einjahrigen Kurs erforschen 4-jahrige Kinder die
Musikwelt. Dabei wird die Musikalitdt und Kreativitdt des
Kindes geweckt und geférdert. Bewegungslieder fordern
das Rhythmusempfinden und die Klangerfahrung aber auch
die eigene Kérpermotorik. Auf dem Orff-Instrumentarium
werden Gedichte und kleinere Geschichten vertont. Musik
héren und die Instrumentenvorstellung sowie das Auspro-
bieren der Instrumente runden die ganzheitlichen Musiker-
fahrungen ab. Auch grafische Notationen und Noten werden
am Ende des Kurses auf spielerische Weise kennengelernt.
Nach Abschluss des Kurses kann Ihr Kind in den Vokal- oder
Instrumentalunterricht iberwechseln.

(80 Min./Woche; 25 EUR/Monat)

Aktuelle Kurse und Workshops erganzen das standige Unter-
richtsangebot.

Mit zahlreichen eigenen Veranstaltungen, in Zusammen-
arbeit mit anderen Institutionen oder durch Beteiligungen
an Fremdveranstaltungen, bereichern Musikschulen das
kulturelle Angebot ihrer Stadt.

ELEMENTARBEREICH

Cajon fiir 5 bis 6-Jdhrige, Simone Horter

Trommeln in der Gruppe macht SpaR und sorgt bei Kindern
flr ein unvergessliches Gemeinschaftserlebnis, das ver-
bindet. Es setzt voraus, dass sie aufeinander horen, sich ab-
stimmen und Riicksicht nehmen. In einem 45-mindtigen Kurs
lernen wir das Instrument kennen und einfache Rhythmen,
die mit lustigen Merkséatzen eingelibt werden, zudem gibt es
zwischendurch immer auch Bewegungsspiele mit den Cajon.
Dieser Kurs eignet sich fur alle Kinder, die Lust am Musizieren
haben, und fir die, die Schlagzeuger werden wollen, aber
noch zu klein sind und es nicht mehr abwarten kénnen.

(45 Min./Woche; 20 EUR/Monat)

Fir Kinder im Vor- und Grundschulalter bieten wir
auBerdem auch den Kinderchor an!

Das neue Musikschuljahr beginnt immer am 1. Marz eines
Jahres; Anmeldeschluss ist am 31. Januar. Anmeldungen fiir
Vokal-/Instrumentalunterricht sind, je nach freien Kapazita-
ten, auch zwischenzeitlich moglich.

TAG DER
OFFENEN TUR
Samstag, 21.1.2023,

von 11 - 16 Uhr
in den Raumen der
Musikschule.




INSTRUMENTAL- UND VOKALUNTERRICHT

MUSIKSCHULE

Die Musikschule bietet fiir ihren Instrumental- und Vokal- Tasteninstrumente

unterricht die folgenden Méglichkeiten an: (Anderungen Klavier: Michael Fechner, Friederike Menke, Svitlana Semrau,
vorbehalten) Olha Syniavska

Einzelunterricht 30 Min./Wo. (56 EUR/Monat)

Keyboard: Lutz Brécker, Michael Fechner

Einzelunterricht 40 Min./Wo. (69 EUR/Monat)

Einzelunterricht 50 Min./Wo. (83 EUR/Monat) Akkordeon: Oleg Stele

Einzelunterricht 60 Min./Wo. (99 EUR/Monat)

2er-Gruppe 40 Min./Wo. (39 EUR/Monat) Saiteninstrumente

2er-Gruppe 50 Min./Wo. (49 EUR/Monat) Violine, Viola: Birgit Engel, Anton Rusnak,
2er-Gruppe 60 Min./Wo. (56 EUR/Monat) Katharina Sapozhnikov

Gruppe ab 3 Schiiler/innen (33 EUR/Monat) Violoncello: Yevgeny Sapozhnikov

Anmerkung: Fir Erwachsene ab dem 21. Lebensjahr gilt ein Gitarre: Lutz Brocker, Fernando Olivas, Ralf Liibke,

Aufschlag von 30% auf die o.g. Entgelte (ausgenommen sind Michael Otto

Schiiler*innen, Student*innen, Auszubildende, Absolvent*in- Laute: Fernando Olivas

nen eines sozialen/kulturellen Jahres, Absolvent*innen des

Bundesfreiwilligendienstes und Teilnehmende von Leistun- Rock/Pop/lazz

gen nach dem dritten Sozialgesetzbuch SGB Ill). Nachweise E-Gitarre: Fernando Olivas, Ralf Liibke, Michael Otto

sind mit der Anmeldung einzureichen. Nachtragliche ErmaRi-

. .. E-Bass: Fernando Olivas, Michael Otto
gungen werden nicht gewahrt.

Im Elementar-, Gruppen- und Einzelunterricht gewahrt die Schlagzeug: Oliver Schelling
Musikschule gestaffelte Mehrfacher- bzw. Geschwister-Erma-

Rigungen (15% bei zwei Entgelten, 20 % bei drei Entgelten, Gesang

30 % bei vier Entgelten, 40 % ab fiinf Entgelten). Erm&Rigun- Stimmbildung: Carly Power

gen aus sozialen Griinden sind méglich (Auskiinfte erteilt die Gesang, Kinderchor: Carly Power

Musikschulverwaltung).

Geragogik

Blasinstrumente Musikgeragogik: Friederike Menke

Blockflote: Martin Friedl, Rudiger Pachschwall,
Ulrich von Treichel

Querflote: Moon-Hee Kim, Ridiger Pachschwdll
Klarinette: Sebastian Kulenkampff

Saxophon: Sebastian Kulenkampff, Oleg Stele
Fagott: Ridiger Pachschwoll

Trompete: Jan Bunte, Hector Company
Posaune: Hector Company

Euphonium, Tuba: Hector Company

Instrumentenleihe
Im Rahmen ihrer Méglichkeiten
kann die Musikschule in einigen
Fachern Instrumente an ihre Schiler*in-
nen verleihen, im Ausnahmefall auch an
andere Personen. Bitte wenden Sie sich

bei Bedarf an die Schulleitung.
Die Instrumentenmiete betragt z.Zt.
10 EUR/Monat (Anderungen vor-
behalten).
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Der Kinderchor

Der Kinderchor trifft sich einmal pro Woche zur Stimmbil-
dung und zum Erarbeiten kleinerer Musikstiicke und Lieder,
die auch regelmaRig auf die Bithne gebracht werden. Uber
Verstarkung durch weitere singbegeisterte Kinder wiirde
der Chor sich freuen. Angesprochen sind Kinder im Vor- und
Grundschulalter, egal, ob sie bereits ein Instrument spielen,
musikalische Vorkenntnisse haben oder nicht. Neuanmeldun-
gen sind grundsatzlich jederzeit willkommen. Interessierte
Kinder kdnnen gerne zunachst unverbindlich , hineinschnup-
pern“ (bitte Voranmeldung bei der Schulleitung,

Tel.: 164028).

Carly Power
dienstags, 16.00 - 16.45 Uhr, monatlich 5 EUR

Der Kammerchor der Musikschule

Das abwechslungsreiche Repertoire des Kammerchores, der
seit 1997 besteht, spannt einen Bogen vom 16. Jahrhundert
bis hin zu modernen Pop-Arrangements. Neue Sdnger/innen
sind herzlich willkommen. Vorkenntnisse sind nicht erforder-
lich. Interessenten kdnnen gerne an einer unverbindlichen
Probe teilnehmen (bitte Voranmeldung bei der Schulleitung,
Tel.: 164028).

Susanne Knoche-Pirsich
dienstags 17.00 — 18.30 Uhr
Musikschule, ZedeliusstralRe 1
monatlich 12 EUR

fur Schuler*innen der Musikschule
7 EUR
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ZUSATZLICHE ANGEBOTE

Ensemble- und Erganzungsfacher stellen ein zusatzliches
Angebot dar. So sollen z.B. Kammermusik und Orches-

ter den Schiiler*innen die Méglichkeit geben, das stille
(Ubungs-) Kimmerlein zu verlassen und Erfahrungen im
Zusammenspiel mit anderen zu sammeln. Dazu gehort auch
das Erfolgserlebnis eines Auftrittes beim jahrlichen Musik-
schulkonzert und den Konzerten der Gymnasien.

Das Kleine Streichorchester

Das Kleine Streichorchester der Musikschule erméglicht
Kindern, die bereits ein Streichinstrument spielen, erste Er-
fahrungen im Zusammenspiel. Im gemeinsamen Musizieren
und aufeinander Horen werden soziale Fahigkeiten aus-
gebildet und die Fertigkeiten im Umgang mit dem eigenen
Instrument intensiviert. Durch regelmaRige Auftritte wird das
Spielen vor Publikum gelibt. Im Kleinen Streichorchester ler-
nen die Kinder die Grundlagen des Ensemblespiels, was sie
spater befahigt, auch in anderen Orchestern musizieren zu
konnen. Herzlich willkommen sind alle Kinder, auch wenn sie
nicht Schiiler*innen der Musikschule sind. Interessent*innen
konnen gerne an einer unverbindlichen Probe teilnehmen
(bitte Voranmeldung bei der Schulleitung, Tel.: 164028).

Yevgeny Sapozhnikov

dienstags 16.45 — 17.45 Uhr
Musikschule, ZedeliusstraRRe 1

monatlich 10 EUR

fir Schiler*innen der Musikschule 5 EUR

Das Jugendsinfonieorchester

Das Jugendsinfonieorchester erarbeitet vielseitige Program-
me aus dem Bereich der klassischen Orchesterliteratur, aber
auch Stiicke z.B. aus der Filmmusik und tritt regelmaRig bei
Konzerten in Wilhelmshaven und der Umgebung auf. Begeg-
nungen und Austausch mit anderen jungen Musiker*innen
und Probenfahrten erméglichen den Jugendlichen einmalige
Erlebnisse rund um die Musik.

Marcus Prieser

donnerstags, 18.00 - 19.30 Uhr
Musikschule, ZedeliusstraRRe 1

monatlich 10 EUR

fr Schiler*innen der Musikschulen 5 EUR




Das neue Wilhelmshavener

Sinfonieorchester (NWS)

Das NWS erarbeitet seit 1991 regelmaRig anspruchsvolle
Programme und gab bisher Konzerte sowohl in Wilhelms-
haven und Umgebung als auch in Oldenburg und den Nieder-
landen. Gern konzertiert das Orchester mit jungen Hoch-
schulabsolvent*innen, die am Anfang ihrer Solistenkarriere
stehen, doch waren auch bereits international anerkannte
Ensembles bzw. Solist*innen wie das Clemente-Trio, der
Klarinettist Karl Leister oder der Cellist Alexander Baillie zu
Gast beim NWS. Fortgeschrittene Spieler*innen, vor allem
Streicher*innen, sind stets willkommen.

Homepage: neues-wilhelmshavener-sinfonieorchester.de

Marcus Prieser
donnerstags, 20.00 - 22.00 Uhr
Musikschule, ZedeliusstralRe 1

Das Blasorchester

Das Blasorchester der Musikschule bietet allen interessierten
Blech- und Holzblasinstrumentalist*innen die Moglichkeit
des gemeinsamen Musizierens. Dabei liegt der Schwerpunkt
auf sinfonischer Blasmusik aus Klassik, Rock und Pop. Das
Blasorchester steht allen Schiler*innen offen, die bereits
Uber die Grundkenntnisse des Instruments verfliigen und den
normalen Tonumfang beherrschen. Uber die regelmiRigen
Proben hinaus, besteht mit dem Blasorchester die Moglich-
keit, das gemeinsame Musizieren in einem Orchester zu
erlernen und Auftrittserfahrung zu sammeln.
Interessent*innen kdnnen gerne an einer unverbindlichen
Probe teilnehmen (bitte Voranmeldung bei der Schulleitung
Tel.: 164028)

Hector Company

freitags 18.00 — 19.30 Uhr
Musikschule, ZedeliusstralRe 1
monatlich 10 EUR

flr Schiler*innen der Musikschule
5 EUR
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Die Band der Musikschule

Die Musikschule bietet interessierten Musiker*innen die
Chance, Erfahrungen im gemeinsamen Bandspiel und in der
kontinuierlichen wochentlichen Probenarbeit zu sammeln. Es
steht allen jungen und alteren Gitarrist*innen, Bassist*innen,
Schlagzeuger*innen, Keyboarder*innen und Sanger*innen
offen, sich fiir die Musikschulband anzumelden. Ebenso
herzlich willkommen sind interessierte Jugendliche, die nicht
Schuler*innen der Musikschule sind. RegelmaRige Auftritte
bei Musikschulveranstaltungen erméglichen es, zusatzlich
Auftrittserfahrung zu sammeln. Interessent*innen kénnen
gerne an einer unverbindlichen Probe teilnehmen (bitte Vor-
anmeldung bei der Schulleitung, Tel.: 164028)

Fernando Olivas

dienstags, 18.45 —20.15 Uhr
Musikschule, ZedeliusstraRe 1
monatlich 10 EUR

fur Schiler*innen der Musikschule
5 EUR

Das Gitarrenensemble

Die Musikschule bietet interessierten Gitarrenschiler*innen
die Moglichkeit, Erfahrungen im gemeinsamen Musizieren
zu sammeln. Aufeinander héren, sich gegenseitig wahrneh-
men und als Gruppe zusammen wachsen konnen die Kinder
wahrend der Proben. Gemeinsame, regelmaRige Auftritte bei
den Vorspielen und Konzerten der Musikschule bieten neben
Freude auch Auftrittserfahrung. Interessent*innen kénnen
gerne an einer unverbindlichen Probe teilnehmen (bitte Vor-
anmeldung bei der Schulleitung, Tel.: 164028)

Michael Otto

Musikschule, ZedeliusstraRe 1
monatlich 10 EUR

fur Schiler*innen der Musikschule
5 EUR

Das Akkordeonorchester

Die Musikschule bietet interessierten Akkordeonspieler*in-
nen die Chance, gemeinsam im Orchester zu musizieren und
zusatzlich Auftrittserfahrung zu sammeln. Interessent*innen
kénnen gerne an einer unverbindlichen Probe teilnehmen
(bitte Voranmeldung bei der Schulleitung, Tel.: 164028)

Oleg Stele

Musikschule, ZedeliusstraRe 1
monatlich 10 EUR

fur Schiler*innen der Musikschule
5 EUR
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Informationen zu den
AGB’s und der An- und

Abmeldung finden Sie auf
Seite 191.

Kammermusik - ,,Rent-a-teacher”

Sie spielen schon langer ein Instrument und wollen nun nicht
mehr immer nur alleine im stillen Kimmerlein musizieren

- es fehlen Ihnen aber die geeigneten Mitspieler*innen?

Sie machen bereits Kammermusik, wollen aber professio-
nell angeleitet werden? Die Musikschule bietet Ihnen die
Vermittlung von Kammermusik-Partner*innen an, dariber
hinaus aber auch die Erarbeitung von Kammermusikwerken
zusammen mit einem/r Dozent*in. Dieses Angebot richtet
sich ebenso an einzelne Instrumentalist*innen, die endlich
einmal eine Sonate mit Klavierbegleitung spielen mochten,
wie an das schon bestehende Streichquartett, das eine Inten-
siv-Probephase absolvieren mochte oder Spieler*innen, die
auf diesem Wege andere Mitspieler*innen erst noch finden
wollen.

Termin nach Absprache. 36 EUR je Kammermusikstunde a
45 Minuten (d.h. 2 Spieler*innen bezahlen je 18 EUR usw.)

Schnupperstunde und Kurz-Abo

Kennen Sie das? Man mdchte eigentlich schon lange ein
Instrument spielen, traut sich aber nicht so recht heran,
mochte sich auch nicht gleich so festlegen. Oder: man hat
als Kind Instrumentalunterricht gehabt und wiirde nun als
Erwachsene*r gerne wieder spielen, fiihlt sich aber ,ein-
gerostet”.. Sollte es Ihnen so oder dhnlich ergehen, dann
konnte die Schnupperstunde bzw. das Kurz-Abo das Richti-
ge fiir Sie sein. Ubrigens: Dieses Angebot ist vielleicht auch
eine schone Geschenkidee flr einen netten Menschen,
dem Sie eine Freude machen mdéchten.
Geschenkgutscheine erhalten Sie bei der Musikschulver-
waltung.

Schnupperstunde a 40 Minuten: 17 EUR (fiir Erwachsene ab
Vollendung des 21. Lebensjahres 22 EUR)

Kurz-Abos mit 2 bis 6 UStd a 40 Minuten: 15 EUR/UStd. bis
zu drei Instrumente kdnnen im Rahmen eines Kurz-Abos
ausprobiert werden (fur Erwachsene ab Vollendung des 21.
Lebensjahres 20 EUR).

Anmeldeformulare bei der Schulleitung oder der Verwal-
tung und im Internet. Anmeldung jederzeit moglich.

KURSE UND WORKSHOPS

In unserem Kursbereich bieten wir lhnen Veranstaltungen
von begrenzter Dauer, die ein fest umrissenes Thema be-
handeln und/oder sich gut zum “Schnuppern” bzw. Wieder-
einsteigen eignen.

7033 Gitarre fiir Kinder (6-8 Jahre)

,Gitarre spielen macht SpaR“ - mit diesem Leitgedanken
wurde dieser Workshop eingerichtet, der Kindern zwischen
6 und 8 Jahren die Moglichkeit gibt, dieses tolle und be-
liebte Instrument einmal kennen zu lernen. Die Gitarre wird
spielend erforscht, wobei gleichzeitig gitarrenspezifische
Themenbereiche wie z.B. ,,Grundhaltung des Instrumentes”,
,Kldnge und Gerdusche” und ,,grundlegende Anschlags-
techniken” vermittelt werden. Leihinstrumente (1/2 und 3/4
GroRe) konnen fir diesen Workshop nach Voranmeldung zur
Verfugung gestellt werden.

Michael Otto

Samstag, 28.01.2023,

11.00-12.30 und 13.30 - 15.00 Uhr
Anmeldeschluss: 21.01.2023
Musikschule, ZedeliusstraRe 1

28 EUR, 4,67 Ustd.

7001 Atonale Improvisation auf der Blockflote
(Fortgeschrittene)

Wir sammeln gemeinsam unterschiedlichste Klangméglich-
keiten auf der Blockflote, planen ein lockeres Verlaufskon-
zept und fiihren abschliefend unser "einmaliges", ganz dem
Augenblick geschuldetes akustisches Ausdrucksbild

ohne Publikum im Foyer der Musikschule auf.

Wir spielen Blockfléten vom Sopran bis zum Bass.

Ulrich von Treichel

Samstag, 04.02.2023

17.00 bis 18.30 Uhr
Anmeldeschluss: 27.01.2023
Musikschule, ZedeliusstraRe 1
12 EUR, 2 Ustd.




Blechblasinstrumente fiir Kinder (ab 9 Jahre) und
Erwachsene

Wenn Sie schon lange einmal ein Blechblasinstrument aus-
probieren wollten, sind Sie hier genau richtig. Erste Klang-
erlebnisse auf Trompete, Posaune, Euphonium und Tuba
und eine Einfiihrung in die Spiel- sowie Atemtechnik runden

den Workshop ab. Instrumente kdnnen ausgeliehen werden.

Bitte bei der Anmeldung angeben.

Musikschule, ZedeliusstraRRe 1
Kinder: Kostenloses Schnupperangebot! / Erwachsene: 10
EUR., 2,66 UE

7002 Hector Company
Samstag, 18.02.2023, 11.00 — 13.00 Uhr (Kinder)
Anmeldeschluss: 10.02.2023

7003 Hector Company
Samstag, 18.02.2023, 15.00 — 17.00 Uhr (Erwachsene)
Anmeldeschluss: 10.02.2023

7004 Hector Company
Samstag, 29.04.2023, 11.00 — 13.00 Uhr (Kinder)
Anmeldeschluss: 22.04.2023

7005 Hector Company
Samstag, 29.04.2023, 15.00 — 17.00 Uhr (Erwachsene)
Anmeldeschluss: 22.04.2023

7006 5 Tone in zwei Stunden? Blockflote fiir Kinder
Du bist gerade in die Schule gekommen und mochtest ein
paar Tone auf der Blockflote lernen? Ich bring’s dir bei!
Dann mal los: linke Hand nach oben, Daumenloch und Griff-
loch fiir den Zeigefinger gleichzeitig schlieBen und zuhalten,
wahrend du vorsichtig mit langem Fliister-diilii in die Flote
hauchst, die wir fur dich aus einem Musikschulschrank
hervorzaubern.

Und schon — ein Ton!

Ulrich von Treichel

Samstag, 18.02.2023,

15:00 bis 16:30 Uhr
Anmeldeschluss: 10.02.2023
Musikschule, ZedeliusstralRe 1
12 EUR, 2 Ustd.
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7007 Gitarre fiir Erwachsene

Mit diesem Workshop sollen alle Erwachsenen angesprochen
werden, die gerne einmal (wieder) Gitarre ,schnuppern”
mochten. Haben Sie eine Gitarre in der Ecke stehen? Trauen
Sie sich - es sind keine Vorkenntnisse erforderlich! Mitge-
bracht werden sollen bitte eine (Konzert-) Gitarre und etwas
zum Schreiben.

Michael Otto

Samstag, 04.03.2023

11.00-13.00 und 14.00 - 16.00 Uhr
Anmeldeschluss: 24.02.2023
Musikschule, ZedeliusstraRe 1

32 EUR, 5,33 Ustd.

7008 Notenlernen fiir Erwachsene

Dieser Kurs richtet sich an Erwachsene, die das Notenlesen
erlernen oder festigen mochten. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich und es gibt keine Altersbegrenzung nach oben.
Jeder ist herzlich willkommen!

Friedericke Menke

montags, 18.45 —19.45 Uhr,
ab 6.3.2023

8 Termine

Anmeldeschluss: 24.02.2023
Musikschule, ZedeliusstraRe 1
56 EUR, 10,67 Ustd.

MUSIKSCHULE
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7009 Blockfl6te fiir Wiedereinsteiger*innen

Wir blasen den Staub von unseren Instrumenten und tben
uns gemeinsam in einfachen Klangen und improvisierten Me-
lodien. Vom Bass bis zur Sopranblockflote sind alle Lagen und
Spieler*innen herzlich willkommen!

Kommen Sie gerne auch mit Ihren Noten "von friiher".

Ulrich von Treichel

Samstag, 18.03.2023

17.00 - 18.30 Uhr
Anmeldeschluss: 10.03.2023
Musikschule, ZedeliusstralRe 1
12 EUR, 2 Ustd.

7010 Gitarre fiir Kinder (8-10 Jahre)

,Gitarre spielen macht SpaR“ - mit diesem Leitgedanken
wurde dieser Workshop eingerichtet, der Kindern zwischen
8 und 10 Jahren die Méglichkeit gibt, dieses tolle und be-
liebte Instrument einmal kennen zu lernen. Die Gitarre wird
spielend erforscht, wobei gleichzeitig gitarrenspezifische
Themenbereiche wie z.B. ,,Grundhaltung des Instrumentes”,
,Klange und Gerdusche” und ,,grundlegende Anschlags-
techniken” vermittelt werden. Leihinstrumente (1/2 und 3/4
GroRe) konnen fur diesen Workshop nach Voranmeldung zur
Verfligung gestellt werden.

Michael Otto

Samstag, 06.05.2023,

11.00-12.30 und 13.30 - 15.00 Uhr
Anmeldeschluss: 28.04.2023
Musikschule, ZedeliusstralRe 1

28 EUR, 4,67 Ustd.

7011 Gemeinsames Musizieren fiir Blechbldser

Ziel des Workshops ist das gemeinsame Erarbeiten eines
leichten Musikstlicks mit viel Freude am Klang. Angespro-
chen sind alle Jugendlichen oder Erwachsenen, die ein Blech-
blasinstrument spielen, oder friiher einmal gespielt haben
und gerne mit anderen zusammen in der Gruppe musizieren
maochten.

Hector Company

Samstag, 13.05.2023, 11.00 — 12.30 Uhr — 13.30 — 15.00 Uhr
Anmeldeschluss: 05.05.2023

Musikschule, ZedeliusstraRe 1

15 EUR, 4 Ustd.

7012 E-Gitarre fiir Erwachsene

Dieser Workshop richtet sich an Erwachsene, die einen
(Wieder-)Einstieg in die Welt der E-Gitarre suchen. Haben Sie
eine E-Gitarre in der Ecke stehen? Trauen Sie sich! Vorkennt-
nisse auf der akustischen (Konzert-) Gitarre sind von Vorteil
aber nicht Voraussetzung. Mitgebracht werden sollen bitte
eine E-Gitarre und etwas zum Schreiben. Auf Anfrage kénnen
Instrumente verliehen werden (bitte bei der Anmeldung mit
angeben).

Michael Otto

Samstag, 3.6.2023,

11.00 - 13.00 und 14.00 — 16.00 Uhr
Anmeldeschluss: 26.05.2023
Musikschule, ZedeliusstraRe 1

32 EUR, 5,33 Ustd.




7013 Einfiihrung in die Musiktherapie
Musiktherapeut und Entspannungspddagoge Lutz Brocker
bietet diesen Einflihrungskurs fur Vertreter*innen interes-
sierter Institutionen an. Durch praktische Beispiele sollen die
verschiedenen, Gber das reine Instrumentalspiel hinausge-
henden — auch tiefenpsychologischen — Mdglichkeiten der
Musik mit ihren ganz eigenen heilenden und fordernden
Kraften erfahrbar gemacht und verdeutlicht werden. An-
gesprochen sind Interessent*innen aus Schulen, Kinder-
garten, Psychiatrie, Reha usw., die sich Uber die vielfaltigen
Anwendungsmdglichkeiten von Musiktherapie informieren
maochten.

Lutz Brocker

Termin n.V.

Musikschule, ZedeliusstraRRe 1,
40 EUR, 1 UStd.

FORDERVEREIN

Die Musikschule Wilhelmshaven pragt das Leben in unserer
Stadt auerordentlich positiv. Immer wieder erfreut sich die
Offentlichkeit an zahlreichen regelmaRigen Vorspielen und
Konzerten. Die Stadt Wilhelmshaven verfiigt damit tGber ein
hervorragendes ,,Instrument”, um unsere Kinder effektiv zu
fordern. Doch durch Musikschulgebiihren, stadtischen Zu-
schuss und viel zusatzliches Engagement der Lehrkréfte kann
nicht alles immer gedeckt werden. Der Forderverein der Mu-
sikschule Wilhelmshaven unterstiitzt darum die gute Sache
ideell und materiell, u. a. durch finanzielle Unterstiitzung von
Projekten und Hilfe bei der Beschaffung fehlender Instru-
mente. Mit einer einmaligen Spende oder einem moderaten
Jahresbeitrag von 15 EUR kdnnen auch Sie diese Arbeit
fordern. Es wiirde uns freuen, Sie bald zu den Mitgliedern
des Foérdervereins der Musikschule Wilhelmshaven zdhlen zu
diirfen. Bitte kontaktieren Sie uns tiber die Musikschule fiir
weitere Informationen.
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Musiktherapie
Zu einer festen Einrichtung ist
der Bereich der Musiktherapie an der
Musikschule geworden. Die musiktherapeu-
tischen MaRnahmen (einzeln oder in Gruppen)
— fur die Ubrigens keine instrumentalen Vorkennt-
nisse bendtigt werden — finden nicht nur unter dem
Dach der Musikschule statt, sondern werden in
Zusammenarbeit mit interessierten anderen Institu-
tionen (z.B. den Behindertenwerkstatten der GPS
oder der Hafenschule) auch in deren Rdumen
durchgefiihrt. Sprechen Sie uns bei Interesse
bitte an. Wir beraten Sie gern. (Musikschule,
Telefon 16 40 28).

Spendenkonto:

Sparkasse Wilhelmshaven

IBAN: DE47 2825 0110 0002 1017 80
BIC: BRLADE21WHV

Kontakt:

Forderverein der Musikschule Wilhelmshaven e.V.
Zedeliusstralle 1

26384 Wilhelmshaven

Besuchen Sie uns auch auf Facebook!

facebook.com/MusikschuleWilhelmshaven
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POLITIK, GESELLSCHAFT, UMWELT

DOZENTENPORTRAIT
Bjorn Lubbe

Seit wann sind Sie Dozent bei der
Volkshochschule Wilhelmshaven
und welche Kurse bieten Sie an?

Seit 2004 bin ich unregelmaRig fuir die VHS tatig. Ich zeige
Vortrage Uiber meine Reisen nach Schottland und Neuseeland,
aber auch liber meine Heimatstadt Wilhelmshaven. Auch einen Kur-
sus Uber "Gute Pressefotografie" habe ich einmal veranstaltet.

Welche Ausbildung / welches Studium haben
Sie abgeschlossen?

Ich bin von Beruf Architektur Industrie -und Werbefotografenmeister und
naturlich seit 30 Jahren Pressefotograf in Wilhelmshaven.
Welche Bedeutung hat die Erwachsenenbildung an den

Volkshochschulen fiir Sie?

Die Volkshochschulen haben fiir mich einen hohen Stellenwert, weil bis ins
hohe Alter die Moglichkeit besteht, mit Lust und Neugier und zusammen
mit anderen Menschen Neues zu lernen.

Haben Sie selbst schon einen VHS-Kurs besucht?

Bevor ich 1991 meine berufliche Tatigkeit als Fotograf begann,
habe ich an der Fotografie-Arbeitsgemeinschaft unter
Rudi Hildebrandt und Christian Lange teilgenom-
men.

Beratung:
Tim Tjettmers
Telefon 16 40 12

Anmeldung:
Telefon 16 40 00
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1001 Banter See unter Wasser

Bildreportage

Ein Einblick in die Unterwasserwelt vom Banter See. Der
Banter See ist nicht nur bei Surfern und Kanuten beliebt und
bekannt, sondern auch bei Tauchern. Die Unterwasserwelt
unterscheidet sich je nach Einstieg und Jahreszeit. Auch ist
diese Unterwasserwelt anders als in anderen Seen, da der
Banter See immer noch vom Hafenbecken mit gespeist wird.

Ralf Schmidt

Dienstag, 28.02.2023, 18.30 - 20.45 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

7 EUR bei vorheriger Anmeldung

8 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

Spaziergang durch die Geschichte Wilhelmshavens
Wilhelmshaven ist eine der wenigen deutschen Stadtgriin-
dungen des 19. Jahrhunderts. Am Anfang stand Preul3ens

Streben nach Seemacht. Der Spaziergang startet am VHS Ge-

baude und fihrt die Teilnehmer*innen zu wichtigen Platzen
der Wilhelmshavener Erinnerungskultur.

1051 Holger Goritzka

Mittwoch, 12.04.2023, 16.30 - 18.45 Uhr
Anmeldeschluss: 11.04.2023

Treffpunkt VHS, VirchowstraRe 29

10 EUR

1052 Holger Goritzka

Mittwoch, 10.05.2023, 16.30 - 18.45 Uhr
Anmeldeschluss: 09.05.2023

Treffpunkt VHS, VirchowstraRe 29

10 EUR

1053 Holger Goritzka

Mittwoch, 21.06.2023, 16.30 - 18.45 Uhr
Anmeldeschluss: 20.06.2023

Treffpunkt VHS, VirchowstraRe 29

10 EUR

1054 Holger Goritzka

Mittwoch, 19.07.2023, 16.30 - 18.45 Uhr
Anmeldeschluss: 18.07.2023

Treffpunkt VHS, VirchowstraRe 29

10 EUR
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Geschichtlicher Spaziergang tiber den Siidstrand zur
Schleuseninsel

Der groRRe Hafen, die Kaiser Wilhelm Briicke, der Nassau-
hafen und die Schleuseninsel sind Orte, die eng mit der
Wilhelmshavener Hafenbaugeschichte verbunden sind. Der
Spaziergang flhrt zu diesen Orten und ber{cksichtigt dabei
auch die touristische Entwicklung und die Geschichte des
Badewesens rund um den Siidstrand.

1061 Holger Goritzka

Mittwoch, 17.05.2023, 16.30 - 18.45 Uhr
Anmeldeschluss: 16.05.2023

Treffpunkt: Fahrradunterstand KW-Briicke auf der
Slidstrandseite

10 EUR

1062 Holger Goritzka

Mittwoch, 28.06.2023, 16.30 - 18.45 Uhr
Anmeldeschluss: 27.06.2023

Treffpunkt: Fahrradunterstand KW-Briicke auf der
Slidstrandseite

10 EUR

1063 Holger Goritzka

Mittwoch, 26.07.2023, 16.30 - 18.45 Uhr
Anmeldeschluss: 25.07.2023

Treffpunkt: Fahrradunterstand KW-Briicke auf der
Slidstrandseite

10 EUR.

1064 Holger Goritzka

Mittwoch, 16.08.2023, 16.30 - 18.45 Uhr
Anmeldeschluss: 15.08.2023

Treffpunkt: Fahrradunterstand KW-Briicke auf der
Slidstrandseite

10 EUR

1071 Alte Handschriften im Stadtarchiv

Sie interessieren sich fiir die Stadtgeschichte Wilhelms-
havens oder fir Ihre eigene Familiengeschichte? Die alten
Dokumente oder Briefe erscheinen lhnen jedoch auf den
ersten Blick unleserlich, weil sie mit der Hand in ,,Deutscher
Kurrentschrift" oder "Sutterlinschrift" geschrieben worden
sind. Anhand von Quellen aus dem Stadtarchiv zeigt lhnen
Dr. Wiebke Janssen, wie sich die deutsche Schrift bis ins 20.
Jahrhundert entwickelt hat. Gemeinsam lesen wir Original-
texte aus der Friihzeit Wilhelmshavens. Zugleich haben Sie
die Moglichkeit, mit Stahlfeder und Tintenfass das Schreiben
dieser Schriften zu Gben. Bei Bedarf kdnnen wir auch lhre
eigenen handschriftlichen Dokumente gemeinsam transkri-
bieren. In diesem Kurs erhalten Sie einen Einblick in einen
wichtigen und herausfordernden Bestandteil der alttaglichen
Arbeit im Stadtarchiv. Daneben erfahren Sie, wie Sie in Archi-
ven selbststandig forschen konnen.

Dr. Wiebke Janssen

montags, ab 06.03.2023, 16.00 - 18.15 Uhr
Stadtarchiv Wilhelmshaven, Bremer StraRRe 78

2 Termine, 6 UStd.

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos

In Kooperation mit dem Stadtarchiv Wilhelmshaven



Radio-Workshop fiir Erwachsene ab 16 Jahre

Radio selber machen - der Sendefiihrerschein

Die Vielfalt ist Programm: Im Burgerfunk bei Radio Jade
kénnen alle auf Sendung gehen. Voraussetzung dafir ist der
"Sendefiihrerschein", bei dem es um die Grundlagen geht:
Technik, Moderation, Sendungsplanung und

-gestaltung, rechtliche Rahmenbedingungen. Naturlich gibt
es auch ganz praktische Ubungen, so dass man nach einer
gemeinsamen Probesendung gut vorbereitet selbst on air
gehen kann.

1072 Moderatorenteam von Radio Jade
Samstag, 04.03.2022, 10.00 - 14.00 Uhr und
Samstag, 11.03.2022, 10.00 - 14.00 Uhr
Radio Jade, PeterstraRe 50

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos
In Kooperation mit Radio Jade

1073 Moderatorenteam von Radio Jade
Samstag, 22.04.2022, 10.00 - 14.00 Uhr und
Samstag, 29.04.2022, 10.00 - 14.00 Uhr
Radio Jade, PeterstraRe 50

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos
In Kooperation mit Radio Jade
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Politischer Gesprachskreis

Informationen und kritische Reflexion aktueller politischer
Themen

Bei politischen Talkshows diirfen Sie nicht mitdiskutieren

- kommen Sie zu uns, hier ist Inre Meinung gefragt! Die
Diskussionsveranstaltung richtet sich an alle, die sich fiir

das Tages- und Weltgeschehen interessieren und sich aus-
tauschen mochten, ob Nahost-Konflikt, Neue SeidenstralRe
oder aktuelle Wahlen. Bleiben Sie am aktuellen Geschehen
dran und reden Sie mit! Die Teilnehmenden entscheiden ge-
meinsam Uber Auswahl und Reihenfolge der Themen sowie
Uber die Art der Gruppenarbeit. Vorausgesetzt werden keine
besonderen Kenntnisse, lediglich die Lust an der Debatte und
die Bereitschaft, sich mit anderen Positionen und Argumen-
ten auseinanderzusetzen.

1101 Jiirgen Rode

mittwochs, ab 15.02.2023, 10.00 - 11.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

32 EUR, 8 Termine, 16 UStd.

1102 Jiirgen Rode

mittwochs, ab 17.05.2023, 10.00 - 11.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

28 EUR, 7 Termine, 14 UStd.

1103 Krieg in der Ukraine: Angriff mitten in Europa
Vortrag und Diskussion

Gut 30 Jahre nach der Unabhéngigkeit der Ukraine startete
Russland einen Krieg gegen die ehemalige Sowjetrepublik.
Die Krise zwischen den Nachbarlandern begann 2004 mit der
friedlich verlaufenen "Orangenen Revolution" und verscharf-
te sich 2014 wahrend der "Euromaidan Revolution", in deren
Folge sich zwei Gebiete im Osten von der Ukraine abspalte-
ten und die Krim durch Russland okkupiert wurde.

Der Vortrag wird auf die aktuelle Situation, die Ursachen des
Konfliktes und auf die wirtschaftlichen Rahmenbedingungen
eingehen. Welche Chancen bestehen im gesamteuropai-
schen Interesse diesen Konflikt zu beenden? Manfred Cy-
balski ist seit 2001 im Aus- und Aufbau deutsch-ukrainischer
Wirtschaftsbeziehungen tatig und besuchte seitdem vielfach
die Ukraine.

Manfred Cybalski

Donnerstag, 02.03.2023, 18.30 - 20.45 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

7 EUR bei vorheriger Anmeldung

8 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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1104 Corona - globale Krise,

meine Krise - und jetzt?

Vortrag und Diskussion

Die Pandemie hat deutlich gemacht, wie fragil die globa-
len und nationalen wirtschaftlichen, sozialen und gesell-
schaftlichen Systeme eigentlich sind. Unsere personlichen
Konsequenzen aus Lockdowns, beruflichen Verdanderungen,
eigenen Angsten haben unsere Lebenssituationen und Pla-
nungen nachhaltig beeinflusst, z.T. unwiderruflich bescha-
digt. Es wurde offenkundig, welche gesellschaftlich relevan-
ten Bereiche zuvor vernachldssigt wurden und an den Rand
ihrer Kapazitaten kamen und welche Bereiche sich stabil
halten konnten — aber mit welchen Kosten?

Der Vortrag will nachfragen, was wir als gesellschaftliches
System und als Einzelpersonen gelernt oder nicht gelernt
haben, welche Konsequenzen gezogen wurden oder werden
— oder ob der Wunsch sowie naive Versuche einer Riickkehr
in eine Vor-Krisen-Lebensweise vorherrschen gegeniiber
dem, was wir als Katharsis begreifen (und ertragen) kdnnen
und missen, auch angesichts schon der nachsten Krise durch
die russische Invasion in die Ukraine.

Klaus Hundgeburt

Mittwoch, 15.03.2023, 18.30 - 20.45 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

7 EUR bei vorheriger Anmeldung

8 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

1105 Chinas Neue SeidenstraBe und

Chinas Schliisselrolle im Ukraine-Krieg

Vortrag und Diskussion

Mit einem gigantischen Infrastrukturprogramm verbessert
China seine Verbindungen zu Europa und erlangt so seine
antike Position als Reich der Mitte zurick. StraRen, Strom-
leitungen, Eisenbahnstrecken, Hafenanlagen und Fabriken
werden nun dort gebaut, wo es ohne China nie welche
gegeben hatte. Doch einige Lander laufen in die Schulden-
falle und riskieren, Vasallen-Staaten zu werden. Auch fir uns
bringt Chinas Neue SeidenstraRRe sowohl Chancen als auch
Risiken mit sich. Jens Kastner ist Asien-Wirtschaftsjournalist
und hat sich in der Region flr Jahrzehnte beruflich aufge-
halten. Kastner zeigt auch die chinesische Perspektive auf
den Ukraine-Krieg und prognostiziert, dass China Russland
weiterhin stabilisieren wird. Jens Kastner arbeitet zurzeit als
Deutschland-Korrespondent fiir die japanische Wirtschafts-
zeitung Nikkei Asia und als Asien-Analyst fiir die englische
,Denkfabrik” EIU.

Jens Kastner

Dienstag, 21.03.2023, 18.30 - 20.45 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

7 EUR bei vorheriger Anmeldung

8 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

1106 Perspektiven der Zivilgesellschaft in Syrien
Seminar
Mehr als ein Jahrzehnt ist es her, dass ein groRRer Teil der sy-
rischen Bevolkerung sich gegen das Assad-Regime auflehnte.
Daraus entstanden ist ein Krieg mit verheerenden Folgen:
Uber 15 Millionen Menschen sind auf humanitére Hilfe an-
gewiesen, 90 Prozent der Bevolkerung leben unterhalb der
Armutsgrenze; Gber 5,5 Millionen Syrer*innen mussten aus
ihrem Land fliehen. Covid-19 und die massiven Auswirkun-
gen des Ukraine-Krieges auf die Erndhrungssicherheit haben
die Lage zusatzlich verschlimmert. Trotzdem engagieren
sich Menschen in Syrien unter schwierigsten Bedingungen
weiterhin gegen die etablierten Machtverhaltnisse, auch jen-
seits der medialen Aufmerksamkeit. Das Seminar behandelt
folgende Fragestellungen:
e Wer ist die syrische Zivilgesellschaft?
¢ Welche Perspektiven gibt es fiir ein "alternatives" Syrien?
¢ Wie kann von Deutschland aus eine Unterstiitzung fiir
Menschen geleistet werden, die weiter auf bessere Le-
bensbedingungen hoffen?
Das Konzept der Veranstaltung ist flexibel und richtet sich
nach den Fragen und Interessen der Teilnehmer*innen. Das
Seminar wurde von einer Gruppe von engagierten Wilhelms-
havener*innen initiiert, die das Thema Syrien starker ins
offentliche Bewusstsein zurlickbringen mochten. Es wird
geleitet von Elvira Ganter, Islamwissenschaftlerin mit lang-
jahriger Berufserfahrung in der Entwicklungshilfe fir den
Nahen und Mittleren Osten und Afrika. Unter den Vortragen-
den sind Nahostexpert*innen und Mitglieder von syrischen
zivilgesellschaftlichen Organisationen.

Elvira Ganter, Johann JanBen
Mittwoch, 26.04.2023, 17.00 - 20.00 Uhr
Anmeldeschluss: 21.04.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 10 EUR; 5-6 TN 15 EUR




1107 Die letzten Kriegstage

Erzdhlcafé mit Zeitzeugenberichten

Am 8. Mai jahrt sich das offizielle Ende des Zweiten Weltkrie-
ges. Noch gibt es Menschen, die selbst hautnah das Kriegs-
ende erlebt haben. Wir kdnnen von ihnen Informationen aus
1. Hand erhalten.

Thema des Erzahlcafés sind die letzten Kriegstage im Zweiten
Weltkrieg. Im Vordergrund stehen personliche Erfahrungen,
Eindriicke und Wahrnehmungen des Krieges und des Natio-
nalsozialismus im sogenannten ,,Dritten Reich”. Zeitzeugen
kénnen von ihren eigenen Erlebnissen berichten. Den Beginn
wird Uwe Thrams (geb. 1937) machen.

Interessierte und Zeitzeugen sind in den VHS-Saal im Hans
Beutz Haus eingeladen.

Moderiert wird die Veranstaltung von der Leiterin des Wil-
helmshavener Stadtarchiv, Dr. Wiebke Janssen und VHS-Pro-
grammbereichsleiter, Tim Tjettmers.

Uwe Thrams

Dienstag, 09.05.2023, 17.00 - 19.15 Uhr

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

Die Teilnahme an dieser Veranstaltung ist kostenlos
In Kooperation mit dem Stadtarchiv Wilhelmshaven

1171 Der Krieg in Syrien — verdrangt und

doch prasent

Vortrag und Diskussion

Der Krieg in der Ukraine verscharft andere Konflikte — etwa
die Krise in und um Syrien. Nicht nur wegen steigender
Lebensmittel- und Energiepreise, sondern auch, weil der
Syrienkonflikt unlésbar geworden ist. Moskau sichert dem
Assad-Regime die Macht, doch Putin gilt dem Westen nicht
mehr als Partner zum Frieden, sondern als Kriegstreiber.
Syrien ist heute ein geteiltes Land. Russland, Iran und die
Turkei haben ihre Interessen durchgesetzt, das Assad-Re-
gime kann weiterherrschen wie bisher. Angst bestimmt den
Alltag — vor Assads Geheimdiensten, extremistischen Milizen,
einem weiteren tirkischen Einmarsch oder der Riickkehr des
IS. Hochste Zeit, den Konflikt besser zu managen und Neues
zu wagen: Eine Reform der UN-Hilfe, mehr Engagement im
Nordosten und ein koordiniertes Vorgehen im Nordwesten
kénnten die Not lindern, Extremismus entgegenwirken und
Perspektiven schaffen.

Die Politikwissenschaftlerin und Journalistin KRISTIN
HELBERG berichtete sieben Jahre lang von Damaskus aus
Uber den Nahen und Mittleren Osten. Heute arbeitet sie als
Autorin und Nahostexpertin in Berlin.

Kristin Helberg

Donnerstag, 09.02.2023, 18.30 - 20.45 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstralte 29

12 EUR bei vorheriger Anmeldung

14 EUR ohne Anmeldung

2 EUR ErmaRigung mit der WZ Abo-Card
Barzahlung an der Abendkasse

In Kooperation mit der Wilhelmshavener Zeitung
Begrenzte Platzanzahl. Reservierung erwiinscht.

VORTRAGREIHE ,,AKTUELLE
POLITIK UND ZEITGESCHEHEN*
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1172 Massenradikalisierung. Wie die Mitte
Extremisten zum Opfer fallt @
Vortrag und Diskussion

Noch vor wenigen Jahren zielten Extremisten auf den Rand,
auf Einzelganger und weit Abgetriebene. Doch seit Corona,
dem Sturm aufs Kapitol, dem Ukraine-Krieg ist Radikalisie-
rung zum Massenphanomen geworden. Als Extremismus-
forscherin will Julia Ebner verstehen, warum so viele anfallig
sind fiir radikale Ideen, welche Strukturen und Mechanis-
men dahinterstehen und was jetzt endlich unternommen
werden muss im Kampf um Gerechtigkeit und Demokratie.
Nach vielen Jahren wissenschaftlicher Arbeit, Recherche und
zahlreichen verdeckten Einsatzen glaubte Julia Ebner ihren
Forschungsgegenstand zu kennen. Doch mit der Pandemie
beginnt eine ungeahnte Eskalation. Nun scheren in jedem
Freundeskreis, in jeder Familie Leute aus: Massenbewegun-
gen, rekrutiert aus der Mitte der Gesellschaft, entstehen

— Querdenker, QAnon, Impfgegner —, radikal und brand-
gefdhrlich. Fur Julia Ebner folgen intensive Beobachtung,
online wie offline, wissenschaftliche Auswertung, riskante
Undercover-Missionen, um den Bauplan der Massenradika-
lisierung freizulegen und laut Alarm zu schlagen. Julia Ebner
forscht am Institute for Strategic Dialogue in London sowie
am Centre for the Study of Social Cohesion an der Universitat
von Oxford zu Extremismus. Als Expertin arbeitet sie mit Re-
gierungsorganisationen und Polizeiorganen zusammen, berat
UN, NATO und die Weltbank in Fragen des Extremismus.

Julia Ebner

Dienstag, 14.03.2023, 18.30 - 20.45 Uhr

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

12 EUR bei vorheriger Anmeldung

14 EUR ohne Anmeldung

2 EUR ErmaRigung mit der WZ Abo-Card
Barzahlung an der Abendkasse

In Kooperation mit der Wilhelmshavener Zeitung
Begrenzte Platzanzahl. Reservierung erwiinscht.
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nach dem Sieg der Taliban

Ein Roadtrip - Vortrag und Diskussion

»Die Taliban haben Gber ihren Kampfethos und ihre Kontroll-
besessenheit hinaus keine konkreten Vorstellungen, wie sie
ein Staatsgebilde, das zuvor schon trotz der Milliarden aus
dem Ausland dysfunktional war, zum Funktionieren bringen
sollen. Afghanistan ist eine Art Nordkorea mit Bart und Hof-
lichkeitsanspruch, aber ohne Plan.« Christoph Reuter

Seit zwanzig Jahren berichtet SPIEGEL-Korrespondent Chris-
toph Reuter aus Afghanistan, kaum ein anderer Reporter
kennt das Land so gut wie er. Reuter war in Kabul, als im
August 2021 die Taliban die Macht Glbernahmen, und blieb
im Land, als die westlichen Helfer, Soldaten und Journalisten
Uberstirzt abflogen. Mehr noch: Er beschloss, in Regionen zu
reisen, in die Landesfremde mitunter seit Jahrzehnten keinen
FuR setzen durften und blieb tiber Monate. Die Geschich-
ten, die Reuter bei seinem Roadtrip durch das vom Macht-
wechsel erschiitterte Land mitgebracht hat, erzdhlen von
dramatischen Veranderungen und hoffnungslosem Stillstand,
von Uberforderten Taliban und selbstbewussten Provinzgou-
verneuren, von Bauern, die Staub pfligen, und Frauen, die
um ihre Sicherheit bangen. In diesem eindriicklich erzdhlten,
sehr personlichen Buch taucht Christoph Reuter tief in die
Geschichte und Gegenwart Afghanistans ein und fragt, wel-
che Zukunft das Land unter seinen neuen Herrschern haben
kann.

1173 "Wir waren gliicklich hier" Afghanistan @

Christoph Reuter

Dienstag, 25.04.2023, 18:30 Uhr - 20:45 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

12 EUR bei vorheriger Anmeldung

14 EUR ohne Anmeldung

2 EUR ErmaRigung mit der WZ Abo-Card
Barzahlung an der Abendkasse

In Kooperation mit der Wilhelmshavener Zeitung
Begrenzte Platzanzahl. Reservierung erwiinscht.

22

1174 Hans-Erdmann Schonbeck: "... und nie @

kann ich vergessen".

Ein Stalingrad-Uberlebender erzéhlt von Krieg, Wi-
derstand — und dem Wunder, 100 Jahre zu leben

Vortrag und Diskussion

Hans-Erdmann Schdnbeck lag mit schwersten Verletzungen
und erblindet vor Stalingrad und hatte keine Hoffnung. Doch
er wurde gerettet. Als einer der letzten wurde er aus der
Holle geflogen. Fast 80 Jahre spater, mit knapp 100 Jahren
Lebensweisheit, blickte Schonbeck gemeinsam mit Spiegel-
Bestseller-Autor Tim Prose zuriick: Auf seinen inneren Wider-
stand gegen Hitler. Auf die verpasste Gelegenheit, ihn zu
toten, als Schénbeck nach der Schlacht in Hitlers Ndhe kom-
mandiert wird. Ein paar Nachte schlaft er auch neben Graf
Stauffenbergs Bombe. All das beschéftigt ihn, doch es bricht
ihn nicht. Er macht steile Karriere in der Automobilindustrie
und bleibt voller Demut und Dankbarkeit, gerettet worden
zu sein. Mit dem groRen Wissen, was Freiheit und Diktatur
wirklich bedeuten, spricht er in diesem Buch tber alte und
neue Werte. Und das, was uns Menschen zusammenhalt. Ein
einfihlsames Portrat und ein Appell an die Menschlichkeit
von einem Jahrhundertleben.

Tim Prose

Montag, 08.05.2023, 18.30 - 20.45 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

12 EUR bei vorheriger Anmeldung

14 EUR ohne Anmeldung

2 EUR ErmaRigung mit der WZ Abo-Card
Barzahlung an der Abendkasse

In Kooperation mit der Wilhelmshavener Zeitung
Begrenzte Platzanzahl. Reservierung erwiinscht.



ZUSAMMENLEBEN UND GESELLSCHAFT
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1301 Wie lange musst/willst Du denn noch? -Vor-
bereitung auf den Ruhestand

Workshop fiir Frauen

In diesem Workshop setzen Sie sich mit dem Ubergang in
den anstehenden Ruhestand auseinander. Gemeinsam mit
anderen Frauen nahe am Ruhestand betrachten Sie beruf-
liche Erfahrungen und Erfolge sowie die wichtigsten Saulen

GESCHICHTE Ihres Leben_s, ergriinden I.hre privaten und beruflichen
Lebensmotive, um Abschied und Neuanfang zu gestalten.

POLITIK, GESELLSCHAFT,

1201 Schottland. Schotten und Englénder - Ellen Seehausen, Petra Heiler-Klene
schwierige Nachbarn Freitag, 21.04.2023, 15.00 - 19.00 Uhr
Vortrag Anmeldeschluss: 14.04.2023
Schottland — da denkt man an Dudelsack, Schottenrock Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29
und Sparsamkeit. Filme wie der ,Highlander” oder ,,Brav- ab 7 TN 13 EUR; 5-6 TN 18 EUR

eheart” fiillten die Kinokassen. Die schottischen Highlands

verstromen nach wie vor eine Aura der Romantik, hier fihlt
man sich vergangenen Zeiten naher als sonst in Europa. ALLTAGSWISSEN -
Seit 300 Jahren ist Schottland ein Teil des United Kingdoms, WIRTSCHAFT UND RECHT

doch nach dem Brexit werden die Karten neu gemischt. Mit
grofRer Mehrheit stimmten die Schotten fiir den Verbleib in

der EU und streben ein neues Referendum an. Zerbricht das 14‘91' Ratgeber Immobilie.nverkauf

United Kingdom am Brexit? An diesem Abend méchten wir Moéglichkeiten, Vorgehensweisen, Vertragsabschluss

einen Blick auf schottische Geschichte und das zwiespiltige Ob Haus oder Wohnung, wer eine Immobilie verkaufen will,

Verhaltnis zu den Englandern werfen. Wird der Brexit zum hat ‘{'3|e Frayge‘n: y ‘

Fluch oder Segen fiir die Schotten? Bleibt Schottland ein Teil * Wie bereite ich den Immobilienverkauf optimal vor?

Britanniens oder wird es wieder EU-Mitglied? ¢ Worauf muss ich bei der Immobilienbesichtigung achten?
e Was ist in Bezug auf Ihre Sicherheit wichtig?

Dr. Hans-Joachim Schepker ¢ Wie ermittle ich den realistischen Marktwert meiner Im-

Mittwoch, 19.04.2023, 18.30 - 20.45 Uhr mobilie?

Hans Beutz Haus, VirchowstraRe 29 ¢ Wie reagiere ich bei Kaufpreisverhandlungen?

7 EUR bei vorheriger Anmeldung e Warum ist die Vorbereitung des Notarvertrages entschei-

8 EUR ohne Anmeldung dend?

Barzahlung an der Abendkasse ¢ Welche Tatsachen sind speziell bei Eigentumswohnungen

Eine Ermé&Rigung ist nicht vorgesehen. wichtig?

Ihr Leitfaden fur den Immobilienverkauf, lhre Checkliste und
Tipps zur Immobiliensituation in WHV und FRI. Werden Sie
sicher in der Fihrung von Verkaufsverhandlungen bis hin
zum Kaufvertrag und zur Ubergabe der Immobilie.

1202 Die Kelten. Die Vorfahren Europas -
Spurensuche in unserer Kultur

Vortrag

Viele Jahrhunderte pragte keltische Kultur das Leben Europas
vom Schwarzen Meer bis Irland. Viel bedeutender als die
Germanen pragten sie das Kulturleben in Deutschland in
vorchristlicher Zeit. lhre egalitdre Form des Zusammenlebens
ohne Ubergeordnete Herrschaft hatte lange Bestand, bis sie
schicksalhaft mit dem romischen Reich kollidierte. Doch die
Kelten sind nicht nur archaologisch interessant, viel keltisches
Erbgut findet sich in den heutigen Vélkern Europas, in religio-
sen Denkweisen, den Ortsnamen, Schmuck und Ornamentik.
Die Kelten haben uns viel Gberliefert, wir miissen es nur
entdecken.

Uwe Tietken

Dienstag, 07.03.2023, 18.00 - 20.15 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 8 EUR; 5-6 TN 19 EUR

Dr. Hans-Joachim Schepker

Mittwoch, 01.02.2023, 18.30 - 20.45 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralte 29

7 EUR bei vorheriger Anmeldung

8 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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1402 Das Erbrecht

Dieser Kurs beantwortet Fragen zum Thema Erbrecht, wie z.
B. die gesetzliche Erbfolge, Testament, Testamentsformen,
Erbengemeinschaft, Verfligungsrecht iber den Nachlass und
der Erbschein. AuBerdem werden die Testamentseroffnung,
das Vermachtnis, die Auflage, Erbausschlagung, Besonder-
heiten bei Bankkonten, Vertrage zugunsten Dritter und die
Erbschaftssteuer besprochen. Bei Bedarf kann auch das
Landwirtschaftserbrecht mit der H6fe-Ordnung angespro-
chen werden.

Dieter Wemken

Samstag, 18.03.2023, 9.00 - 14.00 Uhr
Anmeldeschluss: 10.03.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29
ab 7 TN 15 EUR; 5-6 TN 22 EUR

Patientenverfiigung und Vorsorgevollmacht

Es kommt meist unerwartet: ein Unfall, eine Krankheit,
Komplikationen bei einer Operation. Man fallt ins Koma,
kann nichts mehr entscheiden - aufer, es wurde vorgesorgt:
Vorsorgevollmacht, Betreuungsverfligung oder Patienten-
verfligung sichern die Selbstbestimmung, wenn man sich
nicht mehr duRern kann. Sie beziehen sich auf medizinische
MaRnahmen wie arztliche Heileingriffe und kdnnen beispiels-
weise lebensverlangernden MalRnahmen widersprechen.
Fallbeispiele und Fragen der Teilnehmer stehen im Mittel-
punkt. Entsprechende Formulare werden ausgehandigt.

1403 Olaf Schroder

Mittwoch, 15.03.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
Anmeldeschluss: 10.03.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 10 EUR; 5-6 TN 15 EUR

1404 Olaf Schroder

Mittwoch, 03.05.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
Anmeldeschluss: 28.04.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 10 EUR; 5-6 TN 15 EUR

1405 Das 1 x 1 der Geldanlage in Zeiten niedriger

Zinsen

Die Zinsen fur Anleger*innen befinden sich im Keller. Wer

ausschlieRlich in Tages- und Festgeld investiert, kann damit

kaum noch sein Geld vermehren. Hochste Zeit also, sich mit

alternativen Anlagemoglichkeiten zu beschaftigen.

Folgende Themen und Fragen werden behandelt:

e Sparverhalten der Deutschen

¢ Moglichkeiten der Geldanlage

e Mit Aktien, Anleihen und Investmentfonds zur erfolgrei-
chen Anlagestrategie

¢ Welche Risiken gilt es bei der Geldanlage zu beachten?

e Vermogen erhalten und aufbauen

Der Niedersachsische Anlegerclub (NDAC) ist eine der

groten Anlegergemeinschaften Norddeutschland und ver-

mittelt seit mehr als 20 Jahren Wissen rund um das Thema

Geldanlage. Ziel des NDAC ist es, die Bevolkerung in Sachen

Geldanlage zu bilden.

Carsten Witt
Dienstag, 21.03.2023, 18.00 - 20.15 Uhr
Anmeldeschluss: 16.03.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

ab 7 TN 8 EUR; 5-6 TN 11 EUR

PHILOSOPHIE

1501 Philosophisches Kolloquium

Es gibt Themen und Fragen, die keine Losung, zumindest kei-
ne schnelle oder einfache haben. Sie gehen tiber den Bereich
des einzelnen Menschen weit hinaus. In diesem Kolloquium
sollen Grundfragen diskutiert werden, die viele Menschen
beschaftigen. Nach einer Einflihrung in die jeweilige Frage-
stellung wird Gber Liebe, Gesundheit, Schicksal, Religion,
Glaube, Macht, Gleichberechtigung, Globalisierung, Erinne-
rung, Kultur, Asthetik, Geschichte und vieles mehr diskutiert.

Giinter Graumann

montags, ab 13.02.2023, 11.00 - 12.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstraRe 29

ab 7 TN 50 EUR; 5-6 TN 72 EUR

10 Termine, 20 UStd.



PSYCHOLOGIE UND PERSONLICHKEIT

1601 Die Entdeckung der Inneren Schalter.

Wie Gedanken Ruhe finden und vieles leichter wird

Erleben Sie, wie einfache Bewegungen einige Gelenke zu drei
Inneren Schaltern werden lassen, die sofort und bei jedem
wirken. Sie erleichtern das "Runterkommen” und Loslassen,
das , Aufrichten” und Loslegen und eine offene, bezogene
Kommunikation. Die Inneren Schalter wirken, weil sie u.a.
einen Nerv ansprechen, dessen Bedeutung erst vor kurzem
entdeckt wurde: den Ventralen Vagus (Polyvagal-Theorie). Er
wird mittlerweile auch als Gliicks- oder Selbstheilungsvagus

bezeichnet. Denn offensichtlich muss er aktiv werden, damit
die Gedanken in eine Ruhe gelangen kdnnen, in der wir uns
gut und sicher fiihlen und mit Zuversicht nach vorne schauen
konnen. Die groovigen Umschaltbewegungen erinnern mehr
an Sonne, Urlaub und Friihlingswind als an trockene Entspan-
nungsiibungen. Sie kdnnen sich darauf freuen.
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1651 Gut gefiihrte Kommunikation -
Voraussetzungen und Vorgehen

Workshop

»,Man kann nicht nicht kommunizieren.” Dieser beriihm-

te Satz Paul Watzlawicks ist zwar grundlegend fiir unsere
zwischenmenschliche Kommunikation. Er sagt aber nichts
dariiber aus, wie man gut oder schlecht, sinnvoll und nutz-
bringend, zielfihrend und informativ, diplomatisch oder
konfrontativ miteinander spricht, sich gegenseitig zeigt

und austauscht. Der zweiteilige Workshop will anhand von
Ubungen und grundsitzlichen Darlegungen die verschiede-
nen Aspekte der Kommunikation (u.a. verbal — nonverbal /
emotional — sachlicher Austausch) ansprechen und fiir die
Teilnehmer*innen sinnfillig machen. Strategien fir gute
Kommunikationsweisen und Tipps sollen helfen, fir wichtige
Aussprachen und situationsbedingte Auseinandersetzungen
im Alltag vorbereitet zu sein. Der Workshop kann bei Inter-
esse der Teilnehmer*innen optional fortgefiihrt werden und
es kdnnen weitere spezielle Themen tiefergehend beleuchtet
und gelbt werden.

Peter Bergholz

Sonntag, 26.02.2023, 10.00 - 16.00 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralte 29

ab 7 TN 58 EUR; 5-6 TN 138 EUR

1602 Bevor der Kragen platzt .....

Den Ziindstoff im Miteinander entschdirfen

Workshop

Oftmals sind es schon die kleinen Dinge, die uns innerlich
auf die Palme bringen kénnen, wie zum Beispiel eine merk-
wirdige Bemerkung des/r Kollegen/in, eine Unachtsamkeit
der/s Partner/in oder eine schnippische Bemerkung des
Kindes. Mit wenigen Hintergrundinformationen lasst sich
alltaglicher Zindstoff im Miteinander entscharfen, werden
auftauchende Missverstandnisse erkannt und beseitigt. In
dieser Veranstaltung wird eine erlernbare Gesprachshaltung
in den Blick geriickt, bei der beide Seiten genligend Raum
bekommen und am Ende alle gewinnen. AuBerdem wird ein
"Erste-Hilfe-Koffer" in Konfliktsituationen vorgestellt, den jeweils von 16.00 - 19.00 Uhr

sich jede/r mitnehmen kann. Die Referentin ist ausgebildete Hans Beutz Haus, VirchowstraRe 29
Mediatorin nach den Richtlinien des Bundesverbandes Me- ab 7 TN 40 EUR; 5-6 TN 58 EUR
diation e.V. Sie steht Giber diese Veranstaltung hinaus auch
Paaren und Eltern gerne fir Einzeltermine zur Verfiigung
(nach Absprache).

Klaus Hundgeburt
Donnerstag, 20.04.2023 und Freitag, 21.04.2023

1652 Rhetorik fiir Anfanger

Workshop

Allein vor fremdem Publikum eine Rede halten - wem zittern
bei diesem Gedanken nicht schon die Knie? Ansprechendes
und Uberzeugendes Reden will gelernt sein und es ist lernbar.
Dieses Seminar wendet sich an alle, die ihr Redetalent we-
cken und das freie Reden trainieren wollen. Viele praktische
Ubungen und die Unterstiitzung durch die Videotechnik
helfen, die eigenen Schwéachen und Starken zu erkennen.
Durch die Ubungen lernen wir, uns mit der Kérpersprache
auseinander zu setzen und sie natirlich und verstarkend
einzusetzen. Aber auch Struktur und Aufbau der Rede tragen
dazu bei, die Zuhorer*innen zu Gberzeugen und zu gewinnen

Eva-Maria Ritter

Freitag, 21.04.2023, 15.00 - 20.00 Uhr
Anmeldeschluss: 14.04.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29
ab 7 TN 15 EUR; 5-6 TN 22 EUR

Andreas Biedendieck

Samstag, 18.03.2023, 9.00 - 16.00 Uhr
Anmeldeschluss: 10.03.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29
ab 7 TN 23 EUR; 5-6 TN 33 EUR
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1653 Rhetorik fiir Fortgeschrittene

Workshop

"Wenn ich zuhore, bin ICH im Vorteil, wenn ich rede, sind es
die ANDEREN." (arabisches Sprichwort) Toleranz, Freundlich-
keit und Objektivitat sind Ideale des Umgangs miteinander.
Dies gilt auch, oder besonders, in der Rhetorik. Die Rhetorik
ist die Kunst der Beredsamkeit und schon seit der Antike

als Disziplin bekannt. Wie bewirkt man freundlich, aber be-
stimmt, seine Meinung durchzusetzen? Wie setzt man sich in
einem Streitgesprach durch und wie verhalt man sich, wenn
andere reden? Diese und andere Fragen rund um den Be-
reich Rhetorik sind Thema des zweitdgigen Seminars.

Andreas Biedendieck

Samstag, 11.02.2023 und Sonntag, 12.02.2023
jeweils von 9.00 - 16.00 Uhr

Anmeldeschluss: 03.02.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

ab 7 TN 40 EUR; 5-6 TN 58 EUR

EHRENAMT

17021 Menschen mit Demenz verstehen

und begleiten

Informationsveranstaltung - Schulung fiir ehrenamtliche
Helfer/innen in der Demenzbegleitung

Etwa 8 bis 13 Prozent aller Menschen tiber 65 Jahre leiden
unter Demenz. Bei den iber 90-Jahrigen sind es sogar 40
Prozent. Unter dem Begriff Demenz kann der Verfall der
geistigen Leistungsfahigkeit verstanden werden. Die Gedacht-
nisleistung und das Denkvermdégen nehmen ab. Im Rahmen
des Demenznetz Wilhelmshaven mdchten wir im Frihjahr
2023 eine Schulung fiir ehrenamtliche Demenz-Begleiter*in-
nen anbieten. Geschulte ehrenamtliche Begleiter*innen
unterstiitzen die Menschen mit Demenz, schenken Zeit und
Zuwendung, motivieren sie und férdern noch erhaltene
Fahigkeiten. Sie unterstiitzen die Menschen mit Demenz und
ihre Angehorigen, damit sie wieder Lebensfreude erlangen
kénnen. Kursinhalte:

e Grundlagen: Was ist Demenz?

¢ Rechtliche Rahmenbedingungen fiir den Einsatz

e Beschaftigung in der Einzel- und Gruppenbetreuung

e Kommunikation: Wie begegne ich Menschen mit Demenz?
¢ Kenntnisse Uber die Situation pflegender Angehoriger

¢ Kenntnisse Uber Beratungsangebote vor Ort

¢ Selbstverstandnis als Helfer*in

Interessenten*innen kdnnen sich unter 04421 - 16 4000 fiir
die Informationsveranstaltung vormerken lassen.

Tim Tjettmers

Mittwoch, 25.01.2023, 18.00 - 19.00 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

Der Besuch ist kostenlos

In Kooperation mit dem Demenznetz Wilhelmshaven

ASTRONOMIE

1811 Astronomie: Der Mond

Trotz der Mondladung und der relativen Ndhe des Mondes
zur Erde bleibt der Erdtrabant ein aktuelles Forschungsge-
biet. Noch immer sind nicht alle Fragen zum Mond geklart.
Im Fachvortrag von Andreas Schwarz (Diplom-Physiker /
Astrophysiker) geht es um die Entstehung, den Aufbau und
die Zukunft des Mondes. Dabei wird auch auf den Einfluss
des Mondes auf das Leben, die Entstehung der Gezeiten und
die Raumfahrtmissionen zum Mond eingegangen. Im Vortrag
von Ralf Schmidt (Pilot / Amateur-Astronom) geht es um die
Mondbeobachtung und die Fotografie des Mondes mit vie-
len interessanten Details. Dabei werden auch aktuelle Bilder
des Mondes mit seinen Kraterlandschaften, Hochlandern
und Mare-Gebieten gezeigt.

Andreas Schwarz, Ralf Schmidt
Donnerstag, 09.03.2023, 19.00 - 21.15 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

7 EUR bei vorheriger Anmeldung

8 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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1812 Interstellare Materie

Im Fachvortrag von Diplom-Physiker / Astrophysiker Andreas
Schwarz wird auf das Interstellare Medium eingegangen, aus
welchem die Sterne, die Planeten und das Leben entstehen.
Interstellar bedeutet "zwischen den Sternen". Somit ist der
interstellare Raum der Raum zwischen den Sternen. Die dort
befindliche Interstellare Materie in Form von Staub, Gasen
und Nebeln ist Teil des kosmischen Materiekreislaufs und

ein hoch aktuelles Arbeitsgebiet der Astrophysik. Der Pilot /
Amateur-Astronom Ralf Schmidt zeigt aktuelle Bilder von die-
sen dunklen und leuchtkréftigen Nebeln und geht dabei auch
auf die Technik des Astrofotografierens dieser Objekte ein.

Andreas Schwarz, Ralf Schmidt
Donnerstag, 27.04.2023, 19.00 - 21.15 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

7 EUR bei vorheriger Anmeldung

8 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

1813 Die Sterne

Der Fachvortrag von Diplom-Physiker / Astrophysiker
Andreas Schwarz beschéftigt sich mit der Geburt, der Ent-
wicklung und dem Tod der Sterne. Dabei werden auch die
verschiedenen Sterntypen mit ihren spezifischen Eigenschaf-
ten herausgestellt. Eng verbunden mit der Sternentwicklung
ist auch die Entstehung von Planeten und von moglichem
Leben auf diesen. Am Ende der Sternentwicklung kdnnen

in Abhangigkeit vom Sterntyp Weille Zwerge sowie Uber
Supernovae (Sternexplosionen) Neutronensterne (Pulsare)
und Schwarze Locher stehen. All dies sind Forschungsgegen-
stinde der modernen Astrophysik, welche auf dem aktuellen
Stand der Forschung im Vortrag vorgestellt werden.

Andreas Schwarz

Donnerstag, 11.05.2023, 19.00 - 21.15 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

7 EUR bei vorheriger Anmeldung

8 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

1814 Grundkurs "Astronomie und Astrophysik"
Dieser Kurs ist eine einflhrende Lehrveranstaltung in die
Astronomie und Astrophysik. Fur die Teilnahme sind keine
besonderen Vorkenntnisse erforderlich. Vielmehr wird allge-
meinverstandlich und anschaulich in die Materie eingefiihrt.
Angefangen von den astronomischen Koordinatensystemen
und der Orientierung am Sternenhimmel, bewegen wir

uns Uber das Sonnensystem, die Galaxis (MilchstraBe), die
Galaxien und Galaxienhaufen, bis hin zur Kosmologie. Es gibt
also einen umfassenden Einblick in die Welt der Astronomie.
Dabei werden auch Einzelobjekte, wie z.B. Planeten, Sterne
und Galaxien, vorgestellt. Der Grundkurs beinhaltet sowohl
theoretische Teile von Andreas Schwarz (Diplom-Physiker/As-
trophysiker) als auch praktische Teile von Ralf Schmidt (Pilot/
Amateur-Astronom).

Andreas Schwarz, Ralf Schmidt
Samstag, 22.04.2023, 14.00 - 19.00 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 20 EUR; 5-6 TN 27 EUR
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WISSEN RUND UM DEN HUND
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1851 Wissen rund um den Hund

Vorbereitungskurs auf die Priifung des Niederséchsischen

Hundegesetzes

Dieser Kurs richtet sich sowohl an erfahrene als auch an

Ersthundbesitzer und ist zur Vorbereitung auf die Prifung

des Niedersdchsischen Hundegesetzes geeignet. Die Inhalte

orientieren sich an den Anforderungen fiir den Sachkunde-

nachweis und werden vertieft. Vermittlung von Grundlagen-

wissen zu den Themen:

¢ Rassespezifische Eigenschaften und Bedrfnisse

e Jagdverhalten, Lernverhalten, Aggressionsverhalten

e Erndhrung, Gesundheit

¢ Kommunikation unter Hunden und zwischen Hund und
Mensch

¢ Rechtsvorschriften

e Tierschutzgesetz, Tierschutz- und Hundeverordnung

e ein Hund in der Familie

Empfohlene Lektlre zur Vorbereitung bzw. Begleitmaterial

(nicht zwingend): "Sachkunde fiir Hundehalter" ISBN 9

783942 355 942

Rolf Scherer

Freitag, 17.03.2023, 19.00 - 21.15 Uhr
Anmeldeschluss: 10.03.2023
Projekthaus Il, Miihlenweg 67

ab 7 TN 8 EUR; 5-6 TN 11 EUR
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1852 Sachkundepriifung (Hundefiihrerschein) fiir
Ersthundebesitzer*innen nach dem Hundegesetz
Niedersachsen in der Theorie

In einer Sammelprifung im Computerraum (Onlineprifung)
der VHS nimmt der behordlich zugelassene Prifer Rolf Sche-
rer diese Priifung ab. 35 Fragen sind im Zeitrahmen von 45
Minuten zu beantworten. Es gibt vier Antwortmoglichkeiten,
wobei immer nur eine richtige Antwortmaéglichkeit vorhan-
den ist. Bei Schreib- /Leseschwéache oder nicht sicherem Um-
gang mit dem Computer ist dieses bitte bei der Anmeldung
mit anzugeben. Im Rahmen der gesetzlichen Moglichkeiten
kann technische Hilfestellung gegeben werden. Direkt nach
der Prifung wird die Bescheinigungsurkunde ausgedruckt
und Gibergeben. Bitte unbedingt einen Lichtbildausweis mit-
bringen. Hunde diirfen nicht mit in das Gebadude.

Rolf Scherer

Sonntag, 19.03.2023, 9.30 - 10.45 Uhr
Anmeldeschluss: 10.03.2023
Projekthaus I, Miihlenweg 67

39 EUR

1853 Praktische Sachkundepriifung (Hundefiihrer-
schein) fiir Ersthundebesitzer*innen nach dem
Hundegesetz Niedersachsen in der Praxis

Das NHundeG sieht vor, dass spatestens ein Jahr nach Auf-
nahme der Hundehaltung die Sachkundeprifung in der
Praxis zu erfolgen hat. Es ist gesetzlich durchaus moglich,
diese praktische Prifung auch sofort nach dem Ablegen der
theoretischen Prifung durchzufiihren. Die Prifung muss,
nach Gesetzestext, nicht zwingend mit dem eigenen Hund
abgelegt werden. Der Ausbildungsstand des Hundes ist wei-
testgehend nicht relevant. Der Priifer bescheinigt ausschliel3-
lich die Sachkenntnis des Hundefihrers. Dieser muss sein
Verantwortungsbewusstsein darlegen, dass keine Gefahr fir
andere Menschen und Tiere von dem Hund ausgeht, den er
fuhrt. In einer Sammelprifung nimmt der behordlich zuge-
lassene Priifer Rolf Scherer diese Priifung ab. Direkt nach der
Priifung wird die Bescheinigungsurkunde ausgedruckt und
Ubergeben. Unbedingt einen Lichtbildausweis mitbringen.
Nach §7 NHundeG als gefahrlich erklarte Hunde sind von der
Priifung ausgeschlossen. Sozial unvertragliche Hunde sind
vor der Prifung beim Priifer anzugeben.

Rolf Scherer

Sonntag, 19.03.2023, 11.00 - 12.00 Uhr
Anmeldeschluss: 10.03.2023
Projekthaus Muhlenweg 67; Parkplatz
39 EUR

1854 Hundesprache: Die Signale der Hunde er-

kennen und verstehen und sie sicher als Hundehal-

ter*innen einsetzen

Weil Menschen die Kommunikation von Hunden falsch inter-

pretieren, kommt es immer wieder zu Missverstandnissen.

An Hand von kleinen Videofilmen und Bildern kdnnen Sie ler-

nen, die mannigfaltigen, oftmals kleinen Signale, des Hundes

zu deuten und fir eine eigene Kommunikation zu nutzen.

Es wird den Fragen nachgegangen:

o Will der Hund wirklich nur spielen?

* Wie zeigt der Hund Uberforderung, Beschwichtigungen,
Drohungen, Angst und Unsicherheiten?

¢ Wie kommunizieren wir unterbewusst mit den Hunden?

¢ Wie kann man die Hund-Mensch Beziehung klarer struk-
turieren?

Zum Verstehen der Kommunikation ihres eigenen Hundes

konnen Sie gerne den Hund beim Spiel, dem Kraftemessen,

oder in angstlichen Situationen mit anderen Tieren filmen

und die Aufnahmen auf einem USB Stick mitbringen.

Rolf Scherer

Freitag, 14.04.2023, 19.00 - 21.15 Uhr
Anmeldeschluss: 06.04.2023
Projekthaus Il, Miihlenweg 67

ab 7 TN 8 EUR; 5-6 TN 11 EUR




1902 Frankreich - Frankreichs Krone?

SEINE & RHONE

Bildreportage

Auf zwei Flusskreuzfahrten lernen wir diese beiden mach-
tigen Strome und ihr Umland nédher kennen. Fiir die SEINE
gehen wir nach ausgedehntem Sightseeing von Frankreichs
Hauptstadt in Paris an Bord. Auf mehreren Landausfligen
besuchen wir u.a. Rouen, die Stadt der franzosischen Na-
tionalheldin Jeanne d‘Arc, tauchen ein in die Landschaften
der Impressionisten (z.B. Claude Monet), schauen uns mit
Jumieges eine der berlihmtesten Klosterruinen an oder
lassen ruhig die Kreidefelsen am Flussufer panoramahaft an
uns vorbeiziehen. Die Cruise endet an der Seinemiindung in
Le Havre (UNESCO Weltkulturerbe).

Die RHONE Cruise beginnt in Lion mit der hoch oben auf
einem Hiigel erbauten Basilika Notre — Dame de Fourviere.
Im nordlichen Abstecher lockt Burgund als weltbekannte
Weinregion. Avignon protzt mit seinem Uppigen Papstpalast.
Last but not least dominiert Rdmisches Erbe die Altstadt von
Arles, dem Endpunkt der Cruise.
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Wolf Leichsenring

Montag, 13.02.2023, 18.30 - 20.45 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

7 EUR bei vorheriger Anmeldung

8 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

BILDREPORTAGEN

1901 Mainfranken

Bildreportage

Mainfranken - das ist die im Herzen Deutschlands zwischen
Spessart, Rhon, Steigerwald und den HalRbergen gelegene
zauberhafte Natur- und Kulturlandschaft. Der spatgotische
Bildhauer und -schnitzer Tilman Riemenschneider war
vorwiegend in der Bischofsstadt Wiirzburg tatig. In seinen
monochromen Schnitzereien versuchte er, das Spiel von Licht
und Schatten in die Plastik zu integrieren. Zu seinen Meister-
werken gehéren neben den Figuren im Wiirzburger Main-
frankischen Museum besonders der Heiligblut-Altar in Ro-
thenburg ob der Tauber und der Marien-Altar in Creglingen.
Einer der Hauptanziehungspunkte Frankens sind zweifellos
auch die unzahligen Residenzen, in denen sich die Macht und
Pracht ihrer flrstlichen Regenten dokumentieren. Schlosser
und Garten, die zum Schonsten gehoren, was Deutschland
Uiberhaupt zu bieten hat. Erleben Sie romanische Dome und
spatgotische Altare, machtvolle Schlsser des Barock und
dekorative Garten des Rokoko in Franken!

Klaus Kirmis

Dienstag, 31.01.2023, 18.30 - 20.45 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

7 EUR bei vorheriger Anmeldung

8 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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1903 Sizilien - Griechische Tempel, normannische
Dome und barocke Stadte auf der gro3ten Mittel-
meerinsel

Bildreportage

Sizilien ist reich an beeindruckenden Landschaften und Kul-
turdenkmalern, weshalb die gréRte Mittelmeerinsel bereits
seit dem 18. Jahrhundert ein klassisches Reiseziel sonnen-
und bildungshungriger Besucher aus dem Norden ist (z. B.
Goethes , Italienische Reise”).

Im Osten dominiert der Atna (3.340 m), einer der gréRten
und aktivsten Vulkane Europas, das Landschaftsbild. Die sich
im Frihjahr in einen Gppig-blihenden Garten verwandelnde
stditalienische Insel besitzt auch eine auerordentlich groRe
Palette an mediterranen, teilweise nur hier vorkommen-
den Pflanzenarten. Im Schnittpunkt zwischen Europa und
Afrika im Zentrum des Mittelmeeres gelegen, wurde Sizilien
aufgrund seiner exponierten Lage Jahrtausende lang zum
begehrten Eroberungsziel und zum Schmelztiegel unzahliger
Volker des Okzidents und des Orients.

Klaus Kirmis

Montag, 20.02.2023, 18.30 - 20.45 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

7 EUR bei vorheriger Anmeldung

8 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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1904 Mein Schottland

Bildreportage

Im Sommer 1983 besuchte Bjorn Liibbe zusammen mit sei-
nen Eltern zum ersten Mal Schottland und machte damals als
Dreizehnjahriger die ersten fotografischen Versuche mit ei-
ner Kamera — der Fotografen-Beruf und die innige Zuneigung
zu diesem Land sind auch 40 Jahre spater geblieben. Auf
insgesamt bisher 30 Reisen sind allerhand digitale Motive
zusammengekommen, die Schottland in seiner ganzen Viel-
falt zeigen: die mystischen Landschaften der Highlands und
Inselgruppen im Atlantik, die zuvorkommenden Schotten,
die Vielfalt an Kultur und Veranstaltungen, Wanderungen,
pulsierende GroRstadte mit Edinburgh und Glasgow und so
manche ,,Single Track Road” im einsamen Nordwesten der
britischen Insel.

Bjorn Liibbe

Mittwoch, 01.03.2023, 19.00 - 21.15 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

7 EUR bei vorheriger Anmeldung

8 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.



1905 Marokko -Kénigspaldste und Moscheen,
Gauklerplatze und Basare

Bildreportage

In keinem anderen afrikanischen Land finden wir so vielfal-
tige Landschaften wie in Marokko: Mediterrane Kistenstrei-
fen, gewaltige Gebirgsketten, ausgedorrte Steppengebiete
und Wistenlandschaften sowie erfrischend griine Oasen.
Phonizier, Karthager, Berber, Rdmer und Vandalen - sie

alle haben hier ihre Spuren hinterlassen. Der Islam machte
zur Maurenzeit die Kénigsstadte Fés, Meknes, Rabat und
Marrakesch zu Juwelen der Architektur, Zivilisation und
Kunst. Heutzutage kdnnen wir hier immer noch die geheim-
nisvolle Exotik des Orients, den betérenden ,Hauch von 1001
Nacht” wahrnehmen - Moscheen, Basare, Teppichknipfer,
Wasserverkaufer und Marchenerzahler erwarten Sie. Auf der
anderen Seite entwickelt sich das Marokko des beginnenden
21. Jahrhunderts mit modernen Biirogebauden und Hotelan-
lagen sowie einem Lebensstil, der sich immer mehr unserem
mitteleuropdischen anndhert.

Klaus Kirmis

Dienstag, 07.03.2023, 18.30 - 20.45 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

7 EUR bei vorheriger Anmeldung

8 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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1906 Im Norden Europas: Schweden - Finnland -
Norwegen

Diaporama - Vortrag

Wir begeben uns in den duRersten Norden Europas —aber
trotzdem der Sonne entgegen, die in den Sommermonaten
oberhalb des Polarkreises 24 Stunden am Tag scheint. Wir er-
leben dieses unvergessliche Naturphanomen in weitgehend
unberihrten Regionen, die gepragt sind von majestatischen
Bergmassiven, zerklifteten Kiisten und Gppigen Waldern.
Wir entdecken das Nordkap, die Zauberwelt der Lofoten und
die Kultur der samischen Urbevolkerung Lapplands.
Stationen in Schweden: Arjeplog, Lulea, Umea.

Stationen in Finnland: Rovaniemi, Saariselka, Inari.

Stationen in Norwegen: Karasjok, Nordkap, Alta, Skjervay,
Tromsg, Harstad, Lofoten, Rognan.

Kirsten Stegemann, Peter G. Schéfer

Donnerstag, 16.03.2023, 19.00 - 21.15 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

7 EUR bei vorheriger Anmeldung

8 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen

In Kooperation mit der Deutsch-Finnischen Gesellschaft
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1907 Loiretal - Wunderbare Garten im franzosi-
schen ,Tal der Kénige“

Bildreportage

Im Tal der naturbelassenen Loire und ihrer Nebenflisse
zwischen Orléans, Tours und Angers - bekannt als der ,,Gar-
ten Frankreichs” - verbinden sich noch heute franzésische
Lebensfreude mit der Kunst der italienischen Renaissance.
Die Uber Jahrhunderte geformte Kulturlandschaft gehort seit
dem Jahr 2000 zum Weltkulturerbe der UNESCO.

Vor rund 500 Jahren war das Gebiet der mittleren Loire
aufgrund seiner anmutigen landschaftlichen Schonheit und
des milden Klimas die Lieblingsregion der franzosischen
Valois-Kénige. Wehrhafte mittelalterliche Wohntiirme und
Burgen, aufwendige Renaissanceschlésser und barocke
Schlossbauten sind hier oftmals mit wunderschénen Garten-
anlagen geschmiickt. Der Schwerpunkt der Bilder-Reise liegt
auf den vielfiltigen Garten- und Parkschopfungen, die alle
Stile der Gartengeschichte reprasentieren: Mittelalterliche
Pflanzungen und romantische Rosengdrten, strenge Linien
der formalen Gartenkunst in Chenonceaux und Villandry,
gebandigte Natur in englischen Garten und nicht zuletzt Gar-
ten mit aktuellen Konzepten wie auf dem ,Internationalen
Gartenfestival” in Chaumont.

Klaus Kirmis

Donnerstag, 13.04.2023, 18.30 - 20.45 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

7 EUR bei vorheriger Anmeldung

8 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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1908 Neuseeland - Eisige Suidinsel

Bildreportage

Berggipfel ragen stumm aus Wolken hervor wie aus einem
Wattebett. Es sind die Gipfel der ,eisigen Geschwister”
Mount Cook und Mount Tasman, Neuseelands hochste
Alpenberge, umgeben von ihrer Gletscherwelt. Unsere
Wohnmobilrundreise fiihrt uns vom nérdlichen Hafenort
Picton zunéachst die Ostkiste stidwarts in die Stadt Kaikoura
zu Seeléwen, Walen und Delfinen.

Erschittert durch zwei schwere Erdbeben in den Jahren
2010 und 2011 gewinnen wir Einblicke in ein Christchurch

im ,,Re:Start”. Pinguine und Seehunde prasentieren sich auf
einer Wildlifetour in der Ndhe von Dunedin. Und wer sagt
denn, dass es ,,Land’s End” nur im englischen Cornwall gibt?
Neuseelands Slidspitze nennt sich ebenso! Bevor wir in die
eigentliche Gletscherwelt starten, lIadt noch der weltberihm-
te Fjordland National Park zu einer Fjordfahrt ein. Doch dann
schweben wir im Helikopter hinauf in die Gletscherwelt der
neuseeldndischen Stidalpen.

Wolf Leichsenring

Dienstag, 18.04.2023, 18.30 - 20.45 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

7 EUR bei vorheriger Anmeldung

8 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.



\J KULTUR GESTALTEN

INHALT SEITE
Studienfahrten und Studienreisen 34
. : DOZENTENPORTRAIT
Vortrage, Seminare und 37
Einzelveranstaltungen Klaus Hundgeburt
Veranstaltungen zum 38
internationalen Frauentag
VHS-Filmclub 40
Literatur und Kreatives Schreiben 42
Seit wann sind Sie Dozent bei der VHS und welche
Theater 43 Kurse bieten Sie an?
Fotografie 45 Seit 2. Semester 2022 verschiedene Kurse in der Berufli-
chen Weiterbildung, Schreibwerkstatt ab 1. Semester 2023
Malen, Zeichnen und Schriften 46 Welches Studium haben Sie abgeschlossen?
Plastisches Gestalten und Werken 50 Universitat Bonn, Magister Artium: Germanistik/Musikwissenschaf-
ten/Philosophie sowie Begleitstudium Paddagogik, Freiberuflicher Do-
Handarbeiten und Textiles Gestalten 52 zent u.a. in der Beruflichen Weiterbildung seit 25 Jahren, Freiberuflicher
. Coach in Unternehmen
Tanz und Musik 55 Welche Bedeutung hat die Erwachsenenbildung an den
Spiele 57 Volkshochschulen fiir Sie?

Vielfalt der Angebote im Wissens-, Austausch- und Kreativbereich
fir jeden, Lebenslanges Lernen und Bildung in und fir die Gesell-
schaft

Haben Sie schon einmal einen VHS-Kurs besucht?
Ja, ich habe schon Kurse besucht.

Beratung:
Diana Bogdanski
Telefon 16 40 07

y Anmeldung:

Telefon 16 40 00
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STUDIENFAHRTEN UND STUDIENREISEN

2001 Tagesfahrt: Ein Tag im Bremer Westen — Walle,
Uberseestadt und ,,Glidserne Kaffeerosterei”

Kennen Sie Bremen-Walle oder die Uberseestadt? In Bre-
mens Westen hat sich in den letzten Jahren einiges getan,
denn das einstige Hafenarbeiter-Viertel Walle und die Uber-
seestadt haben sich neu erfunden. Vom Waller Wasserturm
aus startet unser 90-minutiger Spaziergang mit unserer
Gastefithrerin durch Walle. Richtung Uberseehafen erfahren
Sie viel Interessantes Uber die Stadtteilentwicklung seit den
50er Jahren des 20. Jahrhundert. Nach einer Mittagspause in
einem der urigen Hafenlokale setzen wir unseren Spazier-
gang mit Ziel Lloyd-Résterei durch die Uberseestadt fort.
Neben einer Kaffeeverkostung werden wir dort auch den
unter Denkmalschutz stehenden Marmorsaal besichtigen.

Gisela Vahlenkamp

Mittwoch, 10.05.2023, 8.00 - 18.30 Uhr
Anmeldeschluss: 24.04.2023
Treffpunkt VHS, VirchowstraRe 29

85 EUR
Leistung inkl.: Reisebegleitung, Bustransfer, Fiihrung und
Kaffeeverkostung

Mindestteilnehmerzahl: 18
Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

2002 Tagesfahrt: Tierfotografie im Zoo

Fotoexkursion mit dem Zug nach Osnabriick

Bei einem gemeinsamen Zoobesuch wollen wir uns den
Geheimnissen der Tierfotografie wid men. Die Anfahrt
erfolgt mit dem Zug, vor Ort geht es weiter mit dem Bus
zum Zoo. Nach einer kurzen Einflhrung in die Tierfotografie
gehen wir gemeinsam auf Fotopirsch. Im Anschluss ist noch
eine Zoofilihrung geplant. Dieser Kurs richtet sich auch an
Anfanger*innen. Mitzubringen sind eine eigene Kamera (mit
moglichst lichtstarkem Objektiv, gerne im Telebereich) sowie
eine leere Speicherkarte und ein voller Akku.

Birgit Miiller

Samstag, 17.06.2023, 7.30 - 20.00 Uhr

An-/Abmeldeschluss: 02.06.2023

Treffpunkt Hauptbahnhof Wilhelmshaven (Abfahrt 7.40 Uhr)
53,50 EUR

Leistung inkl.: Reisebegleitung, Fiihrung und Eintritt
Mindestteilnehmerzahl: 15

zzgl. anteilige Kosten an einem Niedersachsen-Ticket nach
Bedarf.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

2003 Wilhelmshavener Stadtgeschichte umzu -
Radtour

Wahrend dieser Radtour werden bedeutende Orte der
Wilhelmshavener Stadtgeschichte besucht, die auRerhalb
der Stadtgrenzen gelegen sind. Sie zeugen von den geschei-
terten Planen einer Stadterweiterung, von Abhangigkeiten,
die diese preuBische Satellitenstadt mit dem ihr umgebenen
GroRherzogtum Oldenburg einging und der militarischen Do-
minanz, die weit Gber die Stadtgrenzen hinaus zu spiiren war.
Kilometer: ca. 35 Km

Dauer: ca. 5 Stunden

Stephan Horschitz

Samstag, 13.05.2023, 10.00 - 15.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 05.05.2023

Treffpunkt: Gotthilf-Hagen-Platz (am Denkmal)
19 EUR

Leistung inkl.: Kaffee und Kuchen
Mindestteilnehmerzahl: 15

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.




2004 Gottes Zorn und Sturmgewalt - Radtour nach
Neustadtgodens

Sturmflutereignisse im Bereich des Schwarzen Bracks

Mit der Zweiten Marcellusflut, auch "Grote Mandrenke"
genannt, zerstérten am 16. Januar 1362 ungeheure Wasser-
massen die westlichen Kiistenbereiche des Jadebusens und
lieBen das Schwarze Brack entstehen. In den darauffolgen-
den Jahrhunderten rdumten zahlreiche dieser Flutkatastro-
phen die Niedermoorflachen bis an den Geestrand aus und
formten den Jadebusen. Die Radtour verlauft entlang heu-
tiger und auch ehemaliger Kistenlinien und steuert Zeugen
dieser bewegten Sturmflutvergangenheit an. Sie zeigt auf,
inwieweit menschliches Handeln Sturmfluten verursachen,
aber gleichzeitig auch verhindern kann.

Schwierigkeitsgrad: leicht

Kilometer: ca. 30 km

Dauer: ca. 5 Stunden

Stephan Horschitz

Samstag, 17.06.2023, 10.00 - 15.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 09.06.2023

Treffpunkt Banter Ruine, Jadeallee

19 EUR

Leistung inkl. Einkehr in das Landrichterhaus Neustadtgédens
mit Kaffee und Kuchen sowie einer anschlieRenden Ortsbe-
gehung.

Mindestteilnehmerzahl: 15

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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2010 Fruhling in Heidelberg

Héfische Prachtentfaltung, Gartenkunst und Buga ‘23 im
Neckartal

VHS-Studienexkursion

Das untere Neckartal ist eine reiche Kulturregion mit Wurzeln
bis in die Rémerzeit. Hier erkunden wir auf unserer Friih-
jahrsreise zu FuR, mit dem Reisebus und mit dem Ausflugs-
schiff, wie das kulturelle Erbe gepflegt wird. Die Heidelberger
Schlossruine ist seit der Romantik ein Ziel fir Millionen von
Touristen. Spater lieBen die Kurfirsten bei Rhein ihr neues
Residenzschloss in Mannheim bauen, die grofSte Anlage die-
ser Art in Europa, ebenso wie das Sommerschloss in Schwet-
zingen. Alle Palaste verbinden auch Gartenbautraditionen,
die 2023 auf der Bundesgartenschau in Mannheim wieder
neu interpretiert werden. Herrliche Altstadte bieten nicht
nur Heidelberg, sondern auch Ladenburg, Neckarsteinbach
und Heppenheim an der WeinstraRe. Am Samstagabend
setzt die Heidelberger Schlossbeleuchtung dem Programm
noch einen besonderen Hohepunkt. Ihr Reisebegleiter ist
Autor der Heidelberger Stadtchronik "Heidelberg. Geschichte
im Wandel der Zeit" (erschienen 2020).

Dr. Martin Wein

Die Studienexkursion wird vom 31.05.2023 bis 04.06.2023
stattfinden. Das Tagesprogramm mit weiteren Details erhal-
ten Sie in unserem VHS Biro.

An-/Abmeldeschluss: 31.03.2023

Treffpunkt VHS, VirchowstraRe 29

1.065 EUR

Einzelzimmerzuschlag: 165 EUR

Reiseveranstalter: CONTI-REISEN GmbH

Anmeldungen werden in der Reihenfolge des Eingangs be-
rlicksichtigt. Wir empfehlen den Abschluss einer Reiserlick-
tritts- und Reisekrankenversicherung
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2011 Experiment Farbe - Ein kreativer Prozess auf
der Insel Wangerooge

Fiir Anfdnger*innen und Fortgeschrittene

Hier ist Platz zum Erproben verschiedener Techniken, mit
Acrylfarben, Kreiden, Sand, Papieren, Spachtel, Schwamm
und Pinsel. Gemeinsame Ubungen zum Einstieg fithren uns
zu unterschiedlichen Herangehensweisen. Das schult die
Wahrnehmung, die Voraussetzung ist fiir das kiinstlerische
Arbeiten. Der dynamische Malprozess lehrt dabei vieles tiber
Komposition, Kontraste, Farben und Materialien. Eigene The-
men konnen im Anschluss bearbeitet werden. Bildvorlagen
kénnen mitgebracht werden; ich stelle auch Vorlagen und
Motive zur Verfliigung. Gemalt wird auf Karton; Leinwédnde
stehen zur Verfiigung oder kdnnen mitgebracht werden.
Wiahrend des gesamten Workshops werden Sie in Einzel-
gesprachen begleitend unterstiitzt. Daneben betrachten wir
gemeinsam die im Seminar entstehenden Bildentwdirfe.

Claudia Schlenger

Freitag, 16.06. - Sonntag, 18.06.2023

Hotel Hanken, Zedeliusstrafle 38

Néahere Informationen online oder liber unsere Hotline.

2012 Orpheus in der Unterwelt - Bremerhaven
Opernfahrt

Dass der als Honighadndler getarnte Gott der Unterwelt
Pluto die schone Eurydike der Erde entlockt, ist ihrem Mann
Orpheus gar nicht so unrecht. Fihlt er sich namlich gekrankt
durch ihre mangelnde Begeisterung fiir seinen Musikgenius.
Doch es kommt die personifizierte 6ffentliche Meinung
daher und macht ihn darauf aufmerksam, dass er um seine
widerrechtlich abhanden gekommene Frau zu kampfen hat.
Andernfalls wiirde sie seinen Stand und sein Berufsleben
vernichten. So begibt sich Orpheus zum Olymp. Jupiter hat
allerdings selbst Interesse an der Schénen und auch daran,
mit ihr seine himmlische Vormachtstellung gegeniiber der
Unterwelt zu demonstrieren. (Quelle: Stadttheater Bremer-
haven)

Yevgeny Sapozhnikov

Freitag, 17.02.2023, 17.30 - 23.30 Uhr

An-/Abmeldeschluss: 01.02.2023

Treffpunkt: Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

64,50 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

Eine Kooperation der Volksbiihne Wilhelmshaven, der
Landesbiihne Niedersachsen Nord und der Volkshochschule
Wilhelmshaven
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2013 Der Rosenkavalier - Oldenburg

Opernfahrt

Nach den Tragddienstoffen ,Elektra‘’ und ,Salome’ stand
Richard Strauss entschieden der Sinn nach einem heiteren
Stoff, einer "Mozart-Oper". In nur wenigen Tagen schrieb
ihm Hugo von Hofmannsthal nach eigener Beschreibung
eine "Spieloper mit drastischer Komik in den Gestalten und
Situationen, bunter und fast pantomimisch durchsichtiger
Handlung, Gelegenheit fir Lyrik, Scherz, Humor". Im Januar
1911 in Dresden uraufgefiihrt, entfaltete ,Der Rosenkava-
lier vor allem auch durch seine schwelgerische Musik eine
bis heute ungebrochene Sogkraft. Vieles in dieser Komddie
erinnert tatsachlich an ,Figaros Hochzeit’, doch nicht nur der
Geist Beaumarchais’ fiihrt nach Frankreich: Eine Komédie
Molieres und die galanten Erinnerungen des ,Chevalier de
Faublas’, einem Kassenschlager des spaten 18. Jahrhunderts,
lieferten dem Romanisten Hugo von Hofmannsthal die ent-
scheidende Inspiration fiir sein Libretto. (Quelle: Oldenburgi-
sches Staatstheater)

Yevgeny Sapozhnikov

Sonntag, 14.05.2023, 16.30 - 23.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 13.04.2023

Treffpunkt: Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

64,50 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

Eine Kooperation der Volksbiihne Wilhelmshaven, der
Landesbiihne Niedersachsen Nord und der Volkshochschule
Wilhelmshaven



2014 Pique Dame - Bremen

Opernfahrt

Eine Mannergesellschaft, die um sich selber kreist und Lan-
geweile mit Intrigen bekdmpft, sucht sich ein neues Opfer:
German, der nicht recht dazu gehoért, German, der jeden
Abend das Kartenspiel fieberhaft verfolgt, ohne selber zu
setzen. Die Kameraden fixen ihn an, prophezeien Gliick, ge-
sellschaftlichen Aufstieg, Reichtum und schauen gelassen zu,
wie die Sucht sich seiner bemachtigt. Lisa, das Madchen, um
derentwillen er reich werden wollte, tritt in den Hintergrund.
Immer drangender ergreift das Verlangen von ihm Besitz,
das Geheimnis der alten Gréfin zu liften. Sie kennt die drei
Karten, die immer gewinnen. Eines Nachts steigt er bei ihr
ein und zieht die Pistole... Gier, Sucht, Liebe, Gliick und Wahn
- grolRe Themen fiir Regisseur Armin Petras, denen Dirigent
Yoel Gamzou mit Tschaikowskys gefiihlsbeladenem, dlster
melancholischem Volksliedton ungebremsten Ausdruck ver-
leiht. (Quelle: Theater Bremen)

Yevgeny Sapozhnikov

Samstag, 10.06.2023, 16.30 - 23.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 10.05.2023

Treffpunkt: Hans Beutz Haus, VirchowstraRRe 29

77,50 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

Eine Kooperation der Volksbiihne Wilhelmshaven, der
Landesbiihne Niedersachsen Nord und der Volkshochschule
Wilhelmshaven

VORTRAGE, SEMINARE UND

EINZELVERANSTALTUNGEN

2101 "Malerei der Klassischen FUR
Moderne" KURZENT-
Teil 1: Impressionismus - Vorldufer und
Prinzipien, Kiinstlerpersénlichkeiten und
Bedeutung

Malerei von ca. 1850 bis ca. 1950
Dieses kunstgeschichtliche Tagesseminar befasst sich intensiv
mit der Entwicklung der Malerei vom Klassizismus und der
Romantik bis zum Impressionismus. Es stellt die wichtigsten
kiinstlerischen Prinzipien und bedeutendsten Kiinstlerper-
sonlichkeiten des Impressionismus dar. Es fiihrt auRerdem zu
wichtigen Schauplatzen und versucht, die Bedeutung der im-
pressionistischen Malerei einzuschatzen. Behandelt werden
bedeutende Werke der klassischen modernen Malerei von
ca. 1850 bis ca. 1950. Die Spannbreite reicht von Claude Mo-
net und August Renoir Gber Vincent van Gogh, Paul Gauguin
und Paul Cézanne bis zu Pablo Picasso, E. L. Kirchner, Erich
Heckel, Wassily Kandinsky, Gabriele Miinter, Franz Marc, Max
Beckmann und Paul Klee. Im Mittelpunkt stehen dabei das
Leben und Werk des bedeutendsten Impressionisten Claude
Monet.

SCHLOSSENE

Klaus Kirmis

Samstag, 21.01.2023, 10.00 - 18.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 13.01.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 39 EUR; 5-6 TN 49 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

Trotz allem - Wir erfinden unser Wunderland
Premiere der Theaterwerkstatt

An den Samstagen, 11.02.2023 und 18.02.2023 prasentiert
die Theaterwerkstatt der VHS fiir alle, die Lust auf eine gute
Stunde anspruchsvolle Unterhaltung haben, ihr neues Stiick.
Bei Drucklegung gab es noch keinen konkreten Titel, da alles
selbst gemacht wird: erfunden, geschrieben, geprobt und
inszeniert. Die 18-jahrige Erfahrung zeigt jedoch: Es wird eine
kurzweilige Geschichte mit Tiefgang mit 12 motivierten Spie-
ler*innen und der professionellen Schauspielerin und Thea-
terpadagogin Angelika Heinich. Seit einiger Zeit leben wir
nun schon im Krisenmodus: Pandemie, Klimawandel, Krieg
und Energiekrise. Schnell war klar: Dem wollen wir etwas
entgegensetzen. Im neuen Stiick werden wir dem Leben die
positiven Seiten abgewinnen. Frei nach dem Motto: "Don’t
worry, be happy!". Weit ab von Kriegsdngsten, Geldsorgen,
kalten Wintern und Klima-Katastrophen wollen wir Trdume
verwirklichen, Lésungen suchen, Schutz gewinnen und die
Kraft des WIR entdecken. Wir erfinden ein Wunderland, in
dem alles moglich ist.

2102 Angelika Heinich

Samstag, 11.02.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

7 EUR bei vorheriger Anmeldung

8 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

2103 Angelika Heinich

Samstag, 18.02.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

7 EUR bei vorheriger Anmeldung

8 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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NILTIVLSIO dNLINMA

Kurse zum Weltfrauentag im
Kombiticket fur 23 EUR:
2104 Isabel und die Babulja -
Autorinnenlesung mit Musik und

2105 Lesung mit Tanja Langer zum
Weltfrauentag

VERANSTALTUNGEN ZUM
INTERNATIONALEN FRAUENTAG

2104 Isabel und die Babulja -

Autorinnenlesung mit Musik

Wissenschaft trifft Literatur, eine spannende Mischung

Dr. Sigrid Belzer-Kielhorn untersucht weibliche Alterskonzep-
te in der deutschsprachigen und russischen Literatur des spa-
ten 19. Jahrhunderts. Hier stellt sie drei alte Frauenfiguren
aus Werken Anton Cechovs vor, die Babulja, Varja und das
Herzchen. Die Autorinnen Christa Bruns und Gudrun Rose le-
sen eigene Kurzgeschichten und Gedichte, die in der Gegen-
wart angesiedelt sind, Facetten weiblichen Alterslebens.
Isabel an ihrem flinfundachtzigsten Geburtstag, Alberta im
Spiegel ihrer Enkelin, Julias und Johannas Kindertraume und
der Blick auf das Jetzt. In der Pause gibt es bei Kaffee und
Kuchen Gelegenheit zum Austausch. Helga Urban begleitet
die Lesung musikalisch mit ihrem Akkordeon.

Dr. Helga Urban, Gudrun Rose, Christa Bruns, Dr. Sigrid
Belzer-Kielhorn

Mittwoch, 08.03.2023, 15.00 - 18.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 01.03.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralte 29

17 EUR

inkl. Kaffee und Kuchen

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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2105 Lesung mit Tanja Langer zum

Weltfrauentag

In Kooperation mit der Buchhandlung Prien

und dem Literaturkreis GERADE MITTWOCHS

Der Literaturkreis GERADE MITTWOCHS hat

zum Weltfrauentags-Programm in der VHS

die Autorin und Verlegerin Tanja Langer

aus Berlin eingeladen. An diesem Abend

werden Lesungs-Beispiele aus Roman

und Erzahlung, Lyrik- und Theatertexten,

aber auch kunstbegleitende Essays und

Beispiele aus dem Kreis der Kiinstler*innen, die dem Bibdil-
Verlag freundschaftlich verbunden sind, prasentiert. Im
Gesprach mit dem Lesungsgast Tanja Langer gibt es zudem
Gelegenheit, mehr zu erfahren tiber die Rolle der Frauen in
der Verlags- und Kulturszene einer GroRstadt wie Berlin.
Der BUBUL Verlag Berlin —,Die Biicher mit dem Biiffel -
bietet ein breites Spektrum, von Erzahlender Literatur Gber
Kunstbicher (,,bibul art books”) und Postkarten bis zu schon
gestalteten, mehrsprachigen Kinder- und Bilderbilichern. Das
Verlagsprogramm wird auch schon im Laufe des Nachmittags
am Biichertisch zu entdecken sein

© Stephan Warias

Tanja Langer

Mittwoch, 08.03.2023, 18.30 - 20.45 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

8 EUR bei vorheriger Anmeldung

9 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.



VORTRAGE, SEMINARE UND

EINZELVERANSTALTUNGEN

2106 Das Paradies der Sehnsucht - Leben und Werk
von Paul Gauguin

Obwohl Paul Gauguin (1848 - 1903) erst spat sein Hobby zum
Beruf machte, ist er ein bahnbrechender Kiinstler der Mo-
derne geworden. Mit der Flachigkeit seiner Bilder und seiner
Abkehr von der naturgetreuen Wiedergabe beeinflusste er
malfgeblich die Kunstentwicklung des 20. Jahrhunderts. Vor
allem die auf Tahiti entstandenen Werke legen nahe, dass er
dort die beneidenswerte Existenz eines ungebundenen Aus-
steigers gefiihrt hat. Die Realitdt sah anders aus: Chronischer
Geldmangel und quélende Krankheiten machten ihm das
Leben in der Stidsee zur Holle.

Doch das Traumbild, das er von sich und seiner Welt erschaf-
fen hat, sollte starker wirken als jede deprimierende Wirk-
lichkeit. Und so sehen wir Paul Gauguin heute als Schopfer
eines Uberwirklichen Paradieses - eingewoben in seinem
Traum vom zeitlosen Gliick.

Dr. Hans Thomas Carstensen

Freitag, 17.03.2023, 17.00 - 19.15 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

7 EUR bei vorheriger Anmeldung

8 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

2107 Kunstgeschichtlicher Vortrag mit "Sahnehaub-
chen": Das Wiener Kaffeehaus um 1900

Seit 2011 gehort die Wiener Kaffeehauskultur zum imma-
teriellen Kulturerbe der UNESCO. Die Stamm-Kaffeehduser
wurden damals beriihmt auch als feste Orte der Zusammen-
kunft von Intellektuellen, Literaten und Kinstlern. Verbun-
den ist damit besonders das stundenlange Verweilen mit
Zeitungen, Literatur und Gesprachen. Wichtig war z. B. das
Café Central mit seinen Stammgasten Peter Altenberg, Karl
Kraus und Egon Friedell. Im Café Griensteidl trafen sich etwa
Arthur Schnitzler, Hugo von Hofmannsthal und Hermann
Bahr. Zu den bekanntesten Literatencafés zahlte ebenfalls das
Café Museum. Zu den Stammgasten gehorten hier die Maler
Gustav Klimt, Egon Schiele und Oskar Kokoschka sowie die
Schriftsteller Joseph Roth, Karl Kraus und Robert Musil.

Diese literarische Bilder-Reise behandelt im 1. Teil die Ge-
schichte und Soziologie des Wiener Kaffeehauses um 1900,
im 2. Teil treffen wir bekannte Kiinstlerpersonlichkeiten zu
einem Kaffee mit oder ohne Schlagobers.

Klaus Kirmis

Freitag, 24.03.2023, 15.00 - 18.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 17.03.2023
Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29
17 EUR

inkl. Kaffee und Kuchen

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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2108 Bertolt Brecht - Leben und Zeit, Werk und
Wirkung

Literarische Bilder-Reise

Bertolt Brecht (1898 - 1956) zahlt zu den bedeutendsten
deutschen Schriftstellern des 20. Jahrhunderts. Die Wer-

ke des Dramatikers, Lyrikers und Librettisten wurden und
werden immer noch weltweit aufgefiihrt. Brecht hatte das
"epische Theater" beziehungsweise "dialektische Theater"
begriindet und umgesetzt. Zu seinen bekanntesten Thea-
terstlicken zahlten der Welterfolg "Die Dreigroschenoper",
"Mutter Courage und ihre Kinder" sowie das gesellschafts-
kritische Werk "Die heilige Johanna der Schlachthofe". Diese
Bilderprasentation stellt die wichtigsten Lebensstationen und
Werke Brechts vor dem Hintergrund der damaligen politi-
schen Umstande vor.

Klaus Kirmis

Donnerstag, 04.05.2023, 18.30 - 20.45 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

7 EUR bei vorheriger Anmeldung

8 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

2109 Nachlese zur Leipziger

Buchmesse 2023

"Kleine Buchmesse"

Die Leipziger Buchmesse ist traditionell der

wichtigste Friihjahrstreff der Buch- und Me-

dienbranche. Im Jahr 2023 belebt sie die Mes-

sehallen und das gesamte Stadtgebiet spater als gewohnt,
namlich erst Ende April (27. - 30.4.23). Entsprechend spat:
die Kleine Buchmesse in WHV. Diese "Nachlese" ist aber
nicht im Winzer-Wortsinn das Einsammeln von ibersehenem
oder spat gereiftem Erntegut als Geschenk an Beddrftige,
sondern eine desto gréRere Fiille an Neuerscheinungen! Da-
runter auch der selbstbewusste Auftritt des Ehrengastlandes
Osterreich. Unter dem Motto "meaoiswiamia", sprich "mehr
als wir", hat man sich vorgenommen, das Augenmerk des
internationalen Lesepublikums auf eine vielfaltige Buchszene
mit bekannten Autor*innen, neuen literarischen Stimmen
und hochkaratigen Verlagen zu lenken.

© Stephan Warias

Eva Sommer, Liane Oelrichs

Mittwoch, 10.05.2023, 18.30 - 20.45 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

7 EUR bei vorheriger Anmeldung

8 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

In Kooperation des Literaturkreises GERADE MITTWOCHS,
der Buchhandlung Prien, der VHS und der Stadtblicherei.
Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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PREISGEKRONTE
REGISSEURE
An jedem ersten Sonntag im

Monat ladt der VHS-Filmclub im
Saal der Volkshochschule zu
einer Filmvorfihrung ein.

VHS-FILMCLUB

2200 VHS-Filmclub: Preisgekrénte Regisseure

Am ersten Montag im Monat trifft sich der VHS-Filmclub,
um das Programm fiir das kommende Semester zu planen.
Neue Cineasten und solche, die es werden wollen, sind herz-
lich willkommen! In diesem Semester stehen preisgekronte
Regisseure im Fokus.

Michael Onnen

06.02., 06.03., 03.04., 08.05., 05.06. und 03.07.2023
montags, jeweils 17.00 - 18.30 Uhr

Hans Beutz Haus, VirchowstraRe 29

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos.

2201 VHS-Filmclub: Manche mogens’s heif3

US, 1959, 117 Min., FSK 16

Regie: Billy Wilder

u. a. mit: Tony Curtis, Jack Lemmon und Marilyn Monroe
Chicago 1929: Gamaschen-Colombo, Anfiihrer einer Gangs-
terbande, hat soeben einen Verrater "beseitigt". Dumm

fur die beiden arbeitslosen Musiker Joe und Jerry, dass sie
unfreiwillig dem Massaker zusehen mussten. Um den riick-
sichtslosen Gangstern zu entkommen, verkleiden sie sich als
Frauen und heuern bei einer Madchenkapelle an. Dass sich
die beiden "Damen" als solche recht wohl fihlen, dafiir sorgt
die unmittelbare Nahe von Sugar. Sie ist die alles betérende
Ukulele-Spielerin der Band. Verstandlich, dass es nicht allzu
lange dauert, bis sich eine der beiden gehdrig in Sugar ver-
liebt.

Michael Onnen

Sonntag, 05.02.2023, 17.00 - 19.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstraRe 29
5EUR

40

2202 VHS-Filmclub: Der letzte Tango in Paris

IT, FR, 1972, 129 Min., FSK 16

Regie: Bernardo Bertolucci

u. a. mit: Marlon Brando, Maria Schneider und Jean-Pierre
Léaud

In Paris versucht der Amerikaner Paul (Marlon Brando) die
Trauer Uber den Verlust seiner Frau durch eine wilde Affare
mit der Franzosin Jeanne (Maria Schneider) zu verdrangen.

Michael Onnen

Sonntag, 05.03.2023, 17.00 - 19.30 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29
5EUR

2203 VHS-Filmclub: Der Sturm

US, 2000, 130 Min., FSK 12

Regie: Wolfgang Petersen

u. a. mit: George Clooney, Mark Wahlberg und Diane Lane
Nach einer wenig erfolgreichen Fischereisaison fahrt Captain
Billy Tyne (George Clooney) mit seinem Boot, der Andrea
Gail, noch einmal hinaus auf die See. Nichts deutet darauf
hin, dass dies die letzte Fahrt der Andrea Gail werden wird.
Doch wahrend seine Mannschaft die Netze vor der Kiiste
Nova Scotias einholt, treffen auf hoher See drei Stiirme,
inklusive eines Hurricans, zusammen, um ein seltenes Natur-
schauspiel zu kreieren: den perfekten Sturm (Perfect Storm,
so lautet auch der Originaltitel des Filmes). Auf ihrem Ruick-
weg nach Gloucester, Massachusetts, geraten Tyne und seine
Manner direkt in die Mitte dieses Sturms.

Michael Onnen

Sonntag, 02.04.2023, 17.00 - 19.30 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29
5EUR

2204 VHS-Filmclub: Unternehmen Petticoat

GBR, 1959, 121 Min., FSK 6

Regie: Blake Edwards

u. a. mit: Cary Grant, Tony Curtis und Joan O Brien
Dezember 1941.: Es sieht schlecht aus flr Captain Shermans
USS Sea Tiger. Das U-Boot wurde beim Angriff der Japaner
schwer getroffen und der oberste Kommandant Matt Sher-
man muss kampfen, um das U-Boot vor der Verschrottung zu
bewahren. Zum Wiederaufbau wird lhm Lieutenant Nicholas
Holden zur Seite gestellt - ein Lebemann, dessen Eskapaden
die Sea Tiger auf hochst ungewoéhnliche Kurse bringen. Als
das Schiff auch noch einen rosa Anstrich erhalt, lauft die
Moral schlieBlich vollkommen aus dem Ruder.

Michael Onnen

Sonntag, 07.05.2023, 17.00 - 19.30 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29
5EUR



2205 VHS-Filmclub: Vertigo - Aus dem Reich der
Toten

US, 1958, 128 Min., FSK 12

Regie: Alfred Hitchcock

u. a. mit: James Stewart, Kim Novak und Barbara Bel
Geddes

Schwindel und Héhenangst des Kriminalkommissars John
Ferguson kosten einem Kollegen das Leben, und John muss
aus dem Dienst ausscheiden. Sein ehemaliger Schulfreund
Gavin besorgt ihm einen Job. Er soll Gavins Ehefrau Made-
leine liberwachen, da sie vom Geist ihrer UrgroBmutter
besessen ist und sich wie diese das Leben nehmen will. Tat-
sachlich springt Madeleine vor Johns Augen in die Fluten der
Bucht von San Francisco, doch er kann sie retten und verliebt
sich in sie. Kurz darauf stiirzt sie sich von einem Kirchturm -
John kann ihr wegen seiner Hohenangst nicht helfen. Tiefe
Melancholie erfasst ihn, und das Leben erscheint ihm nicht
mehr lebenswert. Da begegnet ihm eines Tages auf der Stra-
e eine Frau, die Madeleine aufs Haar gleicht...

Michael Onnen

Sonntag, 04.06.2023, 17.00 - 19.30 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29
5EUR

2206 VHS-Filmclub: Styx

In Kooperation mit Amnesty

International

DE, A, 2018, 95 Min., FSK 12,

Regie: Wolfgang Fischer

u. a. mit: Susanne Wolff, Gedion Oduor Wekesa und Inga
Birkenfeld

Rike (Susanne Wolff) bestreitet in Kéln als Notarztin ihren All-
tag, bevor sie ihren Urlaub in Gibraltar antritt. Dort sticht sie
alleine mit ihrem Segelboot in See. Ziel ihrer Reise ist die At-
lantikinsel Ascension Island. Ihr Urlaub wird abrupt beendet,
als sie sich nach einem Sturm auf hoher See in unmittelbarer
Nachbarschaft eines Gberladenen, havarierten Fischerboo-
tes wiederfindet. Mehrere Dutzend Menschen drohen zu
ertrinken. Rike folgt zundchst der gangigen Rettungskette
und fordert per Funk Unterstiitzung an. Als ihre Hilfsgesuche
unbeantwortet bleiben, die Zeit drangt und sich eine Rettung
durch Dritte als unwahrscheinlich herausstellt, wird Rike ge-
zwungen zu handeln.

Michael Onnen

Sonntag, 19.03.2023, 17.00 - 19.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29
5EUR
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2300 GERADE MITTWOCHS - Offener

Literaturkreis

Als VHS-Kurs im Jahr 1995 gestartet, hat sich der
Literaturkreis tiber die Jahre zu einem offenen

Treffen entwickelt, mit dem Motto "GERADE

MITTWOCHS!" an den Mittwochs mit geradem

Tagesdatum, in wechselnder Form und Besetzung. Lese-Tipps
aus der Runde und Vorschlage der Moderatorin Eva Sommer
sind an jedem dieser "GERADE MITTWOCHS!"- Abende die
Grundlage fir lebhaften Austausch Gber Literarisches und
Kulturelles. Dazu gehoren auch regionale Veranstaltungen
und aktuelle Medienberichte, auBerdem eigene Veranstal-
tungen (Autorenlesung, Kleine Buchmesse) in Kooperation
mit der VHS, Stadtbibliothek und Buchhandlung Prien. Alle
Literatur- und Kultur-Interessierten sind eingeladen, sich
GERADE MITTWOCHS kurzentschlossen zu diesem offenen
Treffen einzufinden.

Eva Sommer

mittwochs, ab 08.02.2023, 18.30 - 20.45 Uhr

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

Der Kostenbeitrag von 2 EUR/Abend wird mit der Dozentin
abgerechnet.

LITERATUR UND KREATIVES SCHREIBEN

© Stephan Warias
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2301 ONLINESEMINAR: Lebendig erzdhlen
Von der Buchstabensuppe zum Prosawerk - ein E
Fernstudienseminar

Sie haben Lust, eine spannende Kurzgeschichte zu

erzahlen? Oder Sie wollen einem Roman auf die Spriinge
helfen? Sie wollen lernen, wie Sie beim Schreiben Spannung
erzeugen, die Ihre Leser*innen bei Laune halt? Hier erfahren
Sie, welche Erzéhlperspektiven es gibt, wie Sie Held*innen
und Schurk*innen geschickt in Szene setzen und wie Sie
starke Dialoge ausformulieren. Neben der Vermittlung der
Theorie steht das kreative Schreiben selbst im Vordergrund.
Sie bekommen praxisnahe Schreibaufgaben, die durch eine
erfahrene Lektorin und/oder auf einer gemeinsamen Platt-
form im grofRen Lernkreis besprochen und am Ende von der
Kursleiterin rezensiert werden. Sie lernen, lhre Geschichten
sinnvoll zu redigieren, so dass sie fiir eine Veroffentlichung
interessant werden. Der Schwerpunkt liegt im kommenden
Semester auf den Themen: Flissiger Erzahlstil, spannende
Dialoge, beeindruckende Charaktere, Schauplatze, Riick-
blenden, Erzédhlzeiten und -perspektiven. Einen Tag vor
Kursbeginn erhalten Sie eine E-Mail der Kursleiterin mit allen
organisatorischen Einzelheiten.

Elke Bockamp

Das Seminar dauert vom 13.02. - 05.06.2023 zu frei be-
stimmbaren Zeiten!

online

110 EUR, 12 Termine, 48 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

Bitte teilen Sie uns bei der Anmeldung lhre E-Mailadresse
mit.




VHS-Schreibwerkstatt Wilhelmshaven - Einfiihrung
Durch das eigene Schreiben kann Kunst entstehen - aber
zunachst ist Schreiben ein Kénnen, das "Handwerkliches
Geschick" verlangt. Ideen und Wollen sind zwar der Ansatz
etwas zu schaffen; dann allerdings beginnt erst die Arbeit.
Der Kurs bietet anschaulich eine Ubersicht {iber "literarische
Gewerke" und das Handwerk des Schreibens an (z. B. Mate-
rial und Recherche, Formen und Inhalte, Sprachgebrauch und
Rhythmus, Arbeit am eigenen Stil) und wie man sie fach-
gerecht ein- und umsetzen kann. Anhand von Ubungen und
kritischer Unterstiitzung (ohne Bewertungsanspriiche) sollen
im Laufe des Kurses nicht nur Texte entstehen, sondern
Grundlagen geschaffen werden, wie die Teilnehmer*innen

in Zukunft ihre literarischen Arbeiten mit ihren Fahigkeiten
und Kenntnissen, eigener Stilentwicklung und selbstkritischer
Kreativitat auch zu einer moglichen Veroffentlichung fihren
kénnen.

2302 Klaus Hundgeburt

Freitag, 10.03.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 03.03.2023
Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29
ab 7 TN 10 EUR; 5-6 TN 15 EUR

2303 Klaus Hundgeburt

Freitag, 14.04.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 07.04.2023
Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29
ab 7 TN 10 EUR; 5-6 TN 15 EUR

2304 Klaus Hundgeburt

Freitag, 12.05.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 05.05.2023
Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29
ab 7 TN 10 EUR; 5-6 TN 15 EUR

2305 Klaus Hundgeburt

Freitag, 16.06.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 09.06.2023
Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29
ab 7 TN 10 EUR; 5-6 TN 15 EUR
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THEATER

2341 VHS-Theatergruppe "Wildwuchs"
Fiir Menschen mit und ohne Behinderung
Wir sind eine theaterbegeisterte, inklusive Gruppe und freu-
en uns immer Uber neue Mitglieder. Der Schwerpunkt dieses
Kurses liegt in dem Entwickeln und Proben eines eigenen
Theaterstlckes. Unter theaterpadagogischer Anleitung kreie-
ren wir mit Hilfe von Improvisationen und anderen Theater-
mitteln zunachst Ideen, bis schlieBlich ein buhnenreifes Stlick
vor Publikum prasentiert wird. Wer Lust hat, bei der neuen
Produktion mitzuwirken (auf oder hinter der Biihne), ist
herzlich willkommen. Unterstiitzt werden wir u. a. von dem
Forderverein "Kultur schafft Briicken":
www.kulturschafftbriicken.de

Dozententeam

dienstags, ab 07.02.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Projekthaus Bremer StralRe 84

Eingang MitscherlichstraRe 23

20 EUR, 18 Termine, 36 UStd.

KULTUR GESTALTEN
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IN KOOPERATION MIT DER

LANDESBgHNE

www.landesbuehne-nord.de

Theaterfiihrung , Hinter den Kulissen"

Nach liber zwei Jahren Corona und fast einer Spielzeit im
Provisorium 29, der Ausweichspielstatte wahrend der Sanie-
rung der Saaldecke im Stadttheater Wilhelmshaven, kehrt
die Landesbiihne zuriick an ihre gewohnte Wirkungsstatte!
Und damit haben wir endlich wieder Gelegenheit fiir einen
richtigen ,,Blick hinter die Kulissen. In drei Kursangeboten
wollen wir Interessierte mit bestimmten Arbeitsbereichen
am Theater in Beriihrung bringen — ein Angebot, das sich
ebenso an Theaterneulinge wie an regelmaRige Theater-
besucher*innen richtet.

2343 Nach der Spielzeitplanung ist vor der Spielzeit-
planung: von der Idee zur fertigen Inszenierung
Haben Sie sich schon immer gewundert, wie sich ein Spiel-
plan zusammensetzt? Weshalb immer wieder Stiicke gespielt
werden, die lhnen noch aus der Schulzeit gelaufig sind, oder
Sie auf Autor*innen treffen, von denen Sie noch nie etwas
gehort haben? Wir erklaren Ihnen, wie sich eine Spielzeit zu-
sammensetzt und worauf es ankommt, wenn die Landesbih-
ne mit ihrer Spielplangestaltung beginnt: Wann dreht sich das
Personalkarussell, woher kommen die Stlicke, wer engagiert
die Regieteams und Schauspieler*innen, was ist ein ,, Abste-
cher”, warum mussen alle Riicksicht darauf nehmen und wie
lange probt man eigentlich, bis man endlich Premiere

feiern kann?

Wir klaren Sie lber all das auf und machen Sie zum Theater-
profi — eine kurze Fiihrung durch einen Teil des Stadttheaters
inklusive!

Kerstin Car (Chefdramaturgin),

Robert Teufel (Oberspielleiter)

Mittwoch, 12.04.2023, 17.00 Uhr

An-/Abmeldeschluss: 05.04.2023

Treffpunkt: Stadttheater, Unteres Foyer, Virchowstr. 44

8 EUR oder buchen Sie alle drei Veranstaltungen fiir 19 EUR

44

2344 Theater braucht Publikum: Der Spielplan steht
— doch woher kommt jetzt das Publikum?

Es ist so trivial, dass es oft Ubersehen wird: Theater funk-
tioniert nur, wenn Menschen hingehen. So kommt auch die
hohe Kunst nicht am Kommerz vorbei — aber wie funktio-
niert Werbung am Theater eigentlich? Wie kann ein Theater
gegeniber der Flut digitaler Angebote iberhaupt noch auf
sich aufmerksam machen? Wir erzéhlen Ilhnen, wie wir unser
Publikum erreichen, wie wir unsere Werbemafinahmen ent-
wickeln und welche Bedeutung die ,,neuen Medien” fir uns
haben. Und eine kurze Fiihrung ist inklusive, u.a. durch die
sogenannte , Teppichetage”. Na, neugierig?

Christoph Engeroff (Marketingleiter),

Nina Jaeschke (Pressesprecherin/Offentlichkeitsarbeit)
Donnerstag, 11.05.2023, 17.00 Uhr

An-/Abmeldeschluss: 04.05.2023

Treffpunkt: Stadttheater, Unteres Foyer, Virchowstr. 44

8 EUR oder buchen Sie alle drei Veranstaltungen fiir 19 EUR

2345 Theater schauen und Theater spielen: Das
Angebot der Julabii — nicht nur fiir Kinder und
Jugendliche!

Die Julabdi, das Kinder- und Jugendtheater der Landesbiihne
bringt Stiicke flir Kinder ab 3 Jahren bis ins junge Erwach-
senenalter auf die Bihne. Mal davon ab, dass man auch als
deutlich altere Person Spal daran haben darf, Kinder- und
Jugendstiicke anzuschauen — wir haben noch einiges mehr
zu bieten, als das Zuschauer*in sein! Theater spielen, der
Kreativitat freien Lauf lassen, ist fir alle Altersstufen bei uns
moglich. Aber wisst ihr eigentlich, wie gro8 der Arbeitsbe-
reich unserer Theaterpadagog*innen ist? Erfahrt hier mehr
dariber! Ein kleiner Blick hinter die Kulissen des Stadtthea-
ters darf natrlich auch nicht fehlen!

Britta Hollmann (Leiterin Julabii)

Stefanie Kaufmann (Theaterpidagogin/Dramaturgin Julabii)
Frank Fuhrmann (Theaterpadagoge)

Mittwoch, 07.06.2023, 17.00 Uhr bis 18.30 Uhr

Treffpunkt: Stadttheater, Unteres Foyer, Virchowstr. 44
An-/Abmeldeschluss 31.05.2023

8 EUR oder buchen Sie alle drei Kurse fiir 19 EUR



2401 IS0, Blende, Verschlusszeit - (K)ein Buch mit
sieben Siegeln

In diesem eintagigen Kurs wollen wir das Zusammenspiel von
ISO, Blende und Verschlusszeit anhand von praktischen Bei-
spielen verstehen lernen und das Erlernte in kleinen Ubun-
gen anwenden. Wir verlassen die komfortable Programm-
automatik und begeben uns in den manuellen Modus (M).
Bitte eine Kamera und die Bedienungsanleitung mitbringen
sowie einen vollen Akku und eine leere Speicherkarte. Dieser
Kurs richtet sich auch an Anfanger*innen.

Birgit Miiller

Samstag, 11.02.2023, 10.00 - 16.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 06.02.2023
Projekthaus Bremer StraRe 84

Eingang Mitscherlichstralle

ab 7 TN 20 EUR; 5-6 TN 29 EUR

1 Termin, 8 UStd.

2402 Der Foto-CLub

Zurtick zu den Wurzeln der Fotografie

Der Foto-CLub trifft sich unter dem Motto: "Mehr Kreativi-
tat - mehr Routine - mehr (Durch-)Blick - mehr Tricks, von
denen lhre Fotos profitieren". Die theoretischen Grundlagen
der Bildgestaltung sollen dann mit der Praxis verbunden
werden. Gemeinsam wird an Themen unterschiedlichster Art
gearbeitet und besondere Wiinsche beriicksichtigt. Im Fokus
steht die Praxis mit anschlieRender intensiver Bildbespre-
chung. Hohepunkt ist ein gemeinsamer Fotoworkshop und
das Finale bildet eine Ausstellung.

Christian Lange

Mittwoch, 15.02., 08.03., 12.04., 10.05. und 14.06.2023
jeweils von 19.00 -21.15 Uhr

Projekthaus Il, Mihlenweg 67

ab 7 TN 48 EUR; 5-6 TN 64 EUR

5 Termine, 15 UStd.

Der Kurs findet einmal im Monat statt.

FOTOGRAFIE
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2403 Ich mache mir die Welt, wie sie mir gefillt -
Neuauflage!

Jeder von uns hat sich sicher schon einmal gefragt, wie
dieses eine Bild entstanden ist. In diesem Fotokurs erstellen
die Teilnehmer*innen Fotos, die nicht alltaglich sind. Mit
einfachen Hilfsmitteln bringen sie das gewisse Etwas ins Bild.
Dieser Kurs richtet sich an alle, die schon immer mal gerne
das auBergewdhnliche Foto erstellen wollten. Bei dem Kurs
handelt es sich um eine Neuauflage. Neben den bisherigen
Fotos werden vor allem auch neue Fotoideen umgesetzt. Im
Anschluss ist eine Fotoausstellung vorgesehen. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich. Mitzubringen sind die eigene
Kamera mit vollem Akku, ein Stativ, ein Fernausldser sowie
eine leere Speicherkarte.

Birgit Miiller

montags, ab 27.02.2023, 19.00 - 21.15 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 22.02.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 40 EUR; 5-6 TN 54 EUR

4 Termine, 12 UStd.

2404 ONLINESEMINAR: Photoshop & Co

"Die Online Bildbesprechung"

Im virtuellen Klassenzimmer werden die vorher zugesandten
Fotos ausgiebig besprochen. In Lightroom und Photoshop
werden alle Verbesserungen online mit den Teilnehmenden
ausgearbeitet. Bis zu drei Fotos pro Teilnehmenden sollten
immer spatestens einen Tag zuvor zugesandt werden.

Christian Lange

Mittwoch, 15.03., 19.04. und 21.06.2023

jeweils von 19.00 - 20.30 Uhr

online

ab 7 TN 25 EUR; 5-6 TN 32 EUR

3 Termine, 6 UStd.

Bitte teilen Sie uns bei der Anmeldung lhre E-Mailadresse
mit. Der Kurs findet einmal im Monat statt.

9240 Kinderfotos erstellen

Fotografieren in der Deichschdferei

Dieser Kurs richtet sich an Eltern bzw. GroReltern, die

gerne unter Anleitung ihre Kinder oder Enkel fotografieren
mochten. Am 1. Kursabend erfolgt mit den Eltern/GroReltern
eine theoretische Einfiihrung in die Kinderfotografie. Am

2. Tag treffen wir uns mit unseren Kindern/Enkelkindern in
der Deichschéferei zu einem lustigen Fotoshooting mit den
Deichlammern.

Mitzubringen sind die eigene Kamera (Handy auch moglich)
mit Bedienungsanleitung sowie einer leeren Speicherkarte
und einem vollen Akku.

Birgit Miiller

Freitag, 24.03.2023 von 19.00 - 21.15 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29
Samstag, 25.03.2023 von 10.00 - 12.15 Uhr
Deichschaferei, Voslapper Groden
An-/Abmeldeschluss: 17.03.2023

ab 7 TN 15 EUR; 5-6 TN 22 EUR

2 Termine, 6 UStd.
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2406 Erste Schritte in Photoshop -
Grundlagen-Wochenend-Workshop

Photoshop ist ein Programm mit vielen Moglichkeiten, ein
Bild zu entwickeln, zu optimieren oder auch zu verandern.

In diesem Wochenendkurs lernen wir die Grundlagen des
Programms. Wir beschéftigen uns unter anderem mit den
Funktionen der Werkzeuge, Farben, Pinsel und Texte, Bildbe-
arbeitung, Ebenen und Masken, Transformieren und Drehen,
Bilder gerade ausrichten sowie speichern und exportieren.
Die Teilnehmenden bringen bitte auf einem Stick oder einer
Speicherkarte drei eigene Bilder mit.

Dieser Kurs richtet sich auch an Anfanger*innen, es sind
keine Vorkenntnisse erforderlich.

Birgit Miiller

Samstag, 22.04.2023 von 11.00 - 15.30 Uhr
Sonntag, 23.04.2023 von 11.00 - 15.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 14.04.2023
Projekthaus Il, Mihlenweg 67

ab 7 TN 40 EUR; 5-6 TN 54 EUR

2 Termine, 12 UStd.

2407 Fotografieren von Blumen und Pflanzen

Die Schénheiten der Natur im Bild festhalten. Gemeinsam
begeben wir uns auf Fotopirsch durch die blihenden Géarten
und Parks unserer Stadt. Hier lernen wir, wie die schonen
Bluten oder auch ein méachtiger Baum vorteilhaft in Szene
gesetzt werden und fiir welche Kameraeinstellungen wir
uns entscheiden sollten. Mitzubringen sind eine Kamera mit
vollem Akku und leerer Speicherkarte, ein Stativ, ein Fernaus-
|6ser, und, wenn vorhanden, ein Makro sowie ein Blitzgerat.
Im Anschluss erfolgen eine ausfihrliche Bildbesprechung
sowie eine Fotoausstellung. Dieser Kurs richtet sich auch an
Anfanger*innen.

Birgit Miiller

Treffpunkte jeweils von 19.00 - 21.15 Uhr
am 05.06.2023 im Rosarium

am 12.06.2023 im Botanischen Garten

am 19.06.2023 im Kurpark

am 26.06.2023 in der VHS, VirchowstraRe 29
An-/Abmeldeschluss: 29.05.2023

ab 7 TN 30 EUR; 5-6 TN 44 EUR

4 Termine, 12 UStd.

MALEN, ZEICHNEN UND SCHRIFTEN

46

Montagsmaler

Ol - Acryl - Aquarell - Pastell - Bleistift oder

andere Techniken

Malen und Zeichnen sind ein beliebtes Hobby. In diesem Kurs
kann man nicht nur seine Kreativitdt ausleben und seinen
Gefuhlen Ausdruck verleihen, sondern auch wunderbar ab-
schalten. Malen und Zeichnen lernen muss vor allem Spal3
machen, dann kommt der Erfolg von ganz allein. Durch die
direkte Anleitung der einzelnen Teilnehmenden ist der Kurs
sowohl fiir Anfanger*innen als auch fir Fortgeschrittene
geeignet. Einmal im Jahr sind gemeinsame Ausstellungen
moglich. Bitte mitbringen: vorhandenes Material wie Farbe,
Pinsel, einen Malblock oder andere geeignete Malflachen
wie Leinwand/Malkarton in WunschgroRRe.

Weiteres nach Riicksprache mit der Kursleiterin.

2501 Marzena Schulz

montags, ab 06.02.2023, 14.30 - 16.45 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 01.02.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 68 EUR; 5-6 TN 98 EUR

9 Termine, 27 UStd.

2502 Marzena Schulz

montags, ab 08.05.2023, 14.30 - 16.45 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 25.04.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 60 EUR; 5-6 TN 87 EUR

8 Termine, 24 UStd.




Malen von Real bis Abstrakt

Ol - Acryl - Aquarell - Pastell - Bleistift

oder andere Techniken

In diesem Kurs geht es um den individuellen Entstehungs-
prozess eines Bildes. Hier bekommen Sie Mut und Vertrau-
en in Ihre eigenen Fahigkeiten. Ich biete Ihnen ein gutes
Fundament, auf dem Sie lhre Ideen ausbauen kdonnen, egal
ob realistisch oder abstrakt. Die individuelle Entwicklung ist
ebenso wichtig wie der Austausch von Ideen mit anderen
Kursteilnehmenden in einer entspannten Atmosphare.
Anfanger*innen bekommen zunachst die Grundlagen des
Zeichnens und der Malerei vermittelt, kdnnen sich auf Basis
dieser Erfahrungen orientieren und bewusst einen eigenen
Stil verfolgen. Fortgeschrittene erhalten Unterstiitzung bei
der Realisierung eigener Themen und Bildfindungen. Einmal
im Jahr sind gemeinsame Ausstellungen moglich.

Bitte mitbringen: vorhandenes Material wie Farbe, Pinsel,
einen Malblock oder andere geeignete Malflachen wie Lein-
wand/Malkarton in WunschgroRe.

Weiteres nach Riicksprache mit der Kursleiterin.

2503 Marzena Schulz

dienstags, ab 07.02.2023, 16.00 - 19.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 01.02.2023
Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 90 EUR; 5-6 TN 130 EUR

9 Termine, 36 UStd.

2504 Marzena Schulz

dienstags, ab 02.05.2023, 16.00 - 19.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 25.04.2023
Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 90 EUR; 5-6 TN 130 EUR

9 Termine, 36 UStd.
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Kreatives Malen und Zeichnen am Abend

Ol - Acryl - Aquarell - Pastell - Bleistift oder

andere Techniken

Fiir Anfénger*innen und Fortgeschrittene geeignet

Dieser Kurs ist fur diejenigen, die schon immer Malen und/
oder Zeichnen wollten und sich bisher nicht getraut haben;
die Lust auf Farbe haben, aber zu dngstlich sind; fiir die, die
nicht den Raum haben, sich frei auf einer groRen Flache

mit den Farben zu bewegen. Dieser Kurs will sich auf kein
bestimmtes Thema festlegen. Jede/r Teilnehmende kann sich
selber oder mit Hilfe ein Motiv suchen. Es wird die Motivaus-
wahl besprochen und mitgeteilt, wie mit dem Aufbau des
Bildes begonnen werden kann. Die Kursleiterin unterstitzt
dabei, das Wunschmotiv auf Leinwand zu malen. Einmal im
Jahr sind gemeinsame Ausstellungen moglich.

Bitte mitbringen: vorhandenes Material wie Farbe, Pinsel,
einen Malblock oder andere geeignete Malflachen wie Lein-
wand/Malkarton in WunschgréRe.

Weiteres nach Riicksprache mit der Kursleiterin.

2505 Marzena Schulz

mittwochs, ab 08.02.2023, 17.00 - 20.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 01.02.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 100 EUR; 5-6 TN 144 EUR

10 Termine, 40 UStd.

2506 Marzena Schulz

mittwochs, ab 03.05.2023, 17.00 - 20.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 26.04.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 100 EUR; 5-6 TN 144 EUR

10 Termine, 40 UStd.
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Portrat zeichnen und malen

Fiir Anfdnger*innen und Fortgeschrittene

Die realistische Darstellung eines Gesichtes steht im
Mittelpunkt. Gelibt wird das richtige Sehen der MaRe und
Proportionen, die Details von Augen, Nase, Mund und
Ohren. Anfanger*innen werden die Basistechniken vermit-
telt, Fortgeschrittene kdnnen ihre Fahigkeiten erweitern und
vertiefen. Bitte mitbringen: Zeichenblock DIN A3 und weiche
Bleistifte. Weitere Materialien nach Absprache

2507 Wieslawa Vogt

montags, ab 06.02.2023, 17.30 - 20.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 01.02.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 90 EUR; 5-6 TN 130 EUR

9 Termine, 36 UStd.

2508 Wieslawa Vogt

montags, ab 08.05.2023, 17.30 - 20.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 02.05.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 70 EUR; 5-6 TN 101 EUR

7 Termine, 28 UStd.

Zeichnen, Malen, Lernen - die eigene Kreativitat
entdecken

Fiir Anfdénger*innen und Fortgeschrittene

Ob Pinsel oder Stift - hier ist Platz flr alle Farbmaterialien
und Bildmotive. Alle malerischen Ausdrucksformen sind
willkommen, vom detaillierten Gestalten nach Natur oder
Foto (z. B. Portrait) bis hin zu wildem Pinselschwung der
freien Abstraktion. Ubungen und Technik sowie individuelle
Beratung unterstltzen den kreativen Prozess.

Mitzubringen sind: Zeichenpapier und Bleistift oder Farben,
Leinwand nach eigener Wahl sowie weitere Materialien nach
Absprache.

2509 Wieslawa Vogt

dienstags, ab 07.02.2023, 9.30 - 12.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 01.02.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 90 EUR; 5-6 TN 130 EUR

9 Termine, 36 UStd.

2510 Wieslawa Vogt

dienstags, ab 02.05.2023, 9.30 - 12.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 25.04.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 80 EUR; 5-6 TN 116 EUR

8 Termine, 32 UStd.

2511 Wieslawa Vogt

donnerstags, ab 09.02.2023, 17.30 - 20.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 02.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 90 EUR; 5-6 TN 130 EUR

9 Termine, 36 UStd.

2512 Wieslawa Vogt

donnerstags, ab 27.04.2023, 17.30 - 20.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 20.04.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 90 EUR; 5-6 TN 130 EUR

9 Termine, 36 UStd.



Aktzeichnen, Aktmalen

Fiir Anfanger*innen und Fortgeschrittene

Der Kurs bietet Anfanger*innen einen schnellen, un-
komplizierten Einstieg in die Aktzeichnung und -malerei.
Fortgeschrittene kénnen ihre Fahigkeiten weiterentwickeln
und neue Techniken und Sehweisen erproben. Neben dem
Bleistift kénnen verschiedene Materialien wie Pastell, Ol
oder Acryl erprobt werden. Betrachtungen von Aktstudien
aus der Kunstgeschichte sollen die Veranstaltung begleiten.
Die Kosten fiir das Modell sind in den Kursgebiihren bereits
enthalten.

2513 Wieslawa Vogt FUR
Samstag, 21.01.2023, 16.00 - 19.00 Uhr KURZENT-
An-/Abmeldeschluss: 16.01.2023
Projekthaus I, SchellingstralRe 19
ab 7 TN 20 EUR; 5-6 TN 25 EUR

1 Termin, 4 UStd.

SCHLOSSENE

2514 Wieslawa Vogt

Samstag, 18.02.2023, 16.00 - 19.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 13.02.2023
Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 20 EUR; 5-6 TN 25 EUR

1 Termin, 4 UStd.

2515 Wieslawa Vogt

Samstag, 18.03.2023, 16.00 - 19.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 13.03.2023
Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 20 EUR; 5-6 TN 25 EUR

1 Termin, 4 UStd.

2516 Wieslawa Vogt

Samstag, 22.04.2023, 16.00 - 19.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 17.04.2023
Projekthaus |, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 20 EUR; 5-6 TN 25 EUR

1 Termin, 4 UStd.

2517 Wieslawa Vogt

Samstag, 13.05.2023, 16.00 - 19.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 08.05.2023
Projekthaus |, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 20 EUR; 5-6 TN 25 EUR

1 Termin, 4 UStd.

2518 Wieslawa Vogt

Samstag, 17.06.2023, 16.00 - 19.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 12.06.2023
Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 20 EUR; 5-6 TN 25 EUR

1 Termin, 4 UStd.
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Happy Painting - Jeder kann malen

Jeder kann malen - auch SIE! Happy Painting ist eine von
Kreativcoach Clarissa Hagenmeyer entwickelte Methode, bei
der man seiner Kreativitat freien Lauf lasst und den Pinsel
vergnligt schwingen lassen kann. Nehmen Sie sich eine Aus-
zeit und entfliehen Sie der schnelllebigen und hektischen
Welt fiir ein paar Stunden. Die Materialkosten von 15 EUR
sind bereits in der Geblhr enthalten.

2519 Birgit Krentz

Mittwoch, 22.02.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 15.02.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 25 EUR; 5-6 TN 30 EUR

1 Termin, 4 UStd.

2520 Birgit Krentz

Mittwoch, 19.04.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 12.04.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 25 EUR; 5-6 TN 30 EUR

1 Termin, 4 UStd.

2521 Birgit Krentz

Samstag, 13.05.2023, 10.00 - 13.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 08.05.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 25 EUR; 5-6 TN 30 EUR

1 Termin, 4 UStd.

2522 Birgit Krentz

Samstag, 17.06.2023, 10.00 - 13.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 12.06.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 25 EUR; 5-6 TN 30 EUR

1 Termin, 4 UStd.
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Handlettering fiir Anfanger*innen

Man muss keine perfekte Handschrift haben, um das Hand-
lettering zu erlernen, denn wir schreiben nicht - wir malen
Buchstaben. Der Kurs beinhaltet die Grundkenntnisse der
Buchstabenanatomie, Aufwarmiibungen und allerlei Tipps
und Tricks beziglich Stifthaltung, Material, etc. Als Abschluss
gestalten wir eine Komposition zum Verschenken oder selber
behalten. Die Materialkosten von 15 EUR sind bereits in der
Gebihr enthalten. Das Material beinhaltet einen Lettering
Guide incl. Ubungspapier und eine kleine Uberraschung.

2523 Birgit Krentz

Mittwoch, 08.03.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 03.03.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

ab 7 TN 25 EUR; 5-6 TN 30 EUR

1 Termin, 4 UStd.

2524 Birgit Krentz

Samstag, 29.04.2023, 10.00 - 13.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 24.04.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

ab 7 TN 25 EUR; 5-6 TN 30 EUR

1 Termin, 4 UStd.

2525 Birgit Krentz

Mittwoch, 07.06.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 02.06.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

ab 7 TN 25 EUR; 5-6 TN 30 EUR

1 Termin, 4 UStd.

2526 Siitterlinschrift schreiben und lesen lernen

Fiir Anfdnger*innen und Fortgeschrittene

Oma und Opa haben sie noch gelernt, die Sutterlinschrift. Die
Sttterlinschrift ist eine von mehreren Altdeutschen Schriften.
Fiir Sie ein Buch mit sieben Siegeln? Dann lernen Sie es von
der Pike auf. Am Ende des Kurses sind Sie in der Lage, nahezu
fehlerfrei zu schreiben und Auszlige von Original-Textvor-
lagen zu lesen. Dieser Kurs richtet sich an Friiher-mal-Sit-
terlin-Schreiber*innen, Ahnenforschung-Betreiber*innen,
Hobby-Archivar*innen (z. B. Kirchenbiicher), Poesie-Album-
von-Oma-Besitzer*innen und alle anderen Sutterlin-Interes-
sierten. Teilnehmende aus ehemaligen Kursen sind herzlich
willkommen. Es wird auf jeden Fall etwas Neues und Frisches
geben!

Andrea Mohrhusen

Samstag, 22.04.2023, 10.00 - 16.45 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 14.04.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

ab 7 TN 23 EUR; 5-6 TN 33 EUR

1 Termin, 9 UStd.

zzgl. 7,50 EUR Materialkosten, die direkt mit der Dozentin
abgerechnet werden

PLASTISCHES GESTALTEN UND WERKEN
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2601 Marionetten selber bauen

"Eine Insel mit zwei Bergen..."

Eine spielbare Fadenmarionette, wie man sie aus der "Augs-
burger Puppenkiste" kennt, selbst zu bauen, ist Inhalt dieses
Kurses. Der Kopf wird mit individuellen Gesichtsziigen aus
Knetmasse geformt, der Kérper besteht aus anatomisch
nachgebildeten Holzleisten, zudem wird mit Wolle und Stoff
ein Kostlim erstellt, ebenso das Fadenkreuz zur Flihrung.
Utensilien wie Wolle, Federn, Stoffe, Perlen gerne mitbrin-
gen, die Grundausristung wird gestellt.

Anja Lemercier

Samstag, 13.05.2023, 10.00 - 16.00 Uhr
Sonntag, 14.05.2023, 10.00 - 16.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 05.05.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 50 EUR; 5-6 TN 68 EUR

2 Termine, 16 UStd.

Materialkosten von 10 EUR inbegriffen.

2602 Korbflechten mit Weiden - runder Henkelkorb
Korbflechten kann Erfahrungen handwerklichen Arbeitens
vermitteln, wie es Uiber Jahrtausende praktiziert wurde und
lebensnotwendig war - und so auch einen Bezug zur Ver-
gangenheit schaffen.

Die geflochtenen Behiltnisse, die in diesem Kurs hergestellt
werden - runde Korbe mit oder ohne Henkel aus ungeschal-
ten Weiden - sind vielseitig verwendbar: in Haushalt und
Landwirtschaft, als Einkaufskorbe, Wollkérbe, Blumeniber-
topfe, Papier- und Kartoffelkérbe u. v. m.

Bitte mitbringen: Gartenschere (falls vorhanden), stabiles
Messer, Zollstock, Kneifzange, MeiRel oder dhnliches Eisen.

Hanswerner Kirschmann
Samstag, 11.03. und Sonntag, 12.03.2023

jeweils von 10.00 - 18.00 Uhr

An-/Abmeldeschluss: 24.02.2023

Projekthaus Bremer StrafRe 84

Eingang MitscherlichstraRe 23

ab 7 TN 49 EUR; 5-6 TN 69 EUR

2 Termine, 18 UStd.

zzgl. 10 EUR Materialkosten (Das Material wird bereitgestellt
und mit dem Dozenten abgerechnet.)
Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

Beachten Sie auch Kurs
1071 auf Seite 18

"Alte Handschriften im
Stadtarchiv"




2603 Modellieren mit Ton in gemiitlicher
Atmosphare

Die Umsetzung eigener Ideen steht im Vordergrund. Ein
Wochenende mit Inspiration und Spal an der Sache. Am
Ende kann sich jede/r Gber ihre/seine gelungenen Ergebnisse
freuen. Moglich sind zum Beispiel Namensschilder, Haus-
nummern, Seifenschalen oder auch Figuren und Skulpturen.

Stephan Banaschek

Freitag, 10.03.2023, 18.30 - 21.00 Uhr

Samstag, 11.03.2023, 10.00 - 17.30 Uhr

Sonntag, 12.03.2023, 10.00 - 13.30 Uhr

Mittwoch, 05.04.2023, 18.30 - 21.30 Uhr, Glasurtermin
An-/Abmeldeschluss: 03.03.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralte 29

ab 7 TN 75 EUR; 5-6 TN 97 EUR

inkl. Material, 4 Termine, 20 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

2604 Langbogenbau - Workshop

Ein Bogen ist ein Jahrtausende altes Kulturgut. Archdologi-
sche Funde belegen, dass Pfeil und Bogen seit mindestens
14.000 Jahren benutzt werden. Das traditionelle, intuitive
BogenschieRen erfreut sich heute immer groRerer Beliebt-
heit. Was liegt da naher, als sich den eigenen Langbogen

flr diesen interessanten Sport selbst zu bauen? Aus einem
unférmigen Stiick Holz einen filigranen Bogen entstehen zu
lassen, ist immer wieder faszinierend. An zwei Tagen werden
aus Rohlingen durch reine Handarbeit robuste Bogen, die
erforderliche Sehne und drei Pfeile gebaut. Das Material lasst
sich leicht bearbeiten und bietet gerade Anfanger*innen eine
Moglichkeit fiir den Einstieg in den Bogenbau. Das gesamte
Material sowie das Werkzeug werden gestellt. Am Sonntag-
nachmittag werden die fertigen Bogen ausprobiert und die
Teilnehmenden bekommen eine Einweisung in das traditio-
nelle BogenschielRen. Bitte bringen Sie Arbeitshandschuhe
mit.

Horst Ukena

Samstag, 04.03. und Sonntag, 05.03.2023,
jeweils 9.00 - 16.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 24.02.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

ab 7 TN 135 EUR; 5-6 TN 160 EUR

2 Termine, 20 UStd.

inkl. Material und Werkzeugnutzung

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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Steinbildhauerei

Ausgehend von einer Einflihrung in Formgebung und hand-
werkliche Steinbearbeitung konnen die Teilnehmer*innen
ihre ganz eigenen Ideen in einer Skulptur verwirklichen.
Dieser Schaffensprozess wird individuell begleitet und
unterstitzt. Es wird Alabaster verwendet, da sich dieser
Stein aufgrund seiner weichen Beschaffenheit besonders gut
bearbeiten lasst. Gleichzeitig zeichnet sich Alabaster durch
seine farblich transparenten Eigenschaften aus, die nach
abschlieBender Politur zu einem charakteristischen Farbspiel
fuhren. Der Stein eignet sich hervorragend fir Anfanger*in-
nen - aber auch fir Fortgeschrittene ist der Stein mit seinen
komplexen Eigenschaften nicht weniger interessant. Steine
in verschiedenen Formen und GréRen und das Werkzeug
werden vom Dozenten gestellt. Die Materialkosten werden
nach dem Gewicht direkt mit dem Dozenten verrechnet und
liegen zwischen 25 - 35 EUR.

2605 Klaus Ritzenhoff

Freitag, 17.03.2023, 17.30 - 20.30 Uhr
Samstag, 18.03.2023, 10.00 - 16.30 Uhr
Sonntag, 19.03.2023, 10.00 - 16.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 10.03.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

ab 7 TN 50 EUR; 5-6 TN 72 EUR

3 Termine, 20 UStd.

2606 Klaus Ritzenhoff

Freitag, 12.05.2023, 17.30 - 20.30 Uhr
Samstag, 13.05.2023, 10.00 - 16.30 Uhr
Sonntag, 14.05.2023, 10.00 - 16.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 05.05.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

ab 7 TN 50 EUR; 5-6 TN 72 EUR

3 Termine, 20 UStd.
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HANDARBEITEN UND

TEXTILES GESTALTEN

2701 Kl6ppeln fiir Anfanger*innen und
Fortgeschrittene

Beim Anfertigen von kunstvollen Spitzen, Borten oder
kleinen Deckchen werden die Grundtechniken des Kloppelns
eingelbt.

Brita Runge

donnerstags, ab 09.02.2023, 18.15 - 20.30 Uhr
Projekthaus I, Miihlenweg 67

ab 7 TN 105 EUR; 5-6 TN 152 EUR

14 Termine, 42 UStd.

2702 Kl6ppeln am Wochenende

Dieses Wochenendseminar ist fur Kloppler*innen mit Vor-

kenntnissen (und Ausdauer) gedacht, die einmal ungestort
an ihre Arbeit gehen wollen. Aber auch "ehrgeizige" Anfan-
ger*innen sind herzlich willkommen.

Brita Runge

Freitag, 24.03.2023, 17.00 - 21.15 Uhr
Samstag, 25.03.2023, 10.00 - 21.00 Uhr
Sonntag, 26.03.2023, 10.00 - 19.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 17.03.2023
Projekthaus Il, Miihlenweg 67

ab 7 TN 70 EUR; 5-6 TN 101 EUR

3 Termine, 28 UStd.
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Sockenstricken am Wochenende

Es entsteht ein Sparstrumpf, dessen Technik spater auf
andere SockengrofRen Ubertragen werden kann. Vermittelt
werden Blindchenmuster, eine Fersenart, das Lesen von
Strickschriften und die Bandchenspitze. Gelibte Stricker*in-
nen kénnen parallel dazu mit einem Socken in 'ihrer' GroRe
starten. Dafiir bitte entsprechende Wolle und Nadeln mit-
bringen. Grundkenntnisse im Stricken werden fiir diesen Kurs
vorausgesetzt.

2703 Petra Behrends

Samstag, 11.02.2023, 15.00 - 19.00 Uhr
Sonntag, 12.02.2023, 11.00 - 16.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 03.02.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 29 EUR; 5-6 TN 42 EUR

2 Termine, 11 UStd.

2704 Petra Behrends

Samstag, 11.03.2023, 15.00 - 19.00 Uhr
Sonntag, 12.03.2023, 11.00 - 16.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 03.03.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 29 EUR; 5-6 TN 42 EUR

2 Termine, 11 UStd.

2705 Petra Behrends

Samstag, 15.04.2023, 15.00 - 19.00 Uhr
Sonntag, 16.04.2023, 11.00 - 16.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 06.04.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 29 EUR; 5-6 TN 42 EUR

2 Termine, 11 UStd.

2706 Petra Behrends

Samstag, 13.05.2023, 15.00 - 19.00 Uhr
Sonntag, 14.05.2023, 11.00 - 16.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 05.05.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 29 EUR; 5-6 TN 42 EUR

2 Termine, 11 UStd.



2707 Makramee am Wochenende

Ein Wohntrend aus den 70er Jahren - ob nitzlich, mit
Funktion als Blumenampel, Girtel, Lampenschirm, Schlissel-
anhanger, oder nur als hiibscher Wandbehang. Haben Sie
Spal an diesem aktuellen Dekotrend und den verschiedenen
Knupftechniken. Bitte mitbringen: Makramegarn, Schere,
Unterlage (Schaumstoff), Stecknadeln. Weiteres Zubehor
kann bei der Dozentin erworben werden.

Ute Marciniak

Vorbesprechung und Kursstart:

Freitag, 10.02.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Kurs:

Freitag, 17.02.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Samstag, 18.02.2023, 10.00 - 16.00 Uhr
Sonntag, 19.02.2023, 10.00 - 16.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 06.02.2023
Projekthaus |, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 45 EUR; 5-6 TN 65 EUR

4 Termine, 18 UStd.

2708 Makramee

Ein Wohntrend aus den 70er Jahren - ob nitzlich, mit
Funktion als Blumenampel, Girtel, Lampenschirm, Schlissel-
anhanger, oder nur als hiibscher Wandbehang. Haben Sie
Spal an diesem aktuellen Dekotrend und den verschiedenen
Knupftechniken. Bitte mitbringen: Makramegarn, Schere,
Unterlage (Schaumstoff), Stecknadeln. Weiteres Zubehor
kann bei der Dozentin erworben werden.

Ute Marciniak

mittwochs, ab 01.03.2023, 14.00 - 16.00 Uhr
Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 27 EUR; 5-6 TN 39 EUR

4 Termine, 11 UStd.

Es ist bedauerlich,
wenn wir eine Veranstal-
tung aufgrund zu geringer
Beteiligung absagen mussen.

Wir konnten nicht wissen, dass
Sie Interesse gehabt héatten.
Daher unsere Bitte: Melden

Sie sich an!
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Einstieg in das Lederndhen

Leder-Accessoires selbst herstellen

Im Kurs wird vermittelt, wie man mit einfachen Mitteln und
ohne grolRe Investitionen kleine, aber besondere Accessoires
aus Leder selbst herstellen kann. Am Beispiel eines Leder-
geldbeutels wird ein Schnittmuster erstellt, dieses auf die
Lederreste Ubertragen und dann von Hand mittels einer
Sattlernaht genaht. Das Angebot dient als Einstieg und hat
zum Ziel, die Grundlagen der Lederverarbeitung im Hobby-
bereich zu erlernen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Das Material wird gestellt. Bitte mitbringen: Kugelschreiber,
Bleistift, Anspitzer, A4 Papier, Zirkel, Lineal

2709 Andreas Ahlschwede

dienstags, ab 14.02.2023, 18.00 - 20.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 01.02.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 35 EUR; 5-6 TN 44 EUR

3 Termine, 8 UStd.

Materialkosten von 15 EUR inbegriffen.

2710 Andreas Ahlschwede

dienstags, ab 07.03.2023, 18.00 - 20.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 28.02.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 35 EUR; 5-6 TN 44 EUR

3 Termine, 8 UStd.

Materialkosten von 15 EUR inbegriffen.

Modernes Sticken vs. Kreuzstich

Alt trifft neu! Der klassische Kreuzstich kombiniert mit
"modern embroidery", so der Fachbegriff. Der Kurs beinhal-
tet Ausziige der Materialkunde und zudem erlernen Sie die
wichtigsten Grundkenntnisse der Stichlehre. Gemeinsam
sticken wir eine florale Komposition, die hinterher im Stick-
rahmen ein tolles Geschenk ist oder das eigene Zuhause
schmickt. Das Material wird bereitgestellt und mit der
Dozentin abgerechnet. Darin sind Stickrahmen, Leinen, ver-
schiedene Garne und Sticknadeln enthalten.

2711 Birgit Krentz

Samstag, 04.03.2023, 10.00 - 13.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 27.02.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 10 EUR; 5-6 TN 15 EUR

1 Termin, 4 UStd.

2712 Birgit Krentz

Mittwoch, 03.05.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 26.04.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 10 EUR; 5-6 TN 15 EUR

1 Termin, 4 UStd.

2713 Birgit Krentz

Mittwoch, 28.06.2023, 10.00 - 13.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 21.06.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 10 EUR; 5-6 TN 15 EUR

1 Termin, 4 UStd.
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Nahen was gefillt - von Accessoires liber
Kindersachen bis hin zur passgenauen Bekleidung
Ein Kurs fiir Anfdnger*innen und Fortgeschrittene

Lust zum "N&dhen was gefallt", unter der fachlichen Anleitung
einer MaRschneiderin und Modedesignerin. Von einfa-

chen Heimtextilien (Tischdecken, Kissen etc.) und witzigen
Accessoires (Taschen, Stulpen, etc.) Gber Kindersachen
(Loops, Beanies, Zipfelpulli etc.) bis hin zur passformgerech-
ten Bekleidung fiir alle Bereiche, egal ob modisch, klassisch
oder extravagant. Figurgerechte Vorschlage und Tipps bei der
Verarbeitung sind dabei selbstverstandlich. Sich austauschen,
sich gegenseitig inspirieren, dabei kommt das Gesprach in
gemiitlicher Runde nicht zu kurz. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich.

Bitte mitbringen: Schnittmuster, Transparentpapier, Stoff,
Nahgarn, Stoff- /Papierschere, MaRband, Steck- /Ndhnadeln,
Schneiderkreide

2714 Ute Marciniak

montags, ab 06.02.2023, 17.00 - 20.00 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 74 EUR; 5-6 TN 105 EUR

7 Termine, 28 UStd.

2715 Ute Marciniak

mittwochs, ab 08.02.2023, 16.00 - 19.00 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 74 EUR; 5-6 TN 105 EUR

7 Termine, 28 UStd.

Ndhen was gefillt

Wochenendkurs

Fiir Anféinger*innen und Fortgeschrittene

Lust zum "N&hen, was gefallt"? Ein Wochenende lang steht
dafiir eine MaRschneiderin und Modedesignerin zur Seite.
Gendht werden kann alles - von einfachen Heimtextilien tGber
witzige Accessoires bis hin zur passformgerechten Beklei-
dung flr alle Anldsse. Modisch, klassisch oder extravagant.
Figurgerechte Vorschlage und Tipps bei der Verarbeitung
sind inklusive. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Die Vor-
besprechung ist gleichzeitig der Kursbeginn, bitte schon alle
Nahutensilien zum ersten Termin mitbringen.

Bitte mitbringen: Schnittmuster, Transparentpapier, Stoff,
N&hgarn, Stoff- /Papierschere, MaRband, Steck- /Ndhnadeln,
Schneiderkreide

2716 Ute Marciniak

Vorbesprechung und Kursstart:

Freitag, 03.03.2023, 18.00 - 20.15 Uhr
Kurs:

Freitag, 10.03.2023, 18.00 - 20.15 Uhr
Samstag, 11.03.2023, 10.00 - 17.00 Uhr
Sonntag, 12.03.2023, 10.00 - 17.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 24.02.2023
Projekthaus I, Schellingstrale 19

ab 7 TN 64 EUR; 5-6 TN 91 EUR

4 Termine, 24 UStd.

2717 Ute Marciniak

Vorbesprechung und Kursstart:

Freitag, 05.05.2023, 18.00 - 20.15 Uhr
Kurs:

Freitag, 12.05.2023, 18.00 - 20.15 Uhr
Samstag, 13.05.2023, 10.00 - 17.00 Uhr
Sonntag, 14.05.2023, 10.00 - 17.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 28.04.2023
Projekthaus I, Schellingstrale 19

ab 7 TN 64 EUR; 5-6 TN 91 EUR

4 Termine, 24 UStd.

2718 Ute Marciniak

Vorbesprechung und Kursstart:

Freitag, 26.05.2023, 18.00 - 20.15 Uhr
Kurs:

Freitag, 02.06.2023, 18.00 - 20.15 Uhr
Samstag, 03.06.2023, 10.00 - 17.00 Uhr
Sonntag, 04.06.2023, 10.00 - 17.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 19.05.2023
Projekthaus I, Schellingstrale 19

ab 7 TN 64 EUR; 5-6 TN 91 EUR

4 Termine, 24 UStd.



Zuschneiden und Nédhen fiir Anfinger*innen und
Fortgeschrittene

Lust zum "N&dhen was gefallt" unter der fachlichen Anleitung
einer MaRschneiderin und Modedesignerin.

Bitte mitbringen: Schnittmuster, Transparentpapier, Stoff,
Nahgarn, Stoff- / Papierschere, MaRband, Steck- / Ndhna-
deln, Schneiderkreide.

Nahzeitschriften und Fachbiicher sind im Kurs einsehbar.

2719 Ute Marciniak

donnerstags, ab 09.02.2023, 16.00 - 18.15 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 57 EUR; 5-6 TN 81 EUR

7 Termine, 21 UStd.

2720 Ute Marciniak

donnerstags, ab 13.04.2023, 16.00 - 18.15 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 79 EUR; 5-6 TN 112 EUR

10 Termine, 30 UStd.

2721 Ute Marciniak

donnerstags, ab 09.02.2023, 18.15 - 20.30 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 57 EUR; 5-6 TN 81 EUR

7 Termine, 21 UStd.

2722 Ute Marciniak

donnerstags, ab 13.04.2023, 18.15 - 20.30 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 79 EUR; 5-6 TN 112 EUR

10 Termine, 30 UStd.

2801 Einfiihrung in die schottische FUR
Pipebandmusik MR-
Sie interessieren sich fir die schottische
Dudelsackmusik? Wir, die "Moorland Pipes
and Drums", wollen lhnen die Musik und
ihre Instrumente, die zu einer Pipeband gehoren, erklaren.
Es werden auch Ubungsgerite zur Verfligung gestellt, damit
das ein oder andere Instrument ausprobiert werden kann.
Zu den einzelnen Instrumenten, dem Aufbau einer Pipeband
und auch wie man die unterschiedlichen Instrumente erler-
nen kann, werden Sie viel erfahren. Darliber hinaus erzahlen
wir etwas Uber die Hintergriinde bekannter Musikstticke.
Selbstverstandlich werden wir auch das ein oder andere
Stiick vorspielen.

SCHLOSSENE

Dozententeam

Samstag, 04.02.2023, 14.00 - 18.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 30.01.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

ab 7 TN 13 EUR; 5-6 TN 18 EUR

1 Termin, 5 UStd.

2802 Die eigene Stimme kennenlernen

Wie meine Stimme klingt, hangt oft von der eigenen Stim-
mung ab. Was stimmt, klingt zusammen, gibt empfundene
Stimmungen wieder. Stimme ist Selbstausdruck. Dieser Kurs
ist eine Entdeckungsreise in die Bandbreite stimmlicher
Klange und Ausdrucksmoglichkeiten, ilber Héhen und Tiefen,
mit Klangen und Gerauschen. Wir werden Vokale singen und
verandern, Rdume und Krafte der Stimme und des Atems
ausprobieren und mit Wortklangen arbeiten. Neben Atem-
und Entspannungs-Ubungen sollen Gesangsiibungen den Zu-
gang zur Stimme erleichtern. Zudem werden wir mit Stiicken
aus Klassik, Neuer Musik, Musical, Pop und Improvisationen
unsere Erfahrungen sammeln. Fir diesen Kurs sind keine
Vorkenntnisse notwendig.

Anja Lemercier

Samstag, 18.03.2023, 10.00 - 16.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 10.03.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

ab 7 TN 20 EUR; 5-6 TN 29 EUR

1 Termin, 8 UStd.
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TANZ UND MUSIK
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Traditionelle griechische Tanze

fiir Anféinger*innen

Nach griechischer Tradition ist Tanz eine Mdglichkeit, Emo-
tionen in Kombination mit Musik auszudrticken! Wenn Sie
diese Ausdrucksweise lernen mochten, dann kommen Sie
und tanzen Sie mit uns, lernen Sie traditionelle griechische
Tanze und haben Sie eine schone Zeit.

2803 Eleni Theochari

mittwochs, ab 08.02.2023, 18.00 - 19.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 03.02.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 60 EUR; 5-6 TN 72 EUR

15 Termine, 20 UStd.

2804 Eleni Theochari

dienstags, ab 07.02.2023, 18.00 - 19.00 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 40 EUR; 5-6 TN 48 EUR

10 Termine, 13,3 UStd.

2805 Orientalischer Tanz fiir Fortgeschrittene

Die Technik des Tanzes erlaubt der Seele sich auszudriicken.
Kenntnisse Uber Kérperwahrnehmung, Raumausrichtung,
Rhythmen und Melodien férdern das Zusammenspiel von
Korperbewegung und Musik. Natirlichkeit und Eleganz,
Sinnlichkeit, Anmut und individueller Ausdruck im Tanz ver-
binden sich zu einem harmonischen Ganzen. Aus der groRen
Vielfalt, die der Tanz bietet, werden sowohl Stilelemente des
klassischen Rags Shargi wie auch Shabi und Folklore ver-
mittelt. Schleier, Stock und Zimbeln sind Bestandteile in den
Choreographien.

Martina Ebeling

dienstags, ab 07.02.2023, 18.30 - 20.00 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 102 EUR; 5-6 TN 123 EUR

17 Termine, 34 UStd.
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2806 Flamenco fiir Teilnehmerinnen mit guten
Grundkenntnissen

Flamenco ist kein Tanz, sondern ein Lebensgefiihl! Und eine
Kunst! Sie haben schon einmal getanzt oder mdchten wieder
einsteigen? Dieser Kurs ist perfekt fir alle, die sich wieder
bzw. weiterhin mit Flamenco beschaftigen mochten. Schuhe
mit Blockabsatz sowie einen langen weiten Rock bitte mit-
bringen!

Angelika Freiria

donnerstags, ab 09.02.2023, 18.30 - 20.00 Uhr
Spanischer Kulturverein

ab 7 TN 126 EUR; 5-6 TN 148 EUR;

18 Termine, 36 UStd.

2807 Jazz Dance fiir Anfanger*innen

Wenn man einfache Schritte aus dem Ballett mit kraftvollen
Bewegungen anderer Tanzstile kombiniert - dann ist man

im Jazz Dance angekommen. Dieser Einfiihrungskurs ist fir
Erwachsene konzipiert, die schon immer gerne Jazz Dance
ausprobieren wollten und bisher keine Gelegenheit dazu
hatten. Der Kurs vermittelt grundlegende Tanztechniken

und wie man sich flieBend und ausdrucksstark zu Musik
unterschiedlicher Genres bewegt. Jazz Dance verbessert die
Flexibilitdat und Koordination, die Balance und das Rhythmus-
geflihl. Die intensive, schwungvolle Bewegung zu Musik sorgt
nicht nur fiir Spal und gute Laune, sondern fiihrt auch zu
einer besseren Haltung, ermdglicht ein neues Korpergefiihl
und wirkt sich positiv auf die Personlichkeit und Prasenz aus.
Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Bitte Tanzschlapp-
chen oder rutschfeste Socken mitbringen (keine Schuhe mit
Gummisohlen).

Harriet Spenke

montags, ab 13.03.2023, 19.00 - 20.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 08.03.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 45 EUR; 5-6 TN 54 EUR

11 Termine, 15 UStd.



SPIELE

2900 VHS-Spiele(r)treff von Frieslandspielt e.V.

In Kooperation mit Frieslandspielt e. V.

Was tun, wenn man gerne spielt, aber keine Mitspieler*in-
nen findet? Oder wenn man einmal neue Spiele auspro-
bieren mochte? Ob Familien- oder Strategiespiele, zu zweit
oder zu acht, Brett- oder Kartenspiele, beim Spiele(r)treff
von Frieslandspielt kommen regelmaRig am dritten Freitag
im Monat Spieleinteressierte von jung bis junggeblieben,
solo, paarweise oder mit Kind und Kegel zusammen. Eigene
Spiele kénnen jederzeit mitgebracht und erprobt werden.
Spielregeln werden erklart bzw. gemeinsam entschliisselt
und verstandlich gemacht.

=
i
2
'—
0
w
(O]
x
S
5
5
%

Thorsten Liesegang

Jeden dritten Freitag im Monat ab 17.02.2023 von 18.00 -
22.00 Uhr

Projekthaus Bremer StraRe 84

Eingang MitscherlichstralRe 23

Der Besuch der Veranstaltungen ist kostenlos.
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Fastenkurse 84
Inselkurse 85 Seit wann sind Sie Dozentin bei der Volks-
Bewegung / Fitness 38 hochschule Wilhelmshaven und welche Kurse

bieten Sie an?
Tanzen 93 Seit 2022 biete ich Kurse im Bereich Stressmanagement, Burn
Out Prophylaxe, Resilienz, Zielearbeit, Entspannung und Selbstfiir-
Entspannung 94 sorge an. Neu im Angebot ist ein Kombikurs fiir Eltern und Kinder: Die
. . . Eltern entspannen sich bei mir, wahrend ihre Kinder im parallellaufenden

Schonheit und Wohlbefinden 104 Kochkurs ein gemeinsames Mittagessen vorbereiten.

Welche Ausbildung / welches Studium haben Sie abgeschlossen?
Ich bin Master Coach DVNLP, Burn Out Coach und Resilienztrainerin.

Welche Bedeutung hat die Erwachsenenbildung an den
Volkshochschulen fiir Sie?
Ich freue mich, Menschen dabei zu helfen, sich weiterzuentwickeln und ihre
Gesundheit und Lebensqualitdt durch Zufriedenheit, Personlichkeitsent-
faltung und Gliicklichsein zu verbessern.

Haben Sie selbst schon einen VHS-Kurs besucht?
Ich habe schon viele Kurse besucht und mein nachster Kurs
wird bei der VHS sein.

Beratung:
Telefon 16 40 22

Anmeldung:
Telefon 16 40 00
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BILDUNGSURLAUBE

Burn Out Prophylaxe: Verbessern Sie lhr @
Stressmanagement

Bildungsurlaub fiir Teilzeitkrdfte

Der Alltag, besonders der Berufsalltag, kann oftmals sehr
herausfordernd fiir uns sein.

Deshalb entwickeln wir in diesem Seminar ein auf Sie ab-
gestimmtes sicheres Stressmanagement, damit Burn Out
und unnotiger Stress keine Chance haben und Sie kraftvoller
lhren Alltag meistern. Hierzu zeige ich lhnen, wie Sie Ihre
Energiefresser erkennen, Ubungen zur Entspannung, Ernah-
rungstipps fiir starke Nerven und weitere spannende Hilfe-
stellungen. Diese kdnnen Sie einfach in lhren Alltag integrie-
ren, um mehr Gelassenheit und Leichtigkeit zu bekommen.
Ich helfe Thnen gerne hierbei und freue mich auf Sie!

3104 Larissa Siebels
20.03.-24.03.2023

Montag - Freitag, 8.30 - 12.30 Uhr
Abmeldeschluss: 17.02.2023
Projekthaus I, SchellingstralRe 19

170 EUR, 5 Termine, 25 UStd.

inkl. Getranke

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3105 Larissa Siebels
20.11.-24.11.2023

Montag - Freitag, 8.30 - 12.30 Uhr
Abmeldeschluss: 20.10.2023
Projekthaus I, SchellingstralRe 19

170 EUR, 5 Termine, 25 UStd.

inkl. Getranke

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3106 Beziehungskompetenzen @
fur Job und Freizeit

Bildungsurlaub

Im beruflichen, meist formelleren Kontext spielt die Be-
ziehungsebene ("hinter der Sachebene") eine machtige

Rolle und bietet viele Chancen, Fragen und Probleme, die zu
meistern nicht immer einfach sind.

Wir werden uns mit bewusster, kreativer und strategischer
Beziehungsentwicklung beschaftigen, inklusive dem Begin-
nen neuer Kontakte. Eigene Einstellungen, Verhaltensweisen,
Winsche, Gefiihle und Erfahrungen werden reflektiert und
gute Schritte der Umsetzung und Weiterentwicklung gesucht
und integriert. Positive Qualitaten wie z.B. Offenheit, Klar-
heit, Herzlichkeit und Spontaneitat spielen eine grof3e Rolle
im beruflichen wie auch privaten Kontakt- und Beziehungs-
verlauf und kénnen bewusst erzeugt werden! Oberflachlich-
keit und Routine kénnen gezielt verlassen werden, gemeinsa-
me aktive Entwicklung der Erlebensbereiche wird geférdert.
Win-Win statt Beziehungsfrust!

Wir arbeiten mit hilfreichen Kommunikationstheorien,
Aspektzentriertem Gesprach, Kommunikationsiibungen, Rol-
lenspiel, Mentaltraining, Wahrnehmungsschulung, Feedback,
Kontakt- und Nahe-Distanz-Ubungen.

Cord Cordes

20.02. - 24.02.2023

Montag - Freitag, 9.00 bis 16.00 Uhr
Abmeldeschluss: 20.01.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

295 EUR, 5 Termine, 40 UStd.

inkl. Mittagessen

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3107 "Blutezeit" statt "Ruhestand"
Bildungsurlaub @
In diesem inspirierenden Seminar werden wir uns

mit einer kreativen und positiven Vision der reifen, dlteren
Lebensphase beschéftigen. Folgende sieben Themen werden
uns beschaftigen:

1. Schéatze der Vergangenheit

2. Quellen von Gesundheit und Lebensfreude

3. Bewegung und Veranderung

4. Arbeitsfreude

5. Interessen

6. Beziehungen

7. Meditation

Spannende Diskussionen und Vortrage, Selbstchecks und das
Formulieren neuer Schritte, ergénzt um foérderliche Ubungen,
erschaffen eine individuelle Vision. Bitte Schreibzeug, lockere
Kleidung und eine Wolldecke mitbringen.

Cord Cordes

23.10.-27.10.2023

Montag - Freitag, 9.00 bis 16.00 Uhr
Abmeldeschluss: 22.09.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

295 EUR, 5 Termine, 40 UStd.

inkl. Mittagessen

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.



3108 Der Garten als Lernort fiir nachhaltige

Entwicklung @

Zukunftsfdhig denken und handeln - Gestaltungs-

kompetenz vermitteln

Bildungsurlaub

Dieser Bildungsurlaub mochte die Vermittlung von Gestal-

tungskompetenzen zur Erreichung ausgewdhlter Nachhaltig-

keitsziele im Rahmen der Bildung fiir nachhaltige Entwick-

lung (BNE) aufzeigen. Die Frage "Was kann ich als Einzelne/r

denn schon tun?" wird diskutiert und die eigene Selbstwirk-

samkeit wird beleuchtet.

Anhand ausgewahlter Themen der Heilpflanzen- und

Wildkrduterkunde werden im Lernort Garten sowohl die bil-

dungstheoretischen Aspekte der Bildung flr eine nachhaltige

Entwicklung beleuchtet als auch konkrete Handlungsfelder

zu den einzelnen Nachhaltigkeitszielen erarbeitet.

Die Veranstaltung richtet sich an alle Menschen, die greifbare

Ansatze zur Vermittlung von Gestaltungskompetenz fiir ihren

beruflichen oder privaten Alltag kennenlernen méchten.

Konkret werden in dieser Woche die Nachhaltigkeitsziele

(SDG) 2 "Erndhrung sichern", 3 "Gesundes Leben fir alle", 12

"Verantwortungsvolle Konsum- und Produktionsmuster" und

15 "Land6kosysteme schiitzen, Biodiversitatsverlust stoppen"

auf unseren taglichen Alltag hin beleuchtet.

Inhalte des Seminars:

¢ Kennen der Eckpfeiler der Bildung fiir nachhaltige Ent-
wicklung

¢ Kennen und Verstehen der ausgewahlten SDGs

e Umsetzen eigener Ansétze fiir die Nutzung des Gartens als
Lernort fuir eine nachhaltige Entwicklung

e Erkennen, Bestimmen und Vermittlung tblicher, heimi-
scher Gartenpflanzen/Heil- und Wildpflanzen und deren
Verwendung

¢ Anwendung und Vermittlung einfacher Produktionsmetho-
den zur Verarbeitung von Pflanzen

Imke Presting

21.08. - 25.08.2023

Montag 11.00 - 16.30 Uhr

Dienstag - Donnerstag, 9.00 - 16.30 Uhr

Freitag, 9.00 - 13.00 Uhr

Abmeldeschluss: 21.07.2023

Imkes Gllcksgarten, Jeversche Landstr. 46, 26419 Schortens
415 EUR, 5 Termine, 35 UStd.

inkl. Mittagessen/Getranke/Snacks und Materialien
Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Zusammenarbeit mit "Imkes Gliicksgarten"
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GESUNDHEIT

Resilienz - die Strategie der

Stehauf-Menschen @
Krisen meistern mit innerer Widerstandskraft
Bildungsurlaub

Veranderungen im Arbeitsalltag oder auch Privatleben wer-
den auf unterschiedlichste Art und Weise bewaltigt. Manche
Menschen zerbrechen daran und manche meistern identi-
sche Situationen und gehen gestarkt aus ihnen hervor. Diese
Starke, die es Menschen ermoglicht, Veranderungen oder
Krisen ohne langfristige Beeintrachtigung zu meistern, wird
"Resilienz" = psychische Widerstandsfahigkeit genannt.

In der Resilienz wird die traditionelle Frage "Was macht mich
krank?" durch die Perspektive "Was halt mich gesund?"
ersetzt. Die angeborenen Personlichkeitsmerkmale sind fiir
ein zufriedenes Leben gar nicht so sehr bedeutsam. Vielmehr
verfligen resiliente Menschen tiber erworbene Kompetenzen
und Fahigkeiten, die es lhnen erméglichen, schwierige Situa-
tionen zu meistern und fiir Ihre Entwicklung zu nutzen. Resi-
lienz lasst sich auch als Immunsystem unserer Seele beschrei-
ben. Sie hat viel mit der inneren Haltung, mit der Menschen
Probleme angehen, zu tun. Sie kann erlernt und trainiert
werden. Im Bildungsurlaub lernen die Teilnehmer*innen das
Resilienzmodell von Monika Gruhl kennen. Es besteht aus
drei Grundhaltungen und vier Fahigkeiten (Verhaltensstrate-
gien), die sich positiv auf eine resiliente Lebensfiihrung aus-
wirken. Die personliche Grundausstattung an Resilienz eines
jeden Teilnehmenden wird in Einzel - und Gruppenarbeit
herausgearbeitet, sowie die individuelle Fahigkeit, Resilienz
zu steigern. Kundalini Yoga erganzt den praktischen Teil, denn
es ist eine ideale Methode, auch Uber korperliche Signale
wahrzunehmen, dass die Resilienz (Widerstandsfahigkeit
gegenlber kritischen Ereignissen) gefdhrdet ist. Gleichzeitig
bietet es die Moglichkeit, gezielt Resilienz fordernde Denk-
und Verhaltensmuster einzustudieren und erhoht iber die
Meditationen unmittelbar die seelische Belastbarkeit. Bitte
bringen Sie bequeme Kleidung, eine Decke, ein kleines Kissen
fir den Nacken und falls bendétigt und nach Bedarf gerne
auch ein Kissen fiir den Schneidersitz mit.

3109 Katrin Trittner

06.03. - 10.03.2023

Montag - Freitag, 9.00 bis 16.00 Uhr
Abmeldeschluss: 03.02.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

310 EUR, 5 Termine, 40 UStd.

inkl. Mittagessen

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3110 Katrin Trittner

09.10. - 13.10.2023

Montag - Freitag, 9.00 bis 16.00 Uhr
Abmeldeschluss: 08.09.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

310 EUR, 5 Termine, 40 UStd.

inkl. Mittagessen

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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Schlaf, die tragende Saule der Gesundheit
Bildungsurlaub fiir Teilzeitkrdifte

Schlaf gilt inzwischen als tragende Saule der Gesund-

heit. "Nur eine Nacht Schlafmangel hat weitaus dramatische-
re Folgen fir die kdrperliche und geistige Gesundheit als zu
wenig Nahrung oder Bewegung." "Schlaf ist das allerbeste
Mittel fir die Gesundheit unseres Gehirns und unseres
Korpers - die starkste Waffe von Mutter Natur." "Schlafhygi-
ene bezeichnet Verhaltensweisen, die guten Schlaf férdern
bzw. behindern. Eine gute Schlafhygiene hat das Ziel, sich
auf schlafférdernde Verhaltensweisen zu konzentrieren und
die storenden Verhaltensweisen zu minimieren." (Quelle:
Dittrich F. (2019) "Schlaf im 21. Jahrhundert") Im Bildungs-
urlaub erfahren die Teilnehmer*innen, warum Schlaf so
wichtig ist fir die Gesundheit, was es mit den inneren Uhren
auf sich hat (ja, es gibt mehrere Uhren), wieso Hormone und
der Schlaf ein gutes Team sind und natirlich welche Méglich-
keiten es gibt, die Schlafhygiene zu kultivieren. In Einzel-

und Gruppenarbeit wird herausgearbeitet, wie es um den
personlichen Schlaf steht und welche Verhaltensweisen den
individuellen Schlaf férdern kdnnen. Kundalini Yoga und
Meditationen erganzen den praktischen Teil. Es ist eine idea-
le Methode, um Stress abzubauen und zur Ruhe zu kommen.
Dies unterstiitzt einen tiefen gesunden Schlaf nach einem
anstrengenden Tag. Mit der personlichen Schlafhygiene hat
man ein wirksames Werkzeug, um eigenverantwortlich fiir
die eigene Gesundheit zu sorgen, in der Kraft zu bleiben und
effektiv die Herausforderungen des Alltags zu meistern.

Bitte Schreibzeug, eine Decke, bequeme Kleidung, dicke
Socken und Wasser zum Trinken mitbringen.

3111 Katrin Trittner

12.06. - 16.06.2023

Montag - Freitag, 9.00 bis 12.30 Uhr
Abmeldeschluss: 12.05.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

175 EUR, 5 Termine, 20 UStd.

inkl. Getranke

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3112 Katrin Trittner
15.01.-19.01.2024

Montag - Freitag, 9.00 bis 12.30 Uhr
Abmeldeschluss: 15.12.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

175 EUR, 5 Termine, 16,7 UStd.

inkl. Getranke

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

BESONDERE ANGEBOTE - OUTDOOR
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3115 BogenschieRen fiir Anfinger*innen
Schnupperkurs zum Kennenlernen

Bei dieser Sportart kénnen Sie Korper und Seele in Einklang
bringen und den Alltagsstress hinter sich lassen. Bogen-
schiefen ist eine spannende Kombination von Kérperbeherr-
schung und mentaler Stérke. In diesem Kompaktkurs lernen
Sie die Grundlagen des BogenschieBens kennen.

Unter fachkundiger Anleitung werden Interessierte ab 16
Jahren Schritt flir Schritt an die Technik des SchieRens heran-
gefiihrt. Sie haben ausfihrlich Gelegenheit, die Faszination
beim Umgang mit Pfeil und Bogen fiir sich zu entdecken.
Bitte tragen Sie relativ enganliegende Oberbekleidung
(T-Shirt oder Pullover), bequeme feste Schuhe, binden Sie
lange Haare bitte zusammen, und bringen Sie sich ausrei-
chend Verpflegung mit.

Sandra Detmers, STV Wilhelmshaven e.V.

Samstag, 17.06.2023, 10.00 - 16.00 Uhr

Abmeldeschluss: 09.06.2023

STV Wilhelmshaven, Standort FlutstraBe 130, Wilhelmshaven
(Voslapp)

50 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit der Bogensportabteilung des

STV Wilhelmshaven



Golferlebnistag

Erleben Sie die Faszination Golf hautnah und entdecken Sie
den grofRen Sport mit dem kleinen Ball. Denn hier bleiben
keine Wiinsche offen. Golf vereint packenden Sport, Freizeit,
Spal mit Freunden oder der ganzen Familie, Natur, Technik
und Lebensfreude zu einem einzigartigen Erlebnis. Golf
fordert Kraft, Ausdauer, Koordination, Konzentration und Be-
weglichkeit. Golf ist ein Lifetime-Sport! Sie kdnnen in jedem
Alter beginnen und schon die Kleinsten haben groBten SpaR.
Auf einem Ubungsplatz, der sogenannten "Driving Range",
erhalten Sie 3 Stunden Unterricht von erfahrenen Trainer*in-
nen und probieren gemeinsam die verschiedenen Spielsitu-
ationen im Golfsport aus. Die Ausriistung bekommen Sie ge-
stellt, Sie brauchen nur Sportschuhe und bequeme Kleidung.
AnschlieRend laden wir Sie herzlich zu Kaffee und Kuchen in
unsere Gastronomie ein.

Im Anschluss an das Golferlebnis diirfen Sie 3 Monate kos-
tenlos das Ubungsgeldnde nutzen.

Mennhausen 5, 26419 Schortens

35 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit der Nordsee Golfschule Wilhelmshaven

3116 Golfclub Wilhelmshaven-Friesland
Samstag, 20.05.2023, 14.00 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 12.05.2023

3117 Golfclub Wilhelmshaven-Friesland
Samstag, 24.06.2023, 14.00 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 16.06.2023

3118 Golfclub Wilhelmshaven-Friesland
Samstag, 22.07.2023, 14.00 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 14.07.2023

3119 Golfclub Wilhelmshaven-Friesland
Samstag, 19.08.2023, 14.00 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 11.08.2023

3120 Golfclub Wilhelmshaven-Friesland
Samstag, 23.09.2023, 14.00 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 15.09.2023
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Stand-Up-Paddling - Schnupperkurs

Wassersport aus ganz neuer Perspektive
Stand-Up-Paddling (SUP), zu Deutsch "im Stehen paddeln",
hat sich in den letzten Jahren zum absoluten Trendsport ent-
wickelt! Dabei bewegt man sich mit Hilfe eines Stechpaddels
stehend auf einer Art Surfbrett fort. Der Sport vereint all
jene, die Lust haben, sich auf dem Wasser und in der Natur
zu bewegen und ist dabei sehr leicht zu erlernen und fur je-
des Alter geeignet. Ob sportliche Wettkdampfe, Wellenreiten,
Fitness oder Yoga auf dem Board, Entdeckertouren durch
die Natur oder in den Sonnenuntergang paddeln. Stand-
Up-Paddling bietet fiir alle etwas. Nur eins ist immer gleich:
SUP ist ein hervorragendes Ganzkdrper-Workout. Durch das
standige Ausbalancieren auf dem Brett schult man nicht nur
das Gleichgewicht, sondern fordert jeden einzelnen Muskel
des Korpers und bekommt somit ein ganzheitliches und
gelenkschonendes Ausdauer-Training. Der Kurs vermittelt
die Grundlagen des Paddelns auf dem Board (sicherer Stand,
Paddeltechniken). Nach einer kleinen Tour tber den Banter
See kénnen je nach Bedarf Fitness- und Yoga-Ubungen auf
den Boards erlernt werden.

Schwimmfahigkeit wird vorausgesetzt. Bitte mitbringen:
Handtuch, Boardklamotten (Schwimmzeug + T-Shirt), Wech-
selklamotten, ggf. Duschzeug, Sonnenschutz

3130 Dr. Hermann Neumann

Sonntag, 25.06.2023, 14.30 - 16.00 Uhr

Abmeldeschluss: 16.06.2023

Treffpunkt: Vereinsgeldande Wilhelmshavener Kanu-Freunde,
Emsstr. 34

20 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit Wilhelmshavener Kanu-Freunde

3131 Dr. Hermann Neumann

Sonntag, 16.07.2023, 14.30 - 16.00 Uhr

Abmeldeschluss: 07.07.2023

Treffpunkt: Vereinsgelande Wilhelmshavener Kanu-Freunde,
Emsstr. 34

20 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit Wilhelmshavener Kanu-Freunde

GESUNDHEIT
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Stand-Up-Paddling und Yoga

Anfdngerkurs

Sie mochten den neuen Trendsport ausprobieren, haben
jedoch Bedenken, dass es Ihnen zu schnell geht, sofort auf
dem Brett zu stehen und loszupaddeln? Dann ist dieser

Kurs das Richtige fiir Sie. Zuerst gewdhnen wir uns mit einer
Yogaeinheit an das Brett. Wir fangen im Liegen und Sitzen an
und ganz langsam stehen wir auf und bewegen uns auf dem
Board. Nach einer entspannenden Yogastunde und einer
halbstiindigen Pause geht es dann ans Paddeln. Sie erlernen
Paddeltechniken sowie die Theorie. AnschlieBend geht es
fir eine kleine Runde auf den Banter See. Voraussetzung:
sicheres Schwimmen im tiefen Wasser, korperliche Gesund-
heit und Fitness.

Bitte mitbringen: Schwimmkleidung, atmungsaktive Leggings
und T-Shirt, Wechselwasche, Handtuch und Badeschlappen,
Sonnenschutz, Trinkflasche und Verpflegung fiir die Pause

Treffpunkt: Vereinsgeldnde Kanu- und Segelsportverein
Wilhelmshaven,

BenzstralRe 8 / Banter See, 26382 Wilhelmshaven

35EUR

zzgl. 5 EUR Leihgebihr fiir das SUP, die direkt vor Ort zu ent-
richten ist

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen. Bei Abmeldungen drei
Tage vor Kursbeginn wird die gesamte Kursgebiihr fallig.

In Kooperation mit dem Kanu- und Segelsportverein Wil-
helmshaven

3132 Simone Horter

Samstag, 17.06.2023, 15.30 — 18.00 Uhr

Seien Sie bitte eine halbe Stunde vor Beginn da, um ein
passendes Board zu finden.

Abmeldeschluss: 09.06.2023

3133 Simone Horter

Samstag, 01.07.2023, 15.30 — 18.00 Uhr

Seien Sie bitte eine halbe Stunde vor Beginn da, um ein
passendes Board zu finden.

Abmeldeschluss: 23.06.2023
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SUP - Yoga (auf dem Paddle-Board)

Die Verbindung von Wasser, Yoga-Matte und der Natur, ist
ein schones Erlebnis. Die Seeschwalben, der sanfte Wind,
das Gerdusch der kleinen Wellen. Der Yogastern als mittle-
re Plattform gibt Ihnen durch die Befestigung lhres Boards
einen guten Halt. Im Kreis mit max. 8 Teilnehmer*innen sind
Sie immer im gleichen Abstand zur Yogalehrerin. Die Stimme
flhrt Sie sicher durch den Unterricht. Mal ist das Wasser
welliger, mal ist es sehr warm oder kalt. Sie sind eins mit der
Natur. Nehmen Sie die Herausforderung an, Sie werden es
niemals vergessen. Direkt am Ufer steigen Sie auf Ihr Board
und kommen so trocken am Yogastern an, der ganz in der
N3he ist. Die Ubungen umfassen z.B. Hund, Katze, Planke,
Herauf-Herabschauender Hund, Kamel. Sie brauchen:
Sonnenschutz (Creme, ein Cap das nicht wegweht, Sonnen-
brille, Brillenband), Badebekleidung und Shorts, Wechselbe-
kleidung, ein Handtuch, ggf. Regenjacke und Wasserschuhe.
Alles aus Mikrofaser o.3., keine Baumwolle! Voraussetzung:
Sicher Schwimmen im tiefen Wasser, kérperliche Fitness und
Gesundheit. Ablauf des Workshops: 30 Minuten fir Um-
kleiden, Einweisung, Board aussuchen und zu Wasser lassen;
120 Minuten pures Gliick auf dem Wasser am Yogastern; 30
Minuten Board reinigen, einlagern und umziehen. Weitere
Nachfragen gerne an die Dozentin Karin Henrich (yang-fit.
de), zertifizierte Wasser-und Yoga (WOGA) Instruktorin.

Treffpunkt: Vereinsgelande Wilhelmshavener Kanufreunde,
EmsstralRe 34 / Banter See, 26382 Wilhelmshaven

40 EUR zzgl. 5 EUR Leihgebhr fir ein SUP-Board, welches
direkt beim Verein gegen Barzahlung entliehen werden kann.
Bitte geben Sie bei der Anmeldung an, wenn Sie ein eigenes
SUP mitbringen.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit Wilhelmshavener Kanufreunde

3134 Karin Henrich

DETOX - WOGA YOGA

Meditation, Feueratem, Spiralbewegung, Ingwer-Shot
Splren Sie die innere Warme!

Freitag, 07.07.2023, 17.30 - 20.30 Uhr
Abmeldeschluss: 30.06.2023

3135 Karin Henrich

Sonnengriifie und Phantastische Geschichten
Bewdhrtes und Neues

Mittwoch, 19.07.2023, 14.30- 17.30 Uhr
Abmeldeschluss: 12.07.2023

3136 Karin Henrich

YOGA Asanas - Mantra — Mudra —

eine Iéngere Meditation WOGA YOGA

Lauschen Sie dem Gesang, genielRen Sie verbindende Mu-
dras, die Tiefe der Entspannung auf den Wellen.

Freitag, 21.07.2023, 17.30 - 20.30 Uhr

Abmeldeschluss: 14.07.2023

3137 Karin Henrich

Sundowner auf dem See erleben

FlieSende Asanas - Klang - Sonne - Seien Sie |hr eigener
Gast!

Dienstag, 29.08.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
Abmeldeschluss: 22.08.2023



3140 Schnupperkurs Nordic Rollern / Skiken fiir
Einsteiger*innen

Skaten im Flachland ohne Schnee - aber mit Bremse und
Stocken

Sie rollern quer durch die Natur, auch jenseits von Asphalt,
Uber Wald- & Wiesenwege. Mit den Bremsen & den Stocken
sind auch Bergauf- und Bergabpassagen kein Problem, die
Geschwindigkeit wird gut kontrolliert. In dem Kurs lernen Sie
die Grundtechniken kennen: das Laufen mit den Skikes, den
Einsatz der Stocke und das Bremsen. Sie verbessern gelenk-
schonend lhre Ausdauer und erleben eine neue Dimension
der Fortbewegung in der Natur. Die Sicherheit, die Gesund-
heit & der SpaBfaktor kommen nicht zu kurz. Erfahrung im
Schlittschuh- oder Rollschuhfahren, Inlinern, Langlaufen oder
Skifahren sind von Vorteil. Wer hat, zieht Schuhe an, die
Uber die Knéchel gehen oder Basketball- oder Leichtwander-
schuhe. Wenn Knie- und Ellenbogenschiitzer und Radhelm
vorhanden sind, bitte mitbringen. Die ,Skikes" - das sind luft-
bereifte "Inlineskates" mit Bremsen - und die Stocke werden
gestellt. Bitte geben Sie bei lhrer Anmeldung lhre Schuh- und
KorpergroRe an.

Yeti Sport & Reisen Oldenburg

Samstag, 29.04.2023, 10.30 - 13.00 Uhr

Abmeldeschluss: 21.04.2023

Treffpunkt: Am Bornhorster See, Ecke kleine Hammbheide,
26125 Oldenburg

45 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

Die Anfahrt zum Treffpunkt erfolgt eigenverantwortlich.
In Kooperation mit Yeti Sport & Reisen Oldenburg

3141 Paddel los! Ein Tagesausflug mit dem

Kanu auf der Jade

Begleiteter Kanuausflug fiir Erwachsene und Familien

Der Grenzfluss zwischen Ammerland und Wesermarsch fiihrt
uns durch eine weite ruhige Wiesenlandschaft. In langen
Schwiingen flihrt er aus der Nahe von Rastede in Richtung
Nordsee. Einsam und ruhig ragen einzelne Weiden liber den
Fluss. Einzig der Kirchturm des Ortes Jade erhebt sich weit
sichtbar Uber das Land.

Bitte mitbringen: Wechselbekleidung (Brillen bitte fixieren),
ausreichend Getranke und Verpflegung.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung Ihre T-ShirtgroRRe (S, M,
L, XL) mit an (fir Schwimmweste) und die Mailadresse zur
Weitergabe an Yeti Sport zwecks detaillierter Informationen
und Checklisten zur Vorbereitung.

Yeti Sport & Reisen Oldenburg

Samstag, 13.05.2023, 10.30 - 16.00 Uhr

Abmeldeschluss: 05.05.2023

Treffpunkt: Ziegelweg, 26349 Jade (Wapelersiel)
Erwachsene: 47 EUR

Jugendliche bis 16 Jahre: 30 EUR

Kinder ab 5 bis 12 Jahren im Boot mit 2 Erw.: 20 EUR
Leistungen inkl.: Bootsmiete und Transport inklusive Zu-
behor; Einfihrung in die Paddeltechnik; Schwimmwesten,
Paddel, wasserdichter Sack; Kanuhotline und eine Flusskarte;
Yeti-Tourenbegleitung

Aufpreis Kajak: 15 EUR, die vor Ort zu entrichten sind.

Die Anfahrt zum Treffpunkt erfolgt eigenverantwortlich.
In Kooperation mit Yeti Sport & Reisen Oldenburg
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3142 Entdecker-Kanutour auf der Harle

Als ruhiges Flusschen flieRt die Harle der Nordsee entgegen.
Sie schldngelt sich durch eine weite, offene Marschland-
schaft, nur gelegentlich ssumen einzelne Bauernhofe das
Ufer. In Altfunixsiel griiRt eine Windmdihle schon von wei-
tem. Wenn der Wind aus Norden kommt, riecht man bereits
das Salz des Meeres.

Bitte mitbringen: Wechselbekleidung (Brillen bitte fixieren),
ausreichend Getranke und Verpflegung

Bitte geben Sie bei der Anmeldung lhre T-ShirtgréRRe (S, M,
L, XL) mit an (fir Schwimmweste) und die Mailadresse zur
Weitergabe an Yeti Sport zwecks detaillierter Informationen
und Checklisten zur Vorbereitung.

Yeti Sport & Reisen Oldenburg

Sonntag, 04.06.2023, 10.30 - 16.00 Uhr

Abmeldeschluss: 26.05.2023

Treffpunkt: Freizeit u. Erlebnisbad, Isums 48,

26409 Wittmund

Erwachsene: 47 EUR

Jugendliche bis 16 Jahre: 30 EUR

Kinder ab 5 bis 12 Jahren im Boot mit 2 Erw.: 20 EUR
Leistungen inkl.: Kanumiete und Transport inklusive Zubehér;
Einfihrung in die Paddeltechnik; Schwimmwesten, Paddel,
wasserdichter Sack; Kanuhotline und eine Flusskarte; Yeti-
Tourenbegleitung

Die Anfahrt zum Treffpunkt erfolgt eigenverantwortlich.
Aufpreis Kajak: 15 EUR, die vor Ort zu entrichten sind.

In Kooperation mit Yeti Sport & Reisen Oldenburg

GESUNDHEIT
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After Work Kajak Tour Deluxe

Den Feierabend auf dem Wasser ausklingen lassen

Unsere zweistlindige geflihrte After-Work-Kajak-Rundtour
mit Sinneswahrnehmungen und Naturbeobachtungen bietet
die ideale Moglichkeit, den Kopf nach einem Arbeitstag frei
zu bekommen, ein paar schone Stunden mit einem kleinen
Picknick in der Natur zu verbringen und den Tag ausklingen
zu lassen. Die schonenden und flieBenden Bewegungsablau-
fe beim Paddeln sorgen fiir eine Entspannung der Schulter-/

Nackenmuskulatur. Unter erfahrener, fachkundiger Anleitung

kénnen Sie das Kajakfahren auf speziellen offenen, beque-
men und kippsicheren Booten ohne Einstiegsluke wahrend
dieser Schnuppertour auf dem Banter See ausprobieren und

genielen. Sie lernen die Stadt von einer anderen Perspektive

aus kennen und spiiren die beruhigenden Wellen unter dem
Boot. Die Tour fiihrt vom Gelande der NaturFreunde vorbei
an Wasservogeln, Klein Wangerooge, Kleingarten, dem Gro-
den Damm, sowie der Flussseeschwalbenkolonie. Ein kleines
Picknick auf dem Wasser im Packchen rundet die Tour ab.
Sie lernen vorab die grundlegenden Paddelschlage, damit
Sie das Boot auf dem Wasser kontrollieren kdnnen. Wichtig
ist, dass Sie schwimmen kénnen. Trotzdem erhalten Sie eine
Schwimmweste zur Sicherheit.

Mitzubringen: Badehose bzw. Badeanzug/Bikini und Hand-
tuch, Funktionsshirt, Schuhe fiirs Wasser bzw. Boot (Neo-
prenschuhe, Sandalen, Wasserschuhe etc.), Sonnencreme
und Kopfbedeckung, ggf. Brillenband, Wechselkleidung,
wenn vorhanden: Neoprenanzug, Paddeljacke

Treffpunkt: Vereinsgelande NaturFreunde

BenzstraRe 10 / Banter See, 26382 Wilhelmshaven

50 EUR

inkl. Fahren auf speziellen Sit on top Kajaks (ohne Einstiegs-
luke), Einfihrung in Theorie und Praxis,

Tourenbegleitung, kleines Picknick, Schwimmweste, ggf.
Neopren

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit den NaturFreunden Wilhelmshaven

3143 Heinz Ehlers
Mittwoch, 14.06.2023, 17.30 - 19.30 Uhr
Abmeldeschluss: 09.06.2023

3144 Heinz Ehlers
Mittwoch, 28.06.2023, 17.30 - 19.30 Uhr
Abmeldeschluss: 23.06.2023

3145 Kanu-Mondscheinausflug mit

Dolce Vita Picknick

Die ganz besondere Atmosphére der Abendstunden fangen
wir bei diesen Ausflligen vom Wasser aus ein: Mit den
Kanus paddeln wir in den Abend hinein, geniefRen die be-
sondere Ruhe auf der Hunte. Flederm&use huschen tber
das Wasser, segeln lautlos an den Booten vorbei. Tiere am
Ufer erwachen, die Sonne geht langsam unter und taucht
den Fluss und das Ufer in ein goldenes Licht. Das Dolce Vita
Picknick am Sandstrand und die Fahrt im Mondlicht lassen
diesen Ausflug zu einem der Héhepunkte des Kanusom-
mers werden. Diese Strecke ist mit drei Schnellen technisch
anspruchsvoll. Sie sollten deshalb schon mehrmals im Kanu
gesessen haben oder so wasserfest sein, dass eine Kente-
rung lhnen nicht die gute Laune verdirbt. Bitte geben Sie
bei der Anmeldung Ihre T-ShirtgroRRe (S, M, L, XL) mit an (fir
Schwimmweste) und die Mailadresse zur Weitergabe an Yeti
Sport zwecks detaillierter Informationen und Checklisten zur
Vorbereitung. Bitte mitbringen: Etwas zum Trinken, Wechsel-
bekleidung, Brillen bitte fixieren.

Yeti Sport & Reisen Oldenburg

Samstag, 29.07.2023, 17.00 - 21.30 Uhr

Abmeldeschluss: 21.07.2023

Treffpunkt: Hatter StralRe 15, 26197 Huntlosen

65 EUR

Leistungen inkl.: Bootsmiete, Transport und Zubehor:
Schwimmwesten, Paddel, wasserfester Sack, Einfiihrung in
die Paddeltechnik, Yeti-Tourenbegleitung, Kanuhotline und
eine Flusskarte, Outdoorbuffet mit mediterranen Spezialita-
ten inkl. Getrdanken, Fahrerriicktransfer im Sammeltaxi
Kajakaufschlag: 15 EUR, die vor Ort zu entrichten sind.

Die Anfahrt zum Treffpunkt erfolgt eigenverantwortlich.

In Kooperation mit Yeti Sport & Reisen Oldenburg

3150 Wassersport-Informationsabend

Der Dozent gibt eine ThemenUbersicht zu allen Fiihrer-
scheinen im Wassersport, insbesondere zu den in diesem
Semester angebotenen Kursen:

Seefunkzeugnisse "SRC" und "UBI"
Sportbootfiihrerscheine "SEE" und "BINNEN"
SportkUstenschifferschein (SKS) unter Motor/Segel

Er erldutert die Geltungsbereiche der verschiedenen Sport-
bootfiihrerscheine, gibt eine Ubersicht hinsichtlich benétig-
ter Unterrichtsmaterialien, Kosten und Méglichkeiten der
Praxisausbildung.

Dozententeam

Montag, 06.02.2023, 19.00 - 20.30 Uhr

Projekthaus I, Schellingstralle 19

Die Teilnahme am Informationsabend ist kostenlos.

In Kooperation mit der Wassersportschule Kapitdn Kruse




3151 Sportbootfiihrerschein "See" und "Binnen"
Anféngerkurs fiir beide international anerkannten Sport-
bootfiihrerscheine See und Binnengewdsser (Buten und
Binnen)

Es wird kein seemannisches Fachwissen vorausgesetzt. Im
Kursverlauf werden wir uns mit Navigation, Seerecht, dem
Wetter an der Kiste und natirlich auch mit der praktischen
Seemannschaft beschéftigen. Parallel zur theoretischen
Ausbildung kann in einem Zusatzangebot auch die praktische
Motorbootausbildung erfolgen. Am Ende des Kurses kénnen
die Prifungen zum ,Sportbootfiihrerschein See und Binnen”
vor dem Deutschen Motor-Yacht-Verband (DMYV) abgelegt
werden. Ausfihrliche Informationen erhalten Sie am Wasser-
sport-Informationsabend.

Voraussetzungen: Mindestalter 15 Jahre und 9 Monate zur
Prifung

Dozententeam

montags, ab 13.02.2023, 19.00 - 21.30 Uhr

Projekthaus I, Schellingstralle 19

290 EUR, 11 Termine

Die Prifungsgebiihren und die praktische Ausbildung sind
nicht in der VHS Kursgebiihr enthalten.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit der Wassersportschule Kapitdn Kruse

3152 Seefunkzeugnisse "SRC" und "UBI"
Privatyachten sowie Charterschiffe sind zunehmend mit
modernen Systemen fiir die Kommunikation und Navigation
ausgeristet. UKW-DSC-Funkanlagen, NAVTEX, EPIRB oder
AIS gehdren heute zum Standard im weltweiten Seenot-
und Sicherheitsfunksystem GMDSS. Fiihrer*innen eines
Sportbootes missen im Seefunkdienst entsprechend der
funktechnischen Ausriistung des Bootes mindestens tiber
das "Beschrankt Giltige Funkbetriebszeugnis (SRC)" ver-
flgen. Auch fiir Funkstellen in der Binnenschifffahrt ist ein
UKW-Sprechfunkzeugnis (UBI) vorgeschrieben. Dieser Kurs
begleitet

die Wassersportler*innen in Theorie und Praxis zum Erwerb
beider Funkzeugnisse. Die praktischen Ubungen an den
Funkgeraten werden in Kleingruppen durchgefiihrt. Das be-
gleitende Lernmaterial wird am ersten Kursabend vorgestellt.
Weitere Informationen erhalten Sie am kostenlosen Wasser-
sport-Informationsabend.

Mindestalter: 16 Jahre

Dozententeam

dienstags, ab 14.02.2023, 19.00 - 21.30 Uhr
Abmeldeschluss: 15.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

330 EUR, 8 Termine

Die Prifungsgebiihren sind nicht in der VHS Kursgebiihr ent-
halten. Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit der Wassersportschule Kapitdn Kruse.

GESUNDHEIT

3153 Sportkistenschiffer (SKS) unter Motor/Segel
Angehende Skipper*innen erhalten in diesem Kurs eine ver-
tiefende Ausbildung in Navigation, Gezeitenkunde, Seerecht,
Wetterkunde und Seemannschaft. Vermittelt wird in diesem
Theoriekurs das nétige Rustzeug zur Durchfiihrung von
Motorbootfahrten bzw. Segeltorns in Nord- und Ostsee, dem
Mittelmeer und vielen klassischen Segelrevieren. Wir lernen
viel Uber das Segeln, vom Setzen der Segel bis hin zu den
verschiedenen Mandévern wie Wende oder Halse. Dariiber
hinaus treffen wir uns an Bord einer seegehenden Yacht und
besprechen das Erlernte im maritimen Umfeld. Teilnahme-
voraussetzung ist der Sportbootfiihrerschein SEE. Am Ende
des Kurses kann die Theorieprifung zum Sportkistenschiffer
abgelegt werden (1. Teilpriifung). Die praktische Ausbildung
an Bord von Hochseeyachten kann auf der Nordsee, Ostsee
oder im Mittelmeerraum absolviert werden. Am Ende einer
Praxisausbildung ist ebenfalls eine Priifung (2. Teilprifung)
moglich. Weitere Informationen erhalten Sie am kostenlosen
Wassersport-Informationsabend.

Dozententeam

donnerstags, ab 16.02.2023, 19.00 - 21.30 Uhr
Abmeldeschluss: 17.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

390 EUR, 13 Termine

Die Prufungsgebiihren und die praktische Ausbildung sind
nicht in der VHS Kursgebiihr enthalten. Eine ErmaRigung ist
nicht vorgesehen.

In Kooperation mit der Wassersportschule Kapitan Kruse
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VORTRAGE UND SEMINARE

Lungenpravention mit dem Didgeridoo
Gesundheitsvorsorge, Entspannung und Musizieren
Tagesseminar

In diesem Kurs bekommen Sie ein rezeptfreies Physiothe-
rapeutikum - das Didgeridoo. Lernen Sie auf spielerische
Weise atmen, musizieren, singen und trainieren gleichzeitig
Muskeln und bauen Stress ab - alles ohne musikalische Vor-
kenntnisse und Noten. Durch das Spielen auf dem Didgeri-
doo werden Hals-, Mund- und Atemmuskulatur nachhaltig
trainiert. Selbst Schnarchgerausche und Schlafapnoe werden
durch diese Therapie positiv beeinflusst und kénnen deutlich
verringert oder gar beseitigt werden. Menschen mit Asthma,
Mukoviszidose oder COPD spiiren eine erhebliche Verbes-
serung der Lungenfunktion. Das Spielen auf dem auRer-
gewohnlichen Instrument baut Stress ab, |6st Blockaden im
Korper und sorgt damit fiir entspannten Schlaf.

Das Instrument (Didgeridoo) wird im Unterricht selbst ge-
baut.

3160 Heinz Ehlers

Freitag, 03.02.2023, 17.00 - 21.00 Uhr

Abmeldeschluss: 27.01.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 17 EUR; 5-6 TN 23 EUR

zzgl. 15 EUR flr Materialkosten, die am Kurstag mit dem
Dozenten verrechnet werden

3161 Heinz Ehlers

Freitag, 10.03.2023, 17.00 - 21.00 Uhr

Abmeldeschluss: 03.03.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 17 EUR; 5-6 TN 23 EUR

zzgl. 15 EUR flr Materialkosten, die am Kurstag mit dem
Dozenten verrechnet werden
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Letzte Hilfe Kurs - Am Ende des Lebens wissen,
wie es geht.

Das kleine 1x1 der Sterbebegleitung

Das Lebensende und das Sterben machen uns als Mitmen-
schen oft hilflos. Wir méchten Grundwissen an die Hand
geben und ermutigen, sich Sterbenden/Trauernden zuzu-
wenden. Die Inhalte Sterben als Teil des Lebens, Vorsorgen
und Entscheiden, Leiden lindern und Abschied nehmen,
richten sich an alle Menschen, die sich tiber diese Themen
informieren wollen.

Weitere Informationen und Anmeldungen (die Teilneh-
merzahl ist begrenzt) zu den untenstehenden Terminen
telefonisch unter 04421 745258 oder per Mail an info@
hospiz-whv-fri.de.

ParkstralRe 19, Wilhelmshaven (nicht barrierefrei)

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos, um Spenden
wird gebeten.

In Kooperation mit dem Ambulanten Hospizdienst Wilhelms-
haven-Friesland e.V.

3162 Ambulanter Hospizdienst
Freitag, 03.03.2023, 15.00 - 19.00 Uhr

3163 Ambulanter Hospizdienst
Dienstag, 09.05.2023, 10.00 - 14.00 Uhr

3164 Ambulanter Hospizdienst
Freitag, 25.08.2023, 15.00 - 19.00 Uhr



DOZENTENPORTRAIT:
Melissa Rudebusch

Seit wann sind Sie Dozentin bei der VHS Wilhelmshaven
und welche Kurse bieten Sie an?

Ab Februar starte ich zum ersten Mal mit der Yin Kérper
Meditation an der VHS Wilhelmshaven. Sie bezieht sich auf
Ruhe und Entspannung und ist ein Cocktail aus: Progressi-
ver Muskelentspannung, Autogenem Training, Yin Yoga, be-
wusstem Atmen, Stimulation des Vagusnervs und gefuihrter
Meditation. In meinen Kursen begleite ich Menschen in die
Selbsthilfe und schenke Raum fiir Achtsamkeitstraining.

Die Yin Korper Meditation biete ich dartiber hinaus auch
fiir Schwangere an. Die Frauen kdnnen so ein besseres Kor-
pergefuhl und Vertrauen in ihrem Korper entwickeln. Auch
kann sich diese Entspannung positiv auf die Entwicklung
des ungeborenen Kindes auswirken.

Im Marz gibt es noch ein besonderes Angebot im Be-
reich Trauerbewaltigung. In dem Workshop biete ich die
Moglichkeit an, der Trauer liebevoll zu begegnen und sie
ganz bewusst in unserem Korper zu fuhlen. Alles was wir
anerkennen und zulassen, hat die Moglichkeit sich zu ver-
andern.

Welche Ausbildung/Studium haben Sie abgeschlossen?

Ich bin gelernte Floristin und war einige Jahre selbststandig
in meinem Beruf. Heute bin ich Teilhaberin im eigenen
Familienbetrieb einer Handelsfirma hier in Wilhelmshaven.

Welche Bedeutung hat die Erwachsenenbildung an den
Volkshochschulen fiir Sie?

Ich finde es groRartig, wenn Menschen ihre Erfahrungen
teilen und weitergeben. Das Leben sollte so sein! Geben
und Nehmen im ausgeglichenen Wechsel.

Haben Sie selbst schon einen VHS-Kurs besucht?

Ich selbst habe auch schon Kurse bei der VHS belegt. Ich
finde, es gibt keine Grenzen, um sich weiterzuentwickeln.
Man sollte immer Interesse an sich selbst haben und sich -
egal wie alt man ist - das schenken, was einem dabei dient,
sich positiv zu entwickeln.
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3165 In der Stille leuchtet ein Licht -
Trauerheilarbeit

Workshop mit Entspannungsiibungen

Wenn wir jemanden verabschieden, steht unsere Welt Kopf
- innen wie auRen. Was bleibt ist der Schmerz, die Trauer,
das Nicht-Fassbare. Leere macht sich breit und man versucht
zu funktionieren. Wann hort es auf? Wann ist es genug? Wir
werden nach dem Tod eines geliebten Menschen nie auf-
héren, ihn zu lieben oder ihn gar vergessen. Der Tod gehort
zum Leben. Verdrangung und Ablenkung kénnen nur vori-
bergehend helfen. Den Tod anzunehmen ist ein Prozess, der
vor allem Liebe und Mitgefiihl sich selbst gegeniiber braucht.
Wenn wir uns ganz bewusst dafiir entscheiden, die Trauer
zuzulassen und dem Schmerz zu begegnen, kdnnen wir die
Leere nach dem Tod eines geliebten Menschen neu fiillen,
der dennoch immer ein Teil unseres Lebens bleiben wird.
Indem wir unsere Einstellung zum Tod verandern, geben

wir uns Zeit und Raum zur Heilung und in der YKM —in der
Stille leuchtet ein Licht. Zu Beginn werde ich mich vorstellen
und erzahlen, wie ich zu dieser Heilarbeit kam. Im Anschluss
haben Sie in einem Redekreis die Moglichkeit, Ihre Geschich-
te zu erzdhlen. Es ist kein Muss. Sie selbst bestimmen, wieviel
Sie mitteilen mochten. Sanfte Atem- und Entspannungs-
Ubungen und begleitete Meditationen 6ffnen den Raum

fir Trauer und Trost. Ganz sanft, liebevoll und achtsam
werde ich Sie dabei begleiten, sich dem gefiihlvollen Prozess
hinzugeben. Klangschalen sorgen fiir Entspannung und ein
losgel6stes Sein. Schritt fir Schritt 6ffnen wir uns unseren
Gefiihlen, nehmen unseren Kérper wahr und schenken

ihm Aufmerksamkeit. Es werden progressive und autogene
Trainingsmethoden angewandt, aber keine schweren Korper-
Ubungen. Dieser besondere Workshop findet in einer kleinen
Gruppe mit maximal 8 Personen statt. Bitte seien Sie einige
Minuten vorher dort, damit wir um 19 Uhr beginnen kdnnen.
Sie brauchen nichts mitzubringen, sollten aber bequeme
Kleidung tragen und selbststandig von einer Matte hoch- und
wieder herunterkommen.

Melissa Riidebusch

Samstag, 04.03.2023, 19.00 - 21.30 Uhr
Abmeldeschluss: 24.02.2023

YKM, TidestraRe 7, 26388 Wilhelmshaven

ab 7 TN 25 EUR; 5-6 TN 30 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit YKM - Yin Kérper Meditation

GESUNDHEIT
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3166 Emotionales Essen

Tagesseminar

Lust und Frust mit dem Korper, Kérperempfinden und

dem Essen, sich zu dick oder inakzeptabel fiihlen bis hin zu
moderatem problematischen Umgang mit Essen, zeigen oft
starke Gefuhle, die mit Essen verbunden sind.
Selbstakzeptanz, Lebendigsein, jenseits von Bewertung oder
Diaten und sich mit den kreativen Mitteln der Gestaltthe-
rapie den individuellen Themen von Essen und Emotion zu
nahern, wird Thema und Forum dieses Seminares sein.

Anja Lemercier

Samstag, 04.03.2023, 10.00 - 18.00 Uhr
Abmeldeschluss: 24.02.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 36 EUR; 5-6 TN 50 EUR

3167 Ganzheitliche Augenerkrankungen

Vortrag

Die ganzheitliche Augenbehandlung stitzt sich auf fiinf Sau-
len, weil unser Kérper wie ein Orchester nur gut funktioniert,
wenn alle Instrumente gut zusammenspielen. Diese finf
Instrumente werde ich Ihnen vorstellen und lhnen zu jedem
Instrument Tipps geben. Hier bietet die Augenakupunktur
nach Boel eine gute Behandlungsoption. Zusatzlich zur Aku-
punktur darf in der Naturheilkunde natirlich der Blick auf die
Nahrstoffversorgung, den Darm, den Bewegungsapparat und
die Psyche nicht fehlen. Ich werde Ihnen in allen Bereichen
wahrend des Vortrags wichtige Tipps an die Hand geben, so
dass Sie Ihre Instrumente auch selber schon grob stimmen
kénnen, damit es lhrem Korper und insbesondere Ihren
Augen schnell wieder etwas bessergeht.

Martina Altenhoével

Montag, 06.03.2023, 19.00 - 20.30 Uhr
Abmeldeschluss: 02.03.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

9 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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3168 Geistig fit bleiben

Gehirntraining fiir Senior*innen (ab 60+)

Mit steigendem Alter nehmen die kognitiven Fahigkeiten

ab. Diesen Verlauf kdnnen wir nicht aufhalten, aber durch
Gehirntraining lassen sich die Fahigkeiten des Gehirns langer
erhalten. Ein regelmaRig trainierter Geist bleibt langer fit und
leistungsfahig. Dadurch erhéht sich auch unsere Lebens-
qualitat. Wer immer voll da und konzentriert ist, bewaltigt
die Herausforderungen des Alltags im Alter leichter. Forscher
wissen heute, dass auch Bewegung zur geistigen Fitness
beitragt. Die Studien zeigen, dass geistig aktive Menschen
zusammen mit der korperlichen Fitness seltener an einer De-
menz erkranken. Im Kurs werden spezielle Bewegungs- und
Entspannungsiibungen sowie Aufgaben und Spiele zur kogni-
tiven Flexibilitat, Reaktion, Wahrnehmung, Aufmerksamkeit,
Gedachtnis, Kreativitat, Rechnen und Logik angeboten, die
Ihr Gehirn in Schwung bringen.

Vera Stele

dienstags, ab 07.03.2023, 9.30 - 12.30 Uhr
Abmeldeschluss: 03.03.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 31 EUR; 5-6 TN 45 EUR

3 Termine, 12 UStd.



3169 Interaktiver Onlinevortrag: Mental

stark dank Resilienz

...auch in schwierigen Situationen

In herausfordernden Situationen brauchen wir vor

allem psychische Widerstandskraft. Sie hilft uns, gelassen
und souveran zu sein, mutig und entschlossen fiir unsere
Bediirfnisse einzustehen und dabei mental stark und zuver-
sichtlich zu bleiben. Wie schaffen es manche Menschen, sich
einfach nicht unterkriegen zu lassen und Herausforderungen
souverdn zu meistern? Die Forschung hat beeindruckende
Erkenntnisse, welche Faktoren unsere Resilienz direkt beein-
flussen. Dieser Vortrag zeigt Ihnen diese Schutzfaktoren auf
und wie es uns allen moglich ist, diese zu erlernen, zu starken
und zu trainieren.

Steve Windisch

Dienstag, 07.03.2023, 19.00 - 20.30 Uhr
Abmeldeschluss: 03.03.2023

Online

7 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung Ihre E-Mail-Adresse an.
3170 Interaktiver Onlinevortrag: Gelassen

und souverdn im stressigen Alltag E
Wie wir Stresskompetenz gezielt aufbauen

Stress ist laut WHO "die groRte Gesundheitsgefahr

des 21. Jahrhunderts". Wir alle kennen den alltdglichen
Zeitdruck und unseren inneren Kritiker, welcher uns oft zu-
satzlich selbst unter Druck setzt. Unser Kérper zeigt uns mit
Verspannungen, Herz-Kreislauf-Beschwerden, Verdauungs-
und Schlafstérungen ziemlich deutlich unseren Stress. Doch
es gibt viel, was wir tun kénnen, um uns davon nachhaltig

zu befreien. Wir konnen lernen, unser Stresslevel zu senken,
souveran mit Stress umzugehen und effektiv abzubauen. Die-
ser Vortrag zeigt lhnen, dass nachhaltiges Stressmanagement
weit Gber Entspannung hinausgeht und wie wir Stresskom-
petenz gezielt aufbauen kdénnen.

Steve Windisch, Julia Windisch

Donnerstag, 09.03.2023, 19.00 - 20.30 Uhr
Abmeldeschluss: 06.03.2023

Online

7 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung Ihre E-Mail-Adresse an.
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3171 Horen - eingeschranktes Horen -

Horen mit Demenz

Verstehen bedeutet Leben

Es wird erklart, welche Bedeutung Horen und Verstehen auf
unser Leben haben. Warum ist Horen fiir ein gesundes und
aktives Leben so wichtig? Der Hérvorgang wird erldutert und
welche Rolle das Gehirn fiir das Verstehen hat. Es ist erstaun-
lich, welche Leistung das Gehirn aufbringen muss, um zu
verstehen. Interessant ist, welche Auswirkungen das Héren
auf die verschiedenen Bereiche unseres Lebens hat.

Es wird erklart, was passiert, wenn das eigene Gehor ein-
geschrankt ist. Welche Folgen hat es auf uns Menschen

und unser Leben, wenn das Héren nur noch eingeschrankt
funktioniert? Eine Studie hat die Zusammenhange zwischen
Horen und Demenz herausgefunden. Es ist erstaunlich, dass
wir wirklich Einfluss nehmen kénnen. AnschlieBend freue ich
mich auf einen regen Meinungsaustausch.

Birgit Kimmerling-Bogusch

Dienstag, 14.03.2023, 19.30 - 21.00 Uhr
Abmeldeschluss: 10.03.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

9 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3172 Interaktiver Onlinevortrag:

Stress-Léser Natur

Wie uns Naturerlebnisse helfen, unseren Stress in

den Griff zu bekommen

Reiztiberflutung, Multi-Tasking und das stdndige Gefiihl noch
nicht dort zu sein, wo man hinmochte. Unser moderner
Stress hat viele Gesichter. Die Wissenschaft versteht immer
besser, wie uns das Erleben der Natur dabei hilft, nachhaltig
in eine gesunde Balance zu kommen. Erfahren Sie in diesem
Online-Vortrag, welche erstaunliche Wirkung die Natur auf
die vier wesentlichen Bereiche der Stressbewaltigung hat:
Unseren Korper, unsere Gedanken, unser Verhalten und
unser Selbstbild. Sie erhalten dariber hinaus praktische
Anleitungen fir einfache und wirkungsvolle Naturerlebnis-
se passend fir diese Jahreszeit direkt vor Ihrer Haustir. So
werden Sie nicht nur die Natur, sondern auch lhren Stress
mit anderen Augen sehen.

Steve Windisch

Dienstag, 14.03.2023, 19.00 - 20.30 Uhr

Abmeldeschluss: 10.03.2023

Online

7 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung Ihre E-Mail-Adresse an.
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3173 Interaktiver Onlinevortrag:

Erfolg beginnt im Kopf

Mental stark, selbstmotiviert und leistungsfdhig

Wir alle wiinschen uns, mit dem, was wir tun,

erfolgreich zu sein. Unser duRRerer Erfolg wird dabei durch
unsere innere Haltung entscheidend mitbestimmt. Aber wie
kénnen wir mutig und selbstbewusst durchs Leben gehen,
ohne unseren Selbstzweifeln das Feld zu tiberlassen? Dieser
Vortrag zeigt, wie so ein "Erfolgs-Mindset" aussieht und wie
wir es gezielt aufbauen kdnnen. So gehen wir unsere Heraus-
forderungen selbstsicher, zuversichtlich und motiviert an.
So kénnen wir auch ambitionierte Ziele erreichen, weil wir
es uns einerseits erlauben groR zu denken und andererseits
in den entscheidenden Momenten dranbleiben und nicht
aufgeben.

Steve Windisch

Donnerstag, 16.03.2023, 19.00 - 20.30 Uhr
Abmeldeschluss: 13.03.2023

Online

7 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung Ihre E-Mail-Adresse an.

3174 Selbstfiirsorge lernen und gut zu

sich selbst sein

Selbstfiirsorge ist die Fahigkeit, Gesundheit zu férdern oder
zu erhalten. Stellen Sie sich die Frage: Achte ich wirklich
genug auf mich und sorge dafir, dass es mir gut geht? Oft
arbeiten wir an wichtigen Dingen fur Familie, Beruf, Freunde
oder helfen anderen. Wir kimmern uns um alle, nur nicht
um uns selbst. Ich helfe Ihnen, sich besser um sich zu kiim-
mern und erkldre Ihnen, was Selbstfiirsorge bedeutet.

Larissa Siebels

Samstag, 15.04.2023, 8.30 - 16.30 Uhr
Abmeldeschluss: 07.04.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

40 EUR

3175 Erfolgsfaktor Atmung oder wie Sie durch
richtiges Atmen lhren Korper wieder auf die
Uberholspur bringen

Vortrag

Die Atmung versorgt unseren gesamten Korper, alle Organe.
Atmen erfolgt in der Regel unwillkirlich und unbewusst. Die
meisten von uns atmen unbewusst und das 20.000 Mal pro
Tag. Wissenschaftliche Untersuchungen und Erfahrungen in
meiner Praxis zeigen jedoch, dass wir meistens nicht sehr ef-
fektiv atmen. Wir lassen es geschehen und denken gar nicht
dariiber nach. Wie wiére es, mal bewusst zu atmen, denn
die Atmung reguliert mehr, als wir denken. Da waren der
Blutdruck, die Muskulatur (Verspannungen), die Verdauung
und der Stress, um nur einige Beispiele zu nennen. Richtig
zu atmen, kann zu mehr Leistungsfahigkeit und Wohlbefin-
den fuhren. In diesem Vortrag werde ich Ihnen aus meinem
Schatzkastchen wissenschaftlich belegte Atemtechniken
verraten, die lhre Gesundheit verbessern und jederzeit und
Uberall schnell und effizient umzusetzen sind.

Martina Altenhovel

Montag, 17.04.2023, 19.00 - 20.30 Uhr
Abmeldeschluss: 13.04.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

9 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3176 Audiotherapie

Warum Hérgerdte alleine oft nicht ausreichen

Fiir Angehdrige, Betroffene und Interessierte

Immer wieder kommt es zu Missverstdndnissen zwischen
Horgeratetrager*innen und Normalhérenden. Die meisten
denken, die/der andere hat doch jetzt Horgeréte, jetzt muss
alles gut sein. Das ist leider nicht so. Es wird erklart, welche
Auswirkungen Horschddigung auf das alltagliche Leben hat.
Es wird erklart, was ein Mensch mit Horschadigung taglich
leisten muss, damit er bestmaoglich versteht. Wie sehr ist das
Gehirn gefordert, um eine gute Kommunikation zu ermogli-
chen? Welche Auswirkungen hat Horschadigung auf Familie,
Freunde und Arbeitskolleg*innen? Es soll Verstandnis ge-
weckt werden flirs Héren und Verstehen. Anschliefend freue
ich mich auf einen regen Meinungsaustausch.

Birgit Kimmerling-Bogusch

Dienstag, 18.04.2023, 19.30 - 21.00 Uhr
Abmeldeschluss: 14.04.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

9 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.



3177 Die sanfte Wirbelsdulen- und Gelenkmethode
nach Dieter Dorn

Die Dorn-Methode ist eine vom Allgduer Volksheiler Dieter
Dorn um 1975 entwickelte komplementarmedizinische
manuelle Methode; tiberaus wirksam und bewahrt ist sie
schnell erlernbar, kann selbst angewandt oder aber auch im
Rahmen einer Behandlung durchgefiihrt werden.
Bewegungsmangel und Fehlbelastungen sind Ursache der
meisten Riickenprobleme, aber auch zahlreicher anderer
Beschwerden. Zur Selbstanwendung zeigt die Dorn-Methode
lhnen, wie Sie sanft und ohne Gefahren, Wirbel und Gelenke
wieder zuriick in ihre natiirliche Lage verschieben kdnnen, so
dass die Selbstheilung des Korpers einsetzen kann.

Bei der Behandlung werden verschobene Wirbel ertastet und
mit gezieltem Druck des Behandlers und der Eigenbewegung
des Patienten wieder in die richtige Position gebracht.

Das Seminar erfordert keinerlei Vorkenntnisse, ist aber auch
flr Therapeut*innen, Heilpraktiker*innen, Heilpraktiker-An-
warter, Physiotherapeut*innen etc. geeignet.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, flache (saubere) Schu-
he, Unterlage fur die Liegen (Handtuch o. Decke).

Ralf Tallen

22./23.10.2022

Samstag und Sonntag, jeweils 10.00 - 16.15 Uhr
Abmeldeschluss: 14.04.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

78 EUR, 2 Termine, 16 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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Ausmisten und nachhaltige

Ordnung im Kleiderschrank

Mit Freude, Empathie und Tricks

Kennen Sie das auch? Man hat nie das Passende anzuziehen,
obwohl der Schrank voller Kleidung ist? Man kann sich nur
schwer von Kleidungsstiicken trennen, weil sie mal teuer
waren oder irgendwann vielleicht wieder passen?

Mit mir hat dies ein Ende. Wir besprechen, wie es endlich
funktioniert, dass Sie taglich gern in Ihren Schrank greifen.
Mit praktischen Tipps zur Aufbewahrung, Falttechniken und
passenden Organizern.

Anschaulich mit VORHER-NACHHER-Effekt!

3180 Svenja Kaste

Donnerstag, 27.04.2023, 19.00 - 20.30 Uhr
Abmeldeschluss: 24.04.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

12 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit SHE - Svenjas Home Edit

3181 Svenja Kaste

Samstag, 13.05.2023, 11.00 - 12.30 Uhr
Abmeldeschluss: 05.05.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

12 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit SHE - Svenjas Home Edit

3182 Svenja Kaste

Donnerstag, 25.05.2023, 19.00 - 20.30 Uhr
Abmeldeschluss: 22.05.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

12 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit SHE - Svenjas Home Edit

3183 Tinnitus - es pfeift in meinem Ohr

Was ist Tinnitus? Was hat Tinnitus mit dem Héren zu tun?
Wo sitzt der Tinnitus?

Der Tinnitus wird unterteilt in "objektiver Tinnitus" und "sub-
jektiver Tinnitus". Worin liegt der Unterschied? Welche mog-
lichen Ursachen gibt es fiir diese beiden Arten von Tinnitus?
Der Tinnitus wird zudem unterschieden in akut und
chronisch. Es wird aufgezeigt, welche Mdglichkeiten und
Vorgehensweisen beim akuten Tinnitus empfohlen werden.
Es wird (iber die verschiedenen Therapieformen bei chro-
nischem Tinnitus gesprochen, z.B. die Tinnitus-Retraining
Therapie im Zusammenspiel mit der apparativen Versorgung.
AnschlieRend steht Zeit fiir Fragen und Austausch zur Ver-
flgung.

Birgit Kimmerling-Bogusch

Dienstag, 16.05.2023, 19.30 - 21.00 Uhr
Abmeldeschluss: 12.05.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

9 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

GESUNDHEIT
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3184 Resilienz - die Notfallapotheke der Seele
Tagesseminar

Mit Hilfe von Imaginationsiibungen und der Gestalttherapie,
soll dieser Kurs Anregungen und Erfahrungen vermitteln, die
die eigenen inneren Ressourcen starken und Kraft spenden
flr belastende Situationen oder Lebenslagen. Resilienz
bedeutet, die Widerstandsfahigkeit des eigenen Selbst zu
stabilisieren, Stress abzubauen und sich selbst wohlwollend
und freundlich dabei zu begleiten, die eigene Anwaltin und
Flirsprecherin zu werden. Symptome wie hoher Blutdruck,
Migrane, innere Unruhe oder depressive Phasen kénnen da-
bei in der Sprache der Seele als Ausdruck fir innere Konflikte
angeschaut werden. Der Kurs versteht sich als Selbsterfah-
rungsangebot und geschieht in eigener Verantwortung.

Anja Lemercier

Samstag, 03.06.2023, 10.00 - 18.00 Uhr
Abmeldeschluss: 26.05.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

ab 7 TN 36 EUR; 5-6 TN 50 EUR;

36 EUR, Einzeltermin, 10 UStd.

3185 Blutegeltherapie

Kleine Vampire mit grofSer Wirkung - Vortrag

Dieses alte traditionelle Therapieverfahren wird in ande-
ren Landern auch von der Schulmedizin immer haufiger in
Anspruch genommen. Ob wir hier von Schmerzen im Knie
sprechen, Tennisellenbogen, Leberverfettung oder Venen-
beschwerden, diese kleinen Helfer sind immer bereit, lhren
Korper bei der Heilung zu unterstiitzen. In meinem Vortrag
werde ich Ihnen meinen Praxishelfer zeigen und erklaren,
wie er arbeitet und seine Einsatzmoglichkeiten vorstellen.

Martina Altenhoével

Montag, 26.06.2023, 18.00 — 19.30 Uhr
Abmeldeschluss: 23.06.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

9 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3186 Die Iris - Spiegel lhrer Gesundheit

Vortrag

Der Blick in die Augen eines Menschen fiihrt oft zu einer di-
rekten Einschatzung, ob Sympathie oder eher Antipathie sich
zeigt. Jedes Auge ist so einzigartig wie der Mensch, der dazu-
gehort. In diesem Vortrag nehme ich Sie mit auf die Reise in
die Welt der Augen. Ich werde verschiedene Stopps machen
und Ihnen anhand von Beispielen zeigen, wie geheimnisvoll
und aussagekraftig unsere Augen sind. Wir werden Organe
erkennen und vieles mehr. Lassen Sie mich lhre Reisefiihrerin
in eine andere Welt sein.

Martina Altenhoével

Montag, 08.05.2023, 19.00 - 20.30 Uhr
Abmeldeschluss: 05.05.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

9 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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3187 Mit Freude und Energie in den Friihling -

Durch individuelle Bewegung, Entspannung und Ernéhrung

Im Frihjahr ist die Motivation groB, etwas zu verdndern,

um den Alltag gestinder und positiver zu gestalten. Grund-

lagen fiur Verdanderungen sind die eigene Wahrnehmung der

Befindlichkeiten, der Gewohnheiten und der Wunsch nach

Verbesserungen. Mittels kurzer Ubungen und einfacher

individueller Erndhrungsumstellung wird der Alltag wieder

frohlicher, aktiver, belastbarer, genussreicher, entspannter

und gesiinder. Unterstiitzend kdnnen auch Mittel aus der

Biochemie (SchiRRler) bzw. Hom&opathie eingesetzt werden.

Inhalte:

¢ Sensibilisierung der Sinne

¢ Bewegung an der frischen Luft

e was ist Gesundheit?

¢ meine personliche Gesundheitswaage

¢ wo stehe ich? Wie kann ich meine Ziele und mit welchen
kleinen Verdnderungen erreichen?

¢ Entspannung nach Jacobsen und Atemiibungen aus dem
Yoga

e Erndhrung als Medizin

¢ naturheilkundliche Tipps bei Erstbeschwerden, Unwohl-
sein und zum Vorbeugen von Krankheiten auch mittels
Biochemie und Homd&opathie

Mitzubringen sind: Mittagsimbiss als Teil eines gemeinsamen

Mittagsbuffets, Wasser, Tee, Kaffee, Laufschuhe und wetter-

feste Kleidung, dicke Socken, Decke

Bitte bequeme Kleidung anziehen!

Marianne Ollesch

Samstag, 18.03.2023, 10.00 — 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 10.03.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

40 EUR



3188 Mit Schiissler-Salzen zu einer besseren

Gesundheit

Schissler-Mineralstoffe werden schon seit mehr als 100

Jahren zur Gesundheitsvorsorge und Krankheitsvorbeugung

eingesetzt. Auch bei bereits vorliegenden Beschwerden

kénnen die Salze unterstiitzend zur Heilung beitragen und

die Krankheitsdauer verkiirzen. Diese "einfachen Mittel" sind

imstande, Wesentliches zur Gesundheit beizutragen:

Sie bringen den Heilfluss in Gang, sie leiten die Regeneration

ein und starken dort, wo Ihr Kérper anlagebedingte Schwa-

chen zeigt. Besonders wirkungsvoll ist eine typgerechte Be-

handlung. Wie konnen Sie Ihren personlichen Konstitutions-

typ erkennen? Anleitungen erfahren Sie in diesem Kurs.

Inhalt:

e kurze Einfihrung

* biochemische Funktionsmittel 1-12 und Antlitz diagnosti-
sche Zeichen

Bitte einen VergréRerungsspiegel (Kosmetikspiegel) mit-

bringen.

Marianne Ollesch

Mittwoch, 10.05.2023, 18.00 -20.00 Uhr
Abmeldeschluss: 08.05.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

12 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3189 Eintausendmal Lebensgliick - Erinnern, was
zahlt (jetzt erst recht!)

Gliicksimpressionen, eingesammelt in 60 Stddten.

Eine Collage aus Wort, Bild und Klang

Wann ist man gliicklich? Erst dann, wenn endlich alles
stimmt im eigenen Leben? Das dachte auch Christof Jauernig
lange, auf der Suche nach Zufriedenheit im Hamsterrad einer
Unternehmensberatung. Was wirklich gliicklich macht und
wie nah er dem Glick die ganze Zeit gewesen war, begriff

er erst, als er ausstieg und mit dem Rucksack ein halbes

Jahr durch Siidostasien reiste ohne Plan fiir danach. Heute
ist er bundesweit auftretender multimedialer Erzahler. Auf
seinen Touren hat er in sechzig Stadten Menschen zu ihren
eigenen Gllckserfahrungen befragt und daraus ein Buch und
sein zweites Biihnenprogramm gemacht: Eintausendmal
Lebensgliick ist ein bewegendes Zeugnis der groRen Vielfalt
verzaubernd schlichter, taglich greifbarer, oft kostenfreier
Glicksmomente. Der Autor kombiniert die Impressionen

der Befragten mit den seit seinem radikalen Lebensumbruch
gemachten eigenen Erfahrungen zum Thema. Dabei verleiht
er dem Abend einen stimmungsvoll-meditativen Charakter
durch eine Melange aus sorgsam gesetzten, fast poetischen
Begleitworten, Leinwandprojektionen sowie selbst einge-
spielten musikalischen Untermalungen. Ein Abend, der Gliick
nicht erklaren, sondern fiihlbar machen machte. Mehr Infos:
www.unthinking.me

Christof Jauernig

Donnerstag, 02.03.2023, 19.00 - 21.00 Uhr
Abmeldeschluss: 28.02.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

8 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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3201 Trendgetrank Gin selber machen

& destillieren

Workshop

Das Trendgetrank Gin ist eine der vielseitigsten Spirituosen.
Ob als Longdrink, im Cocktail oder pur: Die Spirituose auf
Wacholderbasis erfreut sich seit einigen Jahren groRer Be-
liebtheit. Obwohl die Grundzutaten von Gin recht Ubersicht-
lich sind, gibt es bei den verwendeten Aromamischungen na-
hezu keine Grenzen. Die Grundzutaten, aus denen klassische
Gins gemacht werden sind: neutraler Alkohol, Wacholder
und Botanicals (Mischungen aus Pflanzen und Gewdrzen)

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie mit selbst hergestellten
Aromen (per Wasserdampfdestillation) ganz legal Ihren
eigenen, personlichen Gin herstellen, den Sie am Ende der
Veranstaltung in passender Flasche (250ml) mit nach Hause
nehmen konnen.

Marc Weiland

Samstag, 11.03.2023, 10.00 - 15.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 02.03.2023
Projekthaus I, Miihlenweg 67

65 EUR

inkl. 5 EUR Materialkosten

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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Legal Destillieren! Wie man aus Lavendelbliiten,
Holunder und Co. atherische Ole, Hydrolate und
Aromen fiir Kiiche, Bad und Hausapotheke herstellt
Workshop

Lernen Sie alles was Sie brauchen, um aus unterschiedlichs-
ten Pflanzen, auch aus dem eigenen Garten, itherische Ole,
Hydrolate und Aromen fiir Kiiche, Bad und Hausapotheke zu
gewinnen. Sauber verarbeitet sind Hydrolate gut und gerne
12 Monate haltbar. Ein Hydrolat im Friihjahr aus frischen
Holunderbliiten ist dann nicht nur eine tolle Grundlage fiir
Holunderblutenlimonade, sondern kann auch im Winter bei
den ersten Anzeichen eine Erkdltung erfolgreich abwehren.
Hydrolate aus Zitronenmelisse, Zitronengras oder frischer
Minze, in einer Duftschale verdampft, bringen im Sommer
nicht nur ein erfrischendes Aroma, sondern vertreiben auch
zuverldssig Fliegen und Miicken. Bettwdsche, die entweder
mit Lavendelhydrolat gebligelt oder bespriiht wird, I3sst

Sie und lhre Kinder prima schlafen. Und wenn Sie doch mal
ein bisschen Antrieb brauchen, hilft Ihnen ein belebendes
Rosmarinhydrolat, das sich natdrlich auch fir die Aromatisie-
rung lhrer Speisen eignet, ohne die lastigen "Tannennadeln"
im Essen. An zwei unterschiedlichen 2ltr. Destillen stellen Sie
selber Hydrolate und atherische Ole her, bekommen einen
Uberblick zur Geschichte der Destillation und welche Destille
Sie flr welchen Zweck bendtigen. Am Ende des Workshops
dirfen Sie eine Probe lhres ersten, selbst hergestellten Hy-
drolates / dtherischen Ols mitnehmen.

3202 Marc Weiland

Samstag, 01.04.2023, 10.00 - 16.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 23.03.2023
Projekthaus I, Mihlenweg 67

43 EUR inkl. 5 EUR Materialkosten

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3203 Marc Weiland

Samstag, 13.05.2023, 10.00 - 16.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 04.05.2023
Projekthaus I, Mihlenweg 67

43 EUR inkl. 5 EUR Materialkosten

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

76

3204 Heilsame Friihlingskrauter am Wegesrand
Nach dem Winter sind wir Menschen "ausgehungert" nach
frischem Griin. Was uns die Natur direkt am Wegesrand jetzt
an heilsamen Krautern zur Verfiigung stellt, wollen wir an
diesem Nachmittag erkunden. Uberraschende Informationen
zu einigen bereits bekannten Krautern wird es geben; Tipps
zum Erkennen, Sammeln und Weiterverarbeiten und die
Moglichkeit, einen Blick auf einen ganz besonderen Krauter-
garten der Region zu werfen, in dem es eine kleine Krauter-
erfrischung zum Probieren geben wird. Bitte unbedingt
wetterfeste Kleidung tragen. Wir werden ein Stiickchen tber
unbefestigtes Gelande gehen, insofern bitte auf angemesse-
nes Schuhwerk achten.

Wer mag, kann unterwegs gleich ein paar Krautlein fiir zu-
hause sammeln. Hierzu bitte entsprechend einen kleinen
Leinenbeutel 0.3. mitbringen.

Imke Presting

Mittwoch, 26.04.2023, 16.30 - 18.30 Uhr
Abmeldeschluss: 21.04.2023

Treffpunkt: Jeversche Landstr. / Ecke Bosselhauser Weg,
26419 Schortens

17 EUR

Inkl. einer Pauschale von 1,50 EUR fiir Kostproben

In Kooperation mit "Imkes Glicksgarten"

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.



3205 Single Malt Whisky fiir Einsteiger
Tasting-Seminar

Single Malt Whisky ist ein beliebtes, wenn nicht gar ein Kult-
Getrank geworden. Allerdings ist der Zugang aufgrund der
Vielfalt und Komplexitdt des Themas nicht ganz einfach, zu-
mal ein guter Single Malt weder fiir ein paar Euro noch tber-
all zu haben ist. Dieses Seminar versteht sich daher als ein
ganz praktischer Fiihrer und Ratgeber durch die Welt dieser
hochwertigsten aller Whiskys: Sie erfahren, wie Malt Whisky
hergestellt wird und wie sich verschiedene Methoden der
Herstellung auf Geschmack und Qualitdt auswirken. Das
Seminar ist sowohl fir Einsteiger*innen als auch fiir Fortge-
schrittene eine schone Gelegenheit, um "Hallo" zum Whisky
zu sagen. Tauchen Sie ein in die Welt des Whiskys und lernen
Sie die gesamte Breite der Geschmacksvielfalt kennen.

Sie lernen aber auch, mit welchen Methoden der Verkostung
Sie sich seinen Geschmack am besten (und systematisch)
erschlieBen; wie und warum sich typische, z.T. regional ge-
pragte Whiskystile entwickelt haben. Natirlich geht es ganz
praktisch zu, in diesem Fall am Beispiel sechs verschiedener,
typischer Single Malt Whiskys und unterschiedlicher "Zeitge-
nossen”, so dass fir Abwechslung und Kurzweil gesorgt ist.

Andreas Semmer

Donnerstag, 27.04.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 20.04.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab7 TN 51 EUR; 5-6 TN 61 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 28 EUR fiir Lebensmittel ent-
halten.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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3206 Weinseminar fiir Anfianger*innen

An diesen beiden Seminartagen fiihrt Sie Weinfachberater
Jorg Wilke in die faszinierende Welt des Weines ein. Lernen
Sie Ihren Geschmack kennen, erfahren Sie in lockerer At-
mosphare, wie eine professionelle Verkostung durchgefiihrt
wird und probieren Sie verschiedene Weine aus unterschied-
lichen Teilen der Welt.

Jorg Wilke

Freitag, 12.05. und Samstag, 13.05.2023,

jeweils 19.00 - 21.00 Uhr

Abmeldeschluss: 05.05.2023

Die Weinprobe, Rheinstralle 14, 26382 Wilhelmshaven

ab 7 TN 40 EUR; 5-6 TN 50 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 10 EUR fiir Lebensmittel ent-
halten.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3207 Zuriick zu den Wurzeln -

Lifehacks aus der Natur

Workshop

Die Zeiten andern sich und wir andern uns auch. Was aber
immer bleibt, ist die Natur. Sie gibt uns so Vieles, was wir

in unserem Alltag integrieren kdnnen, wenn wir es nur erken-
nen wirden. Kaffeesatz als Diinger, Kastanien als Waschmit-
tel und nachwachsendes Gemiise sind nur einige davon. Zu-
dem geht es um Nachhaltigkeit, denn manchmal ist weniger
mehr. Dieser Workshop méchte die Augen 6ffnen, die Sinne
scharfen und die Kreativitat fordern.

Da es einiges mitzunehmen gibt, bitte kleine Glaser, Dosen
und Tuten mitbringen.

Andrea Mohrhusen

Freitag, 23.06.2023, 16.00 - 19.00 Uhr
Abmeldeschluss: 16.06.2023
Projekthaus Mihlenweg 67

23 EUR

inkl. Materialkosten von 7,50 EUR
Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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3210 Barista Workshop

Wer seinen Cappuccino zu Hause zubereiten mochte wie in
seinem Lieblingscafé, der ist in diesem Kurs genau richtig!
Um die Komplexitdt jedoch zu erfahren, erklaren wir alles
Wissenswerte rund um das Grundprodukt: die Kaffeebohne.
Was ist der Unterschied zwischen Filter- und Espressobohne?
Was genau passiert beim Rosten? Wie macht sich dies im Ge-
schmack bemerkbar? Anhand unserer Geratschaften vor Ort
erklaren wir die genaue Vorgehensweise fiir einen idealen
Bezug. Woran erkenne ich eigentlich einen idealen Bezug?
Und an welchen Parametern muss ich was andern, damit
dieser perfekt wird? Die Kursteilnehmenden diirfen sich an
den Maschinen ausprobieren. Auch wird gezeigt, wie Milch
vernlinftig aufgeschdumt wird und wie Latte-Art funktioniert.

Daniel Dorsch

Sonntag, 12.02.2023, 12.00 - 16.00 Uhr
Abmeldeschluss: 03.02.2023

MORGAN café, MarktstralRe 95, 26382 Wilhelmshaven
75 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit dem MORGZAN café

3211 Home Brewing Workshop

Wie briihe ich den perfekten Filterkaffee zu Hause?
Filterkaffee erfreut sich groRer Beliebtheit und das Interesse
im richtigen Umgang mit dem Produkt Kaffee ist groRer denn
je. Wir zeigen, wie man ohne viel Schnickschnack und groRe
Investitionen den perfekten Kaffee zu Hause kredenzt.

Der Workshop richtet sich somit an jeden Kaffeeliebhaber
und solche, die es werden wollen. Denn es gibt viel zu ent-
decken: Wo kommt Kaffee her? Was hat es mit den verschie-
denen Réstungen auf sich? Warum ist vorzuziehen, per Hand
aufzubriihen? Wir zeigen lhnen verschiedene Zubereitungs-
methoden und die wichtigen Parameter hierbei: Mahlen,
wiegen, aufbrithen. Und warum schmeckt die gleiche Bohne
in einem anderen Filter pl6tzlich so ganz anders.

Es wird spannend und sehr lehrreich!

Daniel Dorsch

Sonntag, 12.03.2023, 12.00 - 14.00 Uhr
Abmeldeschluss: 03.03.2023

MORGAN café, MarktstralRe 95, 26382 Wilhelmshaven
55 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit dem MORGZAN café
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Backen mit Spaf} und Kreativitat

Sie haben Freude am Backen und Lust, in lockerer Atmo-
sphare und mit sachkundiger Unterstiitzung leckere Kuchen,
Platzchen, Desserts und Torten sowie Plunderstiicke, Hefe-
teilchen oder Trockengeback in unterschiedlicher Vielfalt
herzustellen? Dann sind Sie hier genau richtig. Bitte Schiirze,
Geschirrtuch und Vorratsbehalter mitbringen.

3212 Henning Roos

Dienstag, 14.03. und Donnerstag, 16.03.2023,

jeweils von 17.00 - 20.00 Uhr

An-/Abmeldeschluss: 07.03.2023

Projekthaus Mihlenweg 67

ab 7 TN 38 EUR; 5-6 TN 47 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 14 EUR flr Lebensmittel ent-
halten.

3213 Henning Roos

Montag, 17.04. und Mittwoch, 19.04.2023,

jeweils von 17.00 - 20.00 Uhr

An-/Abmeldeschluss: 10.04.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 38 EUR; 5-6 TN 47 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 14 EUR flr Lebensmittel ent-
halten.

Herzhaftes Backen mit Spaf3 und Kreativitat

Sie haben Freude am Backen und Lust, in lockerer Atmo-
sphare und mit sachkundiger Unterstiitzung Blechkuchen,
herzhafte Gemuisekuchen, Pizzen u.a. herzustellen? Dann
sind Sie hier genau richtig. Bitte Schiirze, Geschirrtuch und
Vorratsbehalter mitbringen.

3214 Henning Roos

Montag, 27.03. und Mittwoch, 29.03.2023,

jeweils von 17.00 - 20.00 Uhr

An-/Abmeldeschluss: 20.03.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 38 EUR; 5-6 TN 47 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 14 EUR flr Lebensmittel ent-
halten.

3215 Henning Roos

Montag, 24.04. und Mittwoch, 26.04.2023,

jeweils von 17.00 - 20.00 Uhr

Abmeldeschluss: 17.04.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 38 EUR; 5-6 TN 47 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 14 EUR flr Lebensmittel ent-
halten.



Genusskochen in drei Gangen

Zum Kochen braucht man gute Grundprodukte. In den finf
verschiedenen Kochkursen werden Grundfonds, Suppen,
Saucen, deren Weiterverarbeitung und Ableitungen herge-
stellt. Der Kiichenmeister Rudolf Biener gibt Tipps fiir das Be-
arbeiten von Fleisch, Fisch und deren Abschnitte. Sie lernen
schonende Garverfahren kennen, bekommen Anregungen,
wie Sie gekonnt Menis zusammenstellen und erhalten Ein-
blicke in das Erstellen von SiiBspeisen und Geback.

In den jeweiligen Kursen werden in der Regel saisonale und
regionale Produkte verwendet.

In diesem Kurs steht Wild als Hauptgang im Vordergrund.
Bitte Kochschiirze und Kiichenmesser mitbringen.

Rudolf Biener

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 45 EUR; 5-6 TN 54 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 18 EUR fiir Lebensmittel ent-
halten.

3220 Wild
Samstag, 25.02.2023, 14.00 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 17.02.2023

3221 Lamm
Samstag, 18.03.2023, 14.00 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 10.03.2023

3222 Kaninchen
Samstag, 15.04.2023, 14.00 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 07.04.2023

3223 Spargel
Samstag, 06.05.2023, 14.00 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 28.04.2023

3224 Fisch
Samstag, 03.06.2023, 14.00 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 26.05.2023
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3230 Franzosische Winterkiiche

Nicht wegzudenken aus der franzésischen Winterkiiche sind
Cassoulet und Entenconfit. Cassoulet, das ist ein reichhalti-
ger Eintopf mit weiBen Bohnen, Bratwurst, Lammschulter,
Schweinebauch und Entenkeulen. Vorweg gibt es ein feines
Senfstippchen, zum Cassoulet wiirzigen Blattsalat - Mesclun
- und als Dessert Tarte Tatin und/oder Preiselbeeren-Eclairs.
Wir lernen allerlei landestypische Rezepte und ihre Zube-
reitung kennen und - um den Abend abzurunden - gibt es
natrlich auch fir jeden ein Glaschen Wein. Bitte Kochschiir-
ze und Kiichenmesser sowie Behalter mitbringen!

Bernd Dornbusch

Mittwoch, 01.02.2023, 16.30 - 21.00 Uhr

Abmeldeschluss: 25.01.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 43 EUR; 5-6 TN 50 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 16 EUR flr Lebensmittel ent-
halten.

3231 Alpenkiiche

Kulinarische Rundreise durch die Kiiche der Alpenldnder

Die Alpen erstrecken sich tiber sieben Lander in Europa. Ob
Boeuf en Daube mit Rind oder Tiroler Bauernbratl mit Lamm,
Alplermagronen, Capuns mit Mangold, Kartoffel-Friggele
oder Paunzen, Polentaschnitten mit Zwetschgenrdster oder
Schlosserbuam mit Orangensauce. Wir unternehmen eine
kleine kulinarische Rundreise durch die Kiiche der Alpenlan-
der und lernen landestypische Zutaten und ungewdhnliche
Zubereitungen kennen. Bitte Kochschiirze und Kiichenmesser
sowie Behalter mitbringen!

Bernd Dornbusch

Samstag, 18.02.2023, 11.00 - 15.30 Uhr

Abmeldeschluss: 10.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 43 EUR; 5-6 TN 50 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 16 EUR flr Lebensmittel ent-
halten.
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3232 Toskanische Landkiiche

Ob San Gimignano, Lucca oder Volterra, die Toskana kennt
zahlreiche marchenhafte Orte. Ebenso wunderbar ist die
toskanische Landkiche. Sei es das leckere Mandelgeback
(Cantuccini), Wildragout mit Pappardelle oder Hahnchen in
Vin Santo: Wir erkunden das lukullische Dreieck zwischen
Firenze, Pisa und Siena und lernen landestypische Zutaten
und ihre Zubereitung kennen. Bitte Kochschiirze und Kiichen-
messer sowie Behdlter mitbringen!

Bernd Dornbusch

Sonntag, 19.02.2023, 11.00 - 15.30 Uhr

Abmeldeschluss: 10.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 47 EUR; 5-6 TN 57 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 18 EUR fiir Lebensmittel ent-
halten.

3233 Pfannkuchen & Co.

Eine kulinarische Weltreise rund um die feinen Fladen
Pikant oder siiR, dick oder diinn, mit und sogar ohne Ei und
Milch - eben vegan - ob arabische Pfannkuchen (Kataifs), in-
dische Crépes (Dosas) oder russische Blini es gibt wohl kaum
einen Ort auf der Welt, wo keine feinen Fladen verspeist
werden. Sie kénnen aus Weizenmehl, Buchweizen-, Dinkel-,
Esskastanien-, Kichererbsen-, Mais- oder Reismehl sein. Auf
unserem Programm stehen Blinis mit Schmand und Forellen-
kaviar, die klassische Galette aus Buchweizenmehl diesmal
mit Pilzragoutfiillung - sowie natdirlich die ganze Palette an
stiRen Pfannkuchen wie "Dutch Baby", Blaubeerpfannkuchen
u.a. Bitte Kochschiirze und Kiichenmesser sowie Behalter
mitbringen!

Bernd Dornbusch

Montag, 20.02.2023, 16.30 - 21.00 Uhr

Abmeldeschluss: 13.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 47 EUR; 5-6 TN 57 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 18 EUR fiir Lebensmittel ent-
halten.

3234 "Manner an den Herd"

Schlemmerkiiche fiir Mdnner

Die besten Rezepte fiir Manner, die SpaR am Kochen und am
Schlemmen haben, gibt es in diesem Kurs. Freuen Sie sich
auf einen geselligen und genussreichen Schlemmerabend -
natirlich mit Nachspeise!

Dagmar Braun-Kirchen

Dienstag, 21.02.2023, 18.00 - 22.00 Uhr

Abmeldeschluss: 14.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 29 EUR; 5-6 TN 35 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 12 EUR flr Lebensmittel ent-
halten.

3235 Die Fiestas der Frida Kahlo

Kunstvoll kochen und geniefsen

Kunst und Genuss kann man in der Kiiche und bei der Zube-
reitung wunderbar verbinden. Sie erwartet ein kulinarischer
Abend wie im Leben der Frida Kahlo, nach Originalrezepten
flr die traditionellen Gerichte der Kiinstlerin. Von Vorspeise
Uber Hauptspeise zur Nachspeise - eine Auswahl wunder-
barer traditioneller Rezepte der mexikanischen Kiiche. Dabei
wollen wir zuvor mit Aquarellstiften der Kiinstlerin Frida
Kahlo nachempfinden und unsere entstandenen Aquarelle
bei der Nachspeise besprechen. Vorkenntnisse sind nicht er-
forderlich und die erforderlichen Materialien sowie Vorschla-
ge zu den Motiven werden von der Dozentin gestellt. Hierbei
stehen der Spal? und die Neugier auf einen tollen Abend im
Vordergrund.

Dagmar Braun-Kirchen

Freitag, 24.02.2023, 17.00 - 22.00 Uhr

Abmeldeschluss: 17.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 36 EUR; 5-6 TN 44 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 16 EUR fir Lebensmittel und
Material enthalten.
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Spanische Kiiche mit Suso - Tapas
Der Kursleiter bringt den Teilnehmer*innen die spanische
Kultur und Kiiche ndher. Gemeinsam werden verschiedene

spanische Gerichte (Tapas) nach Originalrezepten zubereitet.

Die Veranstaltung findet auf Deutsch statt, vermischt mit
spanischen Vokabeln bzw. Redewendungen. Zu den Tapas
wird ein Glaschen Rotwein gereicht.

3236 Jesus Freiria

Samstag, 25.02.2023, 16.00 - 21.00 Uhr

Abmeldeschluss: 17.02.2023

Projekthaus Mihlenweg 67

ab 7 TN 43 EUR; 5-6 TN 51 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 23 EUR fiir Lebensmittel ent-
halten.

3237 Jesus Freiria

Samstag, 22.04.2023, 16.00 - 21.00 Uhr

Abmeldeschluss: 14.04.2023

Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 43 EUR; 5-6 TN 51 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 23 EUR fiir Lebensmittel ent-
halten.

3238 Ab ins Glas

Vor- und Nachspeisen im kleinen Weckglas

Ein Augenschmaus zum Start und zum Ende eines Mends:
Speisen aus dem Glas sind ein toller Hingucker und aus der
modernen Kiiche nicht mehr wegzudenken. In diesem Kurs
lernt man, viele kleine, pfiffige Vor- und Nachspeisen herzu-
stellen.

Dagmar Braun-Kirchen

Dienstag, 07.03.2023, 18.00 - 21.30 Uhr

Abmeldeschluss: 28.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 25 EUR; 5-6 TN 31 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 8 EUR fiir Lebensmittel ent-
halten.

3239 Kochen im Wok

Eine Reise in die Welt des Geschmacks

Entdecken Sie die Vielfalt des Woks: Gebratenes Fleisch, ge-
diinstetes Gemiise, gekochte Suppe, frittiertes und karamel-
lisiertes Obst - duftende Krauter und Gewdirze runden den
Geschmack ab. Eine Wokpfanne - mal mit Fleisch, mal mit
scharfem Huhn oder ein Reiswok - schmeckt garantiert und
ist leicht zubereitet. Lassen Sie sich von diesem tollen Koch-
gerdt Uberraschen und genielRen gemeinsam die interessan-
ten Speisen. Bitte Schiirze, Geschirrtuch und Vorratsbehélter
mitbringen.

GESUNDHEIT

Dagmar Braun-Kirchen

Dienstag, 21.03.2023, 18.00 - 22.00 Uhr

Abmeldeschluss: 14.03.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 32 EUR; 5-6 TN 38 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 15 EUR fiir Lebensmittel ent-
halten.

Afrikanische Kiiche

Aromen und Késtlichkeiten Afrikas

Afrika: riesengrof}, Wisten, Berge und Seen, Heimat ver-
schiedenster Stamme und Volker. Ebenso vielfaltig wie der
Kontinent ist seine Kiiche. Die Gewiirze sind bunt und duften
verflhrerisch. Gemise und Obst finden in vielen Kreationen
ihren Platz. Das Ergebnis sind oft scharfe, vitaminreiche und
sattigende Speisen. Die einfachen Grundrezepte sind variabel
und lassen sich beliebig kombinieren.

Lernen Sie die Aromen Afrikas kennen und lassen Sie uns
einen gemeinsamen Abend mit Freude und Heiterkeit genie-
Ben. Bitte mitbringen: Behalter fiir nicht verzehrte Kostlich-
keiten.

3240 Jessica Obame Angoue

Freitag, 24.03.2023, 18.30 - 21.00 Uhr

Abmeldeschluss: 17.03.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 27 EUR; 5-6 TN 30 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 15 EUR fiir Lebensmittel ent-
halten.

3241 Jessica Obame Angoue

Freitag, 12.05.2023, 18.30 - 21.00 Uhr

Abmeldeschluss: 05.05.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 27 EUR; 5-6 TN 30 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 15 EUR fiir Lebensmittel ent-
halten.
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3242 Kleine kulinarische Geschenke

Gebdck, Aufstriche, Senf & Co.

Seien es selbstgebackene Kekse oder selbstgekochte Mar-
meladen; nicht nur zur Weihnachts- oder Osterzeit kommen
kleine kulinarische Geschenke von Herzen und erwarmen
die Seele. Wir backen Kuchen im Glas, Cantuccini, Pinien-
kernhérnchen, Reiskiichlein und stellen raffinierte Senfsor-
ten selber her. AuRerdem Aprikosensalsa, Erdbeerchutney,
Minze-Limettenpesto, Olivenkonfitiire und weitere feine
Sachen. Bitte Kochschiirze und Kiichenmesser sowie Behalter
mitbringen!

Bernd Dornbusch

Samstag, 01.04.2023, 11.00 - 15.30 Uhr

Abmeldeschluss: 24.03.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 47 EUR; 5-6 TN 57 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 18 EUR fiir Lebensmittel ent-
halten.

3243 Raffinierte Partysnacks

Richtig genial, so ein Bufett. Denn wenn alles erst einmal vor-
bereitet auf der Tafel steht, kann man sich als Gastgeber ganz
entspannt dem Feiern widmen. Wir zaubern allerlei leckere
Kleinigkeiten und leichte Partysnacks aufs Bufett und Gber-
raschen unsere Gaste mit vielen ausgefallenen Sachen wie
mit Basilikumcreme gefiillte Tomaten, kleine Kése in griiner
Sauce, Salat von schwarzen Linsen mit frischer Minze.

Bitte Kochschiirze und Kiichenmesser sowie Behalter mit-
bringen!

Bernd Dornbusch

Sonntag, 02.04.2023, 11.00 - 15.30 Uhr

Abmeldeschluss: 24.03.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 47 EUR; 5-6 TN 57 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 18 EUR fiir Lebensmittel ent-
halten.

3244 Quiches & Tartes

Mal pikant und mal stiB, aus Blatterteig oder aus Mirbeteig:
Es gibt viele Variationen von Quiches & Tartes. Wir probieren
eine ganze Reihe davon. Zum Beispiel: Eine feine Tarte mit
Roscoffzwiebeln, eine Lachsquiche, Pfifferlings- oder Spar-
geltarte samt wirzigem Blattsalat, eine siiRe Blaubeer- oder
Birnenquiche und natiirlich eine Kirbis- oder Zitronentarte.
Dazu gibt es ein Glaschen Wein & einen Becher heilRe Scho-
kolade. Bitte Kochschiirze und Kiichenmesser sowie Behalter
mitbringen!

Bernd Dornbusch

Samstag, 15.04.2023, 11.00 - 15.30 Uhr

Abmeldeschluss: 07.04.2023

Projekthaus Il, Miihlenweg 67

ab 7 TN 47 EUR; 5-6 TN 57 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 18 EUR fiir Lebensmittel ent-
halten.

3245 Kochen mit Barlauch

Er treibt schon friih im Jahr aus und ist ein geschatztes Wild-
gemduse. Die Rede ist vom Barlauch. Wir bereiten mit ihm
allerlei feine Gerichte zu. Zum Beispiel: Eine Barlauchsuppe
mit Lachs, Entenkeulen mit Barlauchmayonnaise, Barlauch-
gnocchi, Barlauchpesto und eine Frittata mit Barlauch.
Kurzum: Lassen Sie sich von der Vielseitigkeit des Barlauchs
Uberraschen. Bitte Kochschiirze und Kiichenmesser sowie
Behalter mitbringen!

Bernd Dornbusch

Sonntag, 16.04.2023, 11.00 - 15.30 Uhr

Abmeldeschluss: 07.04.2023

Projekthaus Il, Miihlenweg 67

ab 7 TN 47 EUR; 5-6 TN 57 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 18 EUR fiir Lebensmittel ent-
halten.

3246 Pasta! Nudelgliick mit frischer Pasta

Gesund und lecker und wissen was drinsteckt

Pasta ist die italienische Bezeichnung fiir Teigwaren aus Hart-
weizengriel, Kochsalz und Wasser. Es gibt sie in vielen Gro-
Ben und Formen. In diesem Kurs wollen wir die Pasta selbst
herstellen und sie mit reichlich buntem Gemiise und nach
Wahl mit Kase, Fleisch oder Fisch zubereiten und geniellen.
Dazu noch verschiedene leckere SoRen und das Nudelgliick
ist perfekt.

Dagmar Braun-Kirchen

Dienstag, 18.04.2023, 18.00 - 22.00 Uhr

Abmeldeschluss: 11.04.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 29 EUR; 5-6 TN 35 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 12 EUR fiir Lebensmittel ent-
halten.



3247 Kochen von Anfang an

Ein Kurs fiir Teilnehmer*innen mit nur wenig oder gar
keinen Kocherfahrungen

Wer wissen mdchte, wie man GrundsoRen, Suppen, Gemise
wie frischen Rotkohl, Fleischgerichte wie Gulasch, Frikadellen
usw. zubereitet, ist in diesem Kurs richtig. Eine kulinarische
Kuchenreise fiir Kochanfanger*innen.

Dagmar Braun-Kirchen

Dienstag, 25.04.2023, 18.00 - 22.00 Uhr

Abmeldeschluss: 18.04.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 29 EUR; 5-6 TN 35 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 12 EUR fiir Lebensmittel ent-
halten.

3248 Sommer in Lesmona

Leckere Rezepte fiir ein Picknick

Was dem einen sein Grill, ist dem anderen sein Picknick - also
die eher subtile Art drauRen zu speisen. Damit dies auch
gelingt, hier ein paar wirklich leckere Rezepte zum Pick-
nicken, die nicht nur gut aussehen, sondern auch einfach

zu transportieren sind. Zum Beispiel mit Fisch oder Fleisch
gefilite Empanadillas, Garnelen- oder Stockfischktichlein,
Hackfleischballchen mit Datteln und Mandeln in feiner
Paprikasauce, Rindfleisch mit Sherry, Zimt und Mandeln,
kleine Kase mit griiner Sauce, Feta- oder Basilikumcreme,
Pinienkernhdrnchen, eine wunderbare Tarte mit Apfel und
Mangold oder ein satter Kirschplotzer. Bitte Kochschiirze und
Kiichenmesser sowie Behalter mitbringen!

Bernd Dornbusch

Samstag, 20.05.2023, 11.00 - 15.30 Uhr

Abmeldeschluss: 12.05.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 47 EUR; 5-6 TN 57 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 18 EUR fiir Lebensmittel ent-
halten.
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GESUNDHEIT

3254 Libanesische Kiiche

Die libanesische Kiiche bietet fiir Veganer, Vegetarier sowie
flr Fisch- und Fleischliebhaber vieles besonders Leckeres.
Kochen Sie im Kreis lhrer Bekannten und Freunde und ge-
nielen Sie anschlieBend gemeinsam! Das macht SpaR und
liefert sicher noch Gesprachsstoff fiir ein ndchstes Mal. Mit
einfachen Zutaten werden wir zusammen Salate, Dips und
warme Gerichte zubereiten.

Naturlich wird auch der Nachtisch nicht fehlen.

Samira Gerdes

Projekthaus I, Schellingstrale 19

Termine fur geschlossene Kursgruppen bis acht Personen auf
Anfrage moglich.

Preis 140 Euro je Gruppe und Abend + Lebensmittel

Bei Interesse wenden Sie sich an Frau Boumann, Tel. 04421
16-4022

3249 So kocht Indonesien

Wir bereiten Gado Gado (lauwarmer Gemusesalat), Saté-
spiee mit Erdnussauce, in Kokosmilch geschmortes Rinder
Rendang zu und zum Abschluss gibt es auch ein passendes
Dessert. Lernen Sie die landestypischen Zutaten und ihre
Bedeutung fiir die Kiiche Indonesiens kennen und zaubern
Sie mit ihnen feine Gerichte auf den Tisch. Kurzum: Lassen
Sie sich von der Exotik der einst holldndischen Gewdirzinseln
berauschen. Bitte Kochschiirze und Kiichenmesser sowie
Behalter mitbringen!

Bernd Dornbusch

Sonntag, 21.05.2023, 11.00 - 15.30 Uhr

Abmeldeschluss: 12.05.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 47 EUR; 5-6 TN 57 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 18 EUR fir Lebensmittel ent-
halten.

3250 Leckere leichte Sommerkiiche

Ein Gruf3 von der Sonne auf den Tisch

In diesem Kurs erwarten Sie tolle neue Rezepte, die Lust auf
den Sommer machen. Viele verschiedene Krauter, Gemuse
und Salate stehen zu dieser Jahreszeit zur Verfligung. Es
sollen leckere leichte Sommergerichte einfach und schnell
zubereitet werden. Locker und leicht durch den Sommer - an
diesem Abend erhalten Sie die Rezepte und die Anleitung
dazu.

Dagmar Braun-Kirchen

Dienstag, 23.05.2023, 18.00 - 22.00 Uhr

Abmeldeschluss: 16.05.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 29 EUR; 5-6 TN 35 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 12 EUR flr Lebensmittel ent-
halten.
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3251 Grillzeit!

Hier geht’s nicht um die Wurst, sondern um

leckere Beilagen

Passende Begleiter zur Grillzeit sind das Tupfelchen auf dem
i. Das lasst die Herzen der Grillfans hoherschlagen. Unkom-
plizierte Beilagen, Salate, Dips, leckeres "schnelles Brot".
Pl6tzlich ist Grillwetter und man will umgehend was auf den
Tisch bringen. Hier werden Sie fiindig - super Rezepte mit
Gelinggarantie!

Dagmar Braun-Kirchen

Dienstag, 06.06.2023, 18.00 - 22.00 Uhr

Abmeldeschluss: 30.05.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 29 EUR; 5-6 TN 35 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 12 EUR fiir Lebensmittel ent-
halten.

3252 Neue Norddeutsche Kiiche

Norddeutschland, das ist nicht nur Wind und Wasser, Boh-
nen mit Speck oder Kohl und Pinkel. Die neue norddeutsche
Kiiche hat weitaus mehr zu bieten. Zum Beispiel: Kohlrabi-
cremesuppe mit marinierten Radieschen, Lammkeule mit
Queller - und natirlich Windbeutel pikant mit Huhn und
Pilzen oder s mit Maracuja- oder Mangosahne. Wir lernen
typisch norddeutsche Zutaten sowie ihre Bedeutung fir die
regionale Kiiche kennen und zaubern mit ihnen feine Gerich-
te auf den Tisch. Bitte Kochschiirze und Kiichenmesser sowie
Behalter mitbringen!

Bernd Dornbusch

Freitag, 09.06.2023, 16.30 - 21.00 Uhr

Abmeldeschluss: 02.06.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 47 EUR; 5-6 TN 57 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 18 EUR fiir Lebensmittel ent-
halten.

3253 Die Original Paella -

das spanische Nationalgericht

In gemtlicher Runde wird eine Paella in der Pfanne zube-
reitet, die mit einem Glaschen Wein verkostet wird. Zudem
werden noch eine Vor- und Nachspeise hergestellt.

Jesus Freiria

Samstag, 24.06.2023, 16.00 - 21.00 Uhr

Abmeldeschluss: 16.06.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 43 EUR; 5-6 TN 51 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 23 EUR fiir Lebensmittel ent-
halten.
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FASTENKURSE

3262 Acht heilsame Tage

Fasten fiir 11 gesunde Frauen auf Borkum
(Buchinger-Liitzner-Methode)

Sich zuriickziehen vom Alltagstrubel, Einkehr halten, zur
Ruhe kommen, sich auf sich besinnen und aus sich selbst
leben - das alles kdnnen Sie fiir sich "neu entdecken".
Borkum ladt mit seinem breiten Sandstrand zur Bewegung
an frischer Luft ein. Die Dinenlandschaft mit den ausgebau-
ten Rad- und Wanderwegen bietet vielfaltige Moglichkeiten
fur einen erholsamen Fastenurlaub. Sie werden wéhrend
der Fastenwoche in einer zentral gelegenen Familienferien-
statte wohnen. Sie fasten nach der bewahrten Buchinger-
Lutzner-Methode. Gemiise fur Brithen und Safte kommen
vorwiegend aus biologischem Anbau. Daraus werden wir in
der Gruppe mittags eine schmackhafte Gemusebriihe zube-
reiten. Sie bekommen wahrend der Woche eine Einflihrung
in die Vollwerterndhrung und erfahren alles Wissenswerte
Uiber eine gesunde Lebensfiihrung. Es handelt sich um eine
freiwillige Fastenwoche fiir Gesunde in eigener Verantwor-
tung der Teilnehmenden. Bei chronischen Erkrankungen bzw.
regelmaRiger arztlich verordneter Medikamenteneinnahme
ist eine Teilnahme an dieser Fastenmethode nicht moglich.

Inge Echterhagen

Vorbereitungsabend:

Freitag, 03.02.2023, 19.00 - 20.30 Uhr

Projekthaus I, Schellingstralle 19

Kurs auf Borkum:

Sonntag, 12.02. - Sonntag, 19.02.2023

Die Fahrzeiten von Emden nach Borkum sind aktuell noch
nicht bekannt.

Nahere Informationen finden Sie hier:
https://www.ag-ems.de/

Abmeldeschluss: 10.10.2022

Nordseeinsel Borkum, Familienferienstatte "Alter Leucht-
turm"

656 EUR, 9 Termine, 66 UStd.

inkl. Unterbringung im EZ (mit Dusche/WC) und Verpflegung,
Kurtaxe, Materialnutzung vor Ort, Kopien, Reiseversiche-
rung fur Gruppen, 4 Tage Fahrradmiete, 1x Schwimmen im
Wellnessbad "Gezeitenland", ein Abschlussgetrank an der
Strandpromenade. Die Anreise ist nicht im Preis enthalten. Es
besteht die Moglichkeit zur Bildung einer Fahrgemeinschaft.
Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen. Die Anmeldung erfolgt
Uiber ein schriftliches Anmeldeformular.
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3263 Basenfasten - gut essen und alte

Pfade verlassen

Haben Sie Lust auf frische Energie? Appetit auf straffe Haut?
Hunger nach mehr Wohlbefinden? Ubersiuerung macht
schlapp und krank. Eine Vielzahl unterschiedlicher Krank-
heitsbilder wird dafiir verantwortlich gemacht. Das Sdure-Ba-
sen-Gleichgewicht spielt nicht nur in Bezug auf den Magen
und allen anderen Verdauungsorganen eine grofRe Rolle,
sondern wirkt sich auf den gesamten Korper aus. Sauren
entstehen nicht nur bei Stoffwechselprozessen im Korper,
sondern werden auch direkt in Form von Nahrung zugefihrt.
Sie entziehen dem Koérper wertvolle Mineralien. Daher ist
eine bewusste Erndahrung mit der richtigen Mischung aus
Basen- und Saurebildnern sehr wichtig. Sie erhalten Tipps fir
die Entsauerung und bekommen Rezepte fiir zu Hause. Am
letzten Abend kdnnen sich alle Teilnehmer*innen gemein-
sam an einem Buffet aus selbst hergestellten Speisen ins
Basen-Plus schlemmen.

Né&here Infos erhalten Sie auch auf der Homepage der Dozen-
tin: www.heilsame-tage.de

Inge Echterhagen

Vorbereitungsabend:

Montag, 09.10.2023, 19.00 - 20.30 Uhr

Kurs:

Donnerstag, 12.10. - Mittwoch, 18.10.2023

jeweils 19.00 - 20.30 Uhr

(am Wochenende und am letzten Abend jeweils zwei Zeit-
stunden, abweichende Uhrzeiten am Wochenende werden
mit den Teilnehmenden abgesprochen.)

Abmeldeschluss: 10.10.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 65 EUR; 5-6 TN 90 EUR

8 Termine, 18 UStd.

Dieser Kurs findet teilweise in den Herbstferien statt.

3264 Neue Energie tanken auf

Wangerooge

Ein Wohlfiihlwochenende mit Hilfen gegen Stress

und Zeit fiir Zilgrei und Vorstellung verschiedener
Fastenmethoden

Ist Ihnen manchmal auch alles zu viel? Brauchen Sie einmal
Abstand vom stressigen Alltag und suchen vielleicht nach
neuen Wegen, besser als bisher mit Stress umzugehen?
Dann gonnen Sie sich eine kleine Auszeit auf der schénen In-
sel Wangerooge und nehmen Sie sich einmal die Zeit fir sich.
Im Austausch mit den anderen Teilnehmer*innen kénnen
Sie in einer entspannten Atmosphare die eigenen Kraftquel-
len entdecken und neue Energie tanken. Sie werden dabei
Elemente aus der Zilgrei-Methode kennenlernen. Zilgrei ist
eine wirksame Kombination aus spezieller Atemtechnik und
gezielten, einfachen und angenehmen Korperbewegungen
und -haltungen, die wirksam zur Vorbeugung, Linderung und
auch zur Beseitigung von vielerlei Beschwerden sind. Durch
Zilgrei kommt es nicht nur zur Verbesserung der Atmung,
der Haltung, der Durchblutung des ganzen Korpers, sondern
auch zur Verbesserung des gesamten Wohlbefindens. Neben
diesen positiven Veranderungen werden die Selbstheilungs-
krafte des Korpers und der Seele aktiviert.

Das Uben von Zilgrei beinhaltet auch ein Uben im netten und
angenehmen Umgang mit sich selbst. Von fast jedem Men-
schen in fast jedem Alter kann Zilgrei erlernt werden.
Erganzt wird dieser Kurs mit der Vorstellung verschiedener
Fastenmethoden. Die Dozentin ist Zilgrei-Praktikerin und
Fastenleiterin (dfa).

Inge Echterhagen

Vorbereitungsabend:

Mittwoch, 10.05.2023, 19.00 - 20.30 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

Kurs:

Freitag, 12.05. - Sonntag, 14.05.2023

Die Fahrzeiten von Harlesiel nach Wangerooge sind aktuell
noch nicht bekannt.

Abmeldeschluss: 07.04.2023

Hotel Hanken, ZedeliusstraRRe 38, 26486 Wangerooge

334 EUR

inkl. zwei Ubernachtungen/Friihstiick im EZ, Seminarraum
"Oberdeck", Kopien

Nicht im Preis enthalten sind An- und Abreise, Fahrkosten
und Kurtaxe. Wir empfehlen den Abschluss einer Reisertick-
trittsversicherung.
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Insel & Mehr

Ein Wohlfiihlwochenende mit Smovey® und Yoga

auf Wangerooge

Ein Wochenende fur mehr Gesundheit, Fitness,

Entspannung und Wohlbefinden. Trainiert wird

mit dem smoveys® Schwing-Ring-System in Kombination mit
Yogaiibungen. Das Training mit Smoveys® wirkt ausgleichend
auf das Herz-Kreislaufsystem, fordert den Stoffwechsel,
aktiviert die Muskulatur. Yogalibungen kraftigen die Muskeln,
lockern Verspannungen und lassen Wirbelsdule und Gelenke
beweglicher werden. Entspannungs- und Atemiibungen
bringen Ruhe und innere Gelassenheit.

Der Kurs ist fir Menschen jeden Alters geeignet. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung (evtl. wetterfest), Sport-
zeug, dicke Socken, eine Decke und ein kleines festes Kissen.
Wer selbst Smoveys® hat, kann diese gerne mitbringen.

Hotel Hanken, ZedeliusstralRe 38, 26486 Wangerooge

311 EUR

inkl. zwei Ubernachtungen/Friihstiick im EZ, Seminarraum
"Oberdeck"

Nicht im Preis enthalten sind An- und Abreise, Fahrkosten
und Kurtaxe. Wir empfehlen den Abschluss einer Reisertick-
trittsversicherung.

3306 Ursula Fiirup-Ludewig

Freitag, 05.05. - Sonntag, 07.05.2023

Die Fahrzeiten von Harlesiel nach Wangerooge sind aktuell
noch nicht bekannt.

Abmeldeschluss: 24.03.2023

3307 Ursula Firup-Ludewig

Freitag, 13.10. - Sonntag, 15.10.2023

Die Fahrzeiten von Harlesiel nach Wangerooge sind aktuell
noch nicht bekannt.

Abmeldeschluss: 01.09.2023
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Insel & Mehr

Ein Yoga Wochenende auf Wangerooge

Dieser Kurs ist fiir alle, die einen wohltuenden

Ausgleich zu den Anforderungen und Belastun-

gen des Alltags suchen. Entspannungslibungen helfen, die
Gedanken zur Ruhe kommen zu lassen und mehr innere
Gelassenheit zu entwickeln. Sanfte Yogaiibungen strecken
und kraftigen die Muskeln und Gelenke und lockern Ver-
spannungen. Die bewusst langsam ausgefiihrten Korper- und
Atemibungen fordern eine sensible Wahrnehmung des
Kérpers. Wenn es das Wetter zuldsst, werden auch Ubungen
in der Natur, am Strand, an der gleichermafen guttuenden
Meeresluft durchgefihrt.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte mitbringen: Be-
queme Kleidung (evtl. wetterfest), Sportzeug, dicke Socken,
eine Decke und ein kleines festes Kissen.

Hotel Hanken, ZedeliusstraRe 38, 26486 Wangerooge

311 EUR

inkl. zwei Ubernachtungen/Friihstiick im EZ, Seminarraum
"Oberdeck"

Nicht im Preis enthalten sind An- und Abreise, Fahrkosten
und Kurtaxe. Wir empfehlen den Abschluss einer Reisertick-
trittsversicherung.

3309 Ursula Fiirup-Ludewig

Freitag, 17.02. - Sonntag, 19.02.2023

Vorraussichtliche Fahrzeiten Abfahrt Harliesiel am
17.02.2023 10.30 Uhr

Rickfahrt ab Wangerooge am 19.02.2023 10.30 Uhr oder
individuell

Abmeldeschluss: 06.01.2023

3310 Ursula Fiirup-Ludewig

Freitag, 15.09. - Sonntag, 17.09.2023

Die Fahrzeiten von Harlesiel nach Wangerooge sind aktuell
noch nicht bekannt.

Abmeldeschluss: 04.08.2023

3311 Ursula Fiirup-Ludewig

Freitag, 03.11. - Sonntag, 05.11.2023

Die Fahrzeiten von Harlesiel nach Wangerooge sind aktuell
noch nicht bekannt.

Abmeldeschluss: 22.09.2023



3315 Stille - Aufatmen - Kraft tanken -

4 Tage Yoga

Inselurlaub auf Wangerooge im Dezember

Sie brauchen die Ruhe vor den stillen Tagen? Kraft

und Zeit fir sich? Dieser Kurs bietet lhnen Yoga - Medita-
tion - Entspannung und genug Zeit nur flr Sie an diesem
verlangerten Wochenende. Yoga am friithen Morgen und am
friihen Abend, Yogaspaziergang am Meer, Klangmeditation
und Phantasiereisen zur Nacht. Der wunderbare Praxisraum
"Oberdeck" mit bodentiefen Fenstern ermdglicht auch am
Nachmittag zu jeder Wetterlage einen grandiosen Blick, der
die Sinne gleichermaRen inspiriert und beruhigt. Wir tanzen,
wir lachen, wir reden und wir schweigen zusammen und al-
les nur so viel wie Sie davon mdchten. Wenn Sie lieber lesen
oder sich zuriickziehen méchten, ist das auch gut, denn es ist
lhr Entspannungswochenende. Yoga fiir Anfanger*innen und
sanfte Mittelstufe mit Humor, Gelassenheit und Disziplin.
Bitte bringen Sie Ihre Yogamatte mit, gerne auch Medita-
tionskissen und Kuscheldecke.

Karin Henrich

Freitag, 01.12. - Montag, 04.12.2023

Die Fahrzeiten von Harlesiel nach Wangerooge sind aktuell
noch nicht bekannt.

Abmeldeschluss: 20.10.2023

Hotel Hanken, ZedeliusstralRe 38, 26486 Wangerooge

437 EUR

inkl. drei Ubernachtungen/Friihstiick im EZ, Seminarraum
"Oberdeck"

Nicht im Preis enthalten sind An- und Abreise, Fahrkosten
und Kurtaxe. Wir empfehlen den Abschluss einer Reisertick-
trittsversicherung.

3316 Meditation & Yoga auf Wangerooge

Atme auf!

Erlernen Sie die Entspannung und Tiefenwirkung

der gefiihrten und stillen Meditation. Verdandert

es den Abstand zum Alltagsgeschehen? Wie leere ich meinen
Geist? Sanfte und kraftvolle Yogalibungen (Yin- und Yang
Yoga) begleiten die Meditation, um Ruhe in Ihnen moglich
zu machen. Aktive Meditationen geben lhrem Kérper Raum,
fehlgeleitete Energien in Bewegung umzusetzen. Ein yogi-
scher Naturspaziergang lasst Sie aufatmen. Das Meer tragt
Ilhre Gedanken davon. Eine Phantasiereise fiihrt Sie in eine
andere Welt.

Bitte Yogamatte, Meditationskissen und Decke mitbringen.

Karin Henrich

Freitag, 24.02. - Sonntag, 26.02.2023

Vorraussichtliche Fahrzeiten Abfahrt Harliesiel am
24.02.2023 12.45 Uhr

Rickfahrt ab Wangerooge am 26.02.2023 14.30 Uhr oder
17.30 Uhr

Abmeldeschluss: 13.01.2023

Hotel Hanken, ZedeliusstralRe 38, 26486 Wangerooge

331 EUR

inkl. zwei Ubernachtungen/Friihstiick im EZ, Seminarraum
"Oberdeck"

Nicht im Preis enthalten sind An- und Abreise, Fahrkosten
und Kurtaxe. Wir empfehlen den Abschluss einer Reisertick-
trittsversicherung.
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3317 Yoga, Chacren und Tanz auf

Wangerooge

Chakren - die Energieleitbahnen unseres Korpers.

Sie in den Einklang zu bringen, sie zu aktivieren oder regene-
rieren, bringt eine gute Gesundheit. Welche Aufgabe haben
sie, wie kann ich sie gezielt ansprechen und in den Yoga-
unterricht einflieBen lassen? Das Wochenende erfiillt die
Teilnehmer*innen mit Yoga, Entspannung, Meditation und
Tanz, mal alles raus lassen: freier Tanz - heilRe Beats - Body
and Soul im Einklang.

Bitte Yogamatte und ein Tuch zum Zudecken mitbringen.

Karin Henrich

Freitag, 06.10. - Sonntag, 08.10.2023

Die Fahrzeiten von Harlesiel nach Wangerooge sind aktuell
noch nicht bekannt.

Abmeldeschluss: 01.09.2023

Hotel Hanken, ZedeliusstraRe 38, 26486 Wangerooge

331 EUR

inkl. zwei Ubernachtungen/Friihstiick im EZ, Seminarraum
"Oberdeck"

Nicht im Preis enthalten sind An- und Abreise, Fahrkosten
und Kurtaxe. Wir empfehlen den Abschluss einer Reisertick-
trittsversicherung.

3319 Das Beste aus Tai Chi und Qi Gong

auf Wangerooge

Ein verldngertes Wochenende zum Durchatmen

Lernen Sie an diesem Wochenende die 8 Ubun-

gen des Lungen Qi Gongs kennen und eine Meditation in
Bewegung: Die 24er Peking Form; beides hervorragende
Methoden, um Stress zu kompensieren und damit eine Form
der Burnout-Prophylaxe. In der traditionellen chinesischen
Medizin genielt die Pravention allerhochste Wertschatzung;
die eigens daflir entwickelte 24er Pekingform wird auch als
Volkssport Chinas bezeichnet. Lernen Sie den eleganten Bo-
genschritt kennen, um die flieBenden Bewegungen aus dem
Kampfsport mit Atmungs- und Dehnungstechniken zu kom-
binieren. Tanken Sie Kraft in Sequenzen wie den Wolkenhan-
den und finden Ihr inneres Gleichgewicht im majestatischen
Kranich, dem Symbol der Langlebigkeit und des Gliicks.

Der Kurs umfasst 6 Seminare mit insgesamt 20 Unterrichts-
stunden, die auf die Abendstunden bzw. auf den Vormittags-
bereich aufgeteilt sind, so dass Sie die Nachmittage zur freien
Verfugung und eigenen Entspannung haben.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich, bitte bequeme
Kleidung und flache Sohlen tragen.

Marion Tina Hartung

Donnerstag, 31.08. - Sonntag, 03.09.2023

Abmeldeschluss: 21.07.2023

Die An- und Abreise findet individuell statt, der Workshop
startet am Donnerstag um 19.30 Uhr im Seminarraum "Ober-
deck" und endet am Sonntag mit dem letzten Seminar um
12 Uhr.

Hotel Hanken, ZedeliusstraRe 38, 26486 Wangerooge

419 EUR

inkl. drei Ubernachtungen im EZ mit Friihstiick, Seminarraum
"Oberdeck"

Nicht im Preis enthalten sind An- und Abreise, Fahrkosten
und Kurtaxe. Wir empfehlen den Abschluss einer Reisertick-
trittsversicherung.

GESUNDHEIT
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Pilates auf der Insel

Pilates - Kérperbewusstsein — Entspannung

Ein stressfreies Wochenende, an dem nebenbei

auch etwas fiir den Korper getan wird. Nach kraf-

tigenden, vitalisierenden Pilatestibungen (u. a. mit Pilates-
Ballen und Therabandern) folgt ein Entspannungsteil. Hier
werden verschiedene Methoden wie Progressive Muskelent-
spannung, Phantasiereisen und Kérperreisen angewandt. So
kann die Seele zur Ruhe kommen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung (evtl. wetterfest), Sport-
zeug, dicke Socken, eine Decke und ein kleines Kissen.

3321 Maren Bentjen

Pilates auf Wangerooge

Freitag, 10.11. - Sonntag, 12.11.2023

Die Fahrzeiten von Harlesiel nach Wangerooge sind aktuell
noch nicht bekannt.

Abmeldeschluss: 29.09.2023

Hotel Hanken, Zedeliusstral3e 38, 26486 Wangerooge

289 EUR

inkl. zwei Ubernachtungen/Friihstiick im EZ, Seminarraum
"Oberdeck"

Nicht im Preis enthalten sind An- und Abreise, Fahrkosten
und Kurtaxe. Wir empfehlen den Abschluss einer Reisertick-
trittsversicherung.

3322 Maren Bentjen

Pilates auf Langeoog

Freitag, 24.02. - Sonntag, 26.02.2023

Vorraussichtliche Fahrzeiten Abfahrt Bensersiel am
24.02.2023 09.30 Uhr

Rickfahrt ab Langeoog am 26.02.2023 14.15 Uhr oder
individuell

Abmeldeschluss: 13.01.2023

Retro Design Hotel, Abke-Jansen-Weg 6, Langeoog

338 EUR

inkl. zwei Ubernachtungen/Friihstiick im EZ, Seminarraum
Nicht im Preis enthalten sind An- und Abreise, Fahrkosten
und Kurtaxe. Wir empfehlen den Abschluss einer Reisertick-
trittsversicherung.

BEWEGUNG UND FITNESS

3325 Pilates fiir Fortgeschrittene

Pilates ist ein Kérpertraining, bei dem die Muskeln gestarkt
und geformt werden und die gesamte Kérperhaltung ver-
bessert wird. Pilates erhoht die Flexibilitdt und das Gleich-
gewicht, es werden Korper und Geist vereint. Die Auseinan-
dersetzung mit der Bewegungsfahigkeit des eigenen Korpers
fordert das Selbstbewusstsein und fiihrt zu einer positiven
Ausstrahlung.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Turnschuhe oder So-
cken, Decke, Handtuch, flaches Kissen.

Michaela Strobel

montags, ab 06.02.2023, 19.30 - 20.30 Uhr
Abmeldeschluss: 07.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 69 EUR; 5-6 TN 82 EUR

17 Termine, 22,7 UStd.

3326 Pilates fiir Anfanger*innen mit geringen
Vorkenntnissen

Pilates ist ein sanftes Training, das durch Ubungen fiir die
tiefen Bauchmuskeln und Muskeln rund um die Wirbelsdule
(Korpermitte) den gesamten Korper starkt. Gut fir alle, die
sich ein sanftes und effektives Training fiir den ganzen Korper
wiinschen. In jedem Alter geeignet!

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Turnschuhe oder So-
cken, Decke, Handtuch, flaches Kissen.

Michaela Strobel

mittwochs, ab 08.02.2023, 19.30 - 20.30 Uhr
Abmeldeschluss: 09.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 81 EUR; 5-6 TN 97 EUR

20 Termine, 26,7 UStd.




3327 Hula Hoop fiir Anfanger*innen

Raus aus dem Alltag - rein ins Hula-Hoop-Vergniigen

Hula Hoop fordert unsere Fitness, Beweglichkeit und
Herz-Kreislauf-Gesundheit und starkt gleichzeitig unsere
motorische Lernfahigkeit und geistige Fitness. Erlernen Sie
die Technik fiir ein Ganzkorpertraining. Wenn vorhanden,
bringen Sie gerne den eigenen Reifen mit. Sportschuhe oder
Stoppersocken sind von Vorteil, ebenso enganliegende Sport-
kleidung.

Der Kurs ist auch fiir Kinder und Jugendliche ab 10 Jahren
geeignet.

Melanie Trenthammer

montags, ab 06.02.2023, 15.45 - 16.30 Uhr
Abmeldeschluss: 07.02.2023

Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 33 EUR; 5-6 TN 40 EUR

11 Termine, 11 UStd.

3329 Gymnastik

Rhythmische Gymnastik fordert die Gesundheit, kraftigt den
Kérper und stabilisiert das Herz-Kreislauf-System. In diesem

Semester liegt der Schwerpunkt in der Arbeit mit Hilfsgera-

ten wie Therabandern und Petziballen.

Ann-Katrin Stappenbeck-Taubenrauch
mittwochs, ab 08.02.2023, 15.30 - 16.30 Uhr
Abmeldeschluss: 09.02.2023

Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 57 EUR; 5-6 TN 69 EUR

14 Termine, 18,7 UStd.

3330 Fit im Alter - Gymnastik im Sitzen

Fir alle, die unter kleinen oder groBen Bewegungseinschran-
kungen leiden, sich aber dennoch bewegen mochten. Gerade
im Beruf, im Alltag oder im Alter kommt es vor, dass wir uns
zu wenig oder einseitig bewegen. Riickenprobleme, Schulter-
und Nackenschmerzen sind haufig die Folge.

In diesem Kurs erlernen Sie gesundheitsbezogene Bewe-
gungen, die Sie gut in den Alltag einbauen kénnen. Spezielle
gymnastische Ubungen sollen dem Bewegungsmangel mit
seinen Folgen (Muskelschwund, Versteifung der Gelenke,
Wirbelsaulenschaden, Haltungsverfall) vorbeugen. Die scho-
nende, aber wirkungsvolle Gymnastik ist auch fiir Ungelbte
geeignet. Die Ubungen finden in der Regel im Sitzen statt.
Altersbeschrankungen gibt es nicht.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung.

Yasser El-Gouhary

dienstags, ab 28.02.2023, 17.45 - 18.45 Uhr
Anmeldeschluss: 01.03.2023

Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 48 EUR; 5-6 TN 58 EUR

12 Termine, 16 UStd.

3331 Faszientraining

In diesem Kurs dreht sich alles um das muskulare Bindege-
webe. Unter fachkundiger Anleitung erlernen Sie das Training
mit der Faszienrolle sowie die Elemente aus den Bereichen
Beweglichkeit, Kérperwahrnehmung, dynamische Federun-
gen und Entspannung. Ziel ist es, Ihre Bindegewebseigen-
schaften langfristig zu verandern, denn ein gut trainiertes
Fasziengewebe fiihrt nicht nur zu geschmeidigen Bewe-
gungsabldufen und einer erhéhten Leistungsfahigkeit, son-
dern verbessert zusétzlich Ihre Haltung und strafft nachhaltig
die Konturen Ihres Korpers. Dieses Angebot ist besonders fiir
Einsteiger*innen und Interessierte.

Sie benotigen bequeme Kleidung, ein groRes Handtuch,
Wasser zum Trinken und sehr viel SpaR3!

Sven Stolle

dienstags, ab 07.02.2023, 19.00 - 19.45 Uhr
Abmeldeschluss: 08.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 23 EUR; 5-6 TN 33 EUR

9 Termine, 9 UStd.

3332 Step-Aerobic fiir Einsteiger*innen

Sie haben Lust an der Bewegung in der Gruppe? Dann sind
Sie hier genau richtig! Step-Aerobic bringt das Herz-Kreis-
lauf-System in Schwung, verbrennt Kalorien und férdert vor
allem den Aufbau der Bein- und GesaBmuskulatur. Durch das
schnelle Auf- und Absteigen wahrend der leichten und spaR-
bringenden Choreographie wird auch der gesamte Rumpf
trainiert und stabilisiert. Das Training steigert hervorragend
die Koordination und die Kondition des Korpers. Einsteigen
kann jede/r, ob mit oder ohne Step-Aerobic-Kenntnissen. Ich
freue mich auf Sie!

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte, Handtuch
und Getrank.

Sven Stolle

dienstags, ab 02.05.2023, 19.00 - 19.45 Uhr
Abmeldeschluss: 03.05.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 27 EUR; 5-6 TN 33 EUR

9 Termine, 9 UStd.

GESUNDHEIT
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Fitness

Gedlte Gelenke und geschmeidige Muskeln

Ein Ganzkorpertraining, das fiir die Verbesserung des
Gleichgewichts, der Beweglichkeit, Koordination und
Muskelkraftigung sorgt, Ihre Gesundheit fordert und die
Kérperwahrnehmung schult. Von der spezifischen Kraftigung
der Zehenmuskeln mit Hilfe von verschiedenen Béllen und
Therabandern, bis zu komplexen Bewegungsabldufen wird
alles praktisch durchgegangen.

Bitte ein Handtuch, Sportkleidung und warme Socken mit-
bringen.

3333 Constanze Paul

Fitness am Morgen fiir Frauen ab 55+
mittwochs, ab 01.02.2023, 8.30 - 9.30 Uhr
Abmeldeschluss: 02.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 81 EUR; 5-6 TN 97 EUR

20 Termine, 26,7 UStd.

3334 Constanze Paul

Fitness am Nachmittag

mittwochs, ab 01.02.2023, 17.00 - 18.00 Uhr
Abmeldeschluss: 02.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 76 EUR; 5-6 TN 92 EUR

19 Termine, 25,3 UStd.

Dieser Kurs besteht bereits seit mehreren Semestern. Ein
Einstieg ist daher nur nach Riicksprache moglich.

3335 Zumba® Fitness

Fortgeschrittene

Zumba® kommt aus dem umgangssprachlichen Spanisch und
bedeutet: sich schnell bewegen und Spall haben. Zumba® ist
das Richtige fir alle, die etwas fiir ihre Figur tun wollen, aber
auf den Spal nicht verzichten wollen. HeiRRe lateinamerika-
nische Rhythmen wie Salsa, Merengue, Reggaeton, Cumbia
& Co. regen die Fettverbrennung an und lassen den Schweif}
flieRen. Das Workout basiert auf dem Prinzip "FUN AND EASY
TO DQ". Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen, die
Zumba kennen und schon mal ausprobiert haben.

Bei gesundheitlichen Problemen kldren Sie bitte vorher ab,
ob der Kurs fir Sie in Frage kommt.

Bitte Sportbekleidung, Turnschuhe und etwas zum Trinken
mitbringen.

Constanze Paul

mittwochs, ab 01.02.2023, 18.15 - 19.15 Uhr
Abmeldeschluss: 02.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 76 EUR; 5-6 TN 92 EUR

19 Termine, 25,3 UStd.

Dieser Kurs besteht bereits seit mehreren Semestern. Ein
Einstieg ist daher nur nach Riicksprache moglich.

H

3336 Wirbelsaulengymnastik

Dieser Kurs ist insbesondere gedacht fiir Teilnehmer*in-

nen, die Haltungsschdden oder Bandscheibenbeschwerden
vorbeugend entgegenwirken méchten. Bitte Decke, kleines
Kissen, Handtuch, dicke Socken und bequeme Kleidung (Trai-
ningsanzug) mitbringen.

Ann-Katrin Stappenbeck-Taubenrauch
mittwochs, ab 08.02.2023, 9.00 - 9.45 Uhr
Abmeldeschluss: 09.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 42 EUR; 5-6 TN 51 EUR

14 Termine, 14 UStd.

3337 Riicken-Fit

Volkskrankheit Riickenschmerzen ist der haufigste Grund -
neben Kopfschmerzen - fir Klient*innen, zum Arzt zu gehen.
Dieses ist Giberwiegend unserer sitzenden Lebensweise ge-
schuldet. Wer 40 Stunden pro Woche einem sitzenden Beruf
nachgeht, verbringt im Schnitt ca. 80.000 Stunden seines
Lebens im Sitzen. Eine aktive Lebensweise und vor allem
aktives Riickentraining sind die besten MaRnahmen, um
Ruckenschmerzen zu begegnen.

Grundlegende Ubungen zur Verbesserung von Kraft, Be-
weglichkeit, Mobilitdt, Koordination und Ausdauer stehen
bei den Trainingseinheiten im Vordergrund. Durch diverse
Ubungen mit und ohne Kleingerite kréftigen und mobili-
sieren wir die Wirbelsdulenstabilitit. Dadurch verleihen wir
der Rumpfmuskulatur den nétigen Riickhalt. Ubungen zur
Verbesserung der Kérperwahrnehmung und Entspannung
kronen den Abschluss der Kursstunde. Bitte ein Handtuch
und Getrank mitbringen.

Sven Stolle

mittwochs, ab 08.02.2023, 18.30 - 19.15 Uhr
Abmeldeschluss: 09.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 36 EUR; 5-6 TN 44 EUR

12 Termine, 12 UStd.
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3338 Kickbox-Fitnesstraining

Sie mochten sich auspowern und an Ihre Grenzen gehen?
Dann starten Sie jetzt mit lhrem Fitness-Kickboxen Training
Kurs! Beim Training geht es um korperliche Fitness, Koordi-
nation, Kraft, Schnelligkeit, Flexibilitat und Ausdauer; so wird
der ganze Korper beansprucht. Das Kickbox-Fitnesstraining
hilft beim Stressabbau, fordert Disziplin und starkt das Selbst-
vertrauen. Bei den vielseitigen Einzel- und Partneriibungen

- mit und ohne Hilfsmittel - lernt man Kickbox-Fitness-Grund-
lagen und verbrennt nebenbei unzéhlige Kalorien. Im Kurs
wird die richtige Schlag- und Tritttechnik vermittelt und
durch Kombination der Elemente werden Koordination und
Korpergefihl geschult. Die motivierende Musik und die
Gruppe spornen dabei zusatzlich an. In diesen Einheiten wird
nicht gekampft und es gibt keinen harten Kérperkontakt. Ziel
ist es, mit SpaR fit zu werden!

Bitte mitbringen: Handtuch, Trinken und Sportkleidung und
wenn vorhanden: Boxhandschuhe und Boxbandagen.

Sven Stolle

mittwochs, ab 17.05.2023, 18.30 - 19.15 Uhr
Abmeldeschluss: 18.05.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 24 EUR; 5-6 TN 29 EUR

8 Termine, 8 UStd.

3339 TriloChi®

Bewegung und Entspannung fiir Frauen

TriloChi® ist eine Verbindung aus ferndstlichen Bewegungs-
formen und westlichen Trainingsmethoden. Gelibt wird im
Fluss der Jahreszeiten. Beginnend mit ruhigen Qi Gong- und
Tai Chi- Elementen folgen flieBende, schnellere Bewegungen
zur Herz-Kreislauf Anregung, die in Ubungen aus Yoga, Ri-
ckenfitness und Pilates tibergehen. Ziel ist es, im Einklang mit
dem Koérper die Haltung zu verbessern, Riickenmuskulatur
und Beckenboden zu kréaftigen, die Kérperwahrnehmung zu
verbessern und Stress zu reduzieren.

Brita Schirrmacher

donnerstags, ab 16.02.2023, 17.00 - 18.30 Uhr
Abmeldeschluss: 17.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 60 EUR; 5-6 TN 72 EUR

12 Termine, 20 UStd.

3340 Body-Fitness

Ein Ganzkérper-Workout

Ein Ganzkorper-Workout ist wohl eine der effektivsten Trai-
ningsmethoden im Fitnessbereich. Im Workout trainieren Sie
Ihren ganzen Korper. Ziel ist die Kraftigung der Muskulatur,
die Forderung der generellen Fitness und der Abbau von Ver-
spannungen. Kraft, Ausdauer, Mobilitat, Beweglichkeit und
Schnelligkeit werden gefordert und das Wohlbefinden gestei-
gert. Die Besonderheit vom Ganzkdrper-Workout ist das Trai-
nieren von Bewegungen und Muskelgruppen statt einzelner
Muskeln. Mit einem Aufwarmprogramm bringen wir Ihren
Kreislauf in Schwung. Danach trainieren wir Riicken-, Bauch-,
Bein- und GesaRmuskulatur mit gezielten Ubungen im Stand
und am Boden. Sie benétigen bequeme Kleidung, ein groRes
Handtuch, Wasser zum Trinken und sehr viel Spal3!

Sven Stolle

donnerstags, ab 02.03.2023, 18.00 - 18.45 Uhr
Abmeldeschluss: 03.03.2023

Projekthaus Schellingstralle 19

ab 7 TN 36 EUR; 5-6 TN 44 EUR

12 Termine, 12 UStd.

3341 Nordic Walking fiir Anfinger*innen
Gemeinsam mit anderen ist es viel einfacher, gute Vor-
satze umzusetzen. In diesem Kurs soll die positive Wirkung
des Laufens erlebt werden. Sie erhalten Hinweise fiir den
geeigneten Laufstil und die individuelle Trainingssteuerung
und erfahren etwas Uber die gesundheitlichen Hintergriinde.
Ein sanftes Dehnprogramm rundet das Ganze ab. So werden
typische Anfanger*innenfehler vermieden und Erfolgserleb-
nisse stellen sich schnell ein. Entsprechend der Fortschritte
werden die Laufzeiten langsam erhoht. Gut fur alle, die ihre
Ausdauer verbessern und auf sanfte Weise ins Laufen ein-
steigen mochten.

Bitte mitbringen: Wettergerechte Kleidung, Laufschuhe,
etwas zu trinken! Stocke kdnnen ausgeliehen, eigene gerne
mitgebracht werden.

Ralf Zabel

dienstags, ab 16.05.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Abmeldeschluss: 17.05.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 48 EUR; 5-6 TN 58 EUR

8 Termine, 16 UStd.

1. Informationstreffen: Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29
Folgetermine: Treffpunkt Boothaus am Stadtpark oder nach
Absprache

GESUNDHEIT
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3342 Selbstbehauptung und Selbstverteidigung
fiir Frauen

Der Kurs bietet verschiedene Strategien bzw. Moglichkeiten,
mit peinlichen, unangenehmen und bedrohlichen Situatio-
nen umzugehen. Unabhangig von Alter und korperlicher
Verfassung werden vielfaltige Selbstbehauptungs- und
Selbstverteidigungstechniken gelibt, um sich bei kérperlichen
Angriffen zu wehren und auch subtilen und verbalen Grenz-
Uberschreitungen nicht langer sprach- und hilflos ausgeliefert
zu sein. Ubungen zur Wahrnehmung der Kérpersprache und
zum Erkennen der eigenen Starken helfen, die personliche
Grenze zu setzen und diese auch zu halten. Die Strategien
sind sehr vielfaltig; korperliche Techniken wie Schlagen und
Treten machen hier nur ungefdhr 20 % der Moglichkeiten
von Gegenwebhr aus. In vielen Ubungen geht es um das so-
genannte "komische" Gefiihl, welches fast jede Frau kennt.
Diese Gefiihle helfen uns, Beldstigungen und Angriffe frih-
zeitig zu erkennen. Dem eigenen Gefiihl trauen und es ernst
nehmen, ist der erste Schritt zur Selbstbehauptung. Inhalt
des Kurses sind Gesprache, Ubungen zur Wahrnehmung,
Ubungen zu Kraft und Stérke, Rollenspiele und noch vieles
mehr.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Turnschlappchen und Ver-
pflegung!

Yasser El-Gouhary

samstags, 11.03., 18.03. und 22.04.2023, 15.00 - 16.30 Uhr
Abmeldeschluss: 03.03.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 22 EUR; 5-6 TN 31 EUR

3 Termine, 6 UStd.

3350 Aquajogging im Nautimo

Durch die besonderen Eigenschaften des Wassers (Auf-
trieb, Druck, Widerstand) lassen sich alle Bewegungsformen
im Wasser leichter ausfiihren. Viele Ubungen, die bei der
Trockengymnastik nicht mehr moglich sind, kénnen bei der
Wassergymnastik fast problemlos ausgefiihrt werden. In
einem abwechslungsreichen Programm werden die Mus-
kulatur gekraftigt, die Gelenke entlastet, Herz und Kreislauf
gestarkt und die Durchblutung gefordert. Dieser Kurs findet
im tiefen Wasser statt und ist daher nur fiir Schwimmer¥*in-
nen geeignet.

Bitte Badesachen mitbringen!

Elke Lorenz

montags, ab 06.02.2023, 19.15 - 20.00 Uhr
Abmeldeschluss: 07.02.2023

Nautimo

ab 7 TN 128 EUR; 5-6 TN 138 EUR

16 Termine, 16 UStd.

inkl. Schwimmbadeintritt

92

AquaFit in Altengroden

Bewegung im Wasser zahlt durch seine Ganzkorperbelas-
tung zu den praventiv medizinisch wertvollsten Sportarten
liberhaupt. Nehmen Sie sich 45 Minuten Zeit und erfahren
sie Kraftigung, Dehnung und Lockerung des gesamten Be-
wegungs-und Muskelapparates. Der Auftrieb des Wassers
entlastet die Gelenke, vor allem die Wirbelsdule und die
Knie. AquaFitness ist eine gelenkschonende intensive Trai-
ningsmoglichkeit fur Teilnehmer*innen aller Altersgruppen
und Fitnesslevel im Wasser. Wir nutzen das Element Wasser
mit seinen besonderen physikalischen Eigenschaften als indi-
viduell angepasstes Trainingsgerat und trainieren ausgehend
vom jeweiligen personlichen Leistungsniveau Muskelkraft,
Muskelausdauer, das Herz-Kreislauf-System, Koordination
und Beweglichkeit sowie die allgemeine Kondition, da immer
alle Muskelgruppen aktiviert werden. Wir freuen uns auf
Jung und Alt im Wasser.

3351 Sven Stolle

dienstags, ab 07.02.2023, 20.30 - 21.15 Uhr
Abmeldeschluss: 08.02.2023

Grundschule Altengroden, Schwimmbad, Ubbostr. 5-7
ab 7 TN 108 EUR; 5-6 TN 119 EUR

18 Termine, 18 UStd.

inkl. Schwimmbadeintritt

3352 Sven Stolle

mittwochs, ab 08.02.2023, 20.15 - 21.00 Uhr
Abmeldeschluss: 09.02.2023

Grundschule Altengroden, Schwimmbad, Ubbostr. 5-7
ab 7 TN 120 EUR; 5-6 TN 132 EUR

20 Termine, 20 UStd.

inkl. Schwimmbadeintritt

3353 aquaGYM in Altengroden

Erleben Sie Kraftausdauer- und Problemzonentraining
begleitet von rhythmischer Musik im stehtiefen Wasser

in einer neuen Dimension. Die Hauptziele der aquaKurse
sind einerseits ein gleichférmiges Herzkreislauftraining und
andererseits das gezielte Kraftigen von Muskelgruppen sowie
die Verbesserung der Koordination und der Beweglichkeit.
Die Ubungen straffen auBerdem Haut und Bindegewebe,
unterstiitzen Sie beim Bodystyling und starken so insgesamt
Ihr Wohlbefinden. Die angebotenen aquaKurse haben unter-
schiedliche Fitnesslevel. Sporteinsteiger*innen, adip6s Ver-
anlagte oder Fortgeschrittene finden hier den richtigen Kurs.

Sven Stolle

donnerstags, ab 09.02.2023, 19.30 - 20.15 Uhr
Abmeldeschluss: 10.02.2023

Grundschule Altengroden, Schwimmbad, Ubbostr. 5-7
ab 7 TN 108 EUR; 5-6 TN 119 EUR

18 Termine, 18 UStd.

inkl. Schwimmbadeintritt



3354 Aquafitness im nautimo

BEWEGUNG, WASSER UND MUSIK - drei wesentliche Be-
standteile des Lebens. Aqua-Fitness ist gesund, erhalt die
Knochendichte, schont Gelenke und Riicken. Aqua-Fitness
heiBt: Kraft-, Ausdauer- und Beweglichkeitstraining, wobei
der natirliche Widerstand und Auftrieb des Wassers genutzt
werden. Die gelenkschonende Bewegung macht nicht nur
allen Altersgruppen viel Spal3, sondern ist auch hoch effektiv.
Der Korperfettanteil wird reduziert, die Gelenkigkeit erhoht,
die Kondition und Koordination verbessert. Der Kurs ist auch
geeignet flr Senior*innen, Personen mit Osteoporose, Ge-
lenkproblemen, Ubergewicht oder Rheumapatient*innen.
Dieser Kurs findet im niedrigen Bereich des Beckens (1,40m
Wassertiefe) statt und ist daher auch fiir Nichtschwim-
mer*innen mit einer KérpergrofRe ab 1,65 m geeignet.

Bitte Badesachen mitbringen.

Heike Kuntze-Gy6ngyosi

freitags, ab 10.02.2023, 9.15 - 10.00 Uhr
Abmeldeschluss: 13.02.2023

nautimo

ab 7 TN 96 EUR; 5-6 TN 104 EUR

12 Termine, 12 UStd.

inkl. Schwimmbadeintritt

3355 AquaFit in Altengroden

Splash! Ihr Element ist das Wasser? Dann sind Sie in diesem
AquaFitness-Kurs genau richtig. Aqua-Sport ist Stretching,
Krafttraining, Ausdauerschulung und Entspannung in einem.
Aqua-Fitness eignet sich hervorragend zur Kraftigung aller
Muskelpartien und ist ein optimales Herz-Kreislauf-Training,
wobei die Gelenke geschont werden. Die positiven Auswir-
kungen des Wassers auf den menschlichen Korper lassen sich
gut mit einem effektiven Training verbinden. Gelenkbelastun-
gen, wie bei anderen Sportarten, werden durch das Wasser
zum Grof3teil aufgehoben. Gleichgewicht, Koordination,
Beweglichkeit und die Leistungsfahigkeit konnen in idealer
Weise trainiert werden. Der SpaR im Element Wasser und die
leichteren Bewegungsmaoglichkeiten starken das Wohlbefin-
den. Das Schone daran: Aqua-Fitness kann von jedem be-
trieben werden, auch von Menschen, die schon lange keinen
Sport mehr getrieben haben. "Wasser, marsch!"

Sven Stolle

samstags, ab 11.02.2023, 19.30 - 20.15 Uhr
Abmeldeschluss: 13.02.2023

Grundschule Altengroden, Schwimmbad, Ubbostr. 5-7
ab 7 TN 114 EUR; 5-6 TN 126 EUR

Termine, 19 UStd.

inkl. Schwimmbadeintritt

3403 7 weibliche Urkrafte im Tanz entdecken

Mit neuer Energie durch den Friihling tanzen

Die Natur macht es uns im Friihling vor: Uberall sprieRt neu-
es Leben. Welche Seiten rufen jetzt in mir selber nach Neu-
beginn, Raum und Aufbliihen wollen? Kraftvolle Aktivitaten,
lustvolle Bewegung, Klarheit, Raum fiir Neues schaffen, Kon-
takt? Jede Frau kann im freien Tanz auch ihre ganz ureigenen
Kraftquellen und Potenziale entdecken. Methodisch greifen
wir dabei auf die 7 Gottinnen aus der griechischen Mytholo-
gie zurlick: Sie verkorpern all die vitalen und empfindsamen
Ausdrucksmoglichkeiten, die jede Frau in sich tragt. Diese
Erfahrungen Uber den Kérper zu machen, ist das Spannende
daran - denn in ihm liegt ein grofRer Schatz, ein altes Wissen
verborgen, das auch nur iber den Kérper zu entdecken ist.
So kann Tanzen eine befreiende und heilsame Weise sein,
sich selbst wieder ndherzukommen. Jede Frau erhalt im
Seminar eine individuelle und gezielte Unterstltzung, damit
sie ihre ureigenen Starken und Kraftquellen entdecken kann -
dies tragt zur Gesunderhaltung bei und fordert auerdem die
Korperwahrnehmung und das Selbstbewusstsein.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung (Zwiebelschalenprinzip),
Socken oder Indoorschuhe, Malsachen (Papier, Buntstifte
oder Wachsmalkreide), Verpflegung!

Sabine Habenicht

Samstag, 01.04.2023, 10.00 - 18.00 Uhr
Abmeldeschluss: 24.03.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 56 EUR; 5-6 TN 65 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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3404 7 weibliche Urkrafte im Tanz entdecken

Ein Tanztag voll sommerlicher Leichtigkeit fiir Frauen

Der Sommer ladt Qualitdten wie Leichtigkeit und Genuss ge-
radezu ein. Wie kann ich diese lustvollen Seiten auch in mir
selber wiederfinden und starken? Jede Frau kann im freien
Tanz auch ihre ganz ureigenen Kraftquellen und Potenziale
entdecken. Methodisch greifen wir dabei auf die 7 Gottinnen
aus der griechischen Mythologie zuriick: sie verkorpern all
die vitalen und empfindsamen Ausdrucksmoglichkeiten, die
jede Frau in sich tragt. Diese Erfahrungen liber den Kérper
zu machen, ist das Spannende daran - denn in ihm liegt ein
grol3er Schatz, ein altes Wissen verborgen, das auch nur tiber
den Korper zu entdecken ist. So kann Tanzen eine befreiende
und heilsame Weise sein, sich selbst wieder ndherzukom-
men. Jede Frau erhdlt im Seminar eine individuelle und
gezielte Unterstiitzung, damit sie ihre ureigenen Starken und
Kraftquellen entdecken kann - dies tragt zur Gesunderhal-
tung bei und fordert auBerdem die Kérperwahrnehmung
und das Selbstbewusstsein.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung (Zwiebelschalenprinzip),
Socken oder Indoorschuhe, Malsachen (Papier, Buntstifte
oder Wachsmalkreide), Verpflegung!

Sabine Habenicht

Samstag, 19.08.2023, 10.00 - 18.00 Uhr
Abmeldeschluss: 11.08.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 56 EUR; 5-6 TN 65 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3405 Tanztherapeutische Selbsterfahrung

zum Thema Migration

Sie haben Ihre Wurzeln in einem anderen Land oder Migra-
tionserfahrung? Dieser Workshop, der Bewegung und Tanz
als kreative Ausdrucksmittel nutzt, richtet sich an Menschen
mit Migrationshintergrund oder mit multikultureller Identi-
tat. Die Tanztherapeutische Selbsterfahrung bietet die Mog-
lichkeit, Ressourcen zu finden, zu teilen und auszudriicken,
wahrend man sich mit dem Korper und Kérperempfindungen
verbindet. Ein kultursensibler, inklusiver und sicherer Raum
flir Kreativitat und Selbstwahrnehmung wartet auf Sie. Der
Workshop ist offen fiir alle, die neugierig und motiviert sind,
sich selbst zu entdecken und das eigene Wohlbefinden und
die Gesundheit durch Tanz zu fordern. Tanzerfahrung oder
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich! Dies ist ein mehrspra-
chiges Angebot; Deutsch-, Englisch- und Turkischsprachige
sind herzlich willkommen. Bitte bequeme Kleidung, dicke
Socken und Wasser zum Trinken mitbringen!

Buse Giilru Kadioglu

15.04. bis 16.04.2023

Samstag und Sonntag, jeweils 10.00 - 13.00 Uhr
Abmeldeschluss: 07.04.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 24 EUR; 5-6 TN 29 EUR

2 Termine, 8 UStd.

3406 Schnupperkurs: Kreativer Tanz

& Improvisation

Dieser Kurs bietet eine Einfiihrung in den kreativen Tanz,
bei dem man sich frei und authentisch bewegen kann, ohne
durch eine bestimmte Choreografie und Schritte einge-
schrankt zu werden. Auf spielerische und neugierige Weise
entspannen Sie lhren Kérper und Geist. Boostern Sie lhr
Wohlbefinden und lhre Gesundheit! Alle sind willkommen,
mit oder ohne Tanzerfahrung.

Bitte bequeme Kleidung, dicke Socken und Wasser zum
Trinken mitbringen!

Buse Giilru Kadioglu

freitags, ab 21.04.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Abmeldeschluss: 24.04.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 24 EUR; 5-6 TN 29 EUR

4 Termine, 8 UStd.

ENTSPANNUNG
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3410 Energie tanken und wieder kraftvoll
durchstarten!

Entspannungsseminar

Die Welt wird immer schnelllebiger und hektischer, deshalb
ist es flir uns umso wichtiger, dass wir in unserer Mitte blei-
ben. In diesem Seminar zeige ich Ihnen Tipps zur wirkungs-
vollen Entspannung. Diese kdnnen Sie jederzeit in lhren
Alltag integrieren, auch wenn es nur in lhrer halben Stunde
Mittagspause ist. Mit praktischen Entspannungsiibungen!

Larissa Siebels

Samstag, 25.02.2023, 8.30 - 16.30 Uhr
Abmeldeschluss: 17.02.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

40 EUR



3411 Celestial Communication -

Himmlische Kommunikation

Meditationsworkshop

Celestial Communication ist die kreative Art der Meditation.
Sie wurde von Yogi Bhajan gegeben und ist der schnellste
Weg, um Stress im Gehirn abzubauen und tiefe Entspannung
zu finden. Wir chanten gemeinsam Mantren und bewegen
uns dazu. Ihre Meridianpunkte im oberen Gaumen werden
aktiviert, lhre Energiekanale (Nadis) und Energiezentren
(Chakren) werden gereinigt, psychische und spirituelle Kréfte
erweckt. Diese reinigende Wirkung wird verstarkt durch

die passenden Armbewegungen und Mudras (Finger - und
Handhaltungen). Heilsame Geflihle wie Ruhe, Gelassenheit,
Freude und Liebe stellen sich ein. Ich freue mich auf Sie!
"Machen Sie Ihren Korper zu einem Instrument und singen
mit ihm exakt so, als waren Sie lebendige Musik. Ohne ein
Instrument werden Sie selbst zum Instrument, werden

Sie selbst zum Lied. Das ist der Weg der Erfahrung." (Yogi
Bhajan)

Bitte mitbringen: Stilles Wasser zum Trinken, eine Decke und
ein Handtuch oder ein kleines Kissen!

Katrin Trittner

Mittwoch, 01.03.2023, 17.00 - 20.00 Uhr
Abmeldeschluss: 24.02.2023
Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 27 EUR; 5-6 TN 32 EUR

inkl. 10 EUR Materialnutzungsgeblhr

3412 Mit Yogatherapie ins Gleichgewicht

Ayurveda, dstliche Lehren und Kundalini Yoga

Vortrag

Gesundheit wird in der Yogalehre nicht als Zustand betrach-
tet, sondern vielmehr als ein Gleichgewicht, das standig
ausbalanciert werden sollte. Hierbei geht es darum, die
korperliche und die mentale Gesundheit in Einklang zu
bringen. Ein Ungleichgewicht wird in vielen Fallen erst wahr-
genommen, wenn der Koérper oder die Seele Symptome
zeigen. Diese korperlichen oder psychischen Probleme sind
oft begriindet durch die personlichen Lebensumstdnde und/
oder die personliche Lebenseinstellung. In der Yogatherapie
bekommt der Einzelne wirksame individuelle Werkzeuge

an die Hand - aus dem Ayurveda, den 0stlichen Lehren und
dem Kundalini Yoga -, um im ersten Schritt die Energien im
Kérper und Geist wieder auszugleichen, im nachsten Schritt
die eigene Selbstwahrnehmung zu schulen und schlieRlich
die Ursache des Problems zu erkennen und zu beseitigen.
Hierfr ist kein Yogavorwissen notig, jedoch die Bereitschaft,
regelmalig etwas fir das eigene Gleichgewicht zu tun - oft
braucht es dafiir nur drei Minuten.

Im Vortrag erfahren Sie, wie eine Yogatherapiestunde auf-
gebaut ist, wie ein individueller Ubungsplan erstellt wird,
welche unterschiedlichen Werkzeuge es gibt und wie diese
flr jeden Einzelnen personlich kombiniert werden.

Katrin Trittner

Mittwoch, 03.05.2023, 17.45 - 20.00 Uhr
Abmeldeschluss: 01.05.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralte 29

15 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

95

3413 Power Qi - das Erfolgsrezept aus Osterreich
Nicht nur Arnold Schwarzenegger kommt aus Osterreich,
auch die geniale Kombination aus Krafttraining, Yoga und Qi-
gong. Dr. med. Achim Eckert hat als Schulmediziner leichtes
Gewichtstraining fir die Muskulatur mit jahrtausende altem
Wissen um Atem- und Energielenkung aus der traditionellen
chinesischen Medizin (TCM) gepaart. Die aufgebaute Energie
wird gezielt auf die Energiebahnen, die sogenannten Me-
ridiane gelenkt, und die Ubungen mit Gewichten verleihen
dem Atem und lhrem Kérper Kontur. Eine ganzheitliche, fun-
dierte Methode, die zudem noch SpalR macht, Sie fit halt und
durch das Skript zuhause fortgesetzt werden kann. Ndhere
Informationen unter www.taotraining.at

Bitte zwei kleine Hanteln oder zwei Wasserflaschen und ein
langliches Kissen mitbringen.

Marion Tina Hartung

Samstag, 10.06.2023, 10.00 - 13.00 Uhr
Abmeldeschluss: 02.06.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

21 EUR

inkl. Skript

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3414 Einfiuhrung in das Faszientraining

Faszien sind hochelastische und flexible Bestandteile des Bin-
degewebes. Sie umhdillen alle Organe und Muskeln des Kor-
pers in Form eines sehr anpassungsfahigen Netzwerks und
entscheiden maRgeblich dariber, wie steif oder geschmeidig
ein Korper ist. Einfache, aber wirkungsvolle Yoga-Ubungen
konnen helfen, das Bindegewebe zu starken, zu dehnen und
zu entspannen.

Dieses Angebot ist besonders fir Anfanger*innen mit Be-
wegungseinschrankungen geeignet. Bitte bequeme Kleidung
tragen und Decke, dicke Socken, einen Tennisball, ein lang-
liches Kissen und Proviant flir den Tag mitbringen.

Marion Tina Hartung

Samstag, 10.06.2023, 14.00 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 02.06.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

25 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3420 Autogenes Training - Grundkurs

Autogenes Training ist eine fir alle Altersstufen leicht erlern-
bare Technik der aktiven Selbstentspannung. Durch regel-
maRige Ubung, die tiglich nur wenige Minuten beansprucht,
ist es moglich, Alltagsstress besser zu bewaltigen, Nervositat
abzubauen und Schlafstérungen zu beseitigen. Bitte beque-
me Kleidung, eine Decke und Wollsocken mitbringen.

Rachel Helbig

donnerstags, ab 09.02.2023, 17.00 - 18.30 Uhr
Abmeldeschluss: 10.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 40 EUR; 5-6 TN 56 EUR

7 Termine, 14 UStd.

GESUNDHEIT



3421 Autogenes Training - Auffrischung

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen mit Grund-
kenntnissen im autogenen Training, die eine Auffrischung
und Vertiefung wiinschen. Bitte bequeme Kleidung, eine
Decke und Wollsocken mitbringen.

Rachel Helbig

donnerstags, ab 02.02.2023, 18.45 - 20.15 Uhr
Abmeldeschluss: 03.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 108 EUR; 5-6 TN 150 EUR

19 Termine, 38 UStd.

3422 Yogalates fir Anfanger*innen

Yogalates ist eine Trainingsmethode, welche die Vorteile
von Pilates und Yoga vereint und auch fir ungeibte Teil-
nehmer*innen geeignet ist. Die meditativen, dehnenden
Haltungen aus dem Yoga verschmelzen mit den kraftvollen,
den Kérper straffenden Ubungen von Pilates. Sie trainieren
Ihre Kraft, Beweglichkeit, Koordination, Gleichgewicht und
starken Ihr Kérperbewusstsein. Jede Einheit beginnt und
endet mit einer Entspannungsphase.

Sie bendotigen lediglich bequeme Kleidung und gegebenen-
falls eine kleine Decke bzw. ein Handtuch fiir die Schlussent-
spannung.

Simon Ahlborn

montags, ab 06.02.2023, 15.30 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 07.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 43 EUR; 5-6 TN 60 EUR

6 Termine, 12 UStd.

3423 Mit Yoga den Riicken stirken

In diesem Kurs liegt die besondere Aufmerksamkeit auf der
Mobilisierung und Starkung des Rickens. Grundlagen im
Hatha Yoga werden vermittelt, so dass der Kurs auch fir
Teilnehmer*innen ohne Vorkenntnisse bestens geeignet
ist. Atemibungen und Entspannung sind Bestandteile der
Stunden.

Bitte bequeme Kleidung, dicke Socken, ein kleines festes
Kissen und eine Decke mitbringen.

Simone Horter

montags, ab 13.02.2023, 19.15 - 20.45 Uhr
Abmeldeschluss: 14.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 40 EUR; 5-6 TN 54 EUR

Termine, 12 UStd.
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Ha Tha Yoga fiir Teilnehmer*innen mit und ohne
Vorkenntnisse

Stress? Schlafstérungen? Konzentrationsprobleme?
Riickenschmerzen?

Yoga bringt den Geist zur Ruhe und entspannt. Die Ubungen
dehnen sanft die Muskulatur, lockern und kraftigen sie. Yoga
bietet die Moglichkeit, den eigenen Korper neu zu entde-
cken, ihn lebendiger und beweglicher werden zu lassen.

3424 Edith Krause

montags, ab 06.02.2023, 17.45 - 19.15 Uhr
Abmeldeschluss: 07.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 57 EUR; 5-6 TN 82 EUR

11 Termine, 22 UStd.

3429 Edith Krause

dienstags, ab 07.02.2023, 16.45 - 18.15 Uhr
Abmeldeschluss: 08.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 62 EUR; 5-6 TN 89 EUR

12 Termine, 24 UStd.

Hatha Yoga am Vormittag

Es erwartet Sie eine Yogastunde bestehend aus Entspan-
nung, Atemiibungen und kdrperlichen Ubungen, ,Asanas”
genannt. Die kdrperlichen Ubungen (Kraft) werden immer
mit einer Entspannung (Ausgleich) verbunden. Ziel ist es, die
Balance zwischen Anstrengung und Entspannung zu finden.
Wir Uben achtsam und ohne Leistungsdruck.

Bitte bequeme Kleidung, Wollsocken, eine Decke und (wenn
vorhanden) eine Yogamatte mitbringen!

3425 Beatrix Finkenstaedt

dienstags, ab 07.02.2023, 8.30 - 10.00 Uhr
Abmeldeschluss: 08.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 37 EUR; 5-6 TN 53 EUR

7 Termine, 14 UStd.

3426 Beatrix Finkenstaedt

dienstags, ab 18.04.2023, 8.30 - 10.00 Uhr
Abmeldeschluss: 19.04.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 52 EUR; 5-6 TN 74 EUR

10 Termine, 20 UStd.



Hatha Yoga fiir den Riicken

Ein sanfter Einstieg in die Hatha Yogapraxis erwartet Sie.
Ricken... hat fast jede/r, leider. Sie lernen vorbeugende (pro-
phylaktische) Ubungen kennen. Yoga kann die kérperliche
und mentale Fitness verbessern. Wir werden den Riicken
starken durch Ubungen zum Kriftigen, Dehnen und Ent-
spannen.

Bitte bei akuten oder gesundheitlichen Einschrankungen
arztlichen Rat einholen.

Bitte bequeme Kleidung, Wollsocken und eine Decke mit-
bringen.

3427 Beatrix Finkenstaedt

dienstags, ab 07.02.2023, 10.30 - 12.00 Uhr
Abmeldeschluss: 08.02.2023

Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 37 EUR; 5-6 TN 53 EUR

7 Termine, 14 UStd.

3428 Beatrix Finkenstaedt

dienstags, ab 18.04.2023, 10.30 - 12.00 Uhr
Abmeldeschluss: 19.04.2023

Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 52 EUR; 5-6 TN 74 EUR

10 Termine, 20 UStd.

Hatha Yoga und Laufen ergdnzen sich

Yoga und Laufen war das Thema meiner Abschlussarbeit.
Wie kann ein ca. 2000 Jahre alter Text, der 8gliedrige Yoga
Pfad von Patanjali, mir beim Laufen helfen? Laufen im Jahr
2023 wird immer moderner: Jedes halbe Jahr gibt es neue
Laufschuhe, die Ausriistung, GPS etc. wird immer techni-
scher, es gibt besondere Erndhrungsformen, neue Trainings-
plane, Hybridlaufschuhe, neues Equipment und vieles mehr.
Alle ersetzbaren Teile werden immer schneller ausgetauscht,
nur der Korper des Laufers bleibt. Yoga kann das Lauftraining
sinnvoll erganzen: Dehn- und Kraftigungsiibungen sorgen
kombiniert mit Meditation fiir Entspannung. Durch Yoga
lernen Sie noch besser in Ihren Kérper hineinzuhdren.

Bitte bequeme Kleidung, Wollsocken, eine Decke und (wenn
vorhanden) eine Yogamatte mitbringen!

3430 Beatrix Finkenstaedt

mittwochs, ab 15.02.2023, 14.30 - 16.00 Uhr
Abmeldeschluss: 16.02.2023

Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 22 EUR; 5-6 TN 31 EUR

4 Termine, 8 UStd.

Kein Kurs am 01.03.2023

3431 Beatrix Finkenstaedt

mittwochs, ab 19.04.2023, 14.30 - 16.00 Uhr
Abmeldeschluss: 20.04.2023

Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 42 EUR; 5-6 TN 60 EUR

8 Termine, 16 UStd.

Kein Kurs am 03.05./24.05 und 14.06.2023

3432 Hatha Yoga fiir Anfinger*innen und Fortge-
schrittene

Mit Yogahaltungen, einfachen Meditationen, Entspannungs-
und Atemibungen lassen wir den Alltag hinter uns und
kultivieren sanft unsere kérperliche Kraft und Beweglichkeit,
unsere innere Ruhe und Gelassenheit.

Bitte bequeme Kleidung, Wollsocken, eine Decke und (wenn
vorhanden) eine Yogamatte mitbringen!

GESUNDHEIT

Brita Schirrmacher

mittwochs, ab 01.03.2023, 17.00 - 18.30 Uhr
Abmeldeschluss: 02.03.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 52 EUR; 5-6 TN 74 EUR

10 Termine, 20 UStd.

3433 Hatha Yoga fiir Teilnehmer*innen mit und
ohne Vorkenntnisse

Yoga verstarkt die personliche Bewusstheit, Anspannungen
werden wahrgenommen, wenn sie auftreten, um sie sogleich
mit praktischen Ubungen zu mindern und durch Entspan-
nung zu ersetzen. Die Ubungen werden im Atemrhythmus
ausgefiihrt und an die kérperliche Verfassung angepasst. Es
wird ein liebevoller Umgang mit dem Korper geibt.

Bitte bequeme Kleidung, Wollsocken, evtl. ein Yogabankchen
und eine Decke mitbringen.

Doris Konig

mittwochs, ab 08.02.2023, 17.30 - 19.00 Uhr
Abmeldeschluss: 09.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 62 EUR; 5-6 TN 89 EUR

12 Termine, 24 UStd.
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3434 Hatha-Yoga fiir Teilnehmer*innen mit
Vorkenntnissen

Im Hatha-Yoga wird ein Gleichgewicht von Kérper und Geist
angestrebt. Dieses wird durch Kérperhaltungen, Atemibun-
gen und Meditation erreicht. Die Kombination daraus erhoht
die Flexibilitat, Blockaden werden gel6st, die Durchblutung
verstarkt. Der Schlaf wird besser, der Herzschlag ruhiger, und
Stress hat keine Chance mehr. Man gewinnt Kraft, Ruhe und
Energie fiir das tagliche Leben.

Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung und bringen Sie
Wollsocken und eine Decke mit.

Maj Haupt

freitags, ab 10.02.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Abmeldeschluss: 13.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 88 EUR; 5-6 TN 126 EUR

17 Termine, 34 UStd.

Vinyasa Yoga (Power Yoga)

fir Teilnehmer*innen mit und ohne Vorkenntnisse

Vinyasa Yoga, auch bekannt als Power Yoga, ist eine dyna-
mische Form des Yoga, bei der jede Ein- und Ausatmung mit
einer Bewegung verbunden und somit ein achtsamer Zugang
zu unserem Kérper und Geist geschaffen wird. Durch die
Asanas (Korperformen), die je nach korperlicher Verfassung
angepasst werden kénnen, wird sowohl Kraft aufgebaut, das
Herz-Kreislauf-System angeregt als auch eine groRere Beweg-
lichkeit sowie ein gesteigertes Atembewusstsein hergestellt.
Die Zentrierung von Korper und Geist in den Yogastunden
kann uns helfen, im Alltag achtsamer zu sein und somit ein
Stlick gelassener zu werden. Bitte in bequemer Sportklei-
dung kommen.

3435 Than Hang Tran

montags, ab 13.02.2023, 17.00 - 18.30 Uhr
Abmeldeschluss: 14.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 42 EUR; 5-6 TN 60 EUR

8 Termine, 16 UStd.

3436 Than Hang Tran

montags, ab 08.05.2023, 17.00 - 18.30 Uhr
Abmeldeschluss: 09.05.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 42 EUR; 5-6 TN 60 EUR

8 Termine, 16 UStd.

3440 Yin Yoga und Faszientraining

Speziell fiir den Schulter- und Nackenbereich

Sie arbeiten viel am Schreibtisch oder miissen korperlich
schwer arbeiten und tragen, und die ganze Verantwor-

tung lastet auf lhren Schultern? Oft sind Sie verspannt und
wiuinschen sich, dass jemand lhre Schultern und den Riicken
massiert? In diesem Kurs lernen Sie Ubungen und Techniken
kennen, die Ihnen helfen werden. Die Verklebungen der Fas-
zien und Triggerpunkte werden ganz gezielt bearbeitet und
das muskulare Bindegewebe gedehnt. Ihre Beweglichkeit
wird durch das Verbinden von beiden Herangehensweisen
enorm verbessert und Schmerzzustande kénnen schon bald
verringert werden.

Bringen Sie bequeme elastische Kleidung und warme Socken
mit und wenn Sie Faszienrollen oder -balle besitzen, diese
auch!

Simone Horter

dienstags, ab 14.02.2023, 20.00 - 21.15 Uhr
Abmeldeschluss: 15.02.2023

Projekthaus I, Schellingstrale 19

ab 7 TN 31 EUR; 5-6 TN 42 EUR

6 Termine, 10 UStd.

Yin Kérper Meditation

Achtsamkeitstraining mit verschiedenen Entspannungs-
techniken

Wir leben in einer leistungsorientierten Zeit, in der kaum
Platz fuir Regenerierung und Entspannung ist. Jede Anspan-
nung braucht Entspannung, damit Kérper und Geist sich
wieder erholen und zu Kraften kommen kénnen. In meinen
Kursen biete ich den Raum fiir Ruhe, Entspannung und be-
gleite Menschen in die Selbsthilfe. Die Yin Kérper Meditation,
kurz YKM, ist ein von mir selbst entwickeltes Konzept.

Die YKM ist furr alle Menschen jedes Alters geeignet, die Ver-
spannungen und Stress I6sen mochten. Um Yin zu beglnsti-
gen, nutze ich sanfte Kérperibungen aus den Bereichen Yin
Yoga, Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung,
Stimulierung des Vagusnervs, Atemiibungen, Mentaltraining
und Meditation. Gerne setze ich auch Klangschalen und

die Ocean Drum in meinen Kursen ein. Vorkenntnisse oder
sportliche Voraussetzungen sind nicht erforderlich. Bitte
kommen Sie in bequemer, warmer Kleidung und bringen sich
ggf. ein Getrank mit.

3441 Melissa Riidebusch

mittwochs, ab 22.02.2023, 18.30 - 20.00 Uhr
Abmeldeschluss: 23.02.2023

YKM, TidestraRe 7, 26388 Wilhelmshaven

ab 7 TN 68 EUR; 5-6 TN 90 EUR;

8 Termine, 16 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit YKM - Yin Kérper Meditation

3442 Melissa Riidebusch

mittwochs, ab 03.05.2023, 18.30 - 20.00 Uhr
Abmeldeschluss: 04.05.2023

YKM, TidestraRe 7, 26388 Wilhelmshaven

ab 7 TN 68 EUR; 5-6 TN 90 EUR;

8 Termine, 16 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit YKM - Yin Kérper Meditation



Wunder geschehen - Yin Kérper Meditation fiir
Schwangere

Schritt fiir Schritt zusammenwachsen

Dieser Kurs richtet sich an Schwangere, die achtsam mit sich
und ihrem Korper umgehen wollen und bereits wahrend der
Schwangerschaft eine bewusste Verbindung zu ihrem Kind
entwickeln mochten. Hier kann man seinen Geflihlen Zeit
und Raum schenken und sich gemeinsam mit seinem Kind
im eigenen Korper wohlflihlen. Sanfte Kérper-, Atem- und
Entspannungsiibungen begleiten diesen Kurs. Es handelt sich
dabei um keinen Geburtsvorbereitungskurs, sondern um
einen Entspannungskurs fir Schwangere.

3443 Melissa Riidebusch

mittwochs, ab 15.03.2023, 17.00 - 18.30 Uhr
Abmeldeschluss: 16.03.2023

YKM, TidestraRe 7, 26388 Wilhelmshaven

ab 7 TN 43 EUR; 5-6 TN 60 EUR

5 Termine, 10 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit YKM - Yin Kérper Meditation

3444 Melissa Riidebusch

dienstags, ab 09.05.2023, 17.00 - 18.30 Uhr
Abmeldeschluss: 10.05.2023

YKM, TidestraRe 7, 26388 Wilhelmshaven

ab 7 TN 43 EUR; 5-6 TN 60 EUR

5 Termine, 10 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit YKM - Yin Kérper Meditation

3450 Yang-fit Yoga - Bleiben Sie gesund

Hatha Yoga fiir Einsteiger*innen und Gelibte

Sanft und doch sportlich, mit Humor und viel Entspannung
unterrichte ich mit Herz und Seele Hatha Yoga fiir Einstei-
ger*innen und Geubte. Die Eingangsentspannung holt Sie
vom Alltag ab und lasst Sie auf der Matte ankommen. Die
Stunde flhrt Gber anfangliche Meditation und Dehniibungen
in kraftvolle, starkende Haltungen. Den Abschluss bildet eine
Endentspannung - mal liber eine Korperreise oder auch eine
Phantasiereise, die in eine andere Welt fihrt. Erfrischt und
bewegt verlassen Sie den Raum. Ein Lacheln nistet sich in
lhren Mundwinkeln ein. Der Klang der Shrutibox hallt nach.
Bitte eine Matte und eine Tasse fir den abschlieBenden Tee
mitbringen.

Karin Henrich

montags, ab 09.01.2023, 18.30 - 20.30 Uhr
Abmeldeschluss: 06.01.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

180 EUR, 15 Termine, 40 UStd.

In Kooperation mit Yang Fit
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3451 Schaukel-Meditation im Tuch

Ein kleiner Urlaub vom Alltag

Das Tuch hiillt Sie ein, gibt Ihnen einen behiteten Ort. Ruhe
kann entstehen, wenn Sie im Tuch sitzen und das Sitzen ist
im Tuch ganz einfach. lhr Riicken lehnt an der Tuchwand und
passt sich lhrer Form an. Nichts ist hart oder unbequem,
durch das Eigengewicht ist die Tuchwand trotzdem gespannt,
so dass Sie in guter Aufrichtung bleiben und der Atem frei
flieRen kann. Das ist besonders in der Meditation wichtig. Ein
freier Atemfluss gibt lhnen Ruhe und Energie.

Wir praktizieren insgesamt ca. 40 Minuten, danach kénnen
Sie ganz im Tuch abtauchen, sich reinlegen, schaukeln, trau-
men, gahnen, schlafen. Leise Klange begleiten Sie ca. 20 Mi-
nuten, bis es in Ihnen und um Sie herum ganz still wird. Nur
in der Stille entsteht Heilung, nur in der Stille erkennen Sie,
was wirklich wichtig fiir Sie ist. Ein Genuss, den lhnen keiner
nehmen kann und der wie ein kleiner Urlaub nachwirkt.
Bitte dicke Socken und Lieblingsjacke mitbringen sowie
bequeme Kleidung ohne ReiRverschliisse, Haken, Osen und
auch keinen Schmuck tragen (Tuchschutz).

Karin Henrich

Freitag, 27.01.2023, 19.00 - 20.30 Uhr

Abmeldeschluss: 20.01.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

25 EUR

Bitte geben Sie Ihre Mobilnummer und lhre E-Mailadresse
an, so dass die Dozentin im Vorfeld Kontakt mit Ihnen auf-
nehmen kann.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit Yang Fit
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DANAZ® Aerial Luft Yoga

Luft Yoga wird in grofRen Tiichern, die von der Decke hangen,
unterrichtet (4m x 2,60m). Die Tlicher tragen 300 kg, die
Vorrichtungen sind auf 1000kg Traglast ausgerichtet. Sie
fliegen also sicher! Genau wie beim Bodenyoga gibt es

eine Eingangs- und eine Endentspannung. Auch wenn es
manchmal sehr sportlich und kraftvoll ist, wird mit Acht-
samkeit unterrichtet. Sie tun nur das, was lhnen guttut,
erfreuen sich aber auch daran, in eigener Entscheidung Giber
die Grenzen geflihrt hinauszugehen, der Neugierde Raum zu
geben und Mut zu schiiren. Sie werden Uberrascht sein, was
lhr Korper alles kann. Es wird viel gedehnt, Kraft gefordert,
dazwischen liegt immer das genussvolle Fliegen, sich tragen
lassen, schwerelos zu fiihlen. Sanftes Schaukeln und mutiges
Ausprobieren erganzen sich. Das alles unter Aufsicht einer er-
fahrenen und zertifizierten DANA® Aerial Luft Yoga Lehrerin.
Fiir Manner und Frauen gleichermalen geeignet.

3452 DANAP® Aerial Luft Yoga Wochenende
beschwingt durch die Liifte

Fiir Kenner, Gelibte und sportlich ambitionierte Anfanger*in-
nen. Fir neugierige Menschen, die alles auf den Kopf stellen
wollen. Neue Herausforderungen, aktive und passive tiefe
Entspannung, Tee, Diifte, kleine Pausen, nette Gesprache
fihren Sie durchs Wochenende.

Freitagabend, 16.45. - 20.00 Uhr

Aerial Deep - Das Tuch hangt 15 cm tGber dem Boden. Im
Lichterglanz entspannte und auch fordernde Dehnungen bei
sanfter Musik.

Samstagmorgen, 9.00 - 11.00 Uhr

Mobilisierende Grundstellungen, mal kraftvoll, mal aushan-
gend bis wir wieder in die Entspannung eintauchen.
Samstagnachmittag, 15.30 - 17.00 Uhr

SonnengriiRe und balancierende Standibungen in und am
Tuch.

Sonntagmorgen, 9.00 - 11.00 Uhr

Blind-Aerial-Yoga: Sobald wir unsere Augen schlieRen und
mit Aerial Yoga starten, kdnnen wir uns noch bewusster dar-
auf konzentrieren, welche Bewegungen in welcher Intensitat
gut und richtig fiir unseren Kérper sind.

Karin Henrich

24.03. - 26.03.2023

Abmeldeschluss 24.02.2023

Projekthaus |, SchellingstralRe 19

130 EUR

Bitte geben Sie Ihre Mobilnummer und Ihre E-Mailadresse
an, so dass die Dozentin im Vorfeld Kontakt mit Ihnen auf-
nehmen kann. Eine verbindliche Anmeldung kann erst nach
Ricksprache mit der Dozentin erfolgen.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit Yang Fit
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3453 Yoga Trilogie

Boden-Wasser-Luft

Hier kénnen Sie sich ausprobieren, hier konnen Sie sich er-
den, in luftige Hohen begeben und auf dem Wasser - neben
den Seeschwalben - sich dem Schaukeln ergeben mit Blick in
den blauen Himmel. Dieser Kurs richtet sich an Anfanger*in-
nen und Fortgeschrittene bzw. an sportlich ambitionierte
Menschen, die sich gesund fihlen.

Freitag, 16.45 - 20.00 Uhr

DANA®Aerial Deep Luft Yoga - sanftes Aufdehnen, Ruhe kehrt
ein, aufatmen.

Samstag, 9.30 - 11.30 Uhr

Boden-Yoga, erdend, stabil, verwurzelt

15.00 -18.00 Uhr

SUP Yoga auf dem Banter See — bewegend, inspirierend,
stabil eingeparkt am Yogastern (bei schlechtem Wetter Aerial
Yoga indoor)

Sonntag, 9.30 - 11.30 Uhr

DANA®Aerial Yoga Flexi in luftiger Hohe und in Bodenkon-
takt, schaukelnd, schwebend, luftig.

Karin Henrich

12.05.-14.05.2023

Abmeldeschluss: 14.04.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

130 EUR

Bitte geben Sie Ihre Mobilnummer und Ihre E-Mailadresse
an, so dass die Dozentin im Vorfeld Kontakt mit Ihnen auf-
nehmen kann.

In Kooperation mit Yang Fit

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3454 DANA® Aerial Yoga

Luft Yoga fiir Gelibte und sportlich ambitionierte Teilneh-
mer¥*innen

Beim Flug-Yoga (auch Aerial Yoga genannt) geht es um den
spielerischen Umgang mit der Schwerkraft; dabei werden
Kraft, Ausdauer, Geschmeidigkeit und Beweglichkeit gefor-
dert. Alles, was Sie brauchen, ist etwas Mut und Neugierde,
sich auf etwas Neues einzulassen. Nicht artistisch aber doch
fordernd und entspannend. Vielen Menschen fallen die Ent-
spannungsiibungen und das Loslassen des Gedankenflusses
im Tuch leichter. Im Tuch werden Sie férmlich in die Medita-
tion getragen, Sie schweben im Nichts, lassen die Gedanken
vorbeiziehen. Dieser Kurs besteht bereits seit mehreren
Semestern, ein Einstieg ist daher nur nach Riicksprache mit
der Dozentin moglich. Eine Grundfitness ist notig.

Bitte Yogamatte und ein Getrank mitbringen.

Karin Henrich

donnerstags, ab 02.02.2023, 17.30 - 19.30 Uhr
Abmeldeschluss: 03.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 88 EUR; 5-6 TN 124 EUR

12 Termine, 32 UStd.



3455 DANAZ® Aerial Flexi Special

In diesem DANA® Aerial Flexi Special hangt das Tuch in Leis-
tenhéhe. Es wird entspannt geschaukelt, mal hangt der Kopf
nach unten, mal steht man im Tuch oder am Tuch. Yogische
Asanas werden durch das Tuch leichter oder manchmal
sogar erst moglich, wie der Kopfstand oder der Skorpion. Fir
ambitionierte Anfanger*innen und Wiederholer*innen, die
sich gesundheitlich fit fihlen. Lebhaft, mit kleinen Pausen
fur Getranke oder kurzen Austausch, werden Sie durch die
Stunde gefiihrt.

Bitte Matte und Getrank mitbringen. Tuchschutz: Bitte keine
ReiRverschlisse, Haken, Osen, Haarklemmen, kein Schmuck.

Karin Henrich

Samstag, 11.02.2023, 12.45 - 16.00 Uhr

Anmeldeschluss: 03.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

45 EUR

Bitte geben Sie lhre Mobilnummer und lhre E-Mailadresse
an, so dass die Dozentin im Vorfeld Kontakt mit Ihnen auf-
nehmen kann.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit Yang Fit

3456 Dana® Aerial Yoga - Luft Yoga fiir Anfinger
Schnuppertage

Dieser Kurs ist fir Teilnehmer*innen, die sich gesund und

fit fihlen. Yoga im Tuch, manchmal schwerelos schwingend,
manchmal unterstiitzend in Standibungen, gibt diese Form
von Yoga die Méglichkeit, sich ganz individuell zu dehnen und
Haltungen einzunehmen, die Sie bisher nur vom Hoérensagen
kannten. Mut wird geférdert, Neugierde und kindlicher Spiel-
trieb lassen den Alltag vergessen. Diese Form von Yoga ist
lebhafter als herkémmliches Yoga und auch fiir "Nichtyogis"
geeignet. Bringen Sie Neugierde auf etwas Neues mit und ge-
nieRen Sie sich schwerelos. Sie werden staunen, was Sie alles
kénnen. Eine wunderbare Entspannung im sanften Schaukeln
beschlieft die Stunde. Kommen Sie in bewegungsfreund-
licher Bekleidung ohne Reilverschlisse, kein Schmuck, keine
Haarklemmen (Tuchschutz) und bringen Sie sich ein Getrank
mit.

Karin Henrich

mittwochs, ab 29.03.2023, 15.30 - 17.45 Uhr
Abmeldeschluss: 24.03.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 16 EUR; 5-6 TN 23 EUR

2 Termine, 6 UStd.
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3457 DANA® Aerial Yoga DEEP

Aktives Dehnen im Tuch. Das Tuch hangt 15 cm iber dem Bo-
den. Sie bleiben die meiste Zeit in Bodenkontakt. lhr Korper
wird mit Unterstiitzung des Tuches, das sich den individu-
ellen Moglichkeiten anpasst, in jede Richtung gedehnt und
gestreckt. Mal ist es anstrengend, aus seiner Knautschzone
herauszukommen, mal wunderbar aufdehnend und ent-
lastend fir die Wirbelsdule. Unruhe, die sich im Kérper im
Alltag ausgebreitet hat, wird durch das Schwingen mit dem
Tuch abgegeben. Eine ganz andere Welt eroffnet sich bei
Kerzenschein, ruhiger Musik und dem Duft von Krautern.
Bitte Matte, Getrank, warme Socken und Lieblingsjacke mit-
bringen.

Tuchschutz: Bitte kein Schmuck, ReiRverschliisse, Haken und
Osen.

Karin Henrich

Samstag, 15.04.2023, 12.45 - 16.00 Uhr

Anmeldeschluss: 07.04.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

45 EUR

Bitte geben Sie Ihre Mobilnummer und lhre E-Mailadresse
an, so dass die Dozentin im Vorfeld Kontakt mit Ihnen auf-
nehmen kann.

In Kooperation mit Yang Fit

3601 Einfiihrung in die Zen-Meditation

Im Kurs wird in die Ubung der Zen-Meditation (Zazen)
praktisch eingefiihrt und erklart, wie wir Atmung und Geist
zur Ruhe kommen lassen und Aufmerksamkeit und Klarheit
starken. Der Kurs ist fiir alle geeignet. Bitte Hausschuhe mit-
bringen!

Eckhart Gattermann

Samstag, 25.03.2023, 15.00 - 18.00 Uhr
Abmeldeschluss: 17.03.2023

Zen-Kreis, Schellingstralle 21

ab 7 TN 12 EUR; 5-6 TN 17 EUR

GESUNDHEIT
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3602 Aktiv entspannen mit Qigong

Fiir Teilnehmer*innen mit Vorkenntnissen
Entspannungsiibungen als Ausgleich fiir berufliche und
private Anforderungen bringen innere Ruhe und Gelassen-
heit. Die ruhigen, flieBenden Bewegungsformen der Ent-
spannungsmethode Qigong bieten einen idealen Ansatz, um
das Wohlbefinden zu verbessern. Die Ubungen regulieren
Korper, Atmung und Geist (Gedanken, Emotionen), aktivieren
die Selbstheilungskrafte und starken das Immunsystem.

Bitte kommen Sie in bequemer Kleidung.

Edeltraut Leiner

montags, ab 13.02.2023, 17.30 - 19.00 Uhr
Abmeldeschluss: 14.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 42 EUR; 5-6 TN 60 EUR

8 Termine, 16 UStd.

3603 Online-Schnupperkurs zum
Kennenlernen

Tai Chi und Qi Gong

Es werden Ubungen zum Mitmachen und Auspro-
bieren im Sitzen, Stehen und Gehen vorgestellt.

[s]

Andrew Dabioch

Mittwoch, 25.01.2023, 18.00 - 19.30 Uhr

Abmeldeschluss: 20.01.2023

Online

Die Teilnahme an dieser Online-Veranstaltung ist kostenlos.

3605 Schnupperkurs: Tai Chi Chuan, Qigong & Yin/
Yang-Riicken-Qi Gong im Liegen

Der Schnupperkurs stellt Ubungen aus den unterschiedlichen
Themenfeldern vor, um Unterschiede und Gemeinsamkeiten
kennenzulernen, Inhalte und Ansétze zu erldutern und ver-
standlich zu machen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich -
ein Kurs zum Schnuppern, "Schmecken" und GenieBen. Auch
fir Wiedereinsteiger und zur Orientierung geeignet.

Bitte bequeme Kleidung und flache Schuhe tragen, eine
Unterlage (groBes Handtuch oder Decke) mitbringen, da
Ubungen auch auf dem Riicken liegend ausgefiihrt werden.
Matten sind vorhanden.

Andrew Dabioch

Sonntag, 18.06.2023, 12.30 - 18.30 Uhr
Abmeldeschluss: 09.06.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 21 EUR; 5-6 TN 30 EUR
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3606 Der Leib und Leibes-Ubungen:

Eine Einfiihrung in die "Neue Phdnomenologie"

Die weltweit beliebten und praktizierten asiatischen
Ubungswege des Tai Chi, Qigong, Yoga, Zen etc., die zur
Gesundheitspflege, spirituellen Entwicklung und Korper-
ertlichtigung ausgelibt werden, sind allesamt Leibesiibungen
mit Ubungstechniken und -methoden im Hinblick auf eine
gelingende Leibbemeisterung. "Leiblich (ist), was jemand in
der Gegend (nicht immer in den Grenzen) seines Korpers von
sich selbst, als zu sich selbst gehorig, splren kann, ohne sich
der funf Sinne (...) zu bedienen.", so hat es der bedeutendste
Leibphilosoph, Hermann Schmitz, formuliert, der 2021 im
93sten Lebensjahr verstorben ist. Nach ihm ist "Philosophie
(ist) Sichbesinnen des Menschen auf sein Sichfinden in seiner
Umgebung." sowie "Jeder Mensch (ist) ein Philosoph.".

In diesem Kurs wollen wir Giber den "Leib" philosophieren
sowie Uber den Unterschied zwischen Leibesiibungen und
Gymnastik, Sport und Instrumentalisierung des menschli-
chen Kérpers, sowohl mit praktischen Ubungen und Beispie-
len, als auch im Austausch von Erfahrungen in Verbindung
mit gelesenen und vorgetragenen Texten.

Der Kurs richtet sich vorrangig an Interessierte an und aus
asiatischen Ubungswegen. Anderweitig Interessierte sind
willkommen. Die Kursleiter waren enge Freunde und Schiiler
des 2013 verstorbenen Lehrers fiir Leibesiibungen, Otto
Carstens, einem Wegbegleiter von Hermann Schmitz.

Eine Online-Teilnahme ist ebenfalls moglich, bei Interesse
sprechen Sie uns gerne an.

Andrew Dabioch, Ingo Schmitt
Sonntag, 21.05.2023, 11.00 - 16.00 Uhr
Abmeldeschluss: 12.05.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 18 EUR; 5-6 TN 26 EUR

Online Teilnahme maoglich



Qigong fiir Jeden

Qigong bezeichnet Ubungsmethoden, durch welche die
Ubenden den rechten, angepassten Umgang mit den eige-
nen, leiblich gesplrten Kraften (chinesisch: "Qi, Chi") lernen.
Die Ubungen dehnen die Muskeln und das Bindegewebe,
regulieren die Atmung, starken den Kérper und den Geist
und erwecken die Selbstheilungskrafte des Menschen. Die

Qigong-Formen reichen von meditativen Stille- und Entspan-

nungsiibungen liber heilgymnastische Ubungen bis hin zu
aktiven Kraftigungs- und Koordinationsiibungen. Die Ubun-
gen in diesem Kurs werden vorwiegend stehend, aber auch
sitzend auf einem Stuhl ausgefiihrt. Gelibt werden u.a. die
"Acht Brokate" sowie weitere Ubungsformen. Bitte kommen
Sie in bequemer Kleidung und Schuhen mit flacher Sohle.

3610 Andrew Dabioch

montags, ab 06.02.2023, 9.00 - 10.30 Uhr
Abmeldeschluss: 07.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 87 EUR; 5-6 TN 125 EUR

17 Termine, 34 UStd.

Online Teilnahme moglich

3611 Andrew Dabioch

dienstags, ab 07.02.2023, 16.30 - 18.00 Uhr
Abmeldeschluss: 08.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 93 EUR; 5-6 TN 133 EUR

18 Termine, 36 UStd.

Online Teilnahme moglich

3612 Andrew Dabioch

donnerstags, ab 09.02.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Abmeldeschluss: 10.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 93 EUR; 5-6 TN 133 EUR;

18 Termine, 36 UStd.

Online Teilnahme moglich

3613 Herz-Qigong

In diesem Kurs werden Ubungen zum Funktions- und
Themenkreis der traditionellen chinesischen Medizin (TCM)
"Herz" durchgefihrt, die fir jede/n geeignet sind.

Andrew Dabioch

mittwochs, ab 08.02.2023, 9.00 - 10.30 Uhr
Abmeldeschluss: 09.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 103 EUR; 5-6 TN 147 EUR

20 Termine, 40 UStd.

Online Teilnahme moglich
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3614 Organe-Qigong

In diesem Kurs werden Ubungen zum Funktions- und
Themenkreis der traditionellen chinesischen Medizin (TCM)
"Lunge/Herz/Magen/Leber/Niere" durchgefihrt, die fur
jede/n geeignet sind.

Andrew Dabioch

mittwochs, ab 08.02.2023, 10.30 - 12.00 Uhr
Abmeldeschluss: 09.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 103 EUR; 5-6 TN 147 EUR

20 Termine, 40 UStd.

Online Teilnahme maoglich

Tai Chi Chuan und Qigong
In diesem Kurs werden Ubungen aus beiden Bereichen fiir
Einsteiger*innen und Wiederholer*innen angeboten.

3615 Andrew Dabioch

montags, ab 06.02.2023, 10.30 - 12.00 Uhr
Abmeldeschluss: 07.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 87 EUR; 5-6 TN 125 EUR

17 Termine, 34 UStd.

Online Teilnahme maoglich

3616 Andrew Dabioch

dienstags, ab 07.02.2023, 19.45 - 21.15 Uhr
Abmeldeschluss: 08.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 93 EUR; 5-6 TN 133 EUR

18 Termine, 36 UStd.

Online Teilnahme moglich

3617 Andrew Dabioch

donnerstags, ab 09.02.2023, 16.30 - 18.00 Uhr
Abmeldeschluss: 10.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 93 EUR; 5-6 TN 133 EUR

18 Termine, 36 UStd.

Online Teilnahme maoglich



Yin/Yang-Riicken-Qj Gong im Liegen

In dieser sanften, tiefenwirksamen Ubungsfolge wird auf
dem Riicken liegend das Gleichgewicht der Vorderseite (Yin)
und der Riickseite (Yang) des Menschen angestrebt. Durch
Lagerungswechsel, auch auf Tennisbéllen liegend, werden
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Tai Chi Chuan - das "Schattenboxen" fiir mit kleinen und kleinsten speziellen Bewegungen nachei-
Einsteiger*innen und Wiederholer*innen nander bestimmte Bereiche durch entspannte Hingabe an
Tai Chi Chuan ist eine der schonsten Folgen von Bewegungs- den tragenden Boden gel6st, andere wiederum aktiviert. Der
formen zur korperlichen und geistigen Entspannung und Boden wird in der Riickenlage fiir die Ubenden zur Folie, auf
Kraftigung aus dem alten China. Die Bewegungen sind weich, die sich spiirbar wirkend eine ganzheitliche Umstimmung der
flieBend und werden in Zeitlupengeschwindigkeit im Einklang eigenen leiblichen Befindlichkeit abzeichnet. Die Ubungen
mit der Atmung ohne Kraftaufwand ausgefiihrt. Die Ubungen sind fiir jede/n geeignet. Bitte in bequemer Kleidung kom-
werden in gewohnlicher, bequemer Kleidung und in Schuhen men und drei Tennisballe sowie eine Socke mitbringen.

mit flacher Sohle durchgefiihrt.
3621 Andrew Dabioch

3618 Andrew Dabioch donnerstags, ab 09.02.2023, 10.00 - 12.00 Uhr
montags, ab 06.02.2023, 18.30 - 20.00 Uhr Abmeldeschluss: 10.02.2023
Abmeldeschluss: 07.02.2023 Projekthaus I, Schellingstralle 19
Projekthaus I, SchellingstralRe 19 ab 7 TN 123 EUR; 5-6 TN 176 EUR
ab 7 TN 87 EUR; 5-6 TN 125 EUR; 8 Termine, 48 UStd.
17 Termine, 34 UStd.
Online Teilnahme moglich 3622 Andrew Dabioch
donnerstags, ab 09.02.2023, 19.30 - 21.30 Uhr
3619 Andrew Dabioch Abmeldeschluss: 10.02.2023
dienstags, ab 07.02.2023, 18.15 - 19.45 Uhr Projekthaus I, Schellingstrale 19
Abmeldeschluss: 08.02.2023 ab 7 TN 123 EUR; 5-6 TN 176 EUR
Projekthaus I, SchellingstralRe 19 18 Termine, 48 UStd.

ab 7 TN 93 EUR; 5-6 TN 133 EUR
18 Termine, 36 UStd.
Online Teilnahme moglich

3620 Tai Chi-Griffel-Qi Gong im Liegen

Der Tai Chi-Griffel ist ein kurzer Holzstab, ein "Handschmeich-
ler", mit dem in diesem Kurs Ubungen im Liegen ausgefiihrt
werden, die sehr entspannend sind und Bewegungsraume
und Erfahrungen eréffnen, die uns in der aufrechten Haltung
abhandenkommen. Griffel werden gestellt, Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich. Bitte in bequemer Kleidung kommen

und eine Decke oder ein Handtuch als Unterlage mitbringen. "
SCHONHEIT UND WOHLBEFINDEN

Andrew Dabioch

montags, ab 06.02.2023, 17.00 - 18.30 Uhr
Abmeldeschluss: 07.02.2023

Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 88 EUR; 5-6 TN 126 EUR

17 Termine, 34 UStd.

3701 Das perfekte Make up — nicht zu viel

und nicht zu wenig

Dieser Kurs richtet sich an Frauen, die sich gern schminken
mochten, jedoch unsicher sind, wie es richtig und einfach
geht. Welche Farben passen am besten zu welchem Typ
und wie setzt man sich dezent aber gekonnt in Szene? Wer
ein leichtes und einfaches Tages-Make-up bevorzugt und
auf keinen Fall "angemalt" aussehen mochte, ist hier genau
richtig! Es sind keinerlei Vorkenntnisse erforderlich. Bereits
vorhandene Kosmetik (dekorativ und/oder Pflege) kann gern
mitgebracht werden!

Martina Eiben

Donnerstag, 16.02.2023, 17.30 - 20.30 Uhr

Abmeldeschluss: 13.02.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

ab 7 TN 18 EUR; 5-6 TN 21 EUR

zzgl. Materialkosten in Hohe von ca. 3. EUR, die mit der Kurs-
leiterin abgerechnet werden

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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9240 Kinderfotos erstellen

Fotografieren in der Deichschdferei

Dieser Kurs richtet sich an Eltern bzw. GroReltern, die
gerne unter Anleitung ihre Kinder oder Enkel fotografieren
mochten. Am 1. Kursabend erfolgt mit den Eltern/GroReltern
eine theoretische Einfiihrung in die Kinderfotografie. Am

2. Tag treffen wir uns mit unseren Kindern/Enkelkindern in
der Deichschéferei zu einem lustigen Fotoshooting mit den
Deichlammern.

Mitzubringen sind die eigene Kamera (Handy auch méglich)
mit Bedienungsanleitung sowie einer leeren Speicherkarte
und einem vollen Akku.

Birgit Miiller

Freitag, 24.03.2023 von 19.00 - 21.15 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29
Samstag, 25.03.2023 von 10.00 - 12.15 Uhr
Deichschéferei, Voslapper Groden
An-/Abmeldeschluss: 17.03.2023

ab 7 TN 15 EUR; 5-6 TN 22 EUR 9310 Short Cuts - Ein Schnuppertag fiir mich und

2 Termine, 6 UStd. meine Gesundheit

An diesem Samstag kénnen Sie sich und Ihrer Gesundheit
etwas Gutes tun und vielleicht Dinge ausprobieren, die Sie
sonst nie gemacht hatten. Wir bieten Ihnen "Short Cuts" aus
unseren vielfaltigen Gesundheitskursen an, so dass Sie an
diesem Tag die Moglichkeit haben, in viele Bereiche einmal
reinzuschnuppern und vielleicht nie wieder etwas anderes
machen mochten.

Morgens beginnt es sportlich mit Auszligen aus dem breit
aufgestelltem Kursangebot von Herrn Stolle, von Body-Fit
bis Kickboxen ist alles méglich. Anschliefend diirfen Sie sich
bei einem kurzen Vortrag tGber Resilienz und einer von Katrin
Trittner begleiteten Meditation sowie Ubungen aus dem
Kundalini Yoga, entspannen. Beim gemeinsamen Mittag-
essen haben Sie dann die Moglichkeit, sich mit unseren
Dozent*innen und den anderen Teilnehmer*innen auszutau-
schen, bevor Sie mit Rachel Helbig beim Autogenen Training
zur Ruhe finden und einmal Alles um sich herum vergessen
dirfen. Zum Ausklang dieses Tages wird Karin Henrich lhnen
eine kleine Einflihrung in das Aerial Yoga geben und Ihnen
verschiedene Arten vorstellen, wie man mit einem 4 m x 2,60
m Tuch - welches sicher an der Decke befestigt ist - die Welt
auf den Kopf stellen kann. Seien Sie hier unbesorgt, das Tuch
hélt Sie, es ist fiir 300 kg ausgelegt und mit Gber 1000kg Zug-
gewicht gesichert.

Sven Stolle, Rachel Helbig, Katrin Trittner, Karin Henrich
Samstag, 11.03.2023, 10.00 - 17.00 Uhr

Abmeldeschluss: 27.02.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

40 EUR

inkl. Mittagsimbiss

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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9320 Raus aus dem Alltag! Entspannung und
Genuss fiir die ganze Familie

Ein Angebot fiir Eltern und Kinder ab 7 Jahren

Wiinschen Sie sich auch ab und an einfach mal Zeit fiir sich?
Vom Alltag abschalten zu konnen, wahrend die Kinder sinn-
voll beschaftigt sind? In unserem oftmals stressigen Alltag
und einer Welt, die immer schnelllebiger wird, ist das gar
nicht so einfach, deshalb ist es fiir uns umso wichtiger, dass
wir in unserer Mitte bleiben. Wir bieten Ihnen genau diese
Gelegenheit!

Starten Sie etwas fiir lhre Selbstflirsorge, wahrend Ihr Kind
gleichzeitig SpaR hat und mit unserer lieben Dozentin Dag-
mar Braun-Kirchen ein leckeres Essen zubereitet.

In der Zeit, in der lhre Kinder kochen, macht unsere Dozentin
Larissa Siebels praktische Entspannungsiibungen mit lhnen
und Sie tun gemeinsam etwas Gutes fiir die Seele!

Frau Siebels entfiihrt Sie fir einige Zeit in eine entspannende
Traumreise und schaut mit lhnen zusammen nach Méglich-
keiten zum Entspannen. Was konnen Sie in Ihrer Mittagspau-
se oder in Ihren Alltag gut integrieren, um zu endschleuni-
gen? Nehmen Sie sich Ihre kleine Auszeit!

AnschlieRend genieRen Sie, gemeinsam mit den Kindern, das
fertig zubereitete Mittagessen, welches sie lhnen bestimmt
voller Stolz prasentieren. Win Win flr alle Beteiligten!

Larissa Siebels, Dagmar Braun-Kirchen

Samstag, 22.04.2023, 10.00 - 14.00 Uhr

Abmeldeschluss: 14.04.2023

Projekthaus I, SchellingstralRe 19

47 EUR fir ein Elternteil mit einem Kind,

jedes weitere Kind 10 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 12 EUR fiir Lebensmittel ent-
halten.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

Vorankiindigung: Im Frilhsommer geplant:

Eine Woche rund um das Thema ,,Pflege”

fiir Betroffene und Angehdrige

Eine Woche dreht sich alles in der VHS um das wichtige
Thema ,,Pflege”. Aus allen Programmbereichen erwarten Sie
informative Vortrage und Veranstaltungen rund um dieses
wichtige Thema. Neben der Frage, wie und wann man Vor-
sorgevollmachten und Patientenverfiigungen machen sollte,
werden wir ortliche Selbsthilfegruppen zu Gast haben, die
Informationen fiir Betroffene und Angehdrige vermitteln.
Dariiber hinaus werden wir iber den Bereich der Angeho-
rigenentlastung informieren und den ambulanten Hospitz-
dienst einladen um das Thema Sterben und Sterbebegleitung
aufzugreifen.

Weitere Informationen und die jeweiligen Termine wer-
den wir im Friihjahr iber die Tagespresse bekanntgeben.
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DOZENTENPORTRAIT
Ayat Hegazi

Seit wann sind Sie Dozentin bei der VHS und
welche Kurse bieten Sie an?
Seit August 2022 arbeite ich als DAF-Sprachdozentin bei
der VHS Wilhelmshaven.
Welches Studium haben Sie abgeschlossen?

Ich habe in Kairo Germanistik und Padagogik studiert und am
Goethe-Institut meine Qualifikation als Lehrkraft erworben. Seit ich in
Deutschland lebe, unterrichte ich an Volkshochschulen. Ich liebe es, mit
Erwachsenen zu arbeiten, weil ich mich in diesem Bereich wohlfiihle und
viel machen und bewirken kann.

Welche Bedeutung hat die Erwachsenenbildung an den
Volkshochschulen fiir Sie?

Fir mich ist der Bereich der Erwachsenenbildung von groRer Be-
deutung, weil lebenslanges Lernen in unserer sich immer schneller
verandernden Welt unverzichtbar ist.

Haben Sie schon einmal einen VHS-Kurs besucht?
Bislang hatte ich aus beruflichen und familiaren Grin-
den leider noch keine Zeit dafir.

Fremdsprachen:
Diana Bogdanski
Telefon 16 40 07

Anmeldung:
Telefon 16 40 00

Deutsch als
Fremdsprache:
Teodora Springob
Telefon 16 40 11

Anmeldung:
Telefon 16 40 08




n
T
o
>
o
ac
m
=

Bundesamt
fiir Migration
und Fliichtlinge

DEUTSCH ALS FREMDSPRACHE

Deutschkurse in der VHS Wilhelmshaven...

...sind nicht nur reine Sprachkurse: Sie sind auch Orte flr
interkulturelles Lernen!

...dienen der Integration zwischen Einheimischen und Zu-
gewanderten!

Neben dem Erlernen der deutschen Sprache haben sie die

Ziele:

¢ Aufgeschlossenheit gegeniiber anderen Kulturen zu
fordern

o Solidaritat mit Migrant*innen zu férdern

¢ partnerschaftliches und friedliches Zusammenleben in der
Gesellschaft aufzuzeigen

¢ eine Orientierung im Alltags- und Berufsleben Deutsch-
lands zu geben

Welche Deutschkurse gibt es?

1. Integrationskurse (A1 —B1):

Integrationskurse umfassen insgesamt 700 Unterrichtsstun-
den (UStd) a 45 Minuten. Es gibt Alphabetisierungskurse,
Teilzeit- und Vollzeitkurse.

Die Kurse finden mehrmals wochentlich mit je 4 UStd. statt.
Die Grundstufe schlieft mit der Priifung Deutsch Test fir
Zuwanderer (DTZ) ab. Dieser Test prift das Sprachniveau A2
und B1. Der Nachweis von B1 ist fiir die Einblrgerung not-
wendig.
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2. Spezialkurse von Al bis C1:

Diese Kurse richten sich an Teilnehmende, die geringe oder
auch schon ausgepragte Kenntnisse haben und eine Festi-
gung und Erweiterung ihrer Sprachkenntnisse (Grammatik,
Wortschatz, Sprechen) anstreben.

3. Berufsbezogene Sprachforderung (A2 — C1):

Dieses Kursangebot in Zusammenarbeit mit dem BAMF
schlieBt an die Integrationskurse an und richtet sich an alle
Personen mit Migrationshintergrund, die Arbeit suchen oder
in ihrem Beruf weiterkommen wollen. Je nach Modul gibt es
400 bzw. 500 Unterrichtsstunden Deutschforderung.

Der Berufssprachkurs DeuFoV nach §45 Aufenthaltsgesetz
ist eine MaRnahme in Teilzeit fir Migrant*innen, die ihre
Sprachkenntnisse fir die berufliche Integration in Deutsch-
land verbessern mochten. Die Sprachkurse richten sich an
Migrant*innen, die ein Sprachzertifikat A2/B1/B2 oder C1
fir den Berufseinstieg oder flr die Anerkennung ihres im
Ausland erworbenen Berufsabschlusses bendotigen. Sie er-
weitern ihre Kommunikationskompetenz fiir die vielfaltigen
Herausforderungen im Beruf. Die Themen stammen aus

den Bereichen Kommunikation und Lernen am Arbeitsplatz,
Arbeitssuche, Aus- und Fortbildung sowie rechtliche Rah-
menbedingungen. Die Teilnahmeberechtigung erhalten Teil-
nehmende bei ihren personlichen Ansprechpartner*innen
im Jobcenter oder in der Agentur fir Arbeit. Migrant*innen
in Ausbildung erhalten ihre Berechtigung vom Bundesamt fiir
Migration und Fliichtlinge.

Nach dem Kurs sollen Sie sprachlich und fachlich qualifiziert
sein, so dass Sie leichter Arbeit finden.

Fur weitere Informationen wenden Sie sich an lhre zustan-
dige Ansprechperson beim Jobcenter bzw. der Agentur fiir
Arbeit oder kommen Sie in die Sprachberatung.

Bitte wenden Sie sich fiir einen Termin zur Beratung an:
Teodora Springob, Tel. 04421 164011.

4. Spezialkurse fiir Arzt*innen und Pflegepersonal (B2 - C1):
Der Kurs richtet sich an Arzt*innen und klinisches Personal.
Er ist geeignet fur Teilnehmende, die bereits in Deutschland
arbeiten oder in Kiirze ihre Facharztausbildung an einem
deutschen Krankenhaus beginnen méchten. Mit diesem
Deutschkurs werden die kommunikativen Fahigkeiten und
die interkulturelle Kompetenz im medizinischen Arbeits-
umfeld gestarkt. Es werden Fachworter aus Medizin und
Pharmazie, deutsche umgangssprachliche Bezeichnungen
von Krankheitsbildern und Organen, unterschiedliche
Formen der klinischen Dokumentation und das korrekte
Schreiben von Arztbriefen erlernt. Patient*innengesprache
z. B. zu Anamnese und in Untersuchungssituationen werden
trainiert. Weitere Themen sind das deutsche Gesundheits-
system, Krankenhausstrukturen, Patient*innenvorstellung,
apparative Diagnostik, Fallprasentationen, die Vorbereitung
und die Prasentation von Fachvortragen.

Die Dozent*innen in diesem Kurs wurden speziell fur die
Schulungen von Arzt*innen und Pflegepersonal ausgebildet.

Informationen iiber unser Kursangebot erhalten Sie auch
telefonisch bei Teodora Springob 04421 16 4011.



Beratung, Einstufung und Anmeldung zu

einem Kurs:

Neue Teilnehmende kommen bitte zur Anmeldung

in Raum 110 zu Petra Tjardes oder Angela Liicke oder

in Raum 220 zu Torben Jiirgens.

Anmeldezeiten sind montags bis freitags von 9.00 bis 12.00
Uhr und montags bis donnerstags von 14.00 Uhr bis 15.30
Uhr.

Sie geben dort lhre Unterlagen ab. (Ausweis, Aufenthaltstitel,
ggf. ALG lI-Bescheid und Berechtigung der Auslanderbehor-
de, des BAMF oder des Jobcenters). Danach werden Sie zu
einem Einstufungstest eingeladen. Die Tests finden in der Re-
gel wochentlich statt. Bitte kommen Sie plinktlich zum Test!
Bitte bringen Sie dazu auch mindestens zwei Stunden Zeit
mit.

Nach den Tests und der Einstufungsberatung bekommen Sie
automatisch eine Einladung zum Integrationskurs.

PRUFUNG

~DEUTSCHTEST FUR ZUWANDERER* (DTZ) (A2/B1)

Prifung DTZ (A2/B1)
Der Deutschtest flir Zuwanderer (DTZ) dient als Nachweis der
Grundkenntnisse der deutschen Sprache, die es ermoglichen,
alle wichtigen Alltagssituationen schriftlich und mindlich zu
meistern. Flr die Einbirgerung ist der Nachweis von Sprach-
kenntnissen auf dem Niveau B1 notwendig. Die Prifung
besteht aus einem schriftlichen Teil (Leseverstehen, Horver-
stehen und schriftlicher Ausdruck) und einem miindlichen
Teil (Paarprifung).

An-/Abmeldeschluss und Bezahlung jeweils vier Wochen vor
der Prifung!

Voraussetzungen fir eine Teilnahme sind: die Kenntnis der
lateinischen Schrift, ein Mindestalter von 16 Jahren, eine
gultige Teilnahmeberechtigung fir den Integrationskurs (inkl.
verpflichtete Teilnehmende) oder die vorherige Teilnahme

an mindestens einem Kursabschnitt des Integrationskurses
(ohne Teilnahmeberechtigung, auf eigene Kosten).

Die Termine erfahren Sie bei lhrer Anmeldung bei

Petra Tjardes, Raum 110.

Bitte bringen Sie bei der Anmeldung lhren Ausweis mit.
Achtung: Hier ist mit Wartezeit fiir Priifungstermine fiir ex-
terne Teilnehmende zu rechnen!
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EINBURGERUNGSTEST

TEST ,,LEBEN IN DEUTSCHLAND* (LID)

Test ,,Leben in Deutschland” (LID)

Der Test ,,Leben in Deutschland” findet im Anschluss an
einen Orientierungskurs an einem eigenen Termin statt. Er
enthalt z. B. Fragen zum politischen System Deutschlands,
der religiosen Vielfalt und der Gleichberechtigung von Mann
und Frau. Das Zertifikat ,,LID“ dient auch als Nachweis fur die
Einbiirgerung.

Die Vorbereitung auf den Test ist ein Teil des Orientierungs-
kurses, der verpflichtend ist.

Fiir BAMF-geforderte Teilnehmende ist der Test kostenfrei.
Fiir externe Teilnehmende werden 25 EUR berechnet.

Termine auf Anfrage bei Petra Tjardes,
Telefon: 04421 164008.

Einbiirgerungstest

Um eingebirgert zu werden, missen ausreichende Sprach-
kenntnisse Sprachpriifung (mindestens B1-Niveau) nachge-
wiesen und ein so genannter Einblirgerungstest bestanden
werden. Dieser Test besteht aus 33 Fragen zu Politik und
Geschichte der Bundesrepublik. Von diesen Fragen miissen
Sie 17 Fragen richtig beantworten.

Zur Vorbereitung auf den Einbirgerungstest empfiehlt es
sich, den Orientierungskurs zu besuchen.

Informationen und alle Fragen stehen auch im Internet auf
unserer Homepage unter "Aktuelles".

Wichtig: Personliche Anmeldung und Bezahlung sind vier
Wochen vor (!) dem Testtermin erforderlich.

Priifungstermine finden in der Regel am letzten Dienstag
eines Monats statt sind und zu erfragen unter

04421 164008 bei Petra Tjardes, Raum 110.

25 EUR

Als akkreditiertes Prifungszentrum fiir das TestDaF-Institut
fihrt die VHS Wilhelmshaven zu bestimmten Terminen
TestDaF-Priifungen durch. Informationen und Beratung auf
Anfrage. (Frau Teodora Springob, Tel.: 16 40 11)

PRUFUNG TESTDAF

Deutsch als Fremdsprache — Priifung Test-DaF

Jetzt auch digital!

Auslander*innen, die an einer deutschen Hochschule stu-
dieren mochten, brauchen bei der Studienplatzbewerbung
einen anerkannten Nachweis ihrer Deutschkenntnisse wie
z. B. ein TestDaF-Zertifikat, das von allen deutschen Hoch-
schulen anerkannt wird. Die TestDaF-Priifung besteht aus
einem schriftlichen Teil (Leseverstehen, Horverstehen,
Schriftlicher Ausdruck) und einem mindlichen Teil. Dabei ist
TestDaF-Niveau C1 in allen Teilen fiir die meisten Hochschu-
len Voraussetzung fir die Einschreibung. Seit Herbst 2022
wird die Priifung auch digital durchgefiihrt. Prifungsort ist
das Hans Beutz Haus.

Achtung: Anmeldung und Bezahlung nur online unter
www.testdaf.de moglich!




Integrationskurse

Die VHS fihrt durch das Bundesamt fiir Migration und
Flichtlinge (BAMF) anerkannte und geférderte Integrations-
kurse durch.

Diese Kurse bestehen in der Regel aus sechs Sprachkursmo-
dulen mit je 100 UStd. und einem Orientierungskursmodul
mit 100 UStd. Die Kurse finden drei- bis fiinfmal in der Wo-
che mit jeweils 4 UStd. statt. Im Anschluss finden Priifungen
statt: Der DTZ (,,Deutsch Test fiir Zuwanderer”) fir die
Niveaustufen A2 bzw. B1 des gemeinsamen europdischen
Referenzrahmens fiir Sprachen (GER) sowie der LID (Test
,Leben in Deutschland”) zum Orientierungskurs.
Interessent*innen kdnnen sich bei uns, aber auch beim
Auslanderamt der Stadt Wilhelmshaven bzw. bei der Migra-
tionsberatung tber ihren Férderungsanspruch informieren.
Wichtig zu wissen: Auch ohne Férderungsanspruch darf man
als Selbstzahler*in teilnehmen.

Fir viele Teilnehmende tGibernimmt das BAMF die Kosten teil-
weise oder sogar vollstandig (auBer fur Lernmittel).

In jedem Fall besteht fiir die Teilnehmenden Anwesenheits-
pflicht.

Ein Modul (100 UStd.) kostet ohne Férderung 455 EUR.
Wenn Sie Au-Pair, in Ausbildung oder asylsuchend sind oder
Sozialleistungen erhalten, ist eine ErmaRigung auf 235 EUR
inkl. Lernmaterial moglich.

SPEZIALKURSE

4093 Deutsch als Fremdsprache, Spezialkurs B1.2
Spezialkurs fiir Teilnehmer*innen mit Deutschkenntnissen
auf Niveau B1.1

Frank Sawert

montags und dienstags, ab 06.02.2023, 18.30 - 20.00 Uhr,
Projekthaus Bremer StraRRe 84, Eingang Mitscherlichstr. 23
130 EUR, 25 Termine, 50 UStd.

15 EUR Lehrbuch

4094 Deutsch als Fremdsprache, Spezialkurs B2 / C1
Spezialkurs fir lerngewohnte Teilnehmer*innen (Au-pair,
Austauschschiiler*innen, Student*innen).

Der Kurs fihrt zum Sprachniveau B2/C1.

Antje Ergezinger

montags und donnerstags, ab 16.02.2023, 18.30 - 20.00 Uhr,
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

130 EUR, 25 Termine, 50 UStd

2 EUR Unterrichtsmaterial

SPRACHEN

Kursarten:

Vollzeitkurse

(5 x 4 UStd./Woche) 8.45 —12.00 Uhr

Standardkurs vormittags

(4 x 4 UStd./Woche) 8.45 —12.00 Uhr

Standardkurs nachmittags

(4 x 4 UStd./Woche) 13.30 — 16.45 Uhr
Alphabetisierungskurs

(3 x 4 UStd./Woche)

Modulaufbau:

Vollzeit und Teilzeitkurse mit 7 Modulen (je 100 UStd.):
Basis 1 (A 1.1)

Basis 2 (A 1.2)

Basis 3 (A 2.1)

Aufbau 1 (A 2.2)

Aufbau 2 (B 1.1)

Aufbau 3 (B 1.2)

Orientierungskurs (100 UStd.)

Alpha-Kurse mit 9 — 12 Modulen und Orientierungskurs

R

Bundesamt
fiir Migration
und Fliichtlinge
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4098 Deutsch als Fremdsprache, Spezialkurs fiir
Arzt*innen und Pflegepersonal

(B2-cC1)

Der Kurs richtet sich an Arzt*innen und klinisches Perso-
nal. Er ist geeignet fiir Teilnehmende, die bereits langer in
Deutschland arbeiten oder in Kiirze ihre Facharztausbildung
an einem deutschen Krankenhaus beginnen méchten. Mit
diesem Deutschkurs werden die kommunikativen Fahig-
keiten und die interkulturelle Kompetenz im medizinischen
Arbeitsumfeld gestarkt. Es werden Fachworter aus Medizin
und Pharmazie, deutsche umgangssprachliche Bezeichnun-
gen von Krankheitsbildern und Organen, unterschiedliche
Formen der klinischen Dokumentation und das korrekte
Schreiben von Arztbriefen erlernt. Patient*innengesprache
z. B. zu Anamnese- und Untersuchungssituationen werden
trainiert. Weitere Themen sind das deutsche Gesundheits-
system, Krankenhausstrukturen, Patient*innenvorstellung,
apparative Diagnostik, Fallprasentationen, die Vorbereitung
und die Prasentation von Fachvortragen.

Die Dozent*innen in diesem Kurs wurden speziell fir die
Schulungen von Arzt*innen und Pflegepersonal ausgebildet.
Die Kurse beginnen bei ausreichender Teilnehmer*innenzahl
und kdnnen nach Absprache auch samstags stattfinden.

Informationen iiber dieses Kursangebot erhalten Sie auch
telefonisch bei Teodora Springob 04421 164011.
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4199 TestDaF-Priifungsvorbereitungskurs (C1)
Auslander*innen, die an einer deutschen Hochschule stu-
dieren mochten, brauchen bei der Studienplatzbewerbung

einen anerkannten Nachweis der Deutschkenntnisse wie z. B.

ein TestDaF-Zertifikat, das von allen deutschen Hochschulen
anerkannt wird.

Dieser Kurs bereitet Teilnehmende mit sehr guten Vorkennt-
nissen (GER-Niveaustufe B1/B2) intensiv auf das spatere Stu-
dium vor. AnschlieRend trainiert der Kurs die notwendigen
Fertigkeiten (Lesen, Horen, Schreiben, Mindlicher Ausdruck)
fir die TestDaF-Priifung.

Termine auf Anfrage nur iiber die Jade Hochschule:
Tel.: 04421 985 21 66
Friedrich-Paffrath-StraBe 101

SPRACHEN

Teodora Springob
teodora.springob@vhs-whv.de
04421 16 4011

Schulung Sprachmittlung

Menschen mit Zuwanderungsgeschichte brauchen Hilfe, um
z. B. behérdliche Anliegen, Gespriche mit Arzt*innen oder

in Schulen und Kindergarten zu bewaltigen. Die Sprachmitt-
ler*innen sind ehrenamtlich (gegen eine Aufwandspauscha-
le) tétig. Wenn Sie selbst als Sprachmittlerin oder Sprachmitt-
ler tatig werden mochten, sollten Sie muttersprachlich eine
andere Sprache als Deutsch beherrschen und diese in die
deutsche Sprache mitteln kdnnen. Nachdem Sie diese von
uns speziell entwickelte Schulung durchlaufen haben, kdnnen
Sie im Rahmen des Sprachmittlungspools eingesetzt werden.

Informationen und Termine zu diesem Kursangebot erhal-
ten Sie auch telefonisch bei Zeynep Koncel und Jens Wiese
04421 164035.




(ﬁ Der gemeinsame europaische Referenzrahmen Lernziel in diesen Beschreibungen wie auch in unseren Kur-

= fiir Sprachen sen ist die Kommunikationsfahigkeit.

=5 Das Kurssystem unseres Fremdsprachenangebots richtet Die folgenden Stufenbeschreibungen kénnen lhnen niitzliche

= sich nach dem vom Europarat entwickelten europaischen Hinweise geben, welcher Kurs fiir Sie geeignet ist. Im Zwei-
Referenzrahmen. Diese sechsstufige, europaweit giiltige felsfall machen Sie bitte von unserer Beratung Gebrauch!
Skala beschreibt, welche Fahigkeiten ein Kursteilnehmer/eine Hier kdnnen Sie sich auch Gber die verschiedenen Priifungen
Kursteilnehmerin in der jeweiligen Stufe erwirbt. Oberstes informieren.

Horen - einfache Worter und Satze Gber vertraute Themen verstehen
Sprechen - auf einfach Art Uber vertraute Themen verstandigen

Lesen - einzelne Worter und ganz einfach Satze verstehen, z.B. Schilder
und Plakate

Horen - einfache Alltagssprache und das Wesentliche kurzer Mitteilun-
gen verstehen

Sprechen - kurze einfache Gesprache in Alltagssituationen fiihren
Lesen - kurze einfache Texte verstehen

Schreiben - kurze Notizen und Mitteilungen abfassen

Horen - das Wesentliche von Unterhaltungen und Nachrichten verstehen,
wenn langsam gesprochen wird

Sprechen - in einfachen zusammenhangenden Satzen Erfahrungen und
Ereignisse beschreiben

Lesen - Texte aus Alltags- und Berufswelt verstehen

Schreiben - personliche Briefe schreiben

Horen - im Fernsehen die meisten Sendungen und Filme verstehen, wenn
Standardsprache gesprochen wird

Sprechen - sich relativ mihelos an einer Diskussion beteiligen

Lesen - Artikel und Berichte Uber aktuelle Fragen der Gegenwart verstehen
Schreiben - z. B. detaillierte Texte

Horen - im Fernsehen die meisten Sendungen und Filme verstehen
Sprechen - sich spontan in den meisten Situationen flieBend ausdriicken
Lesen - komplexe Sachtexte und literarische Texte verstehen

Schreiben - sich schriftlich klar und gut strukturiert ausdriicken und tiber
komplexe Sachverhalte schreiben

Horen - ohne Schwierigkeiten die gesprochene Sprache verstehen
Sprechen - sich miihelos an allen Gesprdachen und Diskussionen sicher und
angemessen beteiligen

Lesen - jede Art geschriebenen Texte miihelos lesen

Schreiben - anspruchsvolle Briefe und komplexe Berichte verfassen; sich
differenziert ausdriicken
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4200 Einfiihrung in die Gebardensprache

Dieser Kurs wendet sich an Angehdrige und Freunde von ge-
hérlosen Menschen. Wer sich mit Hilfe der Gebadrdensprache
besser verstandigen will, kann die fir alltagliche Situationen

wichtigen Gebarden erlernen und einiiben.

Erika Hoffmann

dienstags, ab 07.02.2023, 16.15 - 18.00 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 60 EUR; 5-6 TN 87 EUR;

60 EUR, 12 Termine, 24 UStd.

4298 Einstufungscafé

Zwischen 16.00 und 18.00 Uhr geben Sprachkursleiter*in-
nen in lockerer Atmosphére einen Einblick in die Vielfalt des
Fremdsprachenangebotes und beraten individuell. Schrift-
liche Einstufungen in den Sprachen Englisch, Spanisch und
Franzosisch sind moglich.

Dozententeam

Montag, 23.01.2023, 16.00 - 18.00 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

Der Besuch ist kostenlos.

Bitte melden Sie sich mdglichst vorher an.
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4201 Englisch fiir Anfanger*innen

Grundstufe 1 / Niveau A1

Leichter und entspannter Unterricht fir Teilnehmende ohne
Vorkenntnisse.

Isadora Barroso Ferreira Pinto

mittwochs, ab 08.02.2023, 10.45 - 12.15 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstraRe 29

ab 7 TN 75 EUR; 5-6 TN 108 EUR;

15 Termine, 30 UStd.

4202 Englisch fiir Anfanger*innen

Grundstufe 2 / Niveau A1

Leichter und entspannter Unterricht fur Teilnehmende mit
geringen Vorkenntnissen.

Isadora Barroso Ferreira Pinto

mittwochs, ab 08.02.2023, 9.00 - 10.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstraRe 29

ab 7 TN 75 EUR; 5-6 TN 108 EUR;

15 Termine, 30 UStd.

4203 Englisch fiir Anfanger*innen

Grundstufe 3 / Niveau A1

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit geringen Vor-
kenntnissen. Wir lernen in einer entspannten und gemitli-
chen Atmosphare. Mit diesem Kurs kénnen Sie lhre Eng-
lischkenntnisse Schritt fiir Schritt aufbauen und sich damit
vielleicht schon in lhrem néchsten Urlaub verstandigen und
ein kleines Gesprach fihren.

Kathrin Jager

mittwochs, ab 08.02.2023, 17.00 - 18.30 Uhr
Familienzentrum Nord, Posener StralRe 97
ab 7 TN 65 EUR; 5-6 TN 94 EUR;

13 Termine, 26 UStd.
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4204 Mit SpaR und Elan in eine neue Sprache
Englisch als Alltagsbereicherung und aktives Gehirnjogging
Niveau A1

Eine neue Sprache lernen? Reiselust? Geistig fit bleiben?
Alltagsbereicherung? Neue Kontakte kniipfen? Die Griinde,
einen Englischkurs flr junggebliebene Senioren*innen zu be-
suchen sind so vielféltig und interessant wie die Themen, die
hier behandelt werden. In entspannter Atmosphére wird die
englische Sprache sehr praxisbezogen erlernt, um auf mog-
liche und unmogliche Situationen sprachlich vorbereitet zu
sein. Das Arbeitstempo richtet sich ohne Leistungsdruck nach
den Teilnehmenden. Der Spall am gemeinsamen Lernen
steht dabei im Vordergrund.

Hildegard Glindkamp-Liicken

donnerstags, ab 09.02.2023, 9.00 - 10.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 70 EUR; 5-6 TN 101 EUR;

14 Termine, 28 UStd.

4205 Englisch lernen hilt fit und jung

Niveau A2 - Englisch fiir jung gebliebene Senior*innen

"Das Erlernen von Fremdsprachen hélt fit und das Gehirn
jung", besagen wissenschaftliche Studien. In diesem Kurs,
der sich an jung gebliebene Senioren*innen richtet, wird in
entspannter, frohlicher Atmosphare die englische Sprache
sehr praxisbezogen erlernt. Sie werden auf mogliche und
unmogliche Situationen sprachlich vorbereitet (Smalltalk,
Wegbeschreibung, Shopping, Reisen, Restaurantbesuche ...).

Hildegard Glindkamp-Liicken

dienstags, ab 07.02.2023, 9.30 - 11.00 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 70 EUR; 5-6 TN 101 EUR;

14 Termine, 28 UStd.

4206 Englisch fiir den Urlaub

Niveau A2

Ein Wochenende fr alle, die ihr Urlaubs-/Reiseenglisch auf-
frischen wollen. Wir behandeln Themen am Flughafen, im
Hotel und im Restaurant und vermitteln authentische Rede-
wendungen, die Sie auf Reisen in englisch- oder fremdspra-
chige Lander anwenden kdnnen. Sie bekommen die optimale
Vorbereitung auf viele Konversationssituationen und kdnnen
sich damit gut auf lhrer ndchsten Reise verstandigen.

Kathrin Jager

02./03.06.2023

Freitag, 17.00 - 20.15 Uhr

Samstag, 10.00 - 13.15 Uhr

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29
ab 7 TN 20 EUR; 5-6 TN 29 EUR;

2 Termine, 8 UStd.
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4207 Englisch - Gesprachsrunde

Niveau A2/B1

Unterrichtsziel dieses Kurses flr Teilnehmende mit guten
Grundkenntnissen ist es, sich in einer Weltsprache wie
Englisch selbstbewusst und problemlos verstdandigen zu
kénnen. Diese Fertigkeit kann gelernt und gelibt werden. Der
Kurs ist fur Interessierte mit Grundkenntnissen, auch wenn
der Spracherwerb bereits langer zurtickliegt. Sie kdnnen sich
vorerst auf die eher kurzen sachlichen Alltagsgesprache vor-
bereiten, die man als Urlauber*in oder auch als Gastgeber*in
am haufigsten fiihren muss.

John Nevin

montags, ab 06.02.2023, 19.45 - 21.15 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 75 EUR; 5-6 TN 108 EUR;

15 Termine, 30 UStd.

4208 English - Talk Talk Talk

Niveau B1

In diesem Konversationskurs liegt der Schwerpunkt auf dem
gesprochenen Englisch. Sprechhemmungen sollen abgebaut,
Ihr Wortschatz erweitert und die grammatikalischen Themen
wiederholt werden. Trainiert werden je nach Kurskonstel-
lation: aktives Zuhdren, spontanes Reagieren in Gesprachs-
situationen und bei Telefonaten. Lernen Sie sich sprachlich
entspannt im Alltag zu bewegen: in der Kommunikation mit
englischen Muttersprachler*innen oder bei Freizeitaktivi-
taten.

Kathrin Jager

dienstags, ab 14.03.2023, 17.00 - 18.30 Uhr
Projekthaus Bremer StraRe 84, Raum 024
Eingang MitscherlichstralRe 23

ab 7 TN 50 EUR; 5-6 TN 72 EUR;

10 Termine, 20 UStd.

4209 ONLINEKURS: Englisch Konversation

Niveau B1

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen, die

keinen Prasenzunterricht wahrnehmen kénnen,

aber Konversation Gben und ihren Wortschatz mit entspann-
ten Unterrichtsstunden zu so unterschiedlichen Themen wie
Kultur, Reisen, Filme, Musik, Hobbys und mehr erweitern
mochten. Der Unterricht richtet sich an Teilnehmer*innen
mit Vorkenntnissen in Englisch.

Isadora Barroso Ferreira Pinto

montags, ab 06.02.2023, 9.00 - 10.30 Uhr
online

ab 7 TN 70 EUR; 5-6 TN 101 EUR;

14 Termine, 28 UStd.



4210 Englisch fiir Urlaub und Beruf

Niveau B1 - Bildungsurlaub

Dieser Bildungsurlaub ist fir Berufstatige und Studie-

rende zur Auffrischung geeignet und richtet sich an Teilneh-
mende, die bereits das Sprachniveau A2 erreicht haben.

Ziel ist es, die englische Sprache in verschiedenen Bereichen
zu festigen und nach Bedarf grammatikalische Strukturen
wieder "aufzufrischen". Teilnehmer*innen kénnen ihre Kom-
munikationskenntnisse in der Praxis deutlich verbessern und
spater mit Spal an verschiedene Sprechsituationen in Alltag
und Beruf herangehen.

Kathrin Jager

27.03.-31.03.2023

Montag bis Donnerstag, jeweils 8.30 - 16.30 Uhr
Freitag, 8.30 - 12.00 Uhr

Anmeldeschluss: 10.03.2023

Projekthaus |, SchellingstralRe 19

200 EUR, 5 Tage, 40 UStd.

inkl. Getranke und Mittagessen

4211 Englisch

Niveau B2

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit sehr guten Vor-
kenntnissen.

Hildegard Glindkamp-Liicken

donnerstags, ab 09.02.2023, 10.45 - 12.15 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 70 EUR; 5-6 TN 101 EUR;

14 Termine, 28 UStd.

4212 Englisch - Moving into Conversation

Niveau B2/C1

In diesem Kurs stehen Verstehen und Sprechen im Vorder-
grund. Ubungen regen zum freien Sprechen an. Gutes,
flissiges Ausdrucksvermogen kombiniert mit Sprachgenauig-
keit ist das Ziel.

Glaucia Caltabiano Ferreira-Bergner
donnerstags, ab 09.02.2023, 10.00 - 11.30 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

ab 7 TN 75 EUR; 5-6 TN 108 EUR;

15 Termine, 30 UStd.
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4213 Englisch - literature & conversation

Niveau C1

In this course you’ll be practicing your fluency and enhancing
your vocabulary through a mix of short stories, essays and
articles dealing with current topics. A great way to keep your
English "alive and kicking".

SPRACHEN

Glaucia Caltabiano Ferreira-Bergner
mittwochs, ab 08.02.2023, 10.00 - 11.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 75 EUR; 5-6 TN 108 EUR;

15 Termine, 30 UStd.

4299 Cambridge Certificate — C1 Advanced

Prifungen finden erst ab einer Mindestanzahl von Anmel-
dungen statt. Das Priifungsergebnis kann nach ca. vier bis
sechs Wochen in Form eines "Statement of Result" online
eingesehen werden. Bei erfolgreich absolvierter Priifung wird
Ihnen zudem ein Zertifikat ausgestellt.

Bei Gruppenanmeldungen ab 8 Personen sind Termine nach
Absprache méglich - auch fiir die Priifungen "B1 Preliminary
for Schools" und "B2 First for Schools". Sprechen Sie uns an,
wir beraten gerne.

Schriftlicher Termin:

Mittwoch 7. Juni 2023
Zeitfenster miindliche Priifung:
2. Juni - 11. Juni 2023
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NIEDERLANDISCH

4301 Niederlandisch

Grundstufe 1 / Niveau A1

Ob Niederldndisch fir den Urlaub oder wegen Familie und
Freunden, flr den Beruf oder den Einkaufsbummel: Es gibt
viele Griinde, Niederldndisch zu lernen, aber der wichtigste
ist wohl, dass es einfach Freude macht. Dieser Kurs bietet
eine Einfihrung in die niederldndische Sprache und Kultur
fur Anfanger*innen ohne Vorkenntnisse. Der Kurs vermittelt
einen ersten Einstieg in die Aussprache, Grammatik und den
Wortschatz, damit man alltégliche Sprechsituationen in den
Niederlanden oder in Flandern bewaltigen kann.

Harriet Spenke

montags, ab 13.03.2023, 15.30 - 17.00 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 55 EUR; 5-6 TN 80 EUR;

11 Termine, 22 UStd.

4302 Niederlandisch

Grundstufe 2 / Niveau A1

Dieser Kurs ist die Fortsetzung des Anfangerkurses aus dem
letzten Semester, aber auch andere Teilnehmende, die schon
einmal einen Niederlandischkurs gemacht haben, sind herz-
lich willkommen. Sie haben viel SpaR an der niederlandischen
Sprache und Lebensart und méchten lhre Sprachkenntnisse
gern in netter Runde erweitern und festigen? Wir wiederho-
len wichtige Strukturen, liben weiter grammatische Formen
und vergréRern den Wortschatz, aber die miindliche Kommu-
nikation in authentischen Situationen steht im Vordergrund.

Harriet Spenke

montags, ab 13.03.2023, 17.15 - 18.45 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 55 EUR; 5-6 TN 80 EUR;

11 Termine, 22 UStd.
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4303 ONLINEKURS: Vorbereitung

auf das NT2-Staatsexamen

Dieser Online-Intensivkurs Niederlandisch richtet

sich an Interessierte, die ein Studium in den

Niederlanden oder in Flandern planen oder aus beruflichen
Griinden das Sprachexamen "NT2 programma II" bendtigen.
Voraussetzung fiir den Kurs sind Niederlandischkenntnisse
auf dem Niveau B2. Der Kurs vermittelt die notwendigen
Fertigkeiten Horen, Sprechen, Lesen und Schreiben flr das
NT2-Examen. Weitere Themen sind: Aufbau und Ablauf

der Prifung und die passende Herangehensweise fir alle
Aufgabentypen, die bei der Prifung vorkommen. Im Preis
inbegriffen sind das gesamte Kursmaterial und mehrere kom-
plette Beispielpriifungen. Erwartet werden die Bereitschaft
zur regelmaRigen Teilnahme am Unterricht und die eigen-
standige Vor- und Nachbereitung des Stoffs.

Harriet Spenke

mittwochs, ab 08.02.2023, 17.00 - 18.30 Uhr

online

220 EUR, 20 Termine, 40 UStd.

Bitte teilen Sie uns bei der Anmeldung lhre E-Mailadresse
mit.

4399 Das Certificaat Nederlands

als Vreemde Taal (CNaVT)

Die CNaVT-Prufungen finden jahrlich in der ersten Maihalfte
statt. Das CNaVT bietet offizielle und international anerkann-
te Niederlandisch-Priifungen an, die den verschiedenen
Stufen des Gemeinsamen Europdischen Referenzrahmens
flr Sprachen (GER) entsprechen. Anhand von handlungs-
orientierten und kontextgebundenen Priifungsaufgaben
zertifiziert das CNaVT die Fremdsprachenkenntnis von
Niederlandisch-Lernenden weltweit. Die Priifungen werden
im Auftrag der Niederldandischen Sprachunion (Taalunie) im
Zentrum fur Sprache und Bildung (CTO) an der Universitat KU
Leuven entwickelt und kénnen bei Priifungsinstitutionen auf
der ganzen Welt abgelegt werden. Sprechen Sie uns an, wir
beraten gerne.



SCHWEDISCH

In den Onlinekursen arbeiten wir in dem sehr nutzerfreundli-
chen virtuellen Klassenraum vitero. Du sitzt bequem zuhause
am PC mit den anderen Teilnehmenden und der Kursleitung
an einem Konferenztisch, lauschst in der Gruppe den Hor-
Ubungen, schaust auf die Ausfiihrungen der Kursleiterin auf
der Tafel und begibst Dich zur Paararbeit in Nebenrdume!
Das Einzige, was Du brauchst, ist ein PC/Laptop, vorzugswei-
se ein Headset und stabiles Internet! Dazu werden ein Lehr-
und Ubungsbuch benétigt! Melde Dich unter Angabe Deiner
E-Mail-Adresse an und Du erhaltst weitere Informationen!
Niveau A1

Hej! Du mdochtest diese so melodisch klingen-

de Sprache von Grund auf erlernen, mehr tiber Bullerbii,
IKEA und das Land der Seen und Elche erfahren? Viel tiber
den typischen ,,Svensson“? Hier erlernst Du einen ersten
Wortschatz, die Grundlagen des Satzaufbaus und warum
kottbullar eigentlich ,Schéttbullar” und die Kéniginnen Silvia
und Lucia heien! Valkommen!

4321 ONLINEKURS: Schwedisch fiir
Einsteiger*innen

Bettina Dreyer

freitags, ab 24.02.2023, 18.30 - 19.45 Uhr
online

98 EUR, 12 Termine, 20 UStd.

4322 ONLINEKURS: Schwedisch fiir
Einsteiger*innen @
Niveau Al

Du kannst bereits einige Worter Schwedisch, hast

es friiher schonmal gelernt und méchtest die Sprache ,,rich-
tig” kennen lernen? Du mdchtest hineintauchen in die Welt
von Bullerbii und ABBA, lernen sich in einfachen Satzen beim
Einkaufen oder im Gespréach mit den Ferienhausnachbarn
auszudriicken? Dann bist Du in diesem Kurs richtig.

Bettina Dreyer

montags, ab 20.02.2023, 17.45 - 19.00 Uhr
online

98 EUR, 12 Termine, 20 UStd.
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4323 ONLINEKURS: Schwedisch

fiir Fortgeschrittene

Hej! Du hast bereits Schwedisch eine Weile gelernt

und mochtest nun Deinen Wortschatz vertiefen,

mit den Bewohnern des Landes kommunizieren und ganz viel
Uber Land und Leute erfahren? Dann bist Du hier richtig. Ziel
des Kurses ist, kleine Dialoge flussig fiihren und eigene Texte
oder Briefe verfassen zu kdnnen.

Bettina Dreyer

dienstags, ab 21.02.2023, 18.15 - 19.30 Uhr
online

98 EUR, 12 Termine, 20 UStd.

4324 ONLINEKURS: Schwedisch
fiir Fortgeschrittene @
Niveau B1/ B2

Hejsan! Om du har nagra ars svenska i bagaget

da &r du vdlkommen till denna kurs. Har talas om diverse
sprakliga aspekter, tranas uttal och upprepas lite grammatik
forstas. Vi arbetar med en avancerad bok med olika sorters
texter och litteratur, diskuterar vardagliga handelser och
lagger 6verhuvudtaget vikten pa konversation. Du &r vdlkom-
men att ta upp egna teman! Va med!

Bettina Dreyer

mittwochs, ab 22.02.2023, 17.45 - 19.00 Uhr

online

98 EUR, 12 Termine, 20 UStd.

SPRACHEN
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DANISCH

4331 Danisch

Niveau A1 fiir Anfénger*innen

Ein dadnisch-freundlicher Anfangerkurs, der geringe Grund-
kenntnisse voraussetzt, keine Langeweile entstehen ldsst und
keine Sprachpaukerei beinhaltet. Danisch ist "ganz" einfach.
Der Dozent ist lassig wie ein Dane und mit ein wenig Sprach-
kenntnissen bist Du kein Tourist mehr. Ein bisschen Zeit und
etwas Spall mitbringen und schon wird der nachste Besuch
in Danemark ganz anders sein.

Gotz Felkenneyer

dienstags, ab 07.02.2023, 16.00 - 17.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 75 EUR; 5-6 TN 108 EUR;

15 Termine, 30 UStd.

4332 Danisch fir Fortgeschrittene

Niveau A2

Ein dadnisch-freundlicher Kurs fur Fortgeschrittene, der
Kenntnisse voraussetzt, keine Langeweile entstehen lasst und
keine Sprachpaukerei beinhaltet. Danisch ist "ganz" einfach.
Der Dozent ist lassig wie ein Ddane und mit entsprechenden
Sprachkenntnissen bist Du kein Tourist mehr. Ein bisschen
Zeit und etwas Spall mitbringen und schon wird der nachste
Besuch in Danemark ganz anders sein.

Gotz Felkenneyer

dienstags, ab 07.02.2023, 17.30 - 19.00 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 75 EUR; 5-6 TN 108 EUR;

15 Termine, 30 UStd.

4333 Danisch

Niveau B1

Dieser Kurs wendet sich an Teilnehmende mit entsprechen-
den Vorkenntnissen.

Gotz Felkenneyer

freitags, ab 10.02.2023, 18.15 - 19.45 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 80 EUR; 5-6 TN 116 EUR;

16 Termine, 32 UStd.

NORWEGISCH

4341 Norwegisch

Niveau A1 fiir Anfénger*innen

Dieser Kurs ist fir Teilnehmer*innen mit geringen Vorkennt-
nissen, die das Land im hohen Norden und dessen Sprache
naher kennenlernen mochten.

Gotz Felkenneyer

freitags, ab 10.02.2023, 16.30 - 18.00 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 80 EUR; 5-6 TN 116 EUR;

16 Termine, 32 UStd.

NEUGRIECHISCH
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Neugriechisch

Grundstufe 1/ Niveau A1l

Sie mochten anfangen, die griechische Sprache zu erlernen
- einfach und verstandlich? Dann lassen Sie uns gemeinsam
Buchstaben, Worter, Satze und auch die Ausprache tben.
Als Kursleiterin freue ich mich, allen Interessierten meine
Muttersprache naherzubringen.

4361 Eleni Theochari

dienstags, ab 07.02.2023, 10.00 - 11.30 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 75 EUR; 5-6 TN 108 EUR;

15 Termine, 30 UStd.

4362 Eleni Theochari

donnerstags, ab 09.02.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 75 EUR; 5-6 TN 108 EUR;

15 Termine, 30 UStd.

4363 Neugriechisch

Niveau A2

Der Kurs ist geeignet fiir Teilnehmende mit guten Vorkennt-
nissen.

Eirini Davids

mittwochs, ab 08.02.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 95 EUR; 5-6 TN 137 EUR;

19 Termine, 38 UStd.



FRANZOSISCH

4401 Franzosisch fur Anfinger*innen
Grundstufe 1 / Niveau A1
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende ohne Vorkenntnisse

Reinhard Biihler

mittwochs, ab 08.02.2023, 10.00 - 11.30 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralte 29

ab 7 TN 60 EUR; 5-6 TN 87 EUR;

12 Termine, 24 UStd.

4402 Franzosisch

Grundstufe 2 / Niveau A1

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit geringen Vor-
kenntnissen.

Jessica Obame Angoue

montags, ab 06.02.2023, 18.30 - 20.00 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralte 29

ab 7 TN 75 EUR; 5-6 TN 108 EUR;

15 Termine, 30 UStd.

4403 Franzosisch
Grundstufe 4 / Niveau A1
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit Vorkentnissen.

Jessica Obame Angoue

donnerstags, ab 09.02.2023, 18.30 - 20.00 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralte 29

ab 7 TN 85 EUR; 5-6 TN 123 EUR;

17 Termine, 34 UStd.

4404 Franzosisch

Grundstufe 7 / Niveau A1

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit guten Vorkennt-
nissen.

Jessica Obame Angoue

mittwochs, ab 08.02.2023, 10.00 - 11.30 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralte 29

ab 7 TN 90 EUR; 5-6 TN 130 EUR;

18 Termine, 36 UStd.

4405 Franzésisch fiir den Urlaub

Niveau Al

Einen schonen Urlaub kdnnen Sie noch besser genieRen,
wenn Sie sich im Urlaubsland auch sprachlich zurechtfin-
den. In diesem Kurs werden Sie mit viel Spall und wenig
Grammatikpaukerei nicht nur wichtige Alltagssituationen
iben, sondern auch viel Gber Brauche und Traditionen in
lhrem Reiseland kennenlernen. Ihr Buch "Vive les vacances
! Franzosisch fiir den Urlaub" ist auch nach dem Kurs ein
praktischer Reisebegleiter.

Reinhard Biihler

mittwochs, ab 08.02.2023, 16.30 - 18.00 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralte 29

ab 7 TN 60 EUR; 5-6 TN 87 EUR;

12 Termine, 24 UStd.
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4406 Franzosisch lernen macht SpaR

Niveau A1/A2

"Entre croissants et café au lait"

Dieser Kurs richtet sich an alle mit Grundkenntnissen der
franzosischen Sprache. Hier besteht die Gelegenheit sich

- lustbetont und ohne Leistungsdruck - weitere Franzdsisch-
kenntnisse anzueignen und diese sukzessive auszubauen.

Anne Struve-Rivalain

donnerstags, ab 23.02.2023, 10.00 - 11.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 50 EUR; 5-6 TN 72 EUR;

10 Termine, 20 UStd.

4407 Franzosisch

Niveau A2

Dieser Kurs richtet sich an alle Teiinehmenden mit guten Vor-
kenntnissen, die frei von Leistungsdruck und in gemitlicher
Atmosphére Franzosisch lernen mdchten. Die Dozentin ist
Muttersprachlerin.

Jessica Obame Angoue

dienstags, ab 07.02.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 80 EUR; 5-6 TN 116 EUR;

16 Termine, 32 UStd

SPRACHEN



(ﬁ 4408 Franzdsisch 4499 Diplome d'Etudes en Langue Francaise (DELF)

= Gespriichsstufe - Niveau B1/B2 Die Priifung findetbei ausreichend Anmeldungen statt.

i "A propos, le saviez-vous?" Termin fiir den schriftlichen Teil: Samstag, 17.06.2023

< Teilnehmende mit guten Vorkenntnissen bietet der Kurs Zeitfenster fiir die miindliche Priifung: 03.06. - 05.07.2023
Gelegenheit, ihr Franzésisch durch aktive und fréhliche Ge- Anmeldeschluss: 18.04.2023

sprachslibungen zu verbessern. Interessante Texte sollen die
Wiederholung grammatischer Strukturen erleichtern.

Anne Struve-Rivalain

mittwochs, ab 22.02.2023, 10.00 - 11.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 60 EUR; 5-6 TN 87 EUR;

12 Termine, 24 UStd.

4409 Franzosisch

Gesprdchsrunde - Niveau B1/B2

"Hauptsache: Man versteht sich!"

Frei und flieBend in einer fremden Sprache zu reden, kann
man lernen - besonders schnell, wenn man bereit ist, auf
"Perfektion" zu verzichten und Fehler zu akzeptieren. Wer
gute Grundkenntnisse hat, kann das in diesem Kurs einmal
ausprobieren. Hauptsache, man versteht sich - die Gramma-
tik kann man spater verbessern.

Anne Struve-Rivalain

dienstags, ab 28.02.2023, 10.00 - 11.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 50 EUR; 5-6 TN 72 EUR;

10 Termine, 20 UStd.

4410 Franzosischer Gesprachskreis

Niveau B2

In diesem Kurs wird Gber aktuelle Themen diskutiert.

Dabei besteht fiir die Teilnehmenden die Méglichkeit, den

Wortschatz zu erweitern und die Grammatikkenntnisse zu

festigen. Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die das

Wesentliche von langsam gesprochenen Unterhaltungen und

Nachrichten verstehen, in einfachen Satzen Erfahrungen und

Ereignisse beschreiben und Meinungen wiedergeben, Texte
aus der Alltags- und Berufswelt verstehen sowie personliche

Briefe schreiben kénnen. 4501 Spanisch

Grundstufe 3 / Niveau A1
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit geringen Vor-
kenntnissen.

Jessica Obame Angoue

mittwochs, ab 08.02.2023, 19.00 - 20.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 90 EUR; 5-6 TN 130 EUR;

18 Termine, 36 UStd.

Jesus Freiria

montags, ab 06.02.2023, 18.30 - 20.00 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 80 EUR; 5-6 TN 116 EUR;

16 Termine, 32 UStd.

4502 Spanisch

Grundstufe 5 / Niveau A1

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit geringen Vor-
kenntnissen.

Jesus Freiria

dienstags, ab 07.02.2023, 18.30 - 20.00 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 85 EUR; 5-6 TN 123 EUR;

17 Termine, 34 UStd.
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4503 Spanisch

Niveau A2

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit guten Vorkennt-
nissen.

Jesus Freiria

donnerstags, ab 09.02.2023, 11.00 - 12.30 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

ab 7 TN 90 EUR; 5-6 TN 137 EUR;

18 Termine, 36 UStd.

4504 Spanisch

Niveau A2

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit guten Vorkennt-
nissen.

Jesus Freiria

donnerstags, ab 09.02.2023, 18.45 - 20.15 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

ab 7 TN 90 EUR; 5-6 TN 137 EUR;

18 Termine, 36 UStd.

PORTUGIESISCH

4591 Portugiesisch fiir Anfanger*innen

Niveau A1

Lernen Sie die portugiesische Sprache und die brasilianische
Kultur auf unterhaltsame Weise mit einer muttersprachli-
chen Lehrerin kennen.

Isadora Barroso Ferreira Pinto

donnerstags, ab 09.02.2023, 16.30 - 18.00 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralte 29

ab 7 TN 75 EUR; 5-6 TN 108 EUR;

15 Termine, 30 UStd.

4592 ONLINEKURS: fiir Austausch-
schiiler*innen und Student*innen E
Dieser Kurs richtet sich an Schiiler*innen und
Student*innen, die sich fur die brasilianische Kultur

und die portugiesische Sprache interessieren. Wenn Sie
beispielsweise ein Auslandssemester oder "Work & Travel"
in Brasilien planen und entspannten sowie unterhaltsamen
Unterricht mit einer muttersprachlichen Dozentin suchen, ist
dieser Kurs perfekt fiir Sie.

Isadora Barroso Ferreira Pinto

montags, ab 06.02.2023, 10.45 - 12.15 Uhr
online

ab 7 TN 70 EUR; 5-6 TN 101 EUR;

14 Termine, 28 UStd.

SPRACHEN

ITALIENISCH

4601 Italienisch

Grundstufe 1 / Niveau A1

Sie mochten Italienisch lernen, haben aber tagsiiber wenig
Zeit? Dann ist dieser Abendkurs genau das Richtige fur Sie.
In diesem Kurs lernen Sie einfache Satze und Ausdriicke,
insbesondere: sich und andere vorstellen, griiRen und sich
verabschieden, iber Herkunft, Familie und Beruf erzahlen
sowie einfache Fragen zustellen. Es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich und das Lerntempo wird von den Teilnehmen-
den bestimmt. "Piul facile di cosi" - einfacher geht’s nicht!

Andrea Barco

dienstags, ab 14.02.2023, 17.00 - 18.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 75 EUR; 5-6 TN 108 EUR;

75 EUR, 15 Termine, 30 UStd.

4602 Italienisch

Grundstufe 2 / Niveau A1

In diesem Abendkurs lernen Sie einfache Satze und Aus-
driicke, insbesondere: sich und andere vorstellen, griiBen
und sich verabschieden, Uber Herkunft, Familie und Beruf
erzdhlen sowie einfache Fragenstellungen. Der Kurs richtet
sich an Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

Andrea Barco

dienstags, ab 14.02.2023, 19.00 - 20.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 75 EUR; 5-6 TN 108 EUR;

15 Termine, 30 UStd.

4603 Italienisch

Grundstufe 4 / Niveau A1

Mit viel SpaR lernen Sie kleine Alltagsgesprache zu fiihren
und von sich zu erzahlen. Sie selbst bestimmen das Lerntem-
po mit und neben Wiederholungen werden nach und nach
grammatische Strukturen eingefiihrt. Dieser Kurs richtet sich
an Teilnehmende mit Vorkenntnissen.

Sabine Belka

dienstags, ab 07.02.2023, 16.00 - 17.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 75 EUR; 5-6 TN 108 EUR;

15 Termine, 30 UStd.
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ONLINEKURS: Ich kann auch Italienisch!
Niveau Al E
Anfénger*innen und A1-Wiederholer*innen

Fur alle, die sich in alltaglichen Situationen auf

Italienisch verstandigen kénnen, ihre Sprachkenntnisse und
Redemittel vertiefen und erweitern wollen.

Kursinhalte: Freizeit, personliche Plane, Reisen, Essen, im
Hotel, Interessen, Kultur, Hobbys, Arbeit, Kleidung, Ein-
kaufen, Personenbeschreibungen, informelle Unterhaltung,
Wetter. Sie lernen den Wortschatz dieser Themen, die dazu-
gehdrigen Kommunikationsstrategien und Grammatik: Uber
Vergangenes sprechen, Fragen stellen, Vorschlage machen,
Bestellen, Plane ankiindigen, die eigene Meinung dullern
und vieles mehr.

4604 Alessandra Brisotto

samstags, ab 11.02.2023, 11.15-12.15 Uhr
online

ab 10 TN 27 EUR; 5-6 TN 40 EUR;

27 EUR, 8 Termine, 10 UStd.

4605 Alessandra Brisotto

samstags, ab 22.04.2023, 11.15 - 12.15 Uhr
online

ab 10 TN 44 EUR; 5-6 TN 65 EUR;

44 EUR, 13 Termine, 17 UStd.

4606 Italienisch - Gesprachskreis

Niveau A2/B1

Cari amici - in diesem Kurs wollen wir den intuitiven Sprach-
fluss fordern, indem wir zusammen ganz natdrlich und ge-
maR den Sprachkenntnissen lber verschiedene Themen und
Alltagliches sprechen. Das Gefiihl fir die italienische Sprache
wird gestarkt, der Wortschatz erweitert und Sprachbarrieren
abgebaut. Wir entwickeln Sprachmelodie und Sprachflow,
sodass wir mehr Freude am Sprechen erleben.

Birgit Karstens

donnerstags, ab 09.02.2023, 19.00 - 20.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 85 EUR; 5-6 TN 123 EUR;

17 Termine, 34 UStd.
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DOZENTENPORTRAIT:
Sabine Belka

Seit wann sind Sie Dozentin bei der VHS Wilhelmshaven
und welche Kurse bieten Sie an?

Ich arbeite seit 2002 im Sprachbereich, zunéchst als Italie-
nischdozentin und seit 2015 unterrichte ich auch Deutsch
als Fremdsprache.

Welche Ausbildung/Studium haben Sie abgeschlossen?

Im Hauptfach habe ich Kulturwissenschaften studiert und
im Nebenfach Italianistik und Kunstgeschichte.

Welche Bedeutung hat die Erwachsenenbildung an den
Volkshochschulen fiir Sie?

Lebenslange Bildung, Vielfalt und Kommunikation und
das fur alle erwachsenen Menschen, jeder Couleur, jeden
Alters — GroRartig!!

Haben Sie selbst schon einen VHS-Kurs besucht?

Ja, ich erinnere mich sehr gerne an die Topferkurse, die ich
mit meiner Schwester als Jugendliche besuchte. Aullerdem
habe ich nach meiner Tischlerausbildung das Abendgym-
nasium der VHS besucht und mein Abitur nachgeholt. Das
war eine intensive Zeit, die ich nicht missen mochte.



ONLINEKURS: Ich kann Italienisch!

Niveau B1 - Intensivkurs: BRAVISSIMI! E‘
Die italienische Sprache begeistert durch ihre
Sprachmelodie, ihren zauberhaften und bunten

Klang. In unserem Kurs kdnnen Sie Italienisch im Alltag
lernen und anwenden. Das Sprechen steht im Vordergrund.
Sie erfahren auch vieles tiber das Land, die Menschen, die
Kiiche, die Kultur und den italienischen Alltag. Sie lernen im
Urlaub oder in lhrer Stadt etwas zu bestellen, ein Zimmer

zu reservieren, mit Einheimischen kleine Dialoge zu fiihren,
italienische Lieder zu singen u. v. m. Italien ist einer der
wichtigsten Handelspartner Deutschlands. Rund 70 Millionen
Menschen auf der Welt sprechen diese wunderbare Sprache.
Und Sie? Sprechen Sie Italienisch? Parla italiano?

SPRACHEN

4607 Alessandra Brisotto

samstags, ab 11.02.2023, 10.00 - 11.00 Uhr ONLINESEMINAR: Italienisch - L'ITALIA E LE
online SUE REGIONI E
ab 7 TN 50 EUR; 5-6 TN 72 EUR; Niveau B1/C1
15 Termine, 20 UStd. Der Kurs wendet sich an Lernende, die bereits

mittlere Italienischkenntnisse (Niveau B1) besitzen und diese
4608 Alessandra Brisotto auffrischen und das Niveau C1 erreichen mochten.
samstags, ab 22.04.2023, 10.00 - 11.00 Uhr Eine wunderbare Reise durch Italien, seine Geschichte, seine
online Musik, seine Literatur und, warum nicht, auch durch seine
ab 10 TN 44 EUR; 5-6 TN 65 EUR; dunklen Seiten. Fir alle, die ihre Sprachkenntnisse und Rede-
44 EUR, 13 Termine, 17 UStd. mittel vertiefen und erweitern wollen.

Unsere Themen sind vielfaltig: Geschichte, Reisen, Essen,
Politik, Arbeit, Mode, Design, Gesundheit, Kunst usw.
Leggiamo articoli di giornale, riviste, pagine di letteratura,
discutiamo di temi attuali, di storia e politica, vediamo video
e commentiamo il tutto insieme.

Vi aspettiamo con gioia! Bei jedem Termin wird die Dozentin
verschiedene Materialien zur Verfiigung stellen. Sie entschei-
den, Uber welches Thema Sie sprechen mochten.

Es ist bedauerlich, wenn
wir eine Veranstaltung
wegen zu geringer Beteiligung
absagen missen. Wir konnten

4609 Alessandra Brisotto

freitags, ab 10.02.2023, 17.00 - 18.00 Uhr
online

ab 10 TN 24 EUR; 5-6 TN 36 EUR;

24 EUR, 7 Termine, 9 UStd.

nicht wissen, dass Sie Interesse
gehabt hatten. Bitte melden
Sie sich an!

4610 Alessandra Brisotto

freitags, ab 21.04.2023, 17.00 - 18.00 Uhr
online

ab 10 TN 44 EUR; 5-6 TN 65 EUR;

44 EUR, 13 Termine, 17 UStd.

RUSSISCH

4701 Russisch fiir Fortgeschrittene

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit Vorkenntnissen,
die ihre Kenntnisse auffrischen und erweitern mochten. Der
aktive Sprachgebrauch und die Kommunikation stehen im
Vordergrund. Schwerpunkt und Ziel es ist, sich in Alltagssitu-
ationen verstandigen zu kdnnen.

Natalia Neumann

mittwochs, ab 08.02.2023, 18.30 - 20.00 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

ab 7 TN 50 EUR; 5-6 TN 72 EUR;

10 Termine, 20 UStd.
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TSCHECHISCH

POLNISCH

4711 Polnisch - Schritt fiir Schritt

Niveau A1

Dieser Kurs wendet sich an Teilnehmende mit geringen Vor-

kenntnissen.

Inhalte:

¢ Grundkenntnisse von Sprache und Aussprache

¢ Methodik des Wortschatzgewinns

¢ einfache Alltagsgesprache im privaten sowie beruflichen
Sprachgebrauch

* aktive Ubungen auf spielerische Art

¢ sinnvolle Tipps fiir den Lernweg

¢ Wiederholung des Erlernten

Die Dozentin ist Muttersprachlerin.

Agnieszka Juraszek-Solisch

mittwochs, ab 08.02.2023, 18.45 - 20.15 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

ab 7 TN 90 EUR; 5-6 TN 130 EUR;

18 Termine, 36 UStd.

4712 Polnisch am Wochenende im Doppelpack
Niveau A1 - Wochenendseminar

Wenn man wdhrend der Woche keine Zeit hat einen
Sprachkurs zu besuchen, dann ist dieses Seminar eine gute
Alternative. Der Kurs im Doppelpack vermittelt an zwei
Wochenenden einen schnellen und kompakten Einstieg in
die polnische Sprache. Es werden kurze und leichte Konver-
sationen geflihrt, vertraute alltagliche Ausdriicke gelibt und
einfache Satze gebaut. Am Ende dieses Kurses kann man sich
und andere auf Polnisch vorstellen, auf einfache Art Fragen
zur Person stellen und beantworten und sich im Urlaub
besser verstandigen.

Agnieszka Juraszek-Solisch
11.02./12.02. und 18.02./19.02.2023
Samstag, 9.30 - 14.30 Uhr

Sonntag, 9.30- 14.30 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29
ab 7 TN 60 EUR; 5-6 TN 87 EUR;

4 Termine, 24 UStd.
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4751 Tschechisch fiir Anfanger*innen

Niveau Al

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende ohne oder mit ge-
ringen Vorkenntnissen und bietet einen Einstieg in lebendige
Alltagsverstandigung im Urlaub.

Dr. Zuzana Finger

dienstags, ab 07.02.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstraRe 29

ab 7 TN 65 EUR; 5-6 TN 94 EUR;

13 Termine, 26 UStd.

TURKISCH

4801 Tiirkisch

Niveau A2

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit guten Vorkennt-
nissen.

Giiltekin Demirbas

mittwochs, ab 08.02.2023, 18.30 - 20.00 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 50 EUR; 5-6 TN 72 EUR;

10 Termine, 20 UStd.

4802 Tiirkisch

Niveau B1

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit sehr guten Vor-
kenntnissen.

Giiltekin Demirbas

dienstags, ab 07.02.2023, 18.30 - 20.00 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 50 EUR; 5-6 TN 72 EUR;

10 Termine, 20 UStd.




ARABISCH

4851 ONLINEKURS: Arabisch

Grundstufe 3 / Niveau A1 E
Das Arabische als Umgangssprache wird von Grund

auf mit leicht verstandlichen Erklarungen in Wort

und Schrift vermittelt. Fir Teilnehmende mit geringen Vor-
kenntnissen. Dieser Kurs findet online statt.

Rana Taleb

dienstags, ab 07.02.2023, 18.30 - 20.00 Uhr
online

ab 7 TN 85 EUR; 5-6 TN 123 EUR;

17 Termine, 34 UStd.

4852 Arabisch

Niveau A2

Das Arabische wird von Grund auf mit leicht verstandlichen
Erkldrungen in Wort und Schrift vermittelt. Fiir Teilnehmende
mit guten Vorkenntnissen.

Rana Taleb

dienstags, ab 07.02.2023, 17.00 - 18.30 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 85 EUR; 5-6 TN 123 EUR;

17 Termine, 34 UStd.

4853 Arabisch

Niveau B1

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende, die bereits gute
Kenntnisse in Wort und Schrift in Arabisch haben.

Rana Taleb

mittwochs, ab 08.02.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 90 EUR; 5-6 TN 130 EUR;

18 Termine, 36 UStd.

SPRACHEN

CHINESISCH

127

4951 Chinesisch

Grundstufe 1/ Niveau A1

Lernen Sie die Sprache, die die meisten Menschen der Erde
sprechen. Sie lernen die Aussprache, die vier Tone der Into-
nation, die Pinyin-Umschrift und die chinesischen Schriftzei-
chen. Mit den Sprachkenntnissen lernen Sie die chinesische
Kultur kennen. Sie kénnen sich auf einfache Weise verstandi-
gen. Dieser Kurs findet in einer Kleingruppe ab mindestens 3
und maximal 6 Teilnehmenden statt.

Eunice Ching Fen Wurl

dienstags, ab 07.03.2023, 17.30 - 19.00 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

5-6 TN 87 EUR; 3-4 TN 150 EUR;

12 Termine, 24 UStd.

4952 Chinesisch

Grundstufe 2 / Niveau A1

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit geringen Vor-
kenntnissen. Mit den erlernten Kenntnissen kénnen Sie sich
in Chinesisch mit einfachen Satzen unterhalten. Sie lernen
zum Beispiel wie Sie Essen bestellen, ihre Familie vorstellen
und nach einer Wegbeschreibung fragen.

Eunice Ching Fen Wurl

donnerstags, ab 16.03.2023, 17.30 - 19.00 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

5-6 TN 87 EUR; 3-4 TN 150 EUR;

12 Termine, 24 UStd.

4953 Chinesisch

Grundstufe 3 / Niveau A1

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit guten Grund-
kenntnissen. Kursinhalte sind Fragen nach dem Weg, Einkau-
fen von Kleidung und Lebensmitteln sowie die Wiederholung
grammatikalischer Strukturen.

Eunice Ching Fen Wurl

mittwochs, ab 01.03.2023, 17.30 - 19.00 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

5-6 TN 87 EUR; 3-4 TN 150 EUR;

12 Termine, 24 UStd.
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ﬁ. ARBEIT UND BERUF

INHALT SEITE
Dozent*innenfortbildungen 130
o DOZENTENPORTRAIT
Anleitung fir Onlineseminare 130
_ L Markus Junghans
Berufliche Qualifizierungen 132
Padagogische Qualifizierungen 138
Gesundheitsberufe 139
Kaufmannische Berufe 141 Seit wann sind Sie Dozent bei der
Computer und Anwendungen 148 VHS Wilhelmshaven und welche Kurse
bieten Sie an?
Grafik und Fotografie 152 Ich bin seit 2022 als Dozent bei der VHS und biete Kurse
far Android-Smartphones, verschiedene Messenger Dienste
Smartphone und Tablet 153 sowie eine Hardware-Beratung fiir den PC an.
Zertifikatslehrgange 156 Welche Ausbildung / welches Studium haben Sie abgeschlossen?

Ich habe eine kaufmannische Ausbildung und war viele Jahre im Online-
handel mit verschiedenen Online-Shops im eigenen Unternehmen selbst-
standig. Zurzeit arbeite ich hauptberuflich als Personalreferent, Ausbilder und
bereite meine Schiler auf Ihre IHK Abschlussprifung vor.

Welche Bedeutung hat die Erwachsenenbildung an den
Volkshochschulen fiir Sie?

Erwachsenenbildung bereitet mir sehr viel Freude, da ich mein Wissen mit
SpaR, Knowhow und auf Augenhohe vermittle. Zudem finde ich es wichtig,
auch alteren Teilnehmer*innen die Moglichkeit zu geben, sich in neue,
technische Herausforderungen einzuarbeiten, wobei ich gerne behilflich
bin.

Haben Sie schon einmal einen VHS-Kurs besucht?

Da Kochen eines meiner liebsten Hobbys ist, habe ich
schon viele Kochkurse besucht, dabei neue Rezepte
und sehr interessante, liebenswerte Men-
schen kennen gelernt.

Beratung:
Telefon 16 40 22

Anmeldung:
Telefon 16 40 00
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DOZENT*INNENFORTBILDUNGEN

5001 Das interaktive Whiteboard -

Ein Gerat fiir alles

Mitarbeiter- und Dozentenfortbildung

Die Tafel zum Schreiben, der CD-Player zum Horen, Beamer

zum Prasentieren von Filmmaterial: Mit dem digitalen White-

board entfallt die Arbeitsteilung der Gerate. Videos, Filme

und Audio-Aufnahmen lassen sich ohne Unterrichtsunter-

brechung einbinden. Sie kdnnen blitzschnell gemeinsam mit

den Teilnehmenden Informationen im Internet recherchieren

und die Ergebnisse sichern. Weder das Geschriebene noch

andere Inhalte gehen verloren und sind jederzeit wieder ab-

rufbar und wiederverwendbar.

In den Raumen der VHS Virchowstr (Raum 114) und der VHS

Schellingstr (Raum 15) befinden sich seit kurzem digitale

Whiteboards.

Hierzu wird eine Prasenz-Schulung mit folgenden Inhalten

angeboten:

Schulungsinhalte:

¢ allg. Bedienungskonzept

» externe Gerate verbinden (Laptop, Kamera, ...)

o die digitale Whiteboard-App (flr das Arbeiten im Prasens-,
Online-, Hybridunterricht)

¢ ViewBoardCast (spiegelt die Inhalte mobiler Gerate der
Teilnehmer auf dem Whiteboard)

¢ Anzeigeaufnahme (eigene Unterrichteinheiten aufnehmen
und wiedergeben)

¢ integrierte Web-Browser (einfach Online-Inhalte in den
Unterricht einbinden)

e optionale App’s aus dem Play-Store laden

Helmut Prosteder

Montag, 03.04.2023, 13.00 - 14.30 Uhr
Projekthaus I, SchellingstralRe 19

Die Teilnahme ist kostenlos.
Einzeltermin, 2 UStd.

Informationen zur Anmeldung
uber die VHS-Cloud

entnehmen Sie bitte unsere
Homepage.

l
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ANLEITUNG FUR ONLINESEMINARE

5002 ONLINESEMINAR:

vhs.cloud - Die digitale Lernplattform der
Volkshochschulen

Mitarbeiter- und Dozentenfortbildung

Die vhs.cloud ist die digitale Lernplattform der deutschen
Volkshochschulen. Online-Kurse, Termine, Lerninhalte,
Dateien und Linksammlungen - alles an einem Ort in der vhs.
cloud. Onlinekurse sind gerade in der derzeitigen Pande-
mielage ein groRer Vorteil, aber auch Prasenzkurse konnen
ganz einfach um Onlineelemente erganzt werden. Dozenten
haben die Moglichkeit, die Teilnehmenden bei der Vor- und
Nachbereitung von Kursterminen zu unterstiitzen. Teilneh-
mende kdnnen auf diese Weise ihr Lerntempo selbst bestim-
men und in kurzer Zeit mehr Lernergebnisse erreichen.
Kursinhalte:

¢ allg. Bedienungskonzept

e Erstellung und Moderation eines Kurses

¢ Verwaltung der Kursteilnehmer

¢ Videokonferenzen

e Erstellung von Lernbausteinen

¢ Onlineabfragen

¢ Dateiablage in der VHS.Cloud

Voraussetzungen:

e Grundlegende EDV-Kenntnisse

* Benotigt wird ein Computer mit stabilen Internet-Zugang
sowie Kamera und Mikro.

Dieses Onlineseminar ist ausschlieRlich fir Dozenten und
Mitarbeitende der VHS.

Helmut Prosteder

montags, ab 13.03.2023, 13.00 - 14.30 Uhr
2 Termine, 4 UStd.

Die Teilnahme ist kostenlos.
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Seit nunmehr zwei Jahren ist das Webkonferenz-

system BigBlueButton (BBB) fiir alle Volkshochschulen in der
VHS.Cloud freigeschaltet. Damit werden die Optionen flr die
Durchfihrung von Webinaren und Konferenzen in der VHS.
Cloud erweitert. Neben gangigen Funktionen eines Webkon-
ferenzsystems wie Screensharing, Whiteboard, Chat, Umfra-
gen und Gruppen- bzw. Breakout-Rdumen, kdnnen nun auch
Personen ohne VHS.Cloud Zugang liber einen externen Link
zu einer Teilnahme an Konferenzen eingeladen werden.
Hierzu wird eine Online-Schulung mit folgenden Inhalten
angeboten:

Schulungsinhalte:

¢ allg. Bedienungskonzept und technische Voraussetzung
Bildschirmfreigabe

Freigabelinks fiir "Externe Teilnehmer" erstellen
Breakout-Rdume (bis zu acht Gruppenraume)

Hochladen von Dateien, unabhéngig von der VHS.Cloud
Download der Prédsentation fiir alle Teilnehmer

geteilte Notizen

Teilnehmer-Liste runterladen

Umfragen erstellen

Helmut Prosteder

Montag, 22.05.2023, 13.00 - 14.30 Uhr
Online

Die Teilnahme ist kostenlos.

Sie wollen ein Onlineseminar durchfiihren, wissen

aber nicht wie? Der Kurs soll einen leichten Einstieg in die
digitale Lehre ermdglichen. In der Veranstaltung erhalten Sie
einen umfassenden und systematischen Gesamtlberblick
Uiber die vielfaltigen Moglichkeiten und Werkzeuge des E-
Learning, primar entlang den Funktionen von BigBlueButton,
aber auch dariiber hinaus. Es werden digitale Werkzeuge und
mogliche Einsatzszenarien entlang des 4-Komponenten-Mo-
dells vorgestellt. Mit diesen Informationen erhalten Sie eine
erste Vorstellung und Ideen, was liberhaupt moglich ist.
Schulungsinhalte:

technische Voraussetzung

didaktische Herangehensweise

digitale Lehrunterlagen und das Urheberrecht

kostenfreie Tools zur Unterstitzung

vorhandene Lehrunterlagen fiir den Onlineunterricht
nutzen

die Netiquette beim Webinar

Helmut Prosteder

Dienstag, 18.04.2023, 17.30 - 19.45 Uhr
Projekthaus I, Schellingstrale 19

Die Teilnahme ist kostenlos.
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Sie mochten zukiinftig Onlinekurse durchfiihren ‘E
oder haben bereits Erfahrungen, die Sie vertiefen

oder weitergeben mdchten? Dann sollten wir uns kennen-
lernen. In geselliger Videokonferenzatmosphare sprechen
wir Uber die fortschreitende Digitalisierung der Volkshoch-
schulen und wie wir Kursleitenden uns erfolgreich einbringen
kénnen. Zusatzliche Themen sind die Planung und Durchfiih-
rung von Onlinekursen, Kursideen, Tools zur Unterrichtsun-
terstiitzung sowie Didaktik und erfolgreiche Kursgestaltung.
Diese Seminare haben eine Durchfiihrungsgarantie.

5005 Michael Menze

Freitag, 10.02.2023, 16.30 - 18.00 Uhr
online

Die Teilnahme ist kostenlos.

5006 Michael Menze

Freitag, 10.03.2023, 16.30 - 18.00 Uhr
online

Die Teilnahme ist kostenlos.

5007 Michael Menze

Freitag, 14.04.2023, 16.30 - 18.00 Uhr
online

Die Teilnahme ist kostenlos.

5008 Michael Menze

Freitag, 12.05.2023, 16.30 - 18.00 Uhr
online

Die Teilnahme ist kostenlos.

5009 Michael Menze

Freitag, 09.06.2023, 16.30 - 18.00 Uhr
online

Die Teilnahme ist kostenlos.

5010 Michael Menze

Freitag, 14.07.2023, 16.30 - 18.00 Uhr
online

Die Teilnahme ist kostenlos.



Sie mochten einen Onlinekurs besuchen und haben

hierzu noch Fragen oder mdchten im Vorfeld lhre
technische Ausstattung priifen? Dann sollten Sie unseren
kostenlosen Technikcheck besuchen. In entspannter Atmo-
sphare flihren wir Sie gerne in die Themen Onlinekurse und
vhs.cloud ein.

Diese Seminare haben eine Durchfiihrungsgarantie.

5011 Michael Menze

Dienstag, 14.02.2023, 17.00 - 17.45 Uhr

online

Die Teilnahme ist kostenlos. Einzeltermin, 1 UStd.

5012 Michael Menze

Dienstag, 14.03.2023, 17.00 - 17.45 Uhr
online

Die Teilnahme ist kostenlos.

5013 Michael Menze

Donnerstag, 23.03.2023, 17.00 - 17.45 Uhr
online

Die Teilnahme ist kostenlos.

5014 Michael Menze

Dienstag, 04.04.2023, 17.00 - 17.45 Uhr
online

Die Teilnahme ist kostenlos.

5015 Michael Menze

Donnerstag, 27.04.2023, 17.00 - 17.45 Uhr
online

Die Teilnahme ist kostenlos.

5016 Michael Menze

Donnerstag, 25.05.2023, 17.00 - 17.45 Uhr
online

Die Teilnahme ist kostenlos.

5017 Michael Menze

Dienstag, 06.06.2023, 17.00 - 17.45 Uhr
online

Die Teilnahme ist kostenlos.
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Wer motiviert ist und motivieren kann, nutzt eine unabding-
bare Fahigkeit sowie das vielleicht unterschatzteste Inst-
rument fiir erfolgreiche Arbeitsergebnisse. Weil sie positiv
ansteckend ist, ist Motivation ein entscheidendes Fiihrungs-
instrument: Fordert Teamarbeit und die Bereitschaft zur
Losung von Aufgaben. Die Kenntnisse, womit und wie man
jemanden motivieren kann, kdnnen strukturiert und planvoll
angewendet werden. Voraussetzung ist dabei ein grundle-
gendes Wissen um Bedarfe und Bedirfnisse, die Menschen
dazu bringen, ihr Kdnnen, ihr Wissen und ihre Erfahrungen in
Aufgaben einzubringen, die sie und andere positiv bewerten.
Der Kurs zeigt Theorien zur Motivation in der Arbeitswelt
auf und gibt praktische Hinweise und Tipps insbesondere fiir
Flhrungskrafte. Die ethischen Elemente, Motivation als posi-
tives Instrument zur Losung von Aufgaben im Arbeitsprozess
zu nutzen, werden ebenso angesprochen.

Klaus Hundgeburt

Mittwoch, 08.03.2023, 17.00 - 20.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 01.03.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

18 EUR, Einzeltermin, 4 UStd.

Stellen- und Tatigkeitsbeschreibungen beschreiben nicht

nur die Aufgaben und notwendigen Qualifikationen von
Mitarbeitenden, sondern sind - wenn sie einer systemischen
Struktur entsprechen - eine einheitliche Beschreibungsmatrix
einerseits fiir die Ubertragung und den Einsatz von Mitarbei-
tenden im Arbeitsprozess, andererseits ein Instrument, den
Arbeitsprozess praxisorientiert und sicher zu planen und zu
organisieren. In vielen Betrieben sind aber Stellenbeschrei-
bungen unzureichend, veraltet, uneinheitlich gestaltet und
2.T. gar nicht vorhanden. Die Nutzlichkeit von Stellen- Ta-
tigkeits- und Arbeitsplatzbeschreibungen im Rahmen einer
systemischen Struktur will dieser Kurs anhand von Beispielen
und Ubungen sinnfillig machen, um den Teilnehmenden fiir
den Arbeitsprozess ein wirkungsvolles Instrument und eine
die Arbeitsbereiche vernetzende Anwendung an die Hand zu
geben.

Klaus Hundgeburt

Mittwoch, 03.05.2023, 9.00 - 13.00 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

18 EUR, Einzeltermin, 5 UStd.



In diesem interaktiven Vortrag erfahren Sie Span-

nendes Uber das Thema Kreativitdt und lernen, wie

Sie diese trainieren konnen. Neben dem Einblick in
verschiedene Kreativitdtstechniken werden Sie diese auch
direkt ausprobieren kdnnen.

Marion Hermann

Mittwoch, 01.03.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Online

10 EUR, Einzeltermin, 2 UStd.

Achtsamkeit ist die wohl entscheidende Voraussetzung, um
situativ auf Veranderungen und Stérungen im Arbeitsprozess
zu reagieren sowie die Fahigkeit, den Uberblick im Arbeits-
geschehen zu behalten. Arbeitssicherheit, Beachtung der
Ablaufe und die Voraussetzungen der notwendigen Wahr-
nehmungen am eigenen Arbeitsplatz sowie dessen Umfeld
sind hier angesprochen. Achtsamkeit ist nicht nur Pravention,
sondern hilfreiches Instrument, in Akutfallen angemessen

zu reagieren und flr die Nachsorge bzw. Verdnderungen zu
sorgen. Der Workshop erldutert die Elemente von Achtsam-
keit sowie die Vorteile und ihre Notwendigkeiten im Arbeits-
prozess - auch im Unterschied zu den Faktoren Konzentration
und Routine. Anhand von Ubungen und Tests wird Achtsam-
keit flr die Praxis verdeutlicht und fiir ein wachsendes Selbst-
verstandnis in den Arbeitsabldufen sinnfallig dargestellt. Die
Ubungen kénnen im tiglichen Ablauf zur eigenen und zur
Team-Sensibilisierung genutzt werden, um die Fahigkeiten
zur Achtsamkeit zu steigern.

Klaus Hundgeburt

Freitag, 26.05.2023, 17.00 - 20.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 19.05.2023
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29
18 EUR, Einzeltermin, 4 UStd.

Wo Menschen miteinander arbeiten, entstehen nicht selten
Konflikte durch unterschiedliche Haltungen oder Missver-
standnisse in der Information/Kommunikation. Auch emo-
tionale Schwankungen einzelner Mitarbeitender oder dem
Kollektiv kdnnen zu belastenden Situationen im Arbeitsleben
fiihren. Es ist die Aufgabe der Fiihrungskrafte diese Krisen
frihzeitig zu erkennen, zu vermeiden oder zu schlichten.
Krisen/Konflikte miissen mit Sachkenntnis und Erfahrung
angegangen, Aufgaben und Schritte eingeleitet werden, um
eine fiir alle Beteiligten befriedigende Situation wiederher-
zustellen. Die Veranstaltung veranschaulicht die Strukturen
von Konflikten im Arbeitsleben und stellt darauf basierend
entsprechende Lésungsschritte dar. Anhand einiger Ubungen
werden diese den Teilnehmenden nahegebracht und durch
Verhaltenstipps und Vorschlage zum strategischen Vorgehen
erganzt.

Klaus Hundgeburt

Samstag, 22.04.2023, 9.00 - 12.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 14.04.2023
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29
18 EUR, Einzeltermin, 4 UStd.

Die Kollegiale Beratung ist eine strukturierte Methode, mit
der sich Kollegen aus einem gemeinsamen Arbeitsbereich,
mit der gleichen/dhnlichen Tatigkeit oder mit einem alle
betreffenden Thema gegenseitig beraten konnen. Sie ist

also auch abteilungs- oder fachiibergreifend maoglich. In der
Regel geschieht das ohne Leitung, und die Beratungsthemen
ergeben sich aus den Fragen oder aktuellen Arbeitssituatio-
nen der Teilnehmenden und werden gemeinsam festgelegt.
Dabei ist von der Reflexion Uber die eigene Rolle im Team
Uber eine konkrete Frage zur erfolgreichen Erledigung einer
Arbeitsaufgabe bis hin zu Fiihrungsfragen alles moglich.

Jede Person kann nach dem Prinzip der Freiwilligkeit eigene
Fallbeispiele oder Fragen einbringen und in der Beratung von
den Erfahrungen und dem Feedback der Anderen profitieren.
Kollegiale Beratung ist [6sungs- und praxisorientiert und mit
ein wenig Ubung gut erlernbar und schnell in den Arbeits-
alltag zu integrieren. Im Workshop wird in einem Theorie-Teil
das Verfahren und der Ablauf mit den einzelnen Schritten
vorgestellt, mit den Teilnehmenden diskutiert, und im an-
schlieRenden Praxisteil auf Wunsch in moderierten Klein-
gruppen praktisch erprobt. Die Teilnehmenden kdnnen dabei
eigene Beispiele einbringen. Die Erfahrung der Teilnehmen-
den mit der Methode wird besprochen und bewertet, incl.
eines Feedbacks der Dozentin.

Dr. Sabina Fleitmann

Freitag, 17.02.2023, 14.00 - 18.00 Uhr
Anmeldeschluss: 10.02.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29
33 EUR, Einzeltermin, 5 UStd.



In diesem Bildungsurlaub erlernen die Teilnehmer*innen
leicht in den (Berufs-) Alltag zu integrierende Techniken,
um den gesundheitlichen Auswirkungen von Belastungen
entgegenzuwirken, entwickeln ein Gespur, wann, wo und
wie diese Techniken einsetzbar sind und werden motiviert,
selbstdndig praventiv und nachsorgend zu tben.

GeUlibt wird im Sitzen und im Stehen in Businesskleidung.

Katrin Trittner

24.04. - 28.04.2023

Montag bis Freitag, jeweils 8.00 - 16.15 Uhr
Anmeldeschluss: 27.03.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

458 EUR, 5 Termine, 40 UStd.

inkl. Mittagessen im Ubungsrestaurant.

@

Die Augen brennen, der Kopf tut weh, die Schultern sind
total verspannt und schmerzen. Sie gdben etwas darum,
hieran etwas dndern zu kdnnen? Erfahren Sie welche
Folgeerscheinungen das lange Arbeiten am Bildschirm ver-
ursachen kann, wie Sie die Augen trainieren kénnen, um
diesen Folgeerscheinungen entgegenzuwirken. In Einzel- und
Gruppenarbeit wird herausgearbeitet, wo die personlichen
gesundheitlichen Auswirkungen der Belastungen sind und
wie dem entgegenzuwirken ist. Business Yoga und Meditatio-
nen erganzen den praktischen Teil. Gelibt wird im Sitzen und
im Stehen in Businesskleidung.

Katrin Trittner

20.11.-24.11.2023

Montag bis Donnerstag, jeweils 9.00 - 16.30 Uhr
Freitag 9:00 - 14:00 Uhr

Projekthaus I, Schellingstralle 19

458 EUR, 5 Termine, 40 UStd.

inkl. Mittagessen im Ubungsrestaurant.
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Praktisch jeder Arbeitsablauf lasst sich einzeln wie auch im
Zusammenwirken und den Folgen strukturell darstellen.
Diese grundlegenden Abbildungen der Wirkungszusammen-
hénge in Arbeitsprozessen fordern einerseits den notwendi-
gen Uberblick der zu organisierenden Ablaufe, andererseits
die Méglichkeiten der Uberpriifung und der Schritte fiir
Gegenmalnahmen, wenn Probleme oder Fehler erkennbar
werden. Die Elemente solcher Strukturen nennt man Hand-
lungsfelder. Die Veranstaltung zeigt diese Handlungsfelder
im Arbeitsprozess auf und verdeutlicht das entsprechend
notwendige Regelwerk der gleichrangig zu beachtenden
Abliufe miteinander. Uber anschauliche Beispiele aus der
Praxis sowie Planungsiibungen sollen den Teilnehmenden
die Fihrungsaufgaben in der Pravention und Beachtung der
Prozesse fiir den Arbeitsalltag nutzbar aufgezeigt werden.

Klaus Hundgeburt

Samstag, 13.05.2023, 9.00 - 12.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 05.05.2023
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29
35 EUR, Einzeltermin, 4 UStd.

FUhrungsarbeit hat nicht nur mit fachlicher Qualifikation zu
tun. Fihrungsarbeit verlangt Planung, Uberblick, Kontrolle,
sinnvollen Einsatz der Mitarbeiter, Autoritat sowie Vorbild-
funktion, Kommunikationsfahigkeit und Wissen um ein
Instrumentarium, das bei der Bewaltigung dieser Aufgaben
nutzt. Besonders junge oder in die Position neu eingestie-
gene Flhrungskrafte benotigen dafiir Handlungskompetenz
und ein Wissen, was eben nicht durch "learning by doing"
ausreichend erlernt und umgesetzt werden kann.

Der Workshop vermittelt systematisch und praxisorientiert
die angesprochenen Fiihrungsqualitdten und -kompetenzen
sowie Werkzeuge, unterstiitzt die Uberpriifung des eigenen
Fiihrungsverhaltens und -stils. Ubungen sowie Plan- und
Rollenspiele (inkl. Analysen) verdeutlichen Starken und
Schwachen in allgemeiner und individuell erfahrbarer Weise.

Klaus Hundgeburt

Samstag, 18.03.2023, 9.00 - 16.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 10.03.2023
Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29
35 EUR, Einzeltermin, 8 UStd.



Was kann ich tun, damit ich selbst in Fiihrung gesund bleibe
und auch zur Gesundheit meiner Mitarbeitenden beitra-
gen kann? Sie erfahren in diesem zweitdgigen Seminar die
Grundlagen des Themas, erhalten einen Uberblick iiber

die Dimensionen gesunder Flihrung und die Bedeutung

der Selbstfiirsorge in diesem Kontext. Informationen zur
Stressbewaltigung, Entspannungstechniken, verschiedene
Ubungen und ein individueller Praxistransfer runden das
Wochenende ab.

Marion Hermann

25.03./26.03.2023

Samstag und Sonntag jeweils von 09.00 - 17.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 17.03.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

96 EUR, 2 Termine, 16 UStd.

By

Was sind die Grundlagen wirksamer Fihrung? In diesem
Bildungsurlaub befassen Sie sich mit den Basics von Fiihrung
und Zusammenarbeit, gehen in die Tiefe zu verschiedenen
Fragestellungen und auch in die Breite mit einem Uberblick
zu relevanten Aspekten des Themas.

Inhalte:

Kommunikation und Fiihrungsgesprache

Umgang mit Macht

Vertrauen und Kooperation

Anerkennung und Kritik

Diversitat

Teamarbeit

psychosoziale Aspekte der Fiihrung
Managementtechniken

Marion Hermann

25.09. - 29.09.2023

Montag bis Freitag jeweils von 09.00 - 17.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 28.08.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

314 EUR, 5 Termine, 40 UStd.

inkl. Mittagessen im Ubungsrestaurant.

135

Dieses intensive Einzelcoaching bietet Ihnen die Méglich-

keit, Ihre Bewerbungsunterlagen nach neuesten MaRgaben

zu erstellen. Unter Anleitung einer professionellen Be-

werbertrainerin fertigen Sie lhre passgenauen Unterlagen.

Bei ausreichend Zeit und einer Stellenausschreibung ist die

Formulierung des Anschreibens moglich. Am Ende einer

Coaching-Einheit kann eine komplette Bewerbung stehen -

optisch ansprechend, aussagekraftig und Ilhrem persénlichen

Profil entsprechend.

Nach Kontaktaufnahme mit der VHS vereinbaren Sie lhren

personlichen Wunschtermin (ab 13.00 Uhr, zwei bis drei

Stunden).

Inhalte:

e Formulierung/Gestaltung von Deckblatt, Lebenslauf, An-
lagenibersicht

o Tipps zum Bewerbungsbild und Einfligen

¢ Hinweise zu Anlagescans, Zusammenstellung, Versand

* Beratung zum digitalen Bewerben

Voraussetzung: aktuelle Textverarbeitungskenntnisse.

Bitte bereithalten: Lebenslaufdaten, Zeugniskopien bzw.

-scans, USB-Stick.

Eva-Maria Jakob

Dozentin ist Bewerbungstrainerin

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

ab 10 TN 105 EUR

105 Euro pro angefangener 60 Minuten.

Ab 4 Tage vor Termin ist die Gebiihr voll zu bezahlen.

"Warum sollte mich das Unternehmen einstellen?" ‘E
Diese zentrale Frage muss der eigene Lebenslauf

klar aufzeigen. Daher ist der Lebenslauf das zentrale Doku-
ment lhrer Bewerbung. Lernen Sie, wie Sie ihm die notige
Struktur und Aussagekraft verleihen kénnen. Eigene Entwiir-
fe kdnnen per E-Mail an den Kursleitenden gesendet werden.
Ein Feedback erhalten Sie ebenfalls per E-Mail.

Michael Menze

montags, ab 20.03.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
online

27 EUR, 3 Termine, 6 UStd.



In den letzten Jahren hat das Anschreiben an E
Wertigkeit verloren. Dennoch ist es in vielen Be-
werbungsprozessen noch fester Bestandteil. Neben der
DIN-Form steht besonders die zu vermittelnde Botschaft im
Vordergrund. Auch hier heif’t es: "Warum sollte ich Sie ein-
stellen?". Neben der Beantwortung dieser Frage erhalten Sie
diverse Tipps zum Thema Bewerbung.

Michael Menze

montags, ab 08.05.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
online

27 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

"Das Auge isst mit", dieser Spruch trifft es ziemlich genau,
wenn es um die Optik und das Versenden der Bewerbungs-
unterlagen geht. Egal ob "old-school" per Brief, klassisch per
E-Mail oder per Stellenportal, eine Bewerbung sollte immer
formalen Gepflogenheiten folgen. Lernen Sie, wie Sie lhrer
Bewerbung den letzten Schliff geben.

Michael Menze

montags, ab 05.06.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
online

27 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

[s]

Die letzte groRe Hiirde missen Sie noch nehmen, dann ist es
geschafft. Leider lauern besonders hier viele Fettndpfchen
und Hirden, die gemeistert werden miissen. Gemeinsam
erarbeiten wir die passende "Strategie" fur ein erfolgreiches
Bewerbungsgesprach. Lernen Sie, wie Sie lhre zukinftigen
Arbeitgeber von sich Gberzeugen.

Michael Menze

montags, ab 26.06.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
online

27 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

Informationen zur Anmeldung
uber die VHS-Cloud

entnehmen Sie bitte unsere
Homepage.
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Haben Sie schon einmal dartiber nachgedacht, ob Sie weiter
angestellt sein mdchten oder ob die Selbstandigkeit fiir Sie
auch in Frage kommt? Uberlegen Sie, sich selbstindig zu
machen, wissen aber nicht, was da alles auf Sie zukommt?
Haben Sie eine Geschéftsidee, sind sich aber nicht sicher, ob
Sie fiir eine selbstandige Tatigkeit geeignet sind oder die Vo-
raussetzungen fir ein berufliches Leben als Existenzgriinder
mitbringen? Im Einzelcoaching schauen wir genauer hin:

Sie bekommen eine Einschatzung, ob Sie als "Griinderper-
sonlichkeit" geeignet sind und einen Eindruck davon, wie sich
Ihr Leben dndert, wenn Sie ein Unternehmen griinden und
fuhren oder als Solo-Selbstandige/r arbeiten. Wir betrachten
zum Beispiel das notige Zeitmanagement oder die Verein-
barkeit von Familie/Partnerschaft mit selbstandiger Tatigkeit.
Wir Gberprifen lhre Ideen, schauen, in welchem Bereich Sie
sich selbstandig machen mdchten, und wie Sie fir lhr Vor-
haben Unterstitzung finden kdnnen. Sie bringen lhre Fragen
und Anliegen mit und erhalten ein personliches Feedback.
Das Einzelcoaching kann auch ohne Teilnahme am Workshop
gebucht werden. Termine vereinbaren Sie bitte unter 04421
16 4000 oder info@vhs-whv.de. Falls die Corona-Situation
die Durchfiihrung des Coachings in Prasenzform nicht zuldsst,
wird das Coaching alternativ online angeboten. Termine wer-
den mit den Interessenten jeweils individuell abgesprochen.

Dr. Sabina Fleitmann
Montag, 06.02.2023,
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

Die Teilnehmenden erhalten die Gelegenheit, an vier
Abenden a drei Unterrichtsstunden (2 x Word und 2 x Excel)
mit Hilfe von Priifungsbeispielen sich auf den ersten Teil der
IHK-Abschlusspriifung vorzubereiten. Es wird individuell auf
Fragen eingegangen und es kdnnen flexibel Aufgaben gelibt
werden. Die Teilnehmenden erhalten einen Uberblick iiber
den Ablauf der Prifung.

Dozententeam

montags, ab 06.02.2023, 18.00 - 20.15 Uhr
Projekthaus I, Miihlenweg 67

45 EUR, 4 Termine, 12 UStd.

Zur Vorbereitung auf diese Priifung bieten wir einen Vor-
bereitungslehrgang fiir den Ausbildungsberuf Kaufleute fiir
Buromanagement - 2. Teil an.

Zu diesem Kurs laden wir alle Auszubildenden des o.a. Aus-
bildungsberufes recht herzlich ein.

Dozententeam

freitags, ab 03.03.2023, 18.00 - 20.15 Uhr
Projekthaus I, Miihlenweg 67

65 EUR, 6 Termine, 18 UStd.



Zur Vorbereitung auf diese Prifung bieten wir einen Vorbe-
reitungslehrgang fiir den Ausbildungsberuf Verkaufer*in und
Kaufleute im Einzelhandel - 1. Teil an.

Zu diesem Kurs laden wir alle Auszubildenden des o.a. Aus-
bildungsberufes recht herzlich ein.

Dozententeam

donnerstags, ab 23.02.2023, 18.00 - 20.15 Uhr
Projekthaus I, Mihlenweg 67

65 EUR, 6 Termine, 18 UStd.

Zur Vorbereitung auf diese Prifung bieten wir einen Vorbe-
reitungslehrgang fiir den Ausbildungsberuf Verkaufer*in und
Kaufleute im Einzelhandel - 2. Teil an.

Zu diesem Kurs laden wir alle Auszubildenden des o.a. Aus-
bildungsberufes recht herzlich ein. Der Lehrgang wird von
einem prufungserfahrenen Kursleiter durchgefiihrt werden.

Dozententeam

dienstags, ab 21.02.2023, 18.00 - 20.15 Uhr
Projekthaus I, Miihlenweg 67

65 EUR, 6 Termine, 18 UStd.

137

In diesem Lehrgang wird das erforderliche Wissen zur Gestal-
tung einer systematischen und zielorientierten betrieblichen
Ausbildung vermittelt. Als zukiinftige Ausbilder zeichnen Sie
sich durch fachliches Kénnen, erzieherisches Geschick und
didaktisch-methodische Kenntnisse aus. Sie werden hier

auf lhre neue Rolle als Ausbilder im Rahmen einer hand-
lungsorientierten Berufsausbildung vorbereitet. Inhalte sind
allgemeine Grundlagen der Berufsbildung, Planung der Aus-
bildung, Mitwirkung bei der Einstellung von Auszubildenden,
Durchfiihrung der Ausbildung am Arbeitsplatz, Forderung
von Lernprozessen, Ausbildung in Gruppen, Abschluss der
Ausbildung und die praktische Unterweisung. Der Lehrgang
bereitet auf die Ausbildereignungspriifung nach Ausbilder-
Eignungsverordnung (AEVO) vor. Die bestandene Prifung
wird als Teil IV (berufs- und arbeitspadagogische Qualifika-
tion) der Industriemeisterausbildung anerkannt.
Zulassungsvoraussetzung ist eine mit Erfolg abgeschlossene
Ausbildung in einem anerkannten Ausbildungsberuf oder,
wenn ohne abgeschlossene Berufsausbildung, die Erfiillung
der fachlichen Eignung. Dies miisste dann im Einzelfall auf
gesondertem Antragsweg von der zustandigen HWK geprift
werden.

5197 Matthias Hofer

17.04. - 21.04.2023

Montag - Donnerstag jeweils 8.00 - 15.30 Uhr
Freitag 8.00 - 11.15 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 20.03.2023
Projekthaus Il, Miihlenweg 67

300 EUR, 5 Termine, 40 UStd.

zzgl. Prifungsgebihr,

inkl. Materialien und Getranke.

5198 Matthias Hofer

26.06. - 30.06.2023

Montag - Donnerstag jeweils 8.00 - 15.30 Uhr
Freitag 8.00 - 11.15 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 29.05.2023
Projekthaus Il, Miihlenweg 67

300 EUR, 5 Termine, 40 UStd.

zzgl. Prifungsgebihr,

inkl. Materialien und Getranke.
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PADAGOGISCHE QUALIFIZIERUNGEN

52211 Qualifizierung zum/zur Pidagogischen
Mitarbeiter*in (vhsConcept)
Informationsveranstaltung

Padagogische Mitarbeiter*innen haben sich in den nieder-
sdchsischen Grundschulen als feste Personalressource neben
den reguldren Lehrkraften etabliert. Sie Ubernehmen z. B.
Aufgaben wie die Durchfiihrung unterrichtserganzender An-
gebote, Unterstiitzung einer Lehrkraft im Unterricht, zweite
Begleitkraft im Schwimmunterricht, Beaufsichtigung/Betreu-
ung von Klassen bei kurzfristigen Ausfallen von Lehrkraften.
Im Rahmen einer intensiven Beschaftigung mit praxisnahen
Inhalten (Padagogik, Methodik und Didaktik, Kommunikation
und Gesprachsfiihrung, unterrichtserganzende Angebote,
organisatorische und rechtliche Rahmenbedingungen, Hos-
pitation im unterrichtserganzenden Angebot, Hospitation im
Regelunterricht) eignen sich die Teilnehmenden ein grund-
legendes padagogisches Fachwissen an und entwickeln ihre
Kompetenzen, die sie im Rahmen ihrer Tatigkeit als padago-
gische*r Mitarbeiter*in aktiv einbringen kdnnen, praxisnah
weiter. Aktuelle schulische Entwicklungen wie Inklusion oder
Ganztagsschulen finden ebenfalls Berticksichtigung. Der
Lehrgang umfasst insgesamt 185 Unterrichtsstunden, die sich
in 125 Ustd. Prasenzunterricht, 2 x 10 Ustd. Hospitation in
einer Grundschule sowie 40 Ustd. Selbstlernzeit aufgliedern.
Alle Teilnehmenden erhalten nach erfolgreicher Teilnahme
ein Zertifikat von vhsConcept / Landesverband der Volks-
hochschulen Niedersachsens e. V.. Voraussetzungen sind:
Fiihren eines Lerntagebuchs, die Hospitation, der Hospita-
tionsbericht, Teilnahme am Kolloquium (Kurzreferat und
Handout), Anwesenheit von mindestens 90%.

Der Lehrgang richtet sich an alle Personen, die sich auf eine
Tatigkeit als Padagogische*r Mitarbeiter*in vorbereiten oder
bereits in diesem Feld tatig sind und ihre Kompetenzen im
Rahmen dieses Lehrgangs weiterentwickeln méchten.
Unterrichtszeiten: mittwochs, 18.00 - 21.15 Uhr (auBer
Schulferien) + Einzeltermine samstags, ganztags
Voraussichtlicher Lehrgangsbeginn: Herbst 2023

Kosten: 480 EUR, inklusive Prifungsgebhr.

Zur Anmeldung bitten wir um Teilnahme an der Informa-
tionsveranstaltung. Interessenten kdnnen sich unter 04421
16-4000 vormerken lassen.

Tim Tjettmers

Mittwoch, 07.06.2023, 17.00 - 17.45 Uhr

Projekthaus I, Schellingstralle 19

Der Besuch der Informationsveranstaltung ist kostenlos.

52411 Qualifizierung zum/zur Schulbegleiter/-in
(vhsConcept)

Informationsveranstaltung

Die Aufgabe einer Schulbegleitung ist es, Schiiler*innen mit
korperlichen, geistigen oder seelischen Beeintrachtigungen
den Besuch einer Regelschule zu erméglichen. Eine Schul-
begleitung soll im schulischen Lebens- und Lernumfeld

eine Unterstltzung fir die Schiler*innen sein, so dass eine
Teilhabe am Unterricht moglich wird. Der Schwerpunkt der
Tatigkeit ist individuell verschieden, deshalb ist eine groRe
Flexibilitat und Anpassungsfahigkeit der Schulbegleitung
erforderlich. Das Ziel ist immer die groRtmagliche Selbststan-
digkeit des betroffenen Kindes. Schulbegleitungen sollten mit
einer grofRen Vielfalt an Methoden und Instrumenten ver-
traut sein, um schnell auf spezifische Situationen reagieren
zu kénnen und dem Kind somit eine Unterstltzung zu bieten.
Eine enge Zusammenarbeit mit Lehrkraften, Schule und
Eltern ist ebenso Voraussetzung wie eine gute Kooperation
aller Beteiligten. Alle Teilnehmenden erhalten nach erfolg-
reicher Teilnahme ein Zertifikat von vhsConcept / Landesver-
band der Volkshochschulen Niedersachsens e. V. Vorausset-
zungen sind: Fiihren eines Lerntagebuchs, Erstellung einer
Facharbeit, Protokoll zu einem Lehrgangsbaustein, Teilnahme
am Kolloquium (Kurzreferat und Handout), Teilnahme am
Sozialraumgremium, eintagige Hospitation einer Schulbe-
gleitung, Anwesenheit von mindestens 90%. Die Qualifizie-
rung, die 133 Unterrichtsstunden umfasst, richtet sich an

alle Personen, die sich auf eine Tatigkeit als Schulbegleitung
vorbereiten oder bereits in diesem Feld tatig sind und ihre
Kompetenzen im Rahmen dieses Lehrgangs weiterentwickeln
maochten.

Unterrichtszeiten: mittwochs, 18.00 - 21.15 Uhr (auRer
Schulferien) und Einzeltermine samstags, ganztags
Voraussichtlicher Lehrgangsbeginn: Herbst 2023

Kosten: 480 EUR

Interessent*innen kdnnen sich unter 04421 16-4000 vor-
merken lassen.

Kerstin Duda

Mittwoch, 07.06.2023, 18.00 - 18.45 Uhr

Projekthaus I, Schellingstralle 19

Der Besuch der Informationsveranstaltung ist kostenlos.

Weitere interessante Kurse
zu Rhetorik, Kommunikation,
Padagogik, Psychologie und

Persoénlichkeitsentwicklung

finden auf Seite 25.



GESUNDHEITSBERUFE

5334 Selbstbehauptung und Pravention

am Arbeitsplatz

Gewalt und Ubergriffe. Das meint mehr als nur kérperliche
Attacken. Gewalt findet nicht nur in der Offentlichkeit, son-
dern oftmals im Privaten statt. Gewalt ist nicht immer laut
und sichtbar. Auch Demdtigungen, Beleidigungen, Missach-
tung und Diskriminierung sind Formen von Gewalt. Alltag-
liche Grenzverletzungen, sexualisierte Gewalt und Gewalt im
sozialen Umfeld, auf der Arbeit oder in Institutionen werden
oft nicht als solche wahrgenommen, verharmlost oder
bewusst verschwiegen. Unabhangig von Alter und korper-
licher Verfassung werden vielfaltige Selbstbehauptungs- und
Selbstverteidigungstechniken gelibt, um sich bei kérperlichen
Angriffen zu wehren und auch subtilen und verbalen Grenz-
Uiberschreitungen nicht langer sprach- und hilflos ausgeliefert
zu sein. Ubungen zur Wahrnehmung der Kérpersprache und
zum Erkennen der eigenen Starken helfen, die persénliche
Grenze zu setzen und diese auch zu halten. Die Strategien
sind sehr vielfaltig; korperliche Techniken wie Schlagen und
Treten machen hier nur ungefahr 1/5 der Méglichkeiten

von Gegenwehr aus. In vielen Ubungen geht es um das
sogenannte "komische" Gefilihl, welches fast jeder Mensch
kennt. Diese Gefiihle helfen uns, Belastigungen und Angriffe
friihzeitig zu erkennen. Dem eigenen Gefiihl zu trauen und es
zu ernst nehmen, ist der erste Schritt zur Selbstbehauptung.
Inhalt des Kurses sind Gespriche, Ubungen zur Wahrneh-
mung, Ubungen zu Kraft und Stirke, Rollenspiele und noch
vieles mehr.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Sportschuhe und Ver-
pflegung.

Yasser El-Gouhary

samstags, ab 03.06.2023, 10.00 - 13.30 Uhr
Anmeldeschluss: 26.05.2023

Projekthaus |, SchellingstralRe 19

64 EUR, 2 Termine, 8 UStd.

5353 Aromatherapie bei Demenz - Mit Diiften

einen Zugang zu Menschen mit Demenz erhalten

Fortbildung fiir ausgebildete Demenzbetreuer*innen

nach § 43b SGB X|

Was ist Aromapflege und was kann Aromapflege im Rahmen

der Betreuung leisten? Wie kann ich dtherische Ole in mei-

nem beruflichen und privaten Alltag nutzen? In dieser Fort-

bildung erfahren Sie, wie Sie die Aromapflege bei Unruhe,

Midigkeit und Konzentrationsstorungen einsetzen kénnen.

Sie lernen Massagen zum Wohlbefinden und bei Schmerzen

kennen und Sie erhalten Einblicke, wie Aromapflege bei

Schlafstérungen und in der Sterbebegleitung helfen kann.

Inhalte und Ziele:

¢ Aromapflege bei Unruhe, Midigkeit und Konzentrations-
stérungen

¢ Aromatherapie bei Schmerzen (z.B. Kopfschmerzen)

e Raumbeduftung (z.B. im Demenzbereich)

¢ Aromatherapie bei Schlafstérungen

¢ Behandlung von Insektenstichen und Narben

o Sterbebegleitung

¢ Reflexion
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Birgit Thrdnke-Bloch

13.05. /14.05.2023

Samstag und Sonntag jeweils 09.00 bis 16.00 Uhr
Anmeldeschluss: 12.05.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

65 EUR, 2 Termine, 16 UStd.

5354 Aggression bei Demenz und wie gehe ich als
Pflege- und Betreuungskraft damit um

Fortbildung fiir ausgebildete Demenzbetreuer*innen

nach § 43b SGB X|

Wie gehe ich als Pflegekraft mit verbaler und kérperlicher
Aggression um? Gerade Pflege- und Betreuungskrafte sind in
Pflegeheimen und ambulanten Diensten den Aggressionen
der Demenzkranken ausgesetzt. Die Weiterbildung zielt auf
Losungen der Konflikte ab. Was kann ich tun? Wie schiitze
ich mich?

Birgit Thrdnke-Bloch

25.03./26.03.2023

Samstag und Sonntag jeweils 09.00 bis 16.00 Uhr
Anmeldeschluss: 25.03.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

65 EUR, 2 Termine, 16 UStd.




Der Umgang mit dem Sterben stellt uns vor besondere Her-
ausforderungen. Palliative Care ist ein umfassendes Konzept
fir die Pflege und Betreuung von Menschen in ihrer letzten
Lebensphase und die Begleitung ihrer Angehdrigen.

Ziel ist es, durch die Linderung belastender Symptome und
die professionelle Begleitung die Lebensqualitdt bestmoglich
zu sichern.

Inhalte und Ziele:

¢ Was ist Palliative Care?

¢ Reden Uber Tod und Sterben

¢ Sterbephasen

¢ spezielle palliative PflegemaRnahmen fiir Laien

¢ Flussigkeitsgabe und Erndhrung am Lebensende

¢ Palliativversorgung bei Demenz

¢ Reflexion

Birgit Thranke-Bloch

22.04./23.04.2023

Samstag und Sonntag jeweils 09.00 bis 16.00 Uhr
Anmeldeschluss: 14.04.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

65 EUR, 2 Termine, 16 UStd.

Menschen mit Horbehinderung sind keine einheitliche Grup-
pe. Man unterscheidet schwerhérige bzw. ertaubte und ge-
hérlose Menschen. Die Auswirkungen der unterschiedlichen
Horbehinderungen und damit auch die notwendige Unter-
stlitzung im Falle einer Demenz sind sehr unterschiedlich.
Inhalte dieser Fortbildung:

¢ Wie kann sich ein schwerhdriger oder gehorloser Mensch
am besten verstandigen?

e Wie fihrt Demenz zur Veranderung sprachlicher Fahigkei-
ten gehorloser und schwerhériger Menschen: Worte und
Gebéarden werden verdndert oder vergessen.

¢ Grundlagen der Gebardensprache

 Ubungen und Rollenspiele

Erika Hoffmann

25.05./26.05.2023

Donnerstag und Freitag

jeweils von 09.00 - 15.30 Uhr

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29
75 EUR, 2 Termine, 16UStd.

B 1

Mandalas bieten sich als kreatives Betreuungsangebot be-
sonders gut an. Sie sind flexibel und anpassungsfahig und
somit auch in der Demenzarbeit ein tolles Instrument, um
kleine und groRere Erfolge zu erzielen.

Mandalas kénnen nicht nur gemalt werden: farbenfrohe klei-
ne Tortchen und Kuchen kdnnen bei Menschen mit Demenz
die Freude am Essen erhalten. Daher wir ein Schwerpunkt
"Mandala-Food" sein (mit Kostproben).

Der Kurs enthilt Giberwiegend praktische Ubungen, auch fiir
den Bereich Entspannung.

Theoretisches Wissen:

* mit allen Sinnen wahrnehmen,

e Struktureller Aufbau eines Mandalas

e Farben- und Formenlehre

¢ Psychologische Prozesse genauer betrachtet
¢ Mandalas in unserer Umgebung

* Positive Aktivierung der Bewohner

¢ Anwendungs - und Erfahrungsaustausch

¢ Biografisches arbeiten mit Mandala-Therapie

Praktisches Wissen:

e Entspannungstechniken / Traumreisen

¢ Malen mit Sand

¢ Mandalas aus naturgegebenen Materialien

Marie-Luise Funk

freitags, ab 12.05.2023, 9.00 - 16.00 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

75 EUR, 2 Termine, 16 UStd.



Viele dementiell erkrankte Bewohner*innen von Pflegeein-
richtungen fallen in die Zeit der Geburt ihrer Kinder zuriick
und entwickeln einen groBen Beschiitzerwunsch. Wird
diesem nicht entsprochen, fiihrt das ggf. zur innerer und mo-
torischer Unruhe. Therapeutische Puppen kénnen genutzt
werden, um diese Handlungsimpulse zu kanalisieren.

Ziele:

¢ Der bei dementiellen Erkrankungen auftretende Beschiit-
zerwunsch wird sinnvoll kanalisiert.

Mit Bewohner*innen in einem fortgeschrittenen Demenz-
stadium wird eine Form der Kommunikation etabliert.

Es entsteht ein Vertrauensverhaltnis zwischen dem/der
Bewohner*in und der Puppe. Diese emotionale Bindung
kann genutzt werden, um den/die Bewohner*in auch fur
unbeliebte PflegemaRnahmen zu motivieren.

Inhalte:

e Optimaler Einsatz der Puppen im dementen Bereich

¢ Anleitung zum professionellen Umgang mit der Puppe

¢ Kontaktaufbau zwischen Puppe und Bewohner*innen

¢ Problemsituationen mit Hilfe der Puppe I6sen
 Puppenspiel-Training: praktische Ubungen

Diese Fortbildung richtet sich an Personen, die in Einrichtun-
gen der Altenhilfe tatig sind wie Pflegekrafte, Ergotherapeu-
ten*innen, zusatzliche Betreuungskrafte und ehrenamtliche
Mitarbeiter*innen.

Walter Gorg

Samstag, 25.02.2023, 10.00 - 17.00 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29
An-/Abmeldeschluss: 17.02.2023

85 EUR, 1 Termin, 8 UStd.
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Xpert Business ist das bundeseinheit-

liche Kurs- und Zertifikatssystem fir

die kaufmannische Weiterbildung an

Volkshochschulen. Xpert Business-Kurse vermitteln fundierte
kaufmannische und betriebswirtschaftliche Kompetenzen
vom Einstieg bis zum Hochschulniveau.

In tiberschaubaren Kursbausteinen werden Sie Schritt fur
Schritt zu anerkannten Fachkraft- und Buchhalter*innen-Ab-
schlissen gefiihrt. Jeder Baustein kann mit einer Priifung
abgeschlossen werden. So sichern Sie Ihren personlichen
Bildungserfolg kleinschrittig und unwiderruflich. Und das
Beste: Einen abgeschlossenen Kursbaustein kénnen Sie sogar
in mehrere Abschllsse einbringen.

Matthias Hofer

Dienstag, 14.02.2023, 18.00 - 19.00 Uhr

Projekthaus I, Schellingstralle 19

Die Teilnahme an der Informationsveranstaltung ist kosten-

los.
Die Volkshochschule Wilhelmshaven fihrt

den Lehrgang "Wirtschaftsfachwirt*in" mit abschlieRender
Prifung vor der IHK Oldenburg durch. Ziel dieser Auf-
stiegsfortbildung ist der Erwerb einer umfassenden kauf-
mannischen Handlungsfahigkeit, um betriebliche Prozesse
gestalten und bewerten sowie unternehmerische Entschei-
dungen fallen und ihre Auswirkungen abschatzen zu kdnnen.
Wirtschaftsfachwirte erlangen einen Abschluss auf Bachelor-
Ebene. Der Lehrgang ist in folgende 10 Bausteine aufgeteilt.
Baustein 1: Lern- und Arbeitsmethodik - 12 UStd

Baustein 2: Volks- und Betriebswirtschaftslehre - 40 UStd
Baustein 3: Rechnungswesen und Kostenleistungsrechnung
- 44 UStd

Baustein 4: Recht und Steuern - 80 UStd

Baustein 5: Unternehmensfiihrung - 64 UStd

Baustein 6: Betriebliches Management - 90 UStd

Baustein 7: Investition, Finanzierung, Kostenleistungsrech-
nung - 90 UStd

Baustein 8: Logistik - 70 UStd

Baustein 9: Marketing und Vertrieb - 70 UStd

Baustein 10: Fiihrung und Zusammenarbeit - 90 UStd
(zusatzlich: Baustein 11: Vorbereitung auf die Ausbildereig-
nungsprifung - nicht in der Gebuhr enthalten)
Fordermoglichkeiten sind individuell gegebenenfalls moglich.

Matthias Hofer

Montag, 13.02.2023, 18.00 - 19.00 Uhr

Projekthaus I, Schellingstralle 19

Die Teilnahme an der Informationsveranstaltung ist kosten-
los.



BERUFLICHE WEITERBILDUNG MIT BUNDESWEIT
ANERKANNTEN ABSCHLUSSEN

Xpert Business ist das bundeseinheitliche Kurs- und Zerti-
fikatssystem fiir die kaufmannische Weiterbildung an Volks-
hochschulen. Xpert Business-Kurse vermitteln fundierte
kaufmannische und betriebswirtschaftliche Kompetenzen
vom Einstieg bis zum Hochschulniveau.

In Gberschaubaren Kursbausteinen werden Sie Schritt fur
Schritt zu anerkannten Fachkraft- und Buchhalter*in-Ab-
schliissen geflihrt. Jeder Baustein kann mit einer Prifung
abgeschlossen werden. So sichern Sie Ihren persdnlichen
Bildungserfolg kleinschrittig und unwiderruflich. Und das
Beste: Einen abgeschlossenen Kursbaustein konnen Sie sogar
in mehrere Abschllsse einbringen.

Alle Kursmodule mit Stundenzahlen und Lernzielkatalogen Genaue Informationen Gber Hochschul- und Kammer-An-

finden Sie auf der Xpert-Business-Webseite (http://www. erkennungen und Credit-Points erhalten Sie auf der Xpert

xpert-business.eu/kursuebersicht.html) Business-Webseite (http://www.xpert-business.eu/hoch-
schule).

Credit-Points fiirs Studium

An vielen Hochschulstandorten und Kammern werden fiir
Xpert Business-Abschliisse wertvolle Credit-Points flirs Stu-
dium angerechnet. So z.B. an 31 Standorten der FOM-Hoch-
schule, mehreren Handwerkskammern und bundesweit an
der Euro-Fernhochschule.
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Die Kosten- und Leistungsrechnung ist

Teil des Rechnungswesens und setzt

eine gut organisierte und gegliederte

Buchfiihrung voraus. Sie ermittelt das Betriebsergebnis des

Unternehmens und erlaubt Aussage liber die Wirtschaftlich-

keit insgesamt, die Produktivitat einzelner Teilbereiche oder

Uber die Wirtschaftlichkeit einzelner Produkte.

Folgende Inhalte werden im Kurs vermittelt:

¢ Aufgaben und Grundbegriffe der Kosten- und Leistungs-
rechnung

¢ Kostenartenrechnung

¢ Kostenstellen- und Kostentragerrechnung auf Basis der
Vollkostenrechnung

¢ Deckungsbeitragsrechnung

Matthias Hofer

dienstags und donnerstags, 02.05.2023 - 22.06.2023, 18.00 -
21.00 Uhr, 15 Termine

An-/Abmeldeschluss: 03.04.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

472 EUR, 15 Termine, 60 UStd.

Inkl. Priifungsgebiihr und Lernmittelgebihr.

Die hoch qualifizierte Buchhaltungsfach-

kraft ist befdhigt, eine Buchhaltung, z. B.

die Finanzbuchhaltung, die Anlagenbuch-

haltung und die Lohnbuchhaltung, in

einem Unternehmen einzurichten, zu organisieren, zu Gber-

wachen und Einfluss auf den Erfolg zu nehmen. Dazu gehort,

regelmaRige Monatsabschliisse und den Jahresabschluss

unter Beachtung der aktuellen Vorschriften nach Handels-

und Steuerrecht und der Rechtsprechung fiir das Unter-

nehmen zu erstellen. Darliber hinaus ist der Jahresabschluss

zu analysieren und die Lage und Entwicklung des Unterneh-

mens auf der Grundlage von Kennzahlen zu beurteilen.

Inhalte:

e vorbereitende Monats- und Jahresabschlussbuchungen

¢ Jahresabschluss

¢ wichtige Kennzahlen der Bilanzanalyse

e Ansatz

e Ausweis und Bewertungen von Anlage- und Umlaufver-
mogen

¢ Eigen- und Fremdkapital

¢ Bilanzierungs- und Bewertungsgrundsatze mit Alternativen
und Behandlung von Sonderfragen

e GuV-Rechnung nach dem Gesamtkosten- und Umsatzkos-
tenverfahren

Matthias Hofer

dienstags und donnerstags, 21.02.2023 - 27.04.2023, 18.00 -
21.00 Uhr, 15 Termine

Projekthaus I, Schellingstralle 19

472 EUR, 15 Termine, 60 UStd.

Inkl. Prifungsgebiihr und Lernmittelgebuhr.



Wissen wird zunehmend zu einer der wichtigsten
Unternehmensressourcen. Das systematische Er-

fassen und die gezielte Wiedergabe von Fachwissen ist ein
zentraler Baustein der Leistungsoptimierung in Betrieben.

In Kombination mit einer Mitarbeiterférderung kdnnen
Leistungen optimiert und innovative Ideen besser umgesetzt
werden. Dieser Kurs hat eine Durchfiihrungsgarantie.

Michael Menze

dienstags, ab 27.06.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
online

27 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

Laufende Buchfiihrung, Entgeltabrechnung und be-
triebliche Kalkulation gehdren ebenso zu den tag-

lichen Aufgaben wie betriebliche Auswertungen. Neben der
Ermittlung der Unternehmensertragslage lernen Sie Kosten
zu Uberwachen und Prozessdaten zu bearbeiten. Dieser Kurs
hat eine Durchflihrungsgarantie.

5462 Michael Menze

donnerstags, ab 27.04.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
online

27 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

5463 Michael Menze

freitags, ab 07.07.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
online

27 EUR, 3 Termine, 6 UStd.
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Far alle, die es etwas genauer wissen wollen, bieten

wir eine leicht verstandliche Einfiihrung in das The-

ma Buchhaltung an. Lernen Sie die Bilanz kennen, verstehen
und zu bearbeiten. Das Erstellen von Buchungssatzen sowie
das Einordnen von Geschiaftsvorfallen rundet das Modul ab.
Dieser Kurs hat eine Durchfihrungsgarantie.

5464 Michael Menze

dienstags, ab 04.04.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
online

27- EUR, 3 Termine, 6 UStd.

5465 Michael Menze

donnerstags, ab 15.06.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
online

27 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

Aufbauend auf den Kurs "Einfiihrung in die Buch-

fUhrung" wird das vorhandene Wissen vertieft und weiter
ausgebaut. Komplexere Buchungssatze und Geschéftsvorfille
sind zentrale Bestandteile des Moduls. Dieser Kurs hat eine
Durchfihrungsgarantie.

Michael Menze

dienstags, ab 25.04.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
online

27 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

[&]

Mit einer funktionierenden laufenden Buchfiihrung

wird der Grundstein fir eine effiziente Unternehmens-
flhrung gelegt. Lernen Sie die vorbereitende Buchhaltung
kennen, entlasten Sie lhren Steuerberater und lernen Sie
Zahlen zu interpretieren. Zusatzlich profitieren Sie von diver-
sen Tipps und Checklisten zum Thema. Dieser Kurs hat eine
Durchfiihrungsgarantie.

Michael Menze

dienstags, ab 14.03.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
online

27 EUR, 3 Termine, 6 UStd.



Der Kurs vermittelt Kenntnisse der kompletten Finanz-
buchhaltung bis hin zur Bilanzerstellung bzw. Gewinn- und
Verlustrechnung mit diesem Programm.

Inhalte:

Doppelte Buchfiihrung

Kunden-/Lieferantenverwaltung

Offene Posten-Abwicklung

Mahnverfahren

Zahlungs-/Lieferbedingungen

Stammdatenverwaltung

Steuersatze

Buchungserfassung

Buchungsvorlagen

Kassenbuch

Journal

Umsatzsteuervoranmeldung mit Elster

Saldenlisten

diverse Auswertungen

Als Kontenrahmen wird der SKR 03 eingesetzt. Angesprochen
werden mit diesem Kurs kleine und mittlere Unternehmen
sowie Handwerker oder Dienstleister. Vorausgesetzt werden
Kenntnisse der Buchhaltung und der Windows-Oberflache.

Klaus Pilarski

09.06./10.06. und 16.06./17.06.2023
freitags, 17.00 - 21.00 Uhr

samstags, 9.00 - 16.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 02.06.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

104 EUR, 4 Termine, 26 UStd.
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Gewinnen Sie einen Uberblick iiber die komplexe E
Welt der Finanzbuchhaltung. Lernen Sie wichtige
Aufgabenfelder sowie Zahlungsstrukturen richtig zu

deuten und betriebswirtschaftlich umzusetzen. Dieser Kurs
hat eine Durchfiihrungsgarantie.

5471 Michael Menze

donnerstags, ab 15.06.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
online

27 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

5472 Michael Menze

dienstags, ab 06.06.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
online

27 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

Als Grundregel gilt, jedes Unternehmen sollte zu- ;@l
mindest einmal jahrlich eine Kosten- und Leistungs-
rechnung absolvieren und sich den tatsachlichen Zahlen
widmen. Lernen Sie, wie Sie gewinnbringende unternehme-
rische Entscheidungen anhand der "richtigen Zahlen" treffen
konnen. Dieser Kurs hat eine Durchflihrungsgarantie.

Michael Menze

dienstags, ab 06.06.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
online

27 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

Prinzipiell ist jedes noch so kleine Unternehmen

gut beraten ein leistungsgerechtes Controlling einzufiihren.
Lernen Sie, wie Sie dieses effizient einsetzen und gewinn-
bringend nutzen kénnen. Dabei wird besonders auf die
unternehmerische Zusammenstellung im Kurs geachtet und
individuelle Controllingkonzepte erarbeitet. Dieser Kurs hat
eine Durchfiihrungsgarantie.

Michael Menze

donnerstags, ab 25.05.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
online

27 EUR, 3 Termine, 6 UStd.



Die Personaleinsatzplanung unterstiitzen, Reisekos-
tenabrechnungen vorbereiten, Personalstatistiken

fihren und Datensicherheit sind nur einige Arbeitsaufgaben,
die grolRer Sorgfalt bedirfen und gesetzlichen Regelungen
unterliegen. Lernen Sie, wie Sie souverdn die Personalarbeit
in Zukunft meistern werden. Dieser Kurs hat eine Durchfiih-
rungsgarantie.

Michael Menze

dienstags, ab 14.03.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
online

27 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

=]

Kundenbeziehungsprozesse, Auftragsbearbeitung und Be-
schaffung gehéren zu den wichtigen, wenn nicht sogar zu
den wichtigsten Aufgaben eines Unternehmens. Lernen Sie
die Grundlagen kennen und erweitern Sie lhr Wissen um
wertvolle Tipps und Ideen zur eigenen Umsetzung. Dieser
Kurs hat eine Durchfiihrungsgarantie.

Michael Menze

donnerstags, ab 25.05.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
online

27 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

Burowirtschaftliche Ablaufe bilden das Grund-

gerist jeden Unternehmens. Dabei spielen neben dem
Informationsmanagement und der Informationsverarbeitung
besonders Koordinations- und Organisationsaufgaben eine
wichtige Rolle. Mit diesem Modul bieten wir lhnen einen
gelungenen Einstieg ins Biiroumfeld. Dieser Kurs hat eine
Durchfiihrungsgarantie.

Michael Menze

dienstags, ab 14.02.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
online

27 EUR, 3 Termine, 6 UStd.
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Informationen zur Anmeldung
Uber die VHS-Cloud

entnehmen Sie bitte unsere
Homepage.

Kunden produktspezifisch und kaufméannisch zu E
beraten stellt das Basiswissen der Wirtschaft dar.

Lernen Sie darliber hinaus, wie Sie mit zusatzlichen Service-
angeboten, einer gut geplanten Auftragsabwicklung und
Kundenzufriedenheitsmanagement aktivam Unternehmens-
erfolg teilhaben. Dieser Kurs hat eine Durchfiihrungsgarantie.

Michael Menze

donnerstags, ab 27.04.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
online

27 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

Personalakten flihren, Entgeltabrechnungen vorbe-

reiten, Personalstatistiken fiihren sowie allgemeine Personal-
bearbeitungen sind nur einige Arbeitsaufgaben, die grolRer
Sorgfalt bediirfen und gesetzlichen Regelungen unterliegen.
Lernen Sie, wie Sie souveran die Personalarbeit in Zukunft
meistern werden. Dieser Kurs hat eine Durchfiihrungsgaran-
tie.

5486 Michael Menze

dienstags, ab 25.04.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
online

27 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

5487 Michael Menze

dienstags, ab 04.04.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
online

27 EUR, 3 Termine, 6 UStd.



Die Ausbildung junger Menschen hat in Deutsch- E
land eine lange Tradition. Allerdings haben sich

die Rahmenbedingungen in den letzten Jahren permanent
verschlechtert. Lernen Sie, wie Sie die eigenen Ausbildungs-
bedingungen verbessern und moderne digitale Tools effektiv
in den Ausbildungsprozess einbinden kénnen. Dieser Kurs hat
eine Durchfiihrungsgarantie.

Michael Menze

dienstags, ab 27.06.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
online

27 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

[=]

Lernen Sie Excel und Word schnell und einfach von einer ein-
fachen Seite kennen und sichern Sie sich wichtige Prifungs-
punkte. Mit praxisorientierten und verstandlichen Beispielen
vermitteln wir lhnen die notwendigen Grundlagen flr eine
erfolgreiche Priifung. Ubungsaufgaben und wichtige Tipps
und Tricks runden das Lernangebot ab.

Michael Menze

dienstags, ab 14.02.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
online

27 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

Leicht und verstandlich wird die Buchhaltung noch

einmal umfassend erklart. Neben Inventur/Inventar widmen
wir uns vermehrt den Themen der Bilanzierung sowie der
Buchung von Geschéftsfallen. Neben dem Unterricht stehen
Ihnen diverse Ubungsmaterialien zur eigenstiandigen Wis-
sensvertiefung zur Verflgung.

5492 Michael Menze

donnerstags, ab 23.03.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
online

45- EUR, 5 Termine, 10 UStd.

5493 Michael Menze

freitags, ab 17.03.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
online

45- EUR, 5 Termine, 10 UStd.

5494 Michael Menze

donnerstags, ab 23.03.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
online

45 EUR, 5 Termine, 10 UStd.
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Ihr PCist ein wenig in die Jahre gekommen, zu langsam oder
funktioniert nicht mehr richtig? Sie arbeiten noch mit einer
alten Microsoft Windows Version und wissen nicht, ob ihr
PC mit dem neuen Betriebssystem Windows 11 kompatibel
ist? Mochten Sie aktuelle Spiele am PC spielen oder nurim
Internet surfen?

Mit diesen Fragen wollen wir uns in unserem Workshop
beschaftigen. Ziel des Kurses ist es, dass Sie anhand von
praktischen Beispielen und Tipps eine mogliche Aufriistung
Ihres PCs leicht umsetzen kdnnen.

Kursinhalte:

¢ Hardware-Check: Gehdusetypen, Netzteile, Motherboards,
Prozessortypen, Steckplatzarchitektur, Festplatten, Arbeits-
speicher, Grafik- und Soundkarten.

den Startvorgang und notwendige Einstellungen im BIOS
Uberprifen

IDE-, SATA- und SSD-Festplatten und optische Laufwerke
prifen

Betriebssystem-Check

Fehlermeldungen im Geratemanager von Windows er-
kennen und beheben

Geratetreiber Auswahl und Aktualisierung
Software-Aktualisierung

Eingabemedien-Check: Tastatur, Maus, Trackball, Joysticks
Aufriist- und Kaufempfehlungen fiir Ihren PC

Markus Junghans

Samstag, 04.03.2023, 10.00 - 13.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 24.02.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

48 EUR, Einzeltermin, 4 UStd.
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Dieser Kurs richtet sich an Einsteiger*innen, eignet sich aber
auch zum Auffrischen der Kenntnisse.

Inhalte:

¢ Wie arbeite ich mit Tastatur und Maus?

Wie stelle ich meinen PC auf meine Bedurfnisse ein?
Verknipfungen, Ordnerstrukturen, die Taskleiste, das
Infocenter

Wie installiere und arbeite ich mit Programmen?

Wie speichere und sichere ich meine privaten Daten, Fotos
und Videos?

die Festplatte, die Seele und das Archiv des Computers
Virenschutzprogramme

die Systemsteuerung und deren Einstellungen

Im Computerclub werden alle Kenntnisse rund um den PC
vermittelt. Gemeinsam werden Fehler, Sorgen und Schwie-
rigkeiten am PC bearbeitet. Bringen Sie Themenvorschlage
ein, die dann in praktischen Ubungen umgesetzt werden.

Helmut Prosteder

mittwochs, ab 16.02.2023, 17.15 - 19.30 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

90 EUR, 10 Termine, 30 UStd.

D

Folgende Inhalte werden vermittelt:

der erste Blick auf Windows 10

mit dem Desktop und Apps arbeiten
Dateien / Ordner gruppieren und sortieren
Startmen( und Sperrbildschirm anpassen
mit Microsoft Edge im Internet surfen

das Startmen in Gruppen einteilen
Ordner und Dateien

Datensicherung

Energieoptionen anpassen

Arbeiten mit Word und Excel
Textverarbeitung und einfache Tabellen erstellen

Detlef Jecht

17.04.-21.04.2023

montags bis freitags, jeweils 8.00 - 16.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 20.03.2023
Projekthaus Il, Miihlenweg 67

225 EUR, 5 Termine, 40 UStd.

zzgl. Handbuch



Die Bearbeitung umfangreicher wissenschaftlicher Texte

mit vielen Untergliederungspunkten, Zitaten und Quellen-

angaben kann ohne fundierte Kenntnisse der Funktionen

von Word leicht zu einem zeitaufwandigen Problem werden.

Im Mittelpunkt des Kurses stehen deshalb das Erstellen und

Bearbeiten von wissenschaftlichen Textdokumenten. Das

Gelernte wird mit praxisnahen Beispielen vertieft. Schwer-

punkte im Kurs sind die Erstellung von Format- und Doku-

mentenvorlagen, die das Erstellen einer wissenschaftlichen

Dokumentation vereinfachen.

Inhalte

e Grundlagen im Umgang mit der Programmoberflache

e Grundlegende Kenntnisse fir die Erstellung wissenschaft-
licher Arbeiten

¢ Einfligen von Tabellen und Grafiken

¢ Nutzung von Formatvorlagen

¢ Erstellung eines automatischen Inhaltsverzeichnisses

o Erstellung von Quell-, Abbildungs- und Literaturverzeich-
nissen

Helmut Prosteder

montags und mittwochs, 05.06.2023 - 21.06.2023, 17.45 -
20.00 Uhr, 6 Termine

Projekthaus I, Schellingstrafle 19

72 EUR, 6 Termine, 18 UStd.

In diesem Kurs erhalten Computernutzende, die beruflich
oder privat mit MS Office 2021 arbeiten, Unterstitzung bei
der professionellen Erstellung einer Geschaftskorrespondenz

MS Excel 2019 fiir alle diejenigen, die Programme nicht
einfach nur lernen wollen, sondern auch nutzen méchten.
Durch eine stabile Grundlagenvermittlung entsteht die Si-
cherheit, die notig ist, um das Programm Excel am Ende des
Kurses einfacher und schneller nutzen zu kdnnen.

¢ Formate Ubertragen

¢ Bedingte Formatierung

¢ Relative und absolute Beziige

¢ Kopf- und FuRRzeilen einrichten

e Diagramme erstellen

e Mit Funktionen arbeiten WENN, SVERWEIS, MIN, MAX

Detlef Jecht

dienstags, ab 14.02.2023, 17.30 - 20.45 Uhr
Projekthaus I, Miihlenweg 67

54 EUR, 3 Termine, 12 UStd.

MS Excel 2021 fir all diejenigen, die Programme nicht ein-
fach nur lernen, sondern auch nutzen méchten. Durch eine
stabile Grundlagenvermittlung entsteht die Sicherheit, die
notig ist, um das Programm Excel am Ende des Kurses ein-
facher und schneller nutzen zu kénnen.

Inhalte:

¢ Formate Ubertragen

¢ Einfache Tabellen erstellen

¢ Relative und absolute Beziige

¢ Kopf- und FuRRzeilen einrichten

e Diagramme erstellen

¢ Mit einfachen Funktionen arbeiten

Detlef Jecht

montags, ab 20.02.2023, 16.00 - 17.30 Uhr
Familienzentrum Nord

50 EUR, 5 Termine, 10 UStd.

Bankeinzugs-
verfahren
Bitte erteilen Sie uns eine

unter Einsatz von MS Word und MS Excel.
Inhalt:

Word

o Geschaftsbriefe mit Word erstellen nach DIN 5008
¢ Mehrseitige Dokumente erstellen

¢ Kopf- und FuRzeilen erstellen

¢ Bilder einfligen und mit WordArt arbeiten

e Textelemente suchen und ersetzen

Einzugserméachtigung. Damit
ersparen Sie sich und uns Kos-

ten und Mihen. Selbstverstand-
lich buchen wir nur ab, wenn
der Kurs auch tatsachlich
stattfindet. .

Excel

¢ Daten in einer Tabelle eingeben und formatieren
¢ Tabellen bearbeiten und gestalten

e Druckseiten einrichten

e Diagramme erstellen

¢ Excel Tabellen in Word einfligen

¢ Informationen aus dem Internet

Detlef Jecht

montags, ab 05.06.2023, 17.30 - 20.00 Uhr
Projekthaus I, Mihlenweg 67

60 EUR, 5 Termine, 15 UStd.
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Moéchten Sie als Wiedereinsteiger*in in den Beruf Ihre Kennt-
nisse auffrischen oder fehlt lhnen die Zeit oder die Erfahrung
zur Umsetzung lhres Projektes? Lassen Sie sich von einem
langjahrigen und praxiserfahrenen Experten unterstitzen.
Gemeinsam werden Losungsvorschlage zu Ihren Zielvorstel-
lungen erarbeitet, ganz gleich, ob es sich um kaufmannische
Kalkulationstabellen, Datenstrukturen, grafische Darstellun-
gen oder Reports handelt. Umfang des Kurses und Termine
werden individuell geplant. Der Kurs kann auch als Einzelcoa-
ching oder Inhouse-Seminar angeboten werden. Anmeldun-
gen unter 04421 16-4000.

Clemens Dichtel
Termine nach Absprache
Projekthaus Il, Mihlenweg 67

Sie kdnnen sicher mit dem Windows-PC und mit Dateien und
Ordnern umgehen. Jetzt suchen Sie einen schnellen Einstieg
bzw. Wiedereinstieg, um mit Excel kompetent arbeiten zu
kénnen.

Kursinhalte:

Benutzeroberflache

Zellen adressieren

Arbeitsblatter formatieren

einfache Formeln und Funktionen

Standarddiagramme

Tastenkombinationen

Zellenformatierung

relative Beziige und absolute Beziige

Funktionsassistent

grafische Aufbereitung von Daten

Routineaufgaben automatisieren

Voraussetzung ist der sichere Umgang mit einem Windows-
PC.

Helmut Prosteder
12.05./13.05.2023

Freitag 17.45 - 20.45 Uhr
Sonnabend 12.00 - 15.45 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 05.05.2023
Projekthaus |, SchellingstralRe 19
36 EUR, 2 Termine, 9 UStd.
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In diesem Kurs lernen Sie die erweiterten professionellen
Funktionen von Word kennen. Sie erstellen Serienbriefe,
arbeiten mit Dokument- und Formatvorlagen. Zusatzlich
erlernen Sie gestalterische Formatierungsmoglichkeiten und
rationelle Arbeitsmethoden. Die vertiefenden Kenntnisse
dieser Word-Schulung werden handlungsorientiert anhand
von Ubungen vermittelt und gefestigt. Die Lerninhalte orien-
tieren sich an praktischen Aufgaben, wie sie im betrieblichen
Alltag vorkommen.

Kursinhalt:

o Tipps und Tricks zur effizienten Texterstellung

Kopf- und Fulzeilen

Tabellen, Arbeiten mit Spalten

Umschlage und Etiketten

Einbinden von Seiten- und Abschnittswechseln

Designs, Formatvorlagen, Dokumentvorlagen

Bilder, SmartArt-Grafiken und Diagramme

Word individualisieren und automatisieren

Einsatz von Vorlagen und Textbausteinen

Voraussetzung ist der sichere Umgang mit einem Windows-
PC.

Helmut Prosteder

19.05. /20.05.2023

Freitag 17.45 - 20.45 Uhr
Sonnabend 12.00 - 15.45 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 12.05.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19
36 EUR, 2 Termine, 9 UStd.



Microsoft PowerPoint ist ein Computerprogramm, mit dem

sich interaktive Prasentationen unter Mac Os erstellen

lassen. Die Teilnehmer*innen lernen in diesem Kurs anhand

praxisgerechter Ubungsbeispiele den Umgang mit PowerPo-

int 2021.

Folgende Inhalte werden vermittelt:

¢ grundlegendes Arbeiten mit PowerPoint

e Prasentationen planen

¢ die richtigen Schriften und Farben einsetzen

¢ Texte gestalten und korrigieren

¢ mit Ansichten in PowerPoint arbeiten

¢ Objekte erzeugen, verwenden, platzieren und ausrichten

o Grafiken, WordArt, SmartArt und Multimedia-Elemente
verwenden

¢ Animationen wirkungsvoll einsetzen

Detlef Jecht

dienstags, ab 07.03.2023, 17.30 - 20.45 Uhr
Projekthaus I, Miihlenweg 67

110 EUR, 3 Termine, 12 UStd.

inkl. Lehrbuch

Lernen Sie verschiedene Alternativen zu MS Power-

Point kennen und erfahren Sie auf unterhaltsame Weise ein
paar Grundlagen zur Vorbereitung, Durchfiihrung und Nach-
bereitung einer Prasentation.

Marion Hermann

Montag, 06.03.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Online

10 EUR, Einzeltermin, 2 UStd.

Diskussionen oder Workshops zu moderieren ge-

hort zum Alltag jeder Fihrungskraft. Erfahren Sie

in diesem Vortrag, wie sie eine Moderation gut gestalten
kénnen, worauf es ankommt und wie Sie sich optimal vor-
bereiten.

Marion Hermann

Montag, 13.03.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Online

10 EUR, Einzeltermin, 2 UStd.

Im Kurs werden alle Grundlagen von MS Outlook vermittelt,

damit das Programm beruflich sowie privat genutzt werden

kann. Wer wissen méchte, wie man sich das Programm sinn-

voll zu nutzen macht, ist hier richtig.

Inhalte:

¢ MS Outlook kennenlernen, mit dem Anwendungsfenster
arbeiten

¢ E-Mails und Termine mit Outlook verwalten

¢ Termine, Serientermine eintragen und bearbeiten

¢ Kontakteintrage Gber das Adressbuch verwalten

Detlef Jecht

dienstags, ab 06.06.2023, 17.30 - 20.45 Uhr
Projekthaus I, Miihlenweg 67

54 EUR, 3 Termine, 12 UStd.

Durch die Corona-Pandemie hat das Arbeiten im Homeoffice
eine rasante Entwicklung erfahren und wird sich als eine
selbstverstandliche Form des Arbeitslebens etablieren. Einer-
seits gewlinscht, andererseits skeptisch betrachtet, wird mo-
biles Arbeiten im Arbeitsalltag, der Bildungsvermittlung, in
Team- und Kundenkommunikation nicht mehr wegzudenken
sein. Homeoffice verlangt generell neue Wege und Strategien
fir Teams und in der Kommunikation. Die digitalen Moglich-
keiten bieten raumlich und zeitlich flexiblere Arbeitstechni-
ken und Kommunikationsformen. Aber nicht immer kann auf
Prasenz verzichtet werden. So wird das Ziel sein zukiinftig
eine Mischung aus beidem, Digitalitdt und Prasenz, zu ent-
wickeln. In der Veranstaltung sollen effiziente Verfahren und
notwendige Regeln in der digitalen Arbeitswelt vorgestellt
werden. Auch die Risiken bei Nichtbeachtung notwendigen
zwischenmenschlichen Austauschs am bzw. vom Arbeitsplatz
aus wird in diesem Seminar Thema sein.

Klaus Hundgeburt

Freitag, 28.04.2023, 17.00 - 20.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 21.04.2023
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29
18 EUR, Einzeltermin, 4 UStd.
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Online-Handel, Soziale Netzwerke, digitale Bank- E
geschéfte und Co. - in immer mehr Lebensbereiche

treffen wir auch digitalisierte Angebote oder Produkte. In
diesem Kurs werden grundlegende, datenschutzrelevante
Themen und deren Umsetzung insbesondere unter Berlick-
sichtigung der ab Mai 2018 verbindlich geltenden Daten-
schutz-Grundverordnung besprochen.

Inhalte

¢ Datenschutz-Rahmenbedingungen

e Auftragsdatenverarbeitung (ADV)

¢ Die "8 Gebote" des Datenschutzes

e Verschliisselung

e Rechtssicherer Umgang mit Kundendaten

¢ Datenschutz in der Praxis

UberwachungsmaRnahmen

Rechtsfolgen bei VerstéRen

Verzeichnis der Verarbeitungstatigkeiten
Betroffenenrechte

e EU-DSGVO und sonstige Rechtsvorschriften

Helmut Prosteder

montags, ab 06.03.2023, 17.30 - 19.45 Uhr
Online

30 EUR, 2 Termine, 6 UStd.
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Es gibt so unendlich viele schéne Fotos von tollen Momen-
ten, Reisen, Festen und Feiern mit Freunden und Familie.
Landschaftsaufnahmen, Sonnenauf- und Untergédnge. Was
aber haben viele gemeinsam? Sie schlummern unbeachtet
auf dem Handy oder liegen unentdeckt auf einer Speicher-
karte, Festplatte oder in einer "Cloud". Dabei ist es so einfach
ein Fotobuch zu erstellen, dass viele dieser Bilder dauerhaft
zur Verfligung stellt und greifbar macht. Mit der kosten-
losen Software von CEWE kénnen Sie im Handumdrehen

ein individuelles Fotobuch erstellen, dass lhre Erinnerungen
an die schénsten Momente festhalt und sich auch sehr gut
als personliches Geschenk fiir Familie, Freunde und Clique
eignet. Es muss ja nicht gleich das XXL-Fotobuch sein, es gibt
auch kleine Hefte oder Minibticher, die ein Thema umreilRen.
Sie sind schnell hergestellt, handlich und gut mitzunehmen.
Das Programm wird anhand von Musterbildern mit seiner
Fille an Vorschlagen, Seitenlayouts, Hintergriinden, Rahmen
und Masken vorgestellt. Alle Teilnehmenden kénnen unter
fachmannischer Anleitung ihr eigenes Fotobuch erstellen
und erhalten einen Gutschein im Wert von 21,95 EUR fiir die
Erstellung eines Fotobuchs von CEWE.

Bitte mitbringen: Eigene Fotos (max. 50 bis 100 Stick) fiir das
Fotobuch auf USB-Stick oder Festplatte.

Sollten Sie Ihren eigenen Laptop mitbringen, bitte bei der
Anmeldung angeben.

Thomas Bedenk

Samstag, 18.02.2023, 10.00 - 14.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 10.02.2023
Projekthaus Il, Miihlenweg 67

36 EUR, Einzeltermin, 6 UStd.

So macht Fotobuch richtig SpaR! In diesem Kurs lernen

Sie viele weitere Gestaltungsmaoglichkeiten fur lhr Foto-
buch kennen. Neue kreative Ideen und viele interessante
Anregungen fur die Seitengestaltung werden lhnen vor-
gestellt. Sie erhalten wichtige Tipps und Tricks, damit lhre
Fotos besonders gut zur Wirkung kommen. In einfachen
Schritt-fir-Schritt Anleitungen wird Ihnen gezeigt, wie Sie mit
nur wenigen Mausklicks z. B. ein Foto in Schwarzweil® oder
Sepia umwandeln. Sie benutzen den Weichzeichner oder
fugen Landkarten oder Reiserouten hinzu. Nutzen Sie gezielt
spezielle Effekte, die lhnen zur Verfligung stehen. Mit den
zahlreichen Gestaltungsmoglichkeiten des Programms wird
Ihr Fotobuch so zu einem ganz besonderen individuellen
Werk, das lhnen und den Betrachtenden immer wieder viel
Freude schenken wird.

Thomas Bedenk

Donnerstag, 02.03.2023, 18.30 - 20.45 Uhr
Projekthaus Il, Miihlenweg 67

18 EUR, Einzeltermin, 3 UStd.



Amazon und eBay legten Mitte der 1990er Jahre den Grund-
stein in Sachen Onlineshopping und E-Commerce. Erst-

mals war es damals méglich, tiber das noch junge Internet
Produkte zu kaufen und zu verkaufen. Mit der immer weiter
fortschreitenden Digitalisierung wurde speziell die Welt des
Online-Handels immer bunter und komplexer. Viele Einzel-
handler sind auch heute noch nicht bereit, in den wichtigen
Geschéftsbereich E-Commerce zu investieren.

Welche Vorteile es hat, in den Online-Handel zu investieren,
wie ein Shopsystem funktioniert, worum es sich bei E-Com-
merce eigentlich handelt und welche neuen Ausbildungs-
berufe und Stellenangebote es im E-Commerce gibt, werden
wir in diesem neuen Kurs behandeln.

Inhalte:

Wie entstand der Onlinehandel?

E-Commerce und stationdrer Handel - Verkniipfungen und
Herausforderungen

Neues und verdndertes Konsumverhalten

Moglichkeiten fiir Kdufer und Verkdufer im B2B und B2C
Handel

Shopsysteme und digitale Einkaufsmoglichkeiten
Ausbildungsberufe im E-Commerce

Markus Junghans

Samstag, 27.05.2023, 10.00 - 12.15 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 19.05.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

15 EUR, Einzeltermin, 3 UStd.
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Sie gehoren zu den lebensalteren Menschen, die erkennen,
dass Ihnen die Digitalisierung im taglichen Leben sehr hilf-
reich sein kann und Sie unabhangig macht von Ort und Zeit.
Sie mochten online z. B. Bank- und Behérdenangelegenhei-
ten erledigen, den Arzt kontaktieren, die Enkelkinder beim
Telefonieren sehen, Biicher und Zeitungen (iberall unbe-
schwert lesen, Geschenke, Eintrittskarten online bestellen
und vieles mehr. Sie mochten bei allem aber auch lhre Daten
schiitzen. Der Workshop soll Sie dazu befahigen, Ihre persén-
lichen Wiinsche aktiv umzusetzen. Die Teilnehmenden sind
malgebend fiir die Zeiteinteilung, den thematischen Umfang
und die Auswahl der konkreten Ubungen. Es ist zweckmaRig,
eigene funktionstiichtige Gerate zu nutzen, es konnen aber
auch Tablets fiir die Dauer des Kurses geliehen werden.

Uwe Weithoner

dienstags, ab 18.04.2023, 17.15 - 19.30 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

48 EUR, 6 Termine, 18 UStd.

Sie haben sich endlich! ein modernes Smartphone gekauft
oder Uberlegen sich gerade, ein solches anzuschaffen, mer-
ken aber, dass all die moglichen technischen Einstellungen
und die Handhabung doch nicht so einfach und ,,intuitiv” zu
erlernen sind? In diesem Workshop bringen Sie einfach Ihr
aufgeladenes Mobiltelefon und lhre PIN (flr Ihre Sim-Kar-
te) mit. Ich zeige Ihnen am Beispiel meiner Geréte (Sony/
Samsung) die haufigsten Bedienungen, gehe aber auch

ganz konkret auf Ihr Gerat und lhre Fragen ein. Was ist eine
App, was bedeutet ,whatsapp”, kann man eigentlich noch
SMS versenden oder gibt es das gar nicht mehr? Was ist der
»Messenger” und wie bediene ich mein Telefon, wenn es gar
keine Kndpfe/Tasten mehr hat oder, was mache ich mit den
Tasten, die noch vorhanden sind. Wie funktioniert eigentlich
die ,Gestenbedienung” und wo finde ich die ,,Bluetooth” Ein-
stellung, damit ich auch unterwegs W-LAN nutzen kann um
»googlen” zu kénnen und ins Internet zu kommen? (Falls Sie
schon ein google.Mail-Konto eingerichtet haben, bitte lhre
Adresse und Kennwort mitbringen). Was ist z. B. roaming
u.v.m.. Dieser Kurs bietet Ihnen ein gemeinsames Experimen-
tieren damit Sie Ihr Smartphone gut und zuverlassig bedie-
nen und nutzen konnen, zeigt aber auch, welche ,Features”
vollig Uberfliissig sind.

In einer kleinen Gruppe von ca. 10 TN konnen Sie Ihre Er-
fahrungen schildern.

Helmut Prosteder
20.03./22.03.2023

jeweils 17:15 - 19:30 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19
16 EUR, 3 Termine, 9 UStd.



lhr Smartphone kann viel mehr als nur telefonieren! In

diesem Seminar werden wir gemeinsam die verschiedenen

Einstellungsmoglichkeiten lhres Smartphones anschauen und

individuelle Fragen beantworten. Es werden keine Kenntnis-

se vorausgesetzt. Nach erfolgreichem Abschluss bietet sich

der Besuch des Fortgeschrittenenkurses an, in dem Sie lhre

Kenntnisse vertiefen und nochmals erweitern kdnnen.

Bitte laden Sie Ihr Smartphone vor Kursbeginn auf und den-

ken Sie auch an die PIN Ihrer SIM-Karte, damit Sie lhr Handy

bei Bedarf entsperren kdnnen.

Priifen Sie bitte zudem vor der Anmeldung zu diesem Kurs,

ob Sie ein Android Smartphone besitzen, die Teilnahme mit

einem iPhone ist leider nicht moglich.

Kursinhalte:

¢ Kennenlernen der Benutzeroberflache Ihres Android
Smartphones

¢ Konfigurieren verschiedener Einstellungen

e WLAN- und LTE Nutzung

e den Startbildschirm individuell einrichten

¢ Installieren verschiedener Anwendungen (Apps)

e Aktualisieren des Android Systems

¢ Anbindung an das Google Konto (falls erforderlich)

¢ Kamera und Fotoordner bedienen

¢ Datensicherung

¢ offene Fragerunde und Hilfestellung mit Losungsvorschla-
gen

Markus Junghans

Samstag, 04.02.2023, 10.00 - 13.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 27.01.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

20 EUR, Einzeltermin, 4 UStd.

Im Seminar fiir Fortgeschrittene beschaftigen wir uns mit

den vielféltigen Einstellungsmoglichkeiten Ihres Smart-

phones, so dass Sie ihr Gerat sicher bedienen kénnen. Wir

werden gemeinsam vorhandene Kenntnisse vertiefen und

auf individuelle Fragen eingehen. Bitte laden Sie Ihr Smart-

phone vor Kursbeginn auf und denken Sie auch an die PIN

Ihrer SIM-Karte, damit Sie lhr Handy bei Bedarf entsperren

konnen.

Stellen Sie bitte sicher, dass VOR der Kursteilnahme eine

Verkniipfung zum Google Konto auf Ihrem Smartphone vor-

handen sein muss.

¢ Konfigurieren verschiedener Einstellungen im Systemmend

¢ Ordner erstellen, verschieben und l6schen

e Apps prifen, auswahlen, installieren, deinstallieren

¢ Nutzen von Messenger Diensten und Facebook

¢ Videotelefonie- und Chatfunktionen

¢ Datensicherheit

e Synchronisation von Fotos, Videos und Daten mit dem PC

o offene Fragerunde und Hilfestellung mit Losungsvorschla-
gen

Markus Junghans

Samstag, 18.02.2023, 10.00 - 13.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 10.02.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

20 EUR, Einzeltermin, 4 UStd.



Mittlerweile gibt es Gber zwei Milliarden Menschen, die

weltweit einen oder mehrere Messenger-Dienste nutzen.

Man kann sich schnell und einfach, jederzeit und fast ohne

Kosten per Chat oder Videokonferenz mit seinen Gesprachs-

partnern weltweit unterhalten. In diesem Kurs werden wir

uns anschauen, welcher Dienst am besten zu lhnen passt

und welche der vielfiltigen Funktionen genutzt werden

kénnen. Fir diesen Kurs werden keine Grundkenntnisse mit

einem Messenger vorausgesetzt. Der Kurs ist aber auch fir

diejenigen gut geeignet, die ihre Kenntnisse noch ein wenig

vertiefen méchten. Fir die Teilnahme benotigen Sie idealer-

weise ein Smartphone.

Inhalte:

¢ Kennenlernen von WhatsApp, Facebook Messenger, Sky-
pe, Telegram, Signal und Threema

¢ Funktionen wie Chat, Video-Chat und Datenlbertragung
ausprobieren

¢ Datensicherheit

Markus Junghans

Mittwoch, 24.05.2023, 18.00 - 20.15 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 17.05.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

12 EUR, Einzeltermin, 3 UStd.

Auch nach der Novellierung des Urheberrechts sind bei

der Verwendung von fremden Texten, Bildern, Videos oder
Musik Verunsicherungen vorhanden. Was darf in welcher
Form und wieviel mit oder ohne Copyright-Angaben genutzt
werden, wann missen Anfragen, Lizenzen bei wem eingeholt
werden? Werden diese Ebenen nicht beachtet, konnen Ab-
mahnungen und juristische Konsequenzen durch Strafanzei-
gen folgen. Dieses Thema betrifft sowohl Verodffentlichungen
in den digitalen Medien, als auch in Vereinsblattern oder
Werbeanzeigen. Also insgesamt bei Text- und Bildveroffent-
lichungen sowie beim Abspielen von Musik im 6ffentlichen
und gewerblichen Bereich. Die Veranstaltung will die grund-
legenden Rahmen / Richtlinien dieses komplizierten Themas
darlegen und auf Fallstricke und Risiken bei der Nutzung
fremden Materials hinweisen. Weiteres Thema ist das Ur-
heberrecht auf eigene Bilder, Texte und Musik. Tipps sowie
ausflhrliche Hinweise zu weiteren kompetenten Informa-
tionsquellen und zustdandigen Ansprechebenen werden in
diesem Seminar ebenfalls angeboten.

Klaus Hundgeburt

Mittwoch, 12.04.2023, 17.00 - 20.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 05.04.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

18 EUR, Einzeltermin, 4 UStd.



Finanzbuchhalter/in (XB)

Um diesen Abschluss zu erhalten, kombinieren Sie
folgende Zertifikate:

« Finanzbuchfiihrung (1)

« Finanzbuchfiihrung (2)

* Finanzbuchfihrung (3) Lexware

* Bilanzierung

» Kosten- und Leistungsrechnung

Der Abschluss Finanzbuchhalter/in (XB) umfasst
insgesamt 280 Unterrichtseinheiten a 45 Minuten.

Modul Finanzbuchfihrung (1)
0700 | Nordenham, KVHS Wesermarsch
Interessiertenliste

Modul Bilanzierung

0701 | Wilhelmshaven, VHS, Projekthaus |
Dienstag, ab 21. Februar 2023

18:00-21:00 Uhr, 15-mal, 60 UE

Modul Kosten- und Leistungsrechnung
0702 | Wilhelmshaven, VHS, Projekthaus |
Dienstag, ab 2. Mai 2023

18:00-21:00 Uhr, 15-mal, 60 UE

Geprufte Fachkraft Lohn und Gehalt (XB)

Mochten Sie beispielsweise:

« aktuelle und praxisrelevante Kenntnisse der Lohn
und Gehaltsabrechnung erwerben?

* Bruttoldhne und gesetzliche Abzugsbetrage korrekt
ermitteln?

» Sonderregelungen beriicksichtigen kénnen?

« Ihre vorhandenen Kenntnisse und Fahigkeiten
einbringen?

« ein bundesweit standardisiertes Qualifizierungs-
system nutzen, das lhnen eine Reihe weiterfliihrender
Abschlisse eroffnet?

Um diesen Abschluss zu erhalten, kombinieren Sie
folgende Zertifikate:

* Lohn und Gehalt (1)
* Lohn und Gehalt (2)
* Lohn und Gehalt (3) mit Lexware

Die drei Kurse Lohn und Gehalt (1), (2) und (3) bauen
aufeinander auf.

Lehrgang

0703 | Westerstede, kvhs Ammerland
Voraussichtlicher Lehrgangsbeginn: April 2023
Interessiertenliste

Zertifikatslehrgange
Nordwest

Xpert Business

Xpert Business ist das bundeseinheitliche Kurs- und
Zertifikatssystem fur die kaufmannische Weiterbildung
an Volkshochschulen. In Uberschaubaren Kursbau-
steinen werden Sie Schritt fir Schritt zu anerkannten
Fachkraft- und Buchhalter-Abschliissen gefiihrt. Jeder
Baustein kann mit einer Prifung abgeschlossen wer-
den. Und das Beste: Einen abgeschlossenen Kursbau-
stein kdnnen Sie sogar in mehrere Abschlisse einbrin-
gen.

Informationstermin
0704 | Wilhelmshaven, VHS, Projekthaus |
Dienstag, 14. Februar 2023, 18:00 - 19:00 Uhr

Wirtschaftsfachwirt/in (IHK)

Ziel dieser Aufstiegsfortbildung ist der Erwerb einer
umfassenden kaufmannischen Handlungsfahigkeit,
um betriebliche Prozesse gestalten und bewerten so-
wie unternehmerische Entscheidungen fallen und ihre
Auswirkungen abschéatzen zu kénnen. Wirtschaftsfach-
wirte erlangen einen Abschluss auf Bachelor-Ebene.

Weitere Auskiinfte erteilt Ihnen die VHS Wilhelmsha-
ven unter 04421 16-4000 oder info@vhs-whv.de.

Informationstermin
0705 | Wilhelmshaven, VHS, Projekthaus |
Montag, 13. Februar 2023, 18:00 - 19:00 Uhr

Fachkraft IT-Systeme und Netzwerke (VHS)

Um diesen Abschluss zu erhalten, kombinieren Sie die
folgenden Zertifikate:

» PC-Technik und -Konfiguration

» PC-Systemsupport

* Netzwerk- und Internettechnik

* Windows-Server

Der Abschluss Fachkraft IT-Systeme und Netzwerke
(VHS) umfasst insgesamt 172 UE.

Weitere Auskunfte erteilt Ihnen Silvia Meyerjurgens
von der kvhs Ammerland unter 04488 56-5130 oder
s.meyerjuergens@kvhs-ammerland.de.

Informationstermin

0706 | Rastede, kvhs Ammerland

Dienstag, 10. Oktober 2023, 18:30-19:30 Uhr
entgeltfrei, bitte melden Sie sich vorab an.

Lehrgang

0707 | Rastede, kvhs Ammerland

Freitag ab 17. November 2023, 18:30-21:45 Uhr,
36-mal, 172 UE
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NEU Systemische Beratung -
Qualifizierung zum Coach

In den Kursen lernen Sie die wichtigsten Interventions-
strategien kennen und erproben sie. Impulsvortrage
und Diskussionen zu den theoretischen Konzepten
liefern das grundlegende Rustzeug. Sie reflektieren
konkrete Falle aus der Alltagspraxis und erkunden die
Methoden praktisch. Das erlebnis- und erfahrungsori-

entierte Lernen steht dabei stets im Vordergrund.

Weitere Auskiinfte erteilt Ihnnen Stefanie Meyer von der

kvhs Ammerland unter 04488 56-5170 oder
s.meyer@kvhs-ammerland.de.

Informationstermine

Online, kvhs Ammerland

Donnerstag, 2. Februar 2023, 16:30 Uhr
Montag, 24. April 2023, 16:30 Uhr
Donnerstag, 31. August 2023, 18:00 Uhr

Lehrgang

6100 | Westerstede, kvhs Ammerland, Am Esch 10
Donnerstag, ab 2. November 2023

24-mal, 200 UE

Ihre Ansprechpersonen:

kvhs Ammerland
Silvia Meyerjlurgens
04488 56-5130
s.meyerjuergens@kvhs-ammerland.de

VHS Wilhelmshaven
04421 16-4000
info@vhs-whv.de

KVHS Wesermarsch
Monika van Biren
04401 7076-121
m.van-bueren@kvhs-wesermarsch.de

VHS Friesland-Wittmund
Jan Herrmann
04462 86-3320
j.herrmann@vhs-frieslandwittmund.de
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Angebote aus dem Bereich Padagogik

Padagogische/r Mitarbeiter/in an
Grundschulen (VHS)

kvhs Ammerland, Rastede
Lehrgangsbeginn: 8. Februar 2023

VHS Wilhelmshaven, Projekthaus |,
Informationstermin: 7. Juni 2023, 17:00 - 17:45 Uhr
Voraussichtlicher Lehrgangsbeginn: Herbst 2023

VHS Friesland-Wittmund, Wittmund,
Voraussichtlicher Lehrgangsbeginn: Herbst 2023
Interessiertenliste

KVHS Wesermarsch, Brake,
Voraussichtlicher Lehrgangsbeginn: Herbst 2023
Interessiertenliste

Qualifizierung zum/zur Schulbegleiter/in
(VHS)

VHS Wilhelmshaven, Projekthaus I,
Informationstermin: 7. Juni 2023, 18:00 - 18:45 Uhr

VHS Friesland-Wittmund, Wittmund,
Lehrgangsbeginn: Sommer 2023

KVHS Wesermarsch, Brake

Lehrgangsbeginn: Frihjahr 2023
Interessiertenliste

Fachkraft Kleinstkindpadagogik (VHS)
VHS Friesland-Wittmund, Wittmund
Interessiertenliste

Systemische/r Berater/in (VHS)

kvhs Ammerland, Westerstede
Informationstermin: 22. Februar 2023

entgeltfrei, bitte melden Sie sich vorab an.

Lehrgangsbeginn: 21. April 2023

Integrative Erziehung und Bildung (VHS)

kvhs Ammerland, Westerstede
voraussichtlicher Lehrgangsbeginn: Frihjahr 2023

Bei Fragen wenden Sie sich gerne an die
zustandige Ansprechperson!



Finanzbuchhalter/in (XB)

Um diesen Abschluss zu erhalten, kombinieren Sie
folgende Zertifikate:

Finanzbuchfuhrung (1)
Finanzbuchfiihrung (2)
Finanzbuchfuhrung (3) Lexware
Bilanzierung

Kosten- und Leistungsrechnung

Der Abschluss Finanzbuchhalter/in (XB) umfasst
insgesamt 280 Unterrichtseinheiten a 45 Minuten.

Modul Finanzbuchfuhrung (1)
0700 | Nordenham, KVHS Wesermarsch
Interessiertenliste

Modul Bilanzierung

0701 | Wilhelmshaven, VHS, Projekthaus |
Dienstag, ab 21. Februar 2023

18:00-21:00 Uhr, 15-mal, 60 UE

Modul Kosten- und Leistungsrechnung
0702 | Wilhelmshaven, VHS, Projekthaus |
Dienstag, ab 2. Mai 2023

18:00-21:00 Uhr, 15-mal, 60 UE

Geprufte Fachkraft Lohn und Gehalt (XB)

Mochten Sie beispielsweise:

« aktuelle und praxisrelevante Kenntnisse der Lohn
und Gehaltsabrechnung erwerben?

* Bruttoldhne und gesetzliche Abzugsbetrage korrekt
ermitteln?

» Sonderregelungen beriicksichtigen kbnnen?

* Ihre vorhandenen Kenntnisse und Fahigkeiten
einbringen?

* ein bundesweit standardisiertes Qualifizierungs-
system nutzen, das Ihnen eine Reihe weiterfiihren
der Abschlisse eréffnet?

Um diesen Abschluss zu erhalten, kombinieren Sie
folgende Zertifikate:

* Lohn und Gehalt (1)
* Lohn und Gehalt (2)
* Lohn und Gehalt (3) mit Lexware

Die drei Kurse Lohn und Gehalt (1), (2) und (3) bauen
aufeinander auf (zusammen 152 Unterrichtseinheiten
a 45 Minuten).

Lehrgang

0703 | Westerstede, kvhs Ammerland

Am Esch 10

Voraussichtlicher Lehrgangsbeginn: April 2023
Interessiertenliste

Zertifikatslehrgange
Nordwest

Wichtig:

Sie kdnnen alle Xpert Business (XB) Kurse/Module ein-
zeln belegen. Dies ermdglicht Ihnen, die Kurse entspre-
chend lhren Vorkenntnissen und lhrem Weiterbildungs-
ziel auszuwéhlen. Xpert Business Prifungen kdénnen
Sie im Anschluss an jeden dieser Kurse ablegen.

Xpert Business

Xpert Business ist das bundeseinheitliche Kurs- und
Zertifikatssystem fir die kaufmannische Weiterbildung
an Volkshochschulen. Xpert Business-Kurse vermitteln
fundierte kaufménnische und betriebswirtschaftliche
Kompetenzen vom Einstieg bis zum Hochschulniveau.

In Uberschaubaren Kursbausteinen werden Sie Schritt
fur Schritt zu anerkannten Fachkraft- und Buchhalter-
Abschlissen gefihrt. Jeder Baustein kann mit einer
Prufung abgeschlossen werden. So sichern Sie lhren
personlichen Bildungserfolg kleinschrittig und unwi-
derruflich. Und das Beste: Einen abgeschlossenen
Kursbaustein kénnen Sie sogar in mehrere Abschliisse
einbringen.

Informationstermin
0704 | Wilhelmshaven, VHS, Projekthaus |
Dienstag, 14. Februar 2023, 18:00 - 19:00 Uhr

Wirtschaftsfachwirt/in (IHK)

Die Volkshochschule Wilhelmshaven fihrt seit 2017
den Lehrgang ,Wirtschaftsfachwirt/in“ mit abschliel3en-
der Prifung vor der IHK Oldenburg durch. Ziel dieser
Aufstiegsfortbildung ist der Erwerb einer umfassenden
kaufmannischen Handlungsfahigkeit, um betriebliche
Prozesse gestalten und bewerten sowie unternehme-
rische Entscheidungen fallen und ihre Auswirkungen
abschéatzen zu kénnen. Wirtschaftsfachwirte erlangen
einen Abschluss auf Bachelor-Ebene.

Fordermdglichkeiten sind individuell gegebenenfalls
moglich.

Weitere Auskiinfte erteilt Ihnen die VHS Wilhelmsha-
ven unter 04421 16-4000 oder info@vhs-whv.de.

Informationstermin
0705 | Wilhelmshaven, VHS, Projekthaus |
Montag, 13. Februar 2023, 18:00 - 19:00 Uhr
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Fachkraft IT-Systeme und Netzwerke (VHS)

Fachkrafte IT-Systeme und Netzwerke (VHS) sind in
Unternehmen kompetente Ansprechpersonen fiir An-
wender/innen, Geschaftsleitung und Supportfirmen.
Sie installieren Hardware, Betriebssysteme und An-
wendungsprogramme, analysieren Probleme und tref-
fen MaRnahmen zur Fehlervermeidung, beraten bei
Beschaffung und Modernisierung von PC-Systemen,
kennen die Ablaufe im Betrieb und kdnnen die Anfor-
derungen an die IT vorgeben. Sie besitzen die notwen-
digen Netzwerkkenntnisse fiir private, firmeninterne
und -externe Techniken und kennen die Techniken der
lokalen Wartung von Systemen oder auch deren Fern-
wartung.

Der Lehrgang besteht aus vier Modulen. Die einzelnen
Module schlieBen jeweils mit einer Prifung ab, Uber
die die Teilnehmenden jeweils ein Zeugnis erhalten.
Nach erfolgreichem Abschluss der vier Module erhal-
ten die Teilnehmenden das Gesamtzertifikat ,Fachkraft
IT-Systeme und Netzwerke (VHS)".

Weitere Auskulnfte erteilt lhnen Silvia Meyerjlirgens
von der kvhs Ammerland unter 04488 56-5130 oder
s.meyerjuergens@kvhs-ammerland.de.

Informationstermin

0706 | Rastede, kvhs Ammerland

Dienstag, 10. Oktober 2023, 18:30-19:30 Uhr
entgeltfrei, bitte melden Sie sich vorab an.

Lehrgang
0707 | Rastede, kvhs Ammerland

Freitag ab 17. November 2023, 18:30-21:45 Uhr,
36-mal, 172 UE

In unseren langfristigen
Lehrgangen und
Ausbildungen haben Sie
die Moglichkeit der monatli-
chen Ratenzahlung.

Sprechen Sie uns
gerne an!

VHS-Zertifikatslehrgange Nordwest

NEU Systemische Beratung -
Qualifizierung zum Coach

Die Systemische Beratung ist im Reigen der Bera-
tungsanséatze heute weitgehend Standard. In dieser
Weiterbildung erlernen Sie die praktischen Frage-
stellungen der Beratung/des Coachings auf der Basis
systemtheoretischer Konzepte (neu) zu erfassen und
zu handhaben. Sie gewinnen Klarheit fur Ihre Profes-
sionalisierung als systemische/r Berater/in/Coach und
festigen Ihr Selbstverstandnis.

Das Systemische Denken und Handeln in der Bera-
tung/im Coaching vermittelt vielfaltige Kompetenzen.
Dazu zahlen insbesondere Subjektkompetenz, Rol-
lenkompetenz, soziale Kompetenz, Wertekompetenz,
Gesellschaftskompetenz, Methodenkompetenz und
Veranderungskompetenz.

In den Kursen lernen Sie die wichtigsten Interventions-
strategien kennen und erproben sie. Impulsvortrage
und Diskussionen zu den theoretischen Konzepten
liefern das grundlegende Ristzeug. Sie reflektieren
konkrete Falle aus der Alltagspraxis und erkunden die
Methoden praktisch. Das erlebnis- und erfahrungsori-
entierte Lernen steht dabei stets im Vordergrund.

Weitere Auskiinfte erteilt Ihnen Stefanie Meyer von der
kvhs Ammerland unter 04488 56-5170 oder
s.meyer@kvhs-ammerland.de.

Informationstermine

Online, kvhs Ammerland

Donnerstag, 2. Februar 2023, 16:30 Uhr
Montag, 24. April 2023, 16:30 Uhr
Donnerstag, 31. August 2023, 18:00 Uhr

Lehrgang

6100 | Westerstede, kvhs Ammerland, Am Esch 10
Donnerstag, ab 2. November 2023

24-mal, 200 UE

Unter der Marke ,VHS-Zertifikatslehrgange Nordwest“ bieten die (Kreis-)Volkshochschulen Ammerland,
Friesland-Wittmund, Wesermarsch und Wilhelmshaven gemeinsam hochwertige und abschlussorientierte
Berufsqualifikationsformate an. Unser Bestreben ist es dabei, Ihnen und maoglichst vielen weiteren Interes-
sierten aus unserer Region einen Zugang zu diesen Angeboten ohne allzu weite Wege zu schaffen. Eine
Anmeldung ist online bei allen vier beteiligten (Kreis-)Volkshochschulen mdglich.

Ilhre Wunschqualifikation ist noch nicht dabei?

Kontaktieren Sie bitte einen der angegebenen Ansprechpersonen!
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Angebote aus dem Bereich Padagogik

Padagogische/r Mitarbeiter/in an
Grundschulen (VHS)

kvhs Ammerland, Rastede
Lehrgangsbeginn: 8. Februar 2023

VHS Wilhelmshaven, Projekthaus I,
Informationstermin: 7. Juni 2023, 17:00 - 17:45 Uhr
Voraussichtlicher Lehrgangsbeginn: Herbst 2023
Interessiertenliste

VHS Friesland-Wittmund, Wittmund,
Voraussichtlicher Lehrgangsbeginn: Herbst 2023
Interessiertenliste

KVHS Wesermarsch, Brake,
Voraussichtlicher Lehrgangsbeginn: Herbst 2023
Interessiertenliste

Qualifizierung zum/zur Schulbegleiter/in
(VHS)

VHS Wilhelmshaven, Projekthaus I,
Informationstermin: 7. Juni 2023, 18:00 - 18:45 Uhr
Interessiertenliste

VHS Friesland-Wittmund, Wittmund,
Lehrgangsbeginn: Sommer 2023

KVHS Wesermarsch, Brake
Lehrgangsbeginn: Frihjahr 2023
Interessiertenliste

Fachkraft Kleinstkindpadagogik (VHS)

VHS Friesland-Wittmund, Wittmund
Interessiertenliste

Systemische/r Berater/in (VHS)
kvhs Ammerland, Westerstede
Informationstermin: 22. Februar 2023
entgeltfrei, bitte melden Sie sich vorab an.

Lehrgangsbeginn: 21. April 2023

Integrative Erziehung und Bildung (VHS)

kvhs Ammerland, Westerstede
Voraussichtlicher Lehrgangsbeginn: Frihjahr 2023

Sie haben Fragen zu diesen Angeboten?
Dann wenden Sie sich gerne an die zustandige
Ansprechperson!
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Ihre Ansprechpersonen:

kvhs Ammerland
Silvia Meyerjirgens
04488 56-5130
s.meyerjuergens@kvhs-ammerland.de

VHS Wilhelmshaven
04421 16-4000
info@vhs-whv.de

KVHS Wesermarsch
Monika van Biren
04401 7076-121
m.van-bueren@kvhs-wesermarsch.de

VHS Friesland-Wittmund
Jan Herrmann
04462 86-3320
j-herrmann@vhs-frieslandwittmund.de

vhsConcept ist ein Verbund von 57 Volks-
hochschulen. Bildung, Soziales und Gesund-
heit, das sind die Themenbereiche, in denen
sich die vhsConcept-Lehrgédnge profiliert
haben, denn die Arbeit mit Menschen fordert
jeden Tag aufs Neue heraus.

Die Lehrgange unterstitzen Teilnehmende
dabei, sich fachlich weiterzuentwickeln und
den Herausforderungen im beruflichen Mitei-
nander gewachsen zu sein. Auf Basis lan-
desweit gultiger Qualitatsstandards werden
niedersachsenweit verschiedene Lehrgange
zur Fort- und Weiterbildung angeboten.



vhs™?

Digitale Datenwelt
im Handumdrehen.

Mit unserer App: Stadt | Land | DatenFluss

Gesundheit

Wissensbasis
l Mobilitat

Die neue App der vhs vermittelt
spielerisch den Einstieg in digitale
Themen, begeistert fiir neue
Technologien und scharft den Blick
flr einen bewussten Umgang mit
Daten in der digitalen Welt.

Hier kostenlos downloaden!
# Ladenim JETZT BEI
[ o App Store ] [ >’ Google Play ]

www.stadt-land-datenfluss.de




DIE FRISCHE BRISE

FUR IHR KNOW-HOW

Weiterbildungsangebote

fUr Hotellerie, Gastronomie und die Touristik

PROGRAMM 2023

Online-Seminare

Februar
Instagram fur Einsteigende 2. Februar 2023
Grafik mit Adobe lllustrator CC (2-Tage) 6./7. Februar 2023
Um gutes Personal kampfen! 6. Februar 2023
Herzlich Willkommen: Der erste Eindruck zahlt 9. Februar 2023
Layout mit Adobe InDesign CC (2-Tage) 13./14. Februar 2023
Aktiver Verkauf in der Tourist-Info und im Hotel 14. Februar 2023
Tourismus- und Reiserecht 16. Februar 2023
Google im Marketing nutzen 16. Februar 2023
Erfolgreich positionieren mit LinkedIn 22. Februar 2023
Actionbound im Tourismus einsetzen 24. Februar 2023
Marz
Adobe Photoshop CC und Adobe InDesign CC 6.-10. Mdrz 2023 !
Erste Schritte im Verkauf fur Azubis 9. Marz 2023
Canva-Workshop: Style your brand! 14. Marz 2023 ‘
Online Marketing Strategie 14. Marz 2023
Social Media Marketing - Facebook, Instagram, Xing & Co. 15. Marz 2023
Social Media Storytelling (2-Tage) 16./17. Marz 2023
InShot - Videos schneiden mit Smartphone und Tablet 21. Marz 2023
Suchmaschinenmarketing mit SEO 22. Marz 2023
April

& Pl6tzlich FGhrungskraft 24. April 2023
E-Commerce im Tourismus 26. April 2023

Digitale Gastebindung und Empfehlungsmarketing im Tourismus  15. April 2023

Mai
Personalgewinnung in Social Media, Suchmaschinen & Co. 24. Mai 2023

www.tourismus-akademie-nw.de | 04488 56-5199 | info@tourismus-akademie-nw.de



INHALT

Lesen und Schreiben fur
Erwachsene

Lesen, Schreiben und Rechnen
(Speziell fur Menschen mit Behinderungen)

Schulabschlisse /
Zweiter Bildungsweg

SEITE

165 DOZENTENPORTRAIT

165 Cathleen Gabert

165

Seit wann sind Sie Dozentin bei der VHS Wilhelms-
haven und welche Kurse bieten Sie an?
Seit 2007 unterrichte ich an der VHS. Aktuell biete ich die
Kurse ,,Lesen und Schreiben fiir Erwachsene” sowie ,,Recht-
schreibung und Grammatik” im Rahmen der Alphabetisierung an.

Welches Studium/Ausbildung haben Sie abgeschlossen?
Ich bin Diplom Betriebswirtin, Personal Coach und Mediatorin.

Welche Bedeutung hat die Erwachsenenbildung an den
Volkshochschulen fiir Sie?

Ich finde sie enorm wichtig, um allen Menschen unkompliziert Bildung bis
ins hohe Alter zu ermaoglichen oder Interesse fiir Neues zu wecken. Und fiir
mich als Dozentin ist es immer wieder schén, mein Wissen in den Kursen
weitergeben zu kénnen.

Haben Sie schon einmal einen VHS-Kurs besucht?

Ja, ich habe schon viele Kurse besucht und auch Bildungsurlaube
zum Erlernen neuer Sprachen absolviert. Mit Spannung er-
warte ich die neuen Semesterangebote und freue mich
Uber die Vielfalt.
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Sie mochten das Lesen und Schreiben von Anfang lernen?
Oder Sie kénnen schon etwas schreiben oder lesen? Sie fiih-
len sich unsicher in Rechtschreibung, Grammatik oder beim
Schreiben von Bewerbungen, Briefen, Antragen, E-Mails oder
Dokumentationen fiir die Arbeit?

Geht es Ihnen auch so, dann kommen Sie doch in einen
unserer Kurse, wir helfen Ihnen!

Ausgehend vom individuellen Lernstand werden in unseren
Kursen Fahigkeiten im Lesen und Schreiben vermittelt. Die
Grundlagen der Rechtschreibung und Grammatik sowie das
Formulieren von Texten werden erarbeitet und gelibt. Die
Teilnehmenden kénnen im eigenen Lerntempo und ohne
Leistungsdruck lernen.

Themen und Unterrichtsmaterial werden auf die Lernbedurf-
nisse der Teilnehmenden zugeschnitten

Telefonische Beratung und Einstieg in einen Kurs sind jeder-
zeit moglich. Kommen Sie unverbindlich zu unserem Offenen
Lerncafé im Mehrgenerationenhaus.

Sevda Schmidt

montags und donnerstags, 16.00 Uhr bis 17.00 Uhr

Ort: Mehrgenerationenhaus Wilhelmshaven (links neben der
Banter Kirche), WerftstraRRe 75

Die Teilnahme ist kostenlos.
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Isolde Kratz

montags und donnerstags, ab 06.02.2023, 16.00 — 18.15 Uhr
Mehrgenerationenhaus, WerftstraBe 75

Die Teilnahme ist kostenlos.

Einstieg wahrend des Semesters moglich

Cathleen Gabert

mittwochs, ab 08.02.2023, 17.00 - 18.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

Die Teilnahme ist kostenlos.

Einstieg wahrend des Semesters moglich

Cathleen Gabert

mittwochs, ab 08.02.2023, 18.30 - 20.00 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

Die Teilnahme ist kostenlos.

Einstieg wahrend des Semesters moglich

Isolde Kratz

montags, ab 06.02.2023, 13.30 - 14.15 Uhr
GPS, PlanckstraRe 10

88 EUR, 22 Termine, 22 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
Einstieg wahrend des Semesters moglich

Isolde Kratz

montags, ab 06.02.2023, 14.15 - 15.00 Uhr
GPS, PlanckstraRRe 10

88 EUR, 22 Termine, 22 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
Einstieg wahrend des Semesters moglich

Isolde Kratz

donnerstags, ab 09.02.2023, 13.30 - 14.15 Uhr
GPS, PlanckstraRRe 10

88 EUR, 22 Termine, 22 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
Einstieg wahrend des Semesters moglich

Isolde Kratz

donnerstags, ab 09.02.2023, 14.15 - 15.00 Uhr
GPS, PlanckstraRRe 10

88 EUR, 22 Termine, 22 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
Einstieg wahrend des Semesters moglich

- |
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Grundlage fir jede qualifizierte Ausbildung ist der Haupt-
schulabschluss. In diesem Lehrgang werden die fachlichen
Voraussetzungen zum nachtraglichen Erwerb des Haupt-
schulabschlusses vermittelt.

Der Unterricht umfasst 18-20 Wochenstunden: Mo-Fr: 10.00
bis 13.15 Uhr.

Unterrichtsfacher (Stand November 2022): Deutsch, Englisch
(Hauptschulabschluss SEK 1), Mathematik, Wirtschaft, Politik,
Chemie, Physik. In diesen Fachern wird die abschlieBende
staatliche Prifung abgelegt. Teilnahmevorrausetzung: Be-
endigung der Schulpflicht; regelmaRige Teilnahme.
Prifungsanmeldung: Nach regelmaRiger Teilnahme und der
Erbringung von Leistungsnachweisen.

Voraussichtlicher Beginn: September 2023

Bitte teilen Sie uns bei der Anmeldung lhre E-Mail-Adresse
mit.

60011 Tim Tjettmers

Dienstag, 25.01.2023, 15.00 - 16.00 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

Die Teilnahme an der Infoveranstaltung ist kostenlos.

60021 Tim Tjettmers

Dienstag, 23.05.2023, 15.00 - 16.00 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

Die Teilnahme an der Infoveranstaltung ist kostenlos.

60031 Tim Tjettmers

Dienstag, 27.06.2023, 15.00 - 16.00 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

Die Teilnahme an der Infoveranstaltung ist kostenlos.
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Fir viele Berufsrichtungen ist der Realschulabschluss Vor-
aussetzung. Teilnehmende mit guten Priifungsergebnissen
konnen den erweiterten Sek I-Abschluss erreichen, der zum
Besuch von Fachoberschulen sowie Gymnasien berechtigt.
In der Tagesrealschule werden ein Jahr lang wochentlich 30
UStd. unterrichtet (Mo-Fr: 8.15 bis 13.15 Uhr).
Unterrichtsfacher (Stand November 2022): Deutsch, Mathe-
matik, Englisch, Wirtschaft, Politik, Biologie, Physik
Teilnahmevoraussetzungen: Beendigung der Schulpflicht,
regelmalige Teilnahme, Hauptschulabschluss und Englisch-
kenntnisse.

Priifungsanmeldung: Nach regelmaRiger Teilnahme und der
Erbringung von Leistungsnachweisen.

Voraussichtlicher Beginn: September 2023

Bitte teilen Sie uns bei der Anmeldung lhre E-Mail-Adresse
mit.

60041 Tim Tjettmers

Dienstag, 25.01.2023, 14.00 - 15.00 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

Die Teilnahme an der Infoveranstaltung ist kostenlos.

60051 Tim Tjettmers

Dienstag, 23.05.2023, 14.00 - 15.00 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

Die Teilnahme an der Infoveranstaltung ist kostenlos.

60061 Tim Tjettmers

Dienstag, 27.06.2023, 14.00 - 15.00 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

Die Teilnahme an der Infoveranstaltung ist kostenlos.

Das Abitur stellt nach wie vor einen wichtigen Bildungsab-

schluss dar. Es erdffnet nicht nur den - nicht fachgebundenen

- Zugang zu wissenschaftlichen Hochschulen, sondern ist
auch die beamtenrechtliche Voraussetzung fiir die Laufbahn
des gehobenen Dienstes. Die Volkshochschule bereitet auf
die Nichtschiiler-Abiturprifung gemal der Verordnung vom

15. November 2012 vor. Bei Bestehen wird von der kooperie-

renden Schule das Zeugnis der allgemeinen Hochschulreife

ausgestellt. Voraussetzung ist ein Mindestalter von 19 Jahren

zum Zeitpunkt der Prifung.

Interessenten missen den Realschulabschluss und eine ab-
geschlossene Ausbildung besitzen.

Unterrichtet werden in der Abendoberschule die Facher
Deutsch, Englisch, Latein, Geschichte, Kunst, Erdkunde, Bio-
logie und Mathematik. Der Lehrgang dauert drei Schuljahre.
Der Unterricht findet montags bis freitags statt.

Ein neuer Lehrgang kann nur bei ausreichender Teilnehmer-
zahl beginnen.

Beratung nur nach telefonischer Terminabsprache bei
Frau Veronika Boumann unter 04421 16-4022.

Die Zulassungspriifung berechtigt zum Studium eines vom
Prifling gewlinschten Faches an einer niedersachsischen
Hochschule oder Fachhochschule.

Voraussetzungen fiir die Zulassung zu dieser Priifung sind:
¢ eine abgeschlossene Ausbildung in einem anerkannten
Ausbildungsberuf und eine anschlieRende mindestens
zweijdhrige Tatigkeit in diesem Beruf oder mindestens
dreijahrige sonstige hauptberufliche Tatigkeit oder

eine mindestens flinfjdhrige hauptberufliche Tatigkeit,
deren Anforderungen denen eines Ausbildungsberufs
vergleichbar sind. Hierzu zahlt auch die selbststandige
Flhrung eines Familienhaushalts mit verantwortlicher
Betreuung mindestens einer erziehungs- oder pflegebe-
dirftigen Person.

Die Prifung besteht aus einem allgemeinen und einem be-
sonderen (fachspezifischen) Teil.

Der Lehrgang bereitet auf den allgemeinen Teil der Priifung
vor.

Beratung nur nach telefonischer Terminabspi
Frau Veronika Boumann unter 04421 16- 401

VERONIKA BOUMANN
Telefon 16 40 22

TIM TIETTMERS
Telefon 16 40 12
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Literatur 168
Kids Kreativ 168 DOZENTENPORTRAIT
Simon Ahlborn
Digitalisierung / EDV 169
Schach 169
Unterstlitzung fir die Schule 169
Seit wann sind Sie Dozent bei der
Frisches aus der Kiiche 170 VHS Wilhelmshaven und welche Kurse
. bieten Sie an?
Schwimmen 171 Seit 2018 bin ich Dozent an der VHS Wilhelmshaven.
L Neben Yogalates biete ich regelmaRig Zirkusworkshops fiir
Bewegung und Artistik 172 Kinder und gelegentlich Jonglierkurse fir alle Altersgruppen an.
Theater 173 Welches Studium haben Sie abgeschlossen?
Sprachen 174 Nach meinem Psychologiestudium habe ich eine Schauspielausbildung

absolviert und vor ein paar Jahren kam noch die Ausbildung zum Pilates-
trainer dazu.

Welche Bedeutung hat die Erwachsenenbildung an den
Volkshochschulen fir Sie?

Ich finde die Volkshochschulen sind mit ihrer Themenvielfalt und ihrem
unkomplizierten und meist kostengtinstigen Zugang fiir alle Alters- und Be-
volkerungsgruppen einzigartig und daher aus unserem Bildungssystem
nicht wegzudenken.

Haben Sie schon einmal einen VHS-Kurs besucht?

Wahrend meiner Schulzeit besuchte ich verschiedene Semi-
nare und Vortrage der VHS meines Heimatortes. In Wil-
helmshaven habe ich die letzten Jahre immer mal
wieder an Yogakursen teilgenommen.

Beratung:
Tim Tjettmers
Telefon 16 40 12

Anmeldung:
Telefon 16 40 00
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LITERATUR

8000 Streifzug durch die Welt der

Biicher!

Auf diesem Streifzug besuchen wir die Blicher

in ihren Regalen, aber wir sehen auch Biicher,

die selbst noch unterwegs sind: Gerade frisch

gedruckt, kommen sie jetzt von den Verlagen

in die Buchhandlungen und in die Blichereien. Denn wenige
Tage nach dem Welttag des Buches (23.April) beginnt die
Buchmesse in Leipzig (die letzten vier Tage im April!). Es ist
spannend, die vielen Biicher zu sehen, einzelne selbst in der
Hand zu halten, um darin zu lesen oder sich daraus vorlesen
zu lassen. Das Vorbereitungsteam freut sich auf Anmeldun-
gen!

© Stephan Warias

Helene Enns, Eva Sommer

Montag, 24.04.2023, 15.00 - 17.00 Uhr

Stadtbibliothek, Kinderblicherei

Der Besuch dieser Veranstaltung ist kostenlos.

Begrenzte Platzanzahl. Um Anmeldung wird gebeten.

In Kooperation mit der Stadtbibliothek, dem Literaturkreis
Gerade Mittwochs und der Buchhandlung Prien

KIDS KREATIV

Kreative Nahwerkstatt

Fiir Kinder ab 8 Jahren

"Lasst Eurer Kreativitat freien Lauf" - unter diesem Motto
sollen die Grundlagen an der Ndhmaschine erlernt und die
ersten Nahprojekte erstellt werden. Eigene Schnittmuster
und Ideen sind gewiinscht, der Gruppenaustausch kann
jedoch gerne als Inspiration dienen.

Ob ein Utensilo, eine schone Tasche oder die passende
Miitze fiir die kalten Tage, hier dirft ihr euch in jede Richtung
ausprobieren.

Bitte mitbringen: Schnittmuster, Transparentpapier, Stoff,
Nahgarn, Stoff- / Papierschere, MaRband, Steck- / Ndhna-
deln, Schneiderkreide

8101 Ute Marciniak

freitags, ab 10.02.2023, 15.00 - 18.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 06.02.2023
Projekthaus I, SchellingstralRe 19

76 EUR, 5 Termine, 20 UStd.

8102 Ute Marciniak

freitags, ab 14.04.2023, 15.00 - 18.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 10.04.2023
Projekthaus I, SchellingstralRe 19

76 EUR, 5 Termine, 20 UStd.

8103 Ute Marciniak

samstags, ab 10.06.2023, 10.00 - 14.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 05.06.2023
Projekthaus I, SchellingstralRe 19

62 EUR, 3 Termine, 16 UStd.
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8104 Kreative Ndahwerkstatt in den Osterferien
Fiir Kinder ab 8 Jahren

"Lasst Eurer Kreativitat freien Lauf" - unter diesem Motto
sollen die Grundlagen an der Nédhmaschine erlernt und die
ersten Ndhprojekte erstellt werden. Eigene Schnittmuster
und Ideen sind gewiinscht, der Gruppenaustausch kann
jedoch gerne als Inspiration dienen.

Ob ein Utensilo, eine schéne Tasche oder die passende
Mitze fiir die kalten Tage, hier diirft ihr euch in jede Richtung
ausprobieren.

Bitte mitbringen: Schnittmuster, Transparentpapier, Stoff,
Nahgarn, Stoff- / Papierschere, MaRband, Steck- / Ndhna-
deln, Schneiderkreide

Ute Marciniak

27.03.-30.03.2023

Montag - Donnerstag, jeweils 9.00 - 12.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 20.03.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

62 EUR, 4 Termine, 16 UStd.

8105 Kleine Weggefihrten an Faden -
Marionetten bauen

Fiir Kinder ab 6 Jahren

Ihr liebt Rollenspiele und wart schon immer begeistert

von kleinen tanzenden Puppen, die den Handbewegungen
folgen? Baut Euch bei uns Eure ganz eigene Marionette und
lernt den Zauber des Puppentheaters kennen.

Andreas Ahlschwede

03.04. - 05.04.2023

Montag - Mittwoch, jeweils 9.00 - 12.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 27.03.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 36 EUR; 5-6 TN 44 EUR

3 Termine, 12 UStd.

zzgl. 10 EUR Materialkosten, die direkt mit dem Dozenten
abgerechnet werden.

8106 Manga - Workshop FUR
Mangas zeichnen ist eine Kunst flr sich. Lernt UVA=N &
mit uns die Grundregeln der Proportionen
des menschlichen Gesichts und Korpers
kennen und erfahrt gleichzeitig spannende
Details Uber die Geschichte der Comicwelt.

SCHLOSSENE

Yingshu Shi

Montag, 30.01.2023, 14.00 - 17.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 25.01.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

25 EUR, 1 Termin, 4 UStd.

In Kooperation mit der Stadtbibliothek



8210 Schritt fiir Schritt zum Matt - Schach von
Beginn an

Fiir Kinder ab 8 Jahren und die ganze Familie

Ein Schach-Workshop fiir Anfanger*innen mit und ohne
Vorkenntnisse mit Schach-Trainer Klaus Schumacher. Schach
gilt allgemein als kompliziertes Spiel flr strategisch den-
kende Menschen. Dabei ist es als Breitensport ein Spiel fiir
Jung und Alt. In diesem Workshop wird jede Figur an den
Spielbrettern und am Demobrett erspielt. So werden die

8106 Manga - Workshop Fahigkeiten und Stérken der einzelnen Schachfiguren erlernt.
Mangas zeichnen ist eine Kunst flr sich. Lernt mit uns die Schritt fiir Schritt bekommen die Teilnehmer*innen einen
Grundregeln der Proportionen des menschlichen Gesichts Eindruck vom Zusammenspiel. Einfache Eréffnungsspiele er-
und Kdrpers kennen und erfahrt gleichzeitig spannende mdglichen es bereits Anfianger*innen gegen fortgeschrittene
Details iiber die Geschichte der Comicwelt. Schachspieler anzutreten. Was ist eine Gabel, ein SpieR, eine
Rochade, en Passant? All diese Begriffe werden eingefiihrt
Yingshu Shi und erklart. Der Workshop ist geeignet fiir Kinder ab 8 Jahren
Dienstag, 31.01.2023, 14.00 - 17.00 Uhr - allein oder mit Mama und Papa, Oma und Opa, Bruder und
An-/Abmeldeschluss: 25.01.2023 Schwester. Der Erwerb des "Bauerndiploms" wird angestrebt.
Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29
25 EUR, 1 Termin, 4 UStd. Klaus Schumacher
In Kooperation mit der Stadtbibliothek Freitag, 03.03.2023, von 17.00 - 19.00 Uhr

Samstag, 04.03.2023, von 15.00 - 19.00 Uhr

DIGITALISIERUNG / EDV Sonntag, 05.03.2023, von 10.00 - 12.00 Uhr

An-/Abmeldeschluss: 24.02.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

8201 WhatsApp, Snapchat, tik tok ab 7 TN 33 EUR; 5-6 TN 40 EUR;
und Co. 3 Termine, 10,7 UStd.
Wie schiitze ich meine Kinder?

Vortrag und Diskussion UNTERSTUTZUNG FUR DIE SCHULE

Unsere Kinder kommunizieren heutzu-

tage auf allen Kanalen. Sie tauschen sich

liber WhatsApp, Facebook, Snapchat

und Instagram aus, teilen angesagte

Youtube-Videos, laden "kostenlose"

Apps, verschicken freiziigig(e) Bilder, chatten oder streamen
auf Younow. Das beginnt - wenig tiberraschend - immer
friher. Was kommt da alles auf uns zu? Was miissen unsere
Kinder und wir Eltern liber die Mechanismen und Risiken
der sozialen Medien wissen? Wie kdnnen wir uns im Netz
verhalten, so dass wir negative Erfahrungen vermeiden und
dennoch das Potential dieser Medien nutzen kénnen?

Auf diese Fragen werden Kriminalhauptkommissar Peter
Lewald, Beauftragter fiir Jugendsachen der Polizeiinspektion
Wilhelmshaven-Friesland, sowie Vanessa Bartelt, Geschéfts-
fGhrerin des VKP, im Rahmen eines Vortrages und anschlie-
Render Frage- und Diskussionsrunde eingehen. Sie erhalten
Informationen lber das Leben unserer Kinder und Jugend-
lichen im Netz und den damit verbundenen Herausforderun-
gen fiir uns alle.

Fir Eltern, padagogische Fachkrafte und andere Interessier-
te.

8301 Englisch Quick Fix

Schuljahr 5 und 6

Ein Workshop fiir alle, die nochmal eine Wiederholung des
Unterrichtsstoffes in einem anderen Format mdchten,sei es
um Lticken zu schliessen oder einfach, um einen besseren
Uberblick zu bekommen. Die Kleingruppe bietet einen siche-
ren Rahmen fir individuelle Fragen und in Spielen fallt das
Sprechen auch gleich viel leichter.

Franziska Weyland

Samstag, 18.02. und Sonntag 19.02.2023
jeweils von 09.00 - 13.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 13.02.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 30 EUR; 5-6 TN 36 EUR;

2 Termine, 10 UStd.

Peter Lewald, Vanessa Bartelt

Donnerstag, 23.02.2023, 18.30 - 20.45 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

Der Besuch dieser Veranstaltung ist kostenlos.

Begrenzte Platzanzahl. Um Anmeldung wird gebeten.

In Kooperation mit dem Verein zur Férderung kommunaler
Pravention in Wilhelmshaven
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Englisch - Fit fiir die fiinfte Klasse

Das Erlernen einer Fremdsprache kann eine grof3e Heraus-
forderung darstellen. Dabei muss das doch gar nicht sein!
Kinder sollen ihre Englischkenntnisse auf spielerische Art und
Weise festigen und weiterentwickeln kénnen, sodass ihnen
der Einstieg in die Sekundarstufe erleichtert wird.

Projekthaus I, SchellingstralRe 19
ab 7 TN 48 EUR; 5-6 TN 58 EUR
8 Termine, 16 UStd.

8302 Franziska Weyland
mittwochs, ab 15.02.2023, 16.30 - 18.00 Uhr
Abmeldeschluss: 16.02.2023

8303 Franziska Weyland
donnerstags, ab 16.02.2023, 16.30 - 18.00 Uhr
Abmeldeschluss: 17.02.2023

8304 Englisch Quick Fix

Schuljahr 7 und 8

Ein Workshop fiir die bereits englisch-erfahreneren Kinder,
die sich eine schnelle Wiederholung des Erlernen wiinschen.
Der Fokus wird auf Sprechen und Verstehen gesetzt aber
natiirlich wird es auch einen kurzen Grammatik-Crash-Kurs
geben. In Spielen und mit original englischen Blichern kon-
nen sich die Kinder individuell ausprobieren, Fragen stellen
und Unsicherheiten ausgleichen.

Franziska Weyland

Samstag, 25.02. und Sonntag 26.02.2023
jeweils von 09.00 - 13.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 20.02.2023
Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 30 EUR; 5-6 TN 36 EUR;

2 Termine, 10 UStd.

8305 Mathe - Fit durch die 5. Klasse

Ein Workshop fiir alle, die nochmal eine Wiederholung des
Unterrichtsstoffes mochten, sei es um Liicken aus der 4.
Klasse zu schliessen oder in der weiterfiihrenden Schule den
Anschluss nicht zu verpassen. Die Kleingruppe bietet einen
sicheren Rahmen fiir individuelle Fragen, passende Aufgaben
und dennoch etwas Spals an der Mathematik.

Andreas Ahlschwede

Samstag, 04.03. und Sonntag 05.03.2023
jeweils von 09.00 - 13.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 27.02.2023
Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 30 EUR; 5-6 TN 36 EUR;

2 Termine, 10 UStd.

FRISCHES AUS DER KUCHE
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8401 Die etwas andere Geburtstagsparty:
Kinderkochparty ab 7 Jahren

Du mochtest deinen Geburtstag mal etwas anders feiern und
mit deinen Freunden eine coole Kochparty veranstalten?
Dann bist du bei uns genau richtig! Hier kochen und backen
wir und haben gemeinsam jede Menge Spal3!

Bitte bringt Vorratsbehalter, ein Geschirrtuch und eine
Schiirze (wenn vorhanden) mit.

Dagmar Braun-Kirchen

Projekthaus |, SchellingstralRe 19

Der Kindergeburtstag dauert ca. drei Stunden. Termin und
Uhrzeit wird nach Absprache individuell vereinbart.
Teilnehmerzahl: 5 - 8 Kinder

Preis pro Kind (inkl. 9 EUR fiir Lebensmittel):

bei 5 - 6 Kindern: 24 EUR

bei 7 - 8 Kindern: 19 EUR

Bei Interesse wenden Sie sich an Frau Griin, Tel. 04421 16 -
4013

Heute koche ich! Lecker und gesund und wissen
was drin steckt

Kochkurs fiir kleine Kéche ab 7 Jahren

Wer hat Lust auf leckere Gerichte wie Pfannkuchen - mal
mit Apfel oder auch mal pikant mit Tomate und Dip, gefiillte
Tomaten und tolle Nudelgerichte mit selbst gemachten
Nudeln? Auch selbst gemachte Pommes und natdrlich ein
himmlischer Nachtisch diirfen hier nicht fehlen. Zwischen-
durch und beim gemeinsamen Essen ist Zeit fiir ein Kiichen-
gesprach und viel SpaR!

Bitte bringt Vorratsbehalter, ein Geschirrtuch und eine
Schiirze (wenn vorhanden) mit.

8402 Dagmar Braun-Kirchen

Dienstag, 14.03.2023, 15.00 - 18.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 07.03.2023

Projekthaus |, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 24 EUR; 5-6 TN 27 EUR;

1 Einzeltermin, 4 UStd.

Im Preis ist eine Pauschale von 9 EUR fiir Lebensmittel ent-
halten.

8403 Dagmar Braun-Kirchen

Dienstag, 09.05.2023, 15.00 - 18.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 02.05.2023

Projekthaus |, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 24 EUR; 5-6 TN 27 EUR;

1 Einzeltermin, 4 UStd.

Im Preis ist eine Pauschale von 9 EUR fiir Lebensmittel ent-
halten.



Heute backe ich! Ein Kurs fiir kleine Backer

ab 7 Jahren

Gemeinsam backen und naschen

Habt ihr Lust auf einen lustigen Nachmittag, an dem auch
mal genascht werden darf? Gemeinsam wollen wir kinder-
leichte Rezepte fiir Kekse, Kuchen und Brot ausprobieren und
haben dabei jede Menge Spal3!

Damit auch eure Lieben zuhause spater probieren kdnnen,
was wir fir Leckereien an diesem Nachmittag gebacken ha-
ben, bringt bitte entsprechende Vorratsbehalter dafiir mit.
Bitte mitbringen: Vorratsbehalter, ein Geschirrtuch und eine
Schirze (wenn vorhanden)

8404 Dagmar Braun-Kirchen

Dienstag, 14.02.2023, 15.00 - 18.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 07.02.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 24 EUR; 5-6 TN 27 EUR;

1 Einzeltermin, 4 UStd.

Im Preis ist eine Pauschale von 9 EUR fir Lebensmittel ent- SCHWIMMEN

halten.

Schwimmkurs - Seepferdchenvorbereitung

8405 Dagmar Braun-Kirchen o
Flir Kinder von 5 - 6 Jahren

Dienstag, 28.02.2023, 15.00 - 18.00 Uhr h A d koordinative Ub di
An-/Abmeldeschluss: 21.02.2023 Tauchen, Springen und koordinative Ubungen dienen zur

Projekthaus I, SchellingstraRe 19 Vorbereit_ung auf den _Seepfgrdchenkurs. Beins.chlag (Frosch-
ab 7 TN 24 EUR; 5-6 TN 27 EUR; beine) r_nlt S_chw_lmmhllfen Gber ca. 10 m schwimmen. Er-
leben Sie, wie Kinder mit SpaR und Freude an das Seepferd-
chen herangefiihrt werden. Auf Grund des Alters der Kinder
ist eine Begleitperson am Beckenrand erwiinscht.

1 Einzeltermin, 4 UStd.
Im Preis ist eine Pauschale von 9 EUR fir Lebensmittel ent-
halten.

8501 Susanne Kramer

montags und mittwochs, 15.02. - 01.03.2023
jeweils von 14.30 - 15.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 06.02.2023
Schulschwimmbad, Altengroden, UbbostraRe 5
50 EUR, 5 Termine, 5 UStd.

inkl. Eintritt, die Wasserzeit betragt 45. Min.

8502 Susanne Kramer

montags und mittwochs, 15.02. - 01.03.2023
jeweils von 15.30 - 16.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 06.02.2023
Schulschwimmbad, Altengroden, UbbostraRe 5
50 EUR, 5 Termine, 5 UStd.

inkl. Eintritt, die Wasserzeit betragt 45. Min.

8503 Susanne Kramer

montags und mittwochs, 05.06. - 19.06.2023

jeweils von 14.30 - 15.30 Uhr

An-/Abmeldeschluss: 26.05.2023

, f Schulschwimmbad, Altengroden, Ubbostralle 5
50 EUR, 5 Termine, 5 UStd.

LJ inkl. Eintritt, die Wasserzeit betragt 45. Min.
=

8504 Susanne Kramer
montags und mittwochs, 05.06. - 19.06.2023

| jeweils von 15.30 - 16.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 26.05.2023
Schulschwimmbad, Altengroden, UbbostraRe 5
50 EUR, 5 Termine, 5 UStd.
inkl. Eintritt, die Wasserzeit betragt 45. Min.
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8601 Dance and Talk - Englisch Tanzkurs fiir Kinder
und Jugendliche ab 10 Jahren
pm—— In diesem kreativen und interaktiven Kurs kénnen Kinder ihre
vorhandenen Englischkenntnisse durch Spiel, Bewegung und
Tanz auffrischen und erweitern. Lasst uns Englisch mit dem
4 ganzen Kérper lernen und mit den Wortern tanzen! Bitte be-
® queme Kleidung tragen und Wasser zum Trinken mitbringen.

Buse Giilru Kadioglu

montags - mittwochs, 03.04.2023 - 05.04.2023, 9.00 - 12.00
Uhr, 3 Termine

An-/Abmeldeschluss: 24.03.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 36 EUR; 5-6 TN 44 EUR;

3 Termine, 12 UStd.

8506 Schwimmbkurs in den Osterferien - 8602 Bihne frei fiir junge Artisten
Seepferdchen ab 6 Jahre Zirkusartistik fiir Kids im Alter von 7 - 12 Jahren

Fiir Kinder und Jugendliche von 6 bis 8 Jahren Hast du schon mal davon getraumt einen Handstand, ein Rad

Der Kurs fiihrt zur Befihigung, 25 Meter ohne Hilfsmittel oder eine Hechtrolle zur beherrschen? Wolltest du schon
technikgerecht zu schwimmen, einen Ring aus schultertiefem immer mal jonglieren mit Ballen, Ringen od(?r Keule.n. In
Wasser zu holen sowie einen Sprung vom Beckenrand zu diesem Kurs erlernst du alles, was man als Zirkusartist so
leisten. Kenntnisse der Baderegeln erforderlich. Bei Erreichen braucht: Akrobatik, Jonglage, Diabolo, Tellerdrehen, Rola

der vorgenannten Ziele erhalten die Teilnehmenden ein ent- BF)la’ Clpwperle fmd vieles mehr. B
sprechendes Zeugnis/eine Urkunde. Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Turnschuhe 0.a. und Ver-

pflegung.

Susanne Kramer

montags bis freitags, 27.03. - 07.04.2023,
jeweils von 11.00 - 12.00 Uhr : >
An-/Abmeldeschluss: 17.03.2023 Jeweils 14.30 - 17.30 Uhr
Schulschwimmbad, Altengroden, UbbostralRe 5 An-./AbmeIdescthss.: 24.02.2023
100 EUR, 10 Termine, 10 UStd. Projekthaus I, Schellingstralle 19

inkl. Eintritt, die Wasserzeit betragt 45 Min. ab7 TN 29 EUR; 5-6 TN 40 EUR;
2 Termine, 8 UStd.

Simon Ahlborn
Samstag, 04.03. und Sonntag, 05.03.2023

Schwimmkurs fiir Anfanger - Seepferdchen

Fiir Kinder von 5 - 8 Jahren

Der Kurs fiihrt zur Befahigung, 25 Meter ohne Hilfsmittel
technikgerecht zu schwimmen, einen Ring aus schultertiefem
Wasser zu holen sowie einen Sprung vom Beckenrand zu
leisten. Kenntnisse der Baderegeln erforderlich. Bei Erreichen
der vorgenannten Ziele erhalten die Teilnehmenden ein ent-
sprechendes Zeugnis/eine Urkunde.

8507 Susanne Kramer

montags und mittwochs, 17.04. - 22.05.2023,
jeweils von 14:30 - 15:30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 07.04.2023
Schulschwimmbad, Altengroden, UbbostralRe 5
100 EUR, 10 Termine, 10 UStd.

inkl. Eintritt, die Wasserzeit betragt 45 Min.

8508 Susanne Kramer

montags und mittwochs, 17.04. - 22.05.2023,
jeweils von 15:30 - 16:30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 07.04.2023
Schulschwimmbad, Altengroden, UbbostralRe 5
100 EUR, 10 Termine, 10 UStd.

inkl. Eintritt, die Wasserzeit betragt 45 Min.
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THEATER

8801 theaterfabrik 11: "Leinen los!"
fiir Kinder und Jugendliche von 9 bis 13 Jahren

Unter dem Motto , Leinen los!” geht die Theaterfabrik bereits
zum elften Mal an den Start! Auch in diesem Jahr haben wir
uns ein tolles Programm ausgedacht. Es wird getanzt, ge-
spielt, entworfen, interviewt und dokumentiert. In unseren
klnstlerischen Werkstatten konnt ihr euch in den Osterferien
eine Woche lang kreativ ausprobieren. Unsere (Theater-)
Profis verraten euch Tipps und Tricks und nehmen auch mit
auf eine spannende Reise. Der Fantasie sind dabei keine
Grenzen gesetzt!

Dozententeam

Montag, 27.03. - Freitag, 31.03.2023, 09.30 - 16.00 Uhr
Montag - Freitag, 9.30 - 16.00 Uhr

Grundschule RheinstralRe, RheinstralRe 73

Der Besuch ist kostenlos., 5 Termine, 40 UStd.

inkl. Mittagessen

In Kooperation mit der Grundschule RheinstralRe, der Jungen
Landesbiihne und Radio Jade.

Schriftliche Anmeldung tber theaterfabrik-Flyer notwendig.
Die Durchfiihrung der Theaterfabrik erfolgt vorbehaltlich der
Forderzusage durch das BMBF (Kultur macht stark. Blindnis-
se fur Bildung)

8603 Begegnung von Giraffe und Tiger
Selbstbehauptung fiir Kinder von 4 - 6 Jahren

Jedes Kind weil doch, dass der Tiger starker als die Giraffe
ist. Doch wenn die kleine Giraffe im Stande ist, sich bei der
Begegnung mit einem groRen, starken Tiger richtig zu verhal-
ten, dann kann auch sie mal die Starkere sein. Mochtest auch
du wie die kleine Giraffe sein? In diesem Selbstbehauptungs-
kurs lernst du durch kindgerechte kérperliche Bewegungen
so mutig zu sein, jedem Tiger zu entkommen und auch nicht
mehr in seine Fange zu geraten. Durch die erlernte Koordi-
nation, Selbstvertrauen und erhéhte Aufmerksamkeit kann
sich kein fremder Tiger mehr zu nah an dich heranschleichen.
GroRere Giraffen lernen zudem auch die Grundlagen der
Selbstverteidigung, um den angreifenden Tiger erfolgreich

in die Flucht zu schlagen. lhr diirft gerne einen Elternteil mit
zum Kurs bringen.

Yasser El-Gouhary

samstags, ab 29.04.2022, 10.45 - 11.45 Uhr
Anmeldeschluss: 07.09.2022

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 25 EUR;

25 EUR, 5 Termine, 6,7 UStd.
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8901 Marchenstunde auf Tiirkisch

fiir Kinder im Alter von 6-10 Jahren

Geschichten horen alle Kinder gern. Diese Marchenstunde
ist eine spielerische Veranstaltung, die sich an tiirkisch spre-
chende Kinder richtet. Zusammen reisen wir in die magische
Marchenwelt und bekommen einen Einblick in die tiirkische
Kultur. Auerdem neue Vokabeln lernen und SpaR haben!

Buse Giilru Kadioglu

Donnerstag, 06.04.2023, 10.00 - 11.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 31.03.2023
Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 6 EUR; 5-6 TN 8 EUR;

1 Termin, 2 UStd.

8904 Arabisch fiir Kinder

Klasse 1

Dieser Kurs richtet sich an Kinder und Jugendliche aus
arabischen Landern, die ihre Kompetenz in Schriftsprache,
Grammatik und formalem Ausdruck festigen und verbessern
wollen. Nicht nur die neue Sprache, Deutsch, ist wichtig,
sondern auch eine gute Grundlage in der Muttersprache.
Eine schriftliche Anmeldung ist erforderlich. Weitere Infor-
mationen unter: 16 4000

Rana Taleb

freitags, ab 03.02.2023, 12.45 - 13.30 Uhr
Grundschule RheinstraBe, Rheinstralle 73

50 EUR, 19 Termine, 19 UStd.

In Kooperation mit der Grundschule RheinstraRe

8905 Arabisch fiir Kinder

Anféngerkurs

Dieser Kurs richtet sich an Kinder und Jugendliche aus
arabischen Landern, die ihre Kompetenz in Schriftsprache,
Grammatik und formalem Ausdruck festigen und verbessern
wollen. Nicht nur die neue Sprache, Deutsch, ist wichtig,
sondern auch eine gute Grundlage in der Muttersprache.
Eine schriftliche Anmeldung ist erforderlich. Weitere Infor-
mationen unter: 16 4000

Rana Taleb

freitags, ab 03.02.2023, 13.30 - 14.15 Uhr
Grundschule RheinstraBe, Rheinstralle 73

50 EUR, 19 Termine, 19 UStd.

In Kooperation mit der Grundschule RheinstraRe
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8906 Arabisch fiir Kinder

Klasse 2

Dieser Kurs richtet sich an Kinder und Jugendliche aus
arabischen Landern, die ihre Kompetenz in Schriftsprache,
Grammatik und formalem Ausdruck festigen und verbessern
wollen. Nicht nur die neue Sprache, Deutsch, ist wichtig,
sondern auch eine gute Grundlage in der Muttersprache.
Eine schriftliche Anmeldung ist erforderlich. Weitere Infor-
mationen unter: 16 4000

Rana Taleb

freitags, ab 03.02.2023, 14.15 - 15.00 Uhr
Grundschule RheinstraRe, Rheinstrale 73

50 EUR, 19 Termine, 19 UStd.

In Kooperation mit der Grundschule RheinstraRe

8907 Arabisch fiir Kinder aller Klassen

Dieser Kurs richtet sich an Kinder und Jugendliche aus
arabischen Landern, die ihre Kompetenz in Schriftsprache,
Grammatik und formalem Ausdruck festigen und verbessern
wollen. Nicht nur die neue Sprache, Deutsch, ist wichtig,
sondern auch eine gute Grundlage in der Muttersprache.
Eine schriftliche Anmeldung ist erforderlich. Weitere Infor-
mationen unter: 16-4000

Rana Taleb

donnerstags, ab 02.02.2023, 13.15 - 14.00 Uhr
Neues Gymnasium

50 EUR, 19 Termine, 19 UStd.



ZERTIFIKATSLEHRGANGE BERUFLICHE WEITERBILDUNG / ZWEITER BILDUNGSWEG

Kaufméannischer Bereich - Dienstleistungen
¢ Finanzbuchhalter (Xpert Business)

¢ Ausbildung der Ausbilder (AEVO)

o Wirtschaftsfachwirt (IHK)

¢ Handelsfachwirt (IHK)

Padagogik
¢ Pidagogischer Mitarbeiter/in an Grundschulen
¢ Schulbegleiter/in

Hoga

e Gastrokraft (VHS)

¢ Fachkraft Gastgewerbe (IHK)

¢ Koch/Kdchin (IHK)

e Restaurantfachmann/-frau (IHK)

¢ Umschulung zur Hotelfachfrau/-mann (IHK)

Xpert Personal Business Skills

e Wirksam vortragen

¢ Verhandeln, Diskutieren, Argumentieren

¢ Verkaufsgesprache erfolgreich fiihren

¢ Projekte organisieren und erfolgreich durchfiihren
e Zeit optimal nutzen

¢ Probleme I6sen und Ideen entwickeln

¢ Kompetent entscheiden - verantwortungsbewusst handeln

e Teams erfolgreich entwickeln und leiten

¢ Konflikte in Gruppen l6sen

¢ Fachbezogene Besprechungen erfolgreich moderieren

¢ Overheadfolien und Bildschirmshows am Computer er-
stellen

e Prasentationen gekonnt durchfiihren

Expert European Computer Passport
¢ Textverarbeitung Basics

* Prasentation

¢ Tabellenkalkulation

¢ Datenbankanwendungen

Gesundheit

o Ausbildung zur Gedachtnistrainerin/zum
Gedachtnistrainer

¢ Fortbildung fiir ausgebildete Demenzbetreuer/innen
nach § 53 ¢, SGB XI|

o Pflegeassistenz

¢ Schwestern-/Pflegediensthelfer/in

Hauswirtschaft
e Hauswirtschafter/in (LWK)
e Hauswirtschschaftsmeister/in (LWK)

Sprachenpriifungen

o TestDAF

e Deutschtest fur Zuwanderer (DTZ)

o Delf Priifungen (Franzésisch)

e Telc Sprachenprifungen

e Cambridge Certificate

e Certificaat Nederlands als Vreemde Taal (CNaVT)

Zweiter Bildungsweg

¢ Hauptschule

¢ Tagesrealschule

¢ Hochschulzugang ohne Abitur
¢ Abendoberschule

WILHELMSHAVEN

BEIRAT VOLKSHOCHSCHULE UND MUSIKSCHULE gGMBH

Der Beirat der Volkshochschule und Musikschule gGmbH
Wilhelmshaven wird vom Rat der Stadt fiir die Dauer seiner
jeweiligen Sitzungsperiode gewahlt. Er nimmt u.a. folgende
Aufgaben wahr:

¢ Aufstellung von allgemeinen Richtlinien fiir die VHS-Arbeit
¢ Beratung und Genehmigung des Arbeitsplanes

Beratende Mitglieder
Geschdftsfiihrerin VHS
Ines Mierau

Leiterin Musikschule

CDU-Fraktion SPD-Fraktion

Katharina Sapozhnikov

Ratsfrau Heidi Bosse
Ratsherr Thomas Suberg

Beigeordneter Detlef Schon
Beigeordnete Christina Heide

* Pflege der Offentlichkeitsarbeit
¢ Anregungen fir die Arbeit von Volkshochschulen

Gruppe GRUNE und GfW
Beigeordneter Martin Burkhart

Fraktion WIN@WBV

Vertreter der Gewerkschaften: Heinz Reinecke .
W ihz Rel Ratsfrau Dr. Angela Kirstges

Vertreter der Kirchen: Pfarrer Stefan Stalling

Vertreterin der Wissenschaft: Prof. Dr. Juliane Benra Gruppe ,,Die BUNTEN“

Vertreter der Wirtschaft: Henning Wessels Ratsfrau Anja Sanchez Mengeler

Vertreterin der Kursleiter*innen und
Kursteilnehmer*innen: Edeltraut Leiner

Vertreter*in der Schulen: N.N.
Dozentenvertreter*in Musikschule: N.N.
Elternvertreter Musikschule: Wiebke Boncker
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STAFFELGEBUHREN

Sehr geehrte Teilnehmerinnen und Teilnehmer,

seit dem zweiten Semester 2017 wurden fur Standardkurse Staffelgebiihren eingefiihrt.

Die Mindestteilnehmerzahl wird von sieben auf fiinf Personen reduziert und je nach Teilnehmerzahl verandern sich die Kurs-
gebuhren fur die Teilnehmer/innen, ab dem 1. Unterrichtstag. Bei einer Abmeldung nach dem

Termin der Abmeldefrist ist eine Bearbeitungsgebiihr von 50% der Veranstaltungsgebiihr fallig.

Die Staffelung der Kursgebiihren erfolgt in folgenden Schritten:

. 5 — 6 Teilnehmer/innen 3,60 EUR pro Unterrichtsstunde

. 7 — 9 Teilnehmer/innen 2,50 EUR pro Unterrichtsstunde

Damit mochten wir dem demografisch bedingten Riickgang der Teilnehmerzahlen begegnen und andererseits auch kleine-
ren Lerngruppen die Moglichkeit zur Weiterbildung bieten.

Damit diese Staffelgeblhren pro Kurs schnellstmdglich fiir Sie als Teilnehmer/innen festgelegt werden kénnen, wird sich
unsere Umgangsweise fiir eine verbindliche Anmeldung verandern missen. Eine verbindliche schriftliche Anmeldung zum
Kurs erfolgt am ersten Unterrichtstag durch die Unterschrift des/der Teilnehmer/innen auf der Liste.

Die Dozentinnen und Dozenten melden uns nach dem ersten Unterrichtstag, wie viele Teilnehmer*innen im Kurs sind (Kopie
der Teilnehmerliste, Meldung per Telefon oder E-Mail), damit wir die Kursgebihren je nach Teilnehmerzahl verbindlich fest-
legen kénnen.

Bildungsurlaube und andere besondere Kurse sind von dieser Regelung zur Staffelgebihr erst einmal nicht betroffen, hier
gilt weiterhin eine Mindestteilnehmerzahl von sieben Personen. In weiteren Einzelfdllen weicht die Kurskalkulation von den
oben genannten Staffelgebiihren ab.

Falls Sie zu der Einflihrung der Staffelgebiihren noch Riickfragen haben, kdnnen Sie das Team der Volkshochschule gern
jederzeit kontaktieren.

Wir freuen uns auf ein weiteres erfolgreiches Semester und bedanken uns auf diesem Weg fir lhre
Kursbuchung!

VHS-BILDUNGSFONDS ,,ZWEITE CHANCE*

Seit vielen Jahren bietet die VHS WHV Kurse des sogenannten ,Zweiten Bildungsweges” an, um denjenigen eine Weiterbil-
dungschance zu geben, die beim ersten Anlauf keinen (angemessenen) Schulabschluss erreicht haben.

Immer noch verlassen viel zu viele Schiiler die Schule ohne Schulabschluss, auch in Wilhelmshaven.

Es gibt viele Jugendliche, die von den bestehenden Unterstiitzungsstrukturen nicht erfasst werden; vorhandene Angebote
passen oftmals nicht auf die hilfebediirftigen Personen.

In Wilhelmshaven besuchen viele dieser jungen Menschen Kurse der Volkshochschule, um eine zweite Chance zu bekom-
men und den Weg ins Berufsleben besser vorbereitet beschreiten zu konnen.

Dabei zeigt sich jedoch, dass vielen dieser Jugendlichen entweder die finanziellen Moglichkeiten fehlen, um die Kursgebiih-
ren aufbringen zu kénnen und/oder, dass als Lernbegleitung eine zusatzliche Unterstiitzung notwendig wiére, um die Lehr-
gange erfolgreich bewaltigen zu kénnen und ein Lernen ohne grofRe Hindernisse ermoglicht zu bekommen.

Vielfdltige Probleme wie Schulden, Drogen, Wohnungssuche, Kinderbetreuung, gesundheitliche Beeintrachtigungen und
Orientierungslosigkeit werden vom Lernbegleiter zusammen mit den Teilnehmenden intensiv bearbeitet. Die Bewaltigung
dieser Hemmnisse ist auch fiir die berufliche Zukunft entscheidend. Die Lernbegleitung, deren Notwendigkeit in letzter Zeit
stark zugenommen hat, wird bislang von keiner Seite finanziert. Sie ist allerdings ein Garant fiir eine kontinuierliche Teilnah-
me und einen erfolgreichen Abschluss.

Dafiir hat die Volkshochschule Wilhelmshaven jetzt einen Bildungsfonds eingerichtet, mit der Uberzeugung, dass Nieman-
dem aus finanziellen Griinden die notwendige Unterstlitzung versagt sein sollte, sein kiinftiges (Berufs-)leben selbstverant-
wortlich und mit einer guten Bildungsgrundlage beschreiten zu kénnen.

Der VHS-Bildungsfonds ,,Zweite Chance”, der sich aus Spenden speist, soll damit eine verbesserte Grundlage des lebenslan-
gen Lernens flr diejenigen schaffen, die aus eigener Kraft nicht alle notwendigen Voraussetzungen dafiir mitbringen.

Wir sprechen Privatpersonen und Firmen an aber auch Stiftungen und

Serviceclubs, den VHS-Bildungsfonds zu unterstiitzen.

Spenden kénnen auf das Konto 2 10 31 41, BLZ 282 501 10,

Sparkasse Wilhelmshaven der VHS WHYV, Virchowstrale 29,

26382 Wilhelmshaven (iberwiesen werden.

WILHELMSHAVEN
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Projektname

AEWSB Erstorientierungskurse

AEWB Forderung digitaler Infrastruktur

AEWB Forderung von Bildungsformaten zur
Starkung digitaler Kompetenzen

Alpha +

Berufsvorbereitende Bildungsmanahme (BvB) -
Reha

Bildungsberatung

Einzelcoaching Webef (Frauen)

Grundkompetenzen
Migrationsberatungsstelle

Minidrachen

Pflegeassistenz und Demenzbetreuung nach SGB

Xl § 53 ¢, Schwestern-/Pflegediensthelfer/-

helferin

Sekunddrmigration:

e a.Sozialberatung - TP1

e b. Teilqualifizierung fiir Fortgeschrittene - TP
2

e c. Niedrigschwellige Qualifizierung fiir
Frauen-TP 3

Sprachmittlungspool
(Integrationsfonds Stadt Wilhelmshaven)

SAuBer, Sozial-, Ausbildungs- und Berufsreife fiir
Jugendliche und junge Erwachsene

talentCAMPus
Teilhabe- und Chancengesetz

Schulverpflegung

Vermittlungs- und Erprobungscenter fiir junge
Menschen

Verein zur Forderung der Beruflichen Bildung an
Volkshochschulen e.V.

Ansprechpartner/E-Mail

teodora.springob @vhs-whv.de

ines.mierau@vhs-whv.de
rena.sukop@vhs-whv.de

ines.mierau@vhs-whv.de
rena.sukop@vhs-whv.de

tim.tjettmers@vhs-whv.de

team.bvb-reha@vhs-wilhelmshaven.de

info@bildungsberatung-wilhelmshaven.de

veronika.boumann@vhs-whv.de

Zu Redaktionsschluss noch nicht bekannt
Zu Redaktionsschluss noch nicht bekannt

tim.tjettmers@vhs-whv.de

sybille.indorf@vhs-whv.de

a. miqua-tpl@vhs-wilhelmshaven.de
b. miqua-tp2@vhs-wilhelmshaven.de
¢. migua-tp3@vhs-wilhelmshaven.de

sprachmittler@vhs-wilhelmshaven.de

team.sauber@vhs-wilhelmshaven.de

tim.tjettmers@vhs-whv.de
henry.fauerbach@vhs-whv.de

hoga@vhs-wilhelmshaven.de

vue@vhs-wilhelmshaven.de

sven.pieper@vhs-wilhelmshaven.de
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Telefon

04421 16 4011

0442116 4014
04421 16 4003

0442116 4014
04421 16 4003

0442116 4012

04421 16 4034

04421 16 4022

04421 16 4022

04421 16 4012

04421 16 4022

04421 5086325
04421 16 4045
04421 16 4037

04421 164035

04421 16 4060

04421 16 4012

04421 16 4015

04421 16 4085

04421 16 4031

04421 16 4081



VORTRAGE / EINZELVERANSTALTUNGEN

Termin Titel der Veranstaltung Seite
06.02.2023 Wassersport-Informationsabend 66
08.02.2023 GERADE MITTWOCHS - Offener Literaturkreis 42
09.02.2023 Der Krieg in Syrien - verdrangt und doch prasent - Vortrag und Diskussion 21
11.02.2023 Trotz allem - Wir erfinden unser Wunderland - Premiere der Theaterwerkstatt 37
13.02.2023 Frankreich - Frankreichs Krone? SEINE & RHONE - Vortrag 29
18.02.2023 Trotz allem - Wir erfinden unser Wunderland - 2. Vorstellung der Theaterwerkstatt 37
20.02.2023 Sizilien - Bildreportage 30
23.02.2023 WhatsApp, Snapchat, tik tok und Co. Wie schiitze ich meine Kinder? - Vortrag und Diskussion 168
28.02.2023 Banter See unter Wasser - Bildreportage 18
01.03.2023 Celestial Communication - Himmlische Kommunikation - Meditationsworkshop 95
01.03.2023 Mein Schottland - Bildervortrag 30
02.03.2023 Eintausendmal Lebensgliick - Erinnern, was zahlt (jetzt erst recht!) - Eine Collage aus Wort, Bild und Klang. 75
03.03.2023 Letzte Hilfe Kurs - Am Ende des Lebens wissen, wie es geht. Das kleine 1x1 der Sterbebegleitung 68
04.03.2023 In der Stille leuchtet ein Licht - Trauerheilarbeit - Workshop mit Entspannungsiibungen 69
06.03.2023 Alte Handschriften im Stadtarchiv 18
06.03.2023 Ganzheitliche Augenerkrankungen - Vortrag 70
07.03.2023 Marokko 31
07.03.2023 Interaktiver Onlinevortrag: Mental stark dank Resilienz - auch in schwierigen Situationen 71
08.03.2023 Isabel und die Babulja - Autorinnenlesung mit Musik 38
08.03.2023 Lesung mit Tanja Langer zum Weltfrauentag 38
09.03.2023 Astronomie: Der Mond 26

Interaktiver Onlinevortrag: Gelassen und souveran im stressigen Alltag - Wie wir Stresskompetenz gezielt
09.03.2023 aufbauen 71
10.03.2023 VHS-Schreibwerkstatt Wilhelmshaven - Einflihrung 43
11.03.2023 Short Cuts - Ein Schnuppertag fir mich und meine Gesundheit 105
14.03.2023 Massenradikalisierung - Wie die Mitte Extremisten zum Opfer fallt - Vortrag und Diskussion 21
Interaktiver Onlinevortrag: Stress-Léser Natur
14.03.2023 Wie uns Naturerlebnisse helfen, unseren Stress in den Griff zu bekommen 71
14.03.2023 Horen - eingeschranktes Horen - Héren mit Demenz 71
16.03.2023 Im Norden Europas: Schweden - Finnland - Norwegen - Diaporama - Vortrag 31
16.03.2023 Interaktiver Onlinevortrag: Erfolg beginnt im Kopf - Mental stark, selbstmotiviert und leistungsfahig 72
17.03.2023 Das Paradies der Sehnsucht - Leben und Werk von Paul Gauguin 39
17.03.2023 Wissen rund um den Hund - Vorbereitungskurs auf die Priifung des Niedersachsischen Hundegesetzes 27
18.03.2023 Mit Freude und Energie in den Frihling -durch individuelle Bewegung, Entspannung und Erndhrung 74
19.03.2023 Sachkundeprifung (Hundefiihrerschein) fiir Ersthundebesitzer*innen nach dem Hundegesetz Niedersachse 28
19.03.2023 Praktische Sachkundeprifung (Hundefiihrerschein) fiir Ersthundebesitzer*innen nach dem Hundegesetz Ni 28
21.03.2023 Das 1 x 1 der Geldanlage in Zeiten niedriger Zinsen 24
21.03.2023 Chinas Neue SeidenstraRRe und Chinas Schlisselrolle im Ukraine-Krieg - Vortrag und Diskussion 20
24.03.2023 Kunstgeschichtlicher Vortrag mit "Sahnehaubchen": Das Wiener Kaffeehaus um 1900 39
25.03.2023 Einfihrung in die Zen-Meditation 101
12.04.2023 Spaziergang durch die Geschichte Wilhelmshavens 18
Loiretal - Wunderbare Garten im franzosischen ,Tal der Konige”
13.04.2023 Kunst- und gartengeschichtliche Bilder-Reise 32
14.04.2023 VHS-Schreibwerkstatt Wilhelmshaven - Einfiihrung 43
14.04.2023 Hundesprache: Die Signale der Hunde erkennen und verstehen und sie sicher als Hundehalter*innen einset 28
15.04.2023 Selbstfiirsorge lernen und gut zu sich selbst sein 72
Erfolgsfaktor Atmung oder wie Sie durch richtiges Atmen Ihren Kérper wieder auf die Uberholspur bringen
17.04.2023 - Vortrag 72
18.04.2023 Neuseeland - Eisige Sudinsel - Vortrag 32
Audiotherapie - Warum Horgerate alleine oft nicht ausreichen
18.04.2023 Fir Angehorige, Betroffene und Interessierte 72
19.04.2023 Schottland. Schotten und Englander - schwierige Nachbarn - Vortrag 23
24.04.2023 Streifzug durch die Welt der Blicher! 168
25.04.2023 "Wir waren gliicklich hier" Afghanistan nach dem Sieg der Taliban - Ein Roadtrip - Vortrag und Diskussion 22
26.04.2023 Heilsame Friihlingskrauter am Wegesrand 76
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VORTRAGE / EINZELVERANSTALTUNGEN

Termin Titel der Veranstaltung Seite
27.04.2023 Astronomie:Interstellare Materie 27
27.04.2023 Ausmisten und nachhaltige Ordnung im Kleiderschrank 73

Mit Yogatherapie ins Gleichgewicht - Ayurveda, 6stliche Lehren und Kundalini Yoga
03.05.2023 Vortrag 95

Bertolt Brecht - Leben und Zeit, Werk und Wirkung
04.05.2023 Literarische Bilder-Reise 39
08.05.2023 Die Iris - Spiegel Ihrer Gesundheit - Vortrag 74

Hans-Erdmann Schénbeck: "... und nie kann ich vergessen". Ein Stalingrad-Uberlebender erzihlt von Krieg,
08.05.2023 Widerstand — Vortrag und Diskussion 22
09.05.2023 Letzte Hilfe Kurs - Am Ende des Lebens wissen, wie es geht - Das kleine 1x1 der Sterbebegleitung 68
10.05.2023 Spaziergang durch die Geschichte Wilhelmshavens 18
10.05.2023 Mit Schussler-Salzen zu einer besseren Gesundheit 75
10.05.2023 Nachlese zur Leipziger Buchmesse 2023 39
11.05.2023 Astronomie: Die Sterne 27
12.05.2023 VHS-Schreibwerkstatt Wilhelmshaven - Einfihrung 43
13.05.2023 Ausmisten und nachhaltige Ordnung im Kleiderschrank 73
16.05.2023 Tinnitus - es pfeift in meinem Ohr 73
17.05.2023 Geschichtlicher Spaziergang tber den Sudstrand zur Schleuseninsel 18
20.05.2023 Golferlebnistag 63
21.05.2023 Der Leib und Leibes-Ubungen: Eine Einfiihrung in die "Neue Phidnomenologie" 102
25.05.2023 Ausmisten und nachhaltige Ordnung im Kleiderschrank 73
03.06.2023 Resilienz - die Notfallapotheke der Seele - Tagesseminar 74
10.06.2023 Einflihrung in das Faszientraining 95
14.06.2023 After Work Kajak Tour Deluxe - Den Feierabend auf dem Wasser ausklingen lassen 66
16.06.2023 VHS-Schreibwerkstatt Wilhelmshaven - Einflihrung 43
18.06.2023 Schnupperkurs: Tai Chi Chuan, Qigong & Yin/Yang-Riicken-Qi Gong im Liegen 102
21.06.2023 Spaziergang durch die Geschichte Wilhelmshavens 18
23.06.2023 Zuriick zu den Wurzeln - Lifehacks aus der Natur - Workshop 77
24.06.2023 Golferlebnistag 63
26.06.2023 Blutegeltherapie - Kleine Vampire mit grofRer Wirkung - Vortrag 74
28.06.2023 Geschichtlicher Spaziergang Gber den Sudstrand zur Schleuseninsel 18
28.06.2023 After Work Kajak Tour Deluxe - Den Feierabend auf dem Wasser ausklingen lassen 66
19.07.2023 Spaziergang durch die Geschichte Wilhelmshavens 18
22.07.2023 Golferlebnistag 63
26.07.2023 Geschichtlicher Spaziergang Gber den Sudstrand zur Schleuseninsel 18
16.08.2023 Geschichtlicher Spaziergang tber den Sudstrand zur Schleuseninsel 18
19.08.2023 Golferlebnistag 63
25.08.2023 Letzte Hilfe Kurs - Am Ende des Lebens wissen, wie es geht - Das kleine 1x1 der Sterbebegleitung 68

STUDIENREISEN / TAGESFAHRTEN

von bis Kurs-Nr.  Titel Seite
10.05.2023 10.05.2023 2001 Ein Tag im Bremer Westen - Walle, Uberseestadt und "Glaserne Kaffeerdsterei" 34
17.06.2023 17.06.2023 2002 Tagesfahrt: Tierfotografie im Zoo, Fotoexkursion mit dem Zug nach Osnabriick 34
13.05.2023 13.05.2023 2003 Wilhelmshavener Stadtgeschichte umzu - Radtour 34
17.06.2023 17.06.2023 2004 Gottc'es Zorn und Sturmgewalt - Radtour nach Neustadtgddens - Sturmflutereignisse im 35
Bereich des Schwarzen Bracks
Frihling in Heidelberg - Hofische Prachtentfaltung, Gartenkunst und Buga ‘23 im
31.05.2023 04.06.2023 2010 Neckartal 35
16.06.2023 18.06.2023 2011 Experiment Farbe - Ein kreativer Prozess auf der Insel Wangerooge 36
17.02.2023 17.02.2023 2012 Orpheus in der Unterwelt - Bremerhaven, Opernfahrt 36
14.05.2023 14.05.2023 2013 Der Rosenkavalier - Oldenburg, Opernfahrt 36
10.06.2023 10.06.2023 2014 Pique Dame - Bremen, Opernfahrt 37
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Termin  Kurs-Nr. Titel Seite
06.02.2023 4209 Englisch Konversation - Niveau B1 116
06.02.2023 4592 Portugiesisch fur Austauschschiler*innen und Student*innen 123
07.02.2023 4851 Arabisch - Grundstufe 3 / Niveau Al 127
08.02.2023 4303 Vorbereitung auf das NT2-Staatsexamen 118
10.02.2023 5005 Offener Austausch fiir Kursleitende 131
10.02.2023 4609 lItalienisch - L'ITALIA E LE SUE REGIONI - Niveau B1/C1 125
11.02.2023 4607 ONLINEKURS: Ich kann Italienisch! Niveau B1 - Intensivkurs: BRAVISSIMI! 125
13.02.2023 2301 Lebendig erzédhlen - Von der Buchstabensuppe zum Prosawerk - ein Fernstudienseminat 42
14.02.2023 5011 Technikcheck fir Onlinekurse 132
14.02.2023 5491 Priufungsvorbereitung fir kfm. Auszubildende - Word/Excel/Schriftverkehr 147
14.02.2023 5482 Buroprozesse 146
20.02.2023 4322 Schwedisch fir Einsteiger*innen - Niveau Al 119
21.02.2023 4323 Schwedisch fir Fortgeschrittene 119
22.02.2023 4324 Schwedisch fir Fortgeschrittene - Niveau B1/ B2 119
24.02.2023 4321 Schwedisch fir Einsteiger*innen - Niveau Al 119
01.03.2023 5103 Kreativitat 133
06.03.2023 5817 Datenschutz und Datensicherheit 152
06.03.2023 5782 Prasentation 151
07.03.2023 3169 Interaktiver Onlinevortrag: Mental stark dank Resilienz - auch in schwierigen Situationen 71
09.03.2023 3170 aufbauen 71
10.03.2023 5006 Offener Austausch fir Kursleitende 131
13.03.2023 5002 vhs.cloud - Die digitale Lernplattform der Volkshochschulen - Mitarbeiter- und Dozentenfortbildung 130
13.03.2023 5783 Moderation 151
14.03.2023 5012 Technikcheck fir Onlinekurse 132
14.03.2023 5468 Vorbereitende Buchfiihrung 144
14.03.2023 3172 zu bekommen 71
14.03.2023 5478 Personenbezogene Aufgaben 146
15.03.2023 2404 Photoshop & Co - "Die Online Bildbesprechung" 45
16.03.2023 3173 Interaktiver Onlinevortrag: Erfolg beginnt im Kopf - Mental stark, selbstmotiviert und leistungsfahig 72
17.03.2023 5493 Prifungsvorbereitung fir kfm. Auszubildende - Rechnungswesen/Kosten- u. Leistungsrechnung 147
20.03.2023 5126 Bewerbungstraining - Der Lebenslauf 135
23.03.2023 5013 Technikcheck fiir Onlinekurse 132
23.03.2023 5492 Priifungsvorbereitung fiir kfm. Auszubildende - Rechnungswesen/Buchfiihrung 147
23.03.2023 5494 Prifungsvorbereitung fur kfm. Auszubildende - Wirtschafts- und Sozialkunde 147
04.04.2023 5014 Technikcheck fur Onlinekurse 132
04.04.2023 5464 Einfuhrung in die Buchfiihrung 144
04.04.2023 5487 Personalsachbearbeitung 146
14.04.2023 5007 Offener Austausch fir Kursleitende 131
21.04.2023 4610 Italienisch - L'ITALIA E LE SUE REGIONI - Niveau B1/C1 125
22.04.2023 4608 Ich kann Italienisch! Niveau B1 - Intensivkurs: BRAVISSIMI! 125
25.04.2023 5466 Vertiefende Buchfiihrung 144
25.04.2023 5486 Personalsachbearbeitung 146
27.04.2023 5015 Technikcheck fiir Onlinekurse 132
27.04.2023 5462 Unternehmerische Abldufe gewinnbringend optimieren 144
27.04.2023 5484 Auftragssteuerung und -koordination 146
08.05.2023 5127 Bewerbungstraining - Das Anschreiben 136
12.05.2023 5008 Offener Austausch fir Kursleitende 131
22.05.2023 5003 Das Webkonferenzsystem BigBlueButton - Mitarbeiter- und Dozentenfortbildung 131
25.05.2023 5016 Technikcheck fiir Onlinekurse 132
25.05.2023 5476 Einblick in die Welt des Controllings 145
25.05.2023 5480 Geschéftsprozesse 146
05.06.2023 5128 Bewerbungstraining - Design und Aufbau 136
06.06.2023 5017 Technikcheck fiir Onlinekurse 132
06.06.2023 5472 Finanzbuchhaltung 145
06.06.2023 5474 Kosten- und Leistungsrechnung 145
09.06.2023 5009 Offener Austausch fiir Kursleitende 131
15.06.2023 5471 Finanzbuchhaltung 145
15.06.2023 5465 Einfihrung in die Buchfiihrung 144
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Termin Titel der Veranstaltung Seite
26.06.2023 5129 Bewerbungstraining - Das Vorstellungsgesprach 136
27.06.2023 5490 Ausbildung im Wandel 147
27.06.2023 5460 Wissensmanagement und Mitarbeiterférderung 144
07.07.2023 5463 Unternehmerische Abldufe gewinnbringend optimieren 144
14.07.2023 5010 Offener Austausch fir Kursleitende 131

BILDUNGSURLAUBE

von bis Kursnummer Titel Seite

20.02.2023 24.02.2023 3106 Beziehungskompetenzen fur Job und Freizeit 60
Resilienz - di i hauf-M h

06.03.2023 10.03.2023 3109 g5| ienz _dle Stra.te.gle der Ste. auf-Menschen 61
Krisen meistern mit innerer Widerstandskraft
B Prophylaxe: V ie lh

20.03.2023 24.03.2023 3104 .urn Out Prop y"axe. e.rbe?sern Sie lhr Stressmanagement 60
Bildungsurlaub fir Teilzeitkrafte

27.03.2023 31.03.2023 4210 Englisch fiir Urlaub und Beruf / Niveau B1 117

17.04.2023 21.04.2023 5197 Vorbereitung auf die Ausbildereignungsprifung 137

17.04.2023 21.04.2023 5737 Windows 10 - Grundlagen kompakt 148

24.04.2023 28.04.2023 5114 Belasten, erholen, neu ausrichten - Entspannung am Arbeitsplatz 134

12.06.2023 16.06.2023 3111 SFhlaf, die trager}de S_au|<.a dot.r Gesundheit 62
Bildungsurlaub fur Teilzeitkrafte

26.06.2023 30.06.2023 5198 Vorbereitung auf die Ausbildereignungsprifung 137
Der Garten als Lernort fir nachhaltige Entwicklung

21.08.2023 25.08.2023 3108 61
Zukunftsfahig denken und handeln - Gestaltungskompetenz vermitteln

25.09.2023 29.09.2023 5121 FUhrung Basics - Grundlagen wirksamer Flihrung 135

09.10.2023 13.10.2023 3110 Re.5|I|enz —.dle Strajce.gle der Stejhauf-Menschen 61
Krisen meistern mit innerer Widerstandskraft

23.10.2023 27.10.2023 3107 "Blutezeit" statt "Ruhestand" 60

20.11.2023 24.11.2023 3105 B.um Out Prophy.!axe:.Ve.rbe?sern Sie lhr Stressmanagement 60
Bildungsurlaub fir Teilzeitkrafte

20.11.2023 24.11.2023 5115 Belasten, erholen, neu ausrichten - Entspannung am Arbeitsplatz 134

hlaf, di aul hei
15.01.2024 19.01.2024 3112 Schlaf, die tragende Saule der Gesundheit 62

Bildungsurlaub fur Teilzeitkrafte
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STICHWORTVERZEICHNIS

Aktzeichnen,-malen
Alphabetisierung
Android

Angebote fiir Kinder u. Jugendliche

Aquafitness

Arabisch

Astronomie
Ausbildereignungspriifung
Autogenes Training

Backen

Bewegung / Fitness
Bewerbungstraining
Buchfiihrung
Burn-Out

Chinesisch
Computerkurse fiir Senioren

Dana Aerial Yoga®

Danisch

Demenz u. Demenzbetreuer
Deutsch fur Deutsche
Digitale Fotobearbeitung
Digitales Lernen

Do it yourself
Dozentenfortbildung

Englisch
Entspannung
Erbrecht
Erndhrung
Expert Business

Fasten

Faszientraining

Film-Club

Finanzbuchhalter/in (VHS)
Fortbildungen fiir Pflegepersonal
Fotografie

Franzésisch
FUhrungskrafteseminar

Gebardensprache
Gesang
Gesprachskreise
Golf

Griechisch
Gymnastik

Handarbeiten
Hauptschulabschluss
Heilmethoden
Hundefiihrerschein

Inselkurse
Italienisch

Kaufmannisches Praxiswissen
Kochen

Kolloquium am Vormittag
Kommunikation
Konfliktmanagement
Kosmetik/Styling

Kreativies Schreiben
Kultur-/Kunstgeschichte
Kundalini-Yoga

Landerkunde

Lesen, Schreiben, Rechnen
Lexware

Literatur

49
165

153 ff.

89, 168 ff.
92,93
127,174
26,27
137
95,96

78,171,778
88 ff., 95, 96
135,136
144,145

60

127
148, 153 ff.

100, 101

120

71, 139 ff.

165

45,152

130 ff,, 135, 136, 144 ff.
53

130 ff.

115 ff,, 123, 125, 169, 170
36, 60 ff.

23,24

70, 74, 85, 105, 106

141

84,85

89, 95, 98, 99
40,41

143

139, 140, 141
36, 45, 46, 105
121,122
133,135

115, 140

55

19,42, 121 ff.
63

120

89

52,53
165

68, 70 ff.
27,28

36, 84 ff.
123 ff.

132 ff.

79 ff.,, 170
24

20, 25
25,133
104

42

39

61,95

18,29, 32
165
145
38 ff, 168

Makramee

Malerei

Massage

Meditation

Musikinstrumente, international

N&hen/Zuschneiden
Neugriechisch
Niederlandisch
Nordic Walking
Norwegisch

Office, Microsoft
Ol-/Acrylmalerei
Orientalischer Tanz

Padagogischer Mitarbeiter
Patientenverfiigung

Philosophie

Pilates

Politik

Polnisch

Prufungsvorbereitung flr Auszubildende
Psychologie

Qi Gong

Realschulabschluss
Resilienz

Rhetorik
Rlckentraining
Russisch

Schach

Schulbegleiter
SchiBler Salze
Schwedisch
Schwimmkurs
Seefunkzeugnis
Selbstverteidigung/-behauptung
Spanisch
Sportbootfiihrerschein
Stand-up Paddling
Steinbildhauerei
Step-Aerobic

Sutterlin

Tai chi chdan

Tanzen

Theater

Topfern

Traditionelle Chinesische Medizin (TCM)
Trauerarbeit/Sterbebegleitung
Tschechisch

Turkisch

Vorsorgevollmacht

Wassergymnastik
Wassersport/Wassererlebnis
Wirbelsaulengymnastik
Wirtschaftsfachwirt

Yin-Yang-Rickenschule
Yoga

Zeichnen
Zen-Meditation
Zweiter Bildungsweg
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60, 62, 87,95, 101
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118
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148 ff.
46 ff.
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138

24

24,102

88, 96

18 ff.

126

147

25 ff,, 105, 106, 133

95, 102 ff.

166
61,71,74
20, 25, 26
90, 91, 96
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169
138
74,75
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171,172
67
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51
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37,43, 172

51
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68, 69

126
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72,90
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Unsere Kund*innen sind

aufgeschlossen
zuversichtlich
tiefgrindig wissbegierig
respektvoll seibstbewusst

Cx) phantasievoll leidenschaftlich
s naturlich motivierend
kiinstlerisch lebensfroh
interessiert optimistisch

talentiert zauberhaft

kinstlerisch komplex humorvoll
gutherzig  begeistert
vielfdltig  stilsicher

serios e
ki ug schon

erfinderisch
feinfiinlig ehrlich
bestandig tiefgriindig
aullergewohnlich
leidenschaftlich
engagiert

X, genauso, wie unsere Dozent*innen!

Ilhr Fachgebiet, Ihr Hobby oder Ilhre Kursidee fehlen noch in unserem Programm?
Bitte melden Sie sich bei uns: Tel. 04421 16 4000, info@vhs-whv.de
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Unsere Dozent*innen sind

~gespannt
wissbegierig

erfinderischlebensfroh

leidenschaftlich

h e’.t.er ehrgeizig locker
positiv.  mtig klug
kreativ  fesseind  frohlich
geschickt quirlig hilfsbereit
feinfuhlig gutmiitig
Herzensmenschen
ehrgeizig interessiert
abenteuerlustig offen
serios naturverbunden

musikalisch komplex
motivierend

humorvoll
tiefgriindig

clever

engagiert

genauso, wie unsere Kund*innen!

Ilhr Fachgebiet, Ihr Hobby oder lhre Kursidee fehlen noch in unserem Programm?
Bitte melden Sie sich bei uns: Tel. 04421 16 4000, info@vhs-whv.de
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Unsere aktuellen
Hygienevorgaben

angepasst an die geltende Nds. Landesverordnung

finden Sie unter

vhs-whv.de
musikschule-wilhelmshaven.de
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ALLGEMEINE GESCHAFTSBEDINGUNGEN (AGB) MUSIKSCHULE

1. Bei Frojeklangeboten bedasf ea nach Abgabe der Anmeldung 1 don Verragsabachiuss keined
ausdnnckhchen Annahmeerklirung der Musikschuta. Dre Volkashochachule und Musikschula
aGmbH kat sin variragliches Rockinfenscht, wann sich hichl dis geptants Anzald Telnahmer
anmeddel In diesem Fall erfolgt cine Benachrichligung,

2 Bei alen enderen Angeboben kommt der Undernichisverirag zustande, wenn nach dor

Anmpidung gar Lngermchisben achrchigung ougesandt wing.

Eme Andarurg der Lelwpersan oder der Uniermchiszel ekt woebshalon

. Es pahen die m Programmben anpegebensn Engete Hir e Projeklangebats und dis jmwels

akiuelia Enigeltiate der Volcshochschula und Musikschule gGmbH.

Bl esrem Linbermichtsawsiall von mehe als drel Undemchisstundsn in Folges, den die Musikschule o
wvartrelen hat wird af Antrag das fir dese Zeid gerahfio Enlgaell erstatbet

Es besiaht ain bakdwsesges aufeonenbhches Kondigungsracht. wann wegan Anderung dar
Talnahmerzahl in Unisrnchisgnappan aine andesa EnigeSkategona anguwanden kst

Es besinhl g sularcrdantiches Kancgungarachi, wanm die Wolk shachschule und

Misskacrule gGmEH e Enlgahe sifahl

i Uniesrichisdawer von Gruppenangeboten Karnn anbelly verkdrn wardsen, wenn de geplanie
Tebnehmerzahl nickhl erreich? wird oder im Laufe des Schulahres snkL

Lehior- cder Heupiachaechss kinnen auf Antrag mat Sustimmung dier Schulefung reeils oum
1. bz urd 1. Sapbamboer erfolgen. Der Anfag muss bis jowolls sinen Monad vor Ablaud dor

Kindgurgafrist schailtich engarsicht werden.
An- und Abmeldung:

.i.nrnnl:hl'pg:
Wann?
Fiir dbo o 1. Wiz neu bogrnendan Elemantarourse und instrumentalen Gruppenuntertichis
i1 Arsmaidschisss am 31, Januar: Messinbeiungen im instumendalon Einzelunterricht snd @ nach
Hapazildl such Saischenbebch frlﬂ-ﬂth
D Anmeddeschiuss O akiuelle KurseWorkshops ist bei der ppvweiligen Kursbeschisibung im
Prograsmmbseft der VHEES angegeben.
Anmekdungen fur fortlaufende Projekte snd jederrel maglich
" Wea?
Scheiltlich par Anmabllekane-fommiilar
" Wa?
Anmeldungen bfo dor Musikschulsiung/-vensaliung oder ded WVHS Fukomimon kasdan
* Anmeldebestitigung ¥
- Schriftiiche Benachrichtigung ior standige dnpebale (Ewmentar- und Vokad-finstrumentaibensich)
- Tolafonische Benachrichligung 1l forilmfends Angabole (Projekibaraich)
- Bamachrnichiigung Mir akfuelle Kurse und Workshops mur, wenn der Unbarrichi pechi nustards
kaommil; ansansben haben Sie ainen Platz afhalien,
*  Rechnung?
Sie erhalten eine [Jahres-) Rechnung, wenn Sie ainen Platz bekommen haben

Bia

= = M @ N

Abmeldung:

WWann?

1 den Ebpmeniar- und Vokal-nsrumentalbereich @nd mogheh zem 28 (20.)
Fabruar und 31, August aines Jaknss; sie missan jwveils sinan Mons vor AElaid dir
Kimdigungsirist schriftiich sngensichl weddan
Lwmohonzedicha Kindigungan sind nur in begiindsten Enzeliiion mit Zustimmung der
Musikgchullaiiung maglich

" Wiev

Sehrifthicd) bei der Musicechuleitung oder -verealung. Abmeldungen bel dan Lefvkrafen haben

keine Gltighai
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DATENSCHUTZBESTIMMUNGEN FUR DIE AGB DER

VOLKSHOCHSCHULE UND MUSIKSCHULE gGMBH

1. Verantwcrtschkei fur den Dalenschulte

D ¥okahochschals ung Musikschuls Wihemahessn ghembH (nachfolgend NHE" ode wir penannl] &l Verantworiiichs im
Sinrg deb Dalpnschutzreciig,

i Kurzsnmaidung

Dhe: i Anmeldetogen obgoefragien Dalen wenden zur Durchiifrung vorssrraghcker Ballnabveen vnd zur Vedngmefliiung
wanwandet Hiarbel wand rwischen Twingind Sreugebenden Daten (dwch Stemchan gelannpschingd) und trawils sraugaben-
e Daban Unlerscrieden, Qv g Tergand anzugebencen Chaten (Mavs. Adredss, Geburlajahn) kann bén WVernag gaschio-
wan werden. thr Geburbsshhr et wir, om schstousielen, dews Se vollshng end, bre b Medergdhig sl ebemgs Vorkeh-
FUnges ju effen, Foe begonde s Kuse, 2 B, prge WHE, kann dis Angabe did Gatartidatyma fergand sflorderdch gain

mwlwrmm Micbafunknurmenes efokgl in unaenem berechbigien nferesse, Sie b Kursfindesun.
genUnbsrmichisSnderungen wnitieibar konlokenen zu kinnen. Wenn Sk ons dese Daten mod zur Vefogung siellen, Konnen
ey S gl P ERChR T el AL G welsin B biligan Aopabon eenben Do Vedragadur crohnuee e hwandal

Dirthy Argabu varn IBAN, Neme wnd Vorrdnie des Konlginhabers kianea Se ui en Listschifimasdsl acteden, 181 der Lasl-
schefsmandathogen ablrennbar, missen Se ar Zusnanung nochmels (hnen solstancegen Kamen und hoe Adnesss angeben
Dt Frefwiligen Jusatrsrgaban disrsn sbanfalis der Durchiifrung des Lastschrtmandats §denn Sie ins. dis seingand sifor
cefichen Sankcaten nichl bereitstelisn, erioigl keine Lastschrlt und She missan die Zatiung des Kursbedrags anderseiig
wEraniassen Low, eTraion pire Fechnung

Samibche von lhnen beengsslslen Daben wesden slekionlich geipeichan D heduch entaishenden Datenkankes ol
Arwendungen Kennen durch vomn uns besultragie IT-Dienstiewler betreut werden. Die Beredaleiung Meer Daden dunch Sie st
wepchar peastEich moch werfraghch worpeschisben. Dhe Mohtangabe von frekiligen Caten hat kene Ausswirkungen

A HewsletenFlys und Werbematenal

Tt AR U @inE Edhsdl gl aitsben e Adnedeswen wd E-Maksdects B Jolantund aon Weeli Parrmalonen di
L Pkl W B Pk Dhng EIfsiigng wenden +if e S0 R0 A ol I0F disdan Dewck rutpen. Die
Efrraillbgang kinnam Sbe jederpeit mit Wirkung T dis Zukundl widerrulem, Der Widerrul kbanen Sis o Ghad jedveiden
Kommunkaborsksrs! (28, Boal. E-Mal. Link i MewsieSer ) millesden.

4. ‘Weitergabe ihrer Daten

W b [ Mameh, F-Maladaaii Und - s Bngesbsi — Talilohnlesemd | &h S88 jivamigia bk
SeussscPullehod It VorbereRang und Durchiphrang dos Kumses Undermichis weebsr. Digs urrlpssd guch dis Komsitafnah-
e Bl Anderungen:

Fur des Teinahme sn mecyliziecsn Prifungen wnd Abschiissen der VHS (2 B, Camibrdge. odet Tale-Sprachprifungen, [HK-
Pridongen Xped, Finanzbuchhafier, Sohuiabschidssen ) laisn wi de herms eriomerkchen Dolen an S Profungsinsahne we-
far, Diesa UbarmEtungsn dsnan der Varmegiamilmg FOroes Tednahms an inegraionsumnss nlssen wir [nnen hisman und
erforderlizhe Hontaionlsn an did Bunsdsaam| e Meaton und Fllchiings (urg BANEF" | wailnigetan Femer an b Lan-
deammeliurnen pnd salchen welchs durch des Ageniur fir Akl geddedid weiden, sine Lisrmiiung & Behdden sdcrderich
it Dese Libarmimungen beduben S sine rechishen Vapishiung

Barfinden The sach mid mner Zohbong n Verzug, behaten ww uns vor, [hie Daden (Moens, Anschifll, Ceburisjare) an siren Inkss-
sodersiaste o Durchsstaung dar Fordanung s benschighes Inewiss seberzulanen

&,  Honiskiaubnahmee

Whann S und sine Nachfichl senden, nubr de YHEMuskschuls de angegeberan Koniakidalen me Deantvoiong wnd Dead

beiung thres Ankegens. De Bonesisteliong Iher Daden erinigh abhdngéy von Frem Antiegen und Ihrer Shellung als Interessent
oded KurHzinehmanS ohiler zur Durchithnung vonerragiche Malnahmen oes, 2w Yieiagselibling

€. Speicherdsusr uned Lossmung

[En wirdien nus die Dalen srhoben uned gespsche:s| und me eslangs, wie k8 Tum Denckn der Verarbaitung Bee unt Berdhigl
wErrhen .

Mach Verragsabwickiung wenden ihre Daten geitacht, e sel denn, e bestehen gesetriche dufbesahmngspdichien. In dissem
Foll werden diess Daten bes oy den preis vgeseteren Frsien aufDewalhn

et Daibish clay Sk L s Rl i Muleos undidar Boniakiaiinen Baliiijsaheln Balan, & Qolsiond aoliasd G Fam-
Frurialion beandsd Barsbungiesse I Anlepen volyibedkg gebibd 2 und duss Daten richi Fugheich Tu Vanragiryecies
ol wiedisn Sind. Kemmunibgbon fur Gelpndmadang von Fech eem prochen wird 1 der Dassir Sin' proaiiiggien Vel
rungsirs] gespachart

T. thre Rechbe

Hia halsin wdarrel das Rechl, kamlaniel Auabonl Gher S bad der VHES Musilosctubs: peigsicharion Daten Tu erhaler unfich-
Eige Daben Fu komigiseen sowis Daten aperren oo ol Du Dassn

Faireisr kinnen Sie gen Deterwirabedungen walomnprechen und Bre Dadesn donch urs md pmaied Sfdenn OEerisagen bien
‘Wedprhin Buben Sie dos Rechi, sich bei siner Dalenschutzsufschisbahdrde ru besciwersn

e Hontakidaten unmeies Daterdach ulzbesalragien |auten:
WioHpang HookmEnm
Prdogophitreig &
28121 Okdenbung
D157 T4R5 1408
E-Wall hockmanngihcoqua de
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Wir schlieflen jede Bildungs-, Kreativ-, Wissens- & Fantasie-

Medienhaus@

KUOSS-MICH-WACH-KOMMUNIKATIQON

Agentur fir Kommunikation,
Werbung & Public Relations
Beratung <y Planung «§y Umsetzung

Medienhaus
GokerstralRe 77, 26384 Wilhelmshaven
Telefon: 04421-778 22 00
info@medienhaus-jadeweser.de

Uberraschend.

medienhaus-whv.de




Immobilien-
Service

Jever, Mahlenstr. 31 - 35 Vertrauen Sie
lhre Immobillie

nur einem

Profi an -

Telefon 04461 915-1053

sie Ist es wert!

www.volksbank-jever.de
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