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,Vernetzt” - das Jahresthema der Volkshochschulen
geht in das zweite Semester. Und obwohl in der tag-
lichen Hektik kaum Zeit fiir Besinnung, Riickschau oder
Uberpriifung von Wirksamkeit bleibt, kénnen wir doch
sagen, dass Vernetzung ein gutes Instrument ist, um
Entwicklungen voranzutreiben und gemeinsam Erfolge
zu generieren. Das eigentliche Ziel von Vernetzung ist
doch, durch gemeinsamen Austausch Dinge, Gedanken
und Taten voranzutreiben, ohne das Rad stdandig neu
erfinden zu mussen, voneinander zu lernen, Wissen zu
teilen und gemeinsam das Ergebnis zu wiirdigen.

In den vergangenen drei Semestern haben wir inner-
halb des Hauses einen sehr bewegenden Wechsel in
den Programmbereichsleitungen zu verzeichnen ge-
habt. Eine Kollegin verabschiedete sich in den Ruhe-
stand, andere wollten sich beruflich verdandern und et-
was Neues wagen. In diesem Semester sind wir mit der
Besetzung von Herrn Karsten Kutzick wieder komplett.
Ohne Vernetzungen im Kollegium, mit unseren Koope-
rationspartnern, unseren Dozent*innen — aber auch
mit lhnen — ware dieser Prozess um einiges schwieri-
ger gewesen. Allerdings durften wir dadurch auch er-
fahren, dass wirklich jedem Anfang ein Zauber inne-
wohnt, um frei nach Hermann Hesse zu zitieren; denn
neue Kolleg*innen bringen auch neue Sichtweisen ins
Haus und bewirken, dass wir unser Tun immer wieder
an lhre Bedarfe und Bedurfnisse anpassen kdnnen und
auch selbst , lebenslang lernen”.

In diesem Semester haben wir unsere Entgeltordnung
anpassen mussen, denn auch wir haben mit erhéhten
Betriebskosten und Preissteigerungen zu kdmpfen. Al-
lerdings haben wir in diesem Zuge eine weitere Staf-
felgebiihr eingefiihrt, welche es uns ermoglicht, Kurse,
die mindestens 10 Teilnehmende aufweisen, weiterhin
recht glinstig fiir Sie anbieten zu kénnen. Also: Ermuti-
gen Sie lhren Freundes- und Bekanntenkreis zu einem
gemeinsamen Kursbesuch.

Neben bewahrten Kursen erwarten Sie im nachsten Se-
mester viele neue Angebote in unserem Haus, um sich
gemeinsam zu vernetzen. So haben wir mittlerweile 18
Sprachen im Angebot und beraten gerne, wenn Sie lhr
offizielles Sprachzertifikat in Niederlandisch, Franzo-
sisch oder Englisch ablegen mdchten. Im Gesundheits-
bereich kénnen Sie sich auf ,Shortcuts”, Kombi-Ange-
bote fiir die ganze Familie oder auf , Kick-Boxen” freuen.

Auch unsere anderen Programmbereiche warten mit
vielen interessanten Kursen darauf, von lhnen besucht
zu werden. Lassen Sie sich bei der Lektlire unseres Pro-
grammbheftes inspirieren.

...Und sollten Sie unser Programmheft lieber online le-
sen wollen, ist dies wahrscheinlich ab diesem Semester
noch einfacher fir Sie moglich. Obwohl wir bei Redak-
tionsschluss noch nicht ganz sicher waren, ob wir dies
bereits in diesem Semester umsetzen kdnnen, wird es
hier zukiinftig eine sehr viel lesefreundlichere Version
online geben. Schauen Sie einfach mal rein unter www.
vhs-whv.de.
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Telefon: 04421 16-4000

Fax: 04421 16-4099

E-Mail: info@vhs-whv.de

Internet: www.vhs-whv.de

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

Nachmittags:
Mo. bis Do. von 14.00 bis 16.30 Uhr

SENA ATRIS

SERVICE-TEAM INTEGRATION /  (FAMUSSSR

DEUTSCH ALS FREMDSPRACHE
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INTEGRATION
04421 164008
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SVEN PIEPER
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sven.pieper@vhs-wilhelmshaven.de
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Auszubildende
xenia.ludwig@vhs-whv.de
Zimmer 219, Telefon 16 40 09

FRANK JANSSEN

Leiter Gebaude 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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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
musikschule-wilhelmshaven.de

Katharina Sapozhnikov
Musikschulleiterin

Maike Fauerbach
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, 20.01.2024,

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: Andreas Schiitte
Musikschule gestaffelte Mehrfacher- bzw. Geschwistererma-

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

30 % bei vier Entgelten, 40 % ab fiinf Entgelten). Erm&Rigun- Stimmbildung: Lisa Solomon
gen aus sozialen Griinden sind méglich (Auskiinfte erteilt die Gesang: Lisa Solomon

Musikschulverwaltung).

Geragogik

Blasinstrumente Musikgeragogik: Friederike Menke

Blockflote: Martin Friedl, Rudiger Pachschwall,
Ulrich von Treichel

Querfléte: Moon-Hee Kim, Rudiger Pachschwall
Klarinette: Sebastian Kulenkampff

Saxophon: Sebastian Kulenkampff, Oleg Stele Instrumentenleihe

Im Rahmen ihrer Méglichkeiten
kann die Musikschule in einigen
Trompete: Hector Company Fachern Instrumente an ihre Schiiler*in-
Posaune: Hector Company nen verleihen, im Ausnahmefall auch an
andere Personen. Bitte wenden Sie sich

Fagott: Ridiger Pachschwoll

Euphonium, Tuba: Hector Company

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

Der Kinderchor

Der Kinderchor trifft sich einmal pro Woche zur Stimmbil-
dung und zum Erarbeiten kleinerer Musikstiicke und Lieder,
die auch regelméRig auf die Biihne 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. Neuanmel-
dungen sind grundsatzlich jederzeit willkommen. Interes-
sierte Kinder kdnnen gerne zundchst unverbindlich ,hinein-
schnuppern” (bitte Voranmeldung bei der Schulleitung, Tel.:
164028).

Lisa Solomon
donnerstags, 16.00 — 17.00 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 Sanger*innen
sind herzlich willkommen. Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich. Interessent*innen kdnnen gerne an einer unver-
bindlichen 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 Schiler*innen der Musikschule 7 EUR

10

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

ter den Schiiler*innen die Moglichkeit geben, das stille
(Ubungs-) Kimmerlein zu verlassen und Erfahrungen im
Zusammenspiel mit anderen zu sammeln. Dazu gehoért
auch das Erfolgserlebnis eines Auftrittes bei den jahrlichen
Musikschulkonzerten.

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
kénnen 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 Stilicke 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 ermoglichen den Jugendlichen einmalige
Erlebnisse rund um die Musik.

Marcus Prieser

donnerstags, 18.00 - 19.30 Uhr
Musikschule, ZedeliusstralRe 1

monatlich 10 EUR

fur Schuler*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
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Die Musikschulband

Die Musikschule bietet interessierten Musiker*innen die
Chance, Erfahrungen im gemeinsamen Bandspiel und in der
kontinuierlichen wéchentlichen Probenarbeit zu sammeln. Es
steht allen jungen und alteren Gitarrist*innen, Bassist*innen,
Schlagzeuger*innen, Keyboarder*innen und Sanger*innen
offen, sich fir die Musikschulband anzumelden. Ebenso
herzlich willkommen sind interessierte Jugendliche, die nicht
Schuler*innen der Musikschule sind. RegelmaRige Auftritte
bei Musikschulveranstaltungen ermdglichen 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, ZedeliusstralRe 1

monatlich 10 EUR

fur Schuler*innen der Musikschule 5 EUR

Das Gitarrenensemble

Die Musikschule bietet interessierten Gitarrenschiler*innen
die Moglichkeit, Erfahrungen im gemeinsamen Musizieren

zu sammeln. Aufeinander horen, sich gegenseitig wahrneh-
men und als Gruppe zusammen wachsen konnen die Kinder
wahrend der Proben. Gemeinsame, regelmafige Auftritte bei
den Vorspielen und Konzerten der Musikschule bieten neben
Freude auch Auftrittserfahrung. Interessent*innen kdnnen
gerne an einer unverbindlichen Probe teilnehmen (bitte Vor-
anmeldung bei der Schulleitung, Tel.: 164028)

Michael Otto

donnerstags, 18.15 - 19.15 Uhr
Musikschule, ZedeliusstralRe 1

monatlich 10 EUR

fur Schuler*innen der Musikschule 5 EUR
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Das Akkordeonorchester

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

Oleg Stele

freitags, 18.00 - 19.00 Uhr

Musikschule, Zedeliusstralle 1

monatlich 10 EUR

far Schiler*innen der Musikschule 5 EUR

Kammermusik - ,,Rent-a-teacher”

Sie spielen schon langer ein Instrument und wollen nun nicht
mehr immer nur alleine im stillen Kdmmerlein musizieren -
es fehlen Ihnen aber die geeigneten Mitspieler? Sie machen
bereits Kammermusik, wollen aber professionell angeleitet
werden? Die Musikschule bietet lhnen die Vermittlung von
Kammermusik-Partner*innen an, daruber hinaus aber auch
die Erarbeitung von Kammermusikwerken zusammen mit
einer Lehrkraft. Dieses Angebot richtet sich ebenso an einzel-
ne Instrumentalist*innen, die endlich einmal eine Sonate
mit Klavierbegleitung spielen mochten, wie an das schon be-
stehende Streichquartett, das eine Intensiv-Probephase ab-
solvieren 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 Spie-
ler*innen bezahlen je 18 EUR usw.)

Schnupperstunde und Kurz-Abo

Kennen Sie das? Man mdchte eigentlich schon lange ein Inst-
rument spielen, traut sich aber nicht so recht heran, méchte
sich auch nicht gleich so festlegen. Oder: man hat als Kind
Instrumentalunterricht gehabt und wiirde nun als Erwach-
sene*r gerne wieder spielen, fuhlt sich aber ,eingerostet”...
Sollte es Ihnen so oder dhnlich ergehen, dann kdnnte die
Schnupperstunde bzw. das Kurz-Abo das Richtige fir Sie sein.
Ubrigens: Dieses Angebot ist vielleicht auch eine schéne Ge-
schenkidee fir einen netten Menschen, dem Sie eine Freude
machen mochten. Geschenkgutscheine erhalten Sie bei der
Musikschulverwaltung.

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 (fiir Erwachsene ab Vollendung des 21.
Lebensjahres 20 EUR).

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

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




7014 Blechblasinstrumente fiir Kinder

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 Einfihrung in die Spiel- sowie Atemtechnik runden

den Workshop ab. Instrumente kénnen ausgeliehen werden.

Bitte bei der Anmeldung angeben.

Hector Company

Samstag, 9.9.2023

10.00 — 11.30 Uhr Kinder ab 9 Jahre
15.00 — 16.30 Uhr Erwachsene
Anmeldeschluss: 1.9.2023
Musikschule, Zedeliusstralle 1
kostenloses Schnupperangebot, 2 Ustd.

7015 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.
Jede*r ist herzlich willkommen!

Friedericke Menke

montags, 18.30 — 19.30 Uhr,
ab 18.9.2023

8 Termine

Anmeldeschluss: 11.9.2023
Musikschule, ZedeliusstralRe 1
56 EUR, 10,67 Ustd.

KURSE UND WORKSHOPS
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7016 Fiinf 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 schliefen und zuhalten,
wahrend du vorsichtig mit langem Flister-dlii in die Flote
hauchst, die wir fur dich aus einem Musikschulschrank
hervorzaubern.

Und schon — ein Ton!

Ulrich von Treichel

Samstag, 04.11.2023,

15.00 bis 16.30 Uhr
Anmeldeschluss: 13.10.2023
Musikschule, ZedeliusstraRe 1
12 EUR, 2 Ustd.

7017 Weihnachtslieder auf der Ukulele

fiir Fortgeschrittene

Sie haben bereits einen Workshop mit der Ukulele gemacht?
Dann kommt jetzt die Fortsetzung!

Akkordbegleitung, Zupftechniken, Schlagtechniken, sowie
ein- und mehrstimmiges Melodiespiel nach Tabulatur.
Voraussetzungen: Sie lieben Weihnachtslieder, singen gerne
und kdnnen schon 6-8 Akkorde auf der Ukulele sicher greifen
und haben SpaR in der Gruppe zu musizieren.

Simone Horter

dienstags ab 7.11.2023

18.30 - 19.30 Uhr, 6 Termine
Anmeldeschluss: 31.10.2023
Raum 312, Schellingstrale 19
56 EUR, 8 Ustd.

MUSIKSCHULE
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Informationen zu den
AGB’s und der An- und

Abmeldung finden Sie auf
Seite 175.

7018 Cello Combo Probenwochenende

Das Cello kann nicht nur wunderschone, getragene Melodien
zaubern, sondern auch rockig klingen, oder gar den Rhyth-
mus zu Popmusik spielen. Vor allem eignet es sich aber, um
mit anderen zusammenzuspielen. Dies kdnnen junge und
fortgeschrittene Cello-Schiler*innen in einem Intensiv-Work-
shop gemeinsam erleben. Der Workshop wird mit einem
Werkstattkonzert beendet.

Yevgeny Sapozhnikov
Freitag, 17.11.2023

15.00 — 18.00 Uhr

Samstag, 18.11.2023

10.00 —18.00 Uhr

Sonntag, 19.11.2023

9.00 - 13.00 Uhr

15.00 Uhr, Werkstattkonzert
Anmeldeschluss: 10.11.2023
Musikschule, ZedeliusstralRe 1
59 EUR, 17,33 Ustd.

7019 Blockflote fiir Wiedereinsteiger*innen

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

Kommen Sie gerne auch mit lhren Noten "von friher".

Ulrich von Treichel

Samstag, 18.11.2023,
16.00-17.30 Uhr
Anmeldeschluss: 10.11.2023
Musikschule, ZedeliusstraRe 1
12 EUR, 2 Ustd.

7020 Cajon fiir Kinder (5-7 Jahre)

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
abstimmen und Rucksicht nehmen.

Gleichzeitig starkt Trommeln in der Gruppe das Wir-Gefihl
und fordert wiinschenswertes Sozialverhalten. Neben den
motorischen Fahigkeiten entwickeln sich auch die Sprache
und das Bewusstsein fiir die Rechts-/ Links- Differenzierung.
Die Kinder schulen durch die kleinschrittige Arbeit an Puls-,
Takt- und Rhythmusgefiihl ihre Konzentrationsfahigkeit.
Zwischendurch werden immer wieder Bewegungsspiele mit
den Cajon gemacht.

Simone Horter

Samstag, 27.01.2024

16.00 bis 16.45 Uhr
Anmeldeschluss: 19.1.2024
Musikschule, ZedeliusstraRe 1
6 EUR, 1 Ustd.




7021 Einfiihrung in die Musiktherapie
Musiktherapeut und Entspannungspddagoge Lutz Brocker
bietet diesen Einfiihrungskurs fur Vertreter*innen interes-
sierter Institutionen an. Durch praktische Beispiele sollen die
verschiedenen, Uiber das reine Instrumentalspiel hinausge-
henden — auch tiefenpsychologischen — Méglichkeiten der
Musik mit ihren ganz eigenen heilenden und férdernden
Kraften erfahrbar gemacht und verdeutlicht werden. An-
gesprochen sind Interessent*innen aus Schulen, Kinder-
garten, Psychiatrie, Reha usw., die sich Gber die vielfiltigen
Anwendungsmaéglichkeiten von Musiktherapie informieren
mdochten.

Lutz Brocker

Termin n.V.

Musikschule, ZedeliusstraRe 1,
40 EUR, 1 UStd.

Musiktherapie
Zu einer festen Einrichtung ist
der Bereich der Musiktherapie an der
Musikschule geworden. Die musiktherapeu-
tischen MaRnahmen (einzeln oder in Gruppen)

— fur die tbrigens 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).

FORDERVEREIN

Die Musikschule Wilhelmshaven pragt das Leben in unserer Spendenkonto:

Stadt auRerordentlich positiv. Immer wieder erfreut sich die Sparkasse Wilhelmshaven

Offentlichkeit an zahlreichen regelmiRigen Vorspielen und IBAN: DE47 2825 0110 0002 1017 80
Konzerten. Die Stadt Wilhelmshaven verfiigt damit iiber ein BIC: BRLADE21WHV

hervorragendes , Instrument”, um unsere Kinder effektiv zu

fordern. Doch durch Musikschulgebiihren, stidtischen Zu- Kontakt:

schuss und viel zusatzliches Engagement der Lehrkrifte kann Forderverein der Musikschule Wilhelmshaven e.V.
nicht alles immer gedeckt werden. Der Férderverein der Mu- Zedeliusstrafe 1

sikschule Wilhelmshaven unterstiitzt darum die gute Sache 26384 Wilhelmshaven

ideell und materiell, u. a. durch finanzielle Unterstltzung von

Projekten und Hilfe bei der Beschaffung fehlender Instru- Besuchen Sie uns auch auf Facebook!

mente. Mit einer einmaligen Spende oder einem moderaten
Jahresbeitrag von 15 EUR konnen auch Sie diese Arbeit
fordern. Es wiirde uns freuen, Sie bald zu den Mitgliedern
des Fordervereins der Musikschule Wilhelmshaven zdhlen zu
dirfen. Bitte kontaktieren Sie uns liber die Musikschule fir
weitere Informationen.

facebook.com/MusikschuleWilhelmshaven
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POLITIK, GESELLSCHAFT, UMWELT

DOZENTENPORTRAIT
Rolf Scherer

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

Seit 2018 bin ich bei der VHS. Meine Kurse sind: Kérpersprache
der Hunde, Vorbereitung zur Sachkundepriifung NHundG und Ab-
nahme der Sachkundepriifungen in Theorie und Praxis.
Welche Ausbildung Studium haben Sie abgeschlossen?

Arbeit mit Hund und Halter seit 1999, Inhaber einer Hund-Halterschule seit
2000, Zertifizierung zum Hundetrainer und Verhaltensberater seit 2011
Welche Bedeutung hat die Erwachsenenbildung an den
Volkshochschulen fiir Sie?

Man lernt nie aus. Meine Devise ist bei den Kursen allerdings mehr darauf
ausgerichtet, dass die Hundehaltenden ihr eigenes Verhalten reflektieren.
Hilfe zur Selbsthilfe im Interesse eines harmonischen Zusammenlebens
zwischen Hund und Halter*in. Nur wenn man sich versteht, respektiert
man sich auch. Das ist die Grundlage fiir alle Lebewesen.

Haben Sie selbst schon einen VHS-Kurs besucht?

Ja, Autogenes Training und einige Kochkurse.

Beratung:
Karsten Kutzick
Telefon 16 40 12

Anmeldung:
Telefon 16 40 00
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RUND UM WILHELMSHAVEN

Radio-Workshop fiir Erwachsene ab 16 Jahre

Radio selber machen - der Sendefiihrerschein

Die Vielfalt ist Programm: Im Biirgerfunk bei Radio Jade
konnen alle auf Sendung gehen. Voraussetzung dafiir 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.

1071 Moderatorenteam von Radio Jade
Samstag, 02.09.2023, 10.00 - 14.00 Uhr und
Samstag, 09.09.2023, 10.00 - 14.00 Uhr
Radio Jade, PeterstraRe 50

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos,
In Kooperation mit Radio Jade

1072 Moderatorenteam von Radio Jade
Samstag, 11.11.2023, 10.00 - 14.00 Uhr und
Samstag, 18.11.2023, 10.00 - 14.00 Uhr
Radio Jade, PeterstraRRe 50

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos,
In Kooperation mit Radio Jade

1073 Willkommen im Stadtarchiv

Ein Blick hinter die Kulissen

Wer auf der Suche nach Informationen tber die lokale Ge-
schichte der Familie, des Elternhauses oder einer StralRe ist,
wird zweifelsohne im Stadtarchiv Wilhelmshaven Antworten
auf diese Fragen finden. Aus mehr als 150 Jahren Wilhelms-
havener Stadtgeschichte stammen die Akten, Karteien,
Karten, Plakate, Fotos, Publikationen und Zeitungen, die

von jeder/jedem eingesehen und genutzt werden kénnen.
Doch wie funktioniert das eigentlich? Wie plant man einen
Archivbesuch? Wie kommt man an die gesuchten Informatio-
nen? Und ganz grundsatzlich: Was macht so ein Stadtarchiv
eigentlich? Wie wird es zum Wissensspeicher und Identitats-
stifter einer ganzen Kommune? Die Veranstaltung will diesen
Fragen nachgehen und auch bei einem Rundgang durch die
normalerweise fiir die Offentlichkeit gesperrten Magazin-
rdume Einblicke in die Arbeit und Bestande des Stadtarchivs
geben.

Dr. Wiebke Janssen

Montag, 06.11.2023, 16.00 - 18.15 Uhr

Stadtarchiv Wilhelmshaven, Bremer StraRRe 78

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos

In Kooperation mit dem Stadtarchiv Wilhelmshaven

AKTUELLE POLITIK UND ZEITGESCHEHEN
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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 Ihre Meinung gefragt! Die Dis-
kussionsveranstaltung richtet sich an alle, die sich fiir das Ta-
ges- und Weltgeschehen interessieren und sich austauschen
mochten. Auch allgemeine Alltagsprobleme (Verstandnis-
probleme) mit den "Handelnden" werden diskutiert. Bleiben
Sie am aktuellen Geschehen dran und reden Sie mit! Die
Teilnehmenden entscheiden gemeinsam tiber Auswahl und
Reihenfolge der Themen sowie liber die Art der Gruppen-
arbeit. Vorausgesetzt werden keine besonderen Kenntnisse,
lediglich die Lust an der Debatte und die Bereitschaft, sich
mit anderen Positionen und Argumenten auseinanderzu-
setzen.

1101 Jiirgen Rode

mittwochs, ab 06.09.2023, 11.00 - 12.30 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

ab 10 TN 48 EUR; 7-9 TN 53 EUR; 5-6 TN 72 EUR
8 Termine, 16 UStd.

1102 Jiirgen Rode

mittwochs, ab 22.11.2023, 11.00 - 12.30 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

ab 10 TN 48 EUR; 7-9 TN 53 EUR; 5-6 TN 72 EUR
8 Termine, 16 UStd.

1103 KETAAKETI - wie drmste Lander

sich selbst entwickeln

Vortrag und Diskussion

Selbstbestimmte Wege aus der Armut sind das Prinzip der
Organisation KETAAKETI, welche seit 2007 partnerschaftlich
mit immer noch als "Dritte Welt" definierten Landern auf
nachhaltige Weise zusammenarbeitet. Armsten Familien
wird dabei durch zinsfreie Mikrofinanzierung mit Weitergabe
eine Existensgriindung ermdglicht und Kindern der Schul-
besuch. Das Prinzip zeigt Erfolge. Uber 6000 Familien in den
Partnerlandern haben sich nach diesem Modell eine Existenz
erarbeitet. Uber 20.000 Kinder erhielten bislang Schulunter-
stiitzung. Die Begeisterung fiir dieses Modell ist immens und
das Netzwerk vergroRert sich sehr schnell. In der Vortrags-
veranstaltung horen Sie sehr lebendig iber die Umsetzung
des Modells und die Visionen unserer Partner.

Anneli Sofia Racker, Dr. Markus Schopp
Donnerstag, 23.11.2023, 18.30 - 20.00 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos.
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1171 "Frisch im Kopf" m

Vortrag und Diskussion

Wie die Digitalisierung unser Gehirn und Denken verandert

- Strategien fiir das Uberleben im digitalen Dauerstress.

Tagsuber Online-Meetings, Bildschirmarbeit und am Abend

Chatten, Shopping im Internet, Serien streamen. Wie wirkt

sich die digitale Reizliberflutung, der wir uns tagtaglich aus-

setzen, auf unser Gehirn, unser Denken, unser Verhalten

aus? In seinem neuen Buch restimiert der Neurobiologe und

Erfolgsautor Prof. Dr. Martin Korte die neuesten Forschungs-

ergebnisse und raumt dabei mit einigen Mythen auf. Er zeigt

unter anderem,

¢ wann digitale Mediennutzung dem Gehirn schadet und
wann sie es fordert,

e warum Multitasking ein Marchen ist,

¢ wie Kinder und Jugendliche digitale Kompetenz erwerben
und

¢ wie dltere Menschen mit Hilfe des Internets ihr Gedachtnis
auf Trab halten.

Dariber hinaus gibt er ganz konkrete Empfehlungen, wie

unser Umgang mit den digitalen Technologien im Alltag aus-

sehen muss, damit wir wieder konzentrierter, produktiver

und kreativer arbeiten — und dabei frisch im Kopf bleiben.

Prof. Dr. Martin Korte

Donnerstag, 28.09.2023, 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-AboCard der Nordwest
TREUEWELT

Barzahlung an der Abendkasse

In Kooperation mit der Wilhelmshavener Zeitung
Begrenzte Platzanzahl. Reservierung erwiinscht.
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1172 Shikriba Babori - "Die Afghaninnen" m
Vortrag und Diskussion

Das Schicksal der afghanischen Frauen ist schon immer eng
mit den politischen Interessen der jeweiligen Machthaber im
Land verknipft. lhnen wird der Zugang zur Schule verwehrt,
vielfach ist ihr Leben wie in einem Gefangnis, denn ohne
mannliche Verwandte diirfen sie sich nicht frei bewegen.
Afghanistanexpertin Shikiba Babori in Kabul geboren und in
den 70er Jahren nach Deutschland emigriert, zeigt deutlich
die Problematik der afghanischen Frauen auf. Sie nimmt

uns mit in die Geschichte und Gegenwart des Landes und
zeichnet ein hochaktuelles, erschiitterndes Bild. Ihr Buch ist
ein Appell an uns deutlich hinzusehen. Dabei analysiert sie
die Frauenrechte in Afghanistan, nennt Fehler und stellt klare
Forderungen an die Politik.

Shikriba Babori

Donnerstag, 02.11.2023, 18.30 - 20.45 Uhr

Kunsthalle Wilhelmshaven, AdalbertstralRe 28

12 EUR bei vorheriger Anmeldung

14 EUR ohne Anmeldung

2 EUR ErmaRigung mit der WZ-AboCard der Nordwest
TREUEWELT

Barzahlung an der Abendkasse

In Kooperation mit der Wilhelmshavener Zeitung und dem
Soroptimist International Club Wilhelmshaven

Begrenzte Platzanzahl. Reservierung erwiinscht.

1173 "Der Kampf um das Internet"

Die nichtkommerzielle Digitalwelt m
Vortrag und Diskussion

Wie mit Mastodon, Signal, Wikipedia & Co. ein freieres und
freundlicheres Internet entsteht. Jenseits der Silicon-Valley-
Welt von Google, Meta und Amazon gibt es einen kleinen,
feinen Kosmos nichtkommerzieller Digitalprojekte. Die On-
line-Enzyklopadie Wikipedia zahlt etwa dazu, der Messenger
Signal, die Twitter-Alternative Mastodon, der Browser Firefox
oder das Kartenprojekt OpenStreetMap. Vieles ist dort
anders: Die Beteiligten sitzen oft nicht in den USA, sondern in
Europa, vor allem im deutschsprachigen Raum. Sie treibt die
Freude an, der Menschheit etwas Nitzliches zur Verfligung
zu stellen — und nicht der Zwang, Gewinne zu erwirtschaften.
Die Projekte arbeiten transparent und miissen weder mit
Geld noch mit Daten bezahlt werden. Wie funktioniert diese
nichtkommerzielle Digitalwelt, wer sind die zehn wichtigsten

Vertreter und wie kann man die Projekte nutzen oder sich
gar aktiv beteiligen?

Stefan Mey

Mittwoch, 31.01.2024, 18.30 - 20.45 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

12 EUR bei vorheriger Anmeldung

14 EUR ohne Anmeldung

2 EUR ErmaRigung mit der WZ-AboCard der Nordwest
TREUEWELT

Barzahlung an der Abendkasse

In Kooperation mit der Wilhelmshavener Zeitung
Begrenzte Platzanzahl. Reservierung erwiinscht.
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ZUSAMMENLEBEN UND GESELLSCHAFT

1301 Wie lange musst/willst Du denn noch?
Vorbereitung 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
Ihres Lebens, ergriinden lhre privaten und beruflichen
Lebensmotive, um Abschied und Neuanfang zu gestalten.

Ellen Seehausen, Petra Heiler-Klene
GESCHICHTE Dienstag, 14.11.2023, 17.30 - 21.30 Uhr
Abmeldeschluss: 01.11.2023

. A Hans Beutz Haus, VirchowstraRe 29
&2(:1 Irland, Nordirland und der Brexit ab 10 TN 15 EUR; 7-9 TN 17 EUR; 5-6 TN 23 EUR
ortrag

Seit dem Brexit steht Irland wieder im Brennpunkt europdi-
scher Politik. Lange hat man um Frieden gerungen zwischen ALLTAGSWISSEN -
pro-irischen Katholiken und pro-britischen Protestanten. WIRTSCHAFT UND RECHT
Seit 20 Jahren scheint das Land einer friedlicheren Zukunft
entgegenzublicken. Die Grenze ist verschwunden, eine Ver-
einigung beider Teile Irlands schien denkbar. Und nun der
Brexit. Die Grenze zwischen der Republik und dem irischen

1I3IMIAN

o
O
-
=
A
@
m
%)
m
—
e
19
(@]
I
>
m
=

1401 Das Erbrecht
Erbengemeinschaft, Verfiigungsrechte, Nachlass

Norden wird EU-AuBengrenze. Alte Konflikte treten wieder Dieser Kurs beantwortet Fragen zum Thema Erbrecht, wie
an die Oberfliche. z. B. die gesetzliche Erbfolge, Testament, Testamentsformen,
An diesem Abend wollen wir uns mit irischer Geschichte und Erbengemeinschaft, Verfiigungsrecht Gber den Nachlass und
besonders dem Nordirland-Konflikt beschaftigen. Dazu gibt der Erbschein. AuBerdem werden die Testamentseroffnung,
es Einblicke in irische Mentalitat, Kultur und Eigenheiten, das Verméchtnis, die Auflage, Erbausschlagung, Besonder-

heiten bei Bankkonten, Vertrage zugunsten Dritter und die
Erbschaftssteuer besprochen. Bei Bedarf kann auch das
Dr. Hans-Joachim Schepker Landwirtschaftserbrecht mit der Hofe-Ordnung angespro-

Mittwoch, 11.10.2023, 18.30 - 20.45 Uhr chen werden.
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

8 EUR bei vorheriger Anmeldung Dieter Wemken
10 EUR ohne Anmeldung Samstag, 07.10.2023, 9.00 - 14.00 Uhr

Abmeldeschluss: 29.09.2023
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29
ab 10 TN 18 EUR; 7-9 TN 20 EUR; 5-6 TN 27 EUR

dazu viele Bilder eines grandiosen Landes.

Barzahlung an der Abendkasse
Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

1202 Die Friesen

Vortrag

Wahrend der Volkerwanderung waren die Friesen das ein-
zige nordeuropdische Volk, das nicht wie Goten, Sachsen
oder Vandalen fortgezogen ist. Hartnackig verteidigten sie ihr
Land an der Nordsee gegen Wikinger und Franken, gegen die
Sachsen in der sachsischen Fehde. lhre ,friesische Freiheit”
wurde legendar, ihren Wahlspruch , lever dood as slav” ver-
tonte Achim Reichel in einem Lied. Im 5. Kreuzzug spielten
sie eine entscheidende Rolle beim Sieg liber Sarazenen.
Dieser Abend will Interessantes aus der Geschichte dieses
Volkes erzahlen, die viele von uns zu ihren Vorfahren zahlen.

Dr. Hans-Joachim Schepker

Mittwoch, 17.01.2024, 18.30 - 20.45 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

8 EUR bei vorheriger Anmeldung

10 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

20



1402 Das 1 x 1 der Geldanlage in Zeiten

niedriger Zinsen

Fiir Anleger*innen und Interessierte

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

ausschlieBlich in Tages- und Festgeld investiert, kann damit

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

alternativen Anlagemaéglichkeiten zu beschaftigen.

Folgende Themen und Fragen werden behandelt:

e Sparverhalten der Deutschen

e Moglichkeiten der Geldanlage

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

¢ Welche Risiken gilt es bei der Geldanlage zu beachten?

¢ Vermogen erhalten und aufbauen

Der Niedersachsische Anlegerclub (NDAC) ist eine der

groBten Anlegergemeinschaften Norddeutschlands 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

Montag, 09.10.2023, 18.00 - 20.15 Uhr
Abmeldeschluss: 27.09.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 9 EUR; 7-9 TN 10 EUR; 5-6 TN 14 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, Betreuungsverfiigung 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 Malnahmen widersprechen.
Fallbeispiele und Fragen der Teilnehmer stehen im Mittel-
punkt. Entsprechende Formulare werden ausgehandigt.

1403 Olaf Schréder

Mittwoch, 18.10.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
Abmeldeschluss: 04.10.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 12 EUR; 7-9 TN 14 EUR; 5-6 TN 18 EUR

1404 Olaf Schréder

Mittwoch, 17.01.2024, 18.00 - 21.00 Uhr
Abmeldeschluss: 03.01.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 12 EUR; 7-9 TN 14 EUR; 5-6 TN 18 EUR
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PHILOSOPHIE

Psychologisches Kolloquium
Das alltagliche Leben halt viele Herausforderungen bereit.
Manchmal kdnnte man ein paar passende psychologische
Ratschlage zu deren Bewaltigung gebrauchen. Bei Kom-
munikationsstorungen, innerer Kraftlosigkeit, Stressdruck,
fehlender Balance, unerwarteten Gefiihlsaufwallungen,
ungestillten Sehnsilichten wie eben der ganze Palette von
psychischen Zustdnden wéren die richtigen Handlungsre-
aktionen wiinschenswert. Im Kolloquium sollen in lockerer
Reihenfolge je nach Interessenlage Problemthemen aus dem
alltdglichen psychosozialen Erleben vorgestellt und nach L6-
sungsmoglichkeiten gefragt werden. Dabei werden sich wie-
derkehrende Handlungsmuster zeigen und Zusammenhéange
unseres Umgangs mit uns selbst und anderen (= Selbstregu-
lierung) deutlich werden. Sichtbar wird ein Gesamtkonzept
menschlicher Alltagsbewaltigung und Lebensférderung die
Lebenskunst der alten Griechen. Wir erproben, ob sich dieser
Ansatz eignet zum Selbstcoaching in allen méglichen Lebens-
lagen.

1501 Giinter Graumann

montags (14-tagig), ab 04.09.2023, 11.00 - 12.30 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

ab 10 TN 60 EUR; 7-9 TN 66 EUR; 5-6 TN 90 EUR

10 Termine, 20 UStd.

1502 Giinter Graumann

montags (14-tagig), ab 04.09.2023, 19.00 - 20.30 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

ab 10 TN 60 EUR; 7-9 TN 66 EUR; 5-6 TN 90 EUR

10 Termine, 20 UStd.

POLITIK, GESELLSCHAFT,

UMWELT
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PSYCHOLOGIE UND PERSONLICHKEIT

1601 "Wer weil}, wozu es gut ist ..."

Seminar

Im Kurs wird der Umgang mit Fehlern und Niederlagen be-
handelt. Ein Perspektivwechsel kann aus dem Gefiihl des
Scheiterns zum konstruktiven Neubeginn fiihren, denn: ,Es
sind nicht die Dinge, die uns beunruhigen, sondern die Mei-
nungen, die wir von den Dingen haben" (Epiktet). Mit Hilfe
einfacher psychologischer Methoden werden Wahrnehmun-
gen und Bewertungen, die zu Arger und Hilflosigkeit fiihren,
bewusstgemacht und umgestaltet, ohne die Situation schon-
zureden. Ein alltagstaugliches Seminar mit Entspannungs-
Ubungen. Bitte bequeme Sachen und eine Decke mitbringen.

Heinz Gronewold

Samstag, 04.11.2023, 9.00 - 16.00 Uhr
Abmeldeschluss: 27.10.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstraRRe 29

ab 10 TN 24 EUR; 7-9 TN 27 EUR; 5-6 TN 36 EUR

1602 Die Energietankstelle

Seminar

Es werden Moglichkeiten und neue Wege aufgezeigt, wie je-
mand fiir sich und seine Energie sorgen kann (Tipps fir einen
energiereichen Alltag). Mit dem Energietraining in Form von
achtsamkeitsbasierten Kérperliibungen und meditativen
Elementen ist es moglich, das Energieniveau zu erhéhen und
damit Vitalitdt und Wohlbefinden zu steigern bzw. verlorene
Krafte wiederzugewinnen. Ebenfalls werden Tipps zu einer
ganzheitlichen Ernahrung und zur

Burnout-Pravention erldutert.

Heinz Gronewold

Samstag, 18.11.2023, 9.00 - 16.00 Uhr
Abmeldeschluss: 10.11.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstraRe 29

ab 10 TN 24 EUR; 7-9 TN 27 EUR; 5-6 TN 36 EUR

1603 Wecke Deinen Gliicksnerv!

Die Entdeckung der Inneren Schalter

Nach diesem Workshop werden Sie tief entspannt, zufrieden
und zuversichtlich nach Hause gehen. Denn Sie werden hier
sehr einfache Mini-Bewegungen kennenlernen, mit denen
Sie sich sofort aus innerem Druck und Gribeln, aus Stress-
gedanken, Schlafstérungen und Angsten herausbringen
kénnen. Um dann immer leichter - Gber das Nervensystem

- in eine tiefe Ruhe, Gelassenheit und Gliickstimmungen
hineinzukommen. Und in die Zuversicht, dass alles gut wird.
Diese Bewegungen werden zu drei "Inneren Schaltern",

weil sie einen Nerv ansprechen, dessen zentrale Bedeutung
tatsachlich erst vor wenigen Jahren erkannt wurde: den
Ventralen Vagus, unseren Selbstheilungsnerv. Viele, die ihn
kennenlernen, nennen ihn ihren "Glicksnerv". Der US-Hirn-
forscher Stephen Porges (Polyvagal-Theorie) hat damit etwas
entdeckt, was flr Padagogik, Medizin und Personlichkeits-
entwicklung vollig neue Moglichkeiten eréffnet. Die Inneren
Schalter wirken sofort, bei jedem/jeder und auch in den
schwierigsten Situationen. Sie werden mit stimmiger Musik
und einem speziellen Rhythmus eingeiibt und kdnnen spater
auch mental eingesetzt werden.

Peter Bergholz

Sonntag, 03.12.2023, 10.00 - 16.00 Uhr
Abmeldeschluss: 24.11.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

79 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

1651 Wissen in der digitalen Welt -

Recherche tut not

Meinung, Information, Desinformation

Das Versprechen einer digitalen Welt des unbegrenzten
Erhalts/Austauschs von Informationen und Kommunikation
gilt als Paradigmenwechsel. Allerdings ist die Einspeisung/
Abrufbarkeit im Internet nur die von Daten. Wir missen
klaren, ob das, was wir dann erhalten, seriése und niitzliche
Informationen bietet, die wir verwenden konnen, unsere Fra-
gen und Interessen zu beantworten. Angesichts der Masse
an Fake-News, Meinungen statt Informationen, gewollten
Desinformationen liegt es an uns selbst zu entscheiden, ob
und in welcher Weise die ,, Informationen” uns qualitativ
nutzen und wie wir sie auf ihren Wahrheitsgehalt tiberprifen
kénnen. Die digitalen Medien selbst geben uns dafiir keine
Hilfestellungen. Will ich wissen, was ich mit den Daten an-
fangen kann, bin ich auf die Recherche, die Sammlung und
Uberpriifung des echten Informations- und Wahrheitsgehal-
tes zum jeweiligen Thema angewiesen.

Der Kurs vermittelt hierfiir die Methoden gezielter Recherche
und will ebenso die Risiken des unreflektierten Umgangs mit
den digitalen Medien deutlich machen.

Klaus Hundgeburt

Dienstag, 19.09.2023, 18.00 - 21.00 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

ab 10 TN 12 EUR; 7-9 TN 14 EUR; 5-6 TN 18 EUR




KOMMUNIKATION UND RETHORIK

1652 Gut gefiihrte Kommunikation -
Voraussetzungen und Vorgehen

Workshop

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

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
grundsatzlichen Darlegungen die verschiedenen Aspekte der
Kommunikation (u.a. verbal — nonverbal / emotional — sach-
licher Austausch) ansprechen und fir die Teilnehmer*innen
sinnfdllig machen. Strategien fiir gute Kommunikations-
weisen und Tipps sollen helfen, flir wichtige Aussprachen
und situationsbedingte Auseinandersetzungen im Alltag
vorbereitet zu sein.

Der Workshop kann bei Interesse der Teilnehmenden op-
tional fortgefiihrt werden und es kénnen weitere spezielle
Themen tiefergehend beleuchtet und gelibt werden.

Klaus Hundgeburt

Freitag, 06.10.2023 und Samstag, 07.10.2023
jeweils von 16.00 - 19.00 Uhr

Abmeldeschluss: 29.09.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 24 EUR; 7-9 TN 27 EUR; 5-6 TN 36 EUR

Bitte beachten Sie auch
unsere Rhetorikkurse auf

Seite 38.

23

1653 Redetraining fiir Schiiler*innen und
Auszubildende

Workshop

Sicheres Auftreten, freies Sprechen und eine gute Argumen-
tationstechnik sind ein GroRer Vorteil in der Schule und beim
Ausbildungsstart. In diesem Tagesseminar wird den Teilneh-
menden vermittelt, wie man sich gegeniiber Mitschiiler*in-
nen, Lehrerenden und Ausbildenden mit seiner Meinung
einbringt und sich angemessen prasentiert.

Mit Hilfe der Videotechnik werden die Starken und Schwa-
chen der Teilnehmenden gemeinsam erdértert und verbes-
sert. Rededngste und Unsicherheiten beim Vortragen werden
ebenfalls behandelt und abgebaut.

Andreas Biedendieck

Samstag, 18.11.2023, 9.00 - 16.00 Uhr
Abmeldeschluss: 10.11.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

ab 10 TN 27 EUR; 7-9 TN 30 EUR; 5-6 TN 41 EUR

1654 Rhetorik fiir Studenten*innen und
Referendar*innen

Workshop

In diesem Tagesseminar werden erste Grundlagen fir einen
gelungenen, selbstsicheren Auftritt vor Mitstudierenden und
Hochschulmitarbeitenden sowie Schiller*innen erarbeitet.
Dazu gehdrt auch das Halten von Vortragen und das Fihren
von Unterrichtsgesprachen, sowie das Verhalten vor der Klas-
se. Mit Hilfe der Videotechnik werden in kleineren Ubungen
die eigene Selbstdarstellung erértert und verfeinert. Ubun-
gen zur eigenen Korpersprache (Mimik/Gestik) komplettieren
das Tagesseminar. Auch das eigene Diskussionsverhalten der
Teilnehmenden wird im Seminar skizziert.

Andreas Biedendieck

Samstag, 24.02.2024, 9.00 - 16.00 Uhr
Abmeldeschluss: 16.02.2024

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

ab 10 TN 27 EUR; 7-9 TN 30 EUR; 5-6 TN 41 EUR
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EHRENAMT

1701 Freiwilligen-Management - Gute Planung und

nachhaltige Gestaltung von Freiwilligenarbeit in

Vereinen und Verbanden.

Workshop

Freiwilliges Engagement (Ehrenamt) ist eine wichtige Saule

unserer Gesellschaft. Die Gesellschaft verandert sich und

damit verandert sich auch das Ehrenamt in seiner Form.

Wenn Vereine / Verbdnde Unterstiitzende und Freiwillige fir

ein Engagement gewinnen und in die Organisationen integ-

rieren mochten, mussen sie verstarkt auf die Veranderungen

im Freiwilligen-Engagement reagieren. Neben der Bereitstel-

lung innovativer Moglichkeiten des Engagements, muss eine

den verdnderten Anforderungen angepasste Strategie fur

die Zusammenarbeit mit Freiwilligen entwickelt werden. Der

Workshop vermittelt einen Uberblick iiber die Grundlagen

des professionellen Freiwilligen-Managements. Die Teilneh-

menden versetzen sich in die Perspektive von Freiwilligen,

reflektieren ihre eigene Freiwilligenarbeit und entwickeln

neue Ideen fir ihren Verein/Verband.

Inhalte:

¢ Wandel des Ehrenamtes: Verdanderte Werte, Einstellungen
und Motive Freiwilliger

¢ Freiwilligenmanagementzyklus: Von der Freiwilligengewin-
nung bis zur Freiwilligenverabschiedung

e Auf gute Zusammenarbeit: Gewinnung, Begleitung, An-
erkennung, Zusammenspiel im Team

¢ Abschiedskultur etablieren

Ruth Link

freitags, ab 17.11.2023, 15.00 - 18.00 Uhr und

samstags, ab 10.00 - 17.00 Uhr

Abmeldeschluss: 10.11.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

48 EUR

In Zusammenarbeit mit ehrensache-whv und Radio Jade

ASTRONOMIE

1811 Extrasolare Planeten und Planetensysteme

Die Entstehung von Planeten bzw. Planetensystemen ist

eng mit der Sternentwicklung verbunden und eine Voraus-
setzung fur Leben im Weltraum. Wurden anfangs nur riesige
Gasplaneten vom Typ des Jupiters entdeckt, so werden jetzt
immer erdahnlichere Planeten, zum Teil sogar in habitablen
(lebensfreundlichen) Zonen, um Sterne entdeckt. Im Fachvor-
trag von Andreas Schwarz (Diplom-Physiker / Astrophysiker)
geht es um den derzeitigen Wissensstand liber extrasolare
Planeten und die verschiedenen Nachweismethoden zu ihrer
Entdeckung.

Astronomischer Verein Wilhelmshaven-Friesland e.V.
Donnerstag, 28.09.2023, 19.00 - 21.15 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

8 EUR bei vorheriger Anmeldung

10 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

1812 Schwarze Locher

Auf die erstmals im April 2019 direkt nachgewiesenen
Schwarzen Lochern geht der Vortrag von Diplom-Physiker /
Astrophysiker Andreas Schwarz ein. Nach der Allgemeinen
Relativitatstheorie stellen Schwarze Lécher Singularitdten in
der Raumzeit dar. In diesen ware die urspriingliche Sternma-
terie in einem unendlich kleinen Punkt zusammengedriickt.
Tatsachlich dirfte es wohl keine Singularitat sein und die
Materie in einem bestimmten, uns noch unbekannten Zu-
stand vorliegen. Allerdings stoBen wir hier an die Grenzen
der heutigen Physik. Um das Innere eines Schwarzen Loches
beschreiben zu kénnen muss die Quantentheorie und die All-
gemeine Relativitatstheorie in einer Gibergeordneten Theorie
zusammengefasst werden. Dies ist ein aktuelles und noch
offenes Forschungsgebiet der Astrophysik, in das der Vortrag
etwas Licht bringen mochte.

Astronomischer Verein Wilhelmshaven-Friesland e.V.
Donnerstag, 12.10.2023, 19.00 - 21.15 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

8 EUR bei vorheriger Anmeldung

10 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse




1813 Extragalaktische Astronomie

Galaxien sind Systeme mit bis zu mehreren 100 Milliarden
Sternen, welche sich wiederum zu Galaxienhaufen und
Super-Galaxienhaufen zusammenschlieRRen. Es gibt die
verschiedensten Typen von Galaxien: Irreguldre Galaxien,
Balken- und Spiralgalaxien, Elliptische Galaxien sowie Aktive
Galaxien (z.B. Quasare). Die Galaxienhaufen und Super-Gala-
xienhaufen sind die groRten Strukturen im Universum. Die
Entstehung und Entwicklung der Galaxien, welche in ihren
Zentren in der Regel lber supermassereiche Schwarze Lo-
cher verfligen, sowie die zugrundeliegenden Mechanismen
der Aktiven Galaxien werden im Fachvortrag von Andreas
Schwarz (Diplom-Physiker / Astrophysiker) dargestellt. Im
Vortrag von Ralf Schmidt (Pilot / Amateur-Astronom) geht es
um das Auffinden sowie um die Beobachtung und Fotografie
von Galaxien. Dabei werden die notwendigen Beobach-
tungstechniken und interessante Aufnahmen von Galaxien
vorgestellt.

Astronomischer Verein Wilhelmshaven-Friesland e.V.
Donnerstag, 23.11.2023, 19.00 - 21.15 Uhr

Hans Beutz Haus, VirchowstraRe 29

8 EUR bei vorheriger Anmeldung

10 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

1814 Kosmologie

Die Kosmologie beschéftigt sich mit dem Universum als Gan-
zes. Im Fachvortrag von Andreas Schwarz (Diplom-Physiker /
Astrophysiker) geht es um die Entstehung, Entwicklung und
Zukunft des Universums. Grundlage hierfiir sind kosmologi-
sche Modelle auf Basis der Allgemeinen Relativitatstheorie,
welche vorgestellt werden. Dabei wird auch auf den Urknall
und die heutigen Strukturen im Weltraum, insbesondere
von Galaxien und Galaxienhaufen, eingegangen. Im Vortrag
,Eine Zeitreise mit Licht durch Raum* von Ralf Schmidt (Pilot
/ Amateur-Astronom) wird die praktische astronomische
Beobachtung mit der Kosmologie verbunden. Je weiter die
beobachtbaren kosmologischen Objekte (vor allem eine Viel-
falt an Galaxien) von uns entfernt sind, umso weiter schauen
wir in die Vergangenheit des Universums. Wahrend das Licht
der am weitesten von uns entfernten Galaxien Uber zehn
Milliarden Jahre zu uns unterwegs war, benétigt das Licht
unserer Sonne nur etwa 8,3 Minuten

Astronomischer Verein Wilhelmshaven-Friesland e.V.
Donnerstag, 07.12.2023, 19.00 - 21.15 Uhr

Hans Beutz Haus, VirchowstraRe 29

8 EUR bei vorheriger Anmeldung

10 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

1815 Astrofotografie

Astrofotografie - ein Streifzug liber unseren Himmel am Tage
und in der Nacht. Der Vortrag mit vielen Astrofotografien von
Ralf Schmidt (Pilot / Amateur-Astronom) ist eine Einflihrung
in die Astrofotografie. So wird erklart mit welcher Ausriistung
welche astronomischen Objekte fotografiert und mit welcher
Software die Bilder dann wie bearbeitet werden kénnen.
Hierbei wird auch auf die zugrundeliegenden Teleskope und
deren Einsatzmoglichkeiten im Amateurbereich eingegangen.
Zunéchst wird auf die Sonnenfotografie am Tage eingegan-
gen. Danach werden die vielseitigen astronomischen Objekte
in der Nacht thematisiert. Uber die Fotografie des Mondes
und der Planeten geht es dann zu den Deep-Sky-Objekten im
tiefen Weltraum, den Nebeln und Galaxien.

Astronomischer Verein Wilhelmshaven-Friesland e.V.
Donnerstag, 25.01.2024, 19.00 - 21.15 Uhr

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

8 EUR bei vorheriger Anmeldung

10 EUR ohne Anmeldung
Barzahlung an der Abendkasse

Es ist bedauerlich,
wenn wir eine Veranstal-
tung aufgrund zu geringer
Beteiligung absagen miissen.
Wir konnten nicht wissen, dass
Sie Interesse gehabt hatten.
Daher unsere Bitte: Melden

Sie sich an!
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WISSEN RUND UM DEN HUND

1851 Wissen rund um den Hund

Vorbereitungskurs auf die Priifung des Niederséchsischen

Hundegesetzes

Dieser Kurs richtet sich sowohl an erfahrene als auch an

Ersthundbesitzende und ist zur Vorbereitung auf die Priifung

des Niedersachsischen 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 Bediirfnisse

¢ Jagdverhalten, Lernverhalten, Aggressionsverhalten

e Ernahrung, Gesundheit

e Kommunikation unter Hunden und zwischen Hund und
Mensch

¢ Rechtsvorschriften

¢ Tierschutzgesetz, Tierschutz- und Hundeverordnung

e Ein Hund in der Familie

Empfohlene Lektiire zur Vorbereitung bzw. Begleitmaterial

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

783942 355942

Rolf Scherer

Freitag, 29.09.2023, 19.00 - 21.15 Uhr
Abmeldeschluss: 15.09.2023

Projekthaus I, Miihlenweg 67

ab 10 TN 9 EUR; 7-9 TN 10 EUR; 5-6 TN 14 EUR

1852 Sachkundepriifung (Hundefiihrerschein) fiir
Ersthundebesitzende nach dem Hundegesetz
Niedersachsen in der Theorie

In einer Sammelprifung im Computerraum (Onlineprifung)
der VHS nimmt der behordlich zugelassene Priifer Rolf Sche-
rer diese Priifung ab. 35 Fragen sind im Zeitrahmen von 45
Minuten zu beantworten. Es gibt vier Antwortmaglichkeiten,
wobei immer nur eine richtige Antwortmaglichkeit vorhan-
den ist. Bei Schreib- /Leseschwéche 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 libergeben. Bitte unbedingt einen Lichtbildausweis mit-
bringen. Hunde diirfen nicht mit in das Gebaude.

Rolf Scherer

Sonntag, 01.10.2023, 9.30 - 10.45 Uhr
Abmeldeschluss: 22.09.2023
Projekthaus I, Miihlenweg 67

39 EUR
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1853 Praktische Sachkundepriifung (Hundefiihrer-
schein) fiir Ersthundebesitzende nach dem Hunde-
gesetz 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 Priifung auch sofort nach dem Ablegen der
theoretischen Priifung durchzufiihren. Die Priifung muss,
nach Gesetzestext, nicht zwingend mit dem eigenen Hund
abgelegt werden. Der Ausbildungsstand des Hundes ist
weitestgehend nicht relevant. Der Priifer bescheinigt aus-
schlieRlich die Sachkenntnis des Hundefiihrenden. Diese/r
muss sein/ihr Verantwortungsbewusstsein darlegen, dass
keine Gefahr fiir andere Menschen und Tiere von dem Hund
ausgeht, den er/sie fuhrt. In einer Sammelprifung nimmt
der behordlich zugelassene Priifer Rolf Scherer diese Priifung
ab. Direkt nach der Priifung wird die Bescheinigungsurkunde
ausgedruckt und libergeben. Unbedingt einen Lichtbildaus-
weis mitbringen. Nach §7 NHundeG als gefahrlich erklarte
Hunde sind von der Priifung ausgeschlossen. Sozial unver-
tragliche Hunde sind vor der Priifung beim Prifer anzugeben.

Rolf Scherer

Sonntag, 01.10.2023, 11.00 - 12.00 Uhr
Abmeldeschluss: 22.09.2023
Projekthaus Mihlenweg 67; Parkplatz
39 EUR

1854 Hundesprache: Die Signale der Hunde erken-

nen und verstehen und sie sicher als Hundehalten-

de einsetzen

Weil Menschen die Kommunikation von Hunden falsch inter-

pretieren, kommt es immer wieder zu Missverstandnissen.

An Hand von kleinen Videofilmen und Bildern kénnen Sie ler-

nen, die mannigfaltigen, oftmals kleinen Signale des Hundes

zu deuten und fiir eine eigene Kommunikation zu nutzen.

Es wird den Fragen nachgegangen:

¢ 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 lhres eigenen Hundes

kénnen 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

Mittwoch, 18.10.2023, 19.00 - 21.15 Uhr
Abmeldeschluss: 04.10.2023

Projekthaus Il, Miihlenweg 67

ab 10 TN 9 EUR; 7-9 TN 10 EUR; 5-6 TN 14 EUR



1901 Neuseeland - Feurige Nordinsel

Bildreportage

Wandeln auf hauchdiinner Erdkruste, begleitet von bro-
delnden, kochend heiBen Schlammtopfen, vom Zischen der
Geysire und heiBen, tUbelriechenden Schwefelquellen, auf
dieser Tour auf Neuseelands Nordinsel kreisen wir immer um
die aktivsten Vulkane der Welt im Gebiet der Stadt Rotorua
mit dem Lake Taupo.

Starten werden wir am neuseeldandischen Nordkap, dem
Cape Reinga mit dem weltberiihmten 90-Miles-Beach. Nach
einem Besuch von Neuseelands Geburtsstitte, den Treaty
Grounds, einer Stippvisite in der Metropole Auckland, folgen
wir zunachst der Westkuste siidlich bis zum Schnee be-
deckten Mount Taranaki. Die Hauptstadt Wellington an der
Sudspitze der Insel ladt zum Besuch ein.

An der Ostkuste begriit uns die Art Deco Stadt Napier mit
seinem Cape Kidnappers und einer Basst6lpel Kolonie. Die
Bay of Plenty breitet ihre Naturschonheiten vor den Augen
des Besuchenden aus, gefolgt von der beliebtesten Halbinsel,
der Cormandel Peninsula.

Neuseeland ohne einen Blick in die Kultur der Ureinwohner,
den Maoris, hielRe, es unvollstandig darzustellen. Diese und
viele andere Einblicke einer Wohnmobilrundreise prasentiert
der Reisejournalist Wolf Leichsenring in seinem Reisebericht
/ Diavortrag Uber diese faszinierende Insel.

Wolf Leichsenring

Mittwoch, 04.10.2023, 18.30 - 20.45 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

8 EUR bei vorheriger Anmeldung

10 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

BILDREPORTAGEN
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1902 Toskana

Geschichte und Kultur einer mittelitalienischen Traumland-
schaft - Eine ldnder- und kulturgeschichtliche Bilder-Reise
Dieser Bilder-Vortrag prasentiert viele faszinierende Kunst-
und Kulturschatze der mittelitalienischen Region Toskana.
Toskana, das heilRt: Ein Gebiet voller traumhaftschoner
Landschaften, in den vorwiegend Wein, Obst und Gemiise
angebaut wird; beschauliche Kleinstadte wie Fiesole, San
Gimignano und Lucca mit mittelalterlicher Atmosphére; mo-
derne GroRstadte wie Siena oder Pisa, die unglaublich reich
mit Kunstschatzen ausgestattet sind.

Schon vor ca. 3.000 Jahren entwickelten hier die Etrusker
ihre hochstehende Zivilisation und Kultur. In romanischer
und gotischer Zeit entstanden in den republikanischen Stadt-
staaten Pisa und Siena prachtvolle Dome und Rath&user.
Toskana - das bedeutet in kulturgeschichtlicher Hinsicht aber
vor allem die ,Wiege der Renaissance”, denn hier wurde vor
ca. 500 Jahren von Kiinstlern wie Piero della Francesca, Botti-
celli, Leonardo da Vinci und Michelangelo der humanistische
Renaissance-Stil entwickelt, der zu den absoluten Hohepunk-
ten der europaischen Kunst zahlt.

Klaus Kirmis

Montag, 27.11.2023, 18.30 - 20.45 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

8 EUR bei vorheriger Anmeldung

10 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

1903 Griechenland - Peloponnes Rundtour
Bildreportage

Hier wurden die Olympischen Spiele geboren und es kleben
einsame Kloster wie Vogelhauser an den Felshangen. Hohlen
lassen den griechischen Mythos aufleben. In manch antikem
Theater finden auch heute noch Auffiihrungen statt.
Modern hingegen die lebendigen Stadte wie Patras, Korinth
oder auch Sparta. Fast alle laden zusatzlich zum Besuch
ihrer antiken Statten ein. Sonnenanbeter, Wasserratten und
Wassersportler finden ihr Ziel an den unzahligen Stranden
der Sonneninsel mit mindestens ebenso vielen kuscheligen
Tavernen.

Und wer Ruhe und Einsamkeit sucht: ein geschickt ausge-
klugeltes Wanderwegenetz durchwebt Gebirge, Schluchten
oder Olivenhaine. All diese Impressionen erleben wir auf
unserer Rundtour (per Wohnmobil) um die malerische
Urlaubsinsel.

Frage: Warum ist der Peloponnes eigentlich nur noch eine
Halbinsel? Sie erfahren es wahrend des Vortrags.

Wolf Leichsenring

Dienstag, 28.11.2023, 18.30 - 20.45 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

8 EUR bei vorheriger Anmeldung

10 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse
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1904 Flandern

Eine kulturgeschichtliche Bilder-Reise

Kunstschatze in belgischen Kunststadten zwischen Schelde
und Nordsee - Briigge, Gent, Antwerpen und Brissel. Flan-
dern ist historisch und kunstgeschichtlich eine der interes-
santesten Gegenden Mitteleuropas. Begiinstigt durch die
N&he zum Meer und die Offnung zu England, Skandinavien
und ins Ostseegebiet entwickelten sich im Mittelalter die
flandrischen Stadte durch intensive Textilproduktion und in-
ternationalen Handelsverkehr der Hanse zu den bedeutends-
ten Orten nordlich der Alpen. In dem von pappelgesaumten
Kanalen und Flissen durchzogenen Flachland entstand im
,Herbst des Mittelalters” wahrend der Herrschaft der vier
burgundischen Herzoge eine das ganze Europa befruchtende
neue birgerliche Kultur: Machtige Rathduser, majestatische
Belfriede, Uippig ausgestattete Kathedralen, reich verzierte
Patrizierhauser, idyllische Beginenhdéfe und beriihmte Bilder
altniederlandischer Meister zeugen heute noch von der
einstigen Blitezeit.

Besonders Briigge, das ,Venedig des Nordens”, ist eine der
schonsten Stadte Europas. In den kleinen Grachten, engen
StraRen, zahlreichen Kirchen, giebelgeschmiickten Patrizier-
hdusern und bedeutenden Museen der einstigen Handels-
metropole mit ihrem noch stark mittelalterlich gepragten
Stadtbild ist die Vergangenheit lebendig geblieben.

In Gent kdnnen wir uns auf eine fesselnde Wanderung durch
die Geschichte Europas begeben: Der Gravensteen, das
Rathaus, die Tuchhalle und vor allem die St. Bavo-Kathedrale
mit dem weltberiihmten Altar-Meisterwerk der Gebrider
van Eyck, die ,Anbetung des Lamm Gottes”, begeistert jeden
Besuchenden.

Antwerpen, die alte Handelsstadt an der Schelde, ist eng mit
den bedeutenden Barockmalern Peter Paul Rubens und An-
thonis van Dyck verbunden und Briissel, die Hauptstadt des
belgischen Konigreiches ist nicht zuletzt als Stadt des Jugend-
stils und des Surrealismus von nachhaltiger Faszinationskraft.

Klaus Kirmis

Mittwoch, 24.01.2024, 18.30 - 20.45 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

8 EUR bei vorheriger Anmeldung

10 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse
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1905 Kuba naturell - Havanna und die

Provinz Las Tunas

Bildreportage

Im Februar 2020 begann die Reise nach Kuba. Dieser Vortrag
ist eher ein Einblick in den Alltag dieses Landes, als eine tou-
ristische Rundreise durch Kuba, wobei die schonen Momente
und Gegenden auch nicht zu kurz kommen. Die ersten Tage
dieser Reise flihrten durch die turbulente Hauptstadt Ha-
vanna mit ihren Sehenswirdigkeiten, aber auch durch ihren
Alltag. Danach setzte sich die Reise in die 619 km entfernte
Provinz Las Tunas und deren gleichnamigen Provinzhaupt-
stadt fort. Dort dokumentierte Ralf Volkland die Sehens-
wirdigkeiten, aber auch private Einblicke in das Alltagsleben
der dortigen Bewohner*innen. Héhepunkte waren u. a. die
herrliche Atlantikkiiste und die Krokodilfarm in Sabalo der
Gemeinde Jobabo. In der Krokodilfarm werden die selten
gewordenen Kuba-Krokodile fiir die Nachwelt geziichtet und
anschlieBend ausgewildert.

Ralph Volkland

Donnerstag, 25.01.2024, 18.30 - 20.45 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

8 EUR bei vorheriger Anmeldung

10 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse
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INHALT SEITE
Studienfahrten und Studienreisen 30

. . DOZENTENPORTRAIT
Vortrage, Seminare und 32 .
Einzelveranstaltungen Yevgeny Sapozhnikov
VHS-Filmclub 35
Literatur und Kreatives Schreiben 36
Theater 38
Fotografie 40

Seit wann sind Sie Dozent bei der VHS und welche

Malen, Zeichnen und Schriften 41 Kurse bieten Sie an?
Seit 2015 biete ich Opernfahrten bei der VHS an.

Plastisches Gestalten und Werken 45 Welches Studium haben Sie abgeschlossen?
Handarbeiten und Textiles Gestalten 47 Ich bin diplomierter Cellist und Orchestermusiker. Ich habe in der
Ukraine an der Spezialmusikschule in Kharkiw und danach an der
Tanz und Musik 50 Musikakademie in Tel-Aviv (Israel) sowie an der Hochschule fiir Musik
. in Dresden studiert.
Spiele 51

Welche Bedeutung hat die Erwachsenenbildung an den
Volkshochschulen fiir Sie?

Es ist nie zu spat, etwas Neues zu lernen oder ausprobieren. Ich finde
es groRartig, wenn Erwachsene durch vielfdltige Kurse und Angebote
an der VHS fiir sich neue Horizonte eréffnen.

Haben Sie schon einmal einen VHS-Kurs besucht?

Noch nicht, leider habe ich im Moment Zeitmangel.
Aber es ist geplant!

Beratung:
Diana Bogdanski
Telefon 16 40 07

Anmeldung:
Telefon 16 40 00
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2001 Wilhelmshavener Stadtgeschichte umzu -
Radtour

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

Dauer: ca. 5 Stunden

Stephan Horschitz

Samstag, 16.09.2023, 10.00 - 15.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 08.09.2023

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

Leistung inkl.: Kaffee und Kuchen
Mindestteilnehmerzahl: 15

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

2010 VHS-Studienexkursion: Endlich Sizilien!
VHS-Studienexkursion

Vier Jahre hat es gedauert: Im April 2024 soll die geplante
Studienreise auf die Insel des ewigen Friihlings nun endlich
Wirklichkeit werden. Auf der grofSten Insel des Mittelmeeres
liefen schon in der Antike viele Fiden zusammen. Die Grie-
chen hinterlieBen einige ihrer schonsten Tempel, die Romer
herrliche Mosaiken, die Staufer ihre Dome und im Barock
entstanden ganze Stadt-Ensembles. Auf einer Reise in den
Frihling widmen wir uns den Hohepunkten ebenso wie der
mediterranen Landschaft, der Kiiche und dem Wein. Statio-
nen sind mit drei schonen Quartieren das goldene Palermo,
Tempel und Theater von Segesta, die Tempel von Selinunte
und Agrigent, die Hafenstadt Syrakus sowie Taomina und
Catania am FuRe des michtigen Atna - und natiirlich der
Vulkan selbst.

Dr. Martin Wein

Die Studienexkursion wird vom 06.04.2024 bis 13.04.2024
stattfinden. Das Tagesprogramm mit Informationen zu den
Reisekosten und dem Ablauf erhalten Sie in unserem VHS
Biro.

Treffpunkt VHS, VirchowstraRRe 29

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen. Die Anmeldung erfolgt
Uber ein schriftliches Formular.

Reiseveranstalter: CONTI-REISEN GmbH

Anmeldungen werden in der Reihenfolge des Eingangs be-
rlicksichtigt. Wir empfehlen den Abschluss einer Reisertick-
tritts- und Reisekrankenversicherung

STUDIENFAHRTEN UND STUDIENREISEN

30

2012 Salomé - Theater Bremen

Opernfahrt

,Wenn Du mich liebst, bist Du erledigt.” (Jean-Luc Godard)
Wer ist Salomé? Wovon erzahlt die Geschichte der jungen
Frau, die sich ihren erotischen Tanz vor dem Stiefvater mit
einem abgeschlagenen Kopf bezahlen lasst? Warum begehrt
sie den Propheten, der den Weltuntergang herbeipredigt und
die marode Gesellschaft anprangert? Geht es schlicht um
zurtickgewiesene Liebe? Einen Ausweg aus einer kaputten
Familie? Oder um einen ins Monstrose gewendeten Akt der
Befreiung? Seit Giber 2000 Jahren tanzt sich die biblische
Salomé durch die Kulturgeschichte, an ihrem Korper spiegeln
sich immer wieder aufs Neue Angste und Begierden, Zeit-
und Geschlechterfragen. 1891 widmet Oscar Wilde der lkone
weiblicher Macht und Gefahrlichkeit ein skandalumwittertes
Drama, Richard Strauss kondensiert es wenig spater zu einer
bild- und klanggewaltigen Seelenlandschaft, die ihre Kraft
aus nichts als Blicken speist und in der sich Liebe und Tod auf
radikalste Weise verschranken. (Quelle: Theater Bremen)

Yevgeny Sapozhnikov

02.02.2024

Weitere Details standen bei Redaktionsschluss noch nicht
fest. Bitte informieren Sie sich online oder tiber unsere
Hotline.

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



2013 Die lustige Witwe - Stadttheater Bremerhaven
Opernfahrt

Hanna, einem friiheren Madel vom Land, jetzt aber reichen
Witwe, fliegen auf dem Ball der pontevedrinischen Botschaft
in Paris die Herzen aller Manner zu, nicht ihrer Schonheit,
sondern ihres Gelds wegen. Um Pontevedro vor dem Bank-
rott zu retten, wird Hannas friiherer Geliebter Graf Danilo auf
sie angesetzt. Er ist noch immer in sie verliebt und méchte
Hanna nicht ausnutzen. Erst als sie vorgibt, nicht Gber ihr
Erbe verfligen zu konnen, fallen sich die beiden in die Arme.
Zwischen politischen und gesellschaftlichen Konventionen
skizziert Franz Léhars wohl bekannteste Operette die Ge-
schichte einer wiederaufbliihenden Jugendliebe, eingehiillt
in schmissige Musik- und Tanznummern. (Quelle: Stadtthea-
ter Bremerhaven)

Yevgeny Sapozhnikov

10.03.2024

Treffpunkt: Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

Weitere Details standen bei Redaktionsschluss noch nicht
fest. Bitte informieren Sie sich online oder (iber unsere
Hotline.

Eine Kooperation der Volksbiihne Wilhelmshaven, der
Landesblhne Niedersachsen Nord und der Volkshochschule
Wilhelmshaven.
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2014 Peter Grimes - Oldenburgisches Staatstheater
Opernfahrt

Peter Grimes steht vor Gericht. Der eigenbrotlerische Fischer
ist bei der Dorfbevolkerung nicht sehr beliebt und soll ver-
antwortlich fiir den Tod seines Lehrjungen sein - zumindest
ist die Dorfgemeinschaft davon tberzeugt. Grimes kann aber
keine Schuld nachgewiesen werden, die Gerichtsverhandlung
endet weder mit einem Schuld noch mit einem Freispruch
und das Stigma bleibt haften. Dann droht ein pl&tzliches
neues Unglick die zwischenmenschlichen Spannungen zum
Eskalieren zu bringen. In seinem tonmalerischen Opernerst-
ling zeichnet Benjamin Britten eine erbarmungslose, diistere
Welt, in der die Menschen ihr Uberleben dem Meer abtrot-
zen missen und eine Normabweichung tber Leben und Tod
entscheiden kann. Fir ihn war es ,,ein Thema, das mir sehr
am Herzen liegt: der Kampf des Einzelnen gegen die Menge.
Je bosartiger die Gesellschaft, desto bosartiger der Einzelne”,
Eine Sozialstudie, ein Drama Uber kollektive und individuelle
Schuld und ein Meilenstein der englischen Musikgeschichte.
(Quelle: Oldenburgisches Staatstheater)

Yevgeny Sapozhnikov

02.06.2024

Treffpunkt: Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

Weitere Details standen bei Redaktionsschluss noch nicht
fest. Bitte informieren Sie sich online oder iber unsere
Hotline.

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

=z
L
[=
-}
<
[}
L
(0]
0
D
5
D
N4




P
C
c
=
Cc
py)
(0]
m
@
>
>
=
m
zZ

Mehr Veranstaltungen
vom VHS-Filmclub finden
Sie auf Seite 35.

VORTRAGE, SEMINARE UND
EINZELVERANSTALTUNGEN

2101 VHS-Filmclub exklusiv:

Filmmuseum im Bunker

Erleben Sie eine Fiihrung durch ein auRergewdhnliches Mu-
seum in historischem Ambiente: Es erwartet Sie eine Zeitrei-
se der besonderen Art mit technisch-kulturellem Hintergrund
und einem Uberraschungsfilm im Anschluss. Bitte beachten
Sie, dass diese Veranstaltung nicht barrierefrei ist.

Michael Onnen

Samstag, 30.09.2023, 16.00 - 19.30 Uhr
Treffpunkt: Heppenser StralRe 28a
An-/Abmeldeschluss: 22.09.2024

25 EUR bei vorheriger Anmeldung

inkl. Kaffee und Kuchen

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

2102 Handarbeiten ist nur Frauensache?

Ein Vortrag zur Bedeutung textiler Medien in

der modernen Kunst

Gemeinhin gelten Handarbeiten wie das Sticken, Stricken
oder Weben haufig noch als Hausfrauen Hobby und werden
als Beschaftigung alterer Damen angesehen. Aber woher
kommt eigentlich dieses Vorurteil und wie viel mehr steckt
hinter den textilen Medien? Dieser Vortrag bietet einen
Uberblick Giber die Urspriinge dieser geschlechtsgepragten
Klischees und zeigt anhand von kiinstlerischen Beispielen,
welche Bedeutung textile Medien auch in der professio-
nellen Kunstwelt innehaben. Denn Kiinstlerinnen wie Anni
Albers, Judy Chicago oder Rosemarie Trockel haben schon
vor Jahrzehnten bewiesen, dass Handarbeit viel mehr ist als
nur ein Hobby.

Lisa-Maria Hermes

Donnerstag, 05.10.2023, 18.30 - 20.45 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

8 EUR bei vorheriger Anmeldung

10 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

2103 Lesung mit Titus Miiller

In Kooperation mit dem Literaturkreis

GERADE MITTWOCHS

Titus Miiller, mit seinen historischen Romanen

seit 2010 als Lesungs-Gast in WHV hochwillkom-

men, prasentierte in ihren Erscheinungsjahren

2021/2022 zwei Bande der "Spionin-Trilogie", ausgehend
vom Mauerbau 1961. Den 3. Band "Der letzte Auftrag"
(2023) widmete er u. a. der Deutschland-Zeit des jungen
Geheimdienst-Mannes Putin - noch lange bevor absehbar
war, wie aktuell dieser Stoff wahrend der Lese-Reise sein
wirde. Das Lesungs-Publikum schatzt Miillers immer prazise
Recherche, einschlieBlich erhellendem Anhang, und seinen
mehr als romanhaften Stil, der geradezu unheimlich gut die
Ausdrucks- und Verhaltensweisen, Vorsichts-, Geflihls- und
Misstrauensregungen einfangt. Davon wird auch dieser
Abend profitieren, mit wohldosiertem Vorlesen und viel
lebendigem Bericht und Gesprach, noch dazu im Vorfeld der
Frankfurter Buchmesse.

Titus Miiller

Freitag, 06.10.2023, 18.30 - 20.45 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

8 EUR bei vorheriger Anmeldung

10 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

2104 Der bunte Schmetterling - Leben und Werk
von Caspar David Friedrich

Heute sind die Meinungen (iber den Maler Caspar David
Friedrich (1774 - 1840) geteilt: Gelten seine Landschaften
manchen als Spiegelungen der deutschen Seele, so sind sie
fr andere Inbegriff einer unzeitgemaRen Naturverklarung.
Doch Friedrich war vor allem ein moderner Kiinstler in einer
von Umbruch und radikaler Veranderung gepragten Zeit.
Leidenschaftlich setzte er sich fir die Befreiung von franzosi-
scher Fremdherrschaft und fiir demokratische Reformen ein.
Die Haltung seiner Zeitgenossen ist ein Spiegelbild der dama-
ligen politischen Entwicklung in Deutschland: Seine radikalen
Bilder begeisterten anfangs, dann irritierten und verstorten
sie. Zum Schluss wurden sie abgelehnt und gerieten fiir lange
Zeit in Vergessenheit. Caspar David Friedrich war zu seinen
Lebzeiten politisch und kiinstlerisch gescheitert; doch die Ge-
schichte hat einen langen Atem, und heute wirkt sein Werk
wie ein Fanal zum Aufbruch in die Moderne.

Dr. Hans Thomas Carstensen

Freitag, 13.10.2023, 17.00 - 19.15 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

8 EUR bei vorheriger Anmeldung

10 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

© Stephan Warias



2105 Nachlese zur Frankfurter

Buchmesse 2023

"Kleine Buchmesse"

Die Buchmesse Frankfurt 6ffnet am 18.10.23

zundchst nur fiir Fachpublikum, erst am 3. bis 5.

Tag werden Privat-Tickets verkauft. Aber dank
Verlags-Vorschauen, Medienberichten und der besonderen
Kooperation hier vor Ort gibt es einen Vorblick auf aus-
gewahlte Herbst-Neuerscheinungen, die auf dem ,,Messe-
Tisch” ausgelegt und mit Lese-Empfehlungen vorgestellt
werden. Das Ehrengastland Slowenien (nur 2 Mill., oft zwei-
sprachige Bevolkerung) lieB seine Literaturschaffenden unter
dem Motto "Honeycomb of Words - Waben der Worte” wie
Bienen ausschwarmen und neue Einfllisse zusammentragen;
das erbrachte zu den jahrlich 6.000 Neuerscheinungen noch
rund 600 neue Ubersetzungen (seit 2019).

Eva Sommer, Liane Oelrichs

Mittwoch, 18.10.2023, 18.30 - 20.45 Uhr

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

8 EUR bei vorheriger Anmeldung

10 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

In Kooperation des Literaturkreises Gerade Mittwochs, der
Buchhandlung Prien, der VHS und der Stadtbicherei.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

2106 Uberginge - Vom Gestern zum Morgen
Autorenlesung mit Musik

Die Wilhelmshavener Autoren Thomas Harden, Sibet Riexin-
ger sowie Gudrun und Ridiger Rose prasentieren Prosa und
Lyrik aus eigener Feder, in hoch- und plattdeutscher Sprache.
Wie immer werden sie musikalisch begleitet von Helga
Urban auf dem Akkordeon. Geschildert werden die unter-
schiedlichsten Situationen, auch Zumutungen, denen Men-
schen als auch andere "Wesen" sich stellen missen, sei es
in der Vergangenheit, der Gegenwart oder in ferner Zukunft.
Text und Musik werden erganzt durch visuelle Angebote auf
der Leinwand, die Sibet Riexinger kreiert hat.

Helga Urban, Sibet Riexinger, Gudrun Rose,
Thomas Harden, Riidiger Rose

Donnerstag, 02.11.2023, 18.30 - 21.00 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

8 EUR bei vorheriger Anmeldung

10 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Begrenzte Platzanzahl. Reservierung erwiinscht
Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

© Stephan Warias
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NEU!
Beachten Sie auch die

Nah- und Wollspinnkurse von
Lisa-Maria Hermes auf
Seite 153.

2107 Was steckt drunter? Uberblick fiir die
historische Entwicklung unserer Unterwasche

vom Hemd bis zur Corsage

Etwas, das wir wie selbstverstandlich jeden Tag tragen, aber
doch meist niemand sieht: Unsere Unterwasche. Aber wie
kam es dazu, dass wir heute Unterhosen und BH’s besitzen
und was trugen stattdessen unsere Vorfahren? Der Vortrag
bietet einen historischen Uberblick iiber das intimste unserer
Kleidungsstiicke und welchen groRen Einfluss dieser kleine
Alltagsgegenstand auf unser Leben hatte. Dabei wird anhand
von Bildmaterialien die Entwicklung vom Hemd aus dem Mit-
telalter, Uber erste Korsetts in der Renaissance bis hin zum
Mieder der 1950er erlautert. Wichtige Fragen widmen sich
zudem der Herstellung der Kleidungsstiicke, die Hygiene der
Menschen und der Einfluss der Unterwdsche auf die restliche
Kleidung und das Korperbild.

Lisa-Maria Hermes

Freitag, 03.11.2023, 18.30 - 20.45 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

8 EUR bei vorheriger Anmeldung

10 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

2108 Pablo Picasso - Leben und Werk des grof3ten
Kunstrevolutionars des 20. Jahrhunderts

"Ich suche nicht, ich finde" - Kunstgeschichtlicher
Bildervortrag

Kein zweiter Kiinstler wird so mit dem Begriff der "modernen
Kunst" assoziiert wie Pablo Picasso. Der unermiidlich kreative
Kiinstler schuf wahrend einer Zeitspanne von ungefahr 75
Jahren Tausende von Gemalden, Grafiken, Skulpturen und
Keramiken. Fir die einen ist Pablo Picasso das groRte Kunst-
genie des 20. Jahrhunderts, fir andere ist er allerdings nichts
weiter als ein begabter Scharlatan. Unbestritten indessen ist,
dass Pablo Picasso die Kunst des 20. Jahrhunderts wie kein
anderer Kinstler beeinflusst und dominiert hat. Dieser kunst-
geschichtliche Bildervortrag stellt Leben, Zeit und Werk des
bedeutendsten Kinstlers des 20. Jahrhunderts von seiner
Kindheit und Jugend in Spanien bis zu seinen kiinstlerischen
Phasen "Blaue und rosa Periode", "Kubismus" und "Klassizis-
mus" vor.

Klaus Kirmis

Dienstag, 14.11.2023, 18.30 - 20.45 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

8 EUR bei vorheriger Anmeldung

10 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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2109 VHS-Gourmet-Veranstaltung:

Lesung mit Christiane Franke "heitere Kurzkrimis"
Wie kann man sich besser auf die Weihnachtszeit einstim-
men als mit einem gemditlichen Essen in netter Runde und
heiteren Kurzkrimis? Christiane Franke bereitet Ihnen auch
dieses Mal mérderisches Krimivergniigen mit zwei amisan-
ten Kurzkrimis zwischen den Gangen des Mendis, das die
Lehrkiiche der VHS fir Sie zusammenstellt.

Christiane Franke

Freitag, 24.11.2023, 19.00 - 21.15 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 17.11.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

35EUR

inkl. Essen und einem BegriiRungsgetrank
Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

2110 Tag & Nacht - Ein Streifzug liber

unseren Himmel

Bildervortrag

Welche Ausriistung bendtigt man eigentlich fir die Astro-
fotografie? Und wie kdnnen Teleskope im Amateurbereich
dafiir eingesetzt werden? Diese Fragen werden ebenso
Thema sein wie auch die verschiedenen Mdoglichkeiten der
Motivwabhl. Erscheinungen, die tagsliber zu beachten sind
Uiber Aufnahmen von Sonne, Mond und weiteren Plane-
ten bis hin zur "Deep-Sky-Fotografie" - die Aufnahme von
Galaxien und Nebelgebieten in den Weiten des Universums
- werden in diesem Bildervortrag tiber die Astrofotografie
intensiv beleuchtet.

Ralf Schmidt

Donnerstag, 30.11.2023, 19.00 - 21.15 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

8 EUR bei vorheriger Anmeldung

10 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

2111 Frida Kahlo - "Viva la vida!"

"Ich habe niemals Trdume gemalt. Was ich malte war mei-
ne Wirklichkeit" - Ein kunstgeschichtlicher Bildervortrag
Das Leben der Malerin Frida Kahlo (1907 -1954) war von
Kindesbeinen an durch Schicksalsschlage gepragt. Im Alter
von 6 Jahren an Kinderlahmung erkrankt, erlitt sie mit 18
Jahren bei einem Busunfall schwerste Verletzungen. 1929
heiratete sie als noch junge Frau den damals bereits be-
rihmten Wandmaler Diego Rivera, zu dem sie jahrzehnte-
lang eine durch permanente Untreue, standige Streitereien
und sklavische Abhangigkeit vergiftete Beziehung unterhielt.
SchlieBlich fing sie auch zu malen an — oftmals verarbeitete
sie ihre unzahligen Lebensprobleme autobiografisch in ihren
geflihlsbetonten Gemalden. Kaum eine Kinstlerin ist so
untrennbar mit ihrem Werk verbunden wie Frida, denn 55
ihrer 143 Werke sind Selbstportrats. Der Vortrag beleuchtet
das Leben und Werk dieser einzigartigen Kiinstlerpersonlich-
keit, die seit vielen Jahren zu einer "feministischen Kultfigur"
stilisiert wird.

Klaus Kirmis

Mittwoch, 13.12.2023, 18.30 - 20.45 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

8 EUR bei vorheriger Anmeldung

10 EUR ohne Anmeldung

Barzahlung an der Abendkasse

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

2112 "Ja, diese Liebe" - Chansons um die Liebe

Ein bunter Chansonabend

Im Rahmen der kulturellen Abendunterhaltung bietet die
Volkshochschule einen bunten Chansonabend zu einem
Glaschen Wein, einem Wasser oder Bier. Angelika Heinich
und Elke Henken feierten ihr gemeinsames Debiit mit
ihrem ersten Chansonprogramm "Frauen lieben anders"
bei den Auricher Frauenwochen im Juli 2021. Die Olden-
burgerin Henken begleitet mit ihrem Akkordeon souveran
die ehemalige Landesbiihnenschauspielerin Heinich durch
den reichen Fundus an Texten, Gedichten und Liedern. In
der VHS Wilhelmshaven treten sie erstmals gemeinsam auf.
Bei dem Programm "Ja, diese Liebe" schwelgen die beiden
sehnsuchtsvoll und mit einem Augenzwinkern im schonsten
Gefiihl zwischen Himmel und Erde. Es geht um Traumman-
ner, Kitsch und Aufbegehren. Aber auch um Liebesfrust und
Enttduschung.

Angelika Heinich, Elke Henken
Freitag, 26.01.2024, 18.30 - 20.45 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 19.01.2024
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29
15 EUR zzgl. Getranke

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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An jedem ersten Sonntag im 2

Monat ladt der VHS-Filmclub im
Saal der Volkshochschule zu

einer Filmvorfiihrung ein.

2200 VHS-Filmclub: Lebensgenuss

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! Dieses Semester steht unter dem Motto
,Lebensgenuss”.

Michael Onnen

04.09.,02.10.,06.11., 04.12.2023, und 08.01.2024

montags, jeweils 17.00 - 18.30 Uhr

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos. Bitte informieren
Sie sich vorab, ob die jeweiligen Termine stattfinden.

2201 VHS-Filmclub: Bella Martha

D, 2001, 109 Min., FSK O

Regie: Sandra Nettelbeck

u.a. mit: Martina Gedeck, Maxime Foerste, Sergio Catellitto
Liebe geht durch den Magen. Doch bis Martha (Martina
Gedeck), die Chefkochin eines kleinen Restaurants, dies
begreift, muss viel geschehen: Nach dem Unfalltod ihrer
Schwester nimmt Martha, deren ganze Leidenschaft bisher
nur der Kochkunst galt, ihre kleine Nichte Lina (Maxime
Foerste) bei sich auf. Zudem bekommt sie auch noch Konkur-
renz im Job: ihre Chefin stellt ihr einen netten italienischen
Koch (Sergio Castellitto) zur Seite, dessen Charme Martha
nicht kalt lasst. Und so beginnt zwischen Tépfen und Pfannen
eine romantische Liaison...

Michael Onnen

Sonntag, 03.09.2023, 17.00 - 19.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

5 EUR

VHS-FILMCLUB

35

2202 VHS-Filmclub: Julie & Julia

USA, 2009, 123 Min., FSK 0

Regie: Nora Ephron

u.a. mit: Meryl Streep, Amy Adams und Stanley Tucci

Aus Langeweile sucht sich Julia (Meryl Streep) flr die Zeit, in
der ihr Diplomaten-Gatte Paul (Stanley Tucci) arbeitet, eine
Beschaftigung. Ein Kochkurs soll es sein. Offen fir Neues
lernt Julia alle Tricks der Kochkunst. Bl6d nur, dass es im
Frankreich des Jahres 1948 kein Kochbuch in englischer Spra-
che gibt. Als Julia die beiden einheimischen Kéchinnen Simo-
ne (Linda Edmond) und Louisette (Helen Carey) kennenlernt,
tun sich die drei zusammen, um amerikanischen Hausfrauen
die Kunst der franzésischen Kiiche nahezubringen.

Michael Onnen

Sonntag, 01.10.2023, 17.00 - 19.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29
5EUR

2203 VHS-Filmclub:

Rabiye Kurnaz gegen

George W. Bush

In Kooperation mit Amnesty International

D, 2022, 118 Min., FSK 6

Regie: Adreas Dresen

u.a. mit: Meltem Kaptan, Alexander Scheer und

Charly Hiibner

Die Turkin Rabiye Kurnaz (Meltem Kaptan) fihrt in ihrem
Bremer Reihenhaus das einfache Leben einer bescheidenen
Hausfrau. Ihr Leben dndert sich jedoch schlagartig, als ihr
Sohn Murat kurz nach den Anschlagen vom 11. September
2001 des Terrorismus bezichtigt und ins Gefangenenlager
Guantanamo verfrachtet wird. Fiir die Deutsch-Turkin gibt es
nur einen Weg: Sie muss bis ins Herz der Weltpolitik vordrin-
gen und findet sich schon bald in Washington vor dem Sup-
reme Court wieder. An ihrer Seite steht der Menschenrechts-
anwalt Bernhard Docke (Alexander Scheer), mit dem sich die
Frau ganz wunderbar in die Haare bekommen kann. Mit der
Zeit wachst das ungleiche Duo aber immer weiter zusammen
und es entsteht eine auRergewdhnliche Freundschaft...

Michael Onnen

Sonntag, 15.10.2023, 17.00 - 19.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29
5EUR
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2204 VHS-Filmclub: Chocolat

GB, F, 2000, 121 Min., FSK 6

Regie: Lasse Hallstrom

u.a. mit: Juliette Binoche, Victoire Thivisol, Alfred Molina
und Johnny Depp

Als die geheimnisvolle Vianne (Juliette Binoche) mit ihrer
kleinen Tochter in einem verschlafenen franzosischen Dorf
eine Chocolaterie eroffnet, sind die religiosen Oberhaupter
stark verargert. Ausgerechnet wahrend der Fastenzeit ge-
lingt es ihr, den Bewohnern ihre Freude am Genuss zuriick
zu geben. Als sich Vianne auch noch mit den Zigeunern am
Fluss, allen voran dem charismatischen Roux (Johnny Depp),
abgibt, ist das der Tropfen, der das Fass zum Uberlaufen
bringt. Der Bilirgermeister zieht nun alle Register, um Vianne
los zu werden, die sich aber zur Wehr setzt.

Michael Onnen

Sonntag, 05.11.2023, 17.00 - 19.30 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

5 EUR

2205 VHS-Filmclub: Griine Tomaten

USA, F, 1991, 130 Min., FSK 6

Regie: Jon Avnet

u.a. mit: Kathy Bates, Mary Stuart-Masterson, Mary-Louise
Parker und Jessica Tandy

Ihr eingefahrenes Leben in einem Siidstaatenkaff ist Hausfrau
Evelyn Couch (Kathy Bates) schon lange leid. Eines Tages
besucht Evelyn im Altersheim die Schwester ihres Mannes
und macht dabei die Bekanntschaft der ebenso riistigen

wie schrulligen Ninny (Jessica Tandy). Die alte Dame beginnt
ohne Umschweife ein Gesprach mit Evelyn und erzahlt ihr die
wahre und ergreifende Geschichte von Idgie Threadgoode
und Ruth Jameson.

Michael Onnen

Sonntag, 03.12.2023, 17.00 - 19.30 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

5 EUR

2206 VHS-Filmclub: A la Carte!

F, B, 2021, 113 Min., FSK O

Regie: Eric Besnard

u.a. mit: Grégory Gadebois, Isabelle Carré, Benjamin La-
vernhe und Guillaume de Tonquédec

Frankreich 1789. Der begnadete Koch Manceron lebt dafiir,
dem Herzog von Chamfort mit seinen erlesenen Kreationen
die Langeweile zu vertreiben. Als er es jedoch wagt, bei
einem wichtigen Bankett etwas Neues aufzutischen, ist er
kurzerhand gefeuert. Zurilick auf dem heimischen Bauern-
hof in der Auvergne erwartet den grofRen Koch nichts als die
tribe Aussicht, staubigen Reisenden Bouillon und Brot zu
servieren - bis eine geheimnisvolle Marmeladenkdchin auf
dem Hof erscheint.

Michael Onnen

Sonntag, 07.01.2024, 17.00 - 19.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29
5EUR

2300 GERADE MITTWOCHS

Offener Literaturkreis

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

Treffen entwickelt, mit dem Motto "GERADE

MITTWOCHS!" an den Mittwochabenden 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 fiir lebhaften Austausch tber
Literarisches und Kulturelles. Dazu gehoren auch regionale
Veranstaltungen und aktuelle Medienberichte, auBerdem ei-
gene Veranstaltungen (Autorenlesung, Kleine Buchmesse) in
Kooperation mit der VHS, Stadtbibliothek und Buchhandlung
Prien / F'groden. Alle Literatur- und Kultur-Interessierten sind
eingeladen, sich GERADE MITTWOCHS kurzentschlossen zu
diesem offenen Treffen einzufinden.

Eva Sommer

mittwochs, ab 06.09.2023, 18.30 - 20.45 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

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

LITERATUR UND KREATIVES SCHREIBEN

© Stephan Warias




2301 VHS-Lesekreis - "Der groRe Sommer" von
Ewald Arenz (2021)

Der Lesekreis ab Herbst entfiihrt uns zuriick in unsere
Sommererinnerungen. In Ewald Arenz’ Roman begleiten

wir Frieder, der wahrend der Sommerferien fiir Nachpri-
fungen biiffeln muss. Das Auf und Ab seines Sommers wird
begleitet von Freunden, Familiengeschichten, Liebe, Tod und
der Suche nach sich selbst. Teilnehmende dirfen auRerdem
sehr gern ihre Lieblingsblicher des Sommers mitbringen fiir
diesen Lesekreis.

Julia Libor

donnerstags, ab 19.10.2023, 18.00 - 20.15 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

ab 10 TN 27 EUR; 7-9 TN 30 EUR; 5-6 TN 41 EUR
3 Termine, 9 UStd.

VHS-Schreibwerkstatt Wilhelmshaven

Der Kurs bietet anschaulich eine Ubersicht iiber das Hand-
werk und die Werkzeuge des Schreibens (z. B. Material

und Recherche, Formen und Inhalte, Sprachgebrauch und
Rhythmus, Arbeit am eigenen Stil) und wie man sie ein- und
umsetzen kann. Anhand von Ubungen und sachkundiger
wie gegenseitiger Unterstiitzung sollen nicht nur Texte ent-
stehen, 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 méglichen Ver-
offentlichung fiihren kénnen. Der gesamte Kurs besteht aus
vier Modulen mit jeweils unterschiedlichen Themen.

2302 Modul 1: Formen des Schreibens
¢ Inhalte und Themen

e Was und worlber will ich schreiben

¢ Material und Recherche

Klaus Hundgeburt

Freitag, 08.09.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 01.09.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

ab 10 TN 12 EUR; 7-9 TN 14 EUR; 5-6 TN 18 EUR
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2303 Modul 2: Text-Gattungen

e Formen und klassischer Aufbau

¢ Welche Form ist flir welchen Inhalt geeignet
¢ Einheit von Form und Inhalt

Klaus Hundgeburt

Freitag, 13.10.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 06.10.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

ab 10 TN 12 EUR; 7-9 TN 14 EUR; 5-6 TN 18 EUR

2304 Modul 3: Wer spricht wie im Text
e Wer spricht im Text / Perspektiven

e Sprachliche Experimente

¢ Fragen des Stils

Klaus Hundgeburt

Freitag, 24.11.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 17.11.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

ab 10 TN 12 EUR; 7-9 TN 14 EUR; 5-6 TN 18 EUR

2305 Modul 4: Die Inspiration, die Arbeit,

das Ergebnis

® Inspiration und Arbeit am Text

¢ Die Frage nach dem Leser: An wen richte ich mich; fiir wen
schreibe ich

* Das Ergebnis: Reiz oder Langeweile / Offenbarung oder
Entbl6Rung

e Fragen zur Veroffentlichung: Wege und Risiken

Klaus Hundgeburt

Freitag, 15.12.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 08.12.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

ab 10 TN 12 EUR; 7-9 TN 14 EUR; 5-6 TN 18 EUR

2306 Tagesseminar Schreibwerkstatt
Wilhelmshaven

Das Seminar will ganz auf die Praxis des Schreibens bezogen
fir die Teilnehmenden einen unterstiitzenden Rahmen und
Anregungen bieten, damit an diesem Tag je nach Ausrichtung
und Interesse Texte zu einem zuvor gemeinsam benannten
Thema entstehen kénnen. Uber den Weg der Materialsamm-
lung und Recherche, inhaltlicher und formaler Entscheidun-
gen flr den jeweiligen Text, der Nutzung des sprachlichen
"Werkzeugs" und dem Prozess des Schreibens selbst bis

hin zu ersten Korrekturarbeiten und Schliff am Stil, sollen
wahrend der Arbeiten an den entstehenden Texten deren
Entwicklung und mégliche Probleme jeweils in der Gruppe
gegenseitig unterstiitzend besprochen werden und abschlie-
Rend die Ergebnisse zusammengefasst werden hinsichtlich
des gemeinsamen Grundthemas und der Vielfalt der am Tag
entstandenen Varianten.

Klaus Hundgeburt

Samstag, 04.11.2023, 9.00 - 17.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 27.10.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

ab 10 TN 27 EUR; 7-9 TN 30 EUR; 5-6 TN 41 EUR
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2307 ONLINESEMINAR: Lebendig erziahlen e
Von der Buchstabensuppe zum Prosawerk -

ein Fernstudienseminar

Sie haben Lust, eine spannende Kurzgeschichte zu erzdhlen?
Oder Sie wollen einem Roman auf die Spriinge helfen? Sie
wollen lernen, wie Sie beim Schreiben Spannung erzeugen,
die lhre Leser*innen bei Laune halt? Hier erfahren Sie,
welche Erzdhlperspektiven 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 groRen Lernkreis besprochen und am Ende von der
Kursleiterin rezensiert werden. Sie lernen, lhre Geschichten
sinnvoll zu redigieren, so dass sie fur eine Veroffentlichung
interessant werden. Der Schwerpunkt liegt im kommenden
Semester auf den Themen: Flissiger Erzahlstil, spannende
Dialoge, beeindruckende Charaktere, Schauplatze, Rick-
blenden, Erzdhlzeiten und -perspektiven. Einen Tag vor
Kursbeginn erhalten Sie eine E-Mail der Kursleiterin mit allen
organisatorischen Einzelheiten.

Elke Bockamp

Das Seminar dauert vom 18.09.2023 - 08.01.2024 zu

frei bestimmbaren Zeiten!

An-/Abmeldeschluss: 11.09.2023

Online

110 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

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

2308 Mal eben eine Rede halten

Intensivkurs der Rhetorik

Wem ist es nicht schon passiert: Man ist auf einer Feier und
soll plétzlich - vollkommen unvorbereitet - eine Rede halten.
Da schnellt der Puls hoch und die Knie fangen an zu zittern.
Wie wir diese Situation meistern kdnnen, welche praktischen
Tricks und Tipps es gibt, verrat die erfahrene Rhetoriktraine-
rin Angelika Heinich, Schauspielerin und Theaterpddagogin.
Es wird erklart, wie eine (Kurz-) Rede aufgebaut sein sollte,
welcher Einstieg zur Situation passt, wie wir sympathisch
riberkommen und was wir tun kénnen gegen Lampenfieber.
Dabei soll auf keinen Fall nur theoretisch gelernt werden,
sondern jede*r Teilnehmende soll die Chance bekommen,
sich selbst praktisch auszuprobieren und ein Feedback durch
andere Teilnehmende zu erhalten.

Angelika Heinich

Freitag, 22.09.2023, 16.00 - 19.00 Uhr

Samstag, 23.09.2023, 10.00 - 13.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 15.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 24 EUR; 7-9 TN 27 EUR; 5-6 TN 36 EUR
2 Termine, 8 UStd.

Bitte beachten Sie auch
unsere Rhetorikkurse auf

Seite 23.

THEATER
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2341 VHS-Theatergruppe "Wildwuchs"

Fiir Menschen mit und ohne Behinderung

Wir sind eine theaterbegeisterte, inklusive Gruppe und freu-
en uns immer Gber neue Mitglieder. Der Schwerpunkt dieses
Kurses liegt in dem Entwickeln und Proben eines eigenen
Theaterstlickes. Unter theaterpddagogischer Anleitung kreie-
ren wir mit Hilfe von Improvisationen und anderen Theater-
mitteln zunachst Ideen, bis schlieBlich ein buhnenreifes Stiick
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 05.09.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Projekthaus Bremer StraRBe 84, Raum 012
20 EUR, 15 Termine, 30 UStd.

2342 Theater selber machen mit allem,

was dazu gehort

Theaterwerkstatt fiir Erwachsene - Lust auf Theater

Von Anfang an alles Theater!

Wer hat es sich nicht selbst schon mal gewiinscht:

Einmal im Leben auf der Biihne zu sein. Oder zumindest da-
ran beteiligt zu sein, was wir am Ende ein Theaterstlick nen-
nen. Das kann im Bereich Blhne, Kostiim, Maske, Soufflage,
Regieassistenz oder Schreiben sein. Aber natirlich haupt-
sachlich im Bereich Schauspiel. In eine andere Rolle schliip-
fen, einen andere Person darstellen, lernen wie man gut und
laut spricht, wer sich wie bewegen wiirde, wie Effekte erzielt
oder wie wir eine Rolle interpretiert wird. Mit viel Spal8 und
Freude wird gemeinsam ein Thema gefunden, mit Improvisa-
tionen gearbeitet, Szenen entwickelt, Texte geschrieben, um
am Ende das fertige Stiick der Offentlichkeit zu prasentieren.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, kdnnen aber hilfreich
sein. Die Leitung der Theaterwerkstatt liegt seit knapp zwei
Jahrzehnten in Handen der erfahrenen Theaterpddagogin
und Schauspielerin Angelika Heinich.

Angelika Heinich

mittwochs, ab 06.09.2023, 19.00 - 21.30 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 201 EUR; 7-9 TN 222 EUR; 5-6 TN 302 EUR
20 Termine, 67 UStd.



IN KOOPERATION MIT DER  pije Landesbiihne ge-

wahrt lhnen im Rahmen
einer Theaterfiihrung
vor Vorstellungsbeginn
einen exklusiven Einblick
= indie Welt des Theaters.
Welche Vorbereitungen
= gilt es unmittelbar vor
einer Vorstellung zu
treffen? Sind alle Betei-
s ligten anwesend? Welche
Gewerke sind involviert?
Wie sehen die Arbeitsablaufe aus? Ist die Anspannung
greifbar? An drei Terminen haben Sie Gelegenheit, den
Vorbereitungen fiir eine Theatervorstellung nachzuspiiren.
Das Team der Landesbiihne zeigt Ihnen das Stadttheater
von oben bis unten: Schreinerei und Schneiderei, Maske
und Malsaal, Biihne und Keller — und steht lhnen Rede
und Antwort.

L A N D E

Uberdies besteht jeweils die Méglichkeit, die Vorstellung
im Anschluss zu besuchen. Hierfiir gewdhrt lhnen die
Landesbiihnen eine ErmaRigung von 20 Prozent.

Bitte beachten Sie, dass der Rundgang mehrere z. T. steile
Treppen auf insgesamt vier Etagen enthalt und daher
leider nicht barrierefrei ist.

2343 Blick hinter die Kulissen

HAMLET. PRINZ VON DANEMARK

Dem jungen Prinz von Danemark erscheint der Geist seines
Vaters, der ihn auffordert, Vergeltung fiir den Mord, den

der eigene Bruder an ihm begangen hat, zu Gben. William
Shakespeare (1564-1616) ergriindet mit seiner Familien- und
Rachetragodie, ob es moglich ist, gegen Intrigen, Machtspiele
und Manipulationen vorherrschender politischer Strukturen
angehen zu kénnen und handlungsfahig zu bleiben, ohne
sich derselben bedienen zu mussen. Ein Klassiker, der alles
hat: toxische Familienkonstellationen, Herrschaftsstrukturen
und die Frage, was entschiedenes Handeln kosten darf.

Team der Landesbiihne

Mittwoch, 20.09.2023, 17.30 - 18.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 13.09.2023

Treffpunkt: Landesbiihne Niedersachsen Nord,
Virchowstrale 44, 26382 Wilhelmshaven

6 EUR bei vorheriger Anmeldung
Vorstellungsbeginn (nicht inklusive): 20.00 Uhr
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2344 Blick hinter die Kulissen

ANFANG UND ENDE DES ANTHROPOZANS

27 und 42 sind Teil des Welt-Dummbheits-Programms. Ob-
wohl sie wabhrlich keine ,,Intelligenzbestien” sind, wurden
sie auserkoren, sich zu verpaaren, um der zunehmenden
Verblodung der Menschheit entgegenzuwirken. Einziges
Problem: Sie wissen nicht wie und tiirmen. ANFANG UND
ENDE DES ANTHROPOZANS nimmt das Publikum mit auf
eine rasant-absurd erzdhlte Odyssee, in der die Frage, ob wir
bereits am Ende der Menschheitsgeschichte angelangt sind,
brennend komisch gestellt wird. Eine irrwitzige Dystopie, ein
futuristischer ,,Road-Movie“ (iber den homo sapiens — mit
Hoffnungsschimmer!

Team der Landesbiihne

Sonntag, 12.11.2023, 13.30 - 15.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 03.11.2023

Treffpunkt: Landesbiihne Niedersachsen Nord,
Virchowstralle 44, 26382 Wilhelmshaven

6 EUR bei vorheriger Anmeldung
Vorstellungsbeginn (nicht inklusive): 15.30 Uhr

2345 Blick hinter die Kulissen

LA NOTTE ITALIANA — DIE REISE ANS ENDE DER
GLEICHGULTIGKEIT (UA)

Bruno Schmidt will eigentlich nur seinen Geburtstag feiern —
mit einer italienischen Schlagernacht und viel Karaoke. Dass
im Nebenraum der Kneipe eine selbsternannte Expert*in-
nenrunde und Ideenschmiede sozialer Politik seinen etwas
angestaubten Stammtisch abhalt, ist fiir ihn eine exotische
Abwechslung. Doch das mochte Marie andern... Mit seiner
zeitgendssischen, unterhaltsamen und iiberhéhten Uber-
schreibung von Odén von Horvéths ,Italienische Nacht”
hinterfragt Autor Mario Wurmitzer ironisch, komisch und mit
einem Hauch von Melancholie die Tiicken der Demokratie
und ebnet damit den Weg fiir ein neues gesellschaftspoliti-
sches Narrativ.

Team der Landesbiihne

Montag, 22.01.2024, 17.30 - 18.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 15.01.2024

Treffpunkt: Landesbiihne Niedersachsen Nord,
Virchowstralle 44, 26382 Wilhelmshaven

6 EUR bei vorheriger Anmeldung
Vorstellungsbeginn (nicht inklusive): 20.00 Uhr

P4
L
[=
-}
<
[}
L
(0]
@
D
5
D
N4




2403 Momente einfrieren - Fotokurs

Mit schnellen Belichtungszeiten lassen sich besondere Situa-
tionen "einfrieren". Wassersaulen oder eine "Wasserkrone",
entstanden aus einem Wassertropfen, werden mit Hilfsmit-
teln im Set-up erstellt und in der zu erlernenden Technik im
Foto festgehalten. Die Teilnehmenden erhalten Anregungen,
Tipps und Tricks, um besondere Momente auf dem Foto
einzufangen.
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Ralf Schmidt

Samstag, 23.09.2023 von 14.00 - 18.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 15.09.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 15 EUR; 7-9 TN 17 EUR; 5-6 TN 23 EUR

2404 Sportfotografie

Dieser Kurs beschaftigt sich mit der Sportfotografie. Be-
FOTOGRAFIE gonnen wird mit einer theoretischen Einfihrung am ersten

Kurstag. Am zweiten Kurstag wird die 1. FuRballmannschaft

2401 Der Foto-CLub des SVW (Herren) fotografisch bei ihrem Training begleitet
Zuriick zu den Wurzeln der Fotografie und die Teilnehmer*innen kénnen sich an sportlichen Detail-
Der Fotoclub trifft sich unter dem Motto: "Mehr Kreativi- aufnahmen versuchen. Das Highlight dieses Kurses wird am

dritten Kurstag der Besuch eines Punktspieles des SVW in
der Landesliga als Heimspiel im Jade-Stadion sein. Direkt am
Spielfeldrand kdnnen wéhrend des Spiels schone Sportauf-
nahmen aus nachster Nahe aufgenommen werden. Am
letzten Kurstag werden die Fotos besprochen und in einer
kleinen Ausstellung prasentiert.

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 berticksichtigt. Im Fokus
steht die Praxis mit anschlieBender intensiver Bildbespre-
chung. Héhepunkt ist ein gemeinsamer Fotoworkshop und

das Finale bildet eine Ausstellung. Birgit Miiller

Treffpunkte jeweils montags von 19.00 - 21.15 Uhr

Christian Lange 1. Treffen am 25.09.2023: VHS, VirchowstraRe 29

Mittwoch. 13.09. 11.10.. 08.11.. und 17.01.2024 Da bei Drucklegung dieses Heftes die Heimspieltermine
jeweils von 19.00 -21.15 Uhr noch nicht festanden, entnehmen Sie bitte die endgltigen
Projekthaus II, Miihlenweg 67 Termine der VHS-Website oder erfragen diese telefonisch in
ab 10 TN 46 EUR; 7-9 TN 50 EUR; 5-6 TN 64 EUR der VHS unter 04421 16 4000.

4 Termine. 12 UStd. An-/Abmeldeschluss: 18.09.2023

ab 10 TN 36 EUR; 7-9 TN 40 EUR; 5-6 TN 54 EUR
4 Termine, 12 UStd.

Der Kurs findet einmal im Monat statt.

2402 Fotogruppe "Fotowalk"

Die Fotogruppe "Fotowalk" trifft sich einmal im Monat zum
lockeren gemeinsamen Spaziergang mit Fotoapparat. In aller
Ruhe wollen wir unter Gleichgesinnten gemeinsam fotogra-
fieren und uns dabei tiber die Fotografie im Allgemeinen und
zu einzelnen Themen im Besonderen austauschen. Auf den
Fotowalks werden, wetterangepasst, auch Fotos bei Nacht
oder ggfls. bei schlechtem Wetter gemacht. Mitzubringen
sind die eigene Kamera mit leerer Speicherkarte und vollem
Akku, sowie ein Stativ und wenn vorhanden einen (Kabel-)
fernausloser. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte beachten Sie auch
unseren Vortrag zur
Astrofotografie
auf Seite 34.

Birgit Miiller

Treffpunkte jeweils mittwochs von 18.00 - 20.15 Uhr
20.09.2023: Eingang Hundestrand Hooksiel

11.10.2023: Banter Ruine

08.11.2023: KW-Brticke Briickenhaus, Bontekai
13.12.2023: ParkstraRe Ecke BorsenstralRe vor ehem. WZ
10.01.2024: Leuchtturm Voslapp

An-/Abmeldeschluss: 13.09.2023

ab 10 TN 45 EUR; 7-9 TN 50 EUR; 5-6 TN 68 EUR

5 Termine, 15 UStd.




2405 Erste Schritte in Photoshop -
Grundlagen-Wochenend-Workshop

Photoshop ist ein Programm mit vielen Moglichkeiten, ein
Bild zu entwickeln, zu optimieren oder auch zu verandern.
Dieser Kurs baut auf den Kurs "Erste Schritte in Photoshop"
aus dem vorherigen Semester auf. Er richtet sich aber auch
an Personen mit Grundkenntnissen in Photoshop, die ihr
Wissen gerne vertiefen und noch neue Méglichkeiten dazu-
lernen mochten und nicht an dem Einsteigerkurs teilgenom-
men haben. Jede/r Teilnehmer*in bringt bitte 3 unbearbeite-
te Fotos auf einem USB-Stick mit.

Birgit Miiller

Samstag,04.11.2023 und Sonntag, 05.11.2023
jeweils von 11.00 - 14.45 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 27.10.2023

Projekthaus Il, Miihlenweg 67

ab 10 TN 40 EUR; 7-9 TN 43 EUR; 5-6 TN 55 EUR
2 Termine, 10 UStd.

2406 Einfiihrung in die Nacht- und Astrofotografie
Theoretischer Fotokurs

In diesem Kurs geht es um den bestméglichen Einsatz der
Fotoausriistung, um Nachtaufnahmen bzw. Aufnahmen vom
Nachthimmel zu machen. Damit eine Langzeitbelichtung
gelingt, muss der Aufbau von Kamera und Objekt genau
stimmen. Zusatzlich wird erklart, welche Apps bei der Orien-
tierung am Nachthimmel helfen kénnen.

Ralf Schmidt

Samstag, 02.12.2023, 14.00 - 18.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 24.11.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

ab 10 TN 15 EUR; 7-9 TN 17 EUR; 5-6 TN 23 EUR

2407 "Fotowalk" zur Schleuseninsel

Wir unternehmen am Samstag einen gemeinsamen Fotowalk
Uber die Schleuseninsel in Wilhelmshaven und fotografieren
dort u.a. die Molen, das Querfeuer, die Nassaubriicke und
alles Weitere, was uns bei dem Walk begegnet. Bei Interesse
beschéftigen wir uns auch mit Filter- und Kugelfotografie
sowie mit Langzeitbelichtungen. Am Sonntag treffen wir uns
zu einer gemeinsamen Bildbesprechung im gemiitlichen
Rahmen im Kursraum in der Schule Bremer StraRe 84, Ein-
gang MitscherlichstraRe. Mitzubringen sind am Samstag die
eigene Kamera mit leerer Speicherkarte und vollem Akku,
einem Stativ und, wenn vorhanden, ND-Filter, Glaskugel so-
wie (Kabel-)fernausléser. Am Sonntag bitte die Speicherkarte
mit den erstellten Fotos mitbringen. Dieser Kurs richtet sich
auch an Teilnehmer*innen mit geringen Vorkenntnissen.

Birgit Miiller

Sonnabend, 20.01.2024, 11.00 Uhr, Treffpunkt Nassauhafen
Sonntag, 21.01.2024, 12.00 Uhr, Treffpunkt Bremer Str. 84
An-/Abmeldeschluss: 12.01.2024

AuBer Haus

ab 10 TN 36 EUR; 7-9 TN 40 EUR; 5-6 TN 54 EUR

2 Termine, 8 UStd.

MALEN, ZEICHNEN UND SCHRIFTEN

41

2408 Portraitfotografie

In diesem Kurs geht es um Portraitaufnahmen mit eigenen
Mitteln. Das heiflt wir arbeiten mit dem eingebauten Blitz,
einem eigenen Aufsteckblitz oder mit anderen externen
Lichtquellen wie zum Beispiel Taschenlampen, Akku-Strah-
lern oder dhnlichem. Auerdem wollen wir uns kleinen Hilfs-
mitteln/Accessoires bedienen, um die Portraits interessant zu
gestalten. Mitzubringen sind die eigene Kamera, das eigene
Blitzgerat oder sonstige weitere Lichtquellen sowie natdrlich
eine leere Speicherkarte und einen vollen Akku. Dieser Kurs
richtet sich auch an Anfanger*innen.

Birgit Muller

montags, ab 13.11.2023, 19.00 - 21.15 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

ab 10 TN 36 EUR; 7-9 TN 40 EUR; 5-6 TN 54 EUR
4 Termine, 12 UStd.

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 WunschgroRe.

Weiteres nach Ricksprache mit der Kursleiterin.

2501 Marzena Schulz

montags, ab 04.09.2023, 14.30 - 16.45 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 28.08.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 63 EUR; 7-9 TN 70 EUR; 5-6 TN 95 EUR
7 Termine, 21 UStd.

2502 Marzena Schulz

montags, ab 20.11.2023, 14.30 - 16.45 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 13.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 81 EUR; 7-9 TN 90 EUR; 5-6 TN 122 EUR
9 Termine, 27 UStd.
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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 lhre eigenen Fahigkeiten. Ich biete lhnen ein gutes
Fundament, auf dem Sie Ihre Ideen ausbauen kénnen, 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 zunéachst die Grundlagen des
Zeichnens und der Malerei vermittelt, konnen 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 WunschgréRe.

Weiteres nach Riicksprache mit der Kursleiterin.

2503 Marzena Schulz

dienstags, ab 05.09.2023, 16.00 - 19.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 29.08.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 84 EUR; 7-9 TN 93 EUR; 5-6 TN 126 EUR
7 Termine, 28 UStd.

2504 Marzena Schulz

dienstags, ab 21.11.2023, 16.00 - 19.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 14.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 108 EUR; 7-9 TN 119 EUR; 5-6 TN 162 EUR
9 Termine, 36 UStd.

42

Kreatives Malen und Zeichnen am Abend

Ol - Acryl - Aquarell - Pastell - Bleistift oder

andere Techniken

Flir Anfdnger*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; fur 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 unterstltzt
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 Ricksprache mit der Kursleiterin.

2505 Marzena Schulz

mittwochs, ab 06.09.2023, 17.00 - 20.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 30.08.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 108 EUR; 7-9 TN 119 EUR; 5-6 TN 162 EUR
9 Termine, 36 UStd.

2506 Marzena Schulz

mittwochs, ab 22.11.2023, 17.00 - 20.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 15.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 108 EUR; 7-9 TN 119 EUR; 5-6 TN 162 EUR
9 Termine, 36 UStd.



Portrat zeichnen und malen

Fiir Anfanger*innen und Fortgeschrittene

Die realistische Darstellung eines Gesichtes steht im
Mittelpunkt. Gelibt wird das richtige Sehen der MalRe 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 04.09.2023, 17.30 - 20.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 28.08.2023

Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 10 TN 96 EUR; 7-9 TN 106 EUR; 5-6 TN 144 EUR
8 Termine, 32 UStd.

2508 Wieslawa Vogt

montags, ab 27.11.2023, 17.30 - 20.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 20.11.2023

Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 10 TN 96 EUR; 7-9 TN 106 EUR; 5-6 TN 144 EUR
8 Termine, 32 UStd.
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Zeichnen, Malen, Lernen - die eigene

Kreativitat entdecken

Fiir Anféinger*innen und Fortgeschrittene

Ob Pinsel oder Stift - hier ist Platz fir 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 unterstiitzen den kreativen Prozess.

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

2509 Wieslawa Vogt

dienstags, ab 05.09.2023, 9.30 - 12.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 29.08.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 96 EUR; 7-9 TN 106 EUR; 5-6 TN 144 EUR
8 Termine, 32 UStd.

2510 Wieslawa Vogt

dienstags, ab 28.11.2023, 9.30 - 12.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 21.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 96 EUR; 7-9 TN 106 EUR; 5-6 TN 144 EUR
8 Termine, 32 UStd.

2511 Wieslawa Vogt

donnerstags, ab 07.09.2023, 17.30 - 20.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 31.08.2023

Projekthaus I, Schellingstrafle 19

ab 10 TN 96 EUR; 7-9 TN 106 EUR; 5-6 TN 144 EUR
8 Termine, 32 UStd.

2512 Wieslawa Vogt

donnerstags, ab 16.11.2023, 17.30 - 20.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 09.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 96 EUR; 7-9 TN 106 EUR; 5-6 TN 144 EUR
8 Termine, 32 UStd.
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Aktzeichnen, Aktmalen

Fiir Anfdnger*innen und Fortgeschrittene

Der Kurs bietet Anfanger*innen einen schnellen, un-
komplizierten Einstieg in die Aktzeichnung und -malerei.
Fortgeschrittene kdnnen ihre Fahigkeiten weiterentwickeln
und neue Techniken und Sehweisen erproben. Neben dem
Bleistift kdnnen 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

Samstag, 16.09.2023, 16.00 - 19.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 08 09.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 24 EUR; 5-6 TN 28 EUR

2514 Wieslawa Vogt

Samstag, 07.10.2023, 16.00 - 19.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 29.09.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 24 EUR; 5-6 TN 28 EUR

2515 Wieslawa Vogt

Samstag, 11.11.2023, 16.00 - 19.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 03.11.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 24 EUR; 5-6 TN 28 EUR

2516 Wieslawa Vogt

Samstag, 09.12.2023, 16.00 - 19.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 01.12.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 24 EUR; 5-6 TN 28 EUR

2517 Wieslawa Vogt

Samstag, 13.01.2024, 16.00 - 19.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 08.01.2024
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 24 EUR; 5-6 TN 28 EUR
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2518 Siitterlinschrift schreiben und lesen lernen

Fiir Anféinger*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. Kirchenbticher), Poesie-Album-
von-Oma-Besitzer*innen und alle anderen Siitterlin-Interes-
sierten. Teilnehmende aus ehemaligen Kursen sind herzlich
willkommen. Es wird auf jeden Fall etwas Neues und Frisches
geben!

Andrea Mohrhusen

Samstag, 07.10.2023, 10.00 - 16.45 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 29.09.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralte 29

ab 10 TN 27 EUR; 7-9 TN 30 EUR; 5-6 TN 41 EUR

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

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 fir ein paar Stunden. Die Materialkosten von 15 EUR
sind bereits in der Gebihr enthalten.

2521 Birgit Krentz

Samstag, 16.09.2023, 10.00 - 13.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 08.09.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

ab 10 TN 27 EUR; 7-9 TN 29 EUR; 5-6 TN 33 EUR

2522 Birgit Krentz

Mittwoch, 01.11.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 25.10.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

ab 10 TN 27 EUR; 7-9 TN 29 EUR; 5-6 TN 33 EUR

2523 Birgit Krentz

Dienstag, 05.12.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 28.11.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

ab 10 TN 27 EUR; 7-9 TN 29 EUR; 5-6 TN 33 EUR



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, Aufwarmibungen und allerlei Tipps
und Tricks bezuglich Stifthaltung, Material, etc. Als Abschluss
gestalten wir eine Komposition zum Verschenken oder selber
behalten. Die Materialkosten von 15 EUR sind bereits in der
Gebuhr enthalten. Das Material beinhaltet einen Lettering
Guide incl. Ubungspapier und eine kleine Uberraschung.

2524 Birgit Krentz

Mittwoch, 20.09.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 13.09.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

ab 10 TN 27 EUR; 7-9 TN 29 EUR; 5-6 TN 33 EUR

2525 Birgit Krentz

Samstag, 14.10.2023, 10.00 - 13.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 06.10.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

ab 10 TN 27 EUR; 7-9 TN 29 EUR; 5-6 TN 33 EUR

2526 Birgit Krentz

Mittwoch, 29.11.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 22.11.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

ab 10 TN 27 EUR; 7-9 TN 29 EUR; 5-6 TN 33 EUR

2527 Birgit Krentz

Mittwoch, 17.01.2024, 18.00 - 21.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 10.01.2024

Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

ab 10 TN 27 EUR; 7-9 TN 29 EUR; 5-6 TN 33 EUR

2528 Happy Painting meets Handlettering
Weihnachten kommt immer so pl6tzlich. Und man hat keine
Zeit mehr fiir die wundervolle Weihnachtspost. Mochten Sie
in diesem Jahr Freude verbreiten, indem sie selbst erstellte
Weihnachtspost verschicken? In diesem Kurs erstellen wir
Weihnachtskarten - kombiniert aus Happy Painting und
Handlettering. Zusatzlich malen wir gemeinsam ein weih-
nachtliches Bild, dass man als Geschenk fiir einen lieben
Menschen oder sich selbst nutzen kann. Es sind keine Vor-
kenntnisse erforderlich. Die Materialkosten von 20 EUR sind
bereits im Kurspreis enthalten.

Birgit Krentz

Samstag, 25.11.2023, 10.00 - 14.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 17.11.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

ab 10 TN 38 EUR; 7-9 TN 40 EUR; 5-6 TN 47 EUR

PLASTISCHES GESTALTEN UND WERKEN
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2601 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
Bogenschiellen 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 ldsst
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 Bogenschiellen. Bitte bringen Sie Arbeitshandschuhe
mit.

Horst Ukena

Samstag, 11.11. und Sonntag, 12.11.2023,
jeweils 9.00 - 16.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 03.11.2023
Projekthaus Bremer StraRe 84

Eingang MitscherlichstralRe 23

ab 7 TN 139 EUR; 5-6 TN 169 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 kdnnen 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
fihren. 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 GroRen und das Werkzeug
werden vom Dozenten gestellt. Die Materialkosten werden
nach dem Gewicht direkt mit dem Dozenten verrechnet und
liegen zwischen 25 - 35 EUR.

2602 Klaus Ritzenhoff

Freitag, 24.11.2023, 17.30 - 20.30 Uhr

Samstag, 25.11.2023, 10.00 - 16.30 Uhr
Sonntag, 26.11.2023, 10.00 - 16.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 17.11.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 60 EUR; 7-9 TN 66 EUR; 5-6 TN 90 EUR
3 Termine, 20 UStd.

2603 Klaus Ritzenhoff

Freitag, 23.02.2024, 17.30 - 20.30 Uhr

Samstag, 24.02.2024, 10.00 - 16.30 Uhr
Sonntag, 25.02.2024, 10.00 - 16.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 16.02.2024

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 60 EUR; 7-9 TN 66 EUR; 5-6 TN 90 EUR
3 Termine, 20 UStd.

2604 Korbflechten mit Weiden - runder Henkelkorb
Korbflechten kann Erfahrungen handwerklichen Arbeitens
vermitteln, wie es Uber Jahrtausende praktiziert wurde und
lebensnotwendig war - und so auch einen Bezug zur Vergan-
genheit schaffen. Die geflochtenen Behaltnisse, die in diesem
Kurs hergestellt werden - runde Kérbe mit oder ohne Henkel
aus ungeschalten Weiden - sind vielseitig verwendbar: in
Haushalt und Landwirtschaft, als Einkaufskorbe, Wollkérbe,
Blumenubertopfe, Papier- und Kartoffelkdrbe u.v.m.

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

Hanswerner Kirschmann

Samstag, 27.01. und Sonntag, 28.01.2024
jeweils von 10.00 - 18.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 12.01.2024

Projekthaus Bremer StraRRe 84

Eingang MitscherlichstralRe 23

ab 10 TN 54 EUR; 7-9 TN 60 EUR; 5-6 TN 81 EUR
2 Termine, 18 UStd.

zzgl. 10 EUR Materialkosten (Das Material wird bereitgestellt
und mit dem Dozenten abgerechnet.)

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

2605 Klotzchen-Kreativspal

Haben Sie schon mal mit Holzkl6tzchen gebastelt? Nein?
Dann lade ich Sie gerne in meinen Workshop ein. Wir basteln
gemeinsam ein Meisterstiick, das in der Weihnachtszeit
seinen festen Platz findet oder aber als Geschenk weiter-
gegeben werden kann. Nehmen Sie sich gerne eine Auszeit
in der trubeligen Zeit und entspannen sich, indem Sie ihrer
Kreativitat freien Lauf lassen.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.Die Materialkosten
von 20 EUR sind bereits im Kurspreis enthalten.

Birgit Krentz

Samstag, 11.11.2023, 10.00 - 14.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 03.11.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

ab 10 TN 44 EUR; 5-6 TN 47 EUR



2701 Kloppeln fir Anfanger*innen und Fortge-
schrittene

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

Brita Runge

donnerstags, ab 07.09.2023, 18.15 - 20.30 Uhr
Projekthaus Il, Miihlenweg 67

ab 10 TN 117 EUR; 7-9 TN 129 EUR; 5-6 TN 176 EUR
13 Termine, 39 UStd.

2702 Kioppeln am Wochenende

Dieses Wochenendseminar ist fir 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, 27.10.2023, 17.00 - 21.15 Uhr

Samstag, 28.10.2023, 10.00 - 21.00 Uhr

Sonntag, 29.10.2023, 10.00 - 19.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 20.10.2023

Projekthaus Il, Miihlenweg 67

ab 10 TN 84 EUR; 7-9 TN 93 EUR; 5-6 TN 126 EUR
3 Termine, 28 UStd.

2703 Stricken nach Strickschrift

Viele Strickanleitungen sind oft nur schwer zu verstehen.
Teils liegt es an den extrem gekiirzten Texten oder der grafi-
schen Darstellung der Muster.

An diesem Wochenende sollen diese Strickschriften ver-
standlich gemacht werden. Es entstehen Musterproben in
Runden und Reihen. AuRerdem werden die verschiedenen
Symbole auf den Garnbanderolen, sowie der Sinn und Zweck
von Maschenproben erklart. Eigene Anleitungen konnen
gerne mitgebracht werden.

Petra Behrends

Samstag, 16.09.2023, 15.00 - 19.00 Uhr
Sonntag, 17.09.2023, 11.00 - 16.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 08.09.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralte 29

ab 10 TN 33 EUR; 7-9 TN 37 EUR; 5-6 TN 50 EUR
2 Termine, 11 UStd.

HANDARBEITEN UND
TEXTILES GESTALTEN
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2704 Hakeln nach Hakelschrift

Viele Hakelanleitungen sind oft nur schwer zu verstehen.
Teils liegt es an den extrem gekiirzten Texten oder der grafi-
schen Darstellung der Muster.

An diesem Wochenende sollen diese Hakelschriften ver-
standlich gemacht werden. Es entstehen Musterproben in
Runden und Reihen. AuRerdem werden die verschiedenen
Symbole auf den Garnbanderolen, sowie der Sinn und Zweck
von Maschenproben erklart. Eigene Anleitungen kdnnen
gerne mitgebracht werden.

Petra Behrends

Samstag, 18.11.2023, 15.00 - 19.00 Uhr
Sonntag, 19.11.2023, 11.00 - 16.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 10.11.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstraRe 29

ab 10 TN 33 EUR; 7-9 TN 37 EUR; 5-6 TN 50 EUR
2 Termine, 11 UStd.

Sockenstricken am Wochenende

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

2705 Petra Behrends

Samstag, 07.10.2023, 15.00 - 19.00 Uhr
Sonntag, 08.10.2023, 11.00 - 16.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 29.09.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

ab 10 TN 33 EUR; 7-9 TN 37 EUR; 5-6 TN 50 EUR
2 Termine, 11 UStd.

2706 Petra Behrends

Samstag, 09.12.2023, 15.00 - 19.00 Uhr
Sonntag, 10.12.2023, 11.00 - 16.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 01.12.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

ab 10 TN 33 EUR; 7-9 TN 37 EUR; 5-6 TN 50 EUR
2 Termine, 11 UStd.
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2707 Wolle spinnen fiir Anfinger*innen

Vom Schaf zum fertigen Garn

An einem Wochenende kdnnen die Kursteilnehmer*innen
die historische Fahigkeit der Garnherstellung erlernen. Der
Kurs bietet die Moglichkeit verschiedene Rohwoll-Sorten
kennenzulernen, eigene Handspindeln zu basteln, Techniken
der Wollvorbereitung wie das Kardieren zu erlernen und
natirlich das Spinnen von Wolle. Am Ende erhalten die Teil-
nehmer*innen somit ein einzigartiges, handgefertigtes Garn,
das ganz nach ihren Vorstellungen erarbeitet wurde. Alles in
Begleitung einer erfahrenen Handspinnerin, die Utensilien
wie ein Spinnrad, Handkarden oder auch eine Haspel zur
Verfugung stellt.

Materialien: Rohwolle kann von der Kursleiterin erworben
oder eigene mitgebracht werden. Bastelmaterialien werden
zur Verfligung gestellt.

Lisa-Maria Hermes

Freitag, 22.09.2023, 18.00 - 20.15 Uhr
Sonnabend, 23.09.2023, 10.00 - 16.00 Uhr
Sonntag, 24.09.2023, 10.00 - 16.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 15.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 67 EUR; 7-9 TN 73 EUR; 5-6 TN 96 EUR
3 Termine, 19 UStd.

Inkl. Materialkosten.

Einstieg in das Lederndahen
Leder-Accessoires selbst herstellen
Im Kurs wird vermittelt, wie man mit einfachen Mitteln und

ohne grofRe 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 gendht. 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

2708 Andreas Ahlschwede

dienstags, ab 07.11.2023, 18.00 - 20.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 24.10.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 39 EUR; 7-9 TN 42 EUR; 5-6 TN 51 EUR
3 Termine, 8 UStd.

Materialkosten von 15 EUR inbegriffen.

2709 Andreas Ahlschwede

montags, ab 04.12.2023, 18.00 - 20.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 20.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 39 EUR; 7-9 TN 42 EUR; 5-6 TN 51 EUR
3 Termine, 8 UStd.

Materialkosten von 15 EUR inbegriffen.

Ndhen was gefallt - von Accessoires liber
Kindersachen bis hin zur passgenauen Bekleidung
Ein Kurs fiir Anfénger*innen und Fortgeschrittene

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

chen Heimtextilien (Tischdecken, Kissen etc.) und witzigen
Accessoires (Taschen, Stulpen, etc.) (iber 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 Gespréach in
gemdtlicher Runde nicht zu kurz. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich.

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

2710 Ute Marciniak

mittwochs, ab 06.09.2023, 16.00 - 18.30 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 64 EUR; 7-9 TN 70 EUR; 5-6 TN 94 EUR
6 Termine, 20 UStd.

2711 Ute Marciniak

mittwochs, ab 01.11.2023, 16.00 - 18.30 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 85 EUR; 7-9 TN 94 EUR; 5-6 TN 126 EUR
8 Termine, 26 UStd.

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

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

Sie sich an!
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Zuschneiden und Nédhen fiir Anfinger*innen

und Fortgeschrittene

Lust zum "Nahen was gefallt" unter der fachlichen Anleitung
einer MaRschneiderin und Modedesignerin.

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

Néahzeitschriften und Fachbiicher sind im Kurs einsehbar.

2712 Ute Marciniak

donnerstags, ab 07.09.2023, 16.00 - 18.15 Uhr
Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 10 TN 58 EUR; 7-9 TN 64 EUR; 5-6 TN 85 EUR
6 Termine, 18 UStd.

2713 Ute Marciniak

donnerstags, ab 02.11.2023, 16.00 - 18.15 Uhr
Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 10 TN 76 EUR; 7-9 TN 84 EUR; 5-6 TN 112 EUR
8 Termine, 24 UStd.

2714 Ute Marciniak

donnerstags, ab 07.09.2023, 18.15 - 20.30 Uhr
Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 10 TN 58 EUR; 7-9 TN 64 EUR; 5-6 TN 85 EUR
6 Termine, 18 UStd.

2715 Ute Marciniak

donnerstags, ab 02.11.2023, 18.15 - 20.30 Uhr
Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 10 TN 76 EUR; 7-9 TN 84 EUR; 5-6 TN 112 EUR
8 Termine, 24 UStd.

2716 Mode fiir jeden Korper - Kleidung ndhen nach
Maf, die mitwachst

Ein Wochenendworkshop fiir Anfdnger*innen und
Fortgeschrittene

In diesem Kurs werden gemeinsam anhand der eigenen
Mafe einfache Basic-Schnittmuster erstellt, aus denen dann
moderne, aber bequeme Wickeloberteile, Rocke oder Hosen
genaht werden konnen. Der Vorteil der Schnittmuster liegt
in ihrer besonderen Konstruktion und den Wickelelementen,
wodurch sie jederzeit dem Kérper angepasst und enger oder
weiter getragen werden kénnen. Alles in Begleitung einer er-
fahrenen Naherin. Erste Naherfahrungen sind von Vorteil, die
Projekte eigenen sich aber gut als Einstieg in das Nahen von
Kleidung und es kann per Hand oder mit der Maschine ge-
naht werden. Stoffe aus verschiedenen Materialien werden
zur Verfligung gestellt. Wenn Sie eigene Stoffe mitbringen
mochten, empfehlen wir leichtfallende Stoffe wie Viskose,
Popeline oder leichte Leinenstoffe.

Lisa-Maria Hermes

Freitag, 19.01.2024, 18.00 - 20.15 Uhr
Sonnabend, 20.01.2024, 10.00 - 16.00 Uhr
Sonntag, 21.01.2024, 10.00 - 16.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 12.01.2024

Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 10 TN 71 EUR; 7-9 TN 77 EUR; 5-6 TN 100 EUR
3 Termine, 19 UStd.

Inkl. Materialkosten.
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2717 Historische Kostiime und Outfits ndhen

Teil 1 - Mieder & Corsagen

Egal ob als Fantasy-Kostim, fiir Mittelaltermarkte, als Tracht
flr’s Oktoberfest oder einfach als vintage Outfit im Land-
haus-Stil ("cottagecore" Style) - historisch inspirierte Mieder
oder Corsagen eignen sich fiir viele Anldsse und sind ein
einzigartiges Kleidungsstiick. Lernen Sie in diesem Kurs ein
eigenes historisch inspiriertes Oberteil zu ndhen, das lhnen
perfekt passt. Der gesamte Prozess vom Schnittmuster bis
zum fertigen Oberteil wird von einer erfahrenen Naherin be-
gleitet, die sich in historischen Nah-Techniken auskennt und
eigene Beispiele als Inspiration zur Verfligung stellt. Erste
Erfahrungen mit der Nahmaschine sind von Vorteil, alles
andere wird aber im Kurs erklart. Stoffe aus verschiedenen
Materialien werden zur Verfiigung gestellt.

Lisa-Maria Hermes

montags, ab 06.11.2023, 17.00 - 19.15 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 87 EUR; 7-9 TN 94 EUR; 5-6 TN 119 EUR
7 Termine, 21 UStd.

Inkl. Materialkosten.
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2801 Die eigene Stimme kennenlernen

Wie meine Stimme klingt, hdngt 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
Kldnge und Ausdrucksmdglichkeiten, tiber Hohen und Tiefen,
mit Klangen und Gerduschen. Wir werden Vokale singen und
verdandern, Rdume und Krafte der Stimme und des Atems
ausprobieren und mit Wortkldngen arbeiten. Neben Atem-
und Entspannungs-Ubungen sollen Gesangsiibungen den Zu-
gang zur Stimme erleichtern. Zudem werden wir mit Stlicken
aus Klassik, Neuer Musik, Musical, Pop und Improvisationen
unsere Erfahrungen sammeln. Fiir diesen Kurs sind keine
Vorkenntnisse notwendig.

Anja Lemercier

Samstag, 07.10.2023, 10.00 - 16.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 29.09.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 24 EUR; 7-9 TN 27 EUR; 5-6 TN 36 EUR

2802 Sing your Song

Nach einem individuellen Warming-up mittels Atem-,
Entspannungs- und klassischen Stimmiibungen und einer
Entdeckungsreise in die Klangfahigkeit der eigenen Stimme,
werden wir diese an unseren Lieblingsstiicken aus Musical,
Klassik und Pop erproben. Wir singen in der Gruppe, einzeln,
auf Wunsch musikalisch begleitet. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich, nur der SpaR am Singen!

Anja Lemercier

Samstag, 04.11.2023, 10.00 - 16.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 27.10.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 24 EUR; 7-9 TN 27 EUR; 5-6 TN 36 EUR

TANZ UND MUSIK

2803 Traditionelle griechische Tanze

Nach griechischer Tradition ist Tanz eine Moglichkeit, Emo-
tionen in Kombination mit Musik auszudriicken! Wenn Sie
diese Ausdrucksweise lernen mdchten, dann kommen Sie
und tanzen Sie mit uns, lernen Sie traditionelle griechische
Tanze und haben Sie eine schéne Zeit.

2803 Eleni Theochari

fiir Anfénger*innen

mittwochs, ab 20.09.2023, 18.00 - 19.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 25.08.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 60 EUR; 5-6 TN 68 EUR

11 Termine, 15 UStd.

2804 Eleni Theochari

flir Fortgeschrittene

dienstags, ab 19.09.2023, 18.00 - 19.00 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 56 EUR; 5-6 TN 63 EUR

10 Termine, 14 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 groRRen
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 05.09.2023, 18.30 - 20.00 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 112 EUR; 5-6 TN 126 EUR

14 Termine, 28 UStd.




2806 Flamenco fiir Teilnehmer*innen mit guten
Grundkenntnissen

Flamenco ist kein Tanz, sondern ein Lebensgefiihl! Und eine
Kunst! Sie haben schon einmal getanzt oder mochten wieder
einsteigen? Dieser Kurs ist perfekt fiir 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 07.09.2023, 18.30 - 20.00 Uhr
Spanischer Kulturverein, RheinstraRe 94

ab 7 TN 103 EUR; 5-6 TN 114 EUR

11 Termine, 22 UStd.

2807 Einfithrung in die schottische Pipebandmusik
Sie interessieren sich fiir die schottische Dudelsackmusik?
Wir, die "Moorland Pipes and Drums", wollen lhnen die
Musik und ihre Instrumente, die zu einer Pipeband geho-
ren, erkldren. Es werden auch Ubungsgeréte zur Verfiigung
gestellt, damit das ein oder andere Instrument ausprobiert
werden kann. Zu den einzelnen Instrumenten, den Aufbau
einer Pipeband und auch wie man die unterschiedlichen Ins-
trumente erlernen kann, werden Sie viel erfahren. Darliber
hinaus erzdhlen wir etwas lber die Hintergriinde bekannter
Musikstiicke. Selbstverstandlich werden wir auch das ein
oder andere Stiick vorspielen.

Heike Biising

Samstag, 13.04.2024 von 14.00 - 18.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 05.04.2024

Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

ab 7 TN 17 EUR; 5-6 TN 23 EUR
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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 regelmafig 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. Spiel-
regeln werden erklart bzw. gemeinsam entschlisselt und
verstandlich gemacht.

Thorsten Liesegang

Jeden dritten Freitag im Monat ab 15.09.2023
von 18.00 - 22.00 Uhr

Projekthaus Bremer StraRRe 84

Eingang MitscherlichstraRe 23

Der Besuch der Veranstaltungen ist kostenlos.

2901 10. VHS-Spieletag

In Kooperation mit Frieslandspielt e. V.

Aller guten Dinge sind ... ZEHN! Denn zum 10. Mal dreht sich
einen ganzen Tag in den Raumen der VHS alles um Spiele: Fa-
milienspiele, Strategiespiele, Logikspiele, Brettspiele, Karten-
spiele, Spiele fiir zwei, fur vier, fir acht Personen. Die Spiele-
experten von Frieslandspielt prasentieren aktuelle Neuheiten
und lassen auch Altbewahrtes nicht zu kurz kommen. Alle
Spiele werden erklart, so dass jede/r sofort mitmachen kann.
So konnen Sie selbst viele verschiedene Spiele einmal aus-
probieren und auch schon mal an den Gabentisch denken.
Wieder mit dabei ist der Spieleflohmarkt. Und natirlich gibt
es auch Tee und Kuchen.

Weitere Informationen unter: www.frieslandspielt.de.

Frieslandspielt e. V.

Sonntag, 12.11.2023 von 10.30 - 18.00 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

Der Besuch ist kostenlos.

KULTUR GESTALTEN




@ Uberraschend.
Medienhaus

KUSS-MICH-WACH-KOMMUNIKATION

Agentur fir Kommunikation,
Werbung & Public Relations
Beratung «¥ Planung <y Umsetzung

Medienhaus /

_

GokerstralRe 77, 26384 Wilhelmshaven
Telefon: 04421 - 778 22 00 ,"/
info@medienhaus-jadeweser.de medienhaus-whv.de

Behalten Sie lhre
! finanziellen Ziele im
Blick.

Wir unterstiitzen
Sie dabei.

Sparkasse

Finanzen. "WEmn  Wilhelmshaven



INHALT SEITE

Bildungsurlaube 54
DOZENTENPORTRAIT

Outdoor- und

Wassersportangebote 5 Ursula Flrup-Ludewig
Vortrage und Seminare 59
Kréuterkunde 65
Tasting-Seminare 66 Seit wann sind Sie Dozentin bei
der Volkshochschule Wilhelmshaven und

Kaffee-Workshops 67 welche Kurse bieten Sie an?

Seit 1990 habe ich Vollwertkochkurse und Hatha-Yoga
Backen 67 angeboten. Nach einer ldngeren Pause unterrichte ich seit

2014 wieder Hatha-Yoga in Verbindung mit den smoveys und biete
Inselkurse an.

Ernéhrung und Fasten 71 Welche Ausbildung / welches Studium haben Sie abgeschlossen?
Ich bin Dipl. Sozialpadagogin, Erndahrungsberaterin und absolvierte beim
BDY die Ausbildung zur Yogalehrerin.

Bewegung und Fitness 78 Welche Bedeutung hat die Erwachsenenbildung an den
Volkshochschulen fiir Sie?
Aquakurse 83 Erwachsenenbildung finde ich besonders wichtig. Es bietet die Moglichkeit,
84 sich in vielen Bereichen weiterzubilden. Ich freue mich, dass ich dazu bei-
tragen kann. Durch den Austausch mit den Teilnehmenden gibt es auch
immer neue Impulse und Anregungen.

Kochen 68

Inselkurse 74

Entspannung und Wohlbefinden

Haben Sie selbst schon einen VHS-Kurs besucht?
Ich war viele Jahre Teilnehmerin an Yogakursen. Dies hat mich
letztendlich dazu bewogen, selbst die Ausbildung zu
machen.

Beratung:
Veronika Boumann
Telefon 16 40 22

Anmeldung:
Telefon 16 40 00
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BILDUNGSURLAUBE

3104 Die Kunst der 5 Elemente:
Schweigewoche zur Burnout-Prophylaxe @
auf Wangerooge

Bildungsurlaub fiir Teilzeitkrdfte

Burnout wurde zeitweilig als typische "Manager-

krankheit" beschrieben. Mittlerweile wei man,

dass es andere Berufsgruppen viel haufiger trifft (z.B. Leh-
rer*innen oder Pflegeberufe). Ebenfalls hat man festgestellt,
dass nicht alle Angehorige bestimmter Berufsgruppen ein
Burnout erleiden. Demzufolge ist die Arbeitsbelastung nicht
Ursache alleine, sondern im Menschen selber muss es eine
latente Disposition dafiir geben; im Fachjargon spricht man
auch von Stress-Resilienz oder Koharenzsinn.

Im larmenden Alltag haben wir kaum eine Chance, zur Ruhe
zu kommen; geschweige denn, unsere innere Stimme zu
héren. Nehmen Sie sich eine Auszeit, genieflen das Flair der
Insel Wangerooge und tauchen in die Welt der fiinf Elemente
ein.

Mit sanften Qi Gong Ubungen wecken wir das Qi, die soge-
nannte Lebensenergie und ndhern uns diesen 5 Qualitaten:
Wasser, Holz, Metall, Feuer und Erde in Form von Tanz, At-
mung und Mandala Meditation speziell fiir den Schulter-Na-
ckenbereich. Viel freie Zeit zur Inselerkundung oder einfach,
um sich in Schweigen zu hillen. Frei nach Goethe "Hier bin
ich Mensch, hier darf ich sein."

Keine Vorkenntnisse erforderlich. Der Bildungsurlaub ist fur
Teilzeitkrafte anerkannt, selbstverstdandlich kénnen aber auch
Vollzeitkrafte diesen Kurs buchen.

Marion Tina Hartung

Sonntag, 18.08. - Samstag, 24.08.2024

Am Anreisetag konnen die Zimmer ab 14.00 Uhr bezogen
werden. Der Bildungsurlaub startet an diesem Tag um 18.30
Uhr mit einem gemeinsamen Abendessen und endet am
Samstag gegen 11.45 Uhr. Ein detaillierter Stundenplan wird
lhnen vor Seminarbeginn zugesandt.

Die Fahrzeiten von Harlesiel nach Wangerooge sind aktuell
noch nicht bekannt.

Abmeldeschluss: 05.07.2024

Hotel Hanken, ZedeliusstralRe 38, 26486 Wangerooge

843 EUR, 5 Tage, 30 UStd.

inkl. 6 Ubernachtungen/Friihstiick im EZ, Seminarraum
"Oberdeck"

Nicht im Preis enthalten sind An- und Abreise, Kurtaxe und
die weitere Verpflegung. Wir empfehlen den Abschluss einer
Reisericktrittsversicherung.

Burn Out Prophylaxe: Verbessern Sie Ihr @
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 unnatiger Stress keine Chance haben und Sie kraftvoller
Ihren Alltag meistern. Hierzu zeige ich Ihnen, wie Sie lhre
Energiefresser erkennen, Ubungen zur Entspannung, Ernah-
rungstipps fur 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 lhnen gerne hierbei und freue mich auf Sie!

3105 Larissa Siebels
20.11.-24.11.2023

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

170 EUR, 5 Termine, 25 UStd.

inkl. Getranke

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3106 Larissa Siebels

11.03. - 15.03.2024

Montag - Freitag, 8.30 - 12.30 Uhr
Abmeldeschluss: 09.02.2024
Projekthaus I, Schellingstralle 19

170 EUR, 5 Termine, 25 UStd.

inkl. Getranke

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.




3107 "Bliitezeit" statt "Ruhestand"

Bildungsurlaub @
In diesem inspirierenden Seminar werden wir uns

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

1. Schétze 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, erginzt um férderliche 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, SchellingstralRe 19

295 EUR, 5 Termine, 40 UStd.

inkl. Mittagessen

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

R'

Beachten Sie
auch unseren
Bildungsurlaub 5302
"Belasten, Erholen, neu
ausrichten - Entspan-
nung am Arbeitsplatz"
S. 126

55

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, manche meistern identische
Situationen und gehen gestarkt aus ihnen hervor. Diese
Starke, die es Menschen ermdglicht, 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
verflgen resiliente Menschen liber erworbene Kompeten-
zen und Fahigkeiten, die es lhnen ermdglichen, schwierige
Situationen zu meistern und diese fiir Ihre Entwicklung zu
nutzen. Resilienz lasst sich auch als Immunsystem unserer
Seele beschreiben. Sie hat viel mit der inneren Haltung, mit
der Menschen Probleme angehen, zu tun. Sie kann erlernt
und trainiert werden. Im Bildungsurlaub lernen die Teilneh-
mer*innen das Resilienzmodell von Monika Gruhl kennen.

Es besteht aus drei Grundhaltungen und vier Fahigkeiten
(Verhaltensstrategien), die sich positiv auf eine resiliente
Lebensfiihrung auswirken. Die personliche Grundausstattung
an Resilienz eines jeden Teilnehmenden wird in Einzel- und
Gruppenarbeit herausgearbeitet sowie die individuelle
Fahigkeit, Resilienz zu steigern. Kundalini Yoga ergdnzt den
praktischen Teil - denn es ist eine ideale Methode, auch iber
korperliche Signale wahrzunehmen, dass die Resilienz gefahr-
det ist. Gleichzeitig bietet es die Moglichkeit, gezielt Resilienz
fordernde Denk- und Verhaltensmuster einzustudieren und
erhdht tber die Meditationen unmittelbar die seelische Be-
lastbarkeit. Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, eine Decke,
ein kleines Kissen fiir den Nacken und falls benétigt und nach
Bedarf gerne auch ein Kissen fiir den Schneidersitz mit.

3108 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.

3109 Katrin Trittner
11.03.-15.03.2024

Montag - Freitag, 9.00 bis 16.00 Uhr
Abmeldeschluss: 09.02.2024
Projekthaus I, Schellingstralle 19

310 EUR, 5 Termine, 40 UStd.

inkl. Mittagessen

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3110 Katrin Trittner
25.11.-29.11.2024

Montag - Freitag, 9.00 bis 16.00 Uhr
Abmeldeschluss: 25.10.2024
Projekthaus I, Schellingstralle 19

310 EUR, 5 Termine, 40 UStd.

inkl. Mittagessen

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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Gesundheitskultur

Bildungsurlaub

Wir untersuchen, welche Lebenshaltungen und Lebensarten
uns Schmerzen und Leiden verursachen, wie wir sie selbst
produzieren. Themen wie Beladenheit, Frustration, Ver-
plantheit, Uberforderung, aber auch ungiinstige Sitzgewohn-
heiten, Bewegungsmangel und vieles mehr kénnen sich auf
Gesundheit und z.B. Riickenfitness massiv auswirken - und
sind ein gesellschaftliches Massenphdanomen. Wir bespre-
chen und verstehen Zusammenhange, Uben alternative
korperbewusste Verhaltensweisen, erstellen einen Katalog
"Sdulen der Gesundheit" und entwickeln eine neue prak-
tische und gestindere Alltagskultur. Bitte Schreibzeug und
lockere Kleidung mitbringen.

3111 Eine neue ganzheitliche @

Cord Cordes

18.03.-22.03.2024

Montag - Freitag, 9.00 bis 16.00 Uhr
Abmeldeschluss: 16.02.2024
Projekthaus I, Schellingstrale 19

285 EUR, 5 Termine, 40 UStd.

inkl. Mittagessen

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

Schlaf, die tragende Saule der Gesundheit
Bildungsurlaub fiir Teilzeitkrdfte

Schlaf gilt inzwischen als tragende Saule der Gesundheit.
"Nur eine Nacht Schlafmangel hat weitaus dramatischere
Folgen fiir die korperliche und geistige Gesundheit als zu
wenig Nahrung oder Bewegung." "Schlaf ist das allerbeste
Mittel fur die Gesundheit unseres Gehirns und unseres
Korpers - die starkste Waffe von Mutter Natur." "Schlafhygi-
ene bezeichnet Verhaltensweisen, die guten Schlaf fordern
bzw. behindern. Eine gute Schlafhygiene hat das Ziel, sich
auf schlafférdernde Verhaltensweisen zu konzentrieren und
die stérenden 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 natdrlich, welche
Moglichkeiten 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 konnen. 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 fir
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.

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, 20 UStd.

inkl. Getranke

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3113 Katrin Trittner

13.05. - 17.05.2024

Montag - Freitag, 9.00 bis 12.30 Uhr
Abmeldeschluss: 12.04.2024
Projekthaus I, Schellingstralle 19

175 EUR, 5 Termine, 20 UStd.

inkl. Getranke

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3114 Katrin Trittner
04.11.-08.11.2024

Montag - Freitag, 9.00 bis 12.30 Uhr
Abmeldeschluss: 04.10.2024
Projekthaus I, Schellingstralle 19

175 EUR, 5 Termine, 20 UStd.

inkl. Getranke

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.



OUTDOOR- UND
WASSERSPORTANGEBOTE

Golferlebnistag

Erleben Sie die Faszination Golf hautnah und entdecken

Sie den groRen Sport mit dem kleinen Ball. Golf vereint pa-
ckenden Sport, Freizeit, Spall mit Freunden oder der ganzen
Familie, Natur, Technik und Lebensfreude zu einem einzig-
artigen Erlebnis. Golf fordert Kraft, Ausdauer, Koordination,
Konzentration und Beweglichkeit. Golf ist ein Lifetime-Sport!
Sie kdnnen in jedem Alter beginnen und schon die Kleinsten
haben gréRten SpaR. Auf einem Ubungsplatz, der sogenann-
ten "Driving Range", erhalten Sie 3 Stunden Unterricht von
erfahrenen Trainer*innen und probieren gemeinsam die
verschiedenen Spielsituationen im Golfsport aus.

Die Ausriistung bekommen Sie gestellt, 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 Ubungsgelidnde nutzen.

Mennhausen 5, 26419 Schortens

35EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit der Nordsee Golfschule Wilhelmshaven

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

3121 Golfclub Wilhelmshaven-Friesland
Samstag, 07.10.2023, 14.00 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 29.09.2023

3122 Golfclub Wilhelmshaven-Friesland
Samstag, 28.10.2023, 14.00 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 20.10.2023
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3123 BogenschieBen fiir Anfanger*innen
Schnupperkurs zum Kennenlernen

BogenschieBen integriert sportliche und meditative Ele-
mente und bietet somit eine spannende Kombination von
Korperbeherrschung und mentaler Starke.

In diesem Kompaktkurs lernen Sie die Grundlagen des Bo-
genschieBens kennen und erfahren, wie Sie Kérper und Seele
in Einklang bringen und den Alltagsstress hinter sich lassen
kénnen. Unter fachkundiger Anleitung werden Interessierte
ab 16 Jahren Schritt fuir Schritt an die Technik des SchiefRens
herangefiihrt. Sie haben ausfihrlich Gelegenheit, die Faszina-
tion 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 ausreichend
Verpflegung mit.

Sandra Detmers, STV Wilhelmshaven e.V.

Samstag, 09.09.2023, 10.00 - 16.00 Uhr

Abmeldeschluss: 01.09.2023

STV Wilhelmshaven, Standort FlutstraBe 130, Wilhelmshaven
50 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit der Bogensportabteilung des STV
Wilhelmshaven
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Stand-Up-Paddling und Yoga

Kurs fiir Anfdnger*innen

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 Leihgebhr 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, 26.08.2023, 15.30 - 18.00 Uhr

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

Abmeldeschluss: 18.08.2023

3133 Simone Horter

Sonntag, 27.08.2023, 15.30 - 18.00 Uhr

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

Abmeldeschluss: 18.08.2023
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3137 SUP - Yoga (auf dem Paddle-Board)
Sundowner auf dem See erleben

FlieBende Asanas - Klang - Sonne - Seien Sie |hr eigener Gast!
Erfahren Sie die speziellen regenerativen Entspannungs-
haltungen (Asanas) und Atemtechniken (Pranayama) im
Einklang mit der Natur. Die Verbindung von Wasser, lhrer
schwimmenden Yoga-Matte und der Natur ist ein einmalig
schones Erlebnis. Die Seeschwalben, der sanfte Wind, das
Gerausch der kleinen Wellen. Der Yogastern als mittlere
Plattform gibt Ihnen durch die Befestigung Ihres Boards
einen guten Halt. Im Kreis mit max. 8 Teilnehmer*innen sind
Sie immer im gleichen Abstand zur Yogalehrerin. Ihre Stimme
flihrt Sie sicher durch den Unterricht. 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
N&he ist. Die Ubungen umfassen z.B. Hund, Katze, Planke,
Herauf-/Herabschauender Hund, Kamel.

Sie brauchen: Sonnenschutz (Creme, ein Cap das nicht
wegweht, Sonnenbrille, Brillenband), Badebekleidung und
Shorts, Wechselbekleidung, ein Handtuch, ggf. Regen-

jacke und Wasserschuhe. Alles aus Mikrofaser 0.3., keine
Baumwolle! Voraussetzung: Sicheres Schwimmen im tiefen
Wasser, korperliche Fitness und Gesundheit. Ablauf des
Workshops: 30 Minuten fiir Umkleiden, 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), zertif. Wasser-und Yoga
(WOGA) Instruktorin

Karin Henrich

Dienstag, 29.08.2023, 18.00 - 21.00 Uhr

Abmeldeschluss: 22.08.2023

Treffpunkt: Vereinsgeldande Wilhelmshavener Kanufreunde,
Emsstralle 34

40 EUR zzgl. 5 EUR Leihgebihr fiir 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 Kanu-Freunde

3150 Wassersport-Informationsabend

Es gibt einen Einblick zu den verschiedenen Flhrerscheinen
im Wassersport, insbesondere zu dem angebotenen Kurs fir
den Erwerb der Sportbootfiihrerscheine "See" und "Binnen".
Es werden die Geltungsbereiche der verschiedenen Be-
fahigungsnachweise geschérft und es gibt eine Ubersicht hin-
sichtlich der benétigten Unterrichtsmaterialien, Aufwande
im Kontext der Prifung sowie Moglichkeiten der Praxisaus-
bildung.

Dozententeam

Montag, 04.09.2023, 19.00 - 20.30 Uhr

Projekthaus I, Schellingstralle 19

Die Teilnahme am Informationsabend ist kostenlos.

In Kooperation mit der Wassersportschule Kapitan 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. Ausfiihrliche Informationen erhalten Sie am Wasser-
sport-Informationsabend.

Voraussetzungen: Mindestalter 15 Jahre und 9 Monate zur
Prifung
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Dozententeam

montags, ab 11.09.2023, 19.00 - 21.30 Uhr
Abmeldeschluss: 12.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

290 EUR, 11 Termine, 36,7 UStd.

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

VORTRAGE UND SEMINARE

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 und 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 Gber diese Themen
informieren wollen.

Weitere Informationen und Anmeldungen (die Teilnehmer-
zahl ist begrenzt) telefonisch unter 04421/745258 oder per
Mail an info@hospiz-whv-fri.de.

3158 Ambulanter Hospizdienst

Freitag, 25.08.2023, 15.00 — 19.00 Uhr

Ambulanter Hospizdienst, ParkstraRe 19,
Wilhelmshaven (nicht barrierefrei)

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

In Kooperation mit dem Ambulanten Hospizdienst
Wilhelmshaven-Friesland e.V.

3159 Ambulanter Hospizdienst

Samstag, 04.11.2023, 10.00 - 14.00 Uhr

Ambulanter Hospizdienst, ParkstraRe 19,
Wilhelmshaven (nicht barrierefrei)

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

In Kooperation mit dem Ambulanten Hospizdienst
Wilhelmshaven-Friesland e.V.
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3160 Schlagen Frauenherzen anders?

Tiickisch uneindeutig: Herzinfarkt-Symptome bei Frauen
Der Herzinfarkt gilt als typische Mannerkrankheit, aber die
Erkenntnisse der modernen Medizin lassen keinen Zweifel
mehr zu, dass es frauentypische anatomische Voraussetzun-
gen und physiologische Ablaufe gibt, die eine differenzierte
Herangehensweise bei der Diagnostik und Therapie von
Herz-Kreislauf-Erkrankungen erfordern. Warnsignale zeigen
sich oft vollig anders als bei Mannern. Der typisch starke
Brustschmerz macht sich bei Frauen manchmal weniger be-
merkbar, eher Druck- oder Engegefiihl in der Brust. Kurzat-
migkeit, SchweiRausbriiche, Riickenschmerzen, Ubelkeit, Er-
brechen, Schmerzen im Oberbauch, unerklarliche Midigkeit
und Depressionen konnen weitere Anzeichen sein. Nicht nur
die Fachkrafte, vor allem auch die betroffenen Frauen, mus-
sen sensibilisiert werden, um eine addquate Behandlung zu
erreichen und lebensgefahrliche Situationen zu verhindern.

Helmut Hiiskes

Dienstag, 19.09.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
Abmeldeschluss: 14.09.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

In Zusammenarbeit mit der Deutschen Herzstiftung e.V.
Der Besuch dieser Veranstaltung ist kostenlos.

3161 Audiotherapie

Warum Hérgerdte alleine oft nicht ausreichen

Fiir Angehdérige, Betroffene und Interessierte

Immer wieder kommt es zu Missverstandnissen zwischen
Horgeratetrager*innen und Normalhdérenden. Die meisten
denken, die andere Person hat doch jetzt Horgerate, jetzt
muss alles gut sein. Das ist leider nicht so. Es wird erklart,
welche Auswirkungen Horschadigung auf das alltagliche
Leben hat. Erfahren Sie, was ein Mensch mit Hérschadigung
taglich leisten muss, damit er bestmaglich versteht. Wie sehr
ist das Gehirn gefordert, um eine gute Kommunikation zu
ermoglichen? Welche Auswirkungen hat Horschadigung auf
Familie, Freund*innen und Arbeitskolleg*innen?

Es soll Verstdandnis geweckt werden flirs Horen und Verste-
hen. AnschlieRend freue ich mich auf einen regen Meinungs-
austausch.

Birgit Kimmerling-Bogusch

Dienstag, 19.09.2023, 19.30 - 21.00 Uhr
Abmeldeschluss: 15.09.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

9 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

Mental stark dank Resilienz

... auch in schwierigen Situationen

In herausfordernden Situationen brauchen wir vor allem
psychische Widerstandskraft. Sie hilft uns, gelassen und
souverdn zu sein, mutig und entschlossen fiir unsere Be-
diirfnisse 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 méglich ist, diese zu erlernen, zu starken
und zu trainieren.

3162 Interaktiver Onlinevortrag: @

Steve Windisch

Mittwoch, 27.09.2023, 19.00 - 20.30 Uhr

Abmeldeschluss: 22.09.2023

Online

7 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

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

Mehr Platz, Freude und 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! Im Anschluss an
den Vortrag ist ausreichend Zeit fur einen Austausch und
offene Fragen.

3163 Svenja Kaste

Dienstag, 26.09.2023, 19.00 - 21.15 Uhr
Abmeldeschluss: 22.09.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

16 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit SHE - Svenjas Home Edit

3164 Svenja Kaste

Donnerstag, 16.11.2023, 19.00 - 21.15 Uhr
Abmeldeschluss: 13.11.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

16 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit SHE - Svenjas Home Edit

3165 Svenja Kaste

Donnerstag, 25.01.2024, 19.00 - 21.15 Uhr
Abmeldeschluss: 22.01.2024

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

16 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit SHE - Svenjas Home Edit



3166 Emotionales Essen

Tagesseminar

Lust und Frust mit dem Korper, negatives Kérperempfin-
den, sich zu dick oder inakzeptabel fiihlen sind oft starke
Gefiihle, die zu einem problematischen Umgang mit Essen
fihren konnen. Lernen Sie, sich mit den kreativen Mitteln
der Gestalttherapie den individuellen Themen von Essen und
Emotion, Selbstakzeptanz und Lebendig sein jenseits von Be-
wertung oder Didten zu ndhern und ein positiveres Selbstbild
zu entwickeln.

Anja Lemercier

Samstag, 30.09.2023, 10.00 - 18.00 Uhr
Abmeldeschluss: 22.09.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 35 EUR; 7-9 TN 38 EUR; 5-6 TN 50 EUR

3167 Altersbedingte Makuladegeneration

Ursachen und naturheilkundliche Hilfe

Vortrag

Die "Altersbedingte Makuladegeneration" (AMD) ist die hdu-
figste Erblindungsursache in Deutschland, dennoch bleibt die
Erkrankung oft lange unerkannt. Wenn die Betroffenen einen
Sehverlust bemerken, ist die Erkrankung schon fortgeschrit-
ten. Erfahren Sie etwas Uber die Ursachen der Erkrankung,
Moglichkeiten der Pravention und Chancen der naturheil-
kundlichen Behandlung. Sie erlernen leicht umsetzbare
Ubungen, mit denen Sie selbst etwas fiir Ihre Augengesund-
heit tun kdnnen.

Martina Altenhoével

Montag, 02.10.2023, 18.00 - 20.15 Uhr
Abmeldeschluss: 29.09.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

11 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3168 Interaktiver Onlinevortrag: Gelassen

und souverdn im stressigen Alltag e
Wie wir Stresskompetenz gezielt aufbauen

Stress ist laut WHO "die groRRte Gesundheitsgefahr des 21.
Jahrhunderts". Wir alle kennen den alltaglichen Zeitdruck
und unseren inneren Kritiker, welcher uns oft zusatzlich unter
Druck setzt. Unser Korper zeigt uns mit Verspannungen,
Herz-Kreislauf-Beschwerden, Verdauungs- und Schlafstorun-
gen 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 ihn effektiv abzubauen. Dieser Vor-
trag zeigt Ihnen, dass nachhaltiges Stressmanagement weit
Uber Entspannung hinausgeht und wie wir Stresskompetenz
gezielt aufbauen kénnen.

Steve Windisch, Julia Windisch

Mittwoch, 04.10.2023, 19.00 - 20.30 Uhr

Abmeldeschluss: 29.09.2023

Online

7 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung Ihre E-Mail-Adresse an.
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3169 Horen - eingeschranktes Horen -

Hoéren mit Demenz

Verstehen bedeutet Leben

Es wird erklart, welche Bedeutung Horen und Verstehen fiir
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.

Was passiert, wenn das eigene Gehdor eingeschrankt ist?
Welche Folgen hat es auf uns Menschen und unser Leben,
wenn das Horen nur noch eingeschrankt funktioniert?

Eine Studie hat die Zusammenhange zwischen Horen und
Demenz herausgefunden. Erfahren und staunen Sie, wie Sie
aktiv Einfluss nehmen kénnen. AnschlieRend freue ich mich
auf einen regen Meinungsaustausch.

Birgit Kimmerling-Bogusch

Dienstag, 10.10.2023, 19.30 - 21.00 Uhr
Abmeldeschluss: 06.10.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

9 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3170 Interaktiver Onlinevortrag: e
Stress-Léser Natur

Wie uns Naturerlebnisse helfen, unseren Stress in

den Griff zu bekommen

Reiztiberflutung, Multi-Tasking und das standige Gefihl,
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 dariiber hinaus praktische
Anleitungen fiir einfache und wirkungsvolle Naturerlebnisse
direkt vor lhrer Haustlr. So werden Sie nicht nur die Natur,
sondern auch lhren Stress mit anderen Augen sehen.

Steve Windisch

Mittwoch, 11.10.2023, 19.00 - 20.30 Uhr

Abmeldeschluss: 06.10.2023

Online

7 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

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

GESUNDHEIT
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3171 Interaktiver Onlinevortrag:

Erfolg beginnt im Kopf

Mental stark, selbstmotiviert und leistungsfdhig

Wir alle wiinschen uns, mit dem, was wir tun, erfolgreich zu
sein. Unser duBerer Erfolg wird dabei durch unsere innere
Haltung entscheidend mitbestimmt. Aber wie kdnnen wir
mutig und selbstbewusst durchs Leben gehen, ohne unseren
Selbstzweifeln das Feld zu Gberlassen?

Dieser Vortrag zeigt, wie so ein "Erfolgs-Mindset" aussieht
und wie Sie es gezielt aufbauen kénnen. So gehen Sie lhre
Herausforderungen selbstsicher, zuversichtlich und motiviert
an. Sie konnen auch ambitionierte Ziele erreichen, indem Sie
in den entscheidenden Momenten dranbleiben, nicht auf-
geben und es sich erlauben, grof zu denken.

Steve Windisch

Mittwoch, 18.10.2023, 19.00 - 20.30 Uhr

Abmeldeschluss: 13.10.2023

Online

7 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

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

3172 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 Wirbel und Gelenke sanft und ohne Gefahren
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 Therapeuten, Heilpraktiker, Heilpraktiker-Anwarter, Phy-
siotherapeuten etc. geeignet.

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

Ralf Tallen

21./22.10.2023

Samstag und Sonntag, jeweils 10.00 - 16.15 Uhr
Abmeldeschluss: 13.10.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

78 EUR, 2 Termine, 16 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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3173 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 lernen Sie Techniken zur wirkungs-
vollen Entspannung kennen. Diese kdnnen Sie jederzeit in
Ihren Alltag integrieren, auch wenn es nur in lhrer halben
Stunde Mittagspause ist. Mit praktischen Entspannungs-
tibungen!

Larissa Siebels

Samstag, 21.10.2023, 8.30 - 16.30 Uhr
Abmeldeschluss: 16.10.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 28 EUR; 7-9 TN 35 EUR; 5-6 TN 44 EUR

3174 Was Gansebliimchen heilen

Von Un- und Wildkréutern und wie sie bei der

Aromatherapie helfen kénnen

In diesem Seminar erfahren Sie, wie Sie dtherische Ole bei

Unruhe, Midigkeit und Konzentrationsstérungen einsetzen

kénnen. Sie lernen Massagen zum Wohlbefinden und bei

Schmerzen kennen und Sie erhalten Einblicke, wie Aroma-

therapie bei Schlafstorungen helfen kann.

Inhalte und Ziele:

e Aromatherapie bei Unruhe, Midigkeit, Konzentrations-
und Schlafstorungen

¢ Aromatherapie bei Schmerzen (z.B. Kopfschmerzen)

e Raumbeduftung

¢ Behandlung von Insektenstichen und Narben

Birgit Thranke-Bloch

Samstag, 28.10.2023, 10.00 - 14.00 Uhr
Abmeldeschluss: 20.10.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

25 EUR



3175 Riickengesundheit ganzheitlich verstehen und
verbessern

Welche Lebenshaltungen verursachen uns Schmerzen und
Leiden im Riicken und im sonstigen Korper. Wie produzie-
ren wir sie selbst? Themen wie Beladenheit, Frustration,
Uberforderung, aber auch ungiinstige Sitzgewohnheiten, Be-
wegungsmangel und vieles mehr konnen sich auf Gesundheit
und Rickenfitness auswirken. Es werden Zusammenhange
aufgezeigt, alternative korperbewusste Verhaltensweisen
gelibt und forderliche individuelle Schritte fir den Alltag ge-
funden. Bitte Schreibzeug mitbringen.

Cord Cordes

Samstag, 04.11.2023, 9.00 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 27.10.2023
Projekthaus I, SchellingstralRe 19

55 EUR

3176 Mit Freude und Energie durch die

"dunkle Jahreszeit"

durch individuelle Bewegung, Entspannung und Ernéhrung

Dieses Seminar richtet sich an Menschen, die ganz bewusst

durch kleine Veranderungen ihr Leben intensiver gestal-

ten wollen. Besonders im Herbst und im Winter fehlt das

Sonnenlicht, die Tage werden kirzer, Freude und Leistungs-

fahigkeit lassen merklich nach. Oftmals werden Sie anfalliger

fir Krankheiten, Sie kbnnen sich schlechter motivieren, es

konnen sich auch Traurigkeit und Mutlosigkeit einstellen.

Das sind Griinde innezuhalten, um sich selbst wieder richtig

wahrzunehmen und individuelle Moglichkeiten zu Verbes-

serungen anzugehen. Die Basis hierfiir sind eine bewusste

Wahrnehmung des eigenen Korpers, der Gewohnheiten

und Ihr Wunsch nach Verdnderungen. Durch kurze Ubungen

und einfache Erndhrungsumstellungen konnen Sie Ihr Leben

wieder aktiver und belastbarer, genussreicher, entspannter

und gesiinder gestalten.

Inhalte:

¢ Sensibilisierung der Sinne

e Walken

e Was ist Gesundheit?

¢ die personliche Gesundheitswaage

¢ Wo stehen Sie? Was wollen Sie erreichen oder verdandern?

e Gesunde Ernahrung ist einfach.

¢ Entspannung nach Jacobson und Atemiibungen aus dem
Yoga

e Ubersiuerung?

¢ Krank ohne Grund?

¢ eines der haufigsten Gesundheitsrisiken von heute

¢ naturheilkundliche Tipps bei Erstbeschwerden, Unwohl-
sein und zum Vorbeugen von Krankheiten

Bitte mitbringen: Lauf-/Turnschuhe und wetterfeste Klei-

dung, dicke Socken, Decke

Bitte bequeme Kleidung anziehen!

Marianne Ollesch

10.11./11.11.2023

Freitag, 16.00 - 20.00 Uhr

Samstag, 10.00 - 14.00 Uhr

Abmeldeschluss: 02.11.2023

Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 10 TN 33 EUR; 7-9 TN 37 EUR; 5-6 TN 50 EUR

3177 Stress meistern

Wir werden zunachst betrachten, woraus Stress bestehen
kann und positiven und negativen Stress unterscheiden.
Dann werden wir uns mit einer Fille hilfreicher praktischer
Techniken im Alltag befassen, die auf verschiedenen Ebenen
geeignet sind, den Stress zu lenken, zu zerlegen und zu
bewaltigen. Von geistigen Techniken bis zur Weisheit des
Volksmunds ("Eins nach dem anderen!"), von (iberblickenden
Selbstorganisations-Techniken bis zu effizienten Entspan-
nungsiibungen, erganzt durch kérperliche, emotionale und
konzentrierte Schritte, reicht der Bogen der vorgestellten
Moglichkeiten. Diese Schritte sind allesamt geeignet, im
Alltag ausprobiert zu werden, um Stress zu meistern Bitte
lockere Kleidung und Schreibzeug mitbringen.

GESUNDHEIT

Cord Cordes

Samstag, 11.11.2023, 9.00 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 03.11.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

55 EUR

3178 Tinnitus - es pfeift in meinem Ohr

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

Worin liegt der Unterschied zwischen objektivem und subjek-
tivem Tinnitus? Welche moglichen Ursachen gibt es fir diese
beiden Arten?

Der Tinnitus wird zudem unterschieden in akut und chro-
nisch. Sie erfahren, welche Méglichkeiten und Vorgehens-
weisen beim akuten Tinnitus empfohlen werden. Es werden
die verschiedenen Therapieformen bei chronischem Tinnitus
aufgezeigt, z.B. die Tinnitus Retraining Therapie im Zusam-
menspiel mit der apparativen Versorgung. Anschliefend
steht Zeit fiir Fragen und Austausch zur Verfligung.

Birgit Kimmerling-Bogusch

Dienstag, 14.11.2023, 19.30 - 21.00 Uhr
Abmeldeschluss: 10.11.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

9 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.




3179 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
fur belastende Situationen oder Lebenslagen. Resilienz
bedeutet, die Widerstandsfahigkeit des eigenen Selbst zu
stabilisieren, Stress abzubauen und sich selbst wohlwollend
und freundlich dabei zu begleiten.

Symptome wie hoher Blutdruck, Migrdne, innere Unruhe
oder depressive Phasen kénnen dabei in der Sprache der
Seele als Ausdruck fir innere Konflikte angeschaut werden.
Der Kurs versteht sich als Selbsterfahrungsangebot und ge-
schieht in eigener Verantwortung.

Anja Lemercier

Samstag, 18.11.2023, 10.00 - 18.00 Uhr
Abmeldeschluss: 10.11.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 35 EUR; 7-9 TN 38 EUR; 5-6 TN 50 EUR

3180 Selbstfiirsorge lernen und gut zu sich

selbst sein

Selbstfirsorge 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 fir 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 Selbstflirsorge bedeutet.

Larissa Siebels

Samstag, 25.11.2023, 8.30 - 16.30 Uhr
Abmeldeschluss: 17.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 28 EUR; 7-9 TN 35 EUR; 5-6 TN 44 EUR
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3181 Erfolgsfaktor Atmung oder wie Sie durch
richtiges Atmen lhren Kérper 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
dariber nach. Wie wiére es, mal bewusst zu atmen, denn
die Atmung reguliert mehr, als wir denken. Da wéren der
Blutdruck, die Muskulatur (Verspannungen), die Verdauung
und der Stress, um nur einige Beispiele zu nennen. Richtig zu
atmen, kann zu mehr Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden
fUhren. In diesem Vortrag werde ich lhnen wissenschaftlich
belegte Atemtechniken aus meinem Schatzkastchen ver-
raten, die Ihre Gesundheit verbessern und die Sie jederzeit
und Uberall schnell und effizient umzusetzen kdnnen. Im
Anschluss wird es Zeit fiir Fragen geben.

Martina Altenhével

Montag, 27.11.2023, 18.00 - 20.30 Uhr
Abmeldeschluss: 23.11.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

11 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3182 Sdulen der Gesundheit

Wir werden uns mit einem umfassenden Verstandnis von
Gesundheit beschéftigen. Eine gut ausgereifte Fahigkeit,
selbst aktiv und konkret fiir die eigene Gesundheit sorgen zu
kénnen, setzt eine entsprechend forderliche Lebensart vor-
aus. Dazu gehort viel mehr als nur Erndhrung und Bewegung.
Auch die soziale, die emotionale, die kreative, die seelische
und die geistige Ebene des Lebens miissen gemeistert
werden - dann ist Gesundheit immer wieder neu méglich. In-
spirierende Vortrige, Gespriche, Selbstchecks und Ubungen
werden uns hier individuell einen Weg zeigen. Bitte Schreib-
zeug mitbringen.

Cord Cordes

Samstag, 02.12.2023, 9.00 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 24.11.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

55 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.



3183 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

konnen 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

Behandlung. Wie erkennen Sie lhren personlichen Konstitu-

tionstyp? Anleitungen erfahren Sie in diesem Kurs.

Inhalt:

e kurze Einfihrung

¢ biochemische Funktionsmittel 1-12 und antlitzdiagnosti-
sche Zeichen

Bitte einen VergréRerungsspiegel (Kosmetikspiegel) mit-

bringen.

Marianne Ollesch

Mittwoch, 17.01.2024, 18.00 - 20.00 Uhr
Abmeldeschluss: 12.01.2024

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

16 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

KRAUTERKUNDE

3201 Ole, Salben, Peelings selbst herstellen

Die Herstellung von heilsamen Olen und Salben finde ich

in der Beschaftigung mit Krautern besonders schon. Die
Haut mit selbst angesetzten Olen und Salben zu verwdhnen
und ggf. zu heilen ist fir mich wahre Selbstwertschatzung.
Welche Pflanzen sich besonders gut eignen und wie Ole,
Salben und wirkungsvolle Peelings erfolgreich hergestellt
werden, wird in diesem Seminar besprochen und praktisch
angewandt. Eine selbst geriihrte Salbe kénnte ja auch ein
schones, personliches Weihnachtsgeschenk sein.

Zum Seminar habe ich fiir Sie alle Zutaten besorgt, damit Sie
sich zwei Salben und ein Peeling zum Mitnehmen herstellen
konnen. Hierfur bringen Sie bitte drei kleine, verschlieRbare
Gefalle mit.

Freuen Sie sich auf eine entschleunigte Zeit in einem scho-
nen Ambiente! Hier konnen Sie sich ganz auf die Krauter
einlassen und brauchen sich um nichts weiter zu kiimmern.

Imke Presting

Freitag, 06.10.2023, 16.00 - 18.30 Uhr

Abmeldeschluss: 29.09.2023

Treffpunkt: Jeversche Landstr. 46 / Ecke Bosselhauser Weg,
26419 Schortens

51,50 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 8 Euro fir Material enthalten.
Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit "Imkes Gliicksgarten"
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3202 Wildkrauterspaziergang im Herbst

Der Sommer geht, der Herbst kommt und mit ihm die Zeit
der reichhaltigen Ernte. Die Natur beschenkt uns jetzt im
September reichhaltig. Welche Samen und Beeren wir jetzt
ernten kdnnen, wollen wir in diesem Spaziergang erkunden.
Im Anschluss geht es in den Krautergarten, in dem wir auch
noch so manches interessante Kraut finden werden. Bitte
unbedingt wetterfeste Kleidung tragen. Wir werden ein
Stiickchen Uber unbefestigtes Gelande gehen, insofern bitte
auf angemessenes Schuhwerk achten.

GESUNDHEIT

Imke Presting

Montag, 18.09.2023, 16.00 - 17.45 Uhr

Abmeldeschluss: 13.09.2023

Treffpunkt: Jeversche Landstr. 46 / Ecke Bosselhauser Weg,
26419 Schortens

19,50 EUR

inkl. einer Pauschale von 1,50 EUR fiir Kostproben

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit "Imkes Gliicksgarten"
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Senf - traditionell, modern und lecker

Einblicke in die Senfmanufaktur Kiistensenf

Die Tradition der Senfherstellung reicht in Wilhelmshaven bis
in die 1920er Jahre zuriick und wird durch die "Senfmanufak-
tur Kistensenf" neu belebt. Informieren Sie sich vor Ort iber
die Geschichte des Wilhelmshavener Familienunternehmens,
nehmen Sie Einblick in die handwerklichen Produktions-
ablaufe zur Herstellung dieses kostlichen Lebensmittels, und
erfahren Sie Spannendes Uber seine positive Wirkung auf

die Gesundheit des menschlichen Organismus. Im Laufe der
Jahre sind viele exquisite Geschmacksrichtungen entstanden,
ob Kustensenf Feige, Pinkelmostrich, Wilhelmshavensenf,
Knoblauch oder Orange-Pfeffer, die Sie im Rahmen einer
Verkostung mit Kdse und knusprigem Baguette probieren
dirfen. Ein Glas Senf Ihrer Wahl dirfen Sie im Anschluss mit
nach Hause nehmen.

3203 Andreas Ernst

Dienstag, 14.11.2023, 17.00 - 19.30 Uhr
Abmeldeschluss: 07.11.2023

Senfmanufaktur, Freiligrathstr. 14, 26384 Wilhelmshaven
28 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 10 EUR fiir Lebensmittel
enthalten.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3204 Andreas Ernst

Samstag, 18.11.2023, 14.00 - 16.30 Uhr
Abmeldeschluss: 10.11.2023

Senfmanufaktur, Freiligrathstr. 14, 26384 Wilhelmshaven
28 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 10 EUR fiir Lebensmittel
enthalten.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

TASTING-SEMINARE

66

Single Malt Whisky fiir Einsteiger*innen
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 ber-
all zu haben ist. Dieses Seminar versteht sich daher als ein
ganz praktischer Fihrer 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 fiir Einsteiger*innen als auch fir 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, wie und warum sich typische, z.T. regio-
nal gepragte Whiskystile entwickelt haben und mit welchen
Methoden der Verkostung Sie sich seinen Geschmack am
besten (und systematisch) erschlieRen.

Naturlich geht es ganz praktisch zu, in diesem Fall am Bei-
spiel sechs verschiedener, typischer Single Malt Whiskys und
unterschiedlicher "Zeitgenossen", so dass fiir Abwechslung
und Kurzweil gesorgt ist.

3210 Andreas Semmer

Donnerstag, 12.10.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
Abmeldeschluss: 06.10.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 49 EUR; 7-9 TN 53 EUR; 5-6 TN 61 EUR

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

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3211 Andreas Semmer

Donnerstag, 18.01.2024, 18.00 - 21.00 Uhr
Abmeldeschluss: 12.01.2024

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 49 EUR; 7-9 TN 53 EUR; 5-6 TN 61 EUR

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

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.



BACKEN

GESUNDHEIT

Omas Backrezepte

Geraten wir nicht alle ins Schwarmen, wenn wir an die
geliebten Backwaren unserer Kindheit zuriickdenken? Wer
Lust hat, altbewahrte Rezepte und Kostlichkeiten neu zu
entdecken und im Duft von Marzipanhornchen, Pudding-
brezeln, Mandelhdrnchen, Ochsenaugen, Streuseltalern oder
Obstplunder zu schwelgen, sollte diesen Kurs besuchen. Bitte
Schiirze, Geschirrtuch und Vorratsbehalter mitbringen.

KAFFEE-WORKSHOPS 3230 Henning Roos
Dienstag, 26.09.2023, 17.00 - 21.00 Uhr

Abmeldeschluss: 19.09.2023

3212 Home Brewing Workshop Projekthaus I, SchellingstraRe 19
Wie briihe ich den perfekten Filterkaffee zu Hause? ab 10 TN 35 EUR; 7-9 TN 39 EUR; 5-6 TN 47 EUR
Filterkaffee erfreut sich groRer Beliebtheit und das Interesse Im Preis ist eine Pauschale von 12 EUR flr Lebensmittel
im richtigen Umgang mit dem Produkt Kaffee ist gréRer denn enthalten.
je. Wir zeigen, wie man ohne viel Schnickschnack und grof3e
Investitionen den perfekten Kaffee zu Hause kredenzt. 3231 Henning Roos
Der Workshop richtet sich somit an jeden Kaffeeliebhaber Dienstag, 12.12.2023, 17.00 - 21.00 Uhr
und solche, die es werden wollen. Denn es gibt viel zu ent- Abmeldeschluss: 05.12.2023
decken: Wo kommt Kaffee her? Was hat es mit den verschie- Projekthaus I, Schellingstralle 19
denen Rostungen auf sich? Warum ist vorzuziehen, per Hand ab 10 TN 35 EUR; 7-9 TN 39 EUR; 5-6 TN 47 EUR
aufzubriihen? Wir zeigen lhnen verschiedene Zubereitungs- Im Preis ist eine Pauschale von 12 EUR fur Lebensmittel
methoden und die wichtigen Parameter hierbei: Mahlen, enthalten.
wiegen, aufbrithen. Und warum schmeckt die gleiche Bohne
in einem anderen Filter pl6tzlich so ganz anders. Herzhaftes Backen
Es wird spannend und sehr lehrreich! Flammkuchen, Schinken-Calzone & Co.
In diesem Kurs lernen Sie in lockerer Runde, wie Sie z.B.
Daniel Dorsch Zwiebelkuchen, Gemisepizza, knusprige Speck-Kasefla-
Sonntag, 05.11.2023, 12.00 - 14.00 Uhr den, Schinken-Calzone, Elsdsser Flammkuchen und andere
Abmeldeschluss: 27.10.2023 herzhafte und deftige Backwaren zubereiten kdnnen. Wir
MORGAN café, MarktstraRe 95, 26382 Wilhelmshaven beginnen mit der Herstellung des Basisteigs. Sie lernen, wie
55 EUR Sie den Teig richtig kneten und ausrollen, um eine perfekte
Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen. Kruste zu erhalten. Dann geht es weiter mit den Fiillungen.
In Kooperation mit dem MORGAN café Sie bekommen wertvolle Tipps und Tricks, wie Sie diese
zubereiten und mit verschiedenen Gewiirzen und Zutaten
3213 Barista Workshop verfeinern kdnnen. Am Ende des Kurses kdnnen Sie stolz Ihre
Wer seinen Cappuccino zu Hause zubereiten mochte wie in selbstgemachten herzhaften Backwaren genieflen oder mit
seinem Lieblingscafé, der ist in diesem Kurs genau richtig! nach Hause nehmen. Wir sind sicher, dass Sie lhre Familie
Um die Komplexitat jedoch zu erfahren, erklaren wir alles und Freunde mit Ihren neuen Fahigkeiten beeindrucken
Wissenswerte rund um das Grundprodukt: die Kaffeebohne. werden. Bitte Schiirze, Geschirrtuch und Vorratsbehalter
Was ist der Unterschied zwischen Filter- und Espressobohne? mitbringen.
Was genau passiert beim Rosten? Wie macht sich dies im Ge-
schmack bemerkbar? Anhand unserer Geratschaften vor Ort 3232 Henning Roos
erklaren wir die genaue Vorgehensweise fiir einen idealen Dienstag, 10.10.2023, 17.00 - 21.00 Uhr
Bezug. Woran erkenne ich eigentlich einen idealen Bezug? Abmeldeschluss: 04.10.2023
Welchen Parameter muss ich verdndern, damit er perfekt Projekthaus I, Schellingstralle 19
wird? Die Kursteilnehmenden dirfen sich an den Maschinen ab 10 TN 37 EUR; 7-9 TN 41 EUR; 5-6 TN 49 EUR
ausprobieren und lernen, wie Milch verniinftig aufgeschaumt Im Preis ist eine Pauschale von 14 EUR fur Lebensmittel
wird und wie Latte-Art funktioniert. enthalten.
Daniel Dorsch 3233 Henning Roos
Sonntag, 19.11.2023, 12.00 - 16.00 Uhr Dienstag, 07.11.2023, 17.00 - 21.00 Uhr
Abmeldeschluss: 10.11.2023 Abmeldeschluss: 01.11.2023
MORGEN café, MarktstraRe 95, 26382 Wilhelmshaven Projekthaus I, Schellingstralle 19
75 EUR ab 10 TN 37 EUR; 7-9 TN 41 EUR; 5-6 TN 49 EUR
Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen. Im Preis ist eine Pauschale von 14 EUR flr Lebensmittel
In Kooperation mit dem MORGZAN café enthalten.
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3234 Veganes Backen fiir gesunden Genuss

Egal, ob Sie vegan leben oder einfach nur neugierig auf die
vegane Backkunst sind; unser Backkurs bietet Ihnen die
Moglichkeit, Ihr Wissen und lhre Fahigkeiten zu erweitern
und neue Backwaren auszuprobieren, die frei von tierischen
Produkten und reich an gesunden Nahrstoffen sind und
gleichzeitig kostlich schmecken. Bitte Schiirze, Geschirrtuch
und Vorratsbehalter mitbringen.

Henning Roos

Dienstag, 24.10.2023, 17.00 - 21.00 Uhr
Abmeldeschluss: 17.10.2023

Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 10 TN 37 EUR; 7-9 TN 41 EUR; 5-6 TN 49 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 14 EUR fiir Lebensmittel
enthalten.

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.

Bitte Kochschiirze und Kiichenmesser mitbringen.

Rudolf Biener

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 41 EUR; 7-9 TN 48 EUR; 5-6 TN 59 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 18 EUR fiir Lebensmittel
enthalten.

3240 Iberico Schwein
Samstag, 16.09.2023, 14.00 - 19.00 Uhr
Abmeldeschluss: 08.09.2023

3241 Fisch
Samstag, 07.10.2023, 14.00 - 19.00 Uhr
Abmeldeschluss: 29.09.2023

3242 Gefliigel
Samstag, 11.11.2023, 14.00 - 19.00 Uhr
Abmeldeschluss: 03.11.2023

3243 Wild
Samstag, 09.12.2023, 14.00 - 19.00 Uhr
Abmeldeschluss: 01.12.2023

3244 Rind
Samstag, 13.01.2024, 14.00 - 19.00 Uhr
Abmeldeschluss: 05.01.2024

KOCHEN
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3245 Schnelle Rezepte fiir die ganze Familie sowie
leckere Pausensnacks

Fiir (Grofs-)Eltern und Kinder ab 7 Jahren

Unser Familienkochkurs mit schnellen Rezepten und Pausen-
snacks ist perfekt fur alle, die gerne gemeinsam kochen

und dabei auch noch Zeit sparen mochten. In diesem Kurs
werden wir lhnen und Ihren Kindern zeigen, wie Sie leckere
Gerichte zubereiten kdnnen, die nicht nur schnell, sondern
auch einfach und gesund sind.

Wir stellen Ihnen verschiedene Rezepte vor, die Sie gemein-
sam mit Ihrer Familie zubereiten konnen. Dabei achten wir
darauf, dass die Gerichte kinderfreundlich sind und auch

den Kleinsten schmecken. Unser Ziel ist es, dass Sie nicht nur
neue Rezepte und zusatzlich Ideen fiir die Brotdose erhalten,
sondern auch als Familie gemeinsam SpaRR am Kochen
haben. Bitte Schiirze, Geschirrtuch und Vorratsbehalter mit-
bringen.

Dagmar Braun-Kirchen

Freitag, 06.10.2023, 16.00 - 19.00 Uhr

Abmeldeschluss: 29.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

39 EUR

Der Preis gilt pro Erwachsener mit einem Kind und enthalt
eine Pauschale von 18 EUR fiir Lebensmittel. Jedes weitere
Kind kostet 10 EUR.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.



3246 Kunstvoll kochen und genieRen

Eine herbstliche Komposition

Kunst und Genuss kann man in der Kiiche und bei der Zu-
bereitung wunderbar verbinden. Dabei wollen wir zuvor mit
Aquarellstiften wahlweise unsere Zutaten oder ein herbst-
liches Motiv malen. Sie stellen sich nach Ihrem Belieben Ihre
eigene Komposition zusammen. Danach folgt das Kochen
eines herbstlichen Menis mit regionalen Zutaten. Vorkennt-
nisse brauchen Sie nicht und die erforderlichen Materialien
werden von der Dozentin gestellt. Hierbei stehen der Spal
und die Neugier auf einen tollen Abend im Vordergrund.

Dagmar Braun-Kirchen

Dienstag, 10.10.2023, 17.00 - 22.00 Uhr

Abmeldeschluss: 04.10.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 44 EUR; 7-9 TN 47 EUR; 5-6 TN 57 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 16 EUR fiir Lebensmittel und
Materialkosten enthalten.

3247 Die Original Paella

Lernen Sie das spanische Nationalgericht kennen!

In gemtlicher Runde wird eine Paella in der Pfanne zube-
reitet, die mit einem Glaschen Wein verkostet wird. Zudem
wird noch eine Vor- und Nachspeise hergestellt.

Jesus Freiria

Samstag, 28.10.2023, 16.00 - 21.00 Uhr
Abmeldeschluss: 20.10.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 46 EUR; 7-9 TN 50 EUR; 5-6 TN 60 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 23 EUR fiir Lebensmittel
enthalten.

Spanische Kiiche mit Suso - Tapas
Der Kursleiter bringt den Teilnehmer*innen die spanische
Kultur und Kiiche naher. 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.

3248 Jesus Freiria

Samstag, 04.11.2023, 16.00 - 21.00 Uhr
Abmeldeschluss: 27.10.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 46 EUR; 7-9 TN 50 EUR; 5-6 TN 60 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 23 EUR flr Lebensmittel
enthalten.

3249 Jesus Freiria

Samstag, 25.11.2023, 16.00 - 21.00 Uhr
Abmeldeschluss: 17.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 46 EUR; 7-9 TN 50 EUR; 5-6 TN 60 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 23 EUR flr Lebensmittel
enthalten.

3250 Viel fiir wenig -

Clever Kochen mit kleinem Budget

Mit Tipps zur Resteverwertung und Vermeidung von
Lebensmittelverschwendung

Ziel dieses Kochkurses ist es, die Erfahrung zu machen, dass
gutes Essen nicht teuer sein muss und dass man auch mit
kleinem Budget gesund und lecker kochen kann. Anhand
von mindestens fiinf verschiedenen Gerichten und zusétz-
lichen kleinen Ideen zum Nachkochen wird gezeigt, wie Sie
Ihre Mabhlzeiten kreativ und abwechslungsreich zubereiten
kénnen. Sie bekommen Tipps, wie Sie Reste verwerten und
Lebensmittelverschwendung vermeiden kdnnen. AulRerdem
erfahren Sie, wie der Geschmack vieler Gerichte mit einfa-
chen Gewdrzen und Krautern aufgepeppt werden kann.
Bitte Schiirze, Geschirrtuch und Vorratsbehalter mitbringen.

Dagmar Braun-Kirchen

Dienstag, 07.11.2023, 18.00 - 22.00 Uhr
Abmeldeschluss: 01.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 35 EUR; 7-9 TN 39 EUR; 5-6 TN 47 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 12 EUR flr Lebensmittel
enthalten.
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3251 Die Fiestas der Frida Kahlo

Kunstvoll kochen und genief3en

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
fir 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 nachspiren und unsere entstandenen Aquarelle bei
der Nachspeise besprechen. Vorkenntnisse brauchen Sie
nicht und die erforderlichen Materialien sowie Vorschlage
zu den Motiven werden von der Dozentin gestellt. Hierbei
stehen der SpaR und die Neugier auf einen tollen Abend im
Vordergrund.

Dagmar Braun-Kirchen

Dienstag, 14.11.2023, 17.00 - 22.00 Uhr

Abmeldeschluss: 07.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 44 EUR; 7-9 TN 47 EUR; 5-6 TN 57 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 16 EUR fiir Lebensmittel und
Materialkosten enthalten.

3252 Kochen im Wok

Eine Reise in die Welt des Geschmacks

Entdecken Sie die Vielfalt des Woks: Gebratenes Fleisch, ge-
dlnstetes Gemise, gekochte Suppe, frittiertes und karamel-
lisiertes Obst - duftende Krauter und Gewiirze 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 Kochgerat
Uberraschen und genieBen gemeinsam die interessanten
Speisen. Bitte Schiirze, Geschirrtuch und Vorratsbehalter
mitbringen.

Dagmar Braun-Kirchen

Dienstag, 21.11.2023, 18.00 - 22.00 Uhr
Abmeldeschluss: 14.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 38 EUR; 7-9 TN 42 EUR; 5-6 TN 50 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 15 EUR fiir Lebensmittel
enthalten.

3253 Kleine kulinarische Geschenke zur
Weihnachtszeit

Uber kleine kulinarische Geschenke, die mit Liebe selbst-
gemacht wurden, freuen sich eigentlich alle. Zudem hilft es
gegen Stress beim Weihnachtsshopping und ist schnell und
einfach gemacht.

Es wird gebacken, eingelegt und eingekocht, wie z.B. Apfel-
Punsch-Marmelade, Glihweingelee, Cremes u.v.m. Bitte
Kochschiirze und Kiichenmesser sowie Behalter mitbringen!

Dagmar Braun-Kirchen

Dienstag, 12.12.2023, 18.00 - 22.00 Uhr
Abmeldeschluss: 05.12.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 35 EUR; 7-9 TN 39 EUR; 5-6 TN 47 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 12 EUR fiir Lebensmittel
enthalten.
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3254 Ofengemiise mit verschiedenen Dips

In unserem Kochkurs fiir Ofengemise erfahren Sie, wie man
verschiedene Gemisesorten perfekt im Ofen zubereitet. Die
Dozentin zeigt, wie man das Gem{se vorbereitet, welche
Gewdirze und Krauter man verwenden kann und wie man es
am besten im Ofen gart, so dass das Gemdise seine natrli-
che SiiRe und Aromen behalt und dabei knusprig und lecker
wird. AuBerdem bekommen Sie Tipps, wie Sie das Ofen-
gemuse als Beilage oder als Hauptgericht (mit Fleisch oder
Fisch) servieren kénnen. Dazu werden passende Dips und
Saucen zubereitet. Bitte Schiirze, Geschirrtuch und Vorrats-
behalter mitbringen.

Dagmar Braun-Kirchen

Dienstag, 23.01.2024, 18.00 - 22.00 Uhr
Abmeldeschluss: 16.01.2024

Projekthaus I, Schellingstrale 19

ab 10 TN 37 EUR; 7-9 TN 41 EUR; 5-6 TN 49 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 14 EUR flr Lebensmittel
enthalten.

3255 Libanesische Kiiche

Die libanesische Kiiche bietet fiir Veganer*innen, Vegetari-
er*innen sowie fir Fisch- und Fleischliebhaber*innen vieles
besonders Leckeres. Kochen Sie im Kreis Ihrer Bekannten
und Freund*innen und genieBen Sie anschliefend gemein-
sam! Das macht Spal’ und liefert sicher noch Gesprachsstoff
flir ein nachstes Mal. Mit einfachen Zutaten werden wir
zusammen Salate, Dips und warme Gerichte zubereiten.
Natdrlich wird auch der Nachtisch nicht fehlen.

Samira Gerdes

Projekthaus I, Schellingstrale 19

Termine fiir 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



3257 Gesund abnehmen ohne Jojo Effekt -

so klappt es endlich!

Workshop mit Mittagsimbiss

Kein Durchhaltevermégen? Keine Zeit zum Kochen oder fiir
Sport? Kein Problem, denn das alles brauchen Sie nicht zum
Abnehmen! In diesem Workshop lernen Sie, wie Abnehmen
wirklich geht, wieso Didten niemals funktionieren werden
und wieso der Schweinehund lhr Freund ist! Abnehmen ist
leicht und man kann es lernen, ohne danach vom Jojo Effekt
eingeholt zu werden! Es geht sogar ohne Kalorienzéhlen,
Fitnessstudio & Erndhrungsplan! Uberzeugen Sie sich selbst!
Gemeinsam bereiten wir einen leckeren Mittagsimbiss zu,
bringen Sie deshalb bitte eine Kochschiirze mit.

GESUNDHEIT

Andre Osterkamp

07./08.10.2023

Samstag, 9.00 - 17.00 Uhr

Sonntag, 9.00 - 15.00 Uhr

Abmeldeschluss: 29.09.2023

Projekthaus I, Miihlenweg 67

ab 10 TN 81 EUR; 7-9 TN 87 EUR; 5-6 TN 110 EUR

inkl. Lebensmittelpauschale fir einen gemeinsamen Mittags-
imbiss sowie Getranke

3258 Abnehmen im Biiroalltag

ERNAHRUNG UND FASTEN LeckeresEssenfUrsB[Jro
Gerade im Biiroalltag kann das Thema Abnehmen eine

Herausforderung darstellen. Die Mittagspause zu kurz, Ver-

3256 Abnehmen im Biiroalltag lockungen an jeder Ecke und tiber Bewegung brauchen wir
Workshop gar nicht nachzudenken. Um sich nicht auf den Imbiss um
Den Tag am PC verbringen, der nette Kollege von neben- die Ecke oder die Kantine verlassen zu missen, gibt es einige
an bringt Kuchen mit und die Kollegin sorgt fir SiiBigkeiten Tricks, wie Sie sich zeitsparend und lecker zur Wohlfiihlfigur
gegen den Arbeitsstress. Wie soll man da abnehmen? Dazu essen konnen. In diesem Kochkurs bereiten wir Mahlzei-
kommen Uberstunden, lange Tage und abends hat man keine  ten fiir mehrere Tage zu, die es leichtmachen, Gesundheit,
Zeit zum Kochen und fiir Sport. Nehmen Sie sich in diesem Genuss und Arbeitsalltag unter einen Hut zu bekommen.
Workshop einmal Zeit fiir sich und Sie werden merken, Allergien, Unvertraglichkeiten oder bestimmte Erndhrungs-
es geht und ist gar nicht so schwer! Sie lernen, wie Sie lhr formen teilen Sie bitte ggf. bei der Anmeldung mit.
personliches "Projekt Gewichtsabnahme" in lhren beruf- Bitte bringen Sie eine Schiirze und Vorratsbehalter mit.
lichen Alltag integrieren konnen und Mdéglichkeiten schaffen,
endlich Ihr Wohlfiihlgewicht zu erreichen. Andre Osterkamp

Donnerstag, 02.11.2023, 17.30 - 20.30 Uhr
Andre Osterkamp Abmeldeschluss: 26.10.2023
Donnerstag, 28.09.2023, 17.30 - 20.30 Uhr Projekthaus I, Miihlenweg 67
Abmeldeschluss: 22.09.2023 ab 10 TN 31 EUR; 7-9 TN 35 EUR; 5-6 TN 41 EUR
Hans Beutz Haus, VirchowstraRRe 29 Im Preis ist eine Pauschale von 12 EUR fir Lebensmittel
ab 10 TN 12 EUR; 7-9 TN 14 EUR; 5-6 TN 18 EUR enthalten.

3259 Fast Food zum Abnehmen

Abnehmen hat nichts mit dem Verzicht auf leckeres Essen zu
tun. Wenn Sie Zweifel haben, dann sollten Sie diesen Koch-
kurs nicht verpassen. Wir zaubern gemeinsam figurbewusste
Gerichte aus der Kategorie Pizza, Doner und Desserts.
Allergien, Unvertraglichkeiten oder bestimmte Erndhrungs-
formen teilen Sie bitte ggf. bei der Anmeldung mit. Bitte
bringen Sie eine Schiirze und Vorratsbehalter mit.

Andre Osterkamp

Donnerstag, 09.11.2023, 17.30 - 20.30 Uhr
Abmeldeschluss: 02.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 31 EUR; 7-9 TN 35 EUR; 5-6 TN 41 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 12 EUR flr Lebensmittel
enthalten.
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Beachten Sie auch unseren Kurs
3411 "Atempause in der Adventszeit"
auf S. 86

72

3262 Acht heilsame Tage

Fasten fiir 11 gesunde Frauen auf Borkum
(Buchinger-Liitzner-Methode)

Sich zuriickziehen vom Alltagstrubel, Einkehr hal-

ten, zur Ruhe kommen, sich auf sich besinnen und aus sich
selbst leben - das alles kénnen Sie fir sich "neu entdecken".
Borkum ladt mit seinem breiten Sandstrand zur Bewegung
an frischer Luft ein. Die Diinenlandschaft mit den ausgebau-
ten Rad- und Wanderwegen bietet vielfaltige Moglichkeiten
flr einen erholsamen Fastenurlaub. Sie werden wéhrend der
Fastenwoche in einer zentral gelegenen Familienferienstatte
wohnen. Sie fasten nach der bewdhrten Buchinger-Litzner-
Methode. Gemuse fiir Briihen und Safte kommen vorwie-
gend aus biologischem Anbau. Daraus werden wir in der
Gruppe mittags eine schmackhafte Gemdisebriihe zuberei-
ten. Sie bekommen wahrend der Woche eine Einfiihrung in
die Vollwerterndhrung und erfahren alles Wissenswerte iber
eine gesunde Lebensfiihrung. Es handelt sich um eine frei-
willige Fastenwoche fiir Gesunde in eigener Verantwortung.
Bei chronischen Erkrankungen bzw. regelmaRiger arztlich
verordneter Medikamenteneinnahme ist eine Teilnahme an
dieser Fastenmethode nicht méglich.

Inge Echterhagen

Vorbereitungsabend:

Freitag, 19.01.2024, 19.00 - 20.30 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

Kurs auf Borkum:

Sonntag, 28.01. - Sonntag, 04.02.2024

Die Fahrzeiten von Emden nach Borkum sind aktuell noch
nicht bekannt.

Nahere Informationen finden Sie hier:
https://www.ag-ems.de/

Abmeldeschluss: 28.09.2023

Nordseeinsel Borkum,

Familienferienstatte "Alter Leuchtturm"

777 EUR

inkl. 7 Nachten im DZ zur Einzelnutzung (mit Dusche/WC)
und Verpflegung, Kurtaxe, Materialnutzung vor Ort, Kopien,
Reiseversicherung fiir Gruppen, 4 Tage Fahrradmiete, 1x
Schwimmen im Wellnessbad "Gezeitenland", ein Abschluss-
getrank 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 tber ein schriftliches Anmeldeformular.



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 daftir 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 zugeflhrt.
Sie entziehen dem Korper wertvolle Mineralien. Daher ist
eine bewusste Erndahrung mit der richtigen Mischung aus
Basen- und Saurebildnern sehr wichtig. Sie erhalten Tipps fr
die Entsauerung und bekommen Rezepte fiir zu Hause. Am
letzten Abend kénnen sich alle Teilnehmenden gemeinsam
an einem Buffet aus selbst hergestellten Speisen ins Basen-
Plus schlemmen. Nahere Infos erhalten Sie auch auf der
Homepage der Dozentin: 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 10 TN 54 EUR; 7-9 TN 65 EUR; 5-6 TN 90 EUR

8 Termine, 18 UStd.

Dieser Kurs findet teilweise in den Herbstferien statt.
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3264 Fasten nach der Buchinger-Liitzner-Methode
bei abnehmendem Mond

Eine Wellnesswoche fiir Kérper, Geist und Seele

Fasten eignet sich ideal dazu, einmal aus dem Alltag auszu-
steigen, innezuhalten und Bilanz zu ziehen Gber das eigene
Leben und auch Uber die Essgewohnheiten. Fasten starkt das
Immunsystem und beugt somit Krankheiten vor. Sie fasten
nach der bewdhrten Buchinger-Litzner-Methode. Es handelt
sich um eine freiwillige Fastenwoche fiir Gesunde in eigener
Verantwortung der Teilnehmenden. Bei chronischen Erkran-
kungen bzw. regelmaRiger arztlich verordneter Medikamen-
teneinnahme ist eine Teilnahme an dieser Fastenmethode
nicht moglich. Fur das erste Mal Fasten brauchen Sie nur
etwas Mut und die Lust darauf, etwas Neues zu entdecken.
Am Wochenende werden wir einige Ubungen aus der Zilgrei-
Methode kennenlernen. Diese sind wirksam zur Vorbeugung,
Linderung und Beseitigung von Kopf- und Riickenschmerzen,
Ischias oder rheumatischen Beschwerden. Auch stress-
bedingte Verspannungen kdnnen wunderbar durch Zilgrei
beseitigt werden. Diese leicht erlernbaren Ubungen halten
beweglich und kdnnen mit geringem Zeitaufwand auch im
beruflichem Alltag durchgefiihrt werden. Viele Griinde also
flr diese Wellnesswoche fiir Kérper, Geist und Seele.

GESUNDHEIT

Inge Echterhagen

Vorbereitungsabend:

Montag, 06.11.2023, 19.00 - 20.30 Uhr

Kurs: Donnerstag, 09.11. - Mittwoch, 15.11.2023,

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: 07.11.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 54 EUR; 7-9 TN 65 EUR; 5-6 TN 90 EUR

8 Termine, 18 UStd.
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Insel & Mehr

Ein Wohlfiihlwochenende mit Smovey® und Yoga

auf Wangerooge

Ein Wochenende fiir mehr Gesundheit, Fitness,
Entspannung und Wohlbefinden. Trainiert wird mit dem
Smoveys® Schwing-Ring-System in Kombination mit Yoga-
Gibungen. 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 beweg-
licher werden. Entspannungs- und Atemibungen bringen
Ruhe und innere Gelassenheit.

Der Kurs ist flir 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.
Nicht im Preis enthalten sind An- und Abreise, Fahrkosten
und Kurtaxe. Wir empfehlen den Abschluss einer Reisertick-
trittsversicherung.

3307 Ursula Fiirup-Ludewig

Freitag, 13.10. - Sonntag, 15.10.2023

Voraussichtliche Fahrzeiten:

Abfahrt Harlesiel am 13.10. um 10.30 Uhr.

Rickfahrt ab Wangerooge am 15.10. um 14.30 Uhr
Abmeldeschluss: 01.09.2023

Hotel Hanken, ZedeliusstraRRe 38, 26486 Wangerooge

311 EUR

inkl. zwei Ubernachtungen/Friihstiick im EZ, Seminarraum
"Oberdeck"

3308 Ursula Fiirup-Ludewig

Freitag, 16.02. - Sonntag, 18.02.2024

Die Fahrzeiten von Harlesiel nach Wangerooge sind aktuell
noch nicht bekannt.

Abmeldeschluss: 05.01.2024

Hotel Hanken, ZedeliusstraRRe 38, 26486 Wangerooge

341 EUR

inkl. zwei Ubernachtungen/Friihstiick im EZ, Seminarraum
"Oberdeck"

3309 Ursula Fiirup-Ludewig

Freitag, 25.10. - Sonntag, 27.10.2024

Die Fahrzeiten von Harlesiel nach Wangerooge sind aktuell
noch nicht bekannt.

Abmeldeschluss: 13.09.2024

Hotel Hanken, ZedeliusstraRRe 38, 26486 Wangerooge

341 EUR

inkl. zwei Ubernachtungen/Friihstiick im EZ, Seminarraum
"Oberdeck"

INSELKURSE
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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. Entspannungsiibungen helfen, die
Gedanken zur Ruhe kommen zu lassen und mehr innere
Gelassenheit zu entwickeln. Sanfte Yogalibungen strecken
und kraftigen die Muskeln und Gelenke und lockern Ver-
spannungen. Die bewusst langsam ausgefiihrten Kérper- und
Atemiibungen fordern eine sensible Wahrnehmung des
Kérpers. Wenn es das Wetter zulésst, werden auch Ubungen
in der Natur, am Strand, an der gleichermaRen guttuenden
Meeresluft durchgefiihrt.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte mitbringen: Be-
queme Kleidung (evtl. wetterfest), Sportzeug, dicke Socken,
eine Decke und ein kleines festes Kissen.

Nicht im Preis enthalten sind An- und Abreise, Fahrkosten
und Kurtaxe. Wir empfehlen den Abschluss einer Reisertick-
trittsversicherung.

3310 Ursula Flirup-Ludewig

Freitag, 15.09. - Sonntag, 17.09.2023

Voraussichtliche Fahrzeiten:

Abfahrt Harlesiel am 15.09. um 10.30 Uhr

Ruckfahrt ab Wangerooge am 17.09. um 15.30 Uhr oder
individuell

Abmeldeschluss: 04.08.2023

Hotel Hanken, ZedeliusstraRe 38, 26486 Wangerooge
311 EUR

inkl. zwei Ubernachtungen/Friihstiick im EZ, Seminarraum
"Oberdeck"

3311 Ursula Flirup-Ludewig

Freitag, 03.11. - Sonntag, 05.11.2023

Voraussichtliche Fahrzeiten:

Abfahrt Harlesiel am 03.11. um 12.45 Uhr

Ruckfahrt ab Wangerooge am 05.11. um 14.30 Uhr oder
17.30 Uhr

Abmeldeschluss: 22.09.2023

Hotel Hanken, ZedeliusstraRe 38, 26486 Wangerooge
311 EUR

inkl. zwei Ubernachtungen/Friihstiick im EZ, Seminarraum
"Oberdeck"

3312 Ursula Flirup-Ludewig

Freitag, 19.04. - Sonntag, 21.04.2024

Die Fahrzeiten von Harlesiel nach Wangerooge sind aktuell
noch nicht bekannt

Abmeldeschluss: 08.03.2024

Hotel Hanken, ZedeliusstraRe 38, 26486 Wangerooge

341 EUR

inkl. zwei Ubernachtungen/Friihstiick im EZ, Seminarraum
"Oberdeck"

3313 Ursula Flirup-Ludewig

Freitag, 27.09. - Sonntag, 29.09.2024

Die Fahrzeiten von Harlesiel nach Wangerooge sind aktuell
noch nicht bekannt

Abmeldeschluss: 16.08.2024

Hotel Hanken, ZedeliusstraRe 38, 26486 Wangerooge

341 EUR

inkl. zwei Ubernachtungen/Friihstiick im EZ, Seminarraum
"Oberdeck"



3314 Meditation & Yoga auf Wangerooge

Atme auf!

Erlernen Sie die Entspannung und Tiefenwirkung

der gefiihrten und stillen Meditation. Verandert

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, 01.03. - Sonntag, 03.03.2024

Die Fahrzeiten von Harlesiel nach Wangerooge sind aktuell
noch nicht bekannt.

Abmeldeschluss: 19.01.2024

Hotel Hanken, ZedeliusstralRe 38, 26486 Wangerooge

346 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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Stille - Aufatmen - Kraft tanken -

4 Tage Yoga

Inselurlaub auf Wangerooge im Dezember

Sie brauchen die Ruhe vor den stillen Tagen? Kraft

und Zeit fiir sich? Dieser Kurs bietet lhnen Yoga - Meditation -
Entspannung und genug Zeit nur fir Sie an diesem verlanger-
ten Wochenende.

Yoga am friihen Morgen und am friithen Abend, Yogaspazier-
gang am Meer, Klangmeditation und Phantasiereisen zur
Nacht. Der wunderbare Praxisraum "Oberdeck" mit boden-
tiefen Fenstern ermoglicht auch am Nachmittag zu jeder
Wetterlage einen grandiosen Blick, der die Sinne gleicherma-
Ren inspiriert und beruhigt. Wir tanzen, wir lachen, wir reden
und wir schweigen zusammen und alles nur so viel wie Sie
davon mdchten. Wenn Sie lieber lesen oder sich zurtickzie-
hen mdchten, ist das auch gut, denn es ist Ihr Entspannungs-
wochenende. Yoga fiir Anfanger*innen und sanfte Mittelstu-
fe mit Humor, Gelassenheit und Disziplin.

Bitte bringen Sie lhre Yogamatte mit, gerne auch Medita-
tionskissen und Kuscheldecke.

Nicht im Preis enthalten sind An- und Abreise, Fahrkosten
und Kurtaxe. Wir empfehlen den Abschluss einer Reiserick-
trittsversicherung.

3315 Karin Henrich

Freitag, 01.12. - Montag, 04.12.2023

Voraussichtliche Fahrzeiten:

Abfahrt Harlesiel am 01.12. um 11.45 Uhr

Ruckfahrt ab Wangerooge am 04.12. um 14.30 Uhr
Abmeldeschluss: 20.10.2023

Hotel Hanken, ZedeliusstraRe 38, 26486 Wangerooge
437 EUR

inkl. drei Ubernachtungen/Friihstiick im EZ, Seminarraum
"Oberdeck"

3316 Karin Henrich

Freitag, 29.11. - Montag, 02.12.2024

Die Fahrzeiten von Harlesiel nach Wangerooge sind aktuell
noch nicht bekannt.

Abmeldeschluss: 18.10.2024

Hotel Hanken, ZedeliusstraRe 38, 26486 Wangerooge

458 EUR

inkl. drei Ubernachtungen/Friihstiick im EZ, Seminarraum
"Oberdeck"

GESUNDHEIT
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Yoga, Chakren und Tanz auf Wangerooge

Chakren sind die Energieleitbahnen unseres

Korpers. Sie in den Einklang zu bringen, sie zu

aktivieren oder regenerieren, bringt eine gute

Gesundbheit. Erfahren Sie, welche Aufgabe sie haben, wie Sie
sie gezielt ansprechen und in den Yogaunterricht einflieBen
lassen kénnen. Das Wochenende erfiillt die Teilnehmenden
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.
Nicht im Preis enthalten sind An- und Abreise, Fahrkosten
und Kurtaxe. Wir empfehlen den Abschluss einer Reisertick-
trittsversicherung.

3317 Karin Henrich

Freitag, 06.10. - Sonntag, 08.10.2023

Voraussichtliche Fahrzeiten: Abfahrt Harlesiel am 06.10.
um 14.30 Uhr. Riickfahrt ab Wangerooge am 08.10.

um 16.30 Uhr oder 18.30 Uhr bzw. individuell.
Abmeldeschluss: 01.09.2023

Hotel Hanken, ZedeliusstralRe 38, 26486 Wangerooge

331 EUR

inkl. zwei Ubernachtungen/Friihstiick im EZ, Seminarraum
"Oberdeck"

3318 Karin Henrich

Freitag, 11.10. - Sonntag, 13.10.2024

Die Fahrzeiten von Harlesiel nach Wangerooge sind aktuell
noch nicht bekannt.

Abmeldeschluss: 06.09.2024

Hotel Hanken, ZedeliusstralRe 38, 26486 Wangerooge

346 EUR

inkl. zwei Ubernachtungen/Friihstiick im EZ, Seminarraum
"Oberdeck"
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3319 Das Beste aus Tai Chi und Qi Gong

auf Wangerooge

Ein verldngertes Wochenende zum Durchatmen

Lernen Sie an diesem Wochenende die 8 Ubungen

des Lungen Qi Gongs kennen und eine Meditation in Bewe-
gung, die 24er Pekingform; beides hervorragende Methoden,
um Stress zu kompensieren und damit eine Form der Burn-
out-Prophylaxe. In der traditionellen chinesischen Medizin
geniel’t die Pravention allerhdchste Wertschatzung;

die eigens dafir entwickelte 24er Pekingform wird auch

als Volkssport Chinas bezeichnet. Lernen Sie den eleganten
Bogenschritt kennen, um die flieRenden Bewegungen aus
dem Kampfsport mit Atmungs- und Dehnungstechniken zu
kombinieren. Tanken Sie Kraft in Sequenzen wie den Wolken-
handen und finden Sie lhr inneres Gleichgewicht im majes-
tatischen Kranich, dem Symbol der Langlebigkeit und des
Gliicks. Der Kurs umfasst 6 Seminare mit insgesamt 20 Unter-
richtsstunden; diese sind auf die Abendstunden bzw. auf den
Vormittagsbereich aufgeteilt, so dass Sie die Nachmittage zur
freien Verfligung 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

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. Weitere Informationen zum Fahrplan finden Sie unter
www.siw-wangerooge.de.

Abmeldeschluss: 21.07.2023

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
Reisertcktrittsversicherung.



Pilates auf Wangerooge

Pilates - Kérperbewusstsein - Entspannung

Ein stressfreies Wochenende, an dem nebenbei

auch etwas fir den Korper getan wird. Nach kréaf-

tigenden, vitalisierenden Pilatesiibungen (u. a. mit Pilates-
Ballen und Therabdndern) folgt ein Entspannungsteil. Hier
werden verschiedene Methoden wie Progressive Muskelent-
spannung, Phantasiereisen und Korperreisen 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

Freitag, 10.11. - Sonntag, 12.11.2023

Voraussichtliche Fahrzeiten:

Abfahrt Harlesiel am 10.11. um 8.45 Uhr

Rickfahrt ab Wangerooge am 12.11. um 12.30 Uhr
Abmeldeschluss: 29.09.2023

Hotel Hanken, ZedeliusstralRe 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

Freitag, 01.11. - Sonntag, 03.11.2024

Die Fahrzeiten von Harlesiel nach Wangerooge sind aktuell
noch nicht bekannt.

Abmeldeschluss: 20.09.2024

Hotel Hanken, ZedeliusstralRe 38, 26486 Wangerooge

305 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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GESUNDHEIT

3323 Pilates auf Langeoog

Pilates - Kérperbewusstsein - Entspannung

Ein stressfreies Wochenende, an dem nebenbei

auch etwas fur den Kérper getan wird. Nach kréf-

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.

Maren Bentjen

Freitag, 23.02. - Sonntag, 25.02.2024

Die Fahrzeiten waren bei Drucklegung noch nicht bekannt.
N&here Infos unter: https://www.langeoog-informationen.
de/langeoog-faehre/

Abmeldeschluss: 12.01.2024

Retro Design Hotel, Abke-Jansen-Weg 6, Langeoog

355 EUR

inkl. zwei Ubernachtungen/Friihstiick im EZ, Seminarraum
Nicht im Preis enthalten sind An- und Abreise, Fahrkosten
und Kurtaxe. Wir empfehlen den Abschluss einer Reiseriick-
trittsversicherung.
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BEWEGUNG UND FITNESS

3325 Pilates fiir Teilnehmer*innen mit

Vorkenntnissen

Pilates ist ein Ganzkorpertraining mit dem Ziel, die Tiefen-
muskulatur im Rumpfbereich des Koérpers zu starken. Grund-
lagen aller Ubungen ist das Trainieren des sogenannten
"Powerhouse" rund um die Wirbelsadule. Dadurch verbessert
sich die Kérperhaltung, die Flexibilitat und die Balance. Das
Training verfolgt einen ganzheitlichen Ansatz und mochte
Physis und Psyche in Einklang bringen.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Socken, Decke, Hand-
tuch, flaches Kissen.

Michaela Strobel

montags, ab 04.09.2023, 19.30 - 20.30 Uhr

Abmeldeschluss: 05.09.2023

Projekthaus |, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 86 EUR; 5-6 TN 97 EUR

16 Termine, 21,3 UStd.

3326 Pilates fiir Einsteiger*innen

Pilates ist ein Ganzkorpertraining mit dem Ziel, Atmung und
Bewegung in Einklang zu bringen. Es verfolgt einen ganzheit-
lichen Ansatz mit besonderem Fokus auf die Kraftigung der
tiefen Bauch-, Ricken- und Beckenbodenmuskulatur. Das
Training wirkt sich positiv auf eine gesunde Kérperhaltung
aus, verbessert die Beweglichkeit und kann Riickenschmer-
zen entgegenwirken.

Pilates ist fur jedes Alter und Geschlecht geeignet.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, Socken, Decke, Hand-
tuch, flaches Kissen.

Michaela Strobel

mittwochs, ab 06.09.2023, 19.30 - 20.30 Uhr
Abmeldeschluss: 07.09.2023

Projekthaus |, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 91 EUR; 5-6 TN 103 EUR

17 Termine, 22,7 UStd.

3327 Hula Hoop fiir Anfianger*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 fur ein Ganzkdrpertraining. Wenn vorhanden,
bringen Sie gerne den eigenen Reifen mit. Sportschuhe oder
Stoppersocken sind von Vorteil, ebenso enganliegende Sport-
kleidung.

Der Kurs ist auch fir Kinder und Jugendliche ab 10 Jahren
geeignet.

Melanie Trenthammer

montags, ab 04.09.2023, 15.45 - 16.30 Uhr
Abmeldeschluss: 05.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 44 EUR; 5-6 TN 50 EUR

11 Termine, 11 UStd.

Beckenboden-Training

Die Geheimwaffe fiir Ihre Gesundheit

Konsequenzen eines schwachen Beckenbodens sind haufig
Inkontinenz, Riickenschmerzen oder eine fehlerhafte Kérper-
haltung. Ein starker Beckenboden sorgt fiir einen entspann-
ten und schmerzfreien Ricken, eine gesunde aufrechte
Haltung und eine kontrollierte Blasenfunktion. Sind die
Muskeln des Beckens zu schwach, kann dies zu Haltungsfeh-
lern und Rickenschmerzen fiihren. Durch gezieltes Training
des Beckenbodens normalisiert sich der Spannungszustand
des umliegenden Muskelgewebes. Die Muskulatur des
unteren Rickens und die gesamte Riickenmuskulatur werden
stabilisiert und entspannen sich.

Das Training richtet sich an Frauen jedes Alters.

Bitte mitbringen: Handtuch, dicke Socken, bequeme Kleidung
und etwas zu trinken

3330 Sandra Specht

dienstags, ab 21.11.2023, 9.30 - 10.30 Uhr
Abmeldeschluss: 22.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 48 EUR; 5-6 TN 54 EUR

9 Termine, 12 UStd.

3331 Sandra Specht

dienstags, ab 21.11.2023, 17.00 - 18.00 Uhr
Abmeldeschluss: 22.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 48 EUR; 5-6 TN 54 EUR

9 Termine, 12 UStd.




3332 Fit im Alter - Gymnastik im Sitzen

Fir alle, die unter kleinen oder groBen Bewegungseinschran-
kungen leiden, sich aber dennoch bewegen mdchten. 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 kdnnen. Spezielle
gymnastische Ubungen sollen dem Bewegungsmangel mit
seinen Folgen (Muskelschwund, Versteifung der Gelenke,
Wirbelsdulenschaden, Haltungsverfall) vorbeugen. Die scho-
nende, aber wirkungsvolle Gymnastik ist auch fiir Ungelibte
geeignet. Die Ubungen finden in der Regel im Sitzen statt.
Altersbeschrankungen gibt es nicht.

Bitte tragen Sie bequeme Kleidung.

Yasser El-Gouhary

dienstags, ab 07.11.2023, 17.00 - 18.00 Uhr
Abmeldeschluss: 08.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 38 EUR; 5-6 TN 43 EUR

7 Termine, 9,3 UStd.

3333 Faszientraining

In diesem Kurs dreht sich alles um das muskuldre Bindege-
webe. Unter fachkundiger Anleitung erlernen Sie das Training
mit der Faszienrolle sowie die Elemente aus den Bereichen
Beweglichkeit, Korperwahrnehmung, dynamische Federun-
gen und Entspannung.

Ziel ist es, lhre Bindegewebseigenschaften langfristig zu ver-
dndern, denn ein gut trainiertes Fasziengewebe flhrt nicht
nur zu geschmeidigen Bewegungsabldufen und einer er-
héhten Leistungsfahigkeit, sondern verbessert zusatzlich lhre
Haltung und strafft nachhaltig die Konturen lhres Korpers.
Dieses Angebot eignet sich besonders fiir Einsteiger*innen
und Interessierte.

Sie bendtigen bequeme Kleidung, ein grolRes Handtuch,
Wasser zum Trinken und sehr viel SpaR!

Sven Stolle

dienstags, ab 05.09.2023, 19.00 - 19.45 Uhr
Abmeldeschluss: 06.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 48 EUR; 5-6 TN 54 EUR

12 Termine, 12 UStd.

79

Fitness

Gedlte Gelenke und geschmeidige Muskeln

Ein Ganzkorpertraining, das fiir die Verbesserung des
Gleichgewichts, der Beweglichkeit, Koordination und
Muskelkraftigung sorgt, lhre Gesundheit fordert und die
Koérperwahrnehmung schult. Von der spezifischen Kraftigung
der Zehenmuskeln mit Hilfe von verschiedenen Ballen und
Therabandern, bis zu komplexen Bewegungsablaufen wird
alles praktisch durchgegangen.

Bitte ein Handtuch, Sportkleidung und warme Socken mit-
bringen.

3334 Fitness am Morgen fiir Frauen ab 55+
Constanze Paul

mittwochs, ab 16.08.2023, 8.30 - 9.30 Uhr
Abmeldeschluss: 17.08.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 107 EUR; 5-6 TN 121 EUR

20 Termine, 26,7 UStd.

3335 Fitness am Nachmittag

Constanze Paul

mittwochs, ab 16.08.2023, 17.00 - 18.00 Uhr
Abmeldeschluss: 17.08.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 107 EUR; 5-6 TN 121 EUR

20 Termine, 26,7 UStd.

Dieser Kurs besteht bereits seit mehreren Semestern. Ein
Einstieg ist daher nur nach Riicksprache maglich.
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3336 Zumba® Fitness

Fortgeschrittene

Zumba® kommt aus dem umgangssprachlichen Spanisch und
bedeutet: sich schnell bewegen und Spall haben. Zumba®

ist das Richtige fur alle, die etwas fiir ihre Figur tun, aber auf
den SpaR nicht verzichten wollen. HeilRe lateinamerikani-
sche Rhythmen wie Salsa, Merengue, Reggaeton, Cumbia &
Co. regen die Fettverbrennung an und lassen den Schweil3
flieRen. Das Workout basiert auf dem Prinzip "FUN AND EASY
TO DQO". Dieser Kurs richtet sich an Personen, die Zumba
kennen und schon mal ausprobiert haben. Bei gesundheit-
lichen Problemen klaren Sie bitte vorher ab, ob der Kurs fur
Sie in Frage kommt.

Bitte Sportbekleidung, Turnschuhe und etwas zum Trinken
mitbringen.

Constanze Paul

mittwochs, ab 16.08.2023, 18.15 - 19.15 Uhr
Abmeldeschluss: 17.08.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 107 EUR; 5-6 TN 121 EUR

20 Termine, 26,7 UStd.

Dieser Kurs besteht bereits seit mehreren Semestern. Ein
Einstieg ist daher nur nach Riicksprache moglich.

3337 Wirbelsaulengymnastik

Dieser Kurs ist insbesondere gedacht fiir Personen, die Hal-
tungsschaden oder Bandscheibenbeschwerden vorbeugend
entgegenwirken mochten. Bitte Decke, kleines Kissen, Hand-
tuch, dicke Socken und bequeme Kleidung (Trainingsanzug)
mitbringen.

Ann-Kathrin Stappenbeck-Taubenrauch
mittwochs, ab 13.09.2023, 9.00 - 9.45 Uhr
Abmeldeschluss: 14.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 48 EUR; 5-6 TN 54 EUR

12 Termine, 12 UStd.

3338 Gymnastik

Rhythmische Gymnastik fordert die Gesundheit, kraftigt den
Korper und stabilisiert das Herz-Kreislauf-System. In diesem

Semester liegt der Schwerpunkt in der Arbeit mit Hilfsgera-

ten wie Therabdndern und Pezziballen.

Ann-Kathrin Stappenbeck-Taubenrauch
mittwochs, ab 13.09.2023, 15.30 - 16.30 Uhr
Abmeldeschluss: 14.09.2023

Projekthaus I, Schellingstrale 19

ab 7 TN 64 EUR; 5-6 TN 72 EUR

12 Termine, 16 UStd.

3339 Riicken-Fit

Die Volkskrankheit Riickenschmerzen ist — neben Kopf-
schmerzen - der hdufigste Grund, zum Arzt zu gehen. Dieses
ist Gberwiegend unserer sitzenden Lebensweise geschuldet.
Wer 40 Stunden pro Woche einem sitzenden Beruf nachgeht,
verbringt im Schnitt ca. 80.000 Stunden seines Lebens im Sit-
zen. Eine aktive Lebensweise und vor allem aktives Riicken-
training sind die besten MaBnahmen, um Riickenschmerzen
zu begegnen.

Das Erlernen grundlegender Ubungen zur Verbesserung von
Kraft, Beweglichkeit, Mobilitdt, Koordination und Ausdauer
steht bei den Trainingseinheiten im Vordergrund. Durch di-
verse Ubungen mit und ohne Kleingerite kriftigen und mobi-
lisieren Sie lhre Wirbelsdulenstabilitdt. Dadurch verleihen Sie
Ihrer Rumpfmuskulatur den nétigen Riickhalt. Ubungen zur
Verbesserung der Kérperwahrnehmung und Entspannung
krénen den Abschluss der Kursstunden. Bitte ein Handtuch
und Getrank mitbringen.

Sven Stolle

mittwochs, ab 06.09.2023, 18.30 - 19.15 Uhr
Abmeldeschluss: 07.09.2023

Projekthaus I, Schellingstrale 19

ab 7 TN 36 EUR; 5-6 TN 41 EUR

9 Termine, 9 UStd.



Kickbox-Fitnesstraining

Sie mdchten sich auspowern und an lhre Grenzen gehen?
Dann starten Sie jetzt mit lhrem Fitnesskurs ,,Kickboxen”!
Beim Training geht es um korperliche Fitness, Koordination,
Kraft, Schnelligkeit, Flexibilitdt und Ausdauer; so wird der
ganze Korper beansprucht. Das Kickbox-Fitnesstraining hilft
beim Stressabbau, fordert Disziplin und starkt das Selbstver-
trauen. Bei den vielseitigen Einzel- und Partneriibungen - mit
und ohne Hilfsmittel - lernt man Kickbox-Fitness-Grundlagen
und verbrennt nebenbei unzahlige Kalorien. Im Kurs wird die
richtige Schlag- und Tritttechnik vermittelt und durch Kombi-
nation 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 Korperkontakt. Ziel ist es, mit Spal}
fit zu werden!

Bitte mitbringen: Handtuch, Trinken und Sportkleidung und
wenn vorhanden: Boxhandschuhe und Boxbandagen.

Sven Stolle

mittwochs, ab 22.11.2023, 18.30 - 19.30 Uhr
Abmeldeschluss: 23.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 48 EUR; 5-6 TN 56 EUR

9 Termine, 12 UStd.

3341 TriloChi®

Bewegung und Entspannung fiir Frauen

Mit TriloChi® lernen Sie eine Verbindung aus fernéstlichen
Bewegungsformen und westlichen Trainingsmethoden
kennen. Gelibt wird im Fluss der Jahreszeiten. Beginnend mit
ruhigen Qi Gong- und Tai Chi- Elementen folgen flieRende,
schnellere Bewegungen zur Herz-Kreislauf Anregung, die in
Ubungen aus Yoga, Riickenfitness und Pilates tibergehen. Ziel
ist es, im Einklang mit dem Kérper die Haltung zu verbessern,
Rickenmuskulatur und Beckenboden zu kraftigen, die Kor-
perwahrnehmung zu steigern und Stress zu reduzieren.

Brita Schirrmacher

donnerstags, ab 28.09.2023, 17.00 - 18.30 Uhr
Abmeldeschluss: 29.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 60 EUR; 5-6 TN 68 EUR

9 Termine, 15 UStd.

81
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3342 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 geférdert und das Wohlbefinden ge-
steigert. Die Besonderheit vom Ganzkorper-Workout ist das
Trainieren von Bewegungen und Muskelgruppen anstatt ein-
zelner Muskeln. Mit einem Aufwarmprogramm bringen Sie
Ihren Kreislauf in Schwung. Danach trainieren Sie Riicken-,
Bauch-, Bein- und GesaRmuskulatur mit gezielten Ubungen
im Stand und am Boden. Sie benétigen bequeme Kleidung,
ein grofRes Handtuch, Wasser zum Trinken und werden sehr
viel SpaR haben!

Sven Stolle

donnerstags, ab 07.09.2023, 18.00 - 18.45 Uhr
Abmeldeschluss: 08.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 36 EUR; 5-6 TN 41 EUR

9 Termine, 9 UStd.

3343 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 Gesalmuskulatur. Durch das
schnelle Auf- und Absteigen wahrend der leichten und spal3-
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, auch ohne Step-Aerobic-Kenntnisse. Ich freue
mich auf Sie!

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Gymnastikmatte, Handtuch
und Getrank.

Sven Stolle

donnerstags, ab 23.11.2023, 18.00 - 18.45 Uhr
Abmeldeschluss: 24.11.2023

Projekthaus Il, Miihlenweg 67

ab 7 TN 32 EUR; 5-6 TN 36 EUR

8 Termine, 8 UStd.
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3344 Nordic Walking fir Anfanger*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 fir 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 05.09.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Abmeldeschluss: 06.09.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralte 29

ab 7 TN 56 EUR; 5-6 TN 63 EUR

7 Termine, 14 UStd.

1. Informationstreffen: Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29
Folgetermine: Treffpunkt Boothaus am Stadtpark oder nach
Absprache

3345 Selbstbehauptung und Selbstverteidigung
fiir Frauen

Der Kurs bietet verschiedene Strategien bzw. Moglichkeiten,
mit peinlichen, unangenehmen und bedrohlichen Situatio-
nen umzugehen. Unabhéangig von Alter und korperlicher
Verfassung werden vielfaltige Selbstbehauptungs- und
Selbstverteidigungstechniken geiibt, um sich bei kérperlichen
Angriffen wehren zu kdnnen und auch subtilen und verbalen
Grenziberschreitungen nicht langer sprach- und hilflos aus-
geliefert zu sein. Ubungen zur Wahrnehmung der Kérper-
sprache 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 ungefahr 20 % der
Méglichkeiten von Gegenwehr aus. In vielen Ubungen geht
es um das sogenannte "komische" Gefiihl, welches fast jede
Frau kennt. Diese Gefiihle helfen uns, Belastigungen und
Angriffe friihzeitig zu erkennen. Dem eigenen Gefiihl trauen
und es ernst nehmen ist der erste Schritt zur Selbstbehaup-
tung. Inhalt des Kurses sind Gesprache, Ubungen zur Wahr-
nehmung, Ubungen zu Kraft und Stérke, Rollenspiele und
noch vieles mehr.

Bitte mitbringen: Sportkleidung, Turnschlappchen und
Verpflegung!

Yasser El-Gouhary

samstags, ab 02.12.2023, 15.00 - 16.30 Uhr
Abmeldeschluss: 24.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 24 EUR; 5-6 TN 27 EUR

3 Termine, 6 UStd.



AQUAKURSE

Die angebotenen Aquakurse haben unterschiedliche
Fitnesslevel. Sporteinsteiger*innen, adipos Veranlagte
oder Fortgeschrittene finden hier den richtigen Kurs.

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 18.09.2023, 19.15 - 20.00 Uhr
Abmeldeschluss: 19.09.2023

nautimo

ab 7 TN 135 EUR; 5-6 TN 143 EUR

15 Termine, 15 UStd.

inkl. Schwimmbadeintritt

AquaFit in Altengroden

Bewegung im Wasser zdhlt durch seine Ganzkdrperbelas-
tung zu den praventivmedizinisch wertvollsten Sportarten
Uberhaupt. 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. Ich freue mich auf Jung
und Alt im Wasser.

3351 Sven Stolle

dienstags, ab 05.09.2023, 20.30 - 21.15 Uhr
Abmeldeschluss: 06.09.2023

Grundschule Altengroden, Schwimmbad, Ubbostr. 5-7
ab 7 TN 112 EUR; 5-6 TN 120 EUR

16 Termine, 16 UStd.

inkl. Schwimmbadeintritt

3352 Sven Stolle

mittwochs, ab 06.09.2023, 20.15 - 21.00 Uhr
Abmeldeschluss: 07.09.2023

Grundschule Altengroden, Schwimmbad, Ubbostr. 5-7
ab 7 TN 126 EUR; 5-6 TN 138 EUR

18 Termine, 18 UStd.

inkl. Schwimmbadeintritt
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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 gleichformiges Herzkreislauftraining und
andererseits das gezielte Kraftigen von Muskelgruppen sowie
die Verbesserung der Koordination und der Beweglichkeit.
Die Ubungen straffen auRerdem Haut und Bindegewebe,
unterstiitzen sie beim Bodystyling und starken so insgesamt
Ihr Wohlbefinden.

Sven Stolle

donnerstags, ab 07.09.2023, 19.30 - 20.15 Uhr
Abmeldeschluss: 08.09.2023

Grundschule Altengroden, Schwimmbad, Ubbostr. 5-7
ab 7 TN 119 EUR; 5-6 TN 128 EUR

17 Termine, 17 UStd.

inkl. Schwimmbadeintritt

3354 Aquafitness im nautimo

Der Kurs besteht seit mehreren Semestern

BEWEGUNG, WASSER UND MUSIK - drei wesentliche Be-
standteile des Lebens. Aquafitness ist gesund, erhalt die
Knochendichte, schont Gelenke und Riicken. Aquafitness
heift: Kraft-, Ausdauer- und Beweglichkeitstraining, wobei
der naturliche Widerstand und Auftrieb des Wassers genutzt
werden. Die gelenkschonende Bewegung macht nicht nur
allen Altersgruppen viel SpaR, sondern ist auch hoch effektiv.
Der Korperfettanteil wird reduziert, die Gelenkigkeit erhoht,
die Kondition und Koordination verbessert. Der Kurs ist auch
geeignet fiir Senior*innen, Personen mit Osteoporose, Ge-
lenkproblemen, Ubergewicht oder Rheumapatient*innen.
Dieser Kurs findet im niedrigen Bereich des Beckens (1,40

m Wassertiefe) statt und ist daher auch fir Nichtschwim-
mer*innen mit einer KérpergroRe ab 1,65 m geeignet.
Dieser Kurs besteht bereits seit mehreren Semestern. Ein-
stieg nur nach Ricksprache moglich.

Bitte Badesachen mitbringen.

Heike Kuntze-Gyongyosi

freitags, ab 15.09.2023, 9.15 - 10.00 Uhr
Abmeldeschluss: 18.09.2023

nautimo

ab 7 TN 117 EUR; 5-6 TN 124 EUR

13 Termine, 13 UStd.

inkl. Schwimmbadeintritt

Kein Kurs am 03.11./17.11. und 22.12.2023

GESUNDHEIT
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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 Kérper lassen sich
gut mit einem effektiven Training verbinden. Gelenkbelastun-
gen wie bei anderen Sportarten, werden durch das Wasser
zum Grofteil aufgehoben. Gleichgewicht, Koordination,
Beweglichkeit und die Leistungsfahigkeit konnen in idealer
Weise trainiert werden. Der Spall im Element Wasser und die
leichteren Bewegungsmoglichkeiten starken das Wohlbefin-
den. Das Schone daran: Aquafitness kann von allen betrieben
werden, auch von Menschen, die schon lange keinen Sport
mehr getrieben haben. "Wasser, marsch!"

Sven Stolle

samstags, ab 09.09.2023, 19.30 - 20.15 Uhr
Abmeldeschluss: 11.09.2023

Grundschule Altengroden, Schwimmbad, Ubbostr. 5-7
ab 7 TN 112 EUR; 5-6 TN 120 EUR

16 Termine, 16 UStd.

inkl. Schwimmbadeintritt

ENTSPANNUNG UND WOHLBEFINDEN

3401 Tanztherapeutische Selbsterfahrung:
Self-Care-Sunday

Boostern Sie an diesem Sonntag lhr Wohlbefinden und Ihre
Gesundheit! Lernen Sie, mit Tanztherapeutischer Selbst-
erfahrung Ressourcen zu finden, zu teilen und auszudricken,
wahrend Sie sich mit dem Korper und Kérperempfindungen
verbinden. Der Workshop ist offen fiir alle, die neugierig und
motiviert sind, sich selbst zu entdecken. Tanzerfahrung oder
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte bequeme Klei-
dung, dicke Socken und Wasser zum Trinken mitbringen!

Buse Giilru Kadioglu

Sonntag, 17.09.2023, 14.00 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 08.09.2023
Projekthaus I, Schellingstrale 19

ab 7 TN 16 EUR; 5-6 TN 18 EUR

Wie man sich selbst gliicklich lacht
Lachyoga-Workshop fiir Erwachsene

Lachen ist gesund - das wissen wir alle. Es schafft gute Laune
und baut Stress ab. Aber warum darauf warten, bis etwas
oder jemand uns zum Lachen bringt? Das kdnnen wir auch
selbst! Der indische Arzt Madan Kataria beobachtete, dass
Patienten, die viel lachen, schneller wieder gesund werden.
Er entwickelte das Lachyoga - Atmen, kurze Meditationen,
befreites Lachen. Inzwischen gibt es in 110 Landern Lach-
yoga-Gruppen, es gibt den Weltlach-Tag (1. Sonntag im Mai)
und auch wissenschaftliche Hinweise, dass Lachyoga dem
Koérper und dem Geist guttut.

Der zweistlindige Workshop besteht aus einem Wechsel von
Lachen, Atemibungen und kurzen Meditationen.

3402 Robert Wegener, Aisegiil Wegener
Samstag, 07.10.2023, 10.15 - 12.30 Uhr
Abmeldeschluss: 29.09.2023

Projekthaus I, Schellingstrale 19

ab 10 TN 12 EUR; 7-9 TN 18 EUR; 5-6 TN 20 EUR

3403 Robert Wegener, Aisegiil Wegener
Samstag, 04.11.2023, 10.15 - 12.30 Uhr
Abmeldeschluss: 27.10.2023

Projekthaus I, Schellingstrale 19

ab 10 TN 12 EUR; 7-9 TN 18 EUR; 5-6 TN 20 EUR



Wie man sich als Familie gliicklich lacht
Lachyoga-Workshop fiir Familien mit Kindern

Lachen ist gesund - das wissen wir alle. Es schafft gute Laune
und baut Stress ab. Aber warum darauf warten, bis etwas
oder jemand uns zum Lachen bringt? Das kénnen wir auch
selbst! Der indische Arzt Madan Kataria beobachtete, dass
Patienten, die viel lachen, schneller wieder gesund werden.
Er entwickelte das Lachyoga - Atmen, kurze Meditationen,
befreites Lachen. Inzwischen gibt es in 110 Landern Lach-
yoga-Gruppen, es gibt den Weltlach-Tag (1. Sonntag im Mai)
und auch wissenschaftliche Hinweise, dass Lachyoga dem
Kérper und dem Geist guttut.

Der zweistlindige Workshop besteht aus einem Wechsel von
Lachen, Atemiibungen und kurzen Meditationen. Werden
Sie zusammen mit Ihren Kindern wieder selbst zum Kind und
lachen Sie, wenn Sie den Pinguin-Walk machen, die Lach-
lokomotive anfiihren oder zum Lachkiken werden!

3404 Robert Wegener, Aisegiil Wegener

Samstag, 18.11.2023, 10.15 - 12.30 Uhr

Abmeldeschluss: 10.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 12 EUR; 7-9 TN 18 EUR; 5-6 TN 20 EUR

Preis gilt pro Elternteil mit einem Kind, jedes weitere Kind
5EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3405 Robert Wegener, Aisegiil Wegener

Samstag, 02.12.2023, 10.15 - 12.30 Uhr

Abmeldeschluss: 24.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 12 EUR; 7-9 TN 18 EUR; 5-6 TN 20 EUR

Preis gilt pro Elternteil mit einem Kind, jedes weitere Kind
5EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

GESUNDHEIT
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3406 Das Entspannungsmentii

Vom Alltag abschalten, wdhrend Ihre Kinder kleine
Késtlichkeiten zaubern

Ein Angebot fiir Eltern und Kinder ab 6 Jahren

Wiinschen Sie sich auch ab und an einfach mal Zeit fir sich?
Vom Alltag abschalten zu kdnnen, 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, aber wir haben das passende "Rezept" fiir
Sie. Unsere Dozentin Larissa Siebels zeigt Ihnen Moglichkei-
ten zur Entspannung im Alltag und gibt Ihnen Tipps, wie Sie
diese in lhre Mittagspause oder in lhren Tag leicht integrieren
kénnen. Wahrend einer Traumreise kdnnen Sie sich entspan-
nen und eine Weile dem stressigen Alltag entfliehen.

Zur selben Zeit zaubert Anja Siebels mit Ihren Kindern kleine
Kostlichkeiten, die im Anschluss zusammen mit lhnen verkds-
tigt werden. Tun Sie etwas fir lhre Selbstfursorge, wahrend
Ihre Kinder SpaR beim Kochen haben und in guten Handen
sind. Wir planen fiir Sie eine schone Familienauszeit und das
perfekte Entspannungsmen!

Larissa Siebels, Anja Siebels

Sonntag, 05.11.2023, 10.00 - 14.00 Uhr

Abmeldeschluss: 27.10.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 44 EUR; 7-9 TN 52 EUR; 5-6 TN 58 EUR

Der Preis gilt pro Erwachsener mit einem Kind und enthalt
eine Pauschale von 10 EUR fiir Lebensmittel. Jedes weitere
Kind kostet 10 EUR.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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LSD Yoga Workshop

LSD Yoga nach Bryan Kest, dem Begriinder des Power Yogas,
ist keine Droge, aber es kann slichtig machen und wie

eine Droge wirken. Beim LSD-Yoga geht es nicht um Power
Asanas, sondern um tiefe Dehnung und um Loslassen. LSD
bedeutet long, slow und deep. Eine Serie von tiefen Dehnun-
gen, die den Korper 6ffnen, wahrend der Geist herausgefor-
dert wird. Die Essenz des Loslassens auf allen Ebenen und
korperlich tief in das Gewebe und in unsere Gedanken und
Emotionen einzutauchen, ist das Ziel.

Wenn moglich bringen Sie bitte eine eigene Yogamatte,
einen Gurt, ein Yoga Bolster, eine Decke, warme Socken und
bequeme Kleidung mit.

3407 Simone Horter

Freitag, 17.11.2023, 18.30 - 21.00 Uhr
Abmeldeschluss: 10.11.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

15 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3408 Simone Horter

Freitag, 19.01.2024, 18.30 - 21.00 Uhr
Abmeldeschluss: 12.01.2024
Projekthaus I, Schellingstralle 19

15 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3409 Einflihrung 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 dariiber, wie steif oder geschmeidig
ein Kérper ist. Einfache, aber wirkungsvolle Yoga-Ubungen
konnen helfen, das Bindegewebe zu stirken, zu dehnen und
zu entspannen.

Dieses Angebot ist besonders fiir Anfanger*innen mit Be-
wegungseinschrankungen geeignet. Bitte bequeme Kleidung
tragen und Decke, dicke Socken, einen Tennisball, ein lang-
liches Kissen und Proviant flr den Tag mitbringen.

Marion Tina Hartung

Samstag, 25.11.2023, 10.00 - 13.00 Uhr
Abmeldeschluss: 17.11.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

28 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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3410 Yoga bei Skoliose

Bei einer Skoliose gelten andere Gesetze. Drehungen und
seitliche Neigungen sind tabu, dafiir riicken Statik, Korper-
wahrnehmung und Atemtechniken in den Vordergrund. Die
gute Nachricht ist, dass die Plank Position wissenschaftlich
den Nachweis einer Besserung erbrachte, so dass auch
Teilnehmer*innen mit dieser Ausgangslage nicht auf Yoga
verzichten miissen.

Das Besondere an dieser Ubungsreihe ist die isometrische
Spannung, um die Korrekturhaltung zu trainieren. Keine
Vorkenntnisse erforderlich. Bitte ein langliches Kissen mit-
bringen.

Marion Tina Hartung

Samstag, 25.11.2023, 14.00 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 17.11.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

25 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3411 Atempause in der Adventszeit

Advent ist die Zeit, in der wir uns auf Weihnachten vorberei-
ten. Was bedeutet z.B. das Wort Advent? Was hat denn ein
Mistelzweig mit Weihnachten zu tun?

Wir werden einiges (ber die Brauche rund um die Weih-
nachtszeit erfahren.

Eine stimmungsvolle Adventszeit kann aber auch gut und
gern durch ein kleines Wohlfiihlprogramm ergédnzt werden
mit Weihnachtsgeschichten, alkoholfreiem Gliihwein, Ge-
dichten und Fantasiereisen.

Bitte mitbringen: Wollsocken, eine Decke, ein kleines Kissen
und einen Becher.

Inge Echterhagen

Freitag, 08.12.2023, 17.15 - 21.00 Uhr
Abmeldeschluss: 01.12.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 20 EUR; 7-9 TN 23 EUR; 5-6 TN 30 EUR
inkl. Geback, Glihwein und Kopien



3412 Short Cuts - Ein Schnuppertag fiir mich und
meine Gesundheit

An diesem Samstag konnen 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 vielfiltigen 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 Ausziigen aus dem breit
aufgestellten Kursangebot von Herrn Stolle, von Body-Fit bis
Kickboxen ist alles moglich. Anschliefend diirfen Sie sich bei
einem kurzen Vortrag liber Resilienz und einer von Katrin
Trittner begleiteten Meditation sowie Ubungen aus dem
Kundalini Yoga entspannen. Beim gemeinsamen Mittagessen
haben Sie dann die Mdglichkeit, sich mit unseren Dozent*in-
nen und den anderen Teilnehmer*innen auszutauschen,
bevor Sie mit Larissa Siebels bei verschiedenen Entspan-
nungsiibungen zur Ruhe finden und einmal alles um sich
herum vergessen diirfen. Zum Ausklang dieses Tages wird
Karin Henrich lhnen eine kleine Einfiihrung in das Aerial Yoga
geben und lhnen verschiedene Arten vorstellen, wie man mit
einem 4 m x 2,60 m Tuch - welches sicher an der Decke be-
festigt ist - die Welt auf den Kopf stellen kann. Seien Sie hier
unbesorgt, das Tuch hilt Sie, es ist fiir 300 kg ausgelegt und
mit Gber 1000 kg Zuggewicht gesichert.

Sven Stolle, Larissa Siebels, Katrin Trittner, Karin Henrich
Samstag, 20.01.2024, 10.00 - 17.00 Uhr

Abmeldeschluss: 12.01.2024

Projekthaus I, Schellingstralle 19

48 EUR

inkl. Mittagsimbiss

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

GESUNDHEIT

Vinyasa Yoga (Power Yoga)

fiir Personen 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 Korper 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 Ihnen helfen, im Alltag achtsamer zu sein und somit ein
Stlck gelassener zu werden.

Bitte in bequemer Sportkleidung kommen.

3420 Thanh Hang Tran

montags, ab 04.09.2023, 17.00 - 18.30 Uhr
Abmeldeschluss: 05.09.2023

Projekthaus I, Schellingstrale 19

ab 10 TN 36 EUR; 7-9 TN 40 EUR; 5-6 TN 54 EUR
6 Termine, 12 UStd.

3421 Thanh Hang Tran

montags, ab 06.11.2023, 17.00 - 18.30 Uhr
Abmeldeschluss: 07.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 60 EUR; 7-9 TN 66 EUR; 5-6 TN 90 EUR
10 Termine, 20 UStd.

Ha Tha Yoga

Fiir Personen mit und ohne Vorkenntnisse

Stress? Schlafstérungen? Konzentrationsprobleme? Riicken-
schmerzen? Yoga bringt den Geist zur Ruhe und entspannt.
Die Ubungen dehnen sanft die Muskulatur, lockern und
kraftigen sie. Yoga bietet die Moglichkeit, den eigenen Kérper
neu zu entdecken, ihn lebendiger und beweglicher werden
zu lassen.

3422 Edith Krause

montags, ab 04.09.2023, 17.45 - 19.15 Uhr
Abmeldeschluss: 05.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 84 EUR; 7-9 TN 93 EUR; 5-6 TN 126 EUR
14 Termine, 28 UStd.

Kein Kurs am 11.12./18.12 2023 und 08.01.2024

3423 Edith Krause

dienstags, ab 05.09.2023, 16.45 - 18.15 Uhr
Abmeldeschluss: 06.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 78 EUR; 7-9 TN 86 EUR; 5-6 TN 117 EUR
13 Termine, 26 UStd.

Kein Kurs am 12.12./19.12.2023 und 09.01.2024
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3424 Mit Yoga den Riicken stirken

In diesem Kurs liegt die besondere Aufmerksamkeit auf Mo-
bilisierung und Starkung des Riickens. Grundlagen im Hatha
Yoga werden vermittelt, so dass der Kurs auch fiir Teilneh-
mer*innen ohne Vorkenntnisse bestens geeignet ist. Atem-
Uibungen und Entspannung sind Bestandteile der Stunden.
Bitte bequeme Kleidung, dicke Socken, ein kleines festes
Kissen und eine Decke mitbringen.

Simone Hoérter

montags, ab 06.11.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Abmeldeschluss: 07.11.2023

Projekthaus I, Schellingstrae 19

ab 10 TN 66 EUR; 7-9 TN 73 EUR; 5-6 TN 99 EUR
11 Termine, 22 UStd.

3425 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 flr Einstei-
ger*innen und Gelbte. Die Eingangsentspannung holt Sie
vom Alltag ab und lasst Sie auf der Matte ankommen. Die
Stunde flhrt Uber anfangliche Meditation und Dehnlibungen
in kraftvolle, starkende Haltungen. Den Abschluss bildet eine
Endentspannung - mal Uber eine Kérperreise oder auch eine
Phantasiereise, die in eine andere Welt fihrt. Erfrischt und
bewegt verlassen Sie den Raum. Ein Lacheln nistet sich in
Ihren Mundwinkeln ein. Der Klang der Shrutibox hallt nach.
Bitte eine Matte und eine Tasse fir den abschlieBenden Tee
mitbringen.

Karin Henrich

montags, ab 28.08.2023, 19.00 - 20.30 Uhr
Abmeldeschluss: 25.08.2023

Projekthaus I, Schellingstrae 19

192 EUR, 16 Termine, 32 UStd.

In Kooperation mit Yang Fit
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3426 Yogalates fiir Anfianger*innen

Yogalates ist eine Trainingsmethode, welche die Vorteile
von Pilates und Yoga vereint und auch fiir 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 benotigen lediglich bequeme Kleidung und gegebenen-
falls eine kleine Decke bzw. ein Handtuch fiir die Schlussent-
spannung.

Simon Ahlborn

dienstags, ab 05.09.2023, 15.30 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 06.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 36 EUR; 7-9 TN 43 EUR; 5-6 TN 60 EUR
6 Termine, 12 UStd.

Yoga und es lauft beim Laufen!

Eine regelmalige Yoga-Praxis und neue Rituale kdnnen lhre
Leistungsfahigkeit beim Laufen durch verbesserte Atemtech-
nik, bessere Korperhaltung und mehr Kraft und Beweg-
lichkeit optimieren. Im Kurs lernen Sie Kombinationen aus
Dehn-, Kraftigungs- und Meditationsiibungen kennen, die Sie
danach schnell in hr persénliches Lauftraining integrieren
kénnen.

Bitte bequeme Kleidung, Wollsocken, eine Decke und (wenn
vorhanden) eine Yogamatte mitbringen!

3427 Beatrix Finkenstaedt

dienstags, ab 05.09.2023, 17.30 - 19.00 Uhr
Abmeldeschluss: 06.09.2023

Projekthaus Mihlenweg 67; Raum 119

ab 10 TN 24 EUR; 7-9 TN 27 EUR; 5-6 TN 36 EUR
4 Termine, 8 UStd.

3428 Beatrix Finkenstaedt

dienstags, ab 10.10.2023, 17.30 - 19.00 Uhr
Abmeldeschluss: 11.10.2023

Projekthaus Mihlenweg 67; Raum 119

ab 10 TN 48 EUR; 7-9 TN 53 EUR; 5-6 TN 72 EUR
8 Termine, 16 UStd.



3429 Yin Yoga und Faszientraining

Speziell fiir den Schulter- und Nackenbereich

Sie arbeiten viel am Schreibtisch oder mussen korperlich
schwer arbeiten und tragen, und die ganze Verantwor-

tung lastet auf lhren Schultern? Oft sind Sie verspannt und
winschen sich, dass jemand lhre Schultern und den Riicken
massiert? In diesem Kurs lernen Sie Ubungen und Techniken
kennen, die lhnen helfen werden. Die Verklebungen der Fas-
zien und Triggerpunkte werden ganz gezielt bearbeitet und
das muskuladre Bindegewebe gedehnt. lhre Beweglichkeit
wird durch das Verbinden von beiden Herangehensweisen
enorm verbessert und Schmerzzustande kdnnen 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 07.11.2023, 20.00 - 21.15 Uhr
Abmeldeschluss: 08.11.2023

Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 10 TN 55 EUR; 7-9 TN 61 EUR; 5-6 TN 83 EUR
11 Termine, 18,3 UStd.

Hatha Yoga mit Smoveys®

Hatha Yoga besteht aus einer Folge von Asanas (Haltungen,
Stellungen), Atemibungen, Entspannung und Meditation. So
gelangen wir zu innerer Ausgeglichenheit, Ruhe, Konzentra-
tion und erwecken Kréfte, die den Korper wieder zu mehr Be-
weglichkeit bringen und das Herz- Kreislaufsystem wird ange-
regt. Die Smoveys® sind einzigartig, ein Schwing-Ring-System,
ein Bewegungsgerat, welches aktives Training, Vibrations-
und Entspannungsanwendungen vereint und sich positiv auf
zahlreiche physiologische Prozesse, den Bewegungsapparat
und die Funktionen des Nervensystems auswirkt.

Hatha Yoga und Smoveys® erganzen sich ideal.

Bitte bequeme Kleidung, Wollsocken und eine Decke
mitbringen.

3430 Hatha Yoga mit Smoveys® am Vormittag
Ursula Flirup-Ludewig

mittwochs, ab 20.09.2023, 10.30 - 12.00 Uhr
Abmeldeschluss: 21.09.2023

Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 10 TN 48 EUR; 7-9 TN 56 EUR; 5-6 TN 78 EUR

8 Termine, 16 UStd.

Der Kurs findet auch in den Herbstferien statt.

3431 Hatha Yoga mit Smoveys® am Nachmittag
Ursula Flirup-Ludewig

donnerstags, ab 21.09.2023, 15.00 - 16.30 Uhr
Abmeldeschluss: 22.09.2023

Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 10 TN 48 EUR; 7-9 TN 56 EUR; 5-6 TN 78 EUR

8 Termine, 16 UStd.

Der Kurs findet auch in den Herbstferien statt.
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3432 Hatha Yoga fiir Anfinger*innen und
Fortgeschrittene

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 27.09.2023, 17.00 - 18.30 Uhr
Abmeldeschluss: 28.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 54 EUR; 7-9 TN 60 EUR; 5-6 TN 81 EUR
9 Termine, 18 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 13.09.2023, 17.30 - 19.00 Uhr
Abmeldeschluss: 14.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 90 EUR; 7-9 TN 102 EUR; 5-6 TN 143 EUR

15 Termine, 30 UStd.

Kurs findet auch in den Herbstferien statt, aber nicht am
04.10./01.11. und 20.12.2023
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Yoga - Entspannung fiir alle!

Stress abbauen und Entspannung im Alltag finden. Yoga
bringt den Geist zur Ruhe und entspannt. Die Ubungen
dehnen sanft die Muskulatur, lockern und kraftigen sie und
sind auch fiir Menschen mit Handicaps geeignet, weil sie
individuell angepasst werden kénnen. Die Wirkung von Yoga
geht weit Gber die einfache korperliche Fitness hinaus. Es will
Geist und Kérper miteinander verbinden und kann deshalb
auch die mentale Fitness verbessern.

Bitte bei akuten gesundheitlichen Einschrankungen arztli-
chen Rat einholen.

Bitte bequeme Kleidung, Wollsocken, eine Decke und (wenn
vorhanden) eine Yogamatte mitbringen!

3434 Beatrix Finkenstaedt

freitags, ab 08.09.2023, 17.30 - 19.00 Uhr
Abmeldeschluss: 11.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 36 EUR; 7-9 TN 40 EUR; 5-6 TN 54 EUR
6 Termine, 12 UStd.

3435 Beatrix Finkenstaedt

freitags, ab 03.11.2023, 17.30 - 19.00 Uhr
Abmeldeschluss: 06.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 60 EUR; 7-9 TN 66 EUR; 5-6 TN 90 EUR
10 Termine, 20 UStd.

3436 Hatha Yoga fiir Personen 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 erhéht
die Flexibilitat, Blockaden werden gel6st, die Durchblutung
verstarkt. Der Schlaf wird besser, der Herzschlag ruhiger, und
Stress hat keine Chance mehr. Sie gewinnen 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 08.09.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Abmeldeschluss: 11.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 66 EUR; 7-9 TN 73 EUR; 5-6 TN 99 EUR
11 Termine, 22 UStd.
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DANAZ® Aerial Yoga

Luft Yoga wird in groBen Tiichern, die von der Decke hangen,
unterrichtet (4 m x 2,60 m). Die Tiicher tragen 300 kg, die
Vorrichtungen sind auf 1000 kg 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 Ihnen guttut,
erfreuen sich aber auch daran, in eigener Entscheidung tber
die Grenzen gefiihrt hinauszugehen, der Neugierde Raum zu
geben und Mut zu schiiren. Sie werden Uberrascht sein, was
Ihr Kérper 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.
DANA® Aerial Yoga ist fiir jedes Alter und Geschlecht ge-
eignet.

3440 DANA® Aerial Yoga - Luft Yoga fiir Gelibte und
sportlich ambitionierte Teilnehmer*innen

Beim Flug-Yoga (auch Aerial Yoga genannt) geht es um den
spielerischen Umgang mit der Schwerkraft; dabei werden
Kraft, Ausdauer, Geschmeidigkeit und Beweglichkeit ge-
fordert. 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 Entspannungsiibungen und das
Loslassen des Gedankenflusses im Tuch leichter. Im Tuch wer-
den Sie férmlich in die Meditation 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
maoglich. Eine Grundfitness ist notig.

Bitte Yogamatte und ein Getrank mitbringen.

Karin Henrich

donnerstags, ab 31.08.2023, 17.30 - 19.30 Uhr
Abmeldeschluss: 01.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

103 EUR, 11 Termine, 29,3 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.



3441 DANAP Aerial Yin Yoga im Tuch

Passive Entspannung im Tuch

Entspannt in die Gemtlichkeit und Ruhe, umhdillt im flieRen-
den Stoff. Im DANA®Aerial Yin-Yoga im Tuch sind Sie nicht in
aktiver Bewegung. Stille tritt ein. Verschiedene Muskelgrup-
pen werden passiv gedehnt. Das Tuch tragt Sie, und Hilfsmit-
tel (Kissen, Kl6tze) unterstitzen Sie dabei, dass es bequem
fiir Sie ist. Eine Wohlflihldehnung entsteht, die 3-5 Minuten
gehalten wird. Herzensklange begleiten Sie. Yin-Yoga ist tiefe
Dehnung ohne Muskelanspannung. Ihre Faszien werden ent-
spannt, lhre Energie kann wieder frei flieRen. Sie werden im
weichen flieRenden Stoff gehalten und getragen. Um in die
Haltung hinein zu kommen braucht es ein wenig Zeit und for-
dert auch manchmal Ihre Beweglichkeit. Ihr Tuch unterstiitzt
Sie dabei. Wer viele Hilfsmittel dafiir in Anspruch nimmt ist
fortgeschritten! Einzigartig bertihrend leicht schaukelnd ein
Traum von Entspannung.

Kommen Sie in bewegungsfreundlicher Bekleidung ohne
ReiRverschlisse, kein Schmuck, keine Haarklemmen (Tuch-
schutz). Bringen Sie sich eine kleine Decke und ein kleines
Kissen mit. Bolster und Klétze sind vorhanden.

Karin Henrich

donnerstags, ab 04.01.2024, 17.30 - 19.45 Uhr
Abmeldeschluss: 22.12.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

40 EUR, 4 Termine, 12 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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GESUNDHEIT

DANAZ® Aerial Flexi Special

In diesem DANA® Aerial Flexi Special hdngt das Tuch in Leis-
tenhdhe. 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
fir Getranke oder kurzen Austausch, werden Sie durch die
Stunde gefihrt.

Bitte Matte und Getrank mitbringen. Tuchschutz: Bitte keine
ReiRverschliisse, Haken, Osen, Haarklemmen, kein Schmuck.

3442 Karin Henrich

Samstag, 02.09.2023, 12.45 - 16.00 Uhr

Abmeldeschluss: 25.08.2023

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

3443 Karin Henrich

Samstag, 18.11.2023, 12.45 - 16.00 Uhr

Abmeldeschluss: 10.11.2023

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
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3444 DANA® Aerial Yoga - Yin Yoga im Tuch
Entspannt in die Gemutlichkeit und Ruhe, umhillt im flieRen-
den Stoff. Im DANA®Aerial Yin-Yoga im Tuch sind Sie nicht in
aktiver Bewegung. Stille tritt ein. Verschiedene Muskelgrup-
pen werden passiv gedehnt. Das Tuch tragt Sie, und Hilfsmit-
tel (Kissen, Klotze) unterstiitzen Sie dabei, dass es bequem
flr Sie ist. Eine Wohlfihldehnung entsteht, die 3-5 Minuten
gehalten wird. Herzensklange begleiten Sie. Yin-Yoga ist tiefe
Dehnung ohne Muskelanspannung. Ihre Faszien werden ent-
spannt, lhre Energie kann wieder frei flieen. Sie werden im
weichen flieBenden Stoff gehalten und getragen. Um in die
Haltung hinein zu kommen braucht es ein wenig Zeit und for-
dert auch manchmal Ihre Beweglichkeit. Ihr Tuch unterstitzt
Sie dabei. Wer viele Hilfsmittel daflr in Anspruch nimmt ist
fortgeschritten! Einzigartig bertihrend leicht schaukelnd ein
Traum von Entspannung.

Kommen Sie in bewegungsfreundlicher Bekleidung ohne
Reilverschliisse, kein Schmuck, keine Haarklemmen (Tuch-
schutz). Bringen Sie sich eine kleine Decke und ein kleines
Kissen mit. Bolster und Kl&tze sind vorhanden.

Karin Henrich

Samstag, 21.10.2023, 12.45 - 16.00 Uhr

Abmeldeschluss: 13.10.2023

Projekthaus I, Schellingstrae 19

45 EUR

Bitte geben Sie Ihre Mobilnummer und Ihre E-Mailadresse
an, so dass die Dozentin im Vorfeld Kontakt mit lhnen auf-
nehmen kann.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit Yang Fit

3445 DANA® Aerial Yoga DEEP

Aktives Dehnen im Tuch. Das Tuch hangt 15 cm tiber dem Bo-
den. Sie bleiben die meiste Zeit in Bodenkontakt. |hr Kérper
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 fiir die Wirbelsdule. Unruhe, die sich im Korper im
Alltag ausgebreitet hat, wird durch das Schwingen mit dem
Tuch abgegeben. Eine ganz andere Welt eréffnet sich bei
Kerzenschein, ruhiger Musik und dem Duft von Krautern.
Bitte Matte, Getrdank, warme Socken und Lieblingsjacke mit-
bringen.

Tuchschutz: Bitte kein Schmuck, ReiRverschliisse, Haken und
Osen.

Karin Henrich

Samstag, 16.12.2023, 12.45 - 16.00 Uhr

Abmeldeschluss: 08.12.2023

Projekthaus I, Schellingstrae 19

45 EUR

Bitte geben Sie Ihre Mobilnummer und Ihre E-Mailadresse
an, so dass die Dozentin im Vorfeld Kontakt mit lhnen auf-
nehmen kann.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

In Kooperation mit Yang Fit
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3446 DANAP® Aerial Yoga - 108 Sonnengriifle

Begriif3e das Neue Jahr

Als allererstes gibt es kein MUSS. Es ist Ihnen Uberlassen, ob
Sie 108 SonnengriiRe praktizieren oder nur 20, wichtig ist es,
es einfach mal auszuprobieren und zu erfahren wo die kor-
perlichen und geistigen Grenzen sind. Wenn Sie den Sonnen-
grul® 108-mal praktizieren, hilft es Ihnen durch verschiedene
Schichten Ihres Selbst zu tauchen. So kdnnen Sie den Ballast
des alten Jahres loslassen und Neues in Ihr Leben und das
neue Jahr einladen. Der perfekte Start ins neue Jahr! Wenn
Sie unterstltzt mit dem Tuch praktizieren, ist es leichter in
den Flow zu kommen, sich meditativ ganz den SonnengriiRen
zu ergeben. Wir beginnen mit einer schénen Entspannung im
Tuch, Gben den Sonnengrul’ bis wir wieder erleichtert und
gereinigt im 4 m langen Tuch in die Entspannung schwingen.
Tuchschutz: Bitte kein Schmuck, ReiRverschliisse, Haken und
Osen.

Karin Henrich

Samstag, 06.01.2024, 12.45 - 16.00 Uhr

Abmeldeschluss: 22.12.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

45 EUR

Bitte geben Sie Ihre Mobilnummer und Ihre 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



Schaukel-Meditation im Tuch

Ein kleiner Urlaub vom Alltag

Das Tuch hiillt Sie ein, gibt Ihnen einen behiiteten 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 zuerst im Sitzen, danach kénnen Sie ganz im
Tuch abtauchen, sich reinlegen, schaukeln, traumen, gdhnen,
schlafen. Leise Kldnge und eine Geschichte begleiten Sie, 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 fur Sie ist. Ein Genuss, den Ihnen 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).

3447 Karin Henrich

Donnerstag, 21.12.2023, 18.30 - 20.00 Uhr
Abmeldeschluss: 15.12.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

29 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

3448 Karin Henrich

Freitag, 26.01.2024, 18.30 - 20.00 Uhr

Abmeldeschluss: 19.01.2024

Projekthaus I, Schellingstralle 19

29 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

3450 Autogenes Training - Auffrischung

Dieser Kurs richtet sich an Personen mit Grundkenntnissen
im autogenen Training, die eine Auffrischung und Vertiefung
wiinschen. Bitte bequeme Kleidung, eine Decke und Woll-
socken mitbringen.

Rachel Helbig

donnerstags, ab 14.09.2023, 18.45 - 20.15 Uhr
Abmeldeschluss: 15.09.2023

Klinikum Wilhelmshaven, Friedrich-Paffrath-Strafle 100
Treffpunkt: Eingangshalle

ab 10 TN 108 EUR; 7-9 TN 119 EUR; 5-6 TN 162 EUR

18 Termine, 36 UStd.

Der Kurs findet auch in den Herbstferien statt.

Kein Kurs am 23.11.2023

3451 Autogenes Training - Grundkurs

Autogenes Training ist eine fir alle Altersstufen leicht erlern-
bare Technik der aktiven Selbstentspannung. Durch regel-
maRige Ubung, die taglich 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.

GESUNDHEIT

Rachel Helbig

donnerstags, ab 02.11.2023, 17.00 - 18.30 Uhr
Abmeldeschluss: 03.11.2023

Klinikum Wilhelmshaven, Friedrich-Paffrath-StraRe 100
Treffpunkt: Eingangshalle

ab 10 TN 42 EUR; 7-9 TN 47 EUR; 5-6 TN 63 EUR

7 Termine, 14 UStd.

Kein Kurs am 23.11.2023

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, 04.11.2023, 15.00 - 18.00 Uhr
Abmeldeschluss: 27.10.2023

Zen-Kreis, Schellingstralle 21

ab 10 TN 12 EUR; 7-9 TN 14 EUR; 5-6 TN 18 EUR
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3602 Aktiv entspannen mit Qigong

Fiir Personen 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 04.09.2023, 17.30 - 19.00 Uhr
Abmeldeschluss: 05.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 48 EUR; 7-9 TN 53 EUR; 5-6 TN 72 EUR
8 Termine, 16 UStd.

3610 Digitalcampus el4: e

Einfliihrung ins Tai Chi & Qi Gong

Es werden Ubungen aus dem "8 Brokate"-Qi Gong und dem
Tai Chi Qi Gong der 8er-Jade-Form vorgestellt, dazu vorberei-
tende Ubungen zur Einstimmung im Sitzen auf einem Stuhl
sowie im Stehen. Zudem werden philosophische Bezilige

zu dieser Art der am eigenen Leibe gespiirten Ubungen
dargelegt. Tai Chi und Qi Gong - das sind die altchinesische
Gymnastik und das sogenannte "Schattenboxen": Fitness-
Gbungen fir den "ganzen Menschen" mit zum Teil ruhigen,
aber auch dynamischen Ubungsformen. Millionen Menschen
jedes Alters praktizieren auf der ganzen Welt diese bewahr-
ten Ubungen.

Andrew Dabioch

Freitag, 01.09.2023, 17.30 - 19.45 Uhr

Abmeldeschluss: 25.08.2023

Online

17 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen,

Bitte geben Sie bei Ihrer Anmeldung Ihre E-Mailadresse an.

3611 Digitalcampus el4: Einfiihrung in

klassisches Qi Gong: "8 Brokate" im Stehen

Das "8 Brokate"-Qi Gong (chinesisch: Pa Tuan Shin /
Baduanjin) ist die wohl beriihmteste Ubungsreihe altchinesi-
scher Ganzkorpergymnastik. Es werden 8 grundlegende und
einfache Ubungen praktiziert.

Andrew Dabioch

freitags, ab 08.09.2023, 17.30 - 19.00 Uhr
Abmeldeschluss: 01.09.2023

Online

55 EUR, 4 Termine, 8 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

Bitte geben Sie bei Inrer Anmeldung Ihre E-Mailadresse an.

3612 Digitalcampus el4: Einfiihrung in

modernes Tai Chi Qi Gong: e
Die 8er-Jade-Form

Die Jade-Form in 8 Bildern besteht aus einzelnen

und in einer Abfolge auf zwei Bahnen ausgefiihrten Tai Chi

Qi Gong-Ubungen, die sich in vier Jahrzehnten Kursleiter-
tatigkeit an der Volkshochschule Wilhelmshaven entwickelt
und bewihrt haben. Die Ubungen sind leicht erlernbar und
lassen sich auf kleinstem Raum und mit wenig Zeitaufwand

austiben, mit bewegten und bewegenden Gedichten, sind er-
weiterbar und lassen uns tber den Horizont hinaus blicken...

Andrew Dabioch

mittwochs, ab 01.11.2023, 19.00 - 20.30 Uhr
Abmeldeschluss: 25.10.2023

Online

55 EUR, 4 Termine, 8 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen,

Bitte geben Sie bei Ihnrer Anmeldung Ihre E-Mailadresse an.




3620 Der Leib und Leibes-Ubungen:

Eine Einfiihrung in die "Neue e
Phanomenologie"

,Leibsein als Aufgabe“ und ,,Inmitten von Qi“ sind Buchtitel
von Gernot Béhme und Gudula Linck, die es in der Folge

der "Entdeckung des Leibes" durch Hermann Schmitz, dem
Begriinder der "Neuen Phdnomenologie", verstanden haben,
west-Ostliche Bogen zur Selbstfindung und Lebenserfahrung
zu spannen. Die weltweit beliebten und praktizierten asia-
tischen Ubungswege des Tai Chi, Qigong, Yoga, Zen etc., die
zur Gesundheitspflege, spirituellen Entwicklung und Kérper-
ertlichtigung ausgelibt werden, sind allesamt Leibesiibungen
mit Ubungstechniken und -methoden im Hinblick auf eine
gelingende Leibbemeisterung. Es wird mit "am eigenen Leibe
gesplrten Kraften" gearbeitet, chinesisch Qi, japanisch Ki,
indisch Prana genannt. "Leiblich (ist), was jemand in der
Gegend (nicht immer in den Grenzen) seines Korpers von
sich selbst, als zu sich selbst gehorig, spiiren kann, ohne

sich der funf Sinne (...) zu bedienen.", so hat es der bedeu-
tendste Leibphilosoph des Abendlandes, Hermann Schmitz,
formuliert, der 2021 fast 94-jahrig 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" und das "Leibsein"
philosophieren, sowohl mit praktischen Ubungen und Bei-
spielen, als auch im Austausch von Erfahrungen in Verbin-
dung mit gelesenen und vorgetragenen Texten.

Der Kurs richtet sich vorrangig an Interessierte an und aus
asiatischen Ubungswegen. Die Kursleiter waren enge Freun-
de und Schiiler des 2013 verstorbenen Lehrers fir Leibes-
Gibungen, Otto Carstens, einem Wegbegleiter von Hermann
Schmitz.

Eine Online-Teilnahme ist ebenfalls maoglich, bei Interesse
sprechen Sie uns gerne an.

Andrew Dabioch, Ingo Schmitt

Sonntag, 08.10.2023, 11.00 - 16.00 Uhr
Abmeldeschluss: 29.09.2023

Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 10 TN 21 EUR; 7-9 TN 24 EUR; 5-6 TN 32 EUR
Online Teilnahme moglich

3621 Augen-Qi Gong

Balsam fiir die Augen

In diesem Kurs wenden wir uns gespirt unseren Augen zu.
Sie lernen, die Augen zu beriihren, ohne sie anzufassen, sie
mit Wohlgefiihl zu massieren, ihnen Entspannung, Ruhe,
Warme und Geborgenheit zu geben.

Auf dass es Ihnen gelingen moge, eine klare Sicht zu be-
kommen, lhren Blick fur das Wesentliche zu scharfen, lhre
(An-)Sichten leichter zu verandern, eine andere Perspektive
zu finden und fahig zu werden, tber lhren Horizont hinaus-
zublicken.

Nicht nur bei Augenproblemen durch Stress oder Erkrankun-
gen sind diese Ubungen ein Balsam. Auch bei Schwindelge-
fahl und Kopfschmerzen haben sie sich bewahrt.

GESUNDHEIT

Andrew Dabioch, Ingo Schmitt

Sonntag, 12.11.2023, 11.00 - 16.00 Uhr
Abmeldeschluss: 03.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 20 EUR; 7-9 TN 23 EUR; 5-6 TN 31 EUR

3622 Tai Chi Chuan, Qi Gong & Yin /
Yang-Riicken-Qi Gong im Liegen

Der Kurs stellt Ubungen aus den unterschiedlichen The-
menfeldern vor, um Ihnen Unterschiede und Gemeinsam-
keiten, Inhalte und Anséatze zu erldutern und verstandlich
zu machen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich - ein Kurs
zum Kennenlernen, "Schmecken" und GenieRen. Auch fur
Wiedereinsteiger*innen und zur Orientierung geeignet.
Bitte bequeme Kleidung und flache Schuhe tragen, eine
Unterlage (groRes Handtuch oder Decke) mitbringen, da
Ubungen auch auf dem Riicken liegend ausgefiihrt werden.
Matten sind vorhanden.

Andrew Dabioch

Sonntag, 19.11.2023, 12.30 - 18.30 Uhr
Abmeldeschluss: 10.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 24 EUR; 7-9 TN 27 EUR; 5-6 TN 36 EUR
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Qi Gong fiir jede*n

Qi Gong 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 Selbstheilungskréfte. Die Qi Gong-For-
men reichen von meditativen Stille- und Entspannungs-
ibungen iber heilgymnastische Ubungen bis hin zu aktiven
Kraftigungs- und Koordinationsiibungen. Die Ubungen 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 in Schuhen mit flacher Sohle.

3630 Andrew Dabioch

montags, ab 04.09.2023, 9.00 - 10.30 Uhr
Abmeldeschluss: 05.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 102 EUR; 7-9 TN 113 EUR; 5-6 TN 153 EUR
17 Termine, 34 UStd.

Online Teilnahme moglich

3631 Andrew Dabioch

dienstags, ab 05.09.2023, 16.30 - 18.00 Uhr
Abmeldeschluss: 06.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 96 EUR; 7-9 TN 106 EUR; 5-6 TN 144 EUR
16 Termine, 32 UStd.

Online Teilnahme moglich

=

3632 Andrew Dabioch

donnerstags, ab 07.09.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Abmeldeschluss: 08.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 102 EUR; 7-9 TN 113 EUR; 5-6 TN 153 EUR
17 Termine, 34 UStd.

Online Teilnahme moglich

=
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3633 Herz-Qi Gong

In diesem Kurs werden Ubungen zum Funktions- und
Themenkreis der traditionellen chinesischen Medizin
(TCM) "Herz" durchgefiihrt, die fur jede*n geeignet sind.

Andrew Dabioch

mittwochs, ab 06.09.2023, 9.00 - 10.30 Uhr
Abmeldeschluss: 07.09.2023

Projekthaus I, Schellingstrafle 19

ab 10 TN 108 EUR; 7-9 TN 119 EUR; 5-6 TN 162 EUR
18 Termine, 36 UStd.

Online Teilnahme moglich

3634 Organe-Qi Gong

In diesem Kurs werden Ubungen zum Funktions- und
Themenkreis der traditionellen chinesischen Medizin
(TCM) "Lunge/Herz/Magen/Leber/Niere" durchgefiihrt, die
fur jede*n geeignet sind.

Andrew Dabioch

mittwochs, ab 06.09.2023, 10.30 - 12.00 Uhr
Abmeldeschluss: 07.09.2023

Projekthaus I, Schellingstrafle 19

ab 10 TN 108 EUR; 7-9 TN 119 EUR; 5-6 TN 162 EUR
18 Termine, 36 UStd.

Online Teilnahme mdoglich



Yin/Yang-Riicken-Qi 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 Tennisballen liegend, werden
mit kleinen und kleinsten speziellen Bewegungen nachei-
nander bestimmte Bereiche durch entspannte Hingabe an
den tragenden Boden gelost, andere wiederum aktiviert. Der
Boden wird in der Riickenlage fiir die Ubenden zur Folie, auf
die sich spiirbar wirkend eine ganzheitliche Umstimmung der
eigenen leiblichen Befindlichkeit abzeichnet. Die Ubungen
sind fir jede/n geeignet. Bitte in bequemer Kleidung kom-

. men und drei Tennisbélle sowie eine Socke mitbringen.
3635 Andrew Dabioch e

montags, ab 04.09.2023, 10.30 - 12.00 Uhr
Abmeldeschluss: 05.09.2023

Projekthaus |, SchellingstralRe 19

ab 10 TN 102 EUR; 7-9 TN 113 EUR; 5-6 TN 153 EUR
17 Termine, 34 UStd.

Online Teilnahme moglich

GESUNDHEIT

Tai Chi Chuan und Qi Gong
In diesem Kurs werden Ubungen aus beiden Bereichen fiir
Einsteiger*innen und Wiederholer*innen angeboten.

3640 Yin/Yang-Riicken-Qi Gong im Liegen
Einfuhrungskurs

Andrew Dabioch

montags, ab 04.09.2023, 16.30 - 18.30 Uhr
Abmeldeschluss: 05.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

3636 Andrew Dabioch e ab 10 TN 136 EUR; 7-9 TN 150 EUR; 5-6 TN 204 EUR

dienstags, ab 05.09.2023, 19.45 - 21.15 Uhr 17 Termine, 45,3 UStd.
Abmeldeschluss: 06.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19 3641 Yin/Yang-Riicken-Qi Gong im Liegen
ab 10 TN 96 EUR; 7-9 TN 106 EUR; 5-6 TN 144 EUR Andrew Dabioch
16 Termine, 32 UStd. donnerstags, ab 07.09.2023, 10.00 - 12.00 Uhr

Abmeldeschluss: 08.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

3637 Andrew Dabioch e ab 10 TN 136 EUR; 7-9 TN 150 EUR; 5-6 TN 204 EUR
donnerstags, ab 07.09.2023, 16.30 - 18.00 Uhr 17 Termine, 45,3 UStd.

Abmeldeschluss: 08.09.2023

Online Teilnahme maoglich

Projekthaus I, SchellingstraRe 19 3642 Yin/Yang-Riicken-Qi Gong im Liegen
ab 10 TN 102 EUR; 7-9 TN 113 EUR; 5-6 TN 153 EUR Andrew Dabioch
17 Termine, 34 UStd. donnerstags, ab 07.09.2023, 19.30 - 21.30 Uhr
Online Teilnahme méglich Abmeldeschluss: 08.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19
Tai Chi Chuan - "Schattenboxen" ab 10 TN 136 EUR; 7-9 TN 150 EUR; 5-6 TN 204 EUR
Fur Einsteiger*innen und Wiederholer*innen 17 Termine, 45,3 UStd.

Tai Chi Chuan ist eine der schonsten Folgen von Bewegungs-
formen zur korperlichen und geistigen Entspannung und
Kraftigung aus dem alten China. Die Bewegungen sind weich,
flieBend und werden in Zeitlupengeschwindigkeit im Einklang
mit der Atmung ohne Kraftaufwand ausgefiihrt.

Bitte kommen Sie in gewohnlicher, bequemer Kleidung und
in Schuhen mit flacher Sohle.

3638 Andrew Dabioch

montags, ab 04.09.2023, 18.30 - 20.00 Uhr g
Abmeldeschluss: 05.09.2023

Projekthaus |, SchellingstralRe 19

ab 10 TN 102 EUR; 7-9 TN 113 EUR; 5-6 TN 153 EUR

17 Termine, 34 UStd.

Online Teilnahme moglich

3639 Andrew Dabioch

dienstags, ab 05.09.2023, 18.15 - 19.45 Uhr
Abmeldeschluss: 06.09.2023

Projekthaus |, SchellingstralRe 19

ab 10 TN 96 EUR; 7-9 TN 106 EUR; 5-6 TN 144 EUR
16 Termine, 32 UStd.

Online Teilnahme moglich
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Erlebe
Dich neu!

Suchen, finden, buchen.
Mit dem vhs-Kursfinder auf
www.volkshochschule.de
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W SPRACHEN

INHALT SEITE
Deutsch als Fremdsprache 99
Gebéardensprache 107 DOZENTEN PORTRAIT
: Doris Falk
Englisch 107
Niederlandisch 109
Schwedisch 110
Danisch 110 Seit wann sind Sie Dozentin bei
der VHS und welche Kurse bieten Sie
Norwegisch 111 an?

. . Ich unterrichte seit 2021 Schwedisch. Ab September
Neugriechisch 111 werde ich einen Schwedischkurs fiir Anfinger*innen an-
Franzésisch 112 bieten.

_ Welche Ausbildung haben Sie abgeschlossen?
Spanisch 13 Ich habe eine Ausbildung als Rechtsanwalts- und Notargehilfin

Portugiesisch 114 abgeschlossen.

Welche Bedeutung hat die Erwachsenenbildung an den

Italienisch 114 Volkshochschulen fiir Sie?
Polnisch 115 Lernen ist eine Form der Personlichkeitsentwicklung. Neue Sprachen und
Kulturen kennenzulernen, bedeutet SpaR, Unterhaltung, Glick und Zu-
Tschechisch 115 friedenheit mit jedem Lernerfolg. Die schwedische Sprache und Kultur
. an der VHS vermitteln zu diirfen und teilzuhaben an den Lernerfol-
Tarkisch 116 gen erfiillt mich selbst mit Freude.
Arabisch 116 Haben Sie schon einmal einen VHS-Kurs besucht?
In den 1980er Jahren habe ich zwei Semester Spanisch
Japanisch 117 an der VHS Wilhelmshaven gelernt. Von 2004 bis
. . 2015 habe ich an der der VHS Hof Schwe-
Chinesisch 117

dischkurse besucht.

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

99
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DEUTSCH ALS FREMDSPRACHE

Deutschkurse in der VHS Wilhelmshaven...

....sind nicht nur reine Sprachkurse: Sie sind auch Orte fir
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
férdern

¢ Solidaritdt mit Migrant*innen zu férdern

¢ partnerschaftliches und friedliches Zusammenleben in der
Gesellschaft aufzuzeigen

¢ eine Orientierung im Alltags- und Berufsleben Deutsch-
lands zu geben

Ankommen in
Deutschland

Die Ankommen-App

Ein Wegbegleiter fiir Ihre
ersten Wochen in Deutschland

----- E 13:37 1009 =

Informationen zum Leben in
Deutschland sowie zum
Asylverfahren und den Themen

N

S

Kostenlose App
downloaden:

www.ankommenapp.de

Arbeit und Ausbildung finden
Sie in der App ,Ankommen*.
AuRerdem kdnnen Sie mit
der App beginnen Deutsch
zu lernen.

Q Bundesagentur fiir Arbeit

bringt weiter.

100

Bundesamt
& o fiir Migration
und Fliichtlinge

Welche Deutschkurse gibt es?

1. Integrationskurse

Integrationskurse wenden sich an Migrant*innen und Ge-
flichtete, welche die deutsche Sprache erlernen wollen.
Zusétzlich erhalten Sie Einblick in die Kultur, Geschichte und
Politik des Landes. Die Kurse umfassen in der Regel 700 UStd.
und werden teilweise oder vollstandig vom Bundesamt fiir
Migration und Fliichtlinge (BAMF) bezahlt. Auch Zugewan-
derte, die schon viele Jahre in Deutschland leben und/oder
einen deutschen Pass besitzen, kdnnen einen Antrag auf
einen Integrationskurs stellen - wir helfen lhnen gern dabei.

Die Zulassung oder Verpflichtung fiir einen Integrationskurs
wird lhnen entweder vom Jobcenter, dem BAMF oder der
Ausldanderbehorde ausgestellt.

Den Antrag auf Zulassung zu einem Integrationskurs
konnen Sie selbststdandig online oder per Post stellen:

Online-Antrag auf Zulassung
zu einem Integrationskurs

Download des Antrags auf
Zulassung zu einem
Integrationskurs zum
Postversand

Kursarten:
Vollzeitkurse
(5 x 4 UStd/Woche) 08.45 — 12.00 Uhr

Teilzeitkurs vormittags
(4 x 4 UStd/Woche) 08.45 — 12.00 Uhr

Teilzeitkurs 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):
Basis1(A1.1)

Basis2 (A 1.2)

Basis 3 (A 2.1)

Aufbau 1 (A 2.2)

Aufbau 2 (B1.1)

Aufbau 3 (B 1.2)

Orientierungskurs (100 UStd)

Alpha-Kurse mit 9 — 12 Modulen und Orientierungskurs



2. Berufsbezogene Sprachférderung (A2 — C1):
Dieses Kursangebot in Zusammenarbeit mit dem BAMF
schliefft an die Integrationskurse an und richtet sich an alle
Personen mit Migrationshintergrund, die Arbeit suchen oder
in ihrem Beruf weiterkommen wollen, die ein Sprachzerti-
fikat A2/B1/B2 oder C1 fiir den Berufseinstieg oder fiir die
Anerkennung ihres im Ausland erworbenen Berufsabschlus-
ses benotigen. Die Themen stammen aus den Bereichen
Kommunikation und Lernen am Arbeitsplatz, Arbeitssuche,
Aus- und Fortbildung sowie rechtliche Rahmenbedingungen.
Je nach Sprachniveau gibt es 400 bzw. 500 Unterrichtsstun-
den Deutschfoérderung.

Die Interessenten erhalten eine Teilnahmeberechtigung bei
Ihren personlichen Ansprechpartner*innen im Jobcenter
oder in der Agentur fir Arbeit.

Fiir weitere Informationen wenden Sie sich bitte fiir einen
Termin zur Beratung an Teodora Springob, Tel. 04421
164011.

3. SPEZIALKURSE
Spezialkurse von A1 bis C1:
Diese Kurse richten sich an Teilnehmende, die geringe oder
auch schon ausgepragte Deutschkenntnisse haben und eine
Festigung und Erweiterung ihrer Sprachkenntnisse (Gramma-
tik, Wortschatz, Sprechen) anstreben.

Die Kurse finden in der Regel zwei Mal wéchentlich mit je

2 UStd. statt und umfassen 40 bis 50 Unterrichtsstunden.

4097 Deutsch als Fremdsprache, Spezialkurs A2
Spezialkurs fiir Teilnehmende mit Deutschkenntnissen auf
Niveau A2

Klaus-Dieter Laske

montags und dienstags, ab 04.09.2023, 17.00 — 18.30 Uhr,
Projekthaus Bremer StraRe 84,

130 EUR, 25 Termine, 50 UStd.

15 EUR Lehrbuch

4096 Deutsch als Fremdsprache, Spezialkurs B1
Spezialkurs fiir Teilnehmende mit Deutschkenntnissen auf
Niveau B1

Klaus-Dieter Laske

montags und dienstags, ab 04.09.2023, 18.30 - 20.00 Uhr,
Projekthaus Bremer Stralle 84,

130 EUR, 25 Termine, 50 UStd.

15 EUR Lehrbuch

4094 Deutsch als Fremdsprache, Spezialkurs B2 / C1
Spezialkurs fiir lerngewohnte Teilnehmende

(Au-pair, Austauschschdiiler, Studenten).

Der Kurs fiihrt zum Sprachniveau B2/C1.

Antje Ergezinger
montags und donnerstags, ab 11.09.2023, 18.30 - 20.00 Uhr,
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

104 EUR, 25 Termine, 40 UStd

2 EUR Unterrichtsmaterial

Beratung und Anmeldung
Raum 110, Petra Tjardes oder Angela Liicke

Anmeldezeiten:

Montag und Dienstag, 9.00 — 12.00 Uhr

und 14.00 — 15.30 Uhr

Donnerstag und Freitag, 9.00 — 12.00 Uhr.

Bringen Sie bitte Ihre Unterlagen mit —z.B. Ausweis,
Aufenthaltstitel, ggf. ALG II-Bescheid und Berechti-
gung der Auslanderbehorde, des BAMF oder des

Jobcenters.

SPRACHEN
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UNSERE PRUFUNGERN

Die VHS Wilhelmshaven ist ein lizensiertes Testzentrum
fur Priifungen der TELC gGmbH und der g.a.s.t. (Gesell-
schaft fiir akademische Studienvorbereitung und Testent-
wicklung e. V)

PRUFUNG ,,Deutsch-Test fiir Zuwanderer” (DTZ)
(A2/ B1)

Priifung DTZ (A2/B1)

Der Deutsch-Test fiir Zuwanderer (DTZ) dient als Nachweis
der Grundkenntnisse der deutschen Sprache, die es er-
maoglichen, alle wichtigen Alltagssituationen schriftlich und
mindlich zu meistern.

Voraussetzung fiir eine Teilnahme ist eine guiltige Teilnahme-
berechtigung fiir den Integrationskurs (inkl. verpflichtete
Teilnehmende) oder die vorherige Teilnahme an mindestens
einem Kursabschnitt des Integrationskurses.

Termine und Anmeldung bei Petra Tjardes, Raum 110.
Prifungsgebihr fur externe Interessenten: 165 EUR

Bitte bringen Sie bei der Anmeldung ein giiltiges Ausweis-
dokument mit Lichtbild mit.

An-/ Abmeldeschluss und Bezahlung jeweils vier Wochen
vor der Priifung!

PRUFUNG Zertifikat Deutsch / telc Deutsch B1

Die Priifung fiir allgemeinsprachliches Deutsch ist fir alle,
die einen Nachweis fiir ihre Deutsch-Kompetenz im Lesen,
Horen, Schreiben und Sprechen auf Niveau B1 brauchen.
Wenn Sie einen Antrag auf Einblrgerung stellen méchten, ist
diese Prifung die richtige fur Sie.

Mehr Informationen tber Aufbau, Ablauf der Priifung sowie
Materialien zur Vorbereitung finden Sie hier:

Unser Priifungstermin ist am 08.12.2023
Prifungsgebihr 170 EUR
Teilpriifung: 85 EUR

An-/ Abmeldeschluss und Bezahlung jeweils vier Wochen
vor der Priifung!

PRUFUNG Zertifikat Deutsch / telc Deutsch B2
Dieses Zertifikat dienst als Nachweis Gber lhre Sprachkompe-
tenzen in allen vier Fertigkeiten Lesen, Horen, Schreiben und
Sprechen auf fortgeschrittenem Niveau B2.

Mehr Informationen iiber Aufbau, Ablauf der Priifung
sowie Materialien zur Vorbereitung finden Sie hier:

Unser Priifungstermin ist am 30.11.2023
Prifungsgebihr 170 EUR
Teilpriifung: 85 EUR




Als akkreditiertes Prifungszentrum fir 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
papierbasiert und digital!

Der TestDaF ist der einzige standardisierte Sprachtest speziell
flr den Hochschulzugang in Deutschland. Er wird bundesweit
von allen Hochschulen als Nachweis der deutschen Sprach-
kenntnisse internationaler Studierende uneingeschrankt
anerkannt.

Die Sprachprifung TestDaF ist ebenfalls ein international
anerkannter Nachweis lhrer Deutschkenntnisse fiir wissen-
schaftliche Projekte und akademische Berufe.

Unsere Priifungstermine:

TestDaF papierbasiert am 11.10.2023

TestDaF digital am 12.09.2023 und am 21.11.2023
Priifungsort ist das Hans Beutz Haus, VirchowstraRe 29

Wichtig: Anmeldung und Bezahlung nur online unter
www.testdaf.de moglich!
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DOZENTENPORTRAIT:
Maren KowalewskKi

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

Seit 2017 arbeite ich als Dozentin im Bereich Deutsch als
Fremdsprache/Deutsch als Zweitsprache an der Volkshoch-
schule Wilhelmshaven. Seitdem habe ich Gberwiegend in
Alphabetisierungs- und Integrationskursen unterrichtet.
Dartiber hinaus war ich in Spezialsprachkursen fir Frauen
mit Kinderbetreuung eingesetzt.

Welches Studium haben Sie abgeschlossen?

Ich habe an der Universitat Greifswald studiert und bin
Diplomlehrerin fir die Facher Deutsch und Geschichte.
AuBerdem habe ich fiir meine jetzige Tatigkeit an mehreren
Weiterbildungsprogrammen teilgenommen, z.B. an der
DVV Basisqualifizierung ProGrundbildung beim Landesver-
band der Volkshochschulen fiir die Alphabetisierungsarbeit
mit Erwachsenen oder der Zusatzqualifizierung fiir Lehr-
krafte in Berufssprachkursen an der Akademie Klausenhof.

Welche Bedeutung hat die Erwachsenenbildung an den
Volkshochschulen fiir Sie?

Ich begreife die VHS als eine Kultur-und Bildungseinrich-
tung, die mit ihrem umfassenden Spektrum an Veranstal-
tungen viele Menschen anspricht, die dem Schulalltag
meist entwachsen sind. Miteinander ins Gesprach zu
kommen und zu lernen, sich auszuprobieren, Neues zu ent-
decken, sich weiterzubilden und sich zu qualifizieren, sich
zu informieren und inspirieren zu lassen, das hat fiir mich
einen hohen Stellenwert.

Haben Sie selbst schon einen VHS-Kurs besucht?

Aber ja, viele. Ich habe schon Seminare, Vortrage und
Lesungen belegt, an einer Studienfahrt teilgenommen oder
den VHS-Filmclub besucht. Momentan bin ich begeisterte
Teilnehmerin eines Sportkurses.



EINBURGERUNGSTEST

Einbiirgerungstest

Wenn Sie die deutsche Staatsangehdrigkeit beantragen,
missen Sie Kenntnisse der Rechts- und Gesellschaftsordnung
und der Lebensverhaltnisse in Deutschland mit Hilfe des
Tests nachweisen.

Am besten konnen Sie sich auf den Einblirgerungstest vor-
bereiten, indem Sie den Fragenkatalog im Online-Testcenter
des Bundesamts fuir Migration und Fllichtlinge interaktiv
bearbeiten.
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Den Gesamtfragenkatalog zum ,,Einbiirgerungstest” finden
Sie hier:

TEST ,LEBEN IN DEUTSCHLAND" (LID)

Test ,Leben in Deutschland“(LiD)

Der Test "Leben in Deutschland" findet im Anschluss eines
Orientierungskurses an einem eigenen Termin statt. Er ent-
halt beispielsweise Fragen zum politischen System Deutsch-
lands, der religiosen Vielfalt und der Gleichberechtigung von
Mann und Frau.

Wichtig: Die Teilnahme am Einbiirgerungstest kostet

25 EUR. Die Anmeldung erfolgt nur personlich mit giiltigem
Ausweisdokument mit Lichtbild. Anmeldeschluss ist ein
Monat vor dem Priifungstermin.

Den Gesamtfragenkatalog zum Test ,,Leben in Deutsch-
land” finden Sie hier:
Sie mochten entspannt zu Hause lernen? Online konnen

Unsere Prifungstermine:
22.08.2023
26.09.2023
24.10.2023
28.10.2023
19.12.2023
31.01.2024

Bei Fragen ist Frau Petra Tjardes unter

Sie rund um die Uhr iiben: 04421 164008 fiir Sie da.

Wichtig: Fir BAMF-geforderte Teilnehmende ist der Test
kostenfrei.

Fir externe Teilnehmende werden 25 EUR berechnet.
Anmeldeschluss ist ein Monat vor dem Priifungstermin.
Bitte denken Sie daran, am Tag der Priifung ein giiltiges Aus-
weisdokument mit Lichtbild mitzubringen.

Bei Fragen ist Frau Petra Tjardes unter 04421 164008
fiir Sie da.
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SPRACHMITTLUNGSPOOL
WILHELMSHAVEN

Sie sind stadtische Einrichtung in Wilhelmshaven (z.B. Schu-
le, Kindergarten) und Sie brauchen sprachliche Unterstiitzung
in der Kommunikation mit lhren Kunden?

oder

Sie sind kommunikativ, haben sehr gute Deutschkenntnisse
und kdnnen eine oder mehrere Fremdsprachen. Sie wohnen
in Wilhelmshaven und mdochten sich ehrenamtlich (gegen
eine Aufwandentschadigung) als Sprachmittler engagieren
und lhren Beitrag zur erfolgreichen Integration in unserer
Stadt leisten?

Sie sind herzlich willkommen!

Kontaktieren Sie uns!

Informationen und Termine erhalten Sie bei Frau Zeynep
Koncel und Herrn Jens Wiese persoénlich in der
SchellingstarRe 19, 26384 Wilhelmshaven oder
telefonisch unter 04421 164035 und

per Mail: sprachmittler@vhs-wilhelmshaven.de

Teodora Springob
teodora.springob@vhs-whv.de
0442116 4011
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Der gemeinsame europaische Referenzrahmen Lernziel in diesen Beschreibungen wie auch in unseren Kur-
fiir Sprachen sen ist die Kommunikationsfahigkeit.

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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GEBARDENSPRACHE

4200 Einfiihrung in die Gebardensprache

Dieser Kurs richtet sich an alle, die ihre gehorlosen
Angehorigen und Freunde mittels lautsprachbegleitenden
Gebdrden besser verstehen lernen wollen. Auch an Demenz
erkrankte Angehorige sprechen sehr gut auf Gebarden an.
Verbringen Sie mit mir 24 interessante und humorvolle Stun-
den, in denen Sie circa 2000 Gebarden lernen.

Erika Hoffmann

mittwochs, ab 06.09.2023, 16.15 - 18.00 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 72 EUR; 7-9 TN 80 EUR; 5-6 TN 108 EUR
12 Termine, 24 UStd.

4298 Einstufungscafé

Zwischen 16.00 und 18.00 Uhr geben Sprachkursleiter*innen
in entspannter Atmosphare einen Einblick in die Vielfalt des
Fremdsprachenangebotes und beraten individuell. Schrift-
liche Einstufungen in den Sprachen Englisch, Spanisch und
Franzésisch sind moglich.

Dozententeam

Montag, 28.08.2023, 16.00 - 18.00 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstraRe 29

Der Besuch ist kostenlos

Bitte melden Sie sich mdglichst vorher an.
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ENGLISCH

4201 Englisch fur Anfanger*innen

Grundstufe 1 / Niveau A1

Leichter und entspannter Unterricht fiir Teilnehmende ohne
Vorkenntnisse.

Gotz Felkenneyer

freitags, ab 08.09.2023, 14.45 - 16.15 Uhr

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 84 EUR; 7-9 TN 93 EUR; 5-6 TN 126 EUR
14 Termine, 28 UStd.

4202 Englisch fur Anfanger*innen mit geringen
Vorkenntnissen

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit geringen Vor-
kenntnissen, die Interesse an einem unkomplizierten Wieder-
einstieg in die englische Sprache haben.

Isadora Barroso Ferreira Pinto

donnerstags, ab 07.09.2023, 14.30 - 16.00 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 72 EUR; 7-9 TN 80 EUR; 5-6 TN 108 EUR
12 Termine, 24 UStd.

4203 Englisch fur Anfanger*innen

Grundstufe 3 / Niveau A1

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit geringen Vor-
kenntnissen. Wir lernen in einer entspannten und gemutli-
chen Atmosphare. Mit diesem Kurs kénnen Sie lhre Eng-
lischkenntnisse Schritt fiir Schritt aufbauen und sich damit
vielleicht schon in lhrem nédchsten Urlaub verstandigen und
ein kleines Gesprach fiihren.

Anke Rottmann

mittwochs, ab 06.09.2023, 17.00 - 18.30 Uhr
Familienzentrum Nord, Posener StralRe 97

ab 10 TN 78 EUR; 7-9 TN 86 EUR; 5-6 TN 117 EUR
13 Termine, 26 UStd.

4204 Mit SpaR und Elan in eine neue Sprache
Englisch als Alltagsbereicherung und aktives Gehirnjogging
Niveau Al

Eine neue Sprache lernen? Reiselust? Geistig fit bleiben?
Alltagsbereicherung? Neue Kontakte knilipfen? Die Grlinde,
einen Englischkurs flr junggebliebene Senior*innen zu be-
suchen sind so vielfaltig und interessant wie die Themen, die
hier behandelt werden. In entspannter Atmosphére wird die
englische Sprache sehr praxisbezogen erlernt, um auf még-
liche und unmagliche Situationen sprachlich vorbereitet zu
sein. Das Arbeitstempo richtet sich ohne Leistungsdruck nach
den Teilnehmenden. Der SpaR am gemeinsamen Lernen
steht dabei im Vordergrund.

Hildegard Glindkamp-Liicken

donnerstags, ab 07.09.2023, 9.00 - 10.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 84 EUR; 7-9 TN 93 EUR; 5-6 TN 126 EUR
14 Termine, 28 UStd.

SPRACHEN
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4205 Englisch lernen halt 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 Senior*innen richtet, wird in
entspannter, frohlicher Atmosphare die englische Sprache
sehr praxisbezogen erlernt. Sie werden auf mogliche und un-
mogliche Situationen sprachlich vorbereitet (z. B. Smalltalk,
Wegbeschreibung, Shopping, Reisen, Restaurantbesuche).

Hildegard Glindkamp-Liicken

dienstags, ab 05.09.2023, 9.30 - 11.00 Uhr

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 72 EUR; 7-9 TN 80 EUR; 5-6 TN 108 EUR
12 Termine, 24 UStd.

4206 Englisch Konversation

Niveau A2/ B1

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmer*innen, die Konver-
sation Giben und ihren Wortschatz mit entspannten Unter-
richtsstunden zu so unterschiedlichen Themen wie Kultur,
Reisen, Filme, Musik, Hobbys und mehr erweitern mochten.
Der Unterricht richtet sich an Teilnehmer*innen mit Vor-
kenntnissen.

Isadora Barroso Ferreira Pinto

dienstags, ab 05.09.2023, 9.30 - 11.00 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 60 EUR; 7-9 TN 66 EUR; 5-6 TN 90 EUR
10 Termine, 20 UStd.

4207 Englisch - Gesprachsrunde

Niveau A2/B1

Unterrichtsziel dieses Kurses fir Teilnehmende mit guten
Grundkenntnissen ist es, sich in einer Weltsprache wie
Englisch selbstbewusst und problemlos verstandigen zu
konnen. Diese Fertigkeit kann gelernt und gelibt werden. Der
Kurs ist fur Interessierte mit Grundkenntnissen, auch wenn
der Spracherwerb bereits langer zurlickliegt. Sie kénnen sich
vorerst auf die eher kurzen sachlichen Alltagsgesprache vor-
bereiten, die man als Urlauber*in oder auch als Gastgeber*in
am haufigsten fihren muss.

John Nevin

montags, ab 04.09.2023, 19.45 - 21.15 Uhr

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 72 EUR; 7-9 TN 80 EUR; 5-6 TN 108 EUR
12 Termine, 24 UStd.

4208 Englisch Konversation

Niveau B1-B2 Konversation

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit sehr guten Vor-
kenntnissen.

Gotz Felkenneyer

dienstags, ab 05.09.2023, 19.00 - 20.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 72 EUR; 7-9 TN 80 EUR; 5-6 TN 108 EUR
12 Termine, 24 UStd.
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4209 Englisch

Niveau B2

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit sehr guten Vor-
kenntnissen.

Hildegard Glindkamp-Liicken

donnerstags, ab 07.09.2023, 10.45 - 12.15 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

ab 10 TN 84 EUR; 7-9 TN 93 EUR; 5-6 TN 126 EUR
14 Termine, 28 UStd.

4210 English - Talk Talk Talk

Niveau B1

In diesem Konversationskurs liegt der Schwerpunkt auf dem
gesprochenen Englisch. Sprechhemmungen sollen abgebaut,
Ilhr Wortschatz erweitert und die grammatikalischen Themen
wiederholt werden. Trainiert werden je nach Kurskonstel-
lation: aktives Zuhoren, 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.

Isadora Barroso Ferreira Pinto

dienstags, ab 05.09.2023, 17.00 - 18.30 Uhr
Projekthaus Bremer StraRRe 84

Eingang MitscherlichstraRRe 23

ab 10 TN 66 EUR; 7-9 TN 73 EUR; 5-6 TN 99 EUR
11 Termine, 22 UStd.

4211 Englisch - Moving into Conversation

Niveau B2

In diesem Kurs stehen Sprechen und Verstehen 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 07.09.2023, 10.00 - 11.30 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

ab 10 TN 78 EUR; 7-9 TN 86 EUR; 5-6 TN 117 EUR
13 Termine, 26 UStd.



4212 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".

Glaucia Caltabiano Ferreira-Bergner
mittwochs, ab 06.09.2023, 10.00 - 11.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 78 EUR; 7-9 TN 86 EUR; 5-6 TN 117 EUR
13 Termine, 26 UStd.

4213 English Book Club

Niveau B2 - "The Great Gatsby" by F. Scott Fitzgerald

This semester, the English Book Club invites you to read with
us a cult classic: "The Great Gatsby" by F. Scott Fitzgerald: a
story about love, a lavish lifestyle and friendship in the 1920s
in Long Island.

Please prepare the novel, so that we can have a fantastic
discussion.

Empfohlen ab Level B1, jede Ausgabe ist willkommen. (Tipp:
es gibt mittlerweile auch Lektireschliissel gut verfugbar zu
diesem Roman.)

Julia Libor

Dienstag 17.10.;14.11. und 12.12.2023, 18:30 — 20:45 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 27 EUR; 7-9 TN 30 EUR; 5-6 TN 41 EUR

3 Termine, 9 UStd.

4299 Cambridge Certificate — C1 Advanced

Prifungen finden erst ab einer Mindestanzahl von Anmel-
dungen statt. Bei Gruppenanmeldungen ab 8 Personen sind
Termine nach Absprache méglich - auch fir die Priifungen
"B1 Preliminary for Schools" und "B2 First for Schools". Spre-
chen Sie uns an, wir beraten gerne.

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.

SPRACHEN
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4301 Niederlandisch

Grundstufe 2 / Niveau A1

Dieser Kurs ist die Fortsetzung von , Niederlandisch ohne

Eile 1“ aus dem letzten Semester, aber auch andere Teil-
nehmende, die bereits ein Semester Niederlandisch gelernt
haben und sich viel Zeit zum Uben wiinschen, sind herzlich
willkommen. In Giberschaubaren Lerneinheiten werden Satze
und Strukturen wiederholt und ausgebaut und die aktive
Sprachbeherrschung weiter verbessert.

Harriet Spenke

montags, ab 04.09.2023, 15.30 - 17.00 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 72 EUR; 7-9 TN 80 EUR; 5-6 TN 108 EUR
12 Termine, 24 UStd.

4302 Niederlandisch

Grundstufe 3 / Niveau A1

Fahren Sie gerne in die Niederlande zum Einkaufen oder in
den Urlaub? Haben Sie vielleicht Verwandte, Freunde oder
Geschaftspartner in den Niederlanden? Es gibt viele Griinde,
Niederlandisch zu lernen, aber der wichtigste ist wohl, dass
es einfach SpaR macht. Dieser Kurs vertieft Ihre Vorkennt-
nisse aus ca. zwei Semestern. Dazu gibt es Landeskunde, die
Lust macht, Land und Leute weiter kennenzulernen.

Harriet Spenke

montags, ab 04.09.2023, 17.15 - 18.45 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 72 EUR; 7-9 TN 80 EUR; 5-6 TN 108 EUR
12 Termine, 24 UStd.

4399 Das Certificaat Nederlands als Vreemde Taal
(CNavT)

Die CNaVT-Prifungen 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
fr 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 Niederlandischen Sprachunion (Taalunie) im
Zentrum fur Sprache und Bildung (CTO) an der Universitat KU
Leuven entwickelt und kdnnen bei Priifungsinstitutionen auf
der ganzen Welt abgelegt werden. Sprechen Sie uns an, wir
beraten gerne.
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SCHWEDISCH

4321 Schwedisch fiir Anfanger*innen

Niveau A1

Es gibt viele Griinde, Schwedisch zu lernen, ob fiir den
Urlaub oder weil man Spal3 und Freude am Erlernen einer
neuen Sprache hat. Sprache verbindet Menschen. Neben
dem Erlernen der schwedischen Sprache wird auch Gber
Land, Leute und schwedische Tradition unterrichtet. Hej och
valkomma!

Doris Falk

donnerstags, ab 07.09.2023, 18.30 - 20.00 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 84 EUR; 7-9 TN 93 EUR; 5-6 TN 126 EUR
14 Termine, 28 UStd.

4322 Schwedisch fiir den Urlaub

Niveau A1

Deine nachste Urlaubsreise fiihrt Dich in den Norden zu Pippi
Langstrumpf, Michel von Lonneberga und Co. Du mochtest
unbedingt ein paar schwedische Worte sprechen kénnen und
ein paar Informationen lber Land und Leute bekommen.
Dieses Wochenendseminar ist genau auf diese Anforderun-
gen ausgerichtet. An zwei Tagen erlernen wir die wichtigsten
Regeln der schwedischen Sprache, trainieren gebrauchliche
Redewendungen fiir den touristischen Bereich und sprechen
iber die Gepflogenheiten in Schweden. Die Schweden wer-
den staunen, dass Du mehr als nur Hej und Tack sa mycket
kannst. Fur den Kurs werden keinerlei Vorkenntnisse oder
Unterrichtsmaterialien benotigt.

Doris Falk

samstags, ab 13.01.2024, 10.00 - 15.00 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 36 EUR; 7-9 TN 40 EUR; 5-6 TN 54 EUR
2 Termine, 12 UStd.
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DANISCH

4331 Danisch fiir das Ferienhaus
Wochenendseminar

Dieser Wochenendkurs vermittelt die Grundkenntnisse der
danischen Sprache. Wer in ein Ferienhaus nach Danemark
fahren will, lernt hier zumindest so viel, dass er in Ruhe auf
Danisch einkaufen und in einem Restaurant bestellen kann.
Ein paar Tipps zu Pglser und Co. gibt es noch dazu.

Gotz Felkenneyer

04./05.11.2023

Samstag, 10.00 - 13.00 Uhr

Sonntag, 10.00 - 13.00 Uhr

Anmeldeschluss: 27.10.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 24 EUR; 7-9 TN 27 EUR; 5-6 TN 36 EUR
2 Termine, 8 UStd.

4332 Danisch

Niveau A1 - fiir Anféinger*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 05.09.2023, 16.00 - 17.30 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

ab 10 TN 72 EUR; 7-9 TN 80 EUR; 5-6 TN 108 EUR
12 Termine, 24 UStd.



4361 Neugriechisch é
Grundstufe 2 / Niveau A1l 3
Sie mochten anfangen, die griechische Sprache zu erlernen =

4333 Dénisch fiir Fortgeschrittene - einfach und verstandlich? Dann lassen Sie uns gemeinsam @

Niveau A2 Buchstaben, Worter, Sitze und auch die Ausprache iiben.

Ein danisch-freundlicher Kurs fur Fortgeschrittene, der Als Kursleiterin freue ich mich, allen Interessierten meine

Kenntnisse voraussetzt, keine Langeweile entstehen Idsst und Muttersprache niherzubringen.

keine Sprachpaukerei beinhaltet. Danisch ist "ganz" einfach.

Der Dozent ist ldssig wie ein Dane und mit entsprechenden Eleni Theochari

Sprachkenntnissen bist Du kein Tourist mehr. Ein bisschen donnerstags, ab 21.09.2023, 18.00 - 19.30 Uhr

Zeit und etwas Spall mitbringen und schon wird der nachste Projekthaus I, SchellingstraRe 19

Besuch in Danemark ganz anders sein. ab 10 TN 66 EUR; 7-9 TN 73 EUR; 5-6 TN 99 EUR

11 Termine, 22 UStd.
Gotz Felkenneyer

dienstags, ab 05.09.2023, 17.30 - 19.00 Uhr 4362 Neugriechisch
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29 Niveau A2
ab 10 TN 72 EUR; 7-9 TN 80 EUR; 5-6 TN 108 EUR

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit sehr guten
12 Termine, 24 UStd.

Grundkenntnissen. In diesem Kurs haben Sie Gelegenheit,
durch Gesprache lhre Kommunikationsfahigkeiten zu ver-

4334 Danisch bessern.

Niveau B1

Dieser Kurs wendet sich an Teilnehmende mit entsprechen- Eirini Davids

den Vorkenntnissen. mittwochs, ab 06.09.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

Gotz Felkenneyer ab 10 TN 78 EUR; 7-9 TN 86 EUR; 5-6 TN 117 EUR

freitags, ab 08.09.2023, 18.15 - 19.45 Uhr 13 Termine, 26 UStd.

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29
ab 10 TN 84 EUR; 7-9 TN 93 EUR; 5-6 TN 126 EUR
14 Termine, 28 UStd.

NORWEGISCH

4341 Norwegisch

Niveau A1 - fiir Anféinger*innen

Dieser Kurs ist fur Teilnehmer*innen mit geringen Vorkennt-
nissen, die das Land im hohen Norden und dessen Sprache
naher kennenlernen méchten.

Gotz Felkenneyer

freitags, ab 08.09.2023, 16.30 - 18.00 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

ab 10 TN 84 EUR; 7-9 TN 93 EUR; 5-6 TN 126 EUR
14 Termine, 28 UStd.

NEUGRIECHISCH

4360 Neugriechisch

Grundstufe 1/ Niveau A1

Sie mochten anfangen, die griechische Sprache zu erlernen
- einfach und verstandlich? Dann lassen Sie uns gemeinsam
Buchstaben, Worter, Sdtze und auch die Ausprache Gben.
Als Kursleiterin freue ich mich, allen Interessierten meine
Muttersprache naherzubringen.

Eleni Theochari

dienstags, ab 19.09.2023, 10.30 - 12.00 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 60 EUR; 7-9 TN 66 EUR; 5-6 TN 90 EUR
10 Termine, 20 UStd.

111



N3IHOVYHdS

FRANZOSISCH

4401 Franzosisch fur Anfanger*innen - Niveau Al
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende ohne Vorkennt-
nisse.

lise Liiders

dienstags, ab 12.09.2023, 10.00 - 11.30 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

ab 10 TN 72 EUR; 7-9 TN 80 EUR; 5-6 TN 108 EUR
12 Termine, 24 UStd.

4402 Franzosisch

Grundstufe 1 / Niveau A1

Franzdsisch wird in mehr als 50 Landern der Welt gespro-
chen, und Frankreich, das Land des "savoir-vivre", des rei-
chen Kulturschatzes, der berihmten Kochkunst und vielem
mehr - all das sind starke Motive, diese melodische Sprache
zu lernen. Dieser Kurs fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse
bietet einen ersten Einstieg in die franzdsische Sprache und
Kultur. Geubt werden vor allem niitzliche Redewendungen
und Begriffe in Alltagssituationen, sodass man sich mit Ein-
heimischen in einfacher Form unterhalten kann.

Harriet Spenke

montags, ab 04.09.2023, 19.00 - 20.30 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 72 EUR; 7-9 TN 80 EUR; 5-6 TN 108 EUR
12 Termine, 24 UStd.

4403 Franzésisch fiir den Urlaub

Niveau A1

Einen schonen Urlaub kdnnen Sie noch besser genieRen,
wenn Sie sich im Urlaubsland auch sprachlich zurechtfin-
den. In diesem Kurs werden Sie mit viel SpaR und wenig
Grammatikpaukerei nicht nur wichtige Alltagssituationen
Giben, sondern auch viel Giber Brauche und Traditionen in
lhrem Reiseland kennenlernen. Ihr Buch "Vive les vacances
I Franzosisch fiir den Urlaub" ist auch nach dem Kurs ein
praktischer Reisebegleiter.

Reinhard Biihler

mittwochs, ab 01.11.2023, 16.30 - 18.00 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

ab 10 TN 72 EUR; 7-9 TN 80 EUR; 5-6 TN 108 EUR
12 Termine, 24 UStd.

4404 Franzosisch lernen macht SpaRR

Niveau A1/A2 - "Entre croissants et café au lait"

Dieser Kurs richtet sich an alle, die Grundkenntnisse der fran-
z0sischen Sprache besitzen. Hier besteht die Gelegenheit sich
- lustbetont und ohne Leistungsdruck - weitere Franzosisch-
kenntnisse anzueignen und diese sukzessive auszubauen.

Anne Struve-Rivalain

donnerstags, ab 21.09.2023, 10.00 - 11.30 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

ab 10 TN 60 EUR; 7-9 TN 66 EUR; 5-6 TN 90 EUR
10 Termine, 20 UStd.
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4499 Diplome d'Etudes en Langue Frangaise (DELF)
Die Priifung findet nur bei gentigend Anmeldungen statt. Die
aktuellen Prufungstermine standen bei Redaktionsschluss
noch nicht fest. Sprechen Sie uns an, wir beraten gerne.

4405 Franzosisch - Gesprachsstufe

Niveau B1/B2 - "A propos, le saviez-vous?"

Teilnehmende mit guten Vorkenntnissen bietet der Kurs
Gelegenheit, ihr Franzosisch durch aktive und fréhliche Ge-
sprachsiibungen zu verbessern. Interessante Texte sollen die
Wiederholung grammatischer Strukturen erleichtern.

Anne Struve-Rivalain

mittwochs, ab 20.09.2023, 10.00 - 11.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 60 EUR; 7-9 TN 66 EUR; 5-6 TN 90 EUR
10 Termine, 20 UStd.

4406 Franzosisch - Gesprachsrunde

Niveau B1/B2 - "Hauptsache: Man versteht sich!"

Frei und flieRend 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 19.09.2023, 10.00 - 11.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 60 EUR; 7-9 TN 66 EUR; 5-6 TN 90 EUR
10 Termine, 20 UStd.



SPANISCH

4501 Spanisch

Grundstufe 2 / Niveau A1

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit geringen Vor-
kenntnissen.

Jesus Freiria

montags, ab 04.09.2023, 18.30 - 20.00 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 60 EUR; 7-9 TN 66 EUR; 5-6 TN 90 EUR
10 Termine, 20 UStd.

4502 Spanisch
Niveau A2
Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit Vorkenntnissen.

Jesus Freiria

dienstags, ab 05.09.2023, 18.30 - 20.00 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 60 EUR; 7-9 TN 66 EUR; 5-6 TN 90 EUR
10 Termine, 20 UStd.

4503 Spanisch

Niveau B1

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit guten Vorkennt-
nissen.

Jesus Freiria

donnerstags, ab 07.09.2023, 11.00 - 12.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 66 EUR; 7-9 TN 73 EUR; 5-6 TN 99 EUR
11 Termine, 22 UStd.

4504 Spanisch

Niveau B1

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit guten Vorkennt-
nissen.

Jesus Freiria

donnerstags, ab 07.09.2023, 18.45 - 20.15 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 66 EUR; 7-9 TN 73 EUR; 5-6 TN 99 EUR
11 Termine, 22 UStd.
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SPRACHEN

4505 Spanisch intensiv 1

Niveau A1 - Bildungsurlaub

Diese Bildungsurlaubswoche bietet die Chance, mit

viel SpaB und Humor die Grundlagen der spanischen Sprache
zu erwerben. Von den ersten Schritten von der BegriBung
geht es bis zu Berufsangaben/Stellenanzeigen.

Abel Pareja Cuéllar

11.09. - 15.09.2023

An-/Abmeldeschluss: 28.08.2023

Montag bis Freitag jeweils 8.30 - 15.30 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

207 EUR, 5 Tage, 40 UStd.

inkl. Lehrbuch und Mittagessen

4506 Spanisch Konversation Intensiv

Niveau B2 - Bildungsurlaub

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an Teilnehmende

mit guten Vorkenntnissen, die eine Auffrischung, Erweite-
rung und die praktische Anwendung der eigenen Sprach-
kenntnisse wiinschen. Schwerpunkt des Bildungsurlaubs
werden kleine und groRRe Konversationen sein, fiir die das
Indefinido und das Imperfekt erlernt werden.

Abel Pareja Cuéllar

18.09. - 22.09.2023

An-/Abmeldeschluss: 04.09.2023

Montag bis Freitag jeweils 8.30 - 15.30 Uhr
Projekthaus I, Schellingstrale 19

207 EUR, 5 Tage, 40 UStd.

inkl. Lehrbuch und Mittagessen

4507 Spanisch

Gesprdchsstufe / Niveau B2

Nos gusta el intercambio vivo con respecto a los diversos
temas actuales de Esparia y Latino-América.

Barbara Zulauf

donnerstags, ab 07.09.2023, 17.30 - 19.00 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 60 EUR; 7-9 TN 66 EUR; 5-6 TN 90 EUR
10 Termine, 20 UStd.



PORTUGIESISCH

N3IHOVYdS

4591 Portugiesisch fur Anfanger*innen

Niveau A1

Lernen Sie die portugiesische Sprache und die brasilianische
Kultur auf unterhaltsame Weise mit einer muttersprach-
lichen Dozentin kennen. Der Kurs richtet sich an Teilnehmen-
de, die geringe Vorkenntnisse besitzen.

Isadora Barroso Ferreira Pinto

donnerstags, ab 07.09.2023, 16.30 - 18.00 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 72 EUR; 7-9 TN 80 EUR; 5-6 TN 108 EUR
12 Termine, 24 UStd.

ITALIENISCH

4601 Italienisch

Grundstufe 1 / Niveau A1

Sie mochten Italienisch lernen, haben aber tagsiiber wenig
Zeit? Dann ist dieser Abendkurs genau das Richtige fiir Sie.

In diesem Kurs lernen Sie einfache Satze und Ausdriicke,
insbesondere: sich und andere vorstellen, griiRen und sich
verabschieden, tUber Herkunft, Familie und Beruf erzihlen
sowie einfache Fragen zu stellen. Es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich und das Lerntempo wird von den Teilnehmen-
den bestimmt. "Piu facile di cosi" - einfacher geht’s nicht!

lise Liiders
mittwochs, ab 13.09.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 72 EUR; 7-9 TN 80 EUR; 5-6 TN 108 EUR 4603 Italienisch
12 Termine, 24 UStd. Grundstufe 3 / Niveau A1
Dieser Kurs ist fiir diejenigen gedacht, die bereits in der Lage
4602 Italienisch sind, einige grundlegende Informationen Uber sich selbst
Grundstufe 2 / Niveau Al zu geben und auch einige Fragen zu stellen. Anhand von
In diesem Abendkurs lernen Sie einfache Sitze und Aus- Beispielen aus Alltagssituationen werden wir unseren Wort-
driicke, insbesondere: sich und andere vorstellen, griiRen schatz und unsere Grammatikkenntnisse erweitern.
und sich verabschieden, tiber Herkunft, Familie und Beruf
erzdhlen sowie einfache Fragenstellungen. Der Kurs richtet Andrea Barco
sich an Teilnehmende mit Grundkenntnissen. dienstags, ab 26.09.2023, 19.00 - 20.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstraRe 29
Andrea Barco ab 10 TN 78 EUR; 7-9 TN 86 EUR; 5-6 TN 117 EUR
dienstags, ab 26.09.2023, 17.00 - 18.30 Uhr 13 Termine, 26 UStd.
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29
ab 10 TN 78 EUR; 7-9 TN 86 EUR; 5-6 TN 117 EUR 4604 Italienisch
13 Termine, 26 UStd. Grundstufe 5 / Niveau A1

Mit viel SpaR lernen Sie kleine Alltagsgesprache zu fiihren
und von sich zu erzdhlen. 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, Quer-/Neuein-
steiger*innen mit Vorkenntnissen im Al Niveau sind herzlich
willkommen.

Sabine Belka

dienstags, ab 19.09.2023, 16.00 - 17.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 48 EUR; 7-9 TN 53 EUR; 5-6 TN 72 EUR
8 Termine, 16 UStd.
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TSCHECHISCH

SPRACHEN

4605 Italienisch - Gesprachskreis 4751 Tschechisch fiir Anfanger*innen
Niveau A2/B1 Grundstufe 1 - Niveau A1l
Cari amici - in diesem Kurs wollen wir den intuitiven Sprach- Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende ohne Vorkenntnisse
fluss fordern, indem wir zusammen ganz naturlich und ge- und bietet einen Einstieg in lebendige Alltagsverstandigung
maf den Sprachkenntnissen lber verschiedene Themen und im Urlaub.
Alltagliches sprechen. Das Gefiihl fir die italienische Sprache
wird gestarkt, der Wortschatz erweitert und Sprachbarrieren Dr. Zuzana Finger
abgebaut. Wir entwickeln Sprachmelodie und Sprachflow, mittwochs, ab 13.09.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
sodass wir mehr Freude am Sprechen erleben. Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29
ab 10 TN 78 EUR; 7-9 TN 86 EUR; 5-6 TN 117 EUR
Birgit Karstens 13 Termine, 26 UStd.
donnerstags, ab 07.09.2023, 19.00 - 20.30 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstraRe 29 4752 Tschechisch fiir Anfinger*innen
ab 10 TN 78 EUR; 7-9 TN 86 EUR; 5-6 TN 117 EUR Grundstufe 2 - Niveau Al
13 Termine, 26 UStd. Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit geringen Vor-

kenntnissen und bietet einen Einstieg in lebendige Alltagsver-
standigung im Urlaub.

Dr. Zuzana Finger
4711 Polnisch - Schritt fur Schritt dienstags, ab 12.09.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Niveau A1 Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29
Dieser Kurs wendet sich an Teilnehmende mit geringen Vor- ab 10 TN 78 EUR; 7-9 TN 86 EUR; 5-6 TN 117 EUR
kenntnissen. 13 Termine, 26 UStd.
Inhalte:

¢ Grundkenntnisse von Sprache und Aussprache -
¢ Methodik des Wortschatzgewinns TURKISCH

¢ einfache Alltagsgesprache im privaten sowie beruflichen

Sprachgebrauch 4801 Tiirkisch
¢ aktive Ubungen auf spielerische Art Niveau A2
e sinnvolle Tipps fiir den Lernweg Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit guten Vorkennt-
¢ Wiederholung des Erlernten nissen.

Die Dozentin ist Muttersprachlerin.
Giiltekin Demirbas

Agnieszka Juraszek-Solisch mittwochs, ab 13.09.2023, 18.30 - 20.00 Uhr
donnerstags, ab 07.09.2023, 18.30 - 20.00 Uhr Hans Beutz Haus, VirchowstraRRe 29

Hans Beutz Haus, VirchowstraBe 29 ab 10 TN 60 EUR; 7-9 TN 66 EUR; 5-6 TN 90 EUR
ab 10 TN 84 EUR; 7-9 TN 93 EUR; 5-6 TN 126 EUR 10 Termine, 20 UStd.

14 Termine, 28 UStd.

4712 Polnisch am Wochenende im Doppelpack
Niveau A1 - Wochenendseminar

Wenn man wahrend 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 gefiihrt, vertraute alltagliche Ausdriicke getibt 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

04.11./05.11. und 11.11./12.11.2023

jeweils 09.30 - 14.30 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

ab 10 TN 72 EUR; 7-9 TN 80 EUR; 5-6 TN 108 EUR
4 Termine, 24 UStd.
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Es ist bedauerlich, wenn
wir eine Veranstaltung
wegen zu geringer Beteiligung
absagen missen. Wir konnten

nicht wissen, dass Sie Interesse
gehabt hatten. Bitte melden
Sie sich an!

4802 Tiirkisch
Niveau B1

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit sehr guten Vor-
kenntnissen.

Giiltekin Demirbas

dienstags, ab 05.09.2023, 18.30 - 20.00 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

ab 10 TN 60 EUR; 7-9 TN 66 EUR; 5-6 TN 90 EUR
10 Termine, 20 UStd.

ARABISCH

4851 ONLINESEMINAR: Arabisch

Grundstufe 5 / Niveau A1

Das Arabische als Umgangssprache wird von Grund

auf mit leicht versténdlichen Erklarungen in Wort

und Schrift vermittelt. Flr Teilnehmende mit geringen Vor-
kenntnissen. Dieser Kurs findet online statt.

Rana Taleb

dienstags, ab 05.09.2023, 18.30 - 20.00 Uhr
Online

ab 10 TN 72 EUR; 7-9 TN 80 EUR; 5-6 TN 108 EUR
12 Termine, 24 UStd.

4852 Arabisch

Niveau A2

Das Arabische wird von Grund auf mit leicht verstandlichen
Erkldrungen in Wort und Schrift vermittelt. Fur Teilnehmende
mit guten Vorkenntnissen.

Rana Taleb

dienstags, ab 05.09.2023, 17.00 - 18.30 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 72 EUR; 7-9 TN 80 EUR; 5-6 TN 108 EUR
12 Termine, 24 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 06.09.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 84 EUR; 7-9 TN 93 EUR; 5-6 TN 126 EUR
14 Termine, 28 UStd.

116

4854 Arabisch fiir Anfinger*innen @
Niveau A1 - Bildungsurlaub

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an Berufstatige

und Interessierte, die Hocharabisch von Grund auf lernen
maochten und noch keine Vorkenntnisse besitzen. Ziel und
Schwerpunkt des Kurses wird die miindliche Kommunikation
in Beruf und Alltag sein. Dabei werden die grundlegenden
arabischen Sprachstrukturen vermittelt. Die arabische Schrift
wird in Grundziigen behandelt. Die Kosten fiir das Lehrbuch
sind im Preis enthalten.

Yasser El-Gouhary

20.11.- 24.11.2023

Montag bis Freitag, jeweils 8.30 - 16.00 Uhr
Projekthaus I, Miihlenweg 67

197 EUR, 5 Termine, 40 UStd.

inklusive Getranke und Geback

4855 Arabisch fiir Anfinger*innen mit
Vorkenntnissen @
Niveau A 1.2 - Bildungsurlaub

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an Berufstatige und Inter-
essierte, die bereits erste Vorkenntnisse der arabischen Spra-
che besitzen und diese Kenntnisse erweitern und festigen
mdchten. Ziel des Bildungsurlaubes ist das Sprechen in einfa-
chen Alltagssituationen zu trainieren. Gefestigt und erweitert
werden zudem die Kenntnisse der arabischen Schrift und des
Horverstdandnisses einfacher Texte. Nach dem Kurs kdnnen
Sie Uber den Beruf und den Wohnort sprechen, Fragen stel-
len, Gegenstdande benennen, den Weg beschreiben und Sie
kennen die Grundzahlen. Die Kosten fiir das Lehrbuch sind
im Preis enthalten.

Yasser El-Gouhary

22.01.-26.01.2024

Montag bis Freitag, jeweils 8.30 - 16.00 Uhr
Projekthaus I, Miihlenweg 67

197 EUR, 5 Termine, 40 UStd.

inklusive Getranke und Geback



JAPANISCH

4901 Japanisch

Japanisch-Crashkurs fiir Anfdnger*innen

Besonders geeignet ist der Kurs fiir alle, die in Zukunft Japan
besuchen wollen und dafiir mit nitzlichen Ausdriicken, Sat-
zen und kulturellem Know-how ausgestattet sein mochten.
Dieser Kurs ist eine Einfiihrung in die japanische Sprache
und Kultur fur Teilnehmende ohne Vorkenntnisse. Wir Giben
das freie Sprechen in einfachen Alltagssituationen und die
japanischen Schriftzeichen (Hiragana, Katakana, Kanji). Am
Ende dieser Stufe kdnnen Sie sich begriiRen und vorstellen,
einfache Gesprache (z. B. tiber Ihre Herkunft, Familie, lhren
Beruf) filhren und erste Fragen fiir ein kurzes Gesprach
stellen. Nach Abschluss dieses Crashkurses werden Sie ein
grundlegendes Verstandnis der japanischen Sprache, Kultur
und Etikette haben. Genug, um sich auf der nachsten Reise
durch Japan zurechtzufinden!

Anke Rottmann

donnerstags, ab 07.09.2023, 17.30 - 19.00 Uhr
Familienzentrum Nord, Posener Stralle 97

ab 10 TN 78 EUR; 7-9 TN 86 EUR; 5-6 TN 117 EUR
13 Termine, 26 UStd.

Herzlich Willkommen zu unserem

Hans Beutz Haus g

Sprachenberatung
personlich & kostenlos

Sprachen lernen macht Spalf3
und verbindet!
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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

mittwochs, ab 06.09.2023, 17.30 - 19.00 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

ab 5-6 TN 120 EUR; 3-4 TN 190 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 07.09.2023, 17.30 - 19.00 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstral3e 29

ab 5-6 TN 120 EUR; 3-4 TN 190 EUR

12 Termine, 24 UStd.

SPRACHEN

CHINESISCH



el.4
elearning und

VhS';;o

lebenslanges Lernen

Online fiir alle!

Tai Chi und Qi Gong - Einfiihrung

Fir Einsteiger/-innen | Wiederholer/-innen

Gesundheit
Andrew Dabioch

VHS Wilhelmshaven
Do. 01.09.23 - 1 Termin
17.30-19.45 Uhr

Gebuhr: 17,00 €
Kurs-Nr. 2323604

Digitale Resilienz & Digital Detox
— bin ich zu viel am Handy?

Computer und Neue Medien -
Dennis Eickermann

KVHS Wesermarsch
Fr. 08.09.23 - 1 Termin
18.00-20.15 Uhr

Gebuhr: 23,40 €
Kurs-Nr. 23H5403WEB

Meetings, Besprechungen
und Sitzungen gut leiten

Berufliche Bildung -
Dr. Sabina Fleitmann

vhs Friesland-Wittmund
Fr. 22.09.23 - 1 Termin
17.00-20.00 Uhr

Gebuhr: 14,00 €
Kurs-Nr. 2324706

Kollegiale Beratung im
beruflichen Kontext

Berufliche Bildung -
Dr. Sabina Fleitmann

vhs Friesland-Wittmund
Fr. 13.10.23 - 1 Termin
17.00-20.00 Uhr

Gebuhr: 14,00 €
Kurs-Nr. 2324705

Chinesisch
fir Fortgeschrittene (B2)

Fremdsprachen -
Jian Zhang

VHS Osnabriick Stadt

Di. ab 12.09.23 - 10 Termine
19.00-20.30 Uhr

Gebuhr: 114,00 €

Kurs-Nr. 23B5609

Geld anlegen mit ETF
fur Fortgeschrittene

Wirtschaft & Technik -
Holger Jiinke

VHS Meppen

Do. 10.10.23 - 1 Termin
18.00-21.00 Uhr
GebUhr: 22,00 €
Kurs-Nr. 23266-033

Die Welt der atherischen Ole

Gesundheit
Veronika Schwarz

kvhs Ammerland
ab 16.10.23 - 8 Einzeltermine
19.00-20.30 Uhr

Gebuhr: jeweils 10,00 €
Kurs-Nr. L5750-5756

Als Kooperation eL.4 sind aktuell die sieben Volkshochschulen Ammerland,

Friesland-Wittmund, Osnabriick, Papenburg, Meppen, Wesermarsch und Wilhelms- oy,h‘”e anme'deV’!

haven zusammengeschlossen. Unser gemeinsames Ziel ist die Verbesserung der

eingesetzten digitalen Lehr- und Lerntechnologien. Hier ein Querschnitt interessanter

Online-Kurse aus dem eL.4-Bereich im Herbstsemester 2023.
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www.kvhs-ammerland.de/

Berufliche Neuorientierung
in der Lebensmitte

Berufliche Bildung -
Barbara Rottwinkel-Krober

kvhs Ammerland
Do. 14.09.23 - 1 Termin
19.00-21.15 Uhr

Gebhr: 23,00 €
Kurs-Nr. L6005

Small Talk
Ein Online Schnupperkurs

Padagogik -
Angelika Zengler

VHS Papenburg
Mi. 11.10.23 - 1 Termin
19.00-20.30 Uhr

Gebuhr: 17,00 €
Kurs-Nr. 232302006P

Vom Kollegen zum Chef:
so gelingt der Rollenwechsel!

Berufliche Bildung -
Melanie Kerski

VHS Wilhelmshaven
Do. 02.11.23 - 5 Termine
09.00-12.30 Uhr

Gebihr: 100,00 €
Kurs-Nr. 2325100

Jetzt

==

el4-topten
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ﬁ- ARBEIT UND BERUF

DOZENTENPORTRAIT
Bjorn Boeke

Seit wann sind Sie Dozent bei der
VHS Wilhelmshaven und welche Kurse
bieten Sie an?
Ich bin seit 2022 Dozent bei der VHS und biete Kurse zu
den Microsoft Office Programmen an wie etwa Excel, Word
und PowerPoint.

Welche Ausbildung / welches Studium haben Sie abgeschlossen?
Ich habe sowohl eine kaufméannische Ausbildung als auch ein Wirtschafts-
und Ingenieursstudium abgeschlossen. Die letzten Jahre war ich in einem
grofRen Wohnungsbauunternehmen im Mietmanagement beschaftigt und
habe dort tagtaglich mit Excel und Word gearbeitet. Seit fast einem Jahr
arbeite ich in einer stadtischen Verwaltung.

Welche Bedeutung hat die Erwachsenenbildung an den
Volkshochschulen fiir Sie?
Ich gehe neugierig durchs Leben und denke, dass Lernen eine lebenslange
Aufgabe ist. Mit einer gehorigen Portion Spall im Gepack klappt das auch
bestens. Ich erfreue mich an den Herausforderungen, unterschiedlichen
Personen und Personlichkeiten Wissen zu vermitteln.

Haben Sie schon einmal einen VHS-Kurs besucht?
Gliicklicherweise habe ich die Chance, meine eigenen Kurse zu
veranstalten und bin somit quasi auch bei Kursen der VHS
dabei. Wenn die Zeit es in Zukunft zulasst, wiirde
ich gerne ein bisschen Schwedisch lernen.

Beratung:
Telefon 16 40 14

Anmeldung:
Telefon 16 40 01



Sie mochten zukinftig Onlinekurse durchfiihren oder
haben bereits Erfahrungen, die Sie vertiefen oder weiter-
geben mochten? Dann sollten wir uns kennenlernen. In
geselliger Videokonferenzatmosphare sprechen wir Uber die
fortschreitende Digitalisierung der Volkshochschulen und
wie wir Kursleitende uns erfolgreich einbringen kénnen.
Zusétzliche Themen sind die Planung und Durchfiihrung von
Onlinekursen, Kursideen, Tools zur Unterrichtsunterstit-
zung sowie Didaktik und erfolgreiche Kursgestaltung. Dieses
Onlineseminar ist ausschlieRlich fiir Dozent*innen und Mit-
arbeitende der VHS.

5100 Michael Menze

Freitag, 08.09.2023, 16.30 - 18.00 Uhr
Online

Einzeltermin

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos.

5101 Michael Menze

Freitag, 13.10.2023, 16.30 - 18.00 Uhr
Online

Einzeltermin

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos.

5102 Michael Menze

Freitag, 10.11.2023, 16.30 - 18.00 Uhr
Online

Einzeltermin

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos.

5103 Michael Menze

Freitag, 08.12.2023, 16.30 - 18.00 Uhr
Online

Einzeltermin

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos.

Informationen zur Anmeldung
Uber die vhs.Cloud
entnehmen Sie bitte unsere
Homepage.
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Kennen Sie das? Sie finden trotz konzentriertem Nachdenken
keine Losung fiir ein Problem, dass Sie beschéftigt — sei es
privater oder beruflicher Natur, im Team, mit Kolleg*innen
oder auch im privaten Kontext. Hier kann LEGO® SERIOUS
PLAY® problemlésend wirken: Mit nur wenigen LEGO®-Stei-
nen lassen sich in einem moderierten Prozess individuelle
Gedanken-und Ideenmodelle bauen und neben der Losung
Ihres Problems erhdhen Sie Ihre Fahigkeit ,mit den Handen
zu denken”, Lassen Sie sich in diesem Workshop auf neue
Wege mit alt vertrauten Bausteinen aus lhrer Kindheit ein
und Sie werden Uberrascht sein, wie die Methode auf Sie
wirken wird. Dieses Seminar ist ausschlieRlich fiir Dozent*in-
nen und Mitarbeitende der VHS.

Andreas Baumgart

Samstag, 09.09.2023, 10.00 - 16.00 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19
An-/Abmeldeschluss 31.08.2023
Einzeltermin, 8 UStd.

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos.

Seit fast drei Jahren ist das Webkonferenzsystem BigBlue-
Button (BBB) fiir alle Volkshochschulen in der vhs.Cloud frei-
geschaltet. Damit werden die Optionen fiir die Durchfiihrung
von Webinaren und Konferenzen in der vhs.Cloud erweitert.
Neben gidngigen Funktionen eines Webkonferenzsystems wie
Screensharing, Whiteboard, Chat, Umfragen und Gruppen-
bzw. Breakout-Raumen, kénnen nun auch Personen ohne
vhs.Cloud Zugang (iber einen externen Link zu einer Teil-
nahme an Konferenzen eingeladen werden. Dieses Onlinese-
minar ist ausschlieBlich fiir Dozent*innen und Mitarbeitende
der VHS.

Inhalt:

¢ allgemeines Bedienungskonzept und technische Voraus-
setzung

Bildschirmfreigabe

Freigabelinks flr "Externe Teilnehmende" erstellen
Breakout-Raume (bis zu acht Gruppenraume)

Hochladen von Dateien, unabhangig von der vhs.Cloud
Download der Prasentation fiir alle Teilnehmenden
geteilte Notizen

Teilnehmenden-Liste herunterladen

Umfragen erstellen

Helmut Prosteder

Dienstag, 12.09.2023, 13.00 - 14.30 Uhr
Online

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos.



Word und Excel - die beiden Top-Verschworer der Microsoft-
Softwarewelt haben sich zusammengetan, um lhre Nerven
auf die Probe zu stellen. Mit ihren mysteriésen Funktionen
und unerklarlichen Optionen treiben sie viele Menschen in
den Wahnsinn. Aber keine Sorge, wir haben den perfekten
Kurs fur Sie, um den Bann zu brechen! In diesem Kurs lernen
Sie, wie Sie Word und Excel erfolgreich zu lhren Gunsten
einsetzen, um lhre Arbeit schnell und einfach zu erledigen.
Wir werden die mysteriésen Funktionen und Optionen auf-
decken und zeigen, wie sie zu lhrem Vorteil nutzbar werden.
Am Ende dieses Kurses werden Sie Word und Excel wie Ihre
besten Freunde betrachten und bereit sein, ihre Macht und
Effizienz voll auszuschdpfen. Dieses Seminar ist ausschlielich
fur Dozent*innen und Mitarbeitende der VHS.

Helmut Prosteder

montags, ab 25.09.2023, 13.00 - 14.30 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

2 Termine, 4 UStd.

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos.

Die vhs.cloud ist die digitale Lernplattform der deut-

schen Volkshochschulen.

Online-Kurse, Termine, Lerninhalte, Dateien und Linksamm-

lungen - alles an einem Ort in der vhs.cloud. In der

vhs.cloud finden Online-Kurse statt, aber auch Prasenzkurse

kénnen ganz einfach um Online-Elemente ergdnzt werden.

Dozent*innen haben die Maoglichkeit, die Teilnehmenden bei

der Vor- und Nachbereitung von Kursterminen zu unterstiit-

zen. Teilnehmende konnen auf diese Weise ihr Lerntempo

selbst bestimmen und in kurzer Zeit mehr Lernergebnisse

erreichen. Dieses Onlineseminar ist ausschlieflich fiir Do-

zent*innen und Mitarbeitende der VHS.

Inhalt:

allgemeines Bedienungskonzept

Erstellung und Moderation eines Kurses

Verwaltung der Kursteilnehmenden

Videokonferenzen

Erstellung von Lernbausteinen

Onlineabfragen

Dateiablage in der vhs.Cloud

Voraussetzungen:

¢ Grundlegende EDV-Kenntnisse

¢ Sie benodtigen einen Computer mit stabilen Internet-
Zugang sowie Kamera und Mikro.

Helmut Prosteder

Montag, 02.10.2023 und Mittwoch, 04.10.2023,
13.00 - 14.30 Uhr

Online

2 Termine, 4 UStd.

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos.
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Wer kennt es nicht? Sie haben die Tafel zum Schreiben, den
CD-Player zum Héren und den Beamer zum Prasentieren,
aber jedes Gerat funktioniert nur fir sich alleine. Ein echtes
Drama, aber zum Gliick gibt es das digitale Whiteboard, das
all diese Geréate zu einem zusammenfihrt.

So konnen Sie Videos, Filme und Audio-Aufnahmen ohne
Unterbrechung in Ihre Prasentation einbinden, ohne das Ge-
fiihl zu haben, dass Sie einen Technik-Marathon absolvieren
missen. Aber das ist noch lange nicht alles. Sie kdnnen auch
blitzschnell gemeinsam mit Ihren Teilnehmenden im Internet
surfen, um Informationen zu suchen und diese Ergebnisse
direkt zu sichern. Und das Beste daran? Weder das Geschrie-
bene noch andere Inhalte gehen verloren und sind jederzeit
wieder abrufbar und wiederverwendbar.

Und wenn Sie glauben, dass das digitale Whiteboard be-
reits alle Erwartungen erfiillt, dann warten Sie, bis Sie die
Schulungsinhalte kennenlernen. Hier geht es nicht nur um
das allgemeine Bedienungskonzept, sondern auch um das
Einbinden von bestehendem Schulungsmaterial in das Board,
das Verbinden externer Gerdte wie Laptops und Kameras
und die Nutzung der digitalen Whiteboard-App fiir Prasenz-,
Online- und Hybridunterricht. Und nicht zu vergessen, die
optionalen Apps aus dem Play-Store, die noch mehr Maglich-
keiten bieten.

Also sagen Sie "Auf Wiedersehen" zu lhrem Technik-Ma-
rathon und "Hallo" zum digitalen Whiteboard - lhrem neuen
besten Freund im Klassenzimmer! Dieses Seminar ist aus-
schlieBlich fiir Dozent*innen und Mitarbeitende der VHS.

Helmut Prosteder

Montag, 16.10.2023, 13.00 - 14.30 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19
Einzeltermin, 2 UStd.

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos.



Dieses intensive Einzelcoaching bietet Ihnen die Moglich-

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 Ihrem personlichen

Profil entsprechend. Nach Kontaktaufnahme mit der VHS

vereinbaren Sie lhren persénlichen Wunschtermin

(ab 13.00 Uhr, zwei bis drei Stunden).

Inhalt:

¢ Formulierung/Gestaltung von Deckblatt, Lebenslauf,
Anlagenibersicht

¢ Tipps zum Bewerbungsbild und Einfiigen

¢ Hinweise zu Anlagescans, Zusammenstellung, Versand

e Beratung zum digitalen Bewerben

Voraussetzung:

¢ aktuelle Textverarbeitungskenntnisse.

Bitte bereit halten: Lebenslaufdaten, Zeugniskopien bzw.

-scans, USB-Stick.

Eva-Maria Jakob

Dozentin ist Bewerbungstrainerin

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

110 Euro pro angefangener 60 Minuten.

Ab 4 Tage vor Termin ist die Gebihr voll zu bezahlen.

Bitte beachten Sie auch
unsere Onlineangebote zum

Bewerbungsmanagement auf
Seite 137
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Sie haben lhren Schulabschluss in der Tasche und sind nun
auf der Suche nach einem Ausbildungsplatz? Sie haben
endlich lhren Traumjob gefunden, aber seit Jahren keine
Bewerbung mehr geschrieben? In unserem Bewerbungs-
mappencheck schauen wir lhr Anschreiben und lhren
Lebenslauf genau an, geben Tipps und zeigen Ihnen, wie Sie
Ihre Unterlagen optimieren kénnen. Bitte bringen Sie ein aus-
gedrucktes Exemplar lhres Anschreibens und lhres Lebens-
laufes mit. Wir kénnen vor Ort in dieser Veranstaltung leider
keine Ausdrucke anfertigen. Bitte beachten Sie: Im Rahmen
des Bewerbungsmappenchecks kdnnen wir keine ausfiihr-
liche persénliche, individuelle Einzelberatung anbieten. Der
Bewerbungsmappencheck ist eine Hilfestellung fiir eine
Optimierung lhrer bereits vorhandenen Unterlagen.

5201 Ines Mierau und Dozent*innenteam
Samstag, 03.02.2024, 11.00 - 15.00 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29
An-/Abmeldeschluss: 19.01.2024
Einzeltermin

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos.

5202 Ines Mierau und Dozent*innenteam
Samstag, 15.06.2024, 11.00 - 15.00 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29
An-/Abmeldeschluss: 30.05.2024
Einzeltermin

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos.

Die gute Nachricht: Lampenfieber und Prifungsangst konnen
Sie in den Griff bekommen! Bereiten Sie sich mit diesem
Kurs optimal auf eine Priifungssituation vor, indem Sie lhr
eigenes Lernverhalten Gberprifen und in vielen praktischen
Ubungen neue Techniken lernen, wie die hiufig geforderte
groRe Informationsflut am einfachsten verarbeitet, gespei-
chert und wieder abgerufen werden kann. Priifungsinhalte
kénnen so sinnvoll strukturiert werden, die Stressbelastung
beim Lernen soll dadurch und durch erlernte Entspannungs-
techniken gemindert werden. Gleichzeitig werden zahlreiche
Elemente aus dem Zeit- und Selbstmanagement vermittelt,
dabei reflektieren Sie lhre eigene Lernstruktur. Beleuchten
wir gemeinsam den Umgang mit Priifungsangst. Erlernen Sie
dabei Methoden, die Ihnen helfen, gelassener in Prifungen
zu gehen und Blackout oder Lampenfieber zu vermeiden.

Melanie Kerski

samstags, ab 09.09.2023, 9.00 - 16.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 01.09.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

132 EUR, 3 Termine, 24 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.



Wer motiviert ist und motivieren kann, nutzt eine unabding-
bare Fahigkeit sowie das vielleicht unterschatzteste
Instrument fir erfolgreiche Arbeitsergebnisse. Weil sie
positiv ansteckend ist, ist Motivation ein entscheidendes
Flhrungsinstrument: Sie fordert Teamarbeit und die Bereit-
schaft zur Losung von Aufgaben.

Die Kenntnisse, womit und wie man jemanden motivieren
kann, kénnen strukturiert und planvoll angewendet werden.
Voraussetzung dabei ist ein grundlegendes Wissen um
Bedarfe und Bedirfnisse, die Menschen dazu bringen, ihr
Koénnen, ihr Wissen und ihre Erfahrungen in Aufgaben einzu-
bringen, die sie selbst und die andere positiv bewerten. Der
Kurs zeigt Theorien zur Motivation in der Arbeitswelt auf und
gibt praktische Hinweise und Tipps insbesondere flr Fih-
rungskrafte. Das ethische Element, Motivation als positives
Instrument zur Losung von Aufgaben im Arbeitsprozess zu
nutzen, wird ebenso angesprochen.

Klaus Hundgeburt

Mittwoch, 13.09.2023, 17.00 - 20.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 06.09.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

20 EUR, Einzeltermin, 4 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 entwi-
ckeln. In der Veranstaltung werden effiziente Verfahren und
notwendige Regeln in der digitalen Arbeitswelt vorgestellt.
Auch die Risiken bei Nichtbeachtung notwendigen zwischen-
menschlichen Austauschs am bzw. vom Arbeitsplatz aus wird
in diesem Seminar Thema sein.

Klaus Hundgeburt

Freitag, 22.09.2023, 17.00 - 20.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 15.09.2023
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29
20 EUR, Einzeltermin, 4 UStd.

Planung, Organisation und Kontrolle sind Grundpfeiler der
Fuhrungstatigkeit. Oftmals denken Fihrungskrafte, dass es
ausreichend ist, ihr Team mit den notwendigen Material- und
Zeitressourcen auszustatten um den Arbeits-und Tagesab-
lauf gut zu regeln. Dies ist jedoch bei Weitem nicht so: Die
Kunst der Fiihrungsarbeit ist richtiges und zielorientiertes
Delegieren. Neben den Vorbereitungen und Planungen ist

es fur eine Fihrungskraft entscheidend, die Fahigkeiten der
jeweiligen Mitarbeitenden zu kennen und sie den Aufgaben
und Ressourcen entsprechend passgenau im Team einzu-
setzen. In der Delegationsarbeit ist die Weitergabe der Auf-
gaben vorrangig auch eine Sache des (An-)Vertrauens, d.h.
den beauftragten Mitarbeitenden das Vertrauen zu schen-
ken, ihre Aufgaben eigenstdndig durchzufiihren. Der Kurs
will die Elemente erfolgreichen Delegierens aufzeigen und in
Ubungen sinnfillig darstellen. Besondere Betonung wird auf
die Fahigkeit der Flihrungskraft im verantworteten Vertrauen
in die Kompetenzen der eingesetzten Mitarbeitenden gelegt.

Klaus Hundgeburt

Samstag, 30.09.2023, 9.00 - 14.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 22.09.2023
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29
29 EUR, Einzeltermin, 6 UStd.
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Kennen Sie das? Sie finden trotz konzentriertem Nachdenken
keine Losung fiir ein Problem, dass Sie beschéftigt — sei es
privater oder beruflicher Natur, im Team, mit Kolleg*innen
oder auch im privaten Kontext. Manchmal hilft es dann, sich
einfach ,,monotonen” Arbeiten hinzugeben wie Geschirr
abtrocknen oder Gartenarbeit, um den Gedankenfluss zu ak-
tivieren — leider hat man aber nicht immer einen Garten zur
Hand. Hier kann LEGO® SERIOUS PLAY® eine gelungene Alter-
native darstellen: Mit nur wenigen LEGO®-Steinen lassen sich
in einem moderierten Prozess individuelle Gedanken-und
Ideenmodelle bauen und neben der Losung lhres Problems
erhohen Sie Ihre Fahigkeit ,,mit den Handen zu denken”.
Lassen Sie sich in diesem Workshop auf neue Wege mit alt
vertrauten Bausteinen aus lhrer Kindheit ein und Sie werden
Uiberrascht sein, wie die Methode auf Sie wirken wird.

5207 Andreas Baumgart

Samstag, 07.10.2023, 10.00 - 16.00 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19
An-/Abmeldeschluss: 29.09.2023

75 EUR, Einzeltermin, 8 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

5208 Andreas Baumgart

Samstag, 02.12.2023, 10.00 - 16.00 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19
An-/Abmeldeschluss: 24.11.2023

75 EUR, Einzeltermin, 8 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

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
Kollegium kdnnen zu belastenden Situationen im Arbeits-
leben flhren. Es ist die Aufgabe der Fihrungskréfte, diese
Krisen frihzeitig zu erkennen, zu vermeiden oder zu schlich-
ten. Krisen/Konflikte miissen mit Sachkenntnis und Erfahrung
angegangen, Aufgaben und Schritte eingeleitet werden, um
eine fur 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, 14.10.2023, 9.00 - 12.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 06.10.2023
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29
20 EUR, Einzeltermin, 4 UStd.
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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
Abladufe 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. Veranderungen 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 Arbeitsablaufen sinnfallig dargestellt. Die
Ubungen kénnen im téglichen Ablauf zur eigenen und zur
Team-Sensibilisierung genutzt werden, um die Fahigkeiten
zur Achtsamkeit zu steigern.

Klaus Hundgeburt

Freitag, 10.11.2023, 17.00 - 20.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 03.11.2023
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29
20 EUR, Einzeltermin, 4 UStd.

Erleben Sie verschiedene Varianten, wie Sie sich zukiinftig
gegen liebevoll oder bose gemeinte verbale Attacken wehren
und sich auf solche Situationen vorbereiten kdnnen. Denn:
Schlagfertigkeit kann man lernen! Sie kennen es bestimmt
auch: Der vermeintlich ironisch gemeinte Spruch von der
Seite, die Standpauke vom Vorgesetzten, der blode Witz

auf Ihre Kosten oder die verletzende Beleidigung aus dem
Kollegium. Wie oft haben Sie sich gewiinscht, in genau dieser
Situation die passende Reaktion parat zu haben und mit
einer schlagfertigen verbalen Retoure kontern zu kdnnen?
Oft fallen einem die besten Ideen fiir eine mogliche Reaktion
erst deutlich spater ein und man argert sich, dass diese Idee
nicht zur richtigen Zeit kam. Das Gute: Sie kdnnen lernen und
trainieren, dass Sie in solchen Situationen zukiinftig sponta-
ner reagieren und zufrieden aus solchen Aufeinandertreffen
herausgehen. Erleben Sie mit viel Praxis und der passenden
Theorie dazu, wie Sie sich auf verbale Attacken vorbereiten
konnen. Nur Mut, in diesem Kurs bekommen Sie eine ver-
trauensvolle Ubungsplattform, die Ihnen spéter sicher helfen
wird.

Melanie Kerski

samstags, ab 11.11.2023, 9.00 - 16.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 27.10.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19

80 EUR, 2 Termine, 16 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen
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5212 Handlungsfelder im Arbeitsprozess

Praktisch jeder Arbeitsablauf Idsst sich einzeln wie auch im
Zusammenwirken und den Folgen strukturell darstellen.
Diese grundlegenden Abbildungen der Wirkungszusammen-
hange in Arbeitsprozessen férdern einerseits den notwendi-
gen Uberblick der zu organisierenden Abliufe, andererseits
die Méglichkeiten der Uberpriifung und ggf. notwendiger
Schritte fiir GegenmafRnahmen, wenn Probleme oder

Fehler erkennbar werden. Die Elemente solcher Strukturen
nennt man Handlungsfelder. 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 Fiihrungsaufgaben in der Pravention und
Beachtung der Prozesse fiir den Arbeitsalltag nutzbar auf-
gezeigt werden.

Klaus Hundgeburt

Samstag, 18.11.2023, 9.00 - 12.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 10.11.2023
Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29
20 EUR, Einzeltermin, 4 UStd.

5213 Systemische Stellen- und Tatigkeitsbeschrei-
bungen

Wichtiges Arbeitsinstrument und seine Anwendung

Stellen- und Tatigkeitsbeschreibungen beschreiben nicht

nur die Aufgaben und notwendigen Qualifikationen eines
Mitarbeitenden, sondern sind - wenn sie einer systemischen
Struktur entsprechen - eine einheitliche Beschreibungsmat-
rix, einerseits fiir die Ubertragung und den Einsatz von Mit-
arbeitenden im Arbeitsprozess, andererseits ein Instrument,
den Arbeitsprozess praxisorientiert und sicher zu planen

und zu organisieren. In vielen Betrieben sind aber Stellenbe-
schreibungen unzureichend, veraltet, uneinheitlich gestaltet
und z. T. gar nicht vorhanden. Die Nitzlichkeit von Stellen-,
Tatigkeits- und Arbeitsplatzbeschreibungen im Rahmen einer
systemischen Struktur will dieser Kurs anhand von Beispielen
und Ubungen sinnfillig machen. So kénnen vernetzende
Anwendung fiir Arbeitsbereiche erstellt werden, um den Teil-
nehmenden ein wirkungsvolles Instrument fiir ihren Arbeits-
prozess an die Hand geben zu kdnnen.

Klaus Hundgeburt

Samstag, 02.12.2023, 9.00 - 13.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 24.11.2023
Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29
25 EUR, Einzeltermin, 5 UStd.

5214 Urheberrecht

Pflichten, Rechte, Risiken

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 Veroffentlichungen
in den digitalen Medien als auch in Vereinsblattern oder
Werbeanzeigen. Also insgesamt bei Text- und Bildveréffent-
lichungen sowie beim Abspielen von Musik im &ffentlichen
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
ausfuhrliche Hinweise zu weiteren kompetenten Informa-
tionsquellen und zustandigen Ansprechebenen werden in
diesem Seminar ebenfalls angeboten.

Klaus Hundgeburt

Mittwoch, 17.01.2024, 17.00 - 20.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 10.01.2024

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

20 EUR, Einzeltermin, 4 UStd.

L
>
x
w
[a1]
[a)
=z
=)
=
w
o
4
<

Yy



Sie kennen das? Das Gefiihl, standig und Gberall erreichbar
sein zu mussen? Morgens klingelt nicht der Wecker, sondern
das Smartphone? In der Werbepause im Fernsehen mal eben
ein paar lustige Reels anschauen oder die neuen Statusbilder
checken? Wann haben Sie das letzte Mal ein Buch oder einen
langen Artikel in einer lllustrierten gelesen? Shoppen gehen?
Klar: Online Gber die App! Bemerken Sie bei sich - spatestens
nach der Pandemie - die ersten korperlichen Symptome der
medialen, digitalen Dauerprasenz lber alle digitalen Helfer-
lein? Stress, Verspannungen, Kopf- und Nackenschmerzen,
mide Augen ... und und und? Lernen Sie in diesem Kurs, wel-
che Folgen die standige digitale Verfligbarkeit hat und - vor
allem - wie man den Ausstieg aus diesem Hamsterrad finden
kann und sollte. Erfahren Sie viel Gber lhre eigene Nutzung
der "digitalen Helferlein" an vielen praktischen Ubungen.
Lernen Sie neue Instrumente, sich kurze "Auszeiten" aus der
permanenten Erreichbarkeit zu nehmen und gezielt Energie
zu tanken, um hinterher wieder ausreichend Kraft zu haben,
auf allen Kandlen prasent zu sein.

Melanie Kerski

mittwochs, ab 06.09.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 01.09.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

64 EUR, 5 Termine, 10 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

Die Pandemie hat es uns gezeigt: durch die zunehmende Di-
gitalisierung war z. B. Home-Office moglich. Dies rettete viele
Unternehmen vor dem sicheren Aus. Arbeitsprozesse haben
sich gedndert, die Effizienz wurde gesteigert, lange und kost-
spielige Geschéftsreisen konnten dank Videokonferenzen
deutlich reduziert werden. Die technische Ausstattung mit
digitalen Helferlein (Smartphone, Laptop und Co.) ist mittler-
weile in (fast) allen Unternehmen Standard. Doch was ist der
Kehrseite der Medaille? Welche gesundheitlichen Folgen hat
die mediale Dauerprasenz fiir Sie und lhre Mitarbeitenden?
Haben Sie bereits Verdanderungen wahrgenommen? Horen
Sie haufiger von Augen- und Nackenbeschwerden, Stress,
Schlafstérungen, Schwierigkeiten beim Abschalten? Was
konnen Sie als Unternehmen konkret tun, um Fluch und
Segen der Digitalisierung in Balance zu halten, die positiven
Aspekte flirs Unternehmen zu nutzen und die Nachteile mog-
lichst zu minimieren? Das Losungswort: digital minimization.
Bekommen Sie erste Impulse, welchen Einfluss Sie als Unter-
nehmen dadurch auf die Gesundheit Ihrer Mitarbeitenden
haben kdnnen.

Vortrag mit anschlieBender Diskussion

Melanie Kerski

Dienstag, 19.09.2023, 18.00 - 20.15 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

15 EUR, Einzeltermin, 3 UStd.

D

Die Augen brennen, der Kopf tut weh, die Schultern sind
total verspannt und schmerzen. Sie gdaben etwas darum,
hieran etwas dndern zu konnen? Erfahren Sie, welche
Folgeerscheinungen das lange Arbeiten am Bildschirm ver-
ursachen kann und wie Sie die Augen trainieren kdnnen, um
diesen Folgeerscheinungen entgegenzuwirken. In Einzel- und
Gruppenarbeit wird herausgearbeitet, wo die persénlichen
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

An-/Abmeldeschluss: 03.11.2023

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.

Klare Ziele wirken im Leben wie ein Kompass im Nebel. Ma-
chen Sie mit unserer Dozentin zusammen lhren , Ziele-TUV*,
Fallt Ihr Ziel durch und muss neu bearbeitet werden oder
bekommt es die Plakette fiir ,bestanden“? Kénnen Sie lhr
Ziel selbst erreichen oder brauchen Sie Hilfe? Worin besteht
lhr Problem, dass Sie |hr Ziel noch nicht erreichen konnten?
In diesem Kurs lernen Sie, lhre Hindernisse bei der Zielerrei-
chung zu erkennen und zu bearbeiten. Ganz gleich, ob es das
Ziel ist, Gewicht zu reduzieren, eine berufliche Weiterent-
wicklung oder eine andere Veranderung in lhrem Leben.

Larissa Siebels

Samstag, 02.12.2023, 8.30 - 16.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 24.11.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

ab 10 TN 27 EUR; 7-9 TN 30 EUR; 5-6 TN 41 EUR,
Einzeltermin, 10 UStd.



GESUNDHEITSBERUFE

5304PF Kompetenzentwicklung in
Anleitungssituationen beurteilen
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Astrid Isermann

Donnerstag, 28.09.2023, 15.00 — 17.15 Uhr
Berufsbildende Schulen, FriedenstraRe 62

30 EUR, Einzeltermin, 3 UStd.

Fiir Mitgliedseinrichtungen im Ausbildungsverbund
kostenfrei

5305PF Ethische Herausforderungen bei der Arbeit
als Praxisanleiter*in

N.N.

Dienstag, 10.10.2023, 13.00 — 15.15 Uhr
Pflegefachschule an der Nordsee, Gebdude 4

30 EUR, Einzeltermin, 3 UStd.

Flr Mitgliedseinrichtungen im Ausbildungsverbund
kostenfrei

5306PF Berufliches Selbstverstandnis in der

Praxisanleitung Der Ausbildungsverbund "gemeinsam.

pflegen." Wilhelmshaven und Region bietet
Antje Heckroth den in der Pflege tatigen Praxisanleiter*innen

Donnerstag, 12.10.2023, 15.00 — 17.15 Uhr Fortbildungen an, die sie jahrlich mit mindes-
Berufsbildende Schulen, FriedenstraRe 62 tens 24 Stunden ableisten missen. Diese werden
30 EUR, Einzeltermin, 3 UStd.

Fiir Mitgliedseinrichtungen im Ausbildungsverbund
kostenfrei

durch Lehrkréafte der Berufsbildenden Schulen, der
Pflegefachschule an der Nordsee sowie der Koor-
dinierungsstelle generalistische Pflegeausbildung
der Stadt Wilhelmshaven durchgefiihrt. Die VHS
Wilhelmshaven ist als Kooperationspartnerin
5307PF Update Lernphysiologie an den Fortbildungen beteiligt.
Lern- und Motivationsstrategien

Iris Adels

Dienstag, 21.11.2023, 13.00 — 15.15 Uhr
Pflegefachschule an der Nordsee, Gebdude 4

30 EUR, Einzeltermin, 3 UStd.

Flr Mitgliedseinrichtungen im Ausbildungsverbund
kostenfrei

5309PF Berufspadagogische Fortbildung fiir
Praxisanleiter*innen in der Pflege

5308PF . Zwischen den Stiihlen sitzen!"- Das Komplettpaket fiir Praxisanleiter*innen

Konfliktgespréche mit Angehérigen fiihren’ Ernst Neumeister

Dienstag - Donnerstag, 07.11. - 09.11.2023 , 9.00 — 16.00 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstraRe 29

220 EUR, 3 Termine, 24 UStd.

incl. Getranke

Auch fir Mitgliedseinrichtungen im Ausbildungsverbund
kostenpflichtig

Thomas Kemptner

Donnerstag, 14.12.2023, 15.00 — 17.15 Uhr
Berufsbildende Schulen, FriedenstralRe 62

30 EUR, Einzeltermin, 3 UStd.

Flr Mitgliedseinrichtungen im Ausbildungsverbund
kostenfrei

5310PF Berufspadagogische Fortbildung fiir
Praxisanleiter*innen in der Pflege
Das Komplettpaket fiir Praxisanleiter*innen

Ernst Neumeister

Dienstag - Donnerstag, 05.12.-07.12.2023 , 9.00 — 16.00 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

220 EUR, 3 Termine, 24 UStd.

incl. Getranke

Auch firr Mitgliedseinrichtungen im Ausbildungsverbund
kostenpflichtig
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In Deutschland leben derzeit mehr als 1,7 Mio. Menschen
mit Demenz. Die eigene Identitdt und groRtmogliche Auto-
nomie zu erhalten und das Leben mit der Krankheit zu ge-
stalten, ist fir die Betroffenen und fiir ihnre Angehorigen, die
oft zumindest anfanglich die Pflege Gibernehmen, eine grofle
Herausforderung. Die VHS Wilhelmshaven bietet daher seit
einigen Jahren einen Lehrgang fiir Menschen an, die als
Demenzbetreuer*in nach § 53b SGB X| arbeiten mochten.
Diese Qualifizierung richtet sich an Menschen, die bereits bei
der Betreuung von Angehorigen Erfahrungen im sozialpfle-
gerischen Bereich gesammelt haben, Freude an der Arbeit
mit alteren Menschen mitbringen oder sich innerhalb einer
helfenden Tatigkeit im sozialpflegerischen Bereich einbringen
mochten, sowie an Berufsriickkehrende und Berufsanfan-
gende.

Inhalt:

Methoden und Organisation der Arbeit

Grundlagen der Krankheitslehre

Lebenswelten

Prophylaxe und Pravention

Korperpflege

Alltagsaktivitaten

Gerontologie und Biographie

Konzeptionelle Biographiearbeit

personliche Grenzen und Grenzerfahrungen

Spezifische Fallarbeit

Praktikum

Voraussetzungen:

¢ ausreichende Kenntnisse der deutschen Sprache (B2)
Gesundheitliche Eignung

Verantwortungsbewusstsein, Kooperationsfahigkeit, Team-
arbeit, Organisationsfahigkeit

Nachweis liber ein Orientierungspraktikum von 40 Stun-
den in einer Voll- oder Teilstationdren Pflegeeinrichtung
Der Lehrgang kann mit einem Bildungsgutschein oder als
Selbstzahlende*r besucht werden. Voraussichtlicher Beginn:
Januar 2024, Unterrichtszeiten taglich von 8.15 - 13.15 Uhr
Zur Anmeldung bitten wir um Teilnahme an der Infoveran-
staltung. Interessierte konnen sich unter Tel.: 04421 164000
vormerken lassen.

Sybille Indorf

Dienstag, 05.12.2023, 18.00 - 19.00 Uhr
Projekthaus I, SchellingstralRe 19
Einzeltermin

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos.
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Der Lehrgang kann mit einem Bildungsgutschein oder als
Selbstzahlende*r besucht werden. Zur Anmeldung bitten
wir um die Teilnahme an der Informationsveranstaltung. Be-
ratung und Anmeldung zum Lehrgang nur bei Sybille Indorf
Tel.: 04421 164057.

Dozent*innenteam

ab Dienstag, 22.08.2023, 8.15 - 13.15 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

928,80 EUR, 28 Termine, 160 UStd.

Dozent*innenteam

ab Dienstag, 09.01.2024, 8.15 - 13.15 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

928,80 EUR, 160 UStd.



5315M Lehrgang Schwestern-/Pflegediensthelfer
zusdtzliche Betreuungskrdifte in der Pflege

Der Lehrgang kann mit einem Bildungsgutschein oder als
Selbstzahlende*r besucht werden. Zur Anmeldung bitten
wir um die Teilnahme an der Informationsveranstaltung. Be-
ratung und Anmeldung zum Lehrgang nur bei Sybille Indorf
Tel.: 04421 164057.
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Dozent*innenteam

X ab Montag, 19.02.2024, 8.15 - 13.15 Uhr
5314I In.formatlonS\{eranstaItung Schwestern-/ Projekthaus I, SchellingstraRe 19
Pﬂegedlensthelfer*!n . o 788,04 EUR, 120 UStd

Als "Schwesternhelfer*in / Pflegediensthelfer*in" kénnen
Sie bei einem ambulanten Pflegedienst, innerhalb der

stationdren Altenpflegeeinrichtungen, bei einem sozialen Es ist bedauerlich, wenn
Betreuungs- und Besuchsdienst oder im Bereich der Nach- wir eine Veranstaltung
barschaftshilfe tatig werden. Die Ausbildung ist jedoch auch wegen zu geringer Beteiligung
gut geeignet, um ein solides Grundwissen zu erlangen bei absagen missen. Wir konnten
der Betreuung und Pflege von Angehorigen im hauslichen nicht wissen, dass Sie Interesse
Bereich. Neben der Vermittlung wichtiger theoretischer In- gehabt hatten. Bitte melden
halte steht die Vermittlung von praktischen Fahigkeiten und Sie sich an!

Fertigkeiten im Fokus dieses Lehrgangs. Ein Pflegepraktikum

ist ebenso Bestandteil des Kurses wie ein Erste-Hilfe Schein.

Diese Qualifizierung richtet sich an Menschen, die ihr Wissen

flr die Betreuung von Angehdrigen erweitern mochten,

Freude an der Arbeit mit Menschen im pflegerischen Kontext

mitbringen oder sich innerhalb einer helfenden Tatigkeit im

sozialpflegerischen Bereich einbringen méchten, sowie an

Berufsriickkehrende.

Inhalt:

Baustein I: Pflegetheoretische Grundlagen

¢ Pflegetheorie und- modelle

o Pflegeprozess

e Wahrnehmen und Beobachten

¢ Kommunikation & Interaktion

¢ Biografiearbeit

¢ Rechts- und Berufskunde

¢ Lebenswelten und soziale Netzwerke

Baustein II: Pflegepraktische Grundlagen

o Korperpflege

¢ Prophylaktische MafRnahmen

¢ Mobilisation & Transfer

e Lagerungsarten und Lagerungshilfsmittel

¢ Erhaltung der eigenen Gesundheit

e 1. Hilfe- Kurs

e Unterstiitzung bei der Lebensgestaltung: Ernahrung und
Tagesgestaltung

¢ Dokumentation

Baustein lll: Krankheitslehre und Pflege

¢ Medizinische Grundlagen

¢ Krankheitsbilder einzelner Organsysteme

¢ Pflegemallinahmen bei einzelnen Krankheitsbildern

Praktikum in einem Pflegeheim und / oder ambulanten

Dienst oder Krankenhaus

Beratung und Anmeldung nur Gber

Sybille Indorf 04421-164057

Sybille Indorf

Dienstag, 05.12.2023, 17.00 - 18.00 Uhr
Projekthaus I, SchellingstralRe 19
Einzeltermin

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos.
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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*in 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 Priifung
wird als Teil IV (berufs- und arbeitspadagogische Qualifika-
tion) der Industriemeisterausbildung anerkannt. Zulassungs-
voraussetzung ist eine mit Erfolg abgeschlossene Ausbildung
in einem anerkannten Ausbildungsberuf oder, wenn ohne
abgeschlossene Berufsausbildung, die Erfiillung der fach-
lichen Eignung. Dies miisste dann im Einzelfall auf gesonder-
tem Antragsweg von der zustandigen HWK gepriift werden.

5400 Matthias Hofer

06.11.-10.11.2023

Montag - Donnerstag jeweils 8.00 - 15.30 Uhr
Freitag 8.00 - 11.15 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 20.10.2023
Projekthaus Il, Mihlenweg 67

300 EUR, 5 Termine, 40 UStd.

zzgl. Priifungsgebiihr,

inkl. Materialien und Getranke.

5401 Matthias Hofer

22.01.-26.01.2024

Montag - Donnerstag jeweils 8.00 - 15.30 Uhr
Freitag 8.00 - 11.15 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 05.01.2024
Projekthaus Il, Miihlenweg 67

300 EUR, 5 Termine, 40 UStd.

zzgl. Priifungsgebiihr,

inkl. Materialien und Getranke.
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Der Kurs vermittelt Kenntnisse der kompletten Finanz-
buchhaltung bis hin zur Bilanzerstellung bzw. Gewinn- und
Verlustrechnung mit diesem Programm.

Inhalt:

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 Dienstleistende. Vorausgesetzt
werden Kenntnisse der Buchhaltung und der Windows-Ober-
flache.

Klaus Pilarski

12.01./13.01. und 19.01./20.01.2024

freitags, 17.00 - 21.00 Uhr

samstags, 9.00 - 16.30 Uhr

An-/Abmeldeschluss: 03.01.2024

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 78 EUR; 7-9 TN 86 EUR; 5-6 TN 117 EUR
4 Termine, 26 UStd.



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 Ausfillen 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 erhalt nach erfolgreicher Teilnahme ein
Zertifikat von vhsConcept/Landesverband der Volkshoch-
schulen Niedersachsens e. V. Voraussetzungen sind: Fiihren
eines Lerntagebuchs, die Hospitation, der Hospitationsbe-
richt, Teilnahme am Kolloquium (Kurzreferat und Handout),
Anwesenheit von mindestens 90 Prozent. 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 mdchten.
Unterrichtszeiten: mittwochs, 18.00 - 21.15 Uhr (auRer
Schulferien) + Einzeltermine samstags, ganztags. Voraussicht-
licher Lehrgangsbeginn: September 2023, Kosten: 490 EUR,
inklusive Priifungsgebihr.

Dozent*innenteam

mittwochs, ab 27.09.2023, 18.00 - 21.15 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

490 EUR, 33 Termine, 132 UStd.

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
Unterstitzung flr den/der Schiler*in 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 erhalt nach erfolgrei-
cher Teilnahme ein Zertifikat von vhsConcept/Landesverband
der Volkshochschulen Niedersachsens e. V. Voraussetzungen
sind: Fiihren eines Lerntagebuchs, Erstellung einer Fach-
arbeit, Protokoll zu einem Lehrgangsbaustein, Teilnahme

am Kolloquium (Kurzreferat und Handout), Teilnahme am
Sozialraumgremium, eintagige Hospitation einer Schulbeglei-
tung, Anwesenheit von mindestens 80 Prozent. Die Quali-
fizierung, die 128 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
mochten. Unterrichtszeiten: Mittwochs, 18.00 - 21.15 Uhr
(auRer Schulferien) und Einzeltermine samstags, ganztags.
Voraussichtlicher Lehrgangsbeginn: Oktober 2023. Kosten:
490 EUR, inklusive Prifungsgebihr.

Dozent*innenteam

mittwochs, ab 04.10.2023, 18.00 - 21.15 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

490 EUR, 32 Termine, 128 UStd.
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5502 Lautsprachbegleitende Gebarden fiir
Einsatzkrafte

Stellen Sie sich vor, Sie waren gehorlos, geraten in eine Not-
situation und keiner versteht Sie. Was machen Sie? Unsere
Dozentin bietet lhnen hierzu Losungsstrategien, die sich
leicht und effektiv einsetzen lassen. Erlernen Sie mittels
lautsprachbegleitender Gebarden, wie Sie sich schnell und
einfach verstandigen kénnen. Es warten zwei Tage humorvol-
len Unterrichts auf Sie.

Erika Hoffmann

22.09./23.09.2023

Freitag und Samstag

jeweils von 09.00 - 15.30 Uhr

An- /Abmeldeschluss: 15.09.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstraRe 29

ab 10 TN 48 EUR; 7-9 TN 53 EUR; 5-6 TN 72 EUR
2 Termine, 16 UStd.

5503 Fortbildung fiir ausgebildete Demenzbetreu-

er*innen nach § 43b SGB XI

Lautsprachbegleitende Gebdrden als Schliisselinstrument

bei Hérbehinderungen dementer Personen

Menschen mit Horbehinderung sind keine einheitliche Grup-

pe. Man unterscheidet schwerhérige bzw. ertaubte und ge-

horlose Menschen. Die Auswirkungen der unterschiedlichen

Horbehinderungen und damit auch die notwendige Unter-

stlitzung im Falle einer Demenz sind sehr unterschiedlich.

Inhalte:

¢ Wie kann sich ein schwerhdriger oder gehorloser Mensch
am besten verstandigen?

¢ Wie fiihrt Demenz zur Veranderung sprachlicher Fahigkei-
ten gehoérloser und schwerhériger Menschen: Worte und
Gebarden werden verandert oder vergessen.

¢ Grundlagen der Gebardensprache

 Ubungen und Rollenspiele

Erika Hoffmann

06.10./07.10.2023

Freitag und Samstag

jeweils von 09.00 - 15.30 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 29.09.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstraRe 29

ab 10 TN 48 EUR; 7-9 TN 53 EUR; 5-6 TN 72 EUR
2 Termine, 16 UStd.

5504 Therapiepuppen in der Betreuung demenziell

veranderter Menschen

Fortbildung fiir ausgebildete Demenzbetreuer*innen nach

$43b SGB XI

Viele demenziell erkrankte Bewohner*innen von Pflegeein-

richtungen fallen in die Zeit der Geburt ihrer Kinder zurtick

und entwickeln einen groRen Beschiitzerwunsch. Wird

diesem nicht entsprochen, fiihrt das ggf. zur innerer und mo-

torischer Unruhe. Therapeutische Puppen kdnnen genutzt

werden, um diese Handlungsimpulse zu kanalisieren.

Ziel:

¢ 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 den Be-
wohnenden und der Puppe. Diese emotionale Bindung
kann genutzt werden, um den Bewohnenden in auch fur
unbeliebte PflegemalRnahmen 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 lésen

* Puppenspiel-Training: praktische Ubungen

Diese Fortbildung richtet sich an Personen, die in Einrichtun-

gen der Altenhilfe tatig sind wie Pflegekrafte, Ergotherapeu-

ten*innen, zuséatzliche Betreuungskrafte und ehrenamtliche

Mitarbeiter*innen.

Walter Gorg

Samstag, 07.10.2023, 10.00 - 17.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 29.09.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 10 TN 46 EUR; 7-9 TN 56 EUR; 5-6 TN 76 EUR
Einzeltermin, 8 UStd.




Wenn Sie bei uns einen
Computerkurs besuchen
erhalten Sie fir ein Jahr kosten-
frei eine Microsoft Office-Lizenz

fur Ihr privates Endgerat, damit Sie
auch nach dem Kursbesuch weiter
lernen kdnnen. Sprechen Sie
uns an!

Auf den ersten Blick sind die Programme des Office-Pakets
aus dem Hause Microsoft selbsterklarend, so dass die Not-
wendigkeit eines Office-Kurses zunachst gar nicht ersichtlich
ist. Wer allerdings hohere Anspriiche hat und den Computer
auch fur Schule, Studium oder Beruf nutzt, ist zuweilen auf
den gesamten Funktionsumfang des Office-Pakets angewie-
sen. Mit dem selbst angeeigneten Wissen kommt man hier
mitunter nicht weiter. Aufgrund der weiten Verbreitung der
Office-Software im privaten und auch beruflichen Bereich
sind entsprechende Kenntnisse von unschatzbarem Wert.
Dieser Kurs dient zum Einstieg in allen 4 Programmbereichen
des Office-Paketes (EXCEL, WORD, OUTLOOK und POWER-
POINT). Anhand von Beispielen werden die wichtigsten
Funktionen erkldrt und mit praktischen Ubungen vertieft.

Helmut Prosteder

ab Montag, ab 25.09.2023, 17.30 - 19.45 Uhr
Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 10 TN 54 EUR; 7-9 TN 60 EUR; 5-6 TN 81 EUR
6 Termine, 18 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

Kurs findet montags und dienstags statt.
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In diesem Kurs erhalten Computerbenutzer*innen, die beruf-
lich oder privat mit MS Office 2021 arbeiten, Unterstiitzung
bei der professionellen Erstellung einer Geschéftskorrespon-
denz 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 einfiigen und mit WordArt arbeiten

Textelemente suchen und ersetzen

Excel

e Daten in einer Tabelle eingeben und formatieren

Tabellen bearbeiten und gestalten

Druckseiten einrichten

Diagramme erstellen

Excel Tabellen in Word einfiigen

Informationen aus dem Internet

Detlef Jecht

dienstags, ab 14.11.2023, 17.30 - 20.00 Uhr
Projekthaus Il, Miihlenweg 67

ab 10 TN 45 EUR; 7-9 TN 50 EUR; 5-6 TN 68 EUR
5 Termine, 15 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

Machten Sie als Wiedereinsteiger*in in den Beruf lhre Kennt-
nisse auffrischen oder fehlt Ihnen die Zeit oder die Erfahrung
zur Umsetzung lhres Projektes? Lassen Sie sich von einem
langjahrigen und praxiserfahrenen Experten unterstitzen.
Gemeinsam werden Lésungsvorschlage 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 164000.

Clemens Dichtel
Termine nach Absprache
Projekthaus Il, Miihlenweg 67



MS Excel 2021 fir alle diejenigen, die Programme nicht
einfach nur lernen wollen, sondern auch nutzen moéchten.
Durch eine stabile Grundlagenvermittlung entsteht die
Sicherheit, die notig ist, um das Programm Excel am Ende
des Kurses einfacher und schneller nutzen zu kénnen.
Inhalt:

Formate Ubertragen

Bedingte Formatierung

Relative und absolute Bezlige

Kopf- und Fuzeilen einrichten

Diagramme erstellen

Mit Funktionen arbeiten WENN, SVERWEIS, MIN, MAX

Detlef Jecht

dienstags, ab 12.09.2023, 17.30 - 20.45 Uhr
Projekthaus I, Mihlenweg 67

ab 10 TN 36 EUR; 7-9 TN 40 EUR; 5-6 TN 54 EUR
3 Termine, 12 UStd.

Intelligenter Einsatz von Funktionen gefolgt von gezielten
Klicks auf die passenden Befehle gepaart mit gekonnten
Tastenkombinationen - und schon wird aus einer chaotisch
anmutenden Ansammlung von Daten eine Ubersichtliche
und sinnvoll aufgebaute Excel-Tabelle. Lassen Sie die Daten-
wiiste hinter sich und heiRen Sie die neue Ubersichtlichkeit
willkommen. Lernen Sie das Ubersichtliche Gestalten und
Formatieren von Tabellen, das Erstellen und Bearbeiten von
Diagrammen, wichtige und géngige Formeln und Funktionen
sowie zeitsparende Tastenkombinationen fiir einen souve-
ranen Umgang mit Excel. (Erforderlich ist die Version von
Microsoft Excel 2013 oder neuer)

Inhalt:

Zellen formatieren, Zellen verbinden

Zahlen formatieren

Rahmen, Linien und Designs

Mit Formeln arbeiten

Basiswissen und einfache Formeln

Ausfllen, kopieren und verschieben

Absolute, relative und gemischte Beziige

Mit Funktionen arbeiten: z.B. Summe, Minimum,
Maximum, Mittelwert und Anzahl

Fehler in Funktionen finden und korrigieren

Spezielle Funktionen, wie Wenn-Funktionen, Sverweis,
verschachtelte (Wenn-)Funktionen

Datums- und Uhrzeitberechnungen

Sortieren und Filtern

Diagramme erstellen und individuell gestalten
(Grundlagen)

Mit mehreren Arbeitsmappen arbeiten und diese
verkniipfen

Tastenkombinationen

Bjorn Boeke

mittwochs, ab 20.09.2023, 16.30 - 18.45 Uhr
Projekthaus I, Mihlenweg 67

ab 10 TN 27 EUR; 7-9 TN 30 EUR; 5-6 TN 41 EUR
3 Termine, 9 UStd.
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Sie kénnen 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.

Inhalt:

Benutzeroberflache

Zellen adressieren

Arbeitsblatter formatieren

einfache Formeln und Funktionen

Standarddiagramme

Tastenkombinationen

Zellenformatierung

relative Bezlige und absolute Bezlige

Funktionsassistent

grafische Aufbereitung von Daten

Routineaufgaben automatisieren

Voraussetzung ist der sichere Umgang mit einem Windows-
PC

Helmut Prosteder

13.10./14.10.2023

Freitag 17.45 - 20.45 Uhr

Sonnabend 12.00 - 15.45 Uhr

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 27 EUR; 7-9 TN 30 EUR; 5-6 TN 41 EUR
2 Termine, 9 UStd.

Sie haben umfangreiche Datensatze erfasst und ausgewer-
tet? Die Ergebnisse sind aufschlussreich und sollten anschau-
lich prasentiert werden? Machen Sie nicht den Fehler und
veranstalten Sie einen Zahlenmarathon. Lernen Sie den sinn-
vollen Einsatz von Diagrammen, der zielgenauen visuellen
Darstellung von Zahlen und Verhaltnissen. Werden Sie zum
Diagramm-Profi und lernen Sie das Erstellen und Bearbei-
ten des grafischen Tools. Sie erfahren, welche besonderen
Diagrammtypen es in Excel gibt und welche zur Veranschau-
lichung des gewlinschten Ergebnisses eingesetzt werden
sollten. Grundkenntnisse zur Eingabe von Daten in Excel sind
vorteilhaft aber nicht zwingend gefordert. (Erforderlich ist die
Version von Microsoft Excel 2013 oder neuer)

Inhalt:

¢ Notwendige Daten in Excel aufbereiten

Diagramme erstellen und formatieren

Diagramme dndern, anpassen, erweitern und automati-
sieren

Verschiedene Diagrammtypen

Diagramme mit PowerPoint und Word verbinden (Exkurs)
Tipps und Tricks

Sparklines

Fragen der Teilnehmenden

Bjorn Boeke

mittwochs, ab 01.11.2023, 16.30 - 18.45 Uhr
Projekthaus Il, Miihlenweg 67

ab 10 TN 27 EUR; 7-9 TN 30 EUR; 5-6 TN 41 EUR
3 Termine, 9 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
nétig ist, um das Programm Excel am Ende des Kurses ein-
facher und schneller nutzen zu kénnen.

Inhalt:

Formate Ubertragen

Einfache Tabellen erstellen

Relative und absolute Bezilige

Kopf- und FuRzeilen einrichten

Diagramme erstellen

Mit einfachen Funktionen arbeiten

Detlef Jecht

montags, ab 06.11.2023, 16.00 - 17.30 Uhr
Familienzentrum Nord

ab 10 TN 30 EUR; 7-9 TN 33 EUR; 5-6 TN 45 EUR
5 Termine, 10 UStd.

Sie haben umfangreiche Excel-Tabellen erhalten und nun gilt
es diese auszuwerten? Und das nicht genug; Sie wollen es so
aufbereitet haben, dass es jeder intuitiv nutzen kann? Uber-
sichtliche Datenanalysen, Infos auf den ersten Blick, schlaue
Filter- und Suchfunktionen und das alles einmalig verformelt
fir den dauerhaften Gebrauch. Dann lassen Sie uns gemein-
sam starten, das Optimum aus den Daten zu "kitzeln". Hier
werden Funktionen verschachtelt und Formatierungen an
Bedingungen gekniipft sowie vieles mehr. Starten Sie in den
fortgeschrittenen Level mit Microsoft Excel. (Erforderlich ist
die Version von Microsoft Excel 2013 oder neuer)

Inhalt:

¢ Absolute, relative und gemischte Bezlige sowie einfache
Formeln und Funktionen

Anwenden von verschachtelten Funktionen
Dropdown-Meniis mit Eingabesteuerung und Fehlermel-
dungen

Bedingte Formatierungen

Texte mit Excel automatisiert verfassen

Grundlagen eines Dashboards

Bjorn Boeke

montags, ab 08.01.2024, 16.30 - 18.45 Uhr
Projekthaus I, Miihlenweg 67

ab 10 TN 27 EUR; 7-9 TN 30 EUR; 5-6 TN 41 EUR
3 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.

Inhalt:

o Tipps und Tricks zur effizienten Texterstellung

Kopf- und FulRzeilen

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

29.09. /30.09.2023

Freitag 17.45 - 20.45 Uhr

Sonnabend 12.00 - 15.45 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 22.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 27 EUR; 7-9 TN 30 EUR; 5-6 TN 41 EUR
2 Termine, 9 UStd.

PowerPoint kann eine optimale Unterstltzung bei einer

Prasentation sein. Dies ersetzt jedoch nicht die Fahigkeit, die

Inhalte auch souverdn und gekonnt zu prasentieren. Lernen

Sie in diesem Kurs zunachst die Grundlagen zur Prasentati-

onserstellung und profitieren Sie von Tipps und Tricks. Setzen

Sie anschlieBend das Gelernte in die Praxis um und machen

Sie mit einem zufallig gewahlten Thema lhre personlichen

Prasentationserfahrungen vor der Gruppe dieses Kurses.

Auch der Dozent wird sich dieser Aufgabe nicht entziehen

kénnen.

Warm-Up:

¢ Layout von Folien, Grafiken und Objekte einfligen und
bearbeiten

¢ Animierte Folienliberginge, Bildschirmprasentationen

e Arbeiten mit Vorlagen

Karaoke:

e Ein Thema wird gestellt und tGber 3 - 4 Folien in

PowerPoint vorbereitet. AnschlieBend wird diese

vor der Gruppe prasentiert

Feedback, Tipps und Tricks

Bjorn Boeke

mittwochs und montags, 06.12.2023 - 18.12.2023,
16.30 - 18.45 Uhr,

Projekthaus Il, Miihlenweg 67

ab 10 TN 36 EUR; 7-9 TN 40 EUR; 5-6 TN 54 EUR

4 Termine, 12 UStd.



Wenn Sie bei uns einen
Computerkurs besuchen, er-
halten Sie fir ein Jahr kostenfrei
eine Microsoft Office-Lizenz fiir Ihr

privates Endgerat, damit Sie auch
nach dem Kursbesuch weiter
lernen kdnnen. Sprechen Sie
uns an!

Microsoft PowerPoint ist ein Computerprogramm, mit dem
sich interaktive Prasentationen am PC erstellen lassen. Die
Teilnehmer*innen lernen in diesem Kurs anhand praxisge-
rechter Ubungsbeispiele den Umgang mit PowerPoint 2021.
Inhalt:

grundlegendes Arbeiten mit PowerPoint

Prasentationen planen

die richtigen Schriften und Farben einsetzen

Texte gestalten und korrigieren

mit Ansichten in PowerPoint arbeiten

Objekte erzeugen, verwenden, platzieren und ausrichten
Grafiken, WordArt, SmartArt und Multimedia-Elemente
verwenden

Animationen wirkungsvoll einsetzen

Detlef Jecht

dienstags, ab 09.01.2024, 17.30 - 20.45 Uhr
Projekthaus Il, Miihlenweg 67

ab 10 TN 36 EUR; 7-9 TN 40 EUR; 5-6 TN 54 EUR
3 Termine, 12 UStd.

inkl. Lehrbuch

Dieser Kurs richtet sich an Einsteiger*innen, eignet sich aber
auch zum Auffrischen der Kenntnisse.

Inhalt:

¢ Wie arbeite ich mit Tastatur und Maus?

Wie stelle ich meinen PC auf meine Beddurfnisse ein?
Verkniipfungen, 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

donnerstags, ab 14.09.2023, 17.15 - 19.30 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 90 EUR; 7-9 TN 99 EUR; 5-6 TN 135 EUR
10 Termine, 30 UStd.

136

Sie moéchten einen Onlinekurs besuchen und haben e
hierzu noch Fragen oder méchten im Vorfeld Ihre technische
Ausstattung priifen? Dann sollten Sie unseren kostenlosen
Technikcheck besuchen. In entspannter Atmosphére fiihren
wir Sie gerne in die Themen Onlinekurse und vhs.Cloud ein.
Diese Seminare haben eine Durchfiihrungsgarantie.

5700 Michael Menze

Montag, 11.09.2023, 17.00 - 17.45 Uhr
Online

Einzeltermin

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos.

5701 Michael Menze

Donnerstag, 05.10.2023, 17.00 - 17.45 Uhr
Online

Einzeltermin

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos.

5702 Michael Menze

Dienstag, 10.10.2023, 17.00 - 17.45 Uhr
Online

Einzeltermin

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos.

5703 Michael Menze

Donnerstag, 26.10.2023, 17.00 - 17.45 Uhr
Online

Einzeltermin

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos.

5704 Michael Menze

Dienstag, 07.11.2023, 17.00 - 17.45 Uhr
Online

Einzeltermin

Der Besuch der Veranstaltung ist kostenlos.



"Warum sollte mich das Unternehmen einstellen?"

Diese zentrale Frage muss der eigene Lebenslauf klar auf-
zeigen. Daher ist der Lebenslauf das zentrale Dokument Ihrer
Bewerbung. Lernen Sie, wie Sie ihm die notige Struktur und
Aussagekraft verleihen konnen. Eigene Entwiirfe konnen per
E-Mail an den Kursleitenden gesendet werden. Ein Feedback
erhalten Sie ebenfalls per E-Mail. Dieser Kurs hat eine Durch-
flhrungsgarantie.

Michael Menze

montags, ab 11.09.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
Online

30 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

In den letzten Jahren hat das Anschreiben an Wertigkeit ver-
loren. Dennoch ist es in vielen Bewerbungsprozessen noch
fester Bestandteil. Neben der DIN-Form steht besonders die
zu vermittelnde Botschaft im Vordergrund. Auch hier heiRt
es: "Warum sollte ich Sie einstellen?". Neben der Beant-
wortung dieser Frage erhalten Sie diverse Tipps zum Thema
Bewerbung. Dieser Kurs hat eine Durchfiihrungsgarantie.

Michael Menze

montags, ab 09.10.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
Online

30 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. Dieser Kurs hat eine
Durchfiihrungsgarantie.

Michael Menze

montags, ab 06.11.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
Online

30 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

Die letzte grofRe Hiirde missen Sie noch nehmen, dann ist es
geschafft. Leider lauern besonders hier viele Fettnapfchen
und Hirden, die gemeistert werden miissen. Gemeinsam
erarbeiten wir die passende "Strategie" fiir ein erfolgreiches
Bewerbungsgesprach. Lernen Sie, wie Sie lhre zukiinftigen
Arbeitgeber von sich lGiberzeugen. Dieser Kurs hat eine
Durchfiihrungsgarantie.

Michael Menze

montags, ab 27.11.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
Online

30 EUR, 3 Termine, 6 UStd.
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Informationen zur Anmeldung
Uber die vhs.Cloud

entnehmen Sie bitte unsere
Homepage.

Kundenbeziehungsprozesse, Auftragsbearbeitung und
Beschaffung gehoren zu den wichtigen, wenn nicht sogar

zu den wichtigsten Aufgaben eines Unternehmens. Lernen
Sie die Grundlagen kennen und erweitern Sie Ihr Wissen um
wertvolle Tipps und Ideen zur eigenen Umsetzung. Dieser
Kurs hat eine Durchfiihrungsgarantie.

Michael Menze

dienstags, ab 12.09.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Online

30 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

Die Personaleinsatzplanung unterstiitzen, Reisekos-
tenabrechnungen vorbereiten, Personalstatistiken fiihren
und Datensicherheit sind nur einige Arbeitsaufgaben, die
groler Sorgfalt bediirfen und gesetzlichen Regelungen
unterliegen. Lernen Sie, wie Sie souveran die Personalarbeit
in Zukunft meistern werden. Dieser Kurs hat eine Durchfiih-
rungsgarantie.

Michael Menze

dienstags, ab 12.09.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
Online

30 EUR, 3 Termine, 6 UStd.



Dieser kurze Kurs bietet eine solide Basis fur alle, die
in das Thema einsteigen mochten. Sie erhalten ein
grundlegendes Verstandnis, wie E-Commerce funktioniert
und welche Aspekte dabei zu beachten sind. Der Kurs richtet
sich an Kaufleute und Interessenten, die den Online-Handel
zukUnftig aktiv oder nebenbei betreiben mdchten. Dieser
Kurs hat eine Durchfiihrungsgarantie.

Michael Menze

mittwochs, ab 13.09.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
Online

30 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

Sie mochten die Ausbildereignungsprifung absolvieren und

sich gleichzeitig praxisorientiert auf lhre zukiinftigen
Aufgaben vorbereiten? In diesem Kurs werden beide
Faktoren bericksichtigt. Onlineunterrichtsstunden

bieten ausreichend Zeit fiir Fragen und Diskussionen, Selbst-
lernphasen runden die Wissensvermittlung ab. Das Lern-
material wird gestellt, die Prifungsgebiihren sind separat an

die jeweiligen Kammern zu entrichten. Dieser Kurs hat eine
Durchfiihrungsgarantie.

Michael Menze

mittwochs, ab 27.09.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Online

90 EUR

10 Termine, 20 UStd.

Bilrowirtschaftliche Ablaufe bilden das Grundgerust

jeden Unternehmens. Dabei spielen neben dem Infor-
mationsmanagement und der Informationsverarbeitung
besonders Koordinations- und Organisationsaufgaben eine
wichtige Rolle. Mit diesem Modul bieten wir lhnen einen
gelungenen Einstieg ins Biroumfeld. Dieser Kurs hat eine
Durchfiihrungsgarantie.

Michael Menze

donnerstags, ab 05.10.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
Online

30 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

138

Mit einer funktionierenden laufenden Buchfiihrung

wird der Grundstein fiir eine effiziente Unternehmens-
fUhrung 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

donnerstags, ab 05.10.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Online

30 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

Personalakten fiihren, Entgeltabrechnungen vorbereiten,
Personalstatistiken flihren sowie allgemeine Personalbe-
arbeitungen sind nur einige Arbeitsaufgaben, die groRer
Sorgfalt bedirfen und gesetzlichen Regelungen unterliegen.
Lernen Sie, wie Sie souveran die Personalarbeit in Zukunft
meistern werden. Dieser Kurs hat eine Durchfiihrungsgaran-
tie.

Michael Menze

dienstags, ab 10.10.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
Online

30 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

Gewinnen Sie einen Uberblick iiber die komplexe .
Welt der Finanzbuchhaltung. Lernen Sie wichtige
Aufgabenfelder sowie Zahlungsstrukturen richtig zu deuten
und betriebswirtschaftlich umzusetzen. Dieser Kurs hat eine
Durchfiihrungsgarantie.

Michael Menze

dienstags, ab 10.10.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Online

30 EUR, 3 Termine, 6 UStd.



5717 ONLINESEMINAR: Einfiihrung in EDI

Sie erhalten ein grundlegendes Verstandnis dafir, was

unter EDI zu verstehen ist und wie es im modernen

Handel eingesetzt wird. Im Fokus stehen die Vor- und Nach-
teile und der Vergleich zu herkdmmlichen Geschéftsprozes-
sen. Der Kurs richtet sich an Kaufleute und Interessenten, die
eine grundlegende Einfiihrung in EDI bendtigen. Dieser Kurs
hat eine Durchfiihrungsgarantie.

Michael Menze

mittwochs, ab 11.10.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
Online

30 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

5718 ONLINESEMINAR: e

Auftragssteuerung und —koordination

Kunden produktspezifisch und kaufméannisch zu beraten
stellt das Basiswissen der Wirtschaft dar. Lernen Sie dariiber
hinaus, wie Sie mit zusatzlichen Serviceangeboten, einer gut
geplanten Auftragsabwicklung und Kundenzufriedenheitsma-
nagement aktivam Unternehmenserfolg teilhaben. Dieser
Kurs hat eine Durchfiihrungsgarantie.

5720 ONLINESEMINAR:
Vertiefende Buchfiihrung
Aufbauend auf den Kurs "Einflihrung in die Buch-

Michael Menze fuhrung" wird das vorhandene Wissen vertieft und weiter
donnerstags, ab 26.10.2023, 20.00 - 21.30 Uhr ausgebaut. Komplexere Buchungssatze und Geschaftsvorfalle
Online sind zentrale Bestandteile des Moduls. Dieser Kurs hat eine
30 EUR, 3 Termine, 6 UStd. Durchfiihrungsgarantie.

5719 ONLINESEMINAR: Michael Menze

Einfiihrung in die Buchfiihrung e donnerstags, ab 16.11.2023, 18.00 - 19.30 Uhr

Online

Fir alle, die es etwas genauer wissen wollen, bieten 30 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

wir eine leicht verstandliche Einflihrung in das Thema Buch-
haltung an. Lernen Sie die Bilanz kennen, verstehen und zu
bearbeiten. Das Erstellen von Buchungssatzen sowie das Ein- 5721 ONLINESEMINAR: e
ordnen von Geschaftsvorfillen rundet das Modul ab. Dieser Kosten- und Leistungsrechnung

Kurs hat eine Durchfiihrungsgarantie. Als Grundregel gilt, jedes Unternehmen sollte zu-

mindest einmal jahrlich eine Kosten- und Leistungsrechnung
Michael Menze absolvieren und sich den tatsachlichen Zahlen widmen.
donnerstags, ab 26.10.2023, 18.00 - 19.30 Uhr Lernen Sie, wie Sie gewinnbringende unternehmerische Ent-
Online scheidungen anhand der "richtigen Zahlen" treffen kdnnen.
30 EUR, 3 Termine, 6 UStd. Dieser Kurs hat eine Durchfihrungsgarantie.

Michael Menze

donnerstags, ab 16.11.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
Online

30 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

5722 ONLINESEMINAR:
Einblick in die Welt des Controllings

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 werden erarbeitet. Dieser
Kurs hat eine Durchfiihrungsgarantie.

Michael Menze

dienstags, ab 28.11.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Online

30 EUR, 3 Termine, 6 UStd.
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Die Ausbildung junger Menschen hat in Deutschland

eine lange Tradition. Allerdings haben sich die Rahmenbe-
dingungen in den letzten Jahren permanent verschlechtert.
Lernen Sie, wie Sie die eigenen Ausbildungsbedingungen
verbessern und moderne digitale Tools effektiv in den Aus-
bildungsprozess einbinden kdnnen. Dieser Kurs hat eine
Durchfiihrungsgarantie.

Michael Menze

freitags, ab 27.10.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Online

30 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

Gutes Personal zu finden wird immer schwerer. Mit der rich-
tigen unternehmerischen Einstellung kann die Personalbe-
schaffung einfach und kosteneffizient durchgefiihrt werden.
Lernen Sie, wie Sie Personalbeschaffungsprozesse optimieren
und mit Personalentwicklung zukiinftig punkten. Dieser Kurs
hat eine Durchfiihrungsgarantie.

Michael Menze

dienstags, ab 07.11.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
Online

30 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

Auch in kleineren Unternehmen gehort die Entgelt-

abrechnung zum zentralen Bestandteil der Personalfiihrung.
Zwar werden sie meist extern erstellt, dennoch muss ein
entsprechendes Fachwissen vorgehalten werden. Lernen Sie
die Grundlagen der Entgeltabrechnungen kennen, um Mit-
arbeitende zu beraten. Dieser Kurs hat eine Durchfiihrungs-
garantie.

Michael Menze

freitags, ab 17.11.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Online

30 EUR, 3 Termine, 6 UStd.
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Wissen wird zunehmend zu einer der wichtigsten

Unternehmensressourcen. Das systematische Erfassen und
die gezielte Wiedergabe von Fachwissen ist ein zentraler Bau-
stein der Leistungsoptimierung in Betrieben. In Kombination
mit einer Mitarbeiterforderung kdnnen Leistungen optimiert
und innovative Ideen besser umgesetzt werden. Dieser Kurs
hat eine Durchfiihrungsgarantie.

Michael Menze

dienstags, ab 28.11.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
Online

30 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

Laufende Buchfiihrung, Entgeltabrechnung und be-

triebliche Kalkulation gehoren ebenso zu den taglichen Auf-
gaben wie betriebliche Auswertungen. Neben der Ermittlung
der Unternehmensertragslage lernen Sie Kosten zu iberwa-
chen und Prozessdaten zu bearbeiten. Dieser Kurs hat eine
Durchfiihrungsgarantie.

Michael Menze

dienstags, ab 07.11.2023, 18.00 - 19.30 Uhr
Online

30 EUR, 3 Termine, 6 UStd.

Lernen Sie die wichtigen Grundlagen fiir die Kundenbetreu-
ung im digitalen Handel kennen. Dabei liegt der Fokus auf
der Pflege von Kundenbeziehungen sowie der Sichtweise des
Kunden und des Lieferanten. Der Kurs bietet eine gute Basis
fir eine erfolgreiche Kundenbetreuung im Onlinehandel.
Dieser Kurs hat eine Durchfiihrungsgarantie.

Michael Menze

mittwochs, ab 08.11.2023, 20.00 - 21.30 Uhr
Online

30 EUR, 3 Termine, 6 UStd.



Sie gehoren zu den lebensalteren Menschen, die erkennen,
dass die Digitalisierung im taglichen Leben sehr hilfreich und
bereichernd sein kann. lhnen fehlen aber die Grundkennt-
nisse zur Nutzung der mobilen Gerate. Sie mochten nicht
nur telefonieren, sondern z. B. auch die Enkelkinder beim
Telefonieren sehen, Fotos austauschen, Emails schreiben,
WhatsApp o. d. gemeinsam mit Freunden nutzen, Suchen
und Informieren u.v.a.m. Der Kurs bietet Hilfe zur Selbsthilfe,
um danach beispielsweise auch online Zeitung zu lesen oder
Bank-, Behorden- und Arztangelegenheiten online erledigen
zu kénnen. Sie mochten bei allem aber auch Ihre Daten
schiitzen. Dafiir sollen die Grundlagen vermittelt und gelibt
werden, damit Sie Ihre personlichen Wiinsche umsetzen
kénnen. Was erwarten wir von lhnen? Sie haben ein funk-
tionsfahiges, aktuelles Gerat, vorzugsweise Samsung-Android
oder Apple-iPhone/iPad maglichst mit aktiver Telefon/SIM-
Karte. (Nach Absprache kénnen auch Android-Tablets fiir die
Dauer des Kurses geliehen werden.) lhre aktive Mitarbeit
durch Ausprobieren und Uben zwischen den Kursterminen
ist Voraussetzung fiir den Erfolg des Kurses!

Uwe Weithoner

donnerstags, ab 09.11.2023, 15.00 - 17.15 Uhr
Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 10 TN 54 EUR; 7-9 TN 60 EUR; 5-6 TN 81 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 (fir 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 WLAN 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 lhr Smartphone gut und zuverlassig bedie-
nen und nutzen kdnnen, zeigt aber auch, welche "Features"
vollig Gberfliissig sind. In einer kleinen Gruppe von ca. 10
Teilnehmenden kdnnen Sie lhre Erfahrungen schildern.

Helmut Prosteder

Montag, 18.09.2023 bis Mittwoch, 20.09.2023
jeweils 17:15 - 19:30 Uhr

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 27 EUR; 7-9 TN 30 EUR; 5-6 TN 41 EUR
3 Termine, 9 UStd.
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lhr Smartphone kann viel mehr als nur telefonieren! In

diesem Seminar fiir Android Einsteiger*innen werden wir in

entspannter Atmosphare mit Ihnen gemeinsam die ver-

schiedenen Einstellungsmoglichkeiten Ihres Smartphones

anschauen und ausreichend Zeit fir lhre individuellen Fragen

haben. Dieser Kurs richtet sich an Anfanger*innen. Es wer-

den keinerlei Kenntnisse vorausgesetzt. Nach erfolgreichem

Abschluss bietet sich der Besuch des Fortgeschrittenenkurses

an, in dem Sie lhre Kenntnisse vertiefen und nochmals erwei-

tern kénnen. Bitte laden Sie Ihr Smartphone vor Kursbeginn

auf und denken Sie auch an die PIN |hrer SIM-Karte, damit

Sie lhr Handy bei Bedarf entsperren kénnen. 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.

Inhalt:

¢ Kennenlernen der Benutzeroberflache Ihres Android
Smartphones

¢ Konfigurieren verschiedener Einstellungen

e WLAN- und LTE Nutzung

e den Startbildschirm individuell einrichten

¢ |nstallieren verschiedener Anwendungen (Apps)

o Aktualisieren des Android Systems

¢ Anbindung an das Google Konto (falls erforderlich)

e Kamera und Fotoordner bedienen

¢ Datensicherung

¢ offene Fragerunde und Hilfestellung mit
Lésungsvorschlagen

Markus Junghans

Samstag, 03.02.2024, 10.00 - 13.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 26.01.2024

Projekthaus |, SchellingstralRe 19

ab 10 TN 20 EUR; 7-9 TN 25 EUR; 5-6 TN 39 EUR
Einzeltermin, 4 UStd.

Im Seminar flr Android Fortgeschrittene beschéftigen wir
uns mit den vielfaltigen Einstellungsmoglichkeiten Ihres
Smartphones, so dass Sie ihr Gerét sicher im Alltag bedienen
kénnen. Wir werden gemeinsam lhre bereits vorhandenen
Kenntnisse vertiefen und auf Ihre individuellen Fragen ein-
gehen. Dieser Kurs richtet sich an fortgeschrittene Anwen-
der*innen, die bereits ein wenig Erfahrung im Umgang mit
dem Smartphone besitzen und eignet sich auch sehr gut als
Vertiefung fiir Kursteilnehmer*innen aus dem vorangegange-
nen Einsteigerkurs. Bitte laden Sie lhr Smartphone vor Kurs-
beginn auf und denken Sie auch an die PIN lhrer SIM-Karte,
damit Sie lhr Handy bei Bedarf entsperren kdnnen. Stellen
Sie bitte sicher, dass VOR der Kursteilnahme eine Verkniip-
fung zum Google Konto auf lhrem Smartphone vorhanden
sein muss. 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.
Inhalt:
¢ Konfigurieren verschiedener Einstellungen im Systemmeni
e Ordner erstellen, verschieben und l6schen
¢ Apps priifen, auswahlen, installieren, deinstallieren
¢ Nutzen von Messenger Diensten und Facebook
¢ Videotelefonie- und Chatfunktionen
¢ Datensicherheit
¢ Synchronisation von Fotos, Videos und Daten mit dem PC
¢ offene Fragerunde und Hilfestellung mit Losungs-
vorschldagen

Markus Junghans

Samstag, 24.02.2024, 10.00 - 13.00 Uhr
An-/Abmeldeschluss: 16.02.2024

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 20 EUR; 7-9 TN 25 EUR; 5-6 TN 39 EUR
Einzeltermin, 4 UStd.
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Hier ist der klassische Einstieg fiir eine

berufliche Qualifikation im kaufmanni-

schen Bereich. Nach diesem Lehrgang

verfligen Sie liber fundiertes Grundlagen-

wissen zur doppelten Buchfiihrung. Sie kdnnen unternehme-
rische Geschaftsfalle (z.B. in Form von Rechnungen, Belegen,
Kontoauszligen) in Buchungssatze umsetzen und in der
laufenden Buchfiihrung erfassen. So sind Sie in der Lage, sich
in unterschiedliche Buchfiihrungssysteme einzuarbeiten und
die laufende Buchfiihrung eines Unternehmens zu erledigen.
Die neu erworbenen Fahigkeiten kdnnen Sie direkt einsetzen
und schon im Kurs mit zahlreichen Ubungsaufgaben aus der
betrieblichen Praxis tben.

Inhalt:

Buchfiihrungspflicht nach Handels- und Steuerrecht
Aufzeichnungspflichten

Gewinnermittlungsarten

Aufbau und Inhalte einer Bilanz

Inventurarten und —verfahren

Fihren und Aufbewahren von Biichern

Buchen aller laufenden und géangigen Geschaftsfalle Gber
Bestands- und Erfolgskonten mittels der in der Praxis gan-
gigen DATEV-Standardkontenrahmen SKR 03/04

Trennung und Abschluss der Warenkonten

Buchen der Umsatzsteuer, Vorsteuer und Zahllast
Rechnungen im Sinne des Umsatzsteuergesetzes
Privatentnahmen

unentgeltliche Wertabgaben und Privateinlagen
Berlicksichtigung von nicht und beschrankt abzugsfahigen
Betriebsausgaben in Form von Geschenken
Bewirtungskosten und Reisekosten

Buchen von Personalkosten im Bruttolohnverfahren
Sachbeziige und geldwerte Vorteile

betriebliche und private Steuern

Buchen von Belegen

Fir diesen Kurs sind keine fachspezifischen Vorkenntnisse
oder Berufserfahrung erforderlich. Im Anschluss an Ihren
Kurs kénnen Sie eine Xpert Business Priifung ablegen (180
Minuten); Giber die bestandene Priifung erhalten Sie ein
Zertifikat.

Matthias Hofer

dienstags und donnerstags ab 14.09.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
Projekthaus I, SchellingstralRe 19

472 EUR

15 Termine, 60 UStd.

Inkl. Prifungsgebiihr und Lernmittelgebihr.

Der Kurs findet auch in den Ferien statt.
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Mehr Informationen zu
Xpert-Business finden Sie

Der Kurs "Finanzbuchhaltung 2" fihrt

den Kurs "Finanzbuchhaltung 1" the-

matisch fort und beinhaltet - nach einer

Auffrischung des Grundlagenwissens

aus dem Vorgangerkurs - Besonderheiten bei Produktions-
betrieben wie die Beschaffung von Waren, Stoffen und
Fertigteilen, Buchen unfertiger und fertiger Erzeugnisse/Leis-
tungen, Inhalte des Jahresabschlusses, Bilanzierungsgrund-
satze, sachliche Abgrenzungen, zeitliche Abgrenzungen von
Aufwendungen und Ertragen, steuerpflichtige und steuer-
freie Umsatze, Umkehr der Steuerschuldnerschaft, umsatz-
steuerrechtliches Ausland, Warengeschafte mit dem Ubrigen
Gemeinschaftsgebiet und dem Drittlandsgebiet, erhaltene
und geleistete Anzahlungen, handels- und steuerrechtliche
Bewertungsvorschriften des Anlage- und Umlaufvermogens,
BewertungsmaRstibe, Abschreibungen; Ubernahme steuer-
rechtlicher Abschreibungen, Anlageverzeichnis, Buchen und
Auflosen des Investitionsabzugsbetrages, Bewertung der
Vorrdte und Forderungen, Ausweis des Kapitals in der Bilanz,
Buchen und Auflésen von Riickstellungen, Bewertung von
Verbindlichkeiten.

Matthias Hofer

dienstags und donnerstags ab 14.11.2023, 18.00 - 21.00 Uhr
Projekthaus I, Schellingstralle 19

472 EUR

15 Termine, 60 UStd.

Inkl. Prifungsgebiihr und Lernmittelgebihr.

Der Kurs findet auch in den Ferien statt.



Finanzbuchhalter/in (XB)

Xpert Business (XB) ist das bundeseinheitliche Kurs-
und Zertifikatssystem fir die kaufmannische Weiter-
bildung an Volkshochschulen. Xpert Business-Kurse
ermitteln fundierte kaufmannische und betriebswirt-
schaftliche Kompetenzen vom Einstieg bis zum Hoch-
schulniveau.

In Uberschaubaren Kursbausteinen werden Sie Schritt
fur Schritt zu anerkannten Fachkraft- und Buchhalter
Abschlussen gefiihrt. Jeder Baustein kann mit einer
Priifung abgeschlossen werden. So sichern Sie Ihren
personlichen Bildungserfolg kleinschrittig und unwider-
ruflich. Und das Beste: Einen abgeschlossenen Kurs-
baustein kdnnen Sie sogar in mehrere Abschliisse ein-
bringen.

Wichtig:

Sie kénnen alle Xpert Business (XB) Kurse/Module ein-
zeln belegen. Dies ermdglicht Ihnen, die Kurse entspre-
chend lhren Vorkenntnissen und Ihrem Weiterbildungs-
ziel auszuwahlen. Xpert Business Prifungen kénnen
Sie im Anschluss an jeden dieser Kurse ablegen.

Finanzbuchhalter/in (XB)

Um diesen Abschluss zu erhalten, kombinieren Sie
folgende Zertifikate:

Finanzbuchfiihrung (1)
Finanzbuchfihrung (2)
Finanzbuchfiihrung (3) Lexware
Bilanzierung

Kosten- und Leistungsrechnung

Der Abschluss Finanzbuchhalter/in (XB) umfasst
insgesamt 280 Unterrichtseinheiten a 45 Minuten.

Weitere Auskiinfte erhalten Sie bei der VHS Wilhelms-
haven unter 04421 16-4000.

Modul Finanzbuchfuhrung (1)

0719 | Wilhelmshaven, VHS, Projekthaus |
dienstags und donnerstags ab 14. September 2023,
18:00-21:00 Uhr, 15-mal, 60 UE

Modul Finanzbuchfihrung (2)

0720 | Wilhelmshaven, VHS), Projekthaus |
dienstags und donnerstags ab 14. November 2023,
18:00-21:00 Uhr, 15-mal, 60 UE

Zertifikatslehrgange
Nordwest

Fachkrafte IT-Systeme und Netzwerke
(vhs)

Teilnehmende die diesen Zertifikatslehrgang erfolg-
reich abschlieflen sind im Unternehmen kompetente
Ansprechpartner/innen fir:

= den Anwender/die Anwenderin
= die Geschaftsleitung
= Supportfirmen

Sie installieren Hardware, Betriebssysteme und An-
wendungsprogramme. Analysieren Probleme und tref-
fen MalRnahmen zur Fehlervermeidung und beraten bei
Beschaffung und Modernisierung von PC-Systemen.
Sie kennen die Ablaufe im Betrieb und kénnen die An-
forderungen an die IT vorgeben. Zusatzlich besitzen
sie die notwendigen Netzwerkkenntnisse flr private,
firmeninterne und -externe Techniken.

Teilnehmende kennen die Techniken der lokalen War-
tung von Systemen oder auch deren Fernwartung. Sie
sorgen fur die Datenkonsistenz und -sicherheit durch
Sicherung lokaler, zentraler Daten und implementieren
Schutzprogramme/Mechanismen fir sichere IT-Struk-
turen zur Vermeidung von Malware.

Der Lehrgang besteht aus vier Modulen welche jeweils
mit einer Prifung abschlieRen, Uber die die Teilneh-
menden jeweils ein Zeugnis erhalten. Nach erfolgrei-
chem Abschluss aller vier Module erhalten die Teilneh-
menden das Gesamtzertifikat ,Fachkraft IT-Systeme
und Netzwerke (VHS)"

Weitere Ausklnfte erteilt lhnen Silvia Meyerjlirgens
von der kvhs Ammerland unter 04488 56-5130 oder
s.meyerjuergens@kvhs-ammerland.de.

Informationstermin

0721 | Rastede, kvhs Ammerland
Dienstag, 10. Oktober 2023, 18:30-19:30 Uhr
entgeltfrei, bitte melden Sie sich vorab an.

Lehrgang

0722 | Rastede, kvhs Ammerland

Freitag ab 17. November 2023, 18:30-21:45 Uhr,
36-mal, 172 UE
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Systemische Beratung - Qualifizierung
zum Coach

Die Systemische Beratung ist im Reigen der Bera-
tungsansatze 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 fiir 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,
Gesellschafts-kompetenz, 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.

Die Weiterbildung ist zertifiziert nach den Standards
der Deutschen Gesellschaft fiir Coaching e.V. (DGfC).

In unseren langfristigen
Lehrgangen und
Ausbildungen haben Sie
die Mdglichkeit der monatli-

chen Ratenzahlung.

Sprechen Sie uns
gerne an!

VHS-Zertifikatslehrgange Nordwest

https://www.pexels.com/de-de/foto/marketing-menschen-sitzung-sprechen-6340656/

Weiterbildungsumfang:

Die Weiterbildung teilt sich auf in einen Grund- und
einen Aufbaukurs jeweils im Umfang von 100 Unter-
richtsstunden.

Online-Informationsveranstaltungen:
31. August 2023 18:00 Uhr

Weiterbildungszeiten:
Donnerstags 13:00-21:00 Uhr
Freitags 09:00-17:30 Uhr
Samstags 09:00-15:30 Uhr

Lehrgang

6100 | Westerstede, kvhs Ammerland
Donnerstag, ab 2. November 2023
24-mal, 200 UE

Weitere Auskunfte erteilt Ihnen Stefanie Meyer von
der kvhs Ammerland unter 04488 56-5170 oder
s.meyer@kvhs-ammerland.de.

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, Innen und moglichst 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 méglich.

Ilhre Wunschqualifikation ist noch nicht dabei?

Kontaktieren Sie bitte einen der angegebenen Ansprechpersonen!
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vhsConcept ist ein Verbund von 58 Volkshochschu-
len. Bildung, Soziales und Gesundheit, 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 Heraus-
forderungen im beruflichen Miteinander gewachsen
zu sein. Auf Basis landesweit gultiger Qualitats-
standards werden niedersachsenweit verschiedene
Lehrgange zur Fort- und Weiterbildung angeboten.

Angebote aus dem Bereich Padagogik

Padagogische/r Mitarbeiter/in an
Grundschulen (vhs)

kvhs Ammerland, Rastede
Informationstermin: 17. Januar 2024
entgeltfrei, bitte melden Sie sich vorab an.
Lehrgangsbeginn: 14. Februar 2024

VHS Wilhelmshaven, Projekthaus |
Lehrgangsbeginn: 27. September 2023

VHS Friesland-Wittmund, Wittmund
Lehrgangsbeginn: Februar 2024
Interessiertenliste

KVHS Wesermarsch, Brake
Lehrgangsbeginn: Herbst 2023

Qualifizierung zum/zur Schulbegleiter/
in (vhs)

VHS Wilhelmshaven, Projekthaus |
Lehrgangsbeginn: 4. Oktober 2023

VHS Friesland-Wittmund, Wittmund,
Lehrgangsbeginn: Februar 2024

KVHS Wesermarsch, Brake
Lehrgangsbeginn: Herbst 2023

Sie haben Fragen zu diesen Angeboten?
Dann wenden Sie sich gerne an die zustandige
Ansprechperson!

Zertifikatslehrgange
Nordwest

Ihre Ansprechpersonen:

kvhs Ammerland
Silvia Meyerjlrgens
04488 56-5130
s.meyerjuergens@kvhs-ammerland.de

VHS Wilhelmshaven
04421 16-4000
info@vhs-whv.de

KVHS Wesermarsch
Monika van Bliren
04401 7076-121
m.van-bueren@kvhs-wesermarsch.de

VHS Friesland-Wittmund
Jan Herrmann
04462 86-3320
j-herrmann@vhs-frieslandwittmund.de

Fachkraft Kleinstkindpadagogik (vhs)

VHS Friesland-Wittmund, Wittmund
Interessiertenliste

Fachkraft Psychomotorik (vhs)

kvhs Ammerland, Westerstede
Lehrgangsbeginn: 5. April 2024

Systemische/r Berater/in (vhs)

kvhs Ammerland, Westerstede
voraussichtlicher Lehrgangsbeginn: Frihjahr 2024

KVHS Wesermarsch, Brake
Lehrgangsbeginn: Herbst 2023
Integrative Erziehung und Bildung (vhs)

kvhs Ammerland, Westerstede
Voraussichtlicher Lehrgangsbeginn: Spatherbst 2023
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INHALT

Lesen und Schreiben fir
Erwachsene

Lesen, Schreiben und Rechnen
(Speziell fir Menschen mit Behinderungen)

Schulabschlisse /
Zweiter Bildungsweg

SEITE

149

149

149

147

[E[%2 GRUNDBILDUNG

Beratung nur
nach telefonischer
Absprache:

Karsten Kutzick
Telefon 16 40 12

Veronika Boumann
Telefon 16 40 22

Anmeldung
Telefon 16 40 00




Sie mochten das Lesen und Schreiben von Anfang an lernen?
Oder Sie kdnnen 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 unseren
Kurs, wir helfen Ihnen! Ausgehend vom individuellen Lern-
stand werden lhnen Fahigkeiten im Lesen und Schreiben
vermittelt. Themen und Unterrichtsmaterial werden auf

die Lernbedrfnisse der Teilnehmenden zugeschnitten. 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.

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 17.08.2023, 16.00 — 18.15 Uhr
Mehrgenerationenhaus, WerftstraRe 75

Die Teilnahme ist kostenlos.

Einstieg wahrend des Semesters moglich

Cathleen Gabert

mittwochs, ab 23.08.2023, 17.00 - 18.30 Uhr
Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

Die Teilnahme ist kostenlos.

Einstieg wahrend des Semesters moglich

Cathleen Gabert

mittwochs, ab 23.08.2023, 18.30 - 20.00 Uhr
Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

Die Teilnahme ist kostenlos.

Einstieg wahrend des Semesters moglich

Isolde Kratz

montags, ab 21.08.2023, 13.30 - 14.15 Uhr
GPS, PlanckstraRRe 10

104 EUR, 22 Termine, 22 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
Einstieg wahrend des Semesters moglich

Isolde Kratz

montags, ab 21.08.2023, 14.15 - 15.00 Uhr
GPS, PlanckstraRRe 10

104 EUR, 22 Termine, 22 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
Einstieg wahrend des Semesters moglich

Isolde Kratz

donnerstags, ab 24.08.2023, 13.30 - 14.15 Uhr
GPS, PlanckstraRe 10

100 EUR, 22 Termine, 22 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
Einstieg wahrend des Semesters moglich

Isolde Kratz

donnerstags, ab 24.08.2023, 14.15 - 15.00 Uhr
GPS, PlanckstraRe 10

96 EUR, 22 Termine, 22 UStd.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
Einstieg wahrend des Semesters moglich

Grundlage fiir 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 Mai 2023): Deutsch, Englisch
(Hauptschulabschluss SEK 1), Mathematik, Wirtschaft, Politik,
Chemie, Physik. In diesen Fachern wird die abschlieBende
staatliche Priifung abgelegt. Teilnahmevorrausetzung: Be-
endigung der Schulpflicht; regelmaRige Teilnahme.
Prifungsanmeldung: Nach regelmaRiger Teilnahme und der
Erbringung von Leistungsnachweisen.

Voraussichtlicher Beginn: September 2024

60011 Karsten Kutzick

Mittwoch, 17.01.2024, 15.00 - 16.00 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

Die Teilnahme an der Infoveranstaltung ist kostenlos.

60021 Karsten Kutzick

Mittwoch, 15.05.2024, 15.00 - 16.00 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

Die Teilnahme an der Infoveranstaltung ist kostenlos.

60031 Karsten Kutzick

Donnerstag, 06.06.2024, 15.00 - 16.00 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

Die Teilnahme an der Infoveranstaltung ist kostenlos.
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Flr viele Berufsrichtungen ist der Realschulabschluss Vor-
aussetzung. Teilnehmende mit guten Priifungsergebnissen
kdnnen 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 Mai 2023): Deutsch, Mathematik,
Englisch, Wirtschaft, Politik, Biologie,

Physik

Teilnahmevoraussetzungen: Beendigung der Schulpflicht,
regelmalige Teilnahme, Hauptschulabschluss und Englisch-
kenntnisse.

Prifungsanmeldung: Nach regelmaRiger Teilnahme und der
Erbringung von Leistungsnachweisen.

Voraussichtlicher Beginn: September 2024

60041 Karsten Kutzick

Mittwoch, 17.01.2024, 14.00 - 15.00 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

Die Teilnahme an der Infoveranstaltung ist kostenlos.

60051 Karsten Kutzick

Mittwoch, 15.05.2024, 14.00 - 15.00 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

Die Teilnahme an der Infoveranstaltung ist kostenlos.

60061 Karsten Kutzick

Donnerstag, 06.06.2024, 14.00 - 15.00 Uhr

Hans Beutz Haus, Virchowstralie 29

Die Teilnahme an der Infoveranstaltung ist kostenlos.

Das Abitur stellt nach wie vor einen wichtigen Bildungsab-
schluss dar. Es er6ffnet 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 Nichtschiler-Abiturpriifung gemaR 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 Priifung. Interessenten miissen den Real-
schulabschluss und eine abgeschlossene Ausbildung besit-
zen. Unterrichtet werden in der Abendoberschule die Facher
Deutsch, Englisch, Latein, Geschichte, Kunst, Erdkunde, Biolo-
gie und Mathematik. Der Lehrgang dauert drei Schuljahre.
Der Unterricht findet montags bis freitags statt.

Ein neuer Lehrgang wird nur bei ausreichender Teilnehmer-
zahl beginnen.

Beratung nur nach telefonischer Terminabsprache bei Frau
Veronika Boumann unter 04421 16-4022.

Die Zulassungsprifung berechtigt zum Studium eines vom
Prifling gewlinschten Faches an einer niedersdchsischen
Hochschule oder Fachhochschule.

Voraussetzungen fir die Zulassung zu dieser Prifung sind:
eine abgeschlossene Ausbildung in einem anerkannten
Ausbildungsberuf und eine

anschlieBende mindestens zweijdhrige Tatigkeit in diesem
Beruf oder mindestens dreijdhrige sonstige hauptberuf-
liche 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 Terminabsprache bei Frau
Veronika Boumann unter 04421 16- 4022.

VERONIKA BOUMANN
Telefon 16 40 22

KARSTEN KUTZICK
Telefon 16 40 12
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Kids kreativ 152 Lisa-Maria Hermes
Kochen und Backen 156
Schwimmen 158
Bewegung und Artistik 159

Seit wann sind Sie Dozentin bei der
Entspannung 159 VHS Wilhelmshaven und welche Kurse
Selbstbehauptung 160 _ bietenSiean? i
Ab September biete ich fiir die junge VHS Cosplay-Nahen,
Schach 160 einen Farbekurs und Steckenpferd-Nih/Bastelkurse an.
. o Zudem biete ich verschiedene Nahkurse fur Erwachsene an, so wie

Unterstltzung fur die Schule 161 Vortrige, die sich mit textilen Medien und ihrer Verbindung zur Kunst
Sprachen 162 beschaftigen.

Welches Studium haben Sie abgeschlossen?

Ich habe einen Bachelor in Kunst & Geschichte und bin dabei, meinen
Master in Kunst- & Medienwissenschaften abzuschlieRBen.

Welche Bedeutung hat die Erwachsenenbildung an den
Volkshochschulen fiir Sie?

Ich finde es sehr wichtig und schon, dass hier alle die Moglichkeit haben,
sich ohne Leistungsdruck weiterzubilden und neue Interessen auszu-
leben. Dadurch kann man sich freier ausprobieren und gegenseitig
kreativ bereichern.

Haben Sie schon einmal einen VHS-Kurs besucht?

Ich habe einen Vortrag besucht und an einem
Spinn-Kurs teilgenommen.

Beratung:
Veronika Boumann
Telefon 16 40 22

Anmeldung:
Telefon 16 40 00



PHILOSOPHIE

SHA 3ONNC

8010 Konnen Steine sterben?

Philosophieren mit Kindern

Fiir Kinder und Jugendliche von 6 - 13 Jahren

Jeder kann philosophieren. In diesem Kurs kdnnt ihr eure Ge-
danken und Ideen frei duRern und lber die Dinge reden, die
euch wichtig sind und beschaftigen. Wir werden gemeinsam
auf eine individuelle und vielfaltige Weise nach dem Sinn
des menschlichen Daseins suchen und tber Leben und Tod
sprechen, indem wir gemeinsam, aber auch eigenstandig
nachdenken. Dies ist eine wunderbare Moglichkeit, um die
kritische Denkfahigkeit und die Fahigkeit zur Selbstreflexion
zu fordern, so dass ihr eigene Antworten auf die groRen
Fragen des Lebens findet.

Jana-Sophie Mertens

Samstag, 30.09.2023, 12.00 - 16.00 Uhr
Abmeldeschluss: 22.09.2023
Projekthaus |, SchellingstralRe 19

ab7 TN 15 EUR,5-6 TN 20 EUR

8103 Kreative Nahwerkstatt in den Herbstferien
KIDS KREATIV Fiir Kinder ab 8 Jahren

"Lasst eurer Kreativitat freien Lauf" - unter diesem Motto

Kreative Nihwerkstatt sollen die Grundlagen an der Nahmaschine erlernt und die
Fiir Kinder ab 8 Jahren ersten Nahprojekte erstellt werden. Eigene Schnittmuster
"Lasst eurer Kreativitit freien Lauf" - unter diesem Motto und Ideen sind gewlinscht, der Gruppenaustausch kann
sollen die Grundlagen an der Ndhmaschine erlernt und die jedoch gerne als Inspiration dienen.
ersten Nahprojekte erstellt werden. Eigene Schnittmuster Ob ein Utensilo, eine schéne Tasche oder die passende
und Ideen sind gew(jnscht, der Gruppenaustausch kann Mutze fir die kalten Tage, hier durft ihr euch in jede Richtung
jedoch gerne als Inspiration dienen. ausprobieren.
Ob ein Utensilo, eine schone Tasche oder die passende Bitte mitbringen: Schnittmuster, Transparentpapier, Stoff,
Miitze fur die kalten Tage, hier diirft ihr euch in jede Richtung Néhgarn, Stoff- / Papierschere, MaRband, Steck- / N&hna-
ausprobieren. deln, Schneiderkreide
Bitte mitbringen: Schnittmuster, Transparentpapier, Stoff,
Nihgarn, Stoff- / Papierschere, MaRband, Steck- / Nhna- Ute Marciniak
deln, Schneiderkreide 16.10. - 20.10.2023

Montag - Freitag, jeweils 9.00 - 12.00 Uhr
8101 Ute Marciniak Abmeldeschluss: 06.10.2023
freitags, ab 08.09.2023, 15.00 - 17.45 Uhr Projekthaus I, SchellingstraRe 19
Abmeldeschluss: 01.09.2023 84 EUR, 5 Termine, 20 UStd.
Projekthaus I, Schellingstralle 19
63 EUR, 4 Termine, 14,7 UStd. 8104 Nah dir dein eigenes Steckenpferd

fiir Hobby Horsing & Co.
8102 Ute Marciniak Workshop fiir Kinder ab 8 Jahren
freitags, ab 03.11.2023, 15.00 - 17.45 Uhr Ihr liebt Pferde, Basteln oder Hobby Horsing und wollt gerne
Abmeldeschluss: 27.10.2023 euer eigenes Steckenpferd ndhen? In diesem Kurs lernt ihr
Projekthaus I, SchellingstraBe 19 einfache Ndhtechniken, mit denen wir gemeinsam ein Ste-
78 EUR, 5 Termine, 18,3 UStd. ckenpferd ganz nach euren Vorstellungen basteln. Auch fiir

Nahanfanger*innen geeignet.
Bitte mitbringen: alte groRe Socke, runder Holzstab. Falls spe-
zielle Farben gewiinscht sind: eigene Garne flr die Mahne.

Lisa-Maria Hermes

18./19.10.2023

Mittwoch und Donnerstag, jeweils von 10.00 - 13.00 Uhr
Abmeldeschluss: 09.10.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

35 EUR, 2 Termine, 8 UStd.
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8105 Nah dir dein eigenes Steckenpferd

fir Hobby Horsing & Co.

Workshop fiir Kinder und Jugendliche ab 11 Jahren

Ihr liebt Pferde, Basteln oder Hobby Horsing und wollt gerne
euer eigenes Steckenpferd nahen? In diesem Kurs lernt ihr
einfache Nahtechniken, mit Maschine oder per Hand, mit
denen wir gemeinsam ein Steckenpferd ganz nach euren
Vorstellungen basteln. Aus Stoffresten nahen wir zundchst
den Pferdekopf und geben ihm dann mit Garnen eine schéne
Maéhne. Erste Naherfahrungen sind von Vorteil. Bitte mit-
bringen: runder Holzstab, Fullwatte. Falls spezielle Farben
gewduinscht sind: eigene Garne fiir die Mahne und Stoffreste
flr den Korper.

Lisa-Maria Hermes

25./26.10.2023

Mittwoch und Donnerstag, jeweils von 10.00 - 13.00 Uhr
Abmeldeschluss: 16.10.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

35 EUR, 2 Termine, 8 UStd.

8106 Die etwas andere Geburtstagsparty:

N&ht euch euer eigenes Steckenpferd

Ihr liebt Pferde, Basteln oder Hobby Horsing und wollt gerne
gemeinsam mit euren Freund*innen euer eigenes Stecken-
pferd ndhen? In diesem Kurs lernt ihr einfache Nahtechniken,
mit Maschine oder per Hand, mit denen wir gemeinsam ein
Steckenpferd ganz nach euren Vorstellungen basteln und
ganz bestimmt einen tollen Nachmittag mit viel SpaR haben
werden!

Die mitzubringenden Materialien werden je nach Altersgrup-
pe vorher abgesprochen.

Lisa-Maria Hermes

Der Kindergeburtstag dauert ca. drei Stunden. Termin und
Uhrzeit werden nach Absprache individuell vereinbart.
Projekthaus I, Schellingstralle 19

Preis pro Kind:

bei 5 - 6 Kindern: 18 EUR

bei 7 - 8 Kindern: 15 EUR

Bei Interesse wenden Sie sich an Frau Schéfer, Tel. 04421
16 - 4018

8110 Kreatives Farben von Wolle und Stoffen

Fiir Kinder ab 8 Jahren

Spielerisch und kreativ erlernt ihr in diesem Kurs das Farben
von Textilien. Dabei konnt ihr frei mit sicherer Lebensmittel-
farbe experimentieren und Farbetechniken wie Batik oder
Farbverldufe kennenlernen. Am Ende geht ihr stolz mit
euren eigenen handgefarbten Garnen, Stoffen oder Taschen
nach Hause. Materialien: Geeignete Garne kdnnen von der
Kursleiterin erworben werden. Alle anderen Materialien, wie
z.B. Farben und Jutebeutel, werden zur Verfligung gestellt.
Eigenes Farbematerial darf gerne mitgebracht werden. Wich-
tig dabei: Garne und Stoffe aus nattrlichen Fasern mit mind.
50% Woll-/ Leinen-/ oder Baumwollanteil.

Lisa-Maria Hermes

Samstag, 14.10.2023, 10.00 - 14.30 Uhr
Abmeldeschluss: 06.10.2023
Projekthaus I, Schellingstrae 19

ab 7 TN 31 EUR; 5-6 TN 35 EUR

inkl. 10 EUR Materialkosten

8120 Cosplay Nihen fiir Anfinger*innen
Wochenend-Workshop fiir Jugendliche ab 12 Jahren

Du mdchtest lernen, dein eigenes Cosplay-Kostiim zu nahen,
weilt aber nicht, wo du anfangen sollst oder benétigst Hilfe
bei deinem Projekt? In diesem Kurs lernst du die Grundlagen
im Ndhen und Basteln von Cosplays: Welche Schnitte kann
man benutzen, welche Stoffe eignen sich, das Anpassen

von Kostiimen oder auch basic Nah-Tipps & Tricks, die dein
Cosplay professionell aussehen lassen.

Bitte mitbringen: Gerne eigene Ideen & Projekte, Nahgarn,
Stoff-/ Papierschere, MaRband, Steck-/ Nahnadeln, Schnei-
derkreide/ -stift, eigene Stoffe / Stoffreste; es kdnnen auch
Stoffe aus dem Lager benutzt werden.

Lisa-Maria Hermes

Vorbesprechung:

Freitag, 01.12.2023, 18.00 - 20.15 Uhr

Workshop:

09./10.12.2023

Samstag und Sonntag, jeweils von 12.00 - 17.15 Uhr
Abmeldeschluss: 24.11.2023

Projekthaus I, Schellingstrae 19

ab 7 TN 55 EUR; 5-6 TN: 72 EUR

JUNGE VHS
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Manga-Workshop

Fiir Kinder und Jugendliche ab 10 Jahren

Wenn du Mangas liebst, dann bist du in diesem Workshop
genau richtig. Hier lernst du die Grundlagen des Manga-
Zeichnens kennen, kannst deine Fahigkeiten verbessern und
erfahrst gleichzeitig spannende Details Gber die Geschichte
der Comicwelt.

Wir werden uns mit verschiedenen Techniken und Stilen
beschéftigen, um deinen eigenen Stil zu entwickeln. Du wirst
etwas Uber die Grundregeln der Proportionen des mensch-
lichen Gesichts und des Korpers lernen und erfahrst, wie
man Gesichter, Kérper und Kleidung zeichnet. Dabei brauchst
du keine Vorkenntnisse im Zeichnen, nur Interesse und
Motivation.

8130 Yingshu Shi

Montag, 16.10.2023, 14.00 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 11.10.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

25 EUR

In Kooperation mit der Stadtbibliothek

8131 Yingshu Shi

Mittwoch, 18.10.2023, 14.00 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 13.10.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

25 EUR

In Kooperation mit der Stadtbibliothek

8132 Yingshu Shi

Donnerstag, 01.02.2024, 14.00 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 26.01.2024

Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

25 EUR

In Kooperation mit der Stadtbibliothek

8133 Yingshu Shi

Freitag, 02.02.2024, 14.00 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 26.01.2024

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29
25 EUR

In Kooperation mit der Stadtbibliothek

Malzeit: Menschen und Tiere malen und

die eigene Kreativitat fordern

Mal- und Zeichenkurs fiir Kinder und Jugendliche

von 10 - 15 Jahren

In diesem Kurs erfahrt ihr etwas tber die Basistechniken,
wie die Farbenlehre sowie Proportionen bei Menschen und
Tieren und konnt dabei eure eigene Kreativitat entdecken
und férdern. lhr werdet die realistische Darstellung von Ge-
sichtern und Korpern erlernen und eine kreative Umsetzung
finden. Bitte bringt die erforderlichen Materialien zum Kurs
mit. Genutzt werden kénnen z.B. Bleistifte, Buntstifte, Kreide,
Acrylfarbe.

8140 Jana-Sophie Mertens
montags, 2.10. und 16.10.2023,
jeweils von 10.00 - 14.00 Uhr
Abmeldeschluss: 25.09.2023
Projekthaus I, Schellingstralle 19
ab 7 TN 32 EUR; 5-6 TN 40 EUR
2 Termine, 10 UStd.

8141 Jana-Sophie Mertens

07./08.10.2023,

Samstag und Sonntag, jeweils von 10.00 - 14.00 Uhr
Abmeldeschluss: 29.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 32 EUR; 5-6 TN 40 EUR

2 Termine, 10 UStd.

8150 Kreative Jahreszeiten:

Ich geh mit meiner Laterne...

Laternenbasteln fiir Kinder von 6 - 11 Jahren

Laterne, Laterne, Sonne, Mond und Sterne... Der Herbst

ist da und vielleicht habt ihr selbst schon bemerkt, dass es
immer frither dunkel wird. An diesem Nachmittag wollen wir
ein wenig Licht in die "dunkle" Jahreszeit bringen und basteln
daflir schone, leuchtende Laternen, die ihr dann beim néchs-
ten Spaziergang oder einem Laternenfest mitnehmen und
voller Stolz prasentieren kdnnt. Dabei kdnnen wir Laternen-
lieder héren und machen es uns ein wenig gemiitlich.

Neben viel Spal und einer Portion Phantasie sind mitzubrin-
gen: Schere, Buntstifte, Bleistift, Anspitzer. Materialkosten
sowie ein kleiner Snack sind in den Kursgeblhren enthalten.

Larissa Siebels

Donnerstag, 19.10.2023, 15.15 - 18.15 Uhr
Abmeldeschluss: 16.10.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 22 EUR; 5-6 TN 26 EUR

inkl. 8 EUR Materialkosten




8151 Kreative Jahreszeiten: Mandalas, Lesezeichen
und tolle Basteleien im Herbst

Fiir Kinder von 6 - 11 Jahren

In diesem Kurs wollen wir tolle Mandalas, Lesezeichen und
Basteleien zum Thema Herbst gestalten. Dabei konnt ihr
eurer Kreativitdat und Phantasie freien Lauf lassen und mit
unterschiedlichen Materialien tolle Projekte zaubern. Neben
viel SpaR und einer Portion Phantasie sind mitzubringen:
Schere, Buntstifte, Bleistift, Anspitzer. Materialkosten sowie
ein kleiner Snack sind in den Kursgebiihren enthalten.

Larissa Siebels

Donnerstag, 26.10.2023, 15.15 - 18.15 Uhr
Abmeldeschluss: 23.10.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29
ab7TN 17 EUR; 5-6 TN 21 EUR

inkl. 3 EUR Materialkosten

8152 Kreative Jahreszeiten: Weihnachtsbasteln

Fiir Kinder von 6 - 11 Jahren

An diesem Nachmittag wollen wir es uns gematlich machen.
lhr kénnt eurer Kreativitat und Phantasie freien Lauf lassen
und mit unterschiedlichen Materialien tolle Projekte zum
Thema Weihnachten zaubern, die nicht zuletzt das eigene
Kinder- oder Wohnzimmer verschénern oder die ihr zu
Weihnachten verschenken kénnt. Wir basteln und malen
z.B. Sterne, Weihnachtsmanner, Engel, Baumschmuck und
Tannenbdume.

Neben viel Spal und einer Portion Phantasie sind mitzubrin-
gen: Schere, Buntstifte, Bleistift, Anspitzer. Materialkosten
sowie ein kleiner Snack sind in den Kursgebihren enthalten.

Larissa Siebels

Freitag, 15.12.2023, 15.00 - 18.00 Uhr
Abmeldeschluss: 11.12.2023

Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29
ab 7 TN 19 EUR; 5-6 TN 23 EUR

inkl. 5 EUR Materialkosten

8153 Kreative Jahreszeiten: Malen, Basteln und
Gestalten im Winter

Fiir Kinder von 6 - 11 Jahren

In diesem Kurs konnt ihr eurer Kreativitat und Phantasie

freien Lauf lassen und mit unterschiedlichen Materialien tolle

Projekte zum Thema Winter zaubern, die nicht zuletzt das
eigene Kinder- oder Wohnzimmer verschonern. Wir basteln
und malen z.B. Schneeglockchen, Schneemanner, Vogelhau-
ser und Schneeflocken.

Neben viel Spal} und einer Portion Phantasie sind mitzubrin-
gen: Schere, Buntstifte, Bleistift, Anspitzer. Materialkosten
sowie ein kleiner Snack sind in den Kursgebihren enthalten.

Larissa Siebels

Donnerstag, 25.01.2024, 15.15 - 18.15 Uhr
Abmeldeschluss: 22.01.2024

Hans Beutz Haus, Virchowstralle 29

ab 7 TN 19 EUR; 5-6 TN 23 EUR

inkl. 5 EUR Materialkosten

8154 Lese-Mal-Geschichten:

Geschichten zum Zuhéren und Malen

Flir Kinder von 5 - 8 Jahren

Kinder lieben es, Geschichten zu héren und zu malen! In
diesem Kurs werden Kindern Geschichten vorgelesen, die

sie im Anschluss malen kénnen. Wir wollen die Kreativitat
und Vorstellungskraft lhres Kindes spielerisch férdern. Hier
werden der Phantasie keine Grenzen gesetzt, ob mit Wachs-
malkreide oder Wasserfarbe, auf Papier oder Karton. Ihr Kind
kann selbst entscheiden, worauf es Lust hat.

JUNGE VHS

Aisegiil Wegener

mittwochs, ab 27.09.2023, 15.30 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 22.09.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 22 EUR; 5-6 TN 28 EUR

3 Termine, 6 UStd.

inkl. 4 EUR Materialkosten

8155 Lese-Mal-Geschichten:

Herbstgeschichten zum Zuhéren und Malen

Flir Kinder von 5 - 8 Jahren

Kinder lieben es, Geschichten zu héren und zu malen! In
diesem Kurs werden Kindern Geschichten zum Thema Herbst
vorgelesen, die sie im Anschluss malen kénnen. Wir wollen
die Kreativitat und Vorstellungskraft lhres Kindes spielerisch
férdern. Hier werden der Phantasie keine Grenzen gesetzt,
ob mit Wachsmalkreide oder Wasserfarbe, auf Papier oder
Karton. Ihr Kind kann selbst entscheiden, worauf es Lust hat.

Aisegiil Wegener

mittwochs, ab 01.11.2023, 15.30 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 27.10.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 22 EUR; 5-6 TN 28 EUR

3 Termine, 6 UStd.

inkl. 4 EUR Materialkosten
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8156 Lese-Mal-Geschichten: Advents- und Weih-
nachtsgeschichten zum Zuhéren und Malen

Fiir Kinder von 5 - 8 Jahren

Kinder lieben es, Geschichten zu héren und zu malen! In
diesem Kurs werden Kindern Advents- und Weihnachts-
geschichten vorgelesen, die sie im Anschluss malen kénnen.
Wir wollen die Kreativitdt und Vorstellungskraft lhres Kindes
spielerisch férdern. Hier werden der Phantasie keine Grenzen
gesetzt, ob mit Wachsmalkreide oder Wasserfarbe, auf
Papier oder Karton. Ihr Kind kann selbst entscheiden, worauf
es Lust hat.

Aisegiil Wegener

mittwochs, ab 13.12.2023, 15.30 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 08.12.2023

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 16 EUR; 5-6 TN 20 EUR

2 Termine, 4 UStd.

inkl. 4 EUR Materialkosten

8157 Lese-Mal-Geschichten:

Wintergeschichten zum Zuhoren und Malen

Fiir Kinder von 5 - 8 Jahren

Kinder lieben es, Geschichten zu héren und zu malen! In die-
sem Kurs werden Kindern Geschichten zum Thema Winter
vorgelesen, die sie im Anschluss malen kénnen. Wir wollen
die Kreativitat und Vorstellungskraft lhres Kindes spielerisch
férdern. Hier wird der Phantasie keine Grenzen gesetzt, ob
mit Wachsmalkreide oder Wasserfarbe, auf Papier oder Kar-
ton. lhr Kind kann selbst entscheiden, worauf es Lust hat.

Aisegiil Wegener

mittwochs, ab 10.01.2024, 15.30 - 17.00 Uhr
Abmeldeschluss: 05.01.2024

Hans Beutz Haus, VirchowstralRe 29

ab 7 TN 22 EUR; 5-6 TN 28 EUR

3 Termine, 6 UStd.

inkl. 4 EUR Materialkosten
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8201 Die etwas andere Geburtstagsparty:
Kinderkochparty ab 7 Jahren

Du mdchtest 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 Schiir-
ze (wenn vorhanden) mit.

Dagmar Braun-Kirchen

Der Kindergeburtstag dauert ca. drei Stunden. Termin und
Uhrzeit wird nach Absprache individuell vereinbart.
VHS-Kiiche

Teilnehmerzahl: 5 - 8 Kinder

Preis pro Kind (inkl. 9 EUR fiir Lebensmittel):

bei 5 - 6 Kindern: 29 EUR

bei 7 - 8 Kindern: 24 EUR

Bei Interesse wenden Sie sich an Frau Schéfer,

Tel. 04421 16 - 4018

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 natiirlich 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 Schiir-
ze (wenn vorhanden) mit.

8202 Dagmar Braun-Kirchen

Freitag, 13.10.2023, 16.00 - 19.00 Uhr
Abmeldeschluss: 06.10.2023

Projekthaus I, Schellingstrafle 19

ab 7 TN 28 EUR; 5-6 TN 32 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 9 EUR fiir Lebensmittel
enthalten.

8203 Dagmar Braun-Kirchen

Donnerstag, 02.11.2023, 16.00 - 19.00 Uhr
Abmeldeschluss: 26.10.2023

Projekthaus I, Schellingstrafle 19

ab 7 TN 28 EUR; 5-6 TN 32 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 9 EUR fiir Lebensmittel
enthalten.

_.JI"
KOCHEN UND BACKEN



8204 Heute backe ich! Adventsbacken

Flir kleine Bdcker ab 7 Jahren

inkl. Geschenk aus der Backstube fiir die Familie

In unserem Backkurs im Advent lernt ihr, wie man kinder-
leicht und mit viel SpaR leckere Weihnachtsplatzchen, Ku-
chen und andere Leckereien zaubert. Nattrlich darf auch das
Verzieren der Pldtzchen nicht fehlen! Zudem werden wir ge-
meinsam ein kleines Geschenk aus der Backstube herstellen,

das ihr euren Lieben mit Freude und Stolz Gberreichen konnt.

Bitte mitbringen: Vorratsbehlter, ein Geschirrtuch und eine
Schiirze (wenn vorhanden)

Dagmar Braun-Kirchen

Donnerstag, 14.12.2023, 17.00 - 19.00 Uhr
Abmeldeschluss: 07.12.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 24 EUR; 5-6 TN 27 EUR

Im Preis ist eine Pauschale von 9 EUR fir Lebensmittel
enthalten.

3245 Schnelle Rezepte fiir die ganze Familie

sowie leckere Pausensnacks

Fiir (Grof3-)Eltern und Kinder ab 7 Jahren

Unser Familienkochkurs mit schnellen Rezepten und Pausen-
snacks ist perfekt fur alle, die gerne gemeinsam kochen

und dabei auch noch Zeit sparen mochten. In diesem Kurs
werden wir Ihnen und Ihren Kindern zeigen, wie Sie leckere
Gerichte zubereiten kdnnen, die nicht nur schnell, sondern
auch einfach und gesund sind.

Wir stellen lhnen verschiedene Rezepte vor, die Sie gemein-
sam mit Ihrer Familie zubereiten kdnnen. Dabei achten wir
darauf, dass die Gerichte kinderfreundlich sind und auch

den Kleinsten schmecken. Unser Ziel ist es, dass Sie nicht nur
neue Rezepte und zusatzlich Ideen fiir die Brotdose erhalten,
sondern auch als Familie gemeinsam Spal® am Kochen
haben. Bitte Schiirze, Geschirrtuch und Vorratsbehalter mit-
bringen.

Dagmar Braun-Kirchen

Freitag, 06.10.2023, 16.00 - 19.00 Uhr

Abmeldeschluss: 29.09.2023

Projekthaus I, SchellingstralRe 19

39 EUR

Der Preis gilt pro Erwachsener mit einem Kind und enthélt
eine Pauschale von 18 EUR fiir Lebensmittel. Jedes weitere
Kind kostet 10 EUR.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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3406 Das Entspannungsmenii - Vom Alltag
abschalten, wahrend lhre Kinder kleine
Kostlichkeiten zaubern

Ein Angebot fiir Eltern und Kinder ab 6 Jahren

Wiinschen Sie sich auch ab und an einfach mal Zeit fir sich?
Vom Alltag abschalten zu kénnen, 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, aber wir haben das passende "Rezept" fiir
Sie.

Unsere Dozentin Larissa Siebels zeigt lhnen Méglichkeiten
zur Entspannung im Alltag und gibt lhnen Tipps, wie Sie diese
in lhre Mittagspause oder in lhren Tag leicht integrieren kén-
nen. Wahrend einer Traumreise kénnen Sie sich entspannen
und eine Weile dem stressigen Alltag entfliehen.

Zur selben Zeit zaubert Anja Siebels mit Ihren Kindern kleine
Kostlichkeiten, die im Anschluss zusammen mit lhnen verkds-
tigt werden. Tun Sie etwas fir lhre Selbstfuirsorge, wahrend
Ihre Kinder SpaR beim Kochen haben und in guten Handen
sind. Wir planen fiir Sie eine schone Familienauszeit und das
perfekte Entspannungsmen!

Larissa Siebels, Anja Siebels

Sonntag, 05.11.2023, 10.00 - 14.00 Uhr

Abmeldeschluss: 27.10.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 44 EUR; 7-9 TN 52 EUR; 5-6 TN 58 EUR

Der Preis gilt pro Erwachsener mit einem Kind und enthalt
eine Pauschale von 10 EUR fiir Lebensmittel. Jedes weitere
Kind kostet 10 EUR.

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

JUNGE VHS



Schwimmkurs - Froschkurs

Fiir Kinder von 4 - 6 Jahren

Tauchen, Springen und koordinative Ubungen dienen zur
Vorbereitung auf den Seepferdchenkurs. Beinschlag (Frosch-
beine) mit Schwimmbhilfen Giber 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.

8501 Susanne Kramer

montags und mittwochs, 21.08. - 04.09.2023
jeweils von 14.35 - 15.30 Uhr

Abmeldeschluss: 14.08.2023
Schulschwimmbad, Altengroden, UbbostraRe 5
50 EUR, 5 Termine, 5 UStd.

inkl. Eintritt, die Wasserzeit betragt 45. Min.

8502 Susanne Kramer

montags und mittwochs, 21.08. - 04.09.2023
jeweils von 15.35 - 16.30 Uhr

Abmeldeschluss: 14.08.2023
Schulschwimmbad, Altengroden, UbbostraRe 5
50 EUR, 5 Termine, 5 UStd.

inkl. Eintritt, die Wasserzeit betragt 45. Min.

8503 Susanne Kramer

montags und mittwochs, 18.09. - 04.10.2023
jeweils von 14.35 - 15.30 Uhr

Abmeldeschluss: 11.09.2023
Schulschwimmbad, Altengroden, UbbostraRe 5
50 EUR, 5 Termine, 5 UStd.

inkl. Eintritt, die Wasserzeit betragt 45. Min.
Am 02.10.2023 findet kein Kurs statt.

8504 Susanne Kramer

montags und mittwochs, 18.09. - 04.10.2023
jeweils von 15.35 - 16.30 Uhr

Abmeldeschluss: 11.09.2023
Schulschwimmbad, Altengroden, UbbostraRe 5
50 EUR, 5 Termine, 5 UStd.

inkl. Eintritt, die Wasserzeit betragt 45. Min.
Am 02.10.2023 findet kein Kurs statt.
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8511 Schwimmkurs in den Herbstferien -
Seepferdchen

Fiir Kinder von 6 bis 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 die See-
pferdchen-Urkunde. Aufgrund der taglichen Belastung und
bisheriger Erfahrungen ist eine Teilnahme an diesem Kurs
erst ab 6 Jahren moglich.

Susanne Kramer

montags bis freitags, 16.10. - 27.10.2023,
jeweils von 11.00 - 12.00 Uhr

Abmeldeschluss: 06.10.2023
Schulschwimmbad, Altengroden, UbbostraRe 5
100 EUR, 10 Termine, 10 UStd.

inkl. Eintritt, die Wasserzeit betragt 45 Min.

Schwimmkurs fiir Anfanger - Seepferdchen

Fiir Kinder von 5 - 8 Jahren

Der Kurs fihrt 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 die See-
pferdchen-Urkunde.

8512 Susanne Kramer

montags und mittwochs, 06.11. - 06.12.2023,
jeweils von 14.35 - 15.30 Uhr

Abmeldeschluss: 30.10.2023
Schulschwimmbad, Altengroden, UbbostraRBe 5
100 EUR, 10 Termine, 10 UStd.

inkl. Eintritt, die Wasserzeit betragt 45 Min.

8513 Susanne Kramer

montags und mittwochs, 06.11. - 06.12.2023,
jeweils von 15.35 - 16.30 Uhr

Abmeldeschluss: 30.10.2023
Schulschwimmbad, Altengroden, UbbostraRBe 5
100 EUR, 10 Termine, 10 UStd.

inkl. Eintritt, die Wasserzeit betragt 45 Min.

8514 Susanne Kramer

montags und mittwochs, 08.01. - 07.02.2024,
jeweils von 14.35 - 15.30 Uhr

Abmeldeschluss: 22.12.2023
Schulschwimmbad, Altengroden, UbbostraRBe 5
100 EUR, 10 Termine, 10 UStd.

inkl. Eintritt, die Wasserzeit betragt 45 Min.

8515 Susanne Kramer

montags und mittwochs, 08.01. - 07.02.2024
jeweils von 15.35 - 16.30 Uhr

Abmeldeschluss: 22.12.2023
Schulschwimmbad, Altengroden, UbbostraRBe 5
100 EUR, 10 Termine, 10 UStd.

inkl. Eintritt, die Wasserzeit betragt 45 Min.



BEWEGUNG UND ARTISTIK

3327 Hula Hoop fiir Anfianger*innen

Raus aus dem Alltag - rein ins Hula-Hoop-Vergniigen fiir
Erwachsene und Kinder ab 10 Jahren

Hula Hoop fordert unsere Fitness, Beweglichkeit und
Herz-Kreislauf-Gesundheit und starkt gleichzeitig unsere
motorische Lernfahigkeit und geistige Fitness. Erlernen Sie
die Technik flr 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.

JUNGE VHS

Melanie Trenthammer

montags, ab 04.09.2023, 15.45 - 16.30 Uhr
Abmeldeschluss: 05.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 44 EUR; 5-6 TN 50 EUR

11 Termine, 11 UStd.

8601 Biihne frei fiir junge Artist*innen

Zirkusartistik fiir Kids im Alter von 7 - 12 Jahren

Hast du schon mal davon getraumt, einen Handstand, ein
Rad oder eine Hechtrolle zur beherrschen? Wolltest du
schon immer mal jonglieren mit Ballen, Ringen oder Keulen?
In diesem Kurs erlernst du alles, was man als Zirkusartist so
braucht: Akrobatik, Jonglage, Diabolo, Tellerdrehen, Rola

Bte mithringen: Sportbekleidun | ENTSPANNUNG
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Turnschuhe 0.a. und ENTSPANNUNG

Verpflegung.

Wie man sich als Familie gliicklich lacht -
Simon Ahlborn Lachyoga-Workshop fiir Familien mit Kindern
24./25.10.2023 Lachen ist gesund - das wissen wir alle. Es schafft gute Laune
Dienstag und Mittwoch, jeweils 15.00 - 18.00 Uhr und baut Stress ab. Aber warum darauf warten, bis etwas
Abmeldeschluss: 17.10.2023 oder jemand uns zum Lachen bringt? Das kénnen wir auch
Projekthaus I, Schellingstralle 19 selbst!
ab 7 TN 29 EUR; 5-6 TN 40 EUR Der zweistiindige Workshop besteht aus einem Wechsel von
2 Termine, 8 UStd. Lachen, Atemiibungen und kurzen Meditationen. Werden

Sie zusammen mit lhren Kindern wieder selbst zum Kind und
lachen Sie, wenn Sie den Pinguin-Walk machen, die Lach-
lokomotive anfiihren oder zum Lachkiiken werden!

3404 Robert Wegener, Aisegiil Wegener
Samstag, 18.11.2023, 10.15 - 12.30 Uhr
Abmeldeschluss: 10.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 12 EUR; 7-9 TN 18 EUR; 5-6 TN 20 EUR
Preis gilt pro Elternteil mit einem Kind,

jedes weitere Kind 5 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.

3405 Robert Wegener, Aisegiil Wegener
Samstag, 02.12.2023, 10.15 - 12.30 Uhr
Abmeldeschluss: 24.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 10 TN 12 EUR; 7-9 TN 18 EUR; 5-6 TN 20 EUR
Preis gilt pro Elternteil mit einem Kind,

jedes weitere Kind 5 EUR

Eine ErmaRigung ist nicht vorgesehen.
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SHA 3ONNC

SELBSTBEHAUPTUNG

8610 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 imstande 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 korperliche 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.

Ihr dirft gerne einen Elternteil zum Kurs mitbringen.

Yasser El-Gouhary

samstags, ab 09.09.2023, 10.45 - 11.45 Uhr
Abmeldeschluss: 01.09.2023

Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 31 EUR; 5-6 TN 42 EUR

5 Termine, 6,7 UStd.

8611 Selbstbehauptung fiir Madchen

von 12 - 17 Jahren

Bewegungs- und Rollenspiele fiir mehr Selbstvertrauen

In unseren Selbstbehauptungskursen erlernt ihr altersent-
sprechende Ubungen und Techniken, die es euch ermég-
lichen, eure selbst gesetzten Grenzen zu behaupten und zu
verteidigen. Mit Bewegungs- und Rollenspielen erlangt ihr
mehr Selbstvertrauen, eine gesteigerte Fitness sowie eine
bessere Kérperbeherrschung. Es geht auch darum, eure
eigenen Grenzen wahrzunehmen und euch vor Grenziiber-
schreitungen anderer zu schiitzen; gleichzeitig aber auch den
respektvollen Umgang miteinander zu starken. Spielerisch
lernt ihr, eurer Intuition (wieder) zu vertrauen und grenz-
Uberschreitendem Verhalten mit klarer Kérpersprache,
sicherem Auftreten und Stimmeinsatz zu begegnen.

Ihr erlernt in praktischer und theoretischer Auseinander-
setzung verschiedene Handgriffe, Mut-Mach-Tipps und Tricks
aus Kampfsportarten zur Selbstverteidigung.

Yasser El-Gouhary

sonntags, ab 17.09.2023, 10.00 - 14.00 Uhr
Abmeldeschluss: 08.09.2023

Projekthaus I, SchellingstralRe 19

ab 7 TN 35EUR; 5-6 TN 46 EUR

2 Termine, 10 UStd.

8612 Selbstbehauptung fiir Grof3 und Klein
Bewegungs- und Rollenspiele fiir mehr Selbstvertrauen

Fiir Kinder ab 7 Jahren

In unseren Selbstbehauptungskursen erlernt ihr altersent-
sprechende Ubungen und Techniken, die es euch erméog-
lichen, eure selbst gesetzten Grenzen zu behaupten und zu
verteidigen. Mit Bewegungs- und Rollenspielen erlangt ihr
mehr Selbstvertrauen, eine gesteigerte Fitness sowie eine
bessere Kérperbeherrschung. Es geht auch darum, eure
eigenen Grenzen wahrzunehmen und euch vor Grenzuiber-
schreitungen anderer zu schiitzen; gleichzeitig aber auch den
respektvollen Umgang miteinander zu starken. Spielerisch
lernt ihr, eurer Intuition (wieder) zu vertrauen und grenz-
Uiberschreitendem Verhalten mit klarer Kérpersprache,
sicherem Auftreten und Stimmeinsatz zu begegnen.

Ihr erlernt in praktischer und theoretischer Auseinander-
setzung verschiedene Handgriffe, Mut-Mach-Tipps und Tricks
aus Kampfsportarten zur Selbstverteidigung.

Yasser El-Gouhary

sonntags, ab 01.10.2023, 10.45 - 11.45 Uhr
Abmeldeschluss: 22.09.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

3 Termine, 4 UStd.

SCHACH
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8710 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 fur strategisch den-
kende Menschen. Dabei ist es als Breitensport ein Spiel fur
Jung und Alt. In diesem Workshop wird jede Figur an den
Spielbrettern und am Demobrett erspielt. So werden die
Fahigkeiten und Starken der einzelnen Schachfiguren erlernt.
Schritt fir Schritt bekommen die Teilnehmer*innen einen
Eindruck vom Zusammenspiel. Einfache Eréffnungsspiele er-
moglichen es bereits Anfanger*innen, gegen fortgeschrittene
Schachspieler anzutreten. Was ist eine Gabel, ein SpieB, eine
Rochade, en Passant? All diese Begriffe werden eingefiihrt
und erklart. Der Workshop ist geeignet fiir Kinder ab 8 Jahren
- allein oder mit Mama, Papa, Oma, Opa, Schwester oder
Bruder. Der Erwerb des "Bauerndiploms" wird angestrebt.

Klaus Schumacher

Freitag, 27.10.2023, von 17.00 - 19.00 Uhr
Samstag, 28.10.2023, von 15.00 - 19.00 Uhr
Sonntag, 29.10.2023, von 10.00 - 12.00 Uhr
Abmeldeschluss: 20.10.2023

Projekthaus I, Schellingstrale 19

ab 7 TN 33 EUR; 5-6 TN 43 EUR

3 Termine, 10,7 UStd.



UNTERSTUTZUNG FUR DIE SCHULE

Englisch - Fit fur die fliinfte Klasse

Das Erlernen einer Fremdsprache kann eine grofRe Heraus-
forderung darstellen. Da ist es keine Uberraschung, wenn
der Englischunterricht vielen Schiilerinnen und Schiilern oft
Kopfschmerzen bereitet. Dabei muss das doch gar nicht sein!
Kinder sollen ihre Englischkenntnisse auf spielerische Art und
Weise festigen und weiterentwickeln kdnnen, sodass ihnen
der Einstieg in die Sekundarstufe erleichtert wird.

8801 Franziska Weyland

dienstags, ab 07.11.2023, 16.30 - 18.00 Uhr
Abmeldeschluss: 08.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 36 EUR; 5-6 TN 48 EUR

6 Termine, 12 UStd.

8802 Franziska Weyland

donnerstags, ab 09.11.2023, 16.30 - 18.00 Uhr
Abmeldeschluss: 10.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 36 EUR; 5-6 TN 48 EUR

6 Termine, 12 UStd.

8803 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 Liicken zu schlieRen oder einfach, um einen besse-
ren Uberblick zu bekommen. Die Kleingruppe bietet einen
sicheren Rahmen fiir individuelle Fragen. In Spielen fallt das
Sprechen auch gleich viel leichter.

Franziska Weyland

Samstag, 18.11. und Sonntag, 19.11.2023,
jeweils von 09.00 - 13.00 Uhr
Abmeldeschluss: 10.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 30 EUR; 5-6 TN 40 EUR

2 Termine, 10 UStd.

8804 Englisch Quick Fix
Schuljahr 7 und 8
Ein Workshop fiir die bereits englisch-erfahreneren Kinder,

die sich eine schnelle Wiederholung des Erlernten wiinschen.

Der Fokus wird auf Sprechen und Verstehen gesetzt, aber
natirlich wird es auch einen kurzen Grammatik-Crash-Kurs
geben. In Spielen und mit original englischen Biichern kon-
nen sich die Kinder individuell ausprobieren, Fragen stellen
und Unsicherheiten ausgleichen.

Franziska Weyland

Samstag, 20.01. und Sonntag, 21.01.2024,
jeweils von 09.00 - 13.00 Uhr
Abmeldeschluss: 12.01.2024

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 30 EUR; 5-6 TN 40 EUR

2 Termine, 10 UStd.

8805 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 schlieRen oder in der weiterflihrenden Schule den
Anschluss nicht zu verpassen. Die Kleingruppe bietet einen
sicheren Rahmen fir individuelle Fragen, passende Aufgaben
und auch SpaR an der Mathematik.

Andreas Ahlschwede

donnerstags, ab 09.11.2023, 16.00 - 18.15 Uhr
Abmeldeschluss: 03.11.2023

Projekthaus I, Schellingstralle 19

ab 7 TN 30 EUR; 5-6 TN 41 EUR

3 Termine, 9 UStd.

JUNGE VHS




SHA 3ONNC

SPRACHEN

8901 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 Informationen unter: 16 40 00

Rana Taleb

freitags, ab 08.09.2023, 12.45 - 13.30 Uhr
Grundschule RheinstraRe, Rheinstralle 73

50 EUR, 13 Termine, 13 UStd.

In Kooperation mit der Grundschule RheinstraRRe

8902 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 Informationen unter: 16 40 00

Rana Taleb

freitags, ab 08.09.2023, 13.30 - 14.15 Uhr
Grundschule RheinstraRe, Rheinstralle 73

50 EUR, 13 Termine, 13 UStd.

In Kooperation mit der Grundschule RheinstraRRe

8903 Arabisch fiir Kinder

Anfdngerkurs

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 Informationen unter: 16 40 00

Rana Taleb

freitags, ab 08.09.2023, 14.15 - 15.00 Uhr
Grundschule RheinstralRe, RheinstralRe 73

50 EUR, 13 Termine, 13 UStd.

In Kooperation mit der Grundschule Rheinstralle

8904 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 Informationen unter: 16 40 00

Rana Taleb

donnerstags, ab 07.09.2023, 13.15 - 14.00 Uhr
Neues Gymnasium

50 EUR, 13 Termine, 13 UStd.

In Kooperation mit dem Neuen Gymnasium
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Weiterbildungsangebote - Online
fur Hotellerie, Gastronomie und die Touristik

LinkedIn fur Einsteigende
Tik Tok - Workshop
Instagram fur Einsteigende
Canva-Workshop

Digitale Bildbearbeitung mit Adobe Photoshop CC (3 Tage)
Instagram Marketing

Der erste Blick entscheidet

Actionbound im Tourismus einsetzten

Instagram Reels

Social Media Marketing - Schritt fir Schritt Bildungsurlaub (5 Tage)
Ferienwohnungen in Szene gesetzt

Layout mit Adobe InDesign CC (3 Tage)

Ferienvermietung - so funktioniert es

Ich bin gern Gastgeber

InShot - Videos schneiden mit Smartphone & Tablet

Social Media Storytelling (2 Tage)

Telefonieren kann jeder? Stimmt das Wirklich?
Aktiver Verkauf in der Tourist-Info und im Hotel
Reklamationsmanagement

Instagram Marketing

LinkedIn fur Einsteigende

TikTok - Workshop

Instagram fur Einsteigende

Canva-Workshop

Affinity Photo Bildungsurlaub (3-Tage)
Actionbound im Tourismus einsetzen
Instagram Reels

Digitale Bildbearbeitung mit Adobe Photoshop CC (3-Tage)

9. Oktober 2023

10. Oktober 2023
11. Oktober 2023
12. Oktober 2023

1-3. November 2023

2. November 2023

3. November 2023

8. November 2023

8. November 2023
13.-17. November 2023
14. November 2023
15.-17. November 2023
16. November 2023
24. November 2023
24. November 2023

12.-13. Dezember 2023

9. Januar 2023

11. Januar 2023

12. Januar 2023

12. Januar 2023

15. Januar 2023

16. Januar 2023

17. Januar 2023 I
18. Januar 2023
22.-24. Januar 2023
29. Januar 2023
29. Januar 2023

31. Januar -

2. Februar 2024

Weitere Informationen und Weiterbildungsangebote finden Sie auf unserer Website!
www.tourismus-akademie-nw.de | 04488 56-5199 | info@tourismus-akademie-nw.de
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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 haben wir fir Standardkurse Staffelgebihren eingefiihrt. Die Mindestteilnehmendenzahl
wird von sieben auf fiinf Personen reduziert und je nach Teilnehmendenzahl dndern sich die Kursgebuhren fiir die Teilneh-
menden ab dem 1. Unterrichtstag. Bei einer Abmeldung nach dem Termin der Abmeldefrist ist eine Bearbeitungsgebiihr von
50% der Veranstaltungsgebiihr von 50% der Veranstaltungsgebiihr fallig.

Die Staffelung der Kursgebiihren erfolgt in folgenden Schritten:

. 5 — 6 Teilnehmende 4,50 EURO pro Unterrichtsstunde
. 7 — 9 Teilnehmende 3,30 EURO pro Unterrichtsstunde
. ab 10 teilnehmende 3,00 EURO pro Unterrichtsstunde

Die Einfiihrung der Staffelgebiihren erfolgte, um auch kleineren Gruppen einen Kurs anbieten zu kénnen. Damit die Staffel-
gebiihr pro Kurs moglichst schnell an Sie als Teilnehmende festgelegt werden kann, mussten wir unser Anmeldeverfahren
an dieses System anpassen: Eine verbindliche Anmeldung zum Kurs erfolgt am ersten Unterrichtstag des Kurses durch lhre
Unterschrift auf der Kursliste. Unsere Dozentinnen und Dozenten melden uns nach dem ersten Unterrichtstag, wie viele Teil-
nehmende am Kurs teilnehmen, damit wir die Kursgebiihren dann je nach Teilnehmendenzahl verbindlich festlegen kdnnen.

Bildungsurlaube und andere besondere Kurse sind von dieser Verfahrensweise ausgenommen, hier gilt weiterhin die Min-
destteilnehmendenzahl von 7 Personen und die unter dem Kurs ausgewiesenen Entgelte. In weiteren Einzelfdllen weicht die
Kurskalkulation von den oben genannten Staffelgebiihren ab. Sollten Sie Fragen zu den Staffelgebiihren haben, melden Sie
sich gerne beim Team der Volkshochschule, wir informieren Sie gerne.

Wir freuen uns mit lhnen auf ein weiteres erfolgreiches Semester und bedanken uns fiir Ihre 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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PROJEKTE DER VOLKSHOCHSCHULE UND MUSIKSCHULE WILHELMSHAVEN gGMBH

Projektname

Ansprechpartner/E-Mail

Telefon

AEWSB Erstorientierungskurse in Kooperation mit der VHS
Meppen

teodora.springob@vhs-whv.de

04421 16 4011

AEWB Forderung digitaler Infrastruktur

ines.mierau@vhs-whv.de
rena.sukop@vhs-whv.de

04421 16 4014
04421 16 4003

Alpha +

karsten.kutzick@vhs-whv.de

04421 16 4012

Berufsvorbereitende BildungsmaRnahme (BvB) - Reha

team.bvb-reha@vhs-wilhelmshaven.de

04421 16 4034

Bildungsberatung

Iris.luettkenhaus@bildungsberatung-
wilhelmshaven.de
veronika.boumann@bildungsberatung-
wilhelmshaven.de

04421 16 4017
04421 16 4022

Internationales Kompetenzzentrum

Elke.rehmann@vhs-whv.de

04421 16 4006

Minidrachen

karsten.kutzick@vhs-whv.de

04421 16 4012

Pflegeassistenz und Demenzbetreuung nach SGB XI § 53
¢, Schwestern-/Pflegediensthelfer/-helferin

sybille.indorf@vhs-whv.de

04421 16 4022

Sekundarmigration:

e a.Sozialberatung — TP1

e  b. Teilqualifizierung fiir Fortgeschrittene - TP 2

e c. Niedrigschwellige Qualifizierung fur Frauen - TP 3

a. miqua-tpl@vhs-wilhelmshaven.de
b. miqua-tp2@vhs-wilhelmshaven.de
¢. miqua-tp3@vhs-wilhelmshaven.de

04421 5086325
04421 16 4045
04421 16 4037

Sprachmittlungspool
(Integrationsfonds Stadt Wilhelmshaven)

sprachmittler@vhs-wilhelmshaven.de

04421 164035

SAuBer, Sozial-, Ausbildungs- und Berufsreife flr
Jugendliche und junge Erwachsene

team.sauber@vhs-wilhelmshaven.de

04421 16 4060

talentCAMPus

veronika.boumann@vhs-whv.de

04421 16 4022

Teilhabe- und Chancengesetz

henry.fauerbach@vhs-whv.de

04421 16 4015

Schulverpflegung

hoga@vhs-wilhelmshaven.de

04421 16 4085

Spracherwerb (Deutsch) von Gefllichteten aus der
Ukraine

teodora.springob@vhs-whv.de

04421 16 4011

Verein zur Férderung der Beruflichen Bildung an
Volkshochschulen e.V.

sven.pieper@vhs-wilhelmshaven.de

04421 16 4081

VorUm-Grundkompetenzen

birgit.hausberg@vhs-wilhelmshaven.de

04421 16 4063
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VORTRAGE / EINZELVERANSTALTUNGEN

Termin Titel der Veranstaltung Seite
04.09.2023 Wassersport-Informationsabend 58
06.09.2023 GERADE MITTWOCHS - Offener Literaturkreis 36
08.09.2023 VHS-Schreibwerkstatt Wilhelmshaven - Modul 1 37
19.09.2023 Wissen in der digitalen Welt - Recherche tut not 22
19.09.2023 Schlagen Frauenherzen anders? - Tuckisch uneindeutig: Herzinfarkt-Symptome bei Frauen 60
19.09.2023 Audiotherapie - Warum Hérgerate alleine oft nicht ausreichen 60
19.09.2023 Durch digitale Minimierung die Gesundheit der Mitarbeitenden verbessern! - Vortrag 126
20.09.2023 Blick hinter die Kulissen - "HAMLET - PRINZ VON DANEMARK" 39
28.09.2023 "Frisch im Kopf" - Wie die Digitalisierung unser Gehirn und Denken verandert - Vortrag und Diskussion 19
28.09.2023 Extrasolare Planeten und Planetensysteme 24
02.10.2023 Altersbedingte Makuladegeneration - Ursachen und naturheilkundliche Hilfe - Vortrag 61
04.10.2023 Neuseeland - Feurige Nordinsel - Bildreportage 27
05.10.2023 Handarbeiten ist nur Frauensache? - Ein Vortrag zur Bedeutung textiler Medien in der modernen Kunst 32
06.10.2023 Lesung mit Titus Miller - In Kooperation mit dem Literaturkreis GERADE MITTWOCHS 32
07.10.2023 Das Erbrecht 20
08.10.2023 Der Leib und Leibes-Ubungen: Eine Einfiihrung in die "Neue Phidnomenologie" 95
09.10.2023 Das 1 x 1 der Geldanlage in Zeiten niedriger Zinsen 21
10.10.2023 Horen - eingeschranktes Horen - Héren mit Demenz, Verstehen bedeutet Leben 61
11.10.2023 Irland, Nordirland und der Brexit - Vortrag 20
12.10.2023 Schwarze Locher 24
13.10.2023 Der bunte Schmetterling - Leben und Werk von Caspar David Friedrich 32
13.10.2023 VHS-Schreibwerkstatt Wilhelmshaven - Modul 2 37
18.10.2023 Patientenverfiigung und Vorsorgevollmacht 21
18.10.2023 "Kleine Buchmesse" - Nachlese zur Frankfurter Buchmesse 2023 33
02.11.2023 Uberginge - Vom Gestern zum Morgen - Autorenlesung mit Musik 33
02.11.2023 Shikriba Babori - "Die Afghaninnen" - Vortrag und Diskussion 19
03.11.2023 Was steckt drunter? Uberblick fiir die historische Entwicklung unserer Unterwasche vom Hemd bis zur Corsa 33
04.11.2023 Tagesseminar Schreibwerkstatt Wilhelmshaven 37
04.11.2023 Letzte Hilfe Kurs - Am Ende des Lebens wissen, wie es geht - Das kleine 1x1 der Sterbebegleitung 59
12.11.2023 10. VHS-Spieletag - In Kooperation mit Frieslandspielt e. V. 51
12.11.2023 Blick hinter die Kulissen - "ANFANG UND ENDE DES ANTHROPOZANS" 39
14.11.2023 Senf - traditionell, modern und lecker, Einblicke in die Senfmanufaktur Kiistensenf 66
14.11.2023 Pablo Picasso - Leben und Werk - Kunstgeschichtlicher Bildervortrag 33
14.11.2023 Tinnitus - es pfeift in meinem Ohr 63
18.11.2023 Senf - traditionell, modern und lecker - Einblicke in die Senfmanufaktur Kiistensenf 66
23.11.2023 KETAAKETI - wie drmste Lander sich selbst entwickeln 18
23.11.2023 Extragalaktische Astronomie 25
24.11.2023 VHS-Schreibwerkstatt Wilhelmshaven - Modul 3 37
24.11.2023 VHS-Gourmet-Veranstaltung: Lesung mit Christiane Franke "heitere Kurzkrimis" 34
27.11.2023 Erfolgsfaktor Atmung - Vortrag 64
27.11.2023 Toskana - Geschichte und Kultur einer mittelitalienischen Traumlandschaft - Bildreportage 27
28.11.2023 Griechenland - Peloponnes Rundtour - Bildreportage 27
30.11.2023 Tag & Nacht - Ein Streifzug tiber unseren Himmel - Bildervortrag 34
07.12.2023 Kosmologie 25
13.12.2023 Frida Kahlo - "Viva la vida!" - Ein kunstgeschichtlicher Bildervortrag 34
15.12.2023 VHS-Schreibwerkstatt Wilhelmshaven - Modul 4 37
17.01.2024 Mit Schissler-Salzen zu einer besseren Gesundheit 65
17.01.2024 Patientenverfigung und Vorsorgevollmacht 21
17.01.2024 Die Friesen - Vortrag 20
22.01.2024 Blick hinter die Kulissen - "LA NOTTE ITALIANA - DIE REISE ANS ENDE DER GLEICHGULTIGKEIT" 39
24.01.2024 Flandern - Kunstschatze in belgischen Kunststadten zwischen Schelde und Nordsee - Bilder-Reise 28
25.01.2024 Kuba naturrell - Havanna und die Provinz Las Tunas - Bildreportage 28
25.01.2024 Astrofotografie 25
26.01.2024 "Ja, diese Liebe" - Chansons um die Liebe - Ein bunter Chansonabend 34
31.01.2024 "Der Kampf um das Internet" Die nichtkommerzielle Digitalwelt - Vortrag und Diskussion 19
13.04.2024 Einfiihrung in die schottische Pipebandmusik 51
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Termin Titel der Veranstaltung Seite
05.09.2023 Arabisch - Grundstufe 5 / Niveau Al 116
08.09.2023 Offener Austausch fiir Kursleitende 120
11.09.2023 Technikcheck fur Onlinekurse 136
11.09.2023 Bewerbungstraining - Der Lebenslauf 137
12.09.2023 Das Webkonferenzsystem BigBlueButton - Mitarbeiter*- und Dozent*innenfortbildung 120
12.09.2023 Geschaftsprozesse 137
12.09.2023 Personenbezogene Aufgaben 137
13.09.2023 E-Commerce Basics 138
18.09.2023 Lebendig erzahlen - Von der Buchstabensuppe zum Prosawerk - ein Fernstudienseminar 38
25.09.2023 Word und Excel - Mitarbeiter*- und Dozent*innenfortbildung 121
27.09.2023 Interaktiver Onlinevortrag: Mental stark dank Resilienz - ... auch in schwierigen Situationen 60
27.09.2023 Vorbereitung auf die Ausbildereignungspriifung (AEVO) 138
02.10.2023 Die vhs.Cloud - Mitarbeiter*- und Dozent*innenfortbildung 121
04.10.2023 Interaktiver Onlinevortrag: Gelassen und souverdn im stressigen Alltag 61
05.10.2023 Technikcheck fir Onlinekurse 136
05.10.2023 Biroprozesse 138
05.10.2023 Vorbereitende Buchfiihrung 138
09.10.2023 Bewerbungstraining - Das Anschreiben 137
10.10.2023 Technikcheck fir Onlinekurse 136
10.10.2023 Personalsachbearbeitung 138
10.10.2023 Finanzbuchhaltung 138
11.10.2023 Interaktiver Onlinevortrag: Stress-Loser Natur 61
11.10.2023 Einfihrung in EDI 139
13.10.2023 Offener Austausch fir Kursleitende 120
16.10.2023 Das interaktive Whiteboard - Mitarbeiter*- und Dozent*innenfortbildung 121
18.10.2023 Interaktiver Onlinevortrag: Erfolg beginnt im Kopf 62
26.10.2023 Technikcheck fiir Onlinekurse 136
26.10.2023 Auftragssteuerung und -koordination 139
26.10.2023 Einfuhrung in die Buchfiihrung 139
27.10.2023 Ausbildung im Wandel 140
06.11.2023 Bewerbungstraining - Design und Aufbau 137
07.11.2023 Technikcheck fiir Onlinekurse 136
07.11.2023 Personalbeschaffung und -entwicklung 140
07.11.2023 Unternehmerische Ablaufe gewinnbringend optimieren 140
08.11.2023 Kundenbetreuung im Onlinehandel 140
10.11.2023 Offener Austausch fiir Kursleitende 120
16.11.2023 Vertiefende Buchfiihrung 139
16.11.2023 Kosten- und Leistungsrechnung 139
17.11.2023 Entgeltabrechnung 140
27.11.2023 Bewerbungstraining - Das Vorstellungsgesprach 139
28.11.2023 Einblick in die Welt des Controllings 139
28.11.2023 Wissensmanagement und Mitarbeiterférderung 140
08.12.2023 Offener Austausch fiir Kursleitende 120
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STUDIENREISEN / TAGESFAHRTEN

von bis Kurs-Nr. Titel Seite
16.09.2023 16.09.2023 2001 Wilhelmshavener Stadtgeschichte umzu - Radtour 30
02.02.2024 02.02.2024 2012 Salomé - Theater Bremen - Opernfahrt 30
10.03.2024 10.03.2024 2013 Die lustige Witwe - Stadttheater Bremerhaven - Opernfahrt 31
06.04.2024 13.04.2024 2010 VHS-Studienexkursion: Endlich Sizilien! - VHS-Studienexkursion 30
02.06.2024 02.06.2024 2014 Peter Grimes - Oldenburgisches Staatstheater - Opernfahrt 31

BILDUNGSURLAUBE

von bis Kursnummer Titel Seite

11.09.2023 15.09.2023 4505 Spanisch intensiv 1 / Niveau Al 113

18.09.2023 22.09.2023 4506 Spanisch Konversation Intensiv - Niveau B2 113

09.10.2023 13.10.2023 3108 Re.5|I|enz -.dle StraFegle der Ste.hauf-Menschen 55
Krisen meistern mit innerer Widerstandskraft

23.10.2023 27.10.2023 3107 "Blutezeit" statt "Ruhestand" 55

06.11.2023 10.11.2023 5400 Vorbereitung auf die Ausbildereignungspriifung 130

20.11.2023 24.11.2023 4854 Arabisch fur Anfanger*innen - Niveau Al 116

50.11.2023 24.11.2023 3105 B.urn Out Proph\{!axe:.Verbe?sern Sie Ihr Stressmanagement 54
Bildungsurlaub fir Teilzeitkrafte

15.01.2024 19.01.2024 3112 S.chlaf,d|e trager]de S.aulfz de"r Gesundheit 56
Bildungsurlaub fir Teilzeitkrafte

22.01.2024 26.01.2024 5401 Vorbereitung auf die Ausbildereignungsprifung 130

22.01.2024 26.01.2024 4855 Arabisch fir Anfanger*innen mit Vorkenntnissen - Niveau A 1.2 116

11.03.2024 15.03.2024 3106 B.urn Out Prophy!axe:.Verbeﬁsern Sie lhr Stressmanagement 54
Bildungsurlaub fir Teilzeitkrafte
Resilienz - di i hauf-M h

11.03.2024 15.03.2024 3109 e.5| ienz -dle Strajcelgle der St<=j auf-Menschen 55
Krisen meistern mit innerer Widerstandskraft

18.03.2024 22.03.2024 3111 Eine neue ganzheitliche Gesundheitskultur 56

13.05.2024 17.05.2024 3113 S.chlaf,d|e trager}de S.aulfa deir Gesundheit 56
Bildungsurlaub fir Teilzeitkrafte

03.06.2024 07.06.2024 5302 Belasten, erholen, neu ausrichten - Entspannung am Arbeitsplatz 126
Die Kunst der 5 Elemente: Schweigewoche zur Burnout-Prophylaxe auf

18.08.2024 24.08.2024 3104 Wangerooge 54
Bildungsurlaub fir Teilzeitkrafte

04.11.2024 08.11.2024 3114 S.chlaf, die tragerjde S.aultle de:r Gesundheit 56
Bildungsurlaub fir Teilzeitkrafte

5511.2024 29.11.2024 3110 Resilienz - die Strategie der Stehauf-Menschen 55

Krisen meistern mit innerer Widerstandskraft
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STICHWORTVERZEICHNIS

Aktzeichnen,-malen
Alphabetisierung
Android

Angebote fiir Kinder u. Jugendliche

Aquafitness

Arabisch

Astronomie
Ausbildereignungspriifung
Autogenes Training

Backen

Basteln

Bewegung / Fitness
Bewerbungstraining
Buchfiihrung
Burn-Out

Chinesisch
Computerkurse fiir Senioren
Cosplay

Dana Aerial Yoga®

Danisch

Demenz u. Demenzbetreuer
Digitale Fotobearbeitung
Digitales Lernen
Dozentenfortbildung

Englisch
Entspannung
Erbrecht
Erndhrung/Essen
Expert Business

Fasten

Faszientraining

Film-Club

Finanzbuchhaltung
Fortbildungen flr Pflegepersonal
Fotografie

Franzésisch
FUhrungskrafteseminar

Gebérdensprache
Gesang
Gesprachskreise
Golf

Gymnastik

Handarbeiten
Hauptschulabschluss
Heilmethoden
Hobby, Horsing
Hundefiihrerschein

Inselkurse
Italienisch

Japanisch

Kaufmannisches Praxiswissen
Kickboxen

Kochen

Kolloquium am Vormittag
Kommunikation
Konfliktmanagement
Kreatives Schreiben
Kultur-/Kunstgeschichte
Landerkunde

Lesen, Schreiben, Rechnen
Lexware

Literatur

a4
100

141, 142

68, 78, 85, 152 ff.
83, 84

116, 162

24,25

130, 138

93

67, 68, 70, 156, 157
46, 152 ff.

78 ff, 87, 88

137

130, 138 ff,, 143
22,54,76

117
136, 141, 142
153

87,90 ff.
110,111
61,128, 132
41

120 ff,, 133 ff.
120 ff.

107 ff, 161

54, 61 ff,, 74 ff,, 84 ff, 126, 157, 159
20

34, 61, 68 ff,, 156

143, 164

72,73
79

35,36

130, 138, 143
127 ff.

25, 34, 40, 41
112

123,124

107,132
50
18,115
57

80

47,48, 152, 153
149, 150

62, 65

152, 153

26

72, 74 ff.
114, 115

117

130 ff.

87

68 ff,, 156, 157
21

23

124
37,38
34,44
20,27, 28
149

130

33, 36,37

Malen

Manga

Massage

Meditation

Musikinstrumente, international

N3hen/Zuschneiden
Neugriechisch
Niederlandisch
Nordic Walking
Norwegisch

Office, Microsoft
Ol-/Acrylmalerei
Orientalischer Tanz

Padagogischer Mitarbeiter
Patientenverfligung
Philosophie

Pilates

Politik

Polnisch

Portugiesisch
Prufungsvorbereitung
Psychologie

Qi Gong

Realschulabschluss
Resilienz

Rhetorik

Rucken

Schach

Schulbegleiter
Schissler Salze
Schwedisch
Schwimmkurs
Selbstverteidigung/-behauptung
Smartphone

Spanisch

Spinnen
Sportbootfihrerschein
Stand-up Paddling
Steinbildhauerei
Sterbebegleitung
Step-Aerobic

Sutterlin

Tai chi chuan

Tanzen

Theater

Tasting

Traditionelle Chinesische Medizin (TCM)
Tschechisch

Turkisch

Vorsorgevollmacht
Wassergymnastik
Wassersport/Wassererlebnis
Wirbelsaulengymnastik

Yin-Yang-Riickenschule
Yoga

Zeichnen
Zen-Meditation
Zweiter Bildungsweg

41, 69, 154 ff.
154

62

54, 55, 75, 76, 87 ff.
51

48, 49,152,153
111

109

82

111

121, 133 ff.
42
50

131, 146
21
21,152
78
18,19
115

114

130
22,34

94 ff.

150

55, 60, 64

23

62,63,78,80f, 87 ff.

160

131, 146
65

110

158

82, 160
141, 142
113

48

59

58

46

59

81

44

94, 95, 97
50,51, 84
38,39

66

96

115
115,116

21
83,84
58,59
62, 80

89, 95, 97
55, 56, 84 ff.

41ff, 154
93
149, 150
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Kunsthafle
Withelmshaye

Landesbiihne
Niedersachsen Norg

Kurpark Wilheimshayer,

Amtsgerichy
Wilhelmshayer

Volkshochschule

Buro und Anmeldung
VirchowstralRe 29
26382 Wilhelmshaven

Der Standort SchellingstraBe 19 (S19) ist unser groRtes
Projekthaus. Neben unseren vielen Kursangeboten,
fihren wir hier unsere Projekte fiir diverse Auftragge-
ber durch. Der Standort ist bis zum 2. OG barrierearm.
Das Haus gehort zum Gebdudekomplex der ehemaligen
kaiserlichen Kasernen”, die 1911 erbaut wurden und ist

Bestandteil des ,Campusgeldandes”.

VHS Wilhelmshaven
(Projekthaus Muhlenweg)
Mihlenweg 67

26384 Wilhelmshaven

VHS Wilhelmshaven

(Projekthaus Schellingstr.)

SchellingstraBe 19
26384 Wilhelmshaven

In der VirchowstraRe 29 (V29) finden Sie unsere Verwal-
tung und Anmeldung sowie Kursraume und unseren gro-
Ren Saal. Benannt wurde das Geb&dude nach Hans Beutz,
der nach dem Krieg als erster Kulturdezernent nachhaltig
die Kultur-und Bildungslandschaft in WilhelImshaven und
in Niedersachsen préagte. Er griindete viele kulturelle
Initiativen unter anderem 1945 den Verein ,Volkshoch-
schule Wilhelmshaven”. Das Haus ist barrierearm.

Agentur fir Arp,
rbeit
&
Wilhelmshayer,

Cicilien-
schule

VHS Wilhelmshaven
(Projekthaus Bremer Str.)
Bremer StraRe 84

(Eingang MitscherlichstraRe)
26382 Wilhelmshaven

Der Standort Miihlenweg 67 (M67) beherbergt neben
Seminarrdumen eine Lehrkiiche und unsere Holz-und
Malerwerkstatt. Das Haus ist nicht barrierearm. Auch
dieser Standort gehort zum ehemaligen Gebaudekom-
plex der , kaiserlichen Kasernen” und ist Bestandteil des

,Campusgelandes”.
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ALLGEMEINE GESCHAFTSBEDINGUNGEN (AGB) VOLKSHOCHSCHULE

Aus Grinden der besseren Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige Verwendung der Sprachformen mannlich, weiblich und divers
(m/w/d) verzichtet. Samtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermaRen fir alle Geschlechter.

1.
(1)
(2

(3)

(4)

(1)
@)
@)

(4)

(1)

(2)

(3)

(4)

(5)

Allgemeines

Diese AGB gelten fir alle Veranstaltungen der Volkshochschule
Wilhelmshaven gGmbH, auch fir solche, die im Wege der elekt-
ronischen Datenlibermittlung durchgefiihrt werden.
Studienreisen und Exkursionen, die einen Dritten als Veranstal-
ter und Vertragspartner ausweisen, sind keine Veranstaltungen
der Volkshochschule Wilhelmshaven. Insoweit tritt die Volks-
hochschule Wilhelmshaven nur als Vermittelnde auf.

Soweit in den Regelungen dieser AGB die mannliche Form ver-
wendet wird, geschieht das lediglich zur sprachlichen Vereinfa-
chung. Die Regelungen gelten gleichermaRen auch fiir weibliche
und diverse Beteiligte und fir juristische Personen.
Rechtsgeschéftliche Erklarungen (z.B. Anmeldungen und Kiindi-
gungen) bedirfen, soweit sich aus diesen AGB oder aus dem
Verbraucher zustehenden Widerrufsrecht bei Fernabsatzge-
schaften nichts anderes ergibt, der Schriftform oder einer kom-
munikationstechnisch gleichwertigen Form (Telefax, E-Mail, Lo-
gin-Homepage der Volkshochschule Wilhelmshaven). Erkldrun-
gen der Volkshochschule Wilhelmshaven gentigen der Schrift-
form, wenn eine nicht unterschriebene Formularbestatigung
verwendet wird.

Vertragsschluss

Die Ankiindigung von Veranstaltungen ist unverbindlich.

Ist in der Ankiindigung der Veranstaltung ein An-/Abmelde-
schlusstermin angegeben, so bedarf eine Anmeldung, die erst
nach An-/Abmeldeschluss bei der Volkshochschule Wilhelms-
haven eingeht einer ausdricklichen Annahmeerklarung. Erfolgt
diese nicht innerhalb von einer Woche, gilt die Anmeldung als
abgelehnt.

Miindliche oder fernmiindliche Anmeldungen sind abweichend
von Ziffer 1 (4) verbindlich, wenn sie sofort oder jedenfalls in-
nerhalb von 10 Tagen durch eine Bestatigung mindlich oder
schriftlich angenommen werden.

Das gesetzliche Widerrufsrecht bei Fernabsatzgeschaften wird
durch diese Regelung nicht berihrt.

Vertragspartnerin und Teilnehmende
Mit Abschluss des Veranstaltungsvertrages werden vertragliche
Rechte und Pflichten nur zwischen der Volkshochschule Wil-
helmshaven als Veranstalterin und dem Anmeldenden (Vertrags-
partner) begriindet. Der Anmeldende kann das Recht zur Teil-
nahme auch fir eine dritte Person (Teilnehmer) begriinden.
Diese Person ist der Volkshochschule Wilhelmshaven nament-
lich zu benennen. Eine Anderung der teilnehmenden Person be-
darf der Zustimmung der Volkshochschule Wilhelmshaven.
Diese darf die Zustimmung nicht ohne sachlichen Grund verwei-
gern.
Anmeldemoglichkeiten:

. Personlich nach Verteilung des Programmhefts

. Telefonisch: 04421 16 40 00

. Per Mail: info@vhs-whv.de

. Per Anmeldeformular

. Uber die Homepage www.vhs-whv.de

Anmeldungen sind nur bei der Volkshochschule vorzunehmen
und nicht bei den Dozenten! Es wird darauf hingewiesen, dass
die Volkshochschule keine gesonderte Anmeldebestdtigung
verschickt. Sollten Sie seitens der Volkshochschule keine Nach-
richt erhalten, findet die Veranstaltung statt.

Die Volkshochschule Wilhelmshaven darf die Teilnahme von per-
soénlichen und/oder sachlichen Voraussetzungen abhéngig ma-
chen.

Online-Anmeldungen

Bei Angabe der Bankverbindung bei Online-Anmeldungen Uber
unsere Homepage wird ein SEPA-Mandat bis auf Widerruf er-
teilt.

Personenbezogene Daten sowie Erteilung zur Lastschrift werden
bis auf Widerruf gespeichert, diese dienen nur internen Zwecken
und werden nicht an Dritte weitergegeben.

a.
(1)

(2

(3)
(4)
(5)

(1)

(2)
(3)
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Entgelt

Das Veranstaltungsentgelt ergibt sich aus der bei Eingang der
Anmeldung aktuellen Ankindigung der Volkshochschule Wil-
helmshaven. Es gelten die in der Kursankiindigung ausgewiese-
nen Entgelte, die als Staffelgeblihren ausgewiesen sind. Die Fest-
legung der Entgelte erfolgt nach der Anzahl der an der ersten

Unterrichtseinheit anwesenden und angemeldeten Teilnehmen-

den. Bei Kursen ohne Staffelgeblhren ist das Entgelt voll zu zah-
len.

Bei einigen Veranstaltungen ist eine An-/Abmeldefrist gesetzt.
Melden Sie sich nach Ablauf der An-/Abmeldefrist, aber vor
Veranstaltungsbeginn ab, ist eine Bearbeitungsgebihr von
50% der Veranstaltungsgebiihr zu entrichten.

Bei Fahrten entstehen weitere Kosten (z.B. Eintrittskarten,
Buchungen fiir Ubernachtungen etc.), die wir lhnen in Rech-
nung stellen missen, wenn eine Stornierung nicht mehr
moglich ist.

Melden Sie sich erst nach Beginn einer Veranstaltung oder
gar nicht ab, wird die volle Veranstaltungsgebuhr fallig.

Bei fortlaufenden Kursen wird die Gebihr nach zweimaliger
Teilnahme féllig. Die Abbuchung erfolgt ab dem dritten Ter-
min.

Bei Langzeitkursen besteht die Moglichkeit einer Ratenzah-
lung.

Das Fernbleiben vom Unterricht gilt nicht als Abmeldung. Es er-
folgt daher eine Abbuchung/Rechnungsstellung.
Bei verspdtetem Einstieg in den Kurs ist das voll Entgelt zu ent-
richten.
Quittungen werden nicht ausgestellt. Zur Vorlage beim Finanz-
amt genlgt die Abbuchungsbestatigung auf dem Kontoauszug.
Auf Wunsch werden Teilnahmebescheinigungen mit Angaben
tber vermittelte Inhalte erstellt. Daflir wird eine Gebihr von
4,00 EUR erhoben. Bescheinigungen zur Vorlage bei der Kran-
kenversicherung werden auf Wunsch nach Kursende erstellt.

ErmaRigungen

. Die ErmaRigung wird auf Grundlage der Kerngebiihr bei
10 Teilnehmenden berechnet.

. Es ist grundsétzlich nur eine ErméaRigungsart moglich.

. Auszubildende, Absolventen eines freiwilligen sozialen o-
der kulturellen Jahres erhalten 25 % ErméaRigung

. Ehrenamtscard-Inhabende erhalten 10 % ErmaRigung.

. Schilerinnen und Schiler, Studierende sowie Empfanger
von Arbeitslosengeld (ALG | und ALG II) erhalten 40 % Er-
maRigung.

. Beanspruchen Teilnehmende Zuschiisse von dritter Seite,
ist eine ErmaRigung nicht moglich.

Der Nachweis ist vor Beginn einer Veranstaltung zu erbringen.

Der Nachweis ist pro Semester vorzulegen. Auf Sachkostenleis-

tung, wie z.B. Gerdtenutzung, Miete, Lernmaterial, Speisen etc.,

wird keine ErmaRigung gewahrt.

Bei Veranstaltungen der jungen vhs missen die Eltern die Erma-

Rigungsgriinde erfullen. Eine nachtragliche Erm&Rigung ist nicht

moglich.

Organisatorische Anderungen

Es besteht kein Anspruch darauf, dass eine Veranstaltung durch
einen bestimmten Dozenten durchgefiihrt wird. Das gilt auch
dann, wenn die Veranstaltung mit dem Namen eines Dozenten
angekindigt wurde, es sei denn, die Vertragspartnerin hat er-
kennbar ein Interesse an einer Durchfihrung der Veranstaltung
gerade durch den angekiindigten Dozenten.

Die Volkshochschule Wilhelmshaven kann aus sachlichem Grund
Ort und Zeitpunkt der Veranstaltung andern.

Muss eine Veranstaltungseinheit aus von der Volkshochschule
Wilhelmshaven nicht zu vertretenden Griinden ausfallen (bei-
spielsweise wegen Erkrankung eines Dozenten), kann sie nach-
geholt werden. Ein Anspruch hierauf besteht jedoch nicht. Wird
die Veranstaltung nicht nachgeholt, gilt Ziffer 7 (2) Satz 2 und
3 und (3) sinngemaR.



ALLGEMEINE GESCHAFTSBEDINGUNGEN (AGB) VOLKSHOCHSCHULE

(1)

(2)

(3)

(4)

(5)

1)

(2)

Riicktritt und Kiindigung durch die Volkshochschule Wilhelms-

haven

Fur die Durchfiihrung von Veranstaltungen mit Staffelgebiihren

kann die Zahl auf fiinf Teilnehmende reduziert werden. Wird

diese Mindestzahl nicht erreicht, kann die Volkshochschule Wil-
helmshaven vom Vertrag zurlicktreten.

Die Volkshochschule Wilhelmshaven kann ferner vom Vertrag

zuriicktreten oder ihn kiindigen, wenn eine Veranstaltung aus

Grunden, die die Volkshochschule Wilhelmshaven nicht zu ver-

treten hat (z.B. Ausfall eines Dozenten) ganz oder teilweise nicht

stattfinden kann. In diesem Fall wird das Entgelt nach dem Ver-
héltnis der abgewickelten Teileinheiten zum Gesamtumfang der

Veranstaltung geschuldet. Das gilt dann nicht, wenn die Berech-

nung der erbrachten Teilleistung fur den Vertragspartner unzu-

mutbar ware, insbesondere, wenn die erbrachte Teilleistung fir
den Teilnehmenden ohne Wert ist.

Die Volkshochschule Wilhelmshaven wird den Vertragspartner

Uber die Umstande, die sie nach MaRgabe der vorgenannten Ab-

satze (1) und (2) zum Ricktritt berechtigen, innerhalb von 5

Werktagen informieren und ggf. das vorab entrichtete Entgelt

innerhalb einer Frist von 7 Werktagen erstatten.

Wird das geschuldete Entgelt (Ziffer 4) nicht innerhalb von 14

Tagen nach Vertragsschluss entrichtet, kann die Volkshoch-

schule Wilhelmshaven unter Androhung des Rucktritts eine

Nachfrist zur Bezahlung setzen und sodann vom Vertrag zuriick-

treten. Der Vertragspartner schuldet in diesem Fall vorbehaltlich

weitergehender Anspriche fiir die Bearbeitung des Anmeldevor-
gangs eine Verglitung von 10 % des Veranstaltungsentgelts,
hochstens jedoch 20,00 EUR. Dem Vertragspartner steht der

Nachweis offen, dass die tatsachlichen Kosten wesentlich nied-

riger sind als die vereinbarte Pauschale.

Die Volkshochschule Wilhelmshaven kann in den Fillen des &

314 BGB kiindigen. Ein wichtiger Grund liegt insbesondere in fol-

genden Féllen vor:

. Gemeinschaftswidriges Verhalten in Veranstaltungen trotz
vorangehender Abmahnung und Androhung der Kiindigung
durch den Kursleitenden, insbesondere Stérung des Infor-
mations- bzw. Veranstaltungsbetriebes durch Larm- und
Gerauschbeldstigungen oder durch ungebuhrlichem Ver-
halten,

. Ehrverletzungen aller Art gegenuber dem Kursleitenden,
gegenlber Teilnehmenden oder Beschéftigten der Volks-
hochschule Wilhelmshaven,

. Diskriminierung von Personen wegen personlicher Eigen-
schaften (Alter, Geschlecht, Hautfarbe, Volks- oder Religi-
onszugehorigkeit etc.),

. Missbrauch der Veranstaltungen fiir parteipolitische oder
weltanschauliche Zwecke oder fiir Agitationen aller Art,

. Beachtliche VerstoRe gegen die Hausordnung.

Statt einer Kiindigung kann die Volkshochschule Wilhelmshaven

den Teilnehmenden auch von einer Veranstaltungseinheit aus-

schlieBen.

Der Vergiitungsanspruch der Volkshochschule Wilhelmshaven

wird durch eine solche Kiindigung oder durch einen Ausschluss

nicht berihrt.

Kiindigung und Widerruf durch den Vertragspartner

Weist die Veranstaltung einen Mangel auf, der geeignet ist, das
Ziel der Veranstaltung nachhaltig zu beeintrachtigen, hat der
Vertragspartner die Volkshochschule Wilhelmshaven auf den
Mangel hinzuweisen und ihr innerhalb einer zu setzenden ange-
messenen Nachfrist Gelegenheit zu geben, den Mangel zu besei-
tigen. Geschieht das nicht, kann der Vertragspartner den Vertrag
aus wichtigem Grund kiindigen.

Der Vertragspartner kann den Vertrag ferner kiindigen, wenn die
weitere Teilnahme an der Veranstaltung wegen organisatori-
scher Anderungen (Ziffer 6) unzumutbar ist. In diesem Fall wird
das Entgelt nach dem Verhdltnis der abgewickelten Teileinheiten
zur gesamten Veranstaltung geschuldet. Dies gilt dann nicht,
wenn die Berechnung der erbrachten Teilleistung fiir den Ver-
tragspartner unzumutbar ware, insbesondere wenn die er-
brachte Teilleistung fiir den Teilnehmenden wertlos ist.

Ein etwaiges gesetzliches Widerrufsrecht (z.B. bei Fernabsatzge-
schaften) bleibt unberihrt.

(4)

)

(2)

10.

11.

12.

(1)

(2)
(3)
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Macht der Vertragspartner von einem ihm zustehenden gesetz-
lichen Widerrufsrecht Gebrauch, so hat er bereits erhaltene Un-
terrichtsmaterialien zuriick zu senden, soweit diese als Paket
versandt werden kdnnen. Bis zu einem Wert der Materialien von
50,00 EUR tragt der Vertragspartner die Kosten der Riicksen-
dung.

Schadenersatzanspriiche

Schadenersatzanspriiche des Vertragspartners oder des Teilneh-
menden gegen die Volkshochschule Wilhelmshaven sind ausge-
schlossen, auBer bei Vorsatz und grober Fahrldssigkeit.

Der Ausschluss gemaR Abs. (1) gilt ferner dann nicht, wenn die
Volkshochschule Wilhelmshaven schuldhaft Rechte des Ver-
tragspartners oder des Teilnehmenden verletzt, die diesem
nach Inhalt und Zweck des Vertrags gerade zu gewdhren sind
oder deren Erfiillung die ordnungsgemaBe Durchfiihrung des
Vertrags liberhaupt erst erméglichen und auf deren Einhaltung
der Vertragspartner oder Teilnehmende regelmaBig vertraut
(Kardinalpflichten), ferner nicht bei einer schuldhaften Verlet-
zung von Leben, Kérper oder Gesundheit.

Urheberrecht

Fotografieren, Bild- und Audiomitschnitte in den Veranstaltun-
gen sind nicht gestattet. Eventuell ausgeteiltes Lehrmaterial darf
ohne Genehmigung der VHS auf keine Weise vervielfaltigt wer-
den.

Datenschutz
siehe Anlage AGB — Datenschutzbestimmungen fir AGB

Schlussbestimmungen

Das Recht, gegen Anspriiche der Volkshochschule Wilhelms-
haven aufzurechnen, wird ausgeschlossen, es sei denn, dass der
Gegenanspruch gerichtlich festgestellt oder von der Volkshoch-
schule Wilhelmshaven anerkannt worden ist.

Anspriiche gegen die Volkshochschule Wilhelmshaven sind nicht
abtretbar.

Angaben zu Alter und Geschlecht dienen ausschlieRlich statisti-
schen Zwecken. Der Volkshochschule Wilhelmshaven ist die Er-
hebung, Speicherung und Verarbeitung personenbezogener Da-
ten zu Zwecken der Vertragsdurchfiihrung gemaR der gesetzli-
chen Vorgaben gestattet. Vertragspartner und Teilnehmende
kénnen dem jederzeit widersprechen, eine Verarbeitung und
Speicherung erfolgt dann nicht. In diesem Fall ist Ihre Teilnahme
an den Angeboten der VHS jedoch nicht moglich.



ALLGEMEINE GESCHAFTSBEDINGUNGEN (AGB) MUSIKSCHULE

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige Verwendung der Sprachformen méannlich, weiblich und divers
(m/w/d) verzichtet. Samtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermaRen fir alle Geschlechter.

1. Bei Projektangeboten bedarf es nach Abgabe der
Anmeldung fir den Vertragsabschluss keiner aus-
drucklichen Annahmeerklarung der Musikschule. Die
Volkshochschule und Musikschule gGmbH hat ein
vertragliches Ricktrittsrecht, wenn sich nicht die ge-
plante Anzahl Teilnehmer anmeldet. In diesem Fall
erfolgt eine Benachrichtigung.

2. Bei allen anderen Angeboten kommt der Unter-
richtsvertrag zustande, wenn nach der

Anmeldung eine Unterrichtsbenachrichtigung zuge-
sandt wird.

3. Eine Anderung der Lehrperson oder der Unter-
richtszeit bleibt vorbehalten.

4. Es gelten die im Programmheft angegebenen Ent-
gelte fur die Projektangebote und die jeweils aktuelle
Entgeltliste der Volkshochschule und Musikschule
gGmbH.

5. Bei einem Unterrichtsausfall von mehr als drei Un-
terrichtsstunden in Folge, den die Musikschule zu
vertreten hat, wird auf Antrag das fur diese Zeit ge-
zahlte Entgelt erstattet.

6. Es besteht ein beiderseitiges auRerordentliches
Kiindigungsrecht, wenn wegen Anderung der
Teilnehmerzahl in Unterrichtsgruppen eine andere
Entgeltkategorie anzuwenden ist.

7. Es besteht ein auBerordentliches Kiindigungsrecht,
wenn die Volkshochschule und Musikschule gGmbH
die Entgelte erhoht.

8. Die Unterrichtsdauervon Gruppenangeboten kann
anteilig verkirzt werden, wenn die geplante
Teilnehmerzahl nicht erreicht wird oder im Laufe des
Schuljahres sinkt.

9. Lehrer- oder Hauptfachwechsel kénnen auf Antrag
mit Zustimmung der Schulleitung jeweils zum

1. Mérz und 1. September erfolgen. Der Antrag muss
bis jeweils einen Monat vor Ablauf der
Kiindigungsfrist schriftlich eingereicht werden.

An- und Abmeldung:

Fur die am 1. Marz neu beginnenden Elementarkurse
und instrumentalen Gruppenunterrichte ist Anmeld-
schluss am 31. Januar eines Jahres. Neueinteilungen im
instrumentalen Einzelunterricht sind je nach Kapazitat,
auch zwischenzeitlich méglich. Der Anmeldeschluss fiir
aktuelle Kurse/Workshops ist bei der jeweiligen Kursbe-
schreibung im Programmbheft der VHS/MS angegeben.
Anmeldungen fur fortlaufende Projekte sind jederzeit
maoglich.

Anmeldung:

Die Anmeldung kann schriftlich per Anmeldekarte /-for-
mular vorgenommen werden und entweder bei der Mu-
sikschulverwaltung in der ZedeliusstraBe 1 oder bei der
VHS in der VirchowstraRe 29 abgegeben werden.

Anmeldebestatigung:

Sie erhalten von der Musikschule eine schriftliche Be-
nachrichtigung fur stdndige Angebote (Elementar- und
Vokal-/Instrumentalbereich)

Bei fortlaufenden Angeboten (Projektbereich) erhalten
Sie eine telefonische Anmeldebestatigung

Bei Workshops oder aktuellen Kursen erhalten Sie nur
eine Information, wenn der Kurs NICHT zustande
kommt. Sollten Sie keine Rickmeldung erhalten, findet
der Kurs statt und Sie haben einen Platz erhalten.

Bezahlung:
Sie erhalten eine (Jahres-) Rechnung, wenn Sie einen
Platz bekommen haben.

Abmeldung:

Kundigungen fir den Elementar- und Vokal-/ Instru-
mentalbereich sind méglich zum 28. (29.) Februar und
31. August eines Jahres; sie miissen jeweils einen Monat
vor Ablauf der Kundigungsfrist schriftlich eingereicht
werden.

Zwischenzeitliche Kiindigungen sind nur in begriindeten
Einzelfdllen mit Zustimmung der Musikschulleitung
moglich.

Kiindigungsform:

lhre Kundigung muss schriftlich bei der Musikschullei-
tung oder —verwaltung eingereicht werden. Abmeldun-
gen bei den einzelnen Lehrkraften haben keine Giiltig-
keit!
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DATENSCHUTZBESTIMMUNGEN FUR DIE AGB DER

VOLKSHOCHSCHULE UND MUSIKSCHULE gGMBH

Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird auf die gleichzeitige Verwendung der Sprachformen mannlich, weiblich und divers
(m/w/d) verzichtet. Samtliche Personenbezeichnungen gelten gleichermaRen fuir alle Geschlechter.

1.  Verantwortlichkeit fiir den Datenschutz

Die Volkshochschule und Musikschule Wilhelmshaven gGmbH
(nachfolgend ,VHS” oder ,wir” genannt) ist Verantwortliche im
Sinne des Datenschutzrechts.

2.  Kursanmeldung

Die im Anmeldebogen abgefragten Daten werden zur Durchfiih-
rung vorvertraglicher MaBnahmen und zur Vertragserfiillung
verwendet. Hierbei wird zwischen zwingend anzugebenden Da-
ten (durch Sternchen gekennzeichnet) und freiwillig anzugeben-
den Daten unterschieden. Ohne die zwingend anzugebenden Da-
ten (Name, Adresse, Geburtsjahr) kann kein Vertrag geschlossen
werden. |hr Geburtsjahr erheben wir, um sicherzustellen, dass
Sie volljahrig sind, bzw. bei Minderjahrigkeit etwaige Vorkehrun-
gen zu treffen. Fur besondere Kurse, z.B. junge VHS, kann die An-
gabe des Geburtsdatums zwingend erforderlich sein.

Die Abfrage Ihrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer erfolgt in un-
serem berechtigten Interesse, Sie bei Kursinderungen/Unter-
richtsanderungen unmittelbar kontaktieren zu kénnen. Wenn Sie
uns diese Daten nicht zur Verfligung stellen, kbnnen wir Sie ggf.
nicht rechtzeitig erreichen. Auch die weiteren freiwilligen Anga-
ben werden zur Vertragsdurchfiihrung verwendet.

Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname des Kontoinhabers
kénnen Sie uns ein Lastschriftmandat erteilen. Ist der Lastschrift-
mandatbogen abtrennbar, missen Sie zur Zuordnung nochmals
lhren vollstandigen Namen und lhre Adresse angeben. Die frei-
willigen Zusatzangaben dienen ebenfalls der Durchfiihrung des
Lastschriftmandats. Wenn Sie uns die zwingend erforderlichen
Bankdaten nicht bereitstellen, erfolgt keine Lastschrift und Sie
mussen die Zahlung des Kursbeitrags anderweitig veranlassen
bzw. erhalten eine Rechnung.

Samtliche von lhnen bereitgestellten Daten werden elektronisch
gespeichert. Die hierdurch entstehenden Datenbanken und An-
wendungen kdnnen durch von uns beauftragte IT-Dienstleister
betreut werden. Die Bereitstellung Ihrer Daten durch Sie ist we-
der gesetzlich noch vertraglich vorgeschrieben. Die Nichtangabe
von freiwilligen Daten hat keine Auswirkungen.

3. Newsletter/Flyer und Werbematerial

Sie kénnen uns eine Einwilligung erteilen, Ihre Adressdaten und
E-Mailadresse zur Zusendung von Werbeinformationen der
VHS/der Musikschule zu verwenden. Ohne Einwilligung werden
wir lhre E-Mailadresse nicht fiir diesen Zweck nutzen. Die Einwil-
ligung konnen Sie jederzeit mit Wirkung fiir die Zukunft wider-
rufen. Den Widerruf konnen Sie uns iber jedweden Kommunika-
tionskanal (z.B. Brief, E-Mail, Link im Newsletter) mitteilen.

4. Weitergabe lhrer Daten

Wir geben lhren Namen, E-Mailadresse und — soweit angegeben
— Telefonnummer, an den jeweiligen Kursleiter/Musikschulleh-
rer zur Vorbereitung und Durchfihrung des Kurses/Unterrichts
weiter. Dies umfasst auch die Kontaktaufnahme bei Anderungen.
Fir die Teilnahme an zertifizierten Priifungen und Abschliissen
der VHS (z.B. Cambridge- oder Telc-Sprachpriifungen, IHK-Prii-
fungen, Xpert, Finanzbuchhalter, Schulabschliissen) leiten wir die
hierzu erforderlichen Daten an die Prifungsinstitute weiter.
Diese Ubermittlungen dienen der Vertragserfiillung. Fiir die Teil-
nahme an Integrationskursen missen wir Ihren Namen und er-
forderliche Kontaktdaten an das Bundesamt fiir Migration und
Flichtlinge (kurz ,,BAMF“) weitergeben. Ferner kann bei Landes-
mittelkursen und solchen, welche durch die Agentur fur Arbeit
gefordert werden, eine Ubermittlung an Behorden erforderlich
sein. Diese Ubermittlungen beruhen auf einer rechtlichen Ver-
pflichtung. Ihre Daten werden auRerdem anonymisiert fir die Er-
stellung von Landes — und Bundesstatistiken sowie flr eigene
Zwecke genutzt.
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Befinden Sie sich mit einer Zahlung in Verzug, behalten wir uns
vor, lhre Daten (Name, Anschrift, Geburtsjahr) an einen Inkasso-
dienstleister zur Durchsetzung der Forderung als berechtigtes In-
teresse weiterzuleiten.

5. Kontaktaufnahme

Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die VHS/Musikschule
die angegebenen Kontaktdaten zur Beantwortung und Bearbei-
tung Ihres Anliegens. Die Bereitstellung lhrer Daten erfolgt ab-
hangig von Ihrem Anliegen und lhrer Stellung als Interessent oder
Kursteilnehmer/Schiler zur Durchfiihrung vorvertraglicher MaRk-
nahmen bzw. zur Vertragserfillung.

6. Speicherdauer und Loschung

Es werden nur die Daten erhoben und gespeichert und nur so-
lange, wie sie zum Zwecke der Verarbeitung bei uns benétigt
werden.

Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten geloscht, es sei
denn, es bestehen gesetzliche Aufbewahrungspflichten. In die-
sem Fall werden diese Daten bis zu den jeweils vorgesehenen
Fristen aufbewahrt.

lhre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung unserer Kontakt-
daten bereitgestellt haben, werden gelscht, sobald die Kommu-
nikation beendet beziehungsweise lhr Anliegen vollstandig ge-
klart ist und diese Daten nicht zugleich zu Vertragszwecken erho-
ben worden sind. Kommunikation zur Geltendmachung von
Rechtsanspriichen wird fiir die Dauer der jeweiligen Verjahrungs-
frist gespeichert.

7.  lhre Rechte

Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft tGber die bei
der VHS/Musikschule gespeicherten Daten zu erhalten, unrich-
tige Daten zu korrigieren sowie Daten sperren oder l6schen zu
lassen.

Ferner kénnen Sie den Datenverarbeitungen widersprechen und
lhre Daten durch uns auf jemand anderen Ubertragen lassen.
Weiterhin haben Sie das Recht, sich bei einer Datenschutzauf-
sichtsbehorde zu beschweren.

Die Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauftragten lauten:
Wolfgang Hockmann

0157 74651496

E-Mail: hockmann@hocqua.de
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Immobilien-
Service

Jever, Mahlenstr. 31 - 35 Vertrauen Sie
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sie Ist es wert!

wld e

www.volksbank-jever.de
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