Grund- und Elementarbildung, Schulabschliisse

Erwachsene lernen Lesen und Schreiben
Kurs-Nr. 252-102

Silke Buck

Samstag, 30.12.1899, 17:30 - 19 Uhr

VHS, 305A

€ 75,00 | 10 x abends

maximal 6 Teilnehmer/innen

(keine ErmaRigung)

Beginn auf Anfrage.

Haben Sie Probleme mit dem Lesen und Schreiben und méchten das Problem endlich anpacken? Dann
melden Sie sich an! In diesem Kurs kdnnen Sie erste Worter erlernen oder auch auf Ihrem bereits
vorhandenem Wissen aufbauen.

Bitte vereinbaren Sie einen Beratungstermin unter 04721-700 70 952.

Sicherheit in Rechtschreibung und Grammatik
Kurs-Nr. 252-103

Silke Buck

Samstag, 30.12.1899, 18 - 19:30 Uhr

VHS, 002

€ 60,00 | 10 Termine

€ 100,00 bei4-6TN

maximal 12 Teilnehmer/innen

(keine ErmaRigung)

Beginn auf Anfrage

Die Regeln der Rechtschreibung stellen viele Menschen vor groRe Probleme. Besonders in der Grof3-
und Kleinschreibung, aber auch in der Zeichensetzung werden haufig Fehler gemacht.

Dieser Kurs zur Sicherheit in Rechtschreibung und Grammatik behandelt genau diese Problembereiche.
Aulerdem geht der Kurs auch auf die individuellen Rechtschreibunsicherheiten und -probleme der
Teilnehmer/innen ein, die diese in den Unterricht einbringen. Zudem werden Grammatikprobleme im
notwendigen Umfang behandelt.

Tageshauptschulkurs 35

Kurs-Nr. 252-108

Holger Buck, Silke Buck, Mick Neumann, Klaus-Dieter Lemke
Montag, 25.08.2025, 8:30 - 13:15 Uhr

VHS, 201

kostenfrei

(keine ErmaRigung)

Grundsatzliches zum Kurs finden Sie oben im Vorwort ‘Hauptschulabschluss’.
Anmeldung nur nach persdnlichem Vorgesprach. Vereinbaren Sie jetzt einen Termin unter Tel.-Nr.
04721 700 70 952.

(keine ErmaRigung)

Grundsétzliches zum Kurs finden Sie oben im Vorwort ‘Realschulabschluss’.

Der Tagesrealschulkurs wird im Juni 2025 in die Priifung gehen.

Anmeldung nur nach persénlichem Vorgesprach. Vereinbaren Sie jetzt einen Termin unter Tel.-Nr.
04721 700 70 952.
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Eine Woche erweitertes Partnerschaftstreffen Cuxhaven-Vannes (08.09. -12.09.2025)
Kooperationsveranstaltung mit der UTA (Université tous ages) in Vannes

Kurs-Nr. 252-200

N.N.

Montag, 08.09.2025,

UTA, 39 bis rue Albert 1ler, 56000 Vannes

Kosten bitte erfragen | 5 Termine | 40 UStd.

(keine ErmaRigung)

Interessierte Erwachsene aus den Partnerstadten Cuxhaven /Umland sowie VVannes werden im Rahmen
einer abwechslungsreichen Woche in VVannes:

- Sprachkenntnisse erlangen (Franzdsisch und Deutsch), kulturelle Unterschiede kennen und verstehen
lernen

- einen Beitrag zur Bestarkung und Pflege der bereits 61-jahrigen Stadtepartnerschaft Cuxhaven -
Vannes leisten

Die Anreise erfolgt auf eigene Kosten und in eigener Verantwortung, doch wird eine gemeinsame
Anreise angestrebt. Die Unterbringung soll im privaten Rahmen erfolgen.

Das Programm der Woche wird von der UTA (Université tous ages) in Vannes erstellt und ist noch nicht
fertiggestellt. Genaue Angaben hierzu, sowie das zu erwartenden Entgelt kénnen Sie, sobald diese
vorliegen, hier und Uber die Geschaftsstelle erfahren.

Mensch und Natur im Welterbe und Nationalpark Wattenmeer- Bildungsurlaub
Kooperation mit dem UNESCO-Weltnaturerbe Wattenmeer-Besucherzentrum Cuxhaven
Kurs-Nr. 252-201

Heike Niemann

Montag, 10.11.2025, 9 - 16:30 Uhr

€ 290,00 | 5 Termine | 40 UStd.

maximal 15 Teilnehmer/innen

(keine ErmaRigung)

Teilnehmer/innen des Bildungsurlaubs sollten in der Lage sein, eine Fahrradtour von ca. 9 km, sowie
Wanderungen bis ca. 6 km zu bewaltigen. Es empfiehlt sich die Mitnahme von Gummistiefeln fir die
Wattwanderung.

Madglichkeiten, Konflikte, Lésungen mit dem Ziel der Nachhaltigkeit und des Erhalts der Artenvielfalt
(Biodiversitat) durch SchutzmalRhahmen in der UNESCO-Biosphérenregion erkennen

Konflikte und Ldsungen mit dem Ziel des Erhalts der Artenvielfalt (Biodiversitat) durch
Schutzmanahmen im Nationalpark ,,Niederséchsisches Wattenmeer” zugleich UNESCO-
Weltnaturerbe, nachhaltiges Wirtschaften in der UNESCO-Biospharenregion

Das Wattenmeer vor der deutschen Nordseekuste ist seit Jahrzehnten als Nationalpark geschiitzt. Es ist
zugleich UNESCO-Biosphérenreservat und Teil des UNESCO-Weltnaturerbes Wattenmeer. Zusammen
mit dem niederlandischen und dénischen Bereich erstreckt es sich tber 450 km Kdustenlinie. Das
Wattenmeer ist ein junger dynamischer Lebensraum, denn es entstand erst vor ca. 8000 Jahren nach der
letzten Eiszeit. Es ist das groRte zusammenhangende Wattgebiet der Erde. Zum Wattenmeer gehdren
nicht nur die Wattflachen, Inseln und Strande, sondern noch weitere Lebensrdume wie Salzwiesen,
Dinen- oder Kustenheide.

Mehr als 10.000 Tier- und Pflanzenarten leben im Wattenmeer, ca. 10 Millionen Zugvdgel nutzen und
brauchen das Wattenmeer als Rastplatz und Energietankstelle. Es ist Kinderstube vieler Meeresfische,
Kinderstube und Fangort der Nordseekrabben, Lebensraum von Seehunden, Kegelrobben und
Schweinswalen. Die Einzigartigkeit unseres Wattenmeeres, die besonderen biologischen, 6kologischen
und geologischen Prozesse flihrten zur Auszeichnung als UNESCO-Welterbe der Menschheit in 2009.
Damit steht das Wattenmeer auf gleicher Stufe mit anderen Weltnaturerbegebieten wie z.B. dem Great
Barrier Reef und dem Grand Canyon. Fur das Wattenmeer bedeutet der Eintrag in die Welterbeliste,
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dass sein auBergewohnlicher universeller Wert bestétigt ist und es daher flir heutige und kiinftige
Generationen erhalten werden muss.

Cuxhaven liegt regional mittendrin im Welterbegebiet. Die Cuxhavener Wattenregion weist dank der
Endmorane eines eiszeitlichen Gletschers, die sandiges Material ablagerte, eine regionale Besonderheit
auf: Das Geestkliff mit Kistenheide. Dies ist auch ein Schwerpunkthema unserer Einrichtung.

Der Preis des Bildungsurlaubs beinhaltet grundsétzlich keine Verpflegung, jedoch Warmgetrénke,
Wasser und Kekse im Wattenmeer-Besucherzentrum.

Cuxhaven-Fahrradtour durch die Biospharenstadt — , Zukunftsorte* kennenlernen
Veranstaltung im Rahmen der Veranstaltungs- und Vortragsreihe ,Biospharenregion
Wattenmeer"

- Nachhaltig leben und wirtschaften in der Biosphéarenstadt Cuxhaven -

Eine Kooperation mit dem Wattenmeer-Besucherzentrum Cuxhaven

Kurs-Nr. 252-202C

Bernhard Rauhut

Samstag, 09.08.2025, 10 - 14 Uhr

Treffpunkt Kdmmererplatz

€ 15,00 | 1 Termin | 5 UStd.

(keine ErmaRigung)

Treffpunkt Kdmmererplatz. Bitte mit eigenem Fahrrad erscheinen.
Toilettenpause und Picknick am Biolandhof, Melkhus Das Ende kann nicht ganz exakt bestimmt
werden.

Die Fahrradtour mit dem ADFC Cuxhaven fihrt auf ca. 28 km durch das Gebiet der Stadt Cuxhaven.
Bei kurzen Stopps gibt es Erlauterungen zu den Orten, wo heute schon nachhaltiges Leben und
Wirtschaften praktiziert wird. Mit Picknick-Pause am Biolandhof in Arensch.

»Lebendige Paradiese im Vorgarten und auf dem Balkon*
Veranstaltung im Rahmen der Veranstaltungs- und Vortragsreihe ,Biosphéarenregion
Wattenmeer"

- Nachhaltig leben und wirtschaften in der Biospharenstadt Cuxhaven -
Eine Kooperation mit dem Wattenmeer-Besucherzentrum Cuxhaven
Kurs-Nr. 252-202D

Sabine Schroder-Gravendyck

Freitag, 12.09.2025, 16 - 18:15 Uhr

VHS, Café/Bistro

€ 15,00 | 1 x nachmittags | 3 UStd.

(keine ErmaRigung)

Entdecken Sie, wie Sie auf wenigen Quadratmetern ein kleines Paradies erschaffen kdnnen!
Mit dem vielfaltigen Griin der Blatter, bunten Bluten und Friichten kénnen wir auf kleinem Raum ein
ganzes Gartenjahr erleben.

Ein lebendiger Garten zieht nicht nur das Auge an, sondern auch Tiere wie Schmetterlinge und Bienen,
die unser Leben bereichern und entspannen. Ich zeige lhnen, wie Sie Pflanzen auswahlen, die
gleichzeitig schon sind und eine wichtige Rolle im Okosystem spielen. Dabei betrachten wir Zierwert,
Beziehungen zu Tieren, Standortbediirfnisse und Pflege.

Besonderes Augenmerk legen wir auf die Topfkultur. Anhand mitgebrachter Pflanzen und Fotos
erhalten Sie Einblicke in die vielfaltigen Moglichkeiten.
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In dieser unterhaltsamen und interaktiven Veranstaltung haben Sie die Gelegenheit, neue Sichtweisen
auf das Leben zu gewinnen.

Die Bepflanzung lhres (Vor-)Garten, Balkons oder Ihrer Terrasse kann Teil der Griinen Infrastruktur
sein und zum Klimaschutz beitragen.

Die Informationen im Handout dienen lhnen als Gedankenstitze nutzen bei der Umsetzung lhrer
eigenen Gartenideen.

Rundgang Stolpersteine in Cuxhaven - Veranstaltung im Rahmen des Projektes
‘Demokratie leben’

Kurs-Nr. 252-205

Ralf Bohlen

Mittwoch, 09.07.2025, 10 - 13 Uhr

Treffpunkt: VHS Raum 103

€ 10,00 | 1 Termin | 4 UStd.

(keine ErmaRigung)

Mit viel Engagement insbesondere junger Menschen wurden seit 2012 in Cuxhaven Stolpersteine zum
Gedenken an im Nationalsozialismus ermordete Blrgerinnen und Birger unserer Stadt verlegt. Sie
erinnern an Menschen, die wegen des Glaubens, einer geistigen Beeintrachtigung, oder weil sie sich
politisch engagiert haben, verfolgt, verschleppt und ermordet wurden. Auf diesem Rundgang sprechen
wir Uber das Leben und Leid dieser Menschen, um zu erinnern und nicht zu vergessen. Der Rundgang
wird etwa 2,5 Stunden dauern und ca. 3 km lang sein.

Rundgang Stolpersteine in Cuxhaven - Veranstaltung im Rahmen des Projektes
‘Demokratie leben’

Kurs-Nr. 252-2051

Ralf Bohlen

Sonntag, 16.11.2025, 10 - 13 Uhr

Treffpunkt: VHS Raum 103

€ 10,00 | 1 Termin | 4 UStd.

(keine ErmaRigung)

Mit viel Engagement insbesondere junger Menschen wurden seit 2012 in Cuxhaven Stolpersteine zum
Gedenken an im Nationalsozialismus ermordete Blrgerinnen und Birger unserer Stadt verlegt. Sie
erinnern an Menschen, die wegen des Glaubens, einer geistigen Beeintrachtigung, oder weil sie sich
politisch engagiert haben, verfolgt, verschleppt und ermordet wurden. Auf diesem Rundgang sprechen
wir Uber das Leben und Leid dieser Menschen, um zu erinnern und nicht zu vergessen. Der Rundgang
wird etwa 2,5 Stunden dauern und ca. 3 km lang sein.

»Funkeln im Dunkeln" Abendliche Entdeckertour fir Familien mit Kindern ab 6 Jahre
Kurs-Nr. 252-206

Silke Hoffmann

Samstag, 08.11.2025, 16:30 - 18:45 Uhr

Treffpunkt : Parkplatz Bistro zur Schleuse

€ 20,00 | 1 x nachmittags | 3 UStd.

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Taschenlampe, wetterfeste Kleidung, festes Schuhwerk
Treffpunkt : Parkplatz Bistro zur Schleuse, Navi: Altenbrucher Hafen

Nachtwanderung in den Landschaftspark Altenbruch fiir Gruppen oder Familien mit Kindern ab 6
Jahren
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Was hat der Mond mit Ebbe und Flut zu tun?

Wie funktioniert die Schifffahrt auf der Elbe im Dunkeln?

Wer kennt den GroRRen Wagen, die Kassiopeia und den Orion?

Wo ist der Schatz des Leuchtturmwaérters?

Gut gestarkt mit heiRem Saft von Apfeln aus der Region starten wir unsere Tour mit allen Sinnen, in die
Dunkelheit am Landschaftspark in Altenbruch und mit Glick fnden wir den Schatz des
Leuchtturmwarters.

Einbruchzeit- Wie kann ich Haus und Wohnung effektiv gegen Einbrecher sichern -
Veranstaltung in Zusammenarbeit mit der Kriminalpolizeilichen Beratungsstelle,
Cuxhaven

Kurs-Nr. 252-209

Carsten Bode

Donnerstag, 20.11.2025, 18 - 20 Uhr

VHS, Café/Bistro

kostenfrei | 1 x abends | 2,67 UStd.

(keine ErmaRigung)

Einbriiche in Wohnungen und Wohnhduser gehtéren zu den belastendsten Ereignissen im
Kriminalitatsbereich. Nicht selten sind die Opfer traumatisiert, wenn in ihre Privatsphére derart
nachhaltig eingegriffen wird.

Einbriiche geschehen zu jeder Jahreszeit und jeder Tageszeit. Einbrecher halten sich nicht mehr an die
klassische ‘dunkle Jahreszeit' oder 'Urlaubszeit’. Es gibt fir jede Zeit und Begehungsform 'passende
Spezialisten'.

Im Vortrag werden einfache bis hochspezialisierte Schutzmechanismen gegen Einbrecher vorgestellt.
In der Diskussion kann auch auf viele Geriichte sowie echte und angebliche Hilfen gegen Einbrecher
eingegangen werden.

Vortrag: "Die Rente ist sicher ... aber welche und fir wen und wie viel?"
Kurs-Nr. 252-212

Ralf Bohlen

Montag, 20.10.2025, 17:30 - 19:45 Uhr

Treffpunkt: VHS, Café/Bistro

€ 10,00 | 1 Termin | 3 UStd.

(keine ErmaRigung)

Zu kaum einem anderen Thema gibt es mehr Unsicherheiten als zur Rente.

Wer kann wann unter welchen Voraussetzungen eine Rente beziehen?

Wie hoch wird sie sein und wie wird sie berechnet? Wann gibt es wieder eine Rentenerhéhung?

Was ist (berhaupt die "gesetzliche Rente" und welche der unterschiedlichen Rentenarten steht mir zu?
Welche ist "die Richtige" fur mich? Und: muss ich zusétzliche Vorsorge treffen und wenn ja, wie?

Zu diesen Fragen gibt es Antworten, Hinweise und Auskunfte.

Wir Klaren wichtige Begriffe wie Entgeltpunkte, aktueller Rentenwert, Rentenniveau und den
Unterschied zwischen Renteninformation, Rentenauskunft und Rentenbescheid. Auch besprechen wir
die neuesten rentenrechtlichen Entwicklungen, z.B. das gleichzeitige Arbeiten bei Rentenbezug.

Interessen Speed Dating - Kooperation mit dem Projekt "Wissen Klénen"
Kurs-Nr. 252-213

Renate Uhlig

Samstag, 13.09.2025, 14:30 - 16:45 Uhr

VHS, Café/Bistro

€ 7,50 | 1 x nachmittags | 3 UStd.
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(keine ErmaRigung)
Es werden Getranke und kleine Snacks angeboten

Beim Interessen Speed Dating lernen sich in einer entspannten und guten Atmosphére 12 Gaste in
einzelnen, kurzen Gesprachen kennen. Am Ende der Veranstaltung kann jeder Teilnehmende einen
Auswertungsbogen ausflllen und dem Veranstalter Ubergeben. Wenn zwei Géste gegenseitig einen
weiteren Austausch winschen, werden sie nach der Auswertung in den nichsten Tagen benachrichtigt
und die vorher vereinbarten Kontaktdaten (Telefon oder EMail) weitergegeben. Zuséatzlich erhélt Jeder
nach der Veranstaltung ein Infopaket mit weiteren Ideen und Kontaktmdglichkeiten in Cuxhaven.

Es werden Getranke und kleine Snacks angeboten.

Interessen Speed Dating - Kooperation mit dem Projekt "Wissen Klénen"
Kurs-Nr. 252-214

Renate Uhlig

Samstag, 15.11.2025, 14:30 - 16:45 Uhr

VHS, Café/Bistro

€ 7,50 | 1 x nachmittags | 3 UStd.

(keine ErmaRigung)

Es werden Getrénke und kleine Snacks angeboten

Beim Interessen Speed Dating lernen sich in einer entspannten und guten Atmosphdre 12 Géste in
einzelnen, kurzen Gesprachen kennen. Am Ende der Veranstaltung kann jeder Teilnehmende einen
Auswertungsbogen ausfiillen und dem Veranstalter ibergeben. Wenn zwei Géste gegenseitig einen
weiteren Austausch winschen, werden sie nach der Auswertung in den nichsten Tagen benachrichtigt
und die vorher vereinbarten Kontaktdaten (Telefon oder EMail) weitergegeben. Zusatzlich erhélt Jeder
nach der Veranstaltung ein Infopaket mit weiteren Ideen und Kontaktmdglichkeiten in Cuxhaven.

Es werden Getrénke und kleine Snacks angeboten.

Geldanlage in Zeiten gestiegener Zinsen und hoher Inflation
Vortrag mit Diskussion

Kurs-Nr. 252-215

Carsten Witt

Dienstag, 23.09.2025, 18 - 20:30 Uhr

VHS, Café/Bistro

€ 10,00 | 1 x abends | 3 UStd.

(keine ErmaRigung)

Die Zinsen fur Anleger befinden sich zwar auf erhdhtem Niveau, gleichzeitig ist die Inflationsrate aber
erheblich gestiegen. Wer ausschliellich in Tages- und Festgeld investiert, kann seit Jahren nur geringe
Renditen erwirtschaften und kann damit die Inflation kaum ausgleichen. Hochste Zeit also, sich mit
alternativen Anlagemdglichkeiten zu beschaftigen.

Folgende Themen werden behandelt:

- Sparverhalten der Deutschen

- Mdglichkeiten der Geldanlage

- Aktien, Anleihen und Investmentfonds als Anlagestrategie

- Risiken bei der Geldanlage

- Vermdgenssicherung und -aufbau.
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Bescheid wissen im Schilderwald - Neues im StraRenverkehr - Veranstaltung in
Zusammenarbeit Verkehrswacht Wesermunde-Nord und der Kriminalpolizeilichen
Beratungsstelle, Cuxhaven

Kurs-Nr. 252-216

Carsten Bode

Donnerstag, 09.10.2025, 18 - 20 Uhr

VHS, Café/Bistro

kostenfrei | 1 x abends | 2,67 UStd.

(keine ErmaRigung)

Kennen wir uns noch aus im Strallenverkehr? Die Fuhrerscheinprifung ist oft schon lange her und
Polizeikontrollen sind auch nicht so hdufig wie es manchmal nétig wére?

Im Laufe der Jahre hat sich im StraBenverkehr stetig verandert. Viele Verkehrsschilder und Vorschriften
sind dazu gekommen. Um hier auf dem Laufenden zu bleiben, bietet die Verkehrswacht Wesermiinde-
Nord e.V. in Zusammenarbeit mit der Polizei Cuxhaven einen Vortrag zum Thema an. Es bleibt
natlrlich auch ausreichend Zeit, dartber hinaus Fragen zum Stralenverkehr und Verkehrsrecht zu
stellen.

Cybercrime- sicher im Internet unterwegs - Veranstaltung in Zusammenarbeit mit der
Kriminalpolizeilichen Beratungsstelle, Cuxhaven

Kurs-Nr. 252-217

Carsten Bode

Donnerstag, 21.08.2025, 18 - 20 Uhr

VHS, Café/Bistro

kostenfrei | 1 x abends | 2,67 UStd.
(keine ErmaRigung)

Das Internet gehdrt heute zum Leben dazu.

Nachrichten werden nicht mehr persénlich oder gesprochen am Telefon, sondern schriftlich per E-Mail
oder im sozialen Netzwerk weitergegeben. Es ist normal, im Internet nahezu alle Giter des taglichen
Lebens einzukaufen.

Das ist bequem und einfach, aber hier lauern auch Gefahren. Immer wieder werden Computernutzer
Opfer von Betriigern oder Hackern. Die Schaden durch Internetkriminalitat wachsen standig.

Der Vortrag soll die Einfallstore und Gefahrenquellen aufzeigen und MalRnahmen zur VVorbeugung und
Sicherung der eigenen Daten zeigen.

Energie und erneuerbare Energien maoglichst einfach erklart
Kurs-Nr. 252-218

Frank Muller

Mittwoch, 24.09.2025, 18:30 - 19:15 Uhr

VHS, Café/Bistro

€ 11,25 | 3 x abends | 9 UStd.

(keine ErmaRigung)

Bitte Mitbringen: Schreibblock und Stift

Sie wollen mehr ber Energie wissen und im wahrsten Sinne des Wortes ein Gefuihl dafiir bekommen,
wie viel Energie in 1 kWh steckt? Was kann ich mit 1 kWh machen oder wie viel Energie verbraucht
der durchschnittliche Bundesbiirger wofiir? Welche erneuerbaren Energien gibt es und welches
Potenzial haben sie in Deutschland? Wie viel Flache wird z.B. flr Photovoltaik benétigt und wie viel
ist mit Wasserkraft moglich?
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Die dreiteilige Vortragsreihe soll einen Uberblick geben und den Teilnehmern mit einfachen Modellen
eine Vorstellung davon vermitteln, was mit erneuerbaren Energien in Deutschland méglich ist und was
es bedeutet.

Einfache Ubersichten, Modelle, Berechnungen, Schatzaufgaben und Diskussionen vertiefen das Wissen
und die Kenntnisse.

Der Dozent leitet eine Abteilung, die sich mit Qualitats-, Umwelt- und Energiemanagement befasst.
Aulerdem interessiert er sich seit Jahren fir Nachhaltigkeit und den Wandel zu einer CO2-armen
Gesellschaft. Seit er eine eigene Photovoltaikanlage hat, beschéftigt er sich auch privat mit dem Thema
Energie.

Vortragsreihe vhs-wissen live

Digitale Vortragsreihe in Kooperation mit vhs.wissen live. Online Veranstaltung
Weitere Veranstaltungen nach Dezember 2025 finden Sie auf unserer Webseite
Kurs-Nr. 252-220

N.N.

Samstag, 30.12.1899,

kostenfrei

(keine ErmaRigung)

Bitte beriicksichtigen Sie, dass wir Anmeldungen nur entgegennehmen kénnen, die spatestens 1 Tag vor
der Veranstaltung eingegangen sind.

Die Veranstaltungen werden nur digital stattfinden. Sie erhalten den entsprechenden Zugangslink
jeweils vor der Veranstaltung von uns per Mail.

- So funktioniert vhs.wissen live

- Alle Veranstaltungen werden LIVE GESTREAMT

- Live-Chat bietet Mdglichkeit, sich nach dem Vortrag aktiv an der Diskussion zu beteiligen

IDEE UND KONZEPTION
Claus Ludenbach, VHS im Lkr. Erding
Christof Schulz, VHS Siid Ost im Landkreis Miinchen

Zwischen Zéllen und Zeitenwende — Wohin steuert Deutschlands Wirtschaft?
Online-Veranstaltung

Kurs-Nr. 252-2201

Moritz Schularick

Montag, 28.07.2025, 19:30 - 21 Uhr

(Online-Veranstaltung)

kostenfrei | 1 x abends

(keine ErmaRigung)

Die Zeiten der immer schnelleren Globalisierung scheinen vorerst vorbei zu sein. Protektionismus,
Zolle, Sanktionen und Industriepolitik erleben ein Comeback. Gleichzeitig bedroht der Krieg in der
Ukraine die Europdische Sicherheitsordnung, und macht neue Investitionen in Sicherheit unabdingbar.
Was bedeuten diese geopolitischen und 6konomischen Umbriiche fir Deutschland und das deutsche
Wirtschaftsmodell?

Moritz Schularick ist seit Juni 2023 Préasident des Kiel Instituts fir Weltwirtschaft und Professor fur
Volkswirtschaftslehre an der Universitat Sciences Po (Paris).

In seiner Forschung beschaftigt er sich unter anderem mit Finanzmarkten und Vermdgenspreisen,
Fragen der monetaren Makrodkonomie und den Ursachen von Finanzkrisen und ©6konomischer
Ungleichheit.

Er berét regelmaRig Zentralbanken, Finanzministerien, Investoren und internationale Organisationen.
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Vor seinem Ruf nach Kiel war Moritz Schularick Professor fur Makrodkonomie an der Universitat
Bonn, Direktor des dortigen MacroFinance Labs. Darlber hinaus ist er Mitglied des DFG-Exzellenz-
Clusters ECONtribute sowie ordentliches Mitglied der Berlin-Brandenburgischen Akademie der
Wissenschaften und Academia Europea. Im Laufe seiner akademischen Karriere forschte er unter
anderem an der New York University, der University of Cambridge, der Freien Universitat Berlin und
in der Forschungsabteilung der Federal Reserve Bank of New York.

Prof. Dr. Moritz Schularick ist Preistrdger des Leibniz-Preises 2022, Deutschlands wichtigstem
Forschungspreis, der von der Deutschen Forschungsgemeinschaft (DFG) vergeben wird.

Im Jahr 2018 erhielt er den Grol3en-Preis des Vereins fur Socialpolitik, die bedeutendste Auszeichnung
deutscher Volkswirte. Er ist Herausgeber der wichtigsten europdischen Zeitschrift fir
Wirtschaftspolitik, ,,Economic Policy”.

Okonomie fiir eine gerechte Gesellschaft. Gesprach zwischen Joseph Stiglitz
(Nobelpreistrager) und Simon Strauss (FAZ)

Online-Veranstaltung

Kurs-Nr. 252-221

Joseph Stiglitz

Montag, 15.09.2025, 19:30 - 21 Uhr

(Online-Veranstaltung)

kostenfrei | 1 x abends

(keine ErmaRigung)

Unter Donald Trump und Elon Musk greift ein Kult der Freiheit um sich.

Doch die Wahl- und Meinungsfreiheit, die J.D. Vance & Co. zu einem Fetisch erhoben haben, geht
immer auf Kosten der Freiheit anderer.

Joseph Stiglitz, Nobelpreistrager und einer der schérfsten Kritiker Donald Trumps, zeigt, wer die Opfer
der neuen Meritokratie sind — und wie der Abbau von Biirokratie sowie unregulierte Markte Wachstum
bremsen und unsere Gesellschaften &rmer machen.

Joseph Stiglitz war Professor fur Volkswirtschaft in Yale, Princeton, Oxford und Stanford.
AnschlieBend ging er als Chefvolkswirt zur Weltbank und wurde 2001 mit dem Nobelpreis fir
Wirtschaft ausgezeichnet.

2025 erschien von ihm das Buch ,,Der Weg zur Freiheit” bei Siedler.

Simon Strauss ist Schriftsteller, Journalist und Theaterkritiker fur die FAZ sowie Moderator des FAZ
Podcast fiir Deutschland.

Die Veranstaltung findet auf Englisch statt.

Ordnung - und was wir von ihr zu halten haben
Online-Veranstaltung

Kurs-Nr. 252-222

Kurt Bayertz

Dienstag, 30.09.2025, 19:30 - 21 Uhr
(Online-Veranstaltung)

kostenfrei | 1 x abends

(keine ErmaRigung)

Es ist merkwirdig! Einerseits verbringen wir grof3e Teile unseres Lebens damit, Ordnung zu schaffen.
So geben wir uns Mihe, verschiedene Lebensmittel so zu kombinieren, dass ein, ordentliches'
Mittagessen daraus entsteht.

Und wir &rgern uns, wenn die Ordnung gestort ist: wenn das monatliche Gehalt nicht auf dem Konto
oder der Zug nicht plnktlich ist. Andererseits hat Ordnung keinen guten Ruf.
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Sie gilt als langweilig oder repressiv, wéahrend das Chaos als interessant und reizvoll erscheint. - In dem
Vortrag wird es um zwei Fragenkomplexe gehen:

1. Was ist uberhaupt Ordnung? Ist sie tatséchlich notwendig oder kdnnen wir auf sie auch verzichten?
Kommen wir besser ohne sie aus?

2. Und woher kommt die beschriebene Wertungsdiskrepanz? Warum streben wir allenthalben Ordnung
an, empfinden sie aber oft als lastig?

Kurt Bayertz ist emeritierter Professor flir Praktische Philosophie an der Westfalischen Wilhelms-
Universitat Minster. Sein Buch »Der aufrechte Gang. Eine Geschichte des anthropologischen Denkens«
wurde 2013 mit dem Tractatus-Preis fiir philosophische Essayistik ausgezeichnet.

Gefahrliche Rivalitaten: Wirtschaftskriege — von den Anféangen bis zu Trumps Deal
Online-Veranstaltung

Kurs-Nr. 252-223

Werner Plumpe

Mittwoch, 08.10.2025, 19:30 - 21 Uhr

(Online-Veranstaltung)

kostenfrei | 1 x abends

(keine ErmaRigung)

Dass die bislang geltende Weltordnung an ihr Ende gekommen ist, zeigt sich nicht nur an-zunehmenden
Kriegen und Eskalationen, sondern auch an sich verschérfenden Handelskonflikten — am dramatischsten
und weitreichendsten zwischen China und den USA, vor allem aber mit Russland.

In dem Vortrag zeigt der Wirtschaftshistoriker Professor Werner Plumpe, wie die Geschichte immer
schon von wirtschaftlichen Rivalitaten gepragt war, die nicht selten in offene Kriege miindeten — von
der Eroberung der Neuen Welt und den Anféngen der Globalisierung Uber das Zeitalter des
Kolonialismus, die Entstehung von Nationalstaaten und die bipolare Weltordnung des Kalten Kriegs bis
in die hypervernetzte Welt von heute.

Ob Gold, OI, Baumwolle, Kakao oder Getreide: Die Suche nach lukrativen Rohstoffen zieht sich wie
ein Band durch die Jahrhunderte, und immer zeugt sie davon, dass sich 6konomische Interessen auf
komplexe Weise mit Fragen nationaler Identitat, kulturellen ldeen und machtpolitischen Strategien
uberlagern.

Werner Plumpe lehrte bis 2022 Wirtschafts- und Sozialgeschichte an der Goethe Universitat Frankfurt
am Main.

Zwischen 2008 und 2012 leitete er als Vorsitzender den Verband der Historiker und Historikerinnen
Deutschlands.

Der Sternenhimmel und die Schépfungsmythen der Menschheit
Online-Veranstaltung

Kurs-Nr. 252-224

Raoul Schrott

Donnerstag, 16.10.2025, 19:30 - 21 Uhr

(Online-Veranstaltung)

kostenfrei | 1 x abends

(keine ErmaRigung)

Mit ihrer ungeheuren Einbildungskraft haben die Menschen in den Sternen ihre dltesten Kunstwerke
geschaffen und dadurch ihre Kulturen dargestellt.

In diesem Vortrag werden Sternenhimmel aus verschiedenen Kulturen, Zeiten und Kontinenten
vorgestellt: von den alten Agyptern bis zu den australischen Aborigines, aus China, Indien und Tahiti,
von den Inuit, Buschleuten und den Tuareg. Unser GrofRer Wagen war fiir die Maya ein gottlicher
Papagei, fur die Inka der einbeinige Gott des Gewitters, fur die Inuit ein Elch, fiir die Araber eine
Totenbahre.
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Die Sternbilder dienten jeder Kultur als «Bilderbuch» ihrer Gotter, Helden, Tiere, Pflanzen und
wichtigsten Objekte, deren Bedeutung die Sternsagen erzéahlen.

Sie waren damit jeweils aufs engste mit den eigenen Schopfungsmythen verknipft. Raoul Schrott nimmt
uns im Vortrag mit auf eine Welt- und Zeitreise zu historischen und indigenen Kulturen, um uns von
ihren Sternenhimmeln und deren unterschiedliche Bedeutungen und Funktionen zu erzahlen.

Raoul Schrott studierte Literatur- und Sprachwissenschaft in Innsbruck, Norwich, Paris und Berlin,
arbeitete 1986/87 als letzter Sekretar fiir Philippe Soupault in Paris und als Universitétslektor in Neapel.
Sein lyrisches und erzahlerisches Werk wurde mit zahlreichen Preisen ausgezeichnet.

Hoffnung: Eine Geschichte der Zuversicht von Homer bis zum Klimawandel
Online-Veranstaltung

Kurs-Nr. 252-225

Jonas Gretlein

Mittwoch, 22.10.2025, 19:30 - 21 Uhr

(Online-Veranstaltung)

kostenfrei | 1 x abends

(keine ErmaRigung)

Darf Hoffnung heute eigentlich noch als Quelle der Kraft gelten oder ist sie nicht viel mehr eine Flucht
vor der Realitat? Ist sie Tugend oder Torheit?

Jonas Grethlein untersucht in diesem Vortrag 2500 Jahre Geschichte der Hoffnung.

Er fuhrt vor Augen, wie Menschen zu allen Zeiten darum rangen, eine ihnen unverfiigbare Zukunft zu
bewaltigen, und zeigt neben den mannigfaltigen Formen des Hoffens auch seine Bedeutung in der
Gegenwart auf.

So erhellt er das Wesen der Hoffnung als Weltverhéltnis, beschreibt, wie sie entstehen, worauf sie sich
richten und worin sie grinden kann.

Jonas Grethlein lehrt Klassische Philologie an der Ruprecht-Karls-Universitat Heidelberg.

Er ist Mitglied der Heidelberger Akademie der Wissenschaften und Trager des Gottfried Wilhelm
Leibniz-Preises 2024.

Friedenspreistragerin des Deutschen Buchhandels 2025
Online-Veranstaltung

Kurs-Nr. 252-226

Andreas Miiller

Freitag, 24.10.2025, 19:30 - 21 Uhr

(Online-Veranstaltung)

kostenfrei | 1 x abends

(keine ErmaRigung)

Die Astronomie gehdrt zu den schénsten Wissenschaften Giberhaupt, weil wir mit ihr faszinierende und
atemberaubend dsthetische Aufnahmen gewinnen.

Einen grofRen Anteil daran haben Weltraumteleskope wie Hubble oder neuerdings James Webb. Doch
auch andere Instrumente und Methoden der Astrophysik liefern Bilder, die einen grole Reiz austiben.
Dr. Andreas Mller entflihrt sein Publikum in die Magie der astronomischen Aufnahmen und tritt den
Beweis an:

Die Schonheit der Bilder wird noch tiefer empfunden, wenn man sie mit etwas mehr wissenschaftlichem
Hintergrundwissen betrachtet.

Andreas Muller ist Astrophysiker und Chefredakteur von ,,Sterne und Weltraum*
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Wann ist ein KI-System vertrauenswiuirdig?
Online-Veranstaltung

Kurs-Nr. 252-227

Ute Schmid

Mittwoch, 29.10.2025, 19:30 - 21 Uhr
(Online-Veranstaltung)

kostenfrei | 1 x abends

(keine ErmaRigung)

Kinstliche Intelligenz (K1) pragt immer starker unser Leben und Arbeiten. KI steckt in
Navigationssystemen, Suchmaschinen und sozialen Netzwerken, begegnet uns als Chatbot im
Kundenservice oder als Sprachassistent.

In spezialisierten Bereichen wie der bildbasierten medizinischen Diagnostik oder der intelligenten
Kreislaufwirtschaft leisten KI-Systeme wertvolle Unterstlitzung. Generative KI kann Texte, Bilder und
Videos erstellen, wahrend andere Kl-Methoden uns helfen, effizienter zu arbeiten und komplexe
Entscheidungen zu treffen.

Doch damit KI-Methoden einen echten Mehrwert fir Mensch und Umwelt schafften missen sie
vertrauenswirdig sein — eine zentrale Forderung des Européischen KI-Gipfels im Februar 2025 in Paris.
Im Vortrag erfahren Sie, welche sieben Anforderungen die EU fir vertrauenswirdige KI-Systeme
definiert hat und wie diese in der Praxis umgesetzt werden kénnen.

Ute Schmid ist Mitglied im Direktorium und im Geschéftsleitenden Ausschuss des bidt. Sie ist
Professorin fur Kognitive Systeme an der Universitat Bamberg und lehrt und forscht seit vielen Jahren
im Bereich Kinstliche Intelligenz mit Fokus auf menschen&hnliches maschinelles Lernen und Methoden
fur interaktives und erklarendes Lernen. Ute Schmid ist Mitglied im Bayerischen KI-Rat und EurAl
Fellow.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit dem Bayerischen Forschungsinstitut fiir Digitale
Transformation (bidt) statt.

Schdnheit der Astronomie Il
Online-Veranstaltung

Kurs-Nr. 252-228

Andreas Miiller

Montag, 03.11.2025, 19:30 - 21 Uhr
(Online-Veranstaltung)

kostenfrei | 1 x abends

(keine ErmaRigung)

Die Astronomie gehort zu den schonsten Wissenschaften iberhaupt, weil wir mit ihr faszinierende und
atemberaubend &sthetische Aufnahmen gewinnen.

Einen grofRen Anteil daran haben Weltraumteleskope wie Hubble oder neuerdings James Webb. Doch
auch andere Instrumente und Methoden der Astrophysik liefern Bilder, die einen groRe Reiz austben.
Andreas Miller entfuhrt sein Publikum in die Magie der astronomischen Aufnahmen und tritt den
Beweis an:

Die Schonheit der Bilder wird noch tiefer empfunden, wenn man sie mit etwas mehr wissenschaftlichem
Hintergrundwissen betrachtet.

Andreas Miiller ist Astrophysiker und Chefredakteur von ,,Sterne und Weltraum*
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Fur die Freiheit: Der Bauernkrieg 1525
Online-Veranstaltung

Kurs-Nr. 252-229

Lyndal Roper

Mittwoch, 05.11.2025, 19:30 - 21 Uhr
(Online-Veranstaltung)

kostenfrei | 1 x abends

(keine ErmaRigung)

Der deutsche Bauernkrieg war der gréRte Volksaufstand in Westeuropa vor der Franzdsischen
Revolution.

Die Menschen waren witend darlber, dass die Grundherren das Eigentum an den natirlichen
Ressourcen, dem Wasser oder dem Gemeindeland fiir sich beanspruchte, obwohl dieses zu Gottes
Schopfung und damit allen Menschen gehdrten. Lyndal Roper zeigt in ihrem Vortrag, dass die Utopie
der Bauern und ihr Blick auf die Natur und ihre Ressourcen uns naher sind, als wir glauben.

Lyndal Roper ist “Regius Professor of History” in Oxford. Sie ist Expertin fur die Geschichte der
Reformation und der Frithen Neuzeit in Deutschland. 2016 wurde sie mit dem Gerda Henkel Preis
ausgezeichnet.

Die Frage von Krieg und Frieden im Vdlkerrecht
Online-Veranstaltung

Kurs-Nr. 252-230

Claus Kref3

Donnerstag, 06.11.2025, 19:30 - 21 Uhr
(Online-Veranstaltung)

kostenfrei | 1 x abends

(keine ErmaRigung)

Im ersten Teil wird die Grundnorm der seit 1945 geltenden Vdlkerrechtsordnung, das Verbot der
Anwendung militarischer Gewalt in den internationalen Beziehungen, vor ihrem historischen
Hintergrund und in ihrem heute mafgeblichen systematischen Zusammenhang entfaltet. Im zweiten Teil
werden die aktuellen politischen Herausforderungen des Vélkerrechts der Friedenssicherung und dessen
denkbare Zukunftsperspektiven in den Blick genommen.

Im Anschluss besteht die Gelegenheit zur Diskussion.

Claus Kref ist Professor fir Strafrecht und Volkerrecht an der Universitat zu Koln. 2019 wurde er zum
Richter ad hoc am Internationalen Gerichtshof in Den Haag ernannt.

Seit 2021 ist er Sonderberater des Anklagers des Internationalen Strafgerichtshofs zum Verbrechen der
Aggression. Er ist Mitglied der Leopoldina und Life Member des Clare Hall College der Universitat
Cambridge.

Quantencomputer - wie Quantenmechanik unsere gesellschaftliche Zukunft beeinflus
Online-Veranstaltung

Kurs-Nr. 252-231

Heike Riel

Dienstag, 11.11.2025, 19:30 - 21 Uhr

(Online-Veranstaltung)

kostenfrei | 1 x abends

(keine ErmaRigung)

Quantencomputing — das ist eine vollig neue Art der Berechnung, die sich nach den Gesetzen der
Quantenphysik verhalt. Quantencomputer erdffnen eine neue Methodik des Rechnens basierend auf
Quantenbits und ermdglichen somit die Lésung schwieriger und komplexer Probleme, die fiir Wirtschaft
und Wissenschaft relevant sind.
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In den letzten Jahren wurden erhebliche Fortschritte beim Verstandnis der Grundlagen und der Funktion
von Quantencomputern gemacht und Durchbriiche bei der Weiterentwicklung der Hardware- und
Softwaretechnologie, bei der Verbesserung der Algorithmen und bei der Entwicklung von relevanten
Anwendungen erzielt. Quantencomputersysteme treten bei bestimmten Anwendungen schon jetzt mit
Hochleistungsrechnern in Konkurrenz. Wie wird die Entwicklung dieser neuen Rechensystem
weitergehen?

Heike Riel ist IBM Fellow, Leiterin der Abteilung Science of Quantum & Information Technologies
und leitet IBM Research Quantum Europe & Africa.

Sie leitet die Abteilung Science of Quantum & Information Technologies mit dem Ziel,
wissenschaftliche und technologische Durchbriiche in den Bereichen Quantencomputer und -
technologien, Physik der Kinstlichen Intelligenz, Nanowissenschaft und Nanotechnologie zu erzielen
und neue Wege in der Datenverarbeitung zu erkunden. Sie ist eine ausgewiesene Expertin auf dem
Gebiet der elektronischen und optoelektronischen Halbleiterbauelemente, der Nanotechnologie und der
Nanowissenschaften und konzentriert sich in ihrer Forschung darauf, die Grenzen der
Informationstechnologie voranzubringen.

Heike Riel ist Autorin von mehr als 155 begutachteten Verdffentlichungen und hat mehr als 50 Patente
angemeldet. Die Liste ihrer Auszeichnungen und Ehrungen ist lang. Sie ist auch Mitglied von acatech —
Deutsche Akademie der Technikwissenschaften.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit der Deutschen Akademie der Technikwissenschaft
(acatech) statt.

Bonobos (Pan paniscus) und ihre Bedeutung fir uns Menschen (Homo sapiens)
Online-Veranstaltung

Kurs-Nr. 252-232

Barbara Fruth

Donnerstag, 13.11.2025, 19:30 - 21 Uhr

(Online-Veranstaltung)

kostenfrei | 1 x abends

(keine ErmaRigung)

Bonobos und Schimpansen teilen etwa 99 % ihres Erbguts mit dem Menschen und gelten daher als
unsere néchsten lebenden Verwandten.

Interessieren wir uns flr die menschliche Entwicklungsgeschichte, dienen diese beiden Arten als
Referenzmodell, um die 0©kologischen und sozialen Zwénge, die uns im Laufe der
Entstehungsgeschichte geformt haben, zu verstehen.

Bonobos verkdrpern dabei meist den friedliebenden Part und werden gerne herangezogen, um ein
Idealbild gesellschaftlichen Miteinanders zu vermitteln.

Barbara Fruth berichtet aus 30 Jahren Bonoboforschung im Tieflandregenwald des Kongobeckens und
zeigt die Bandbreite des Verhaltens dieser faszinierenden Menschenaffenart.

Sie zeigt, was wir von Bonobos lernen koénnen und welche Bedeutung sie tber ihre Rolle als
Analogmodell hinaus, fir den Menschen haben.

Barbara Fruth ist Gruppenleiterin am Max-Planck-Institut fir Verhaltensbiologie in Konstanz.

Neue Technologien und Strafrecht — Wie kdnnen Juristen unerwiinschte Nebenfolgen
einhegen?

Online-Veranstaltung

Kurs-Nr. 252-233

Susanne Beck

Dienstag, 18.11.2025, 19:30 - 21 Uhr

(Online-Veranstaltung)

kostenfrei | 1 x abends
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(keine ErmaRigung)

KI, Gentechnik oder Internet - die ,Risiken und Nebenwirkungen‘ moderner Technologien begegnen
uns immer wieder. Sind strafrechtliche Verbote in diesen dynamischen Bereichen sinnvoll und
international durchsetzbar?

Wie lassen sich die Technologien fur die Gesellschaft nutzen und gleichzeitig ein Missbrauch
sanktionieren?

Diesen und anderen Fragen wird die Juristin Susanne Beck in ihrem Vortrag nachgehen — und dabei ihre
Begeisterung fiir das Strafrecht und dessen Bedeutung in unserem Alltag weitergeben.

Susanne Beck ist seit 2013 Inhaberin des Lehrstuhls fir Strafrecht, Strafprozessrecht,
Strafrechtsvergleichung und Rechtsphilosophie an der Universitat Hannover. Susanne Beck beschéftigt
sich mit aktuellen Fragen des Medizinstrafrechts, der Digitalisierung des Rechts und dem
Zusammenspiel von Normen, Moral und gesellschaftlicher Praxis. Sie ist Mitglied von acatech —
Deutsche Akademie der Technikwissenschaften.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit der Deutschen Akademie der Technikwissenschaft
(acatech) statt.

Spinnen und Menschen: Eine verwobene Beziehung
Online-Veranstaltung

Kurs-Nr. 252-234

Jan Monhaupt

Montag, 24.11.2025, 19:30 - 21 Uhr
(Online-Veranstaltung)

kostenfrei | 1 x abends

(keine ErmaRigung)

Nitzliche Mitbewohnerinnen, Ekelobjekte oder verbliiffende Wesen?

An Spinnen scheiden sich die Geister. Von manchen bewundert fur ihre kunstvollen Netze und das
Archaische ihrer Erscheinung, von anderen gefiirchtet. Aber warum ist das so?

Dieser Vortrag dringt in das Beziehungsgeflecht von Spinnen und Menschen vor. Es zeigt den Einfluss
der Spinnen auf unsere Sprache, Wissen, Traume und Geschichte. Warum verglich man Napoleon mit
einer Spinne?

Wie prégte die christliche Symbolik die Abneigung gegentber Spinnen? Und wieso wurden gleich drei
Weltraummissionen von Spinnen begleitet?

Jan Mohnhaupt lockt die Spinne kulturhistorisch aus ihrer dunklen Ecke und zeigt die vielen
Verbindungen zwischen Spinne und Mensch.

Jan Mohnhaupt studierte Geographie und Geschichte in Berlin und Wien.

Er ist als freier Journalist und Autor fir verschiedene Magazine und Zeitungen wie Spiegel Online, Der
Freitag und P.M. History tétig.

Innovationen fir die Verteidigung
Online-Veranstaltung

Kurs-Nr. 252-235

Michael Lauster

Dienstag, 25.11.2025, 19:30 - 21 Uhr
(Online-Veranstaltung)

kostenfrei | 1 x abends

(keine ErmaRigung)

Sicherheit und Verteidigung gewinnen in gesellschaftlich und politisch turbulenten Zeiten an
Bedeutung. Die Investitionsbereitschaft Deutschlands nimmt zu, um Risiken und Gefahren zu
reduzieren.
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Wer entwickelt Technologien, Produkte und Dienstleistungen, um mogliche Gefahren friihzeitig zu
erkennen, ihnen entgegenzutreten und Folgeschaden zu minimieren?

Welchen Stellenwert hat Forschung, deren Ergebnisse sich zivil wie auch militarisch nutzen lassen —
kurz: Dual Use?

Unterscheiden sich zivile und militarische Innovationssysteme? Innovationsforscher Michael Lauster
geht in seinem Vortrag diesen Fragen anhand konkreter Beispiele nach.

Michael Lauster leitet seit September 2012 das Fraunhofer-Institut fiir Naturwissenschaftlich-
Technische Trendanalysen INT in Euskirchen und halt den Lehrstuhl fir Technologieanalyse und —
vorausschau an der Fakultat fiir Maschinenwesen der Rheinisch-Westfalischen Technischen Hochschule
Aachen.

Lauster studierte Luft- und Raumfahrttechnik an der Universitét der Bundeswehr Munchen und schloss
sein Studium mit einer Diplomarbeit in Technischer Mechanik ab.

Er promovierte in Irreversibler Thermodynamik zum Verhalten realer Fluide und habilitierte sich in
Statistik zur Dynamik von Vielteilchensystemen.

Seit Ende 2020 ist er stellvertretender Sprecher des Fraunhofer-Leistungsbereichs Verteidigung,
Vorbeugung und Sicherheitsforschung. Michael Lauster ist Mitglied von acatech — Deutsche Akademie
der Technikwissenschaften.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit der Deutschen Akademie der Technikwissenschaft
(acatech) statt.

Bullshit, Fake News und Manipulation -- Wie antike Rhetorik und Philosophie helfen
kdonnen

Online-Veranstaltung

Kurs-Nr. 252-236

Uhlmann Gyburg

Donnerstag, 11.12.2025, 19:30 - 21 Uhr

(Online-Veranstaltung)

kostenfrei | 1 x abends

(keine ErmaRigung)

"Eines der hervorstechendsten Merkmale unserer Kultur ist, dass es so viel Bullshit gibt."”

Mit diesen Satz beginnt der Philosoph Harry Frankfurter seinen Beitrag mit dem Titel "Uber Bullshit"
(1986, Neuauflage 2005). Er definiert bullshit als Mangel an Interesse an dem Unterschied zwischen
wahr und falsch. Derjenige, der bullshit verbreitet, spreche aus, was auch immer seinen Interessen diene.
Frankfurter scheint damit eine neue dritte Kategorie neben Wahrheit und Luge identifiziert zu haben,
die geeignet sein kénnte, dem Phanomen sintflutartiger Mengen an Desinformation und Fake News
besser begegnen zu kénnen. Aber ist das wirklich so? Ein Blick in die antike Rhetorik und Philosophie
lasst Zweifel daran aufkommen, dass mit dieser neuen Kategorie der Kern des Problems getroffen ist,
und schlégt andere Instrumente und Methoden vor.

In dem Vortrag stellt Gyburg Uhlmann diese ebenso vor wie eine Anzahl an aktuellen Beispielen in
Text und Bild, die jeden einzelnen von uns und unsere Gesellschaft vor riesige Herausforderungen
stellen. Sie diskutiert diese Beispiele und erarbeitet damit konkrete Handlungsmittel gegen Propaganda,
Manipulation und populistischen Bullshit.

Gyburg Uhlmann lehrt Klassische Philologie mit den Schwerpunkten Antike Philosophie, Rhetorik,
Bildungs- und Wissenschaftsgeschichte. 2006 wurde sie mit dem Gottfried-Wilhelm-Leibniz-Preis
ausgezeichnet
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Die zitrusfrichte Italiens
Online-Veranstaltung

Kurs-Nr. 252-237

Peter Peter

Mittwoch, 10.12.2025, 19:30 - 21 Uhr
(Online-Veranstaltung)

kostenfrei | 1 x abends

(keine ErmaRigung)

Fir uns Nordlander der Inbegriff des Stidens, der Frische des Sommers ebenso wie der weihnachtlichen
Sehnsucht nach duftender Warme: Zitronen, Mandarinen, Blutorangen, Bergamotten, Pomeranzen,
Zitronatzitronen — unendlich ist die Vielfalt der Agrumen, die in Italien kultiviert werden. Und alle
haben sie ihre eigene Herkunft, ihren eigenen Ort und ihre eigene Geschichte, die der Gastro- und
Italienexperte Peter Peter in seinem Vortrag vorstellt.

Peter Peter lehrte am Gastrosophiezentrum der Universitat Salzburg. Der Munchner verfasste eine
pramierte Kulturgeschichte der italienischen Kiiche sowie Literaturguides zu Sizilien und Neapel.Sein
Umbrienbuch gewann den ENIT-Preis fiir den besten deutschsprachigen Italienfiihrer. In der Kolumne
»Peters Lebensart« im >Rotary-Magazin¢, im Podcast »macht Hunger« und im Blog »Laconique«
informiert er (ber aktuelle gastronomische Tendenzen.

Wie Bilder erzahlen: Storytelling von Albrecht Altdorfer bis Peter Paul Rubens
Online-Veranstaltung

Kurs-Nr. 252-238

Mirjam Neumeister

Donnerstag, 11.12.2025, 19:30 - 21 Uhr

(Online-Veranstaltung)

kostenfrei | 1 x abends

(keine ErmaRigung)

Die Sammlungsprésentation mit Werken aus den Bereichen der Altdeutschen und Altniederlandischen
sowie der Flamischen Malerei des 16. und frihen 17. Jahrhunderts verspricht die eine oder andere
Uberraschung. Beleuchtetet werden in diesem Vortrag unterschiedliche Facetten eines Themas, das zu
den Kernaufgaben der Malerei schlechthin gehért: Das Erzdhlen von Geschichten. Wie, was und durch
wen wird erzahlt?

Welchen Zweck verfolgen Kinstler:innen sowie Auftraggeber:innen damit zu unterschiedlichen Zeiten,
und an welches Publikum richten sie sich dabei?

Und ist dies Uberhaupt immer eindeutig, oder werden die Betrachterinnen und Betrachter sogar
manchmal bewusst in die Irre geflihrt?

Mirjam Neumeister ist Sammlungsleiterin fur Flamische Barockmalerei an den Bayerischen
Staatsgeméaldesammlungen Miinchen.
Die Veranstaltung wird live aus der Alten Pinakothek in Miinchen gestreamt.

Vortragsreihe »FaktenSicher fir Demokratie" - Online Veranstaltung
Eien Seminar- und Dialogreihe der ARD in Kooperation

Kurs-Nr. 252-250

N.N.

Donnerstag, 09.10.2025, 18 - 19:30 Uhr

(Online-Veranstaltung)

kostenfrei | 1 | 2 UStd.

(keine ErmaRigung)
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Die Teilnehmenden bendtigen einen internetfahigen PC/Laptop,fiir einzelne Veranstaltungen moglichst
ein zweites internetfahiges Endgerat, am besten ein Smartphone.

Warum ist es wichtig, in einer Demokratie auf verlassliche Informationen zurlickgreifen zu kdnnen und
wie kdnnen wir alle dazu beitragen, dass die medialen Raume weniger durchdrungen werden von
Desinformation, Populismus und Hass?

Fakten: Sicher fir Demokratie — unter diesem Schwerpunktthema biindelt die ARD in diesem Jahr ihre
Aktivitaten in der medienbildnerischen Arbeit. In Zusammenarbeit mit den Volkshochschulverbénden
Baden-Widrttemberg, Bayern und Rheinland-Pfalz bietet die ARD im Wintersemester 2025/26 acht
Online-Veranstaltungen an, um ins Gesprach zu kommen.

Vortragsreihe »FaktenSicher fir Demokratie" - Online Veranstaltung - Eine Seminar-
und Dialogreihe der ARD in Kooperation

Kurs-Nr. 252-251

Referentinnen: Lena Cara Wernhdfer und Eva Matzel, SWR/SR

Donnerstag, 09.10.2025, 18 - 19:30 Uhr

(Online-Veranstaltung)

kostenfrei | 1 x abends | 2 UStd.

(keine ErmaRigung)

Die Teilnehmenden bendtigen einen internetfahigen PC/Laptop,fiir einzelne Veranstaltungen moglichst
ein zweites internetfahiges Endgerat, am besten ein Smartphone.

Was steckt heutzutage alles hinter der Erstellung eines Nachrichtenbeitrags, einer Dokumentation oder
eines Podcast? Vor allem im Zeitalter von Deepfakes und anderen Kl-generierten Inhalten wird eine
ausfuhrliche Recherche immer wichtiger. Als Rechercheur*innen der Hauptabteilung Information,
Dokumentation und Archive (IDA) unterstiitzen wir Redaktionen im SWR bei der Recherche nach guten
Quellen, den genauen Fakten und dem richtigen Bild- und Tonmaterial. Daflr recherchieren wir in
eigenen und externen Datenbanken sowie im Internet.

Demokratie lebt von informierten Birgerinnen und Birgern. Eine freie und unabhédngige
Medienlandschaft ist daher unerlésslich, um die Offentlichkeit mit verlasslichen Informationen zu
versorgen und somit das Fundament unserer demokratischen Gesellschaft zu starken. Mit unserer Arbeit
stellen wir sicher, dass die journalistischen Inhalte des SWR auf grundlicher Recherche basieren und
vertrauenswardig sind. So tragen wir dazu bei, dass die Zuschauerinnen und Zuschauer gut informiert
sind und fundierte Entscheidungen treffen kdnnen. Wir stellen den Arbeitsalltag am IDA-Recherche-
Desk vor und zeigen, wie unsere Recherchen ins Programm einflieBen — von der Themenfindung,tiber
die Auswahl geeigneter Gespréachspartner bis hin zur Verwendung von passenden Schnittbildern.

Referent*innen: Lena Cara Wernhdofer und Eva Matzel, SWR/SR

Lena Cara Wernhofer ist Kulturanthropologin und arbeitet als Dokumentationsredakteurin fir die HA
IDA. Eva Matzel durchlduft derzeit das VVolontariat zur Dokumentationsredakteurin und studierte zuvor
den Master Digitale Methodik der Geistes- und Kulturwissenschaften. Beide sind Mitarbeiterinnen am
IDA Desk, der Hauptannahmestelle fir Anfragen, Rechercheauftrdge und Services der Hauptabteilung
Information,

Dokumentation und Archive (IDA) des SWR und des SR - sie arbeiten also hinter den Kulissen. Durch
das Mitwirken bei verschiedenen Rechercheprojekten verfiigen sie Uber Einblicke in unterschiedliche
Redaktionen des SWR. Tatigkeiten wie Faktenchecks und umfangreiche Recherchen in den Bereichen
Presse, Bewegtbild, Horfunk und Social Media gehéren zu ihren téglichen Aufgaben.
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DEEPFAKE UND DESINFORMATION

Falschungssichere Metadaten fur echte Inhalte in Zeiten von Deepfake und Desinformation
Kurs-Nr. 252-252

Referent: Kenneth Warmuth (WDR)

Donnerstag, 23.10.2025, 18 - 19:30 Uhr

(Online-Kurs)

kostenfrei | 1 x abends

(keine ErmaRigung)

In einer Welt, in der manipulierte Bilder, gefalschte Videos und Desinformation zum Alltag gehdren,
wird es immer schwieriger, echte von manipulierten Inhalten zu unterscheiden. Doch wie kénnen wir
das Vertrauen in digitale Medien festigen und Desinformation entgegenwirken?

Wir sehen und diskutieren, wie die Coalition for Content Provenance and Authenticity (C2PA) mit ihrer
Vielzahl an Mitgliedern, darunter Google, Amazon, Meta, Adobe, etc. und die ARD, mit einem offenen
Standard fur mehr Transparenz und Nachvollziehbarkeit sorgt. Der Referent erklart, wie C2PA die

Inhalte durch félschungssichere Metadaten kennzeichnet und so den Ursprung und jede Bearbeitung
eines digitalen Mediums sichtbar machen kann.

Das Ziel der ARD ist die Implementierung des C2PA-Standards in Deutschland voranzutreiben. Der
Referent zeigt, wie der Schutz der Inhaltsauthentizitdt umsetzbar sein kann und welche
Herausforderungen sowie Chancen mit der Implementierung verbunden sind.

Dabei erfahrt das Publikum, wie die C2PA fir eine vertrauenswiirdige Medienlandschaft von morgen
sorgen kann.

Referent: Kenneth Warmuth (WDR)

Kenneth Warmuth studierte Medientechnik an der Hochschule fir Technik, Wirtschaft und Kultur
Leipzig (HTWK) und erwarb spater einen Master of Science in Mediatechnology an der Technischen
Universitat llmenau.

In den ersten Jahren arbeitete er als Trainee im Bereich Medieningenieurswesen beim Westdeutschen
Rundfunk (WDR), wo er an verschiedenen innovativen Projekten mitwirkte.

Seit Oktober 2023 arbeitet er als Medieningenieur in der WDR-Programmverbreitung im
Kompetenzzentrum fir Audio- und Videostreaming der ARD und ist Projektleiter fir die Thematik
C2PA.. Kenneth begeistert sich fir innovative Medientechnologien und deren Potenzial, die Medien-
und Produktionslandschaft zu verandern.

ARD Retro — Zuriick in die Zukunft und: Was macht die ARD wertvoll?
Kurs-Nr. 252-253

Referentin: Sara Tazbir (RBB)

Donnerstag, 06.11.2025, 18 - 19:30 Uhr

(Online-Kurs)

kostenfrei | 1 x abends

(keine Ermafigung)

ARD-RETRO: ZURUCK IN DIE ZUKUNFT

Wie ist es denn eigentlich gewesen? Archivoffnung lasst reinsehen und reinhdren in die Fakten von
damals Sparen, Papst-Wahl, Inflation, Wiederaufristung, Fluchtbewegungen oder rasante
gesellschaftliche Umwalzungen in Stadten und Gemeinden: Alles Nachrichten von heute? Richtig —
doch zugleich waren es Themen, die in den 1950er und 1960er Jahren die Gemiter bewegten — medial
begleitet von den Reporter*innen aus dem grofRen regionalen Netz der ARD direkt vor Ort — Tag fiir
Tag. Vor allem die historische Regionalberichterstattung in Magazinen wie der ,,Abendschau” vermittelt
uns heute wie kaum andere Quellen den Zeitgeist einer Gesellschaft im Aufbruch und im Wandel, den
Alltag der Menschen in allen Facetten.
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ARD Retro — das Archivoffnungsprojekt des Offentlich-rechtlichen Rundfunks — bringt diese
Originalaufnahmen online. Beitrége der regionalen Berichterstattung bis in das Jahr 1965 sind seit 2020
in stetig wachsender Anzahl zu jeder Zeit kostenlos und dauerhaft auf den Streaming-Plattformen der
ARD Mediathek und seit 2022 auch in der ARD Audiothek abrufbar. Die Beitragszahler*innen
bekommen ihr Programm ,,zurlick”. Unter dem Label

»Retro DDR Spezial* werden zusétzlich Inhalte des Deutschen Rundfunkarchivs wie die ,,Aktuelle
Kamera“ zuganglich gemacht.

In unserem digitalen Workshop bieten wir einen Blick hinter die Kulissen der ARD-Archivoffnung,
geben Tipps fur die inhaltliche Orientierung in den mittlerweile Giber 20.000 Beitragen.

Entdecken Sie mit uns gemeinsam das audiovisuelle Gedéchtnis der 50er und 60er Jahre! Informatives
von gestern als Inspiration fiir heute — Zeitgeschichte hautnah!

Referentin: Sara Tazbir (RBB)

Sara Tazbir (rbb) studierte Geisteswissenschaftlerin mit Vorliebe fir Architektur, Aviation und
historisches Filmmaterial. Als Mediendokumentarin ist sie Teil vom Kuratierungsteam von ARD Retro,
koordiniert und pflegt die Retro-Inhalte sowohl in der ARD Mediathek als auch in der ARD Audiothek.
In ihren eigenen Landesrundfunkanstalt rbb arbeitet sie dariiber hinaus in der

Fernseh-Dokumentation und Archiv-Recherche. Mit der Arbeit fir ARD Retro bringt sie ihre
individuelle Expertise und Leidenschaft fur das geschichtliche Erbe der ARD in einen nach auf3en hin
sichtbarem Kontext.

und

Was macht die ARD wertvoll? Ein Austausch-Panel zum Wertbeitrag des Medienverbundes.
Offentliche Programmanbieter wie die ARD nehmen im medialen Okosystem eine besondere Rolle und
Funktion ein. Sie sollen nicht nur mdglichst viele Menschen erreichen, sondern vor allem Mehrwerte
fur die Menschen liefern (den so genannten Public Value). Dieser entsteht an vielen Stellen, zum
Beispiel durch Kultur- und Bildungsformate oder spezielle Programme und Sendungen flr Kinder. Aber
auch der Anspruch, mit Nachrichten und Informationsangeboten ein ,vielfaltssicherndes und
Orientierungshilfe bietendes Gegengewicht“ zu privaten Medien zu bilden (vgl. BVerfG, 2018) gehort
natdrlich dazu.

Wo leistet die ARD uberall einen Wertbeitrag flr die Gesellschaft? Was davon ist Ihnen personlich am
wichtigsten? Und wo wiirden Sie sich mehr von uns wiinschen? In diesem Panel wollen wir mit Ihnen
ins Gesprach kommen und sind gespannt auf Ihre Sicht auf die ARD.

Referent: Marc Heydenreich

Marc Heydenreich hat Jura, VWL und Politikwissenschaften studiert. Nach einem Programmvolontariat
im Westdeutschen Rundfunk arbeitete er dort zwolf Jahre lang als Redakteur in verschiedenen
Sendungen und Formaten. Seit rund drei Jahren koordiniert er das Thema ,,Public Value* fiir die ARD.
Halten Sie bitte neben lhrem Erstgerdt fir die Videokonferenz auch ein Zweitgerat fir das
Interaktionstool Mentimeter bereit — am besten eignet sich dafiir ein internetfahiges Smartphone!

DESINFORMATION ALS GEFAHR FUR DIE DEMOKRATIE
Risiko Desinformation — und was der SR dagegen tut
Kurs-Nr. 252-254

Referentinnen: Caroline Uhl und Katja Hackmann (SR)
Donnerstag, 20.11.2025, 18 - 19:30 Uhr

(Online-Kurs)

kostenfrei | 1 x abends

(keine Ermafigung)

Was ist Desinformation? Was unterscheidet sie von der altbekannten
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Zeitungsente? Wie lassen sich die absichtlich gestreuten falschen Infos erkennen und warum sind sie
far unser Zusammenleben so gefahrlich? Die Referentinnen klaren auf Gber Strategien und Ziele von
Desinformation, woher sie kommen und wie man sich bestmaéglich davor schutzen kann.

Referentinnen: Caroline Uhl und Katja Hackmann (SR)

Caroline Uhl arbeitet als Reporterin im Rechercheteam des Saarldndischen Rundfunks. Zu den
Schwerpunkten ihrer Arbeit zdhlen Recherchen in den Bereichen Cyber-Kriminalitat,
Rechtsextremismus und Arbeiter-Ausbeutung. Sie hat Journalistik und Politikwissenschaft studiert und
vor ihrem Engagement beim SR fur Zeitungen und Nachrichtenagenturen gearbeitet. Katja Hackmann
arbeitet im SR-Rechercheteam und recherchiert unter anderem zu Rechtsextremismus, Prostitution und
Menschenhandel. Sie hat Franzésisch, Medienwissenschaften und BWL studiert und beim
Saarlédndischen Rundfunk volontiert.

NEWSROOM-

So arbeitet eine Nachrichtenredaktion
Kurs-Nr. 252-255

Referentin: Judith Schonicke (BR)
Donnerstag, 04.12.2025, 18 - 19:30 Uhr
(Online-Kurs)

kostenfrei | 1 x abends

(keine ErméaRigung)

Neue Arbeitsmarktzahlen, ein Staatsbesuch in Berlin, ein Vulkanausbruch auf Java ... Rund um die
Uhr informieren Sie Nachrichtensendungen der ARD, was in lhrer Region, in Deutschland und in der
Welt geschieht. Aber woher bekommen die Journalist*innen, die diese Nachrichten produzieren,
eigentlich ihre Informationen? Und wie wéhlen sie aus der Flut an Meldungen aus, was sie
weitergegeben? Lernen Sie den Arbeitsalltag einer Nachrichtenredaktion kennen, erleben Sie, wie
stdndig neue Agentur- und Korrespondentenmeldungen eintreffen, stellen selbst eine ,,Sendung“
zusammen und diskutieren Sie Uber die Themenauswahl. Und erfahren Sie, welche Vorkehrungen
die ARD trifft, damit moglichst wenig Fehler passieren.

Referentin: Judith Schonicke (BR)

Judith Schonicke arbeitet seit vielen Jahren in der Nachrichtenredaktion von BR24 Radio/Audio
und fangt meistens schon frith morgens an, wenn es noch dunkel ist. In ihren Workshops fiir
Jugendliche und Erwachsene macht sie Arbeitsablaufe transparent und erklart, welches Handwerkszeug
notig ist, um gute Nachrichten zu produzieren.

PRESSEFREIHEIT-

Ein Grundrecht wird bedroht

Kurs-Nr. 252-256

Referent*innen: Dietmar Schiller, Nadya Luer (RBB)
Donnerstag, 18.12.2025, 18 - 19:30 Uhr
(Online-Kurs)

kostenfrei | 1 x abends

(keine ErmaRigung)

Pressefreiheit ist im Grundgesetz (Artikel 5) verbrieft: Die Pressefreiheit und die Freiheit der
Berichterstattung durch Rundfunk und Film werden gewahrleistet. Eine Zensur findet nicht statt.” In
Deutschland ist die ARD ein Garant fUr Pressefreiheit und Meinungsvielfalt.

Trotz einer "zufriedenstellenden Lage" (Reporter ohne Grenzen, 2023) ist hierzulande die Pressefreiheit
bedroht. Pressefeindliche Tendenzen insgesamt haben in Deutschland zugenommen.
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Besonders im Internet werden Journalistinnen und Journalisten immer wieder diffamiert, manche
bekommen sogar Morddrohungen® [Reporter ohne Grenzen, 2024].

Im internationalen Vergleich belegt Deutschland zwar Rang 10. Insgesamt ist die Situation in
Deutschland fir Journalistinnen und Journalisten &ufRerst kritisch zu bewerten. Wie kann es sein, dass
in einem demokratischen Land, in dem die Pressefreiheit grundgesetzlich verbrieft ist, Reporterinnen
und Reporter von Gewalt, Hatespeech, verbalen Angriffen und

Einschiichterungsversuchen bedroht sind? Welche Ursachen es gibt, vor allem aber, wie die ARD hier
gegensteuern kann, ist Thema unseres Beitrags.

Referent*innen: Dietmar Schiller, Nadya Luer (RBB)

Dr. Dietmar Schiller hat Politik- und Medienwissenschaft studiert und tber Parlamentsberichterstattung
und politische Kommunikation promoviert. Als

Jugendschutzbeauftragter im rbb arbeitet er in den Bereichen Medienkompetenz und Nachhaltigkeit und
verantwortet unterschiedliche

journalistische Nachwuchsangebote mit dem Ziel, Informationskompetenz und demokratische Teilhabe
zu stérken.

Dr. Nadya Luer hat Politikwissenschaft und Germanistik studiert und Gber Erich Fried “Form und
Engagement — Untersuchungen zur Dichtung und Asthetik” promoviert. Vor ihrer Tatigkeit als
Qualitatsmanagerin im rbb, war sie Leiterin Programmstrategie in der rbb-Intendanz und blickt zudem
auf eine langjahrige journalistische Berufserfahrung im Dokumentarfilm- und Nachrichtenbereich
zurick.
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Frauenkaffeetrinken Thema "Selbstflirsorge’

Kooperationsveranstaltung mit der Frauen- und Madchenberatungsstelle des Paritatischen
Kurs-Nr. 252-301

Roswitha Jauris

Samstag, 15.11.2025, 14 - 17:30 Uhr

VHS, Café/Bistro

€ 13,00 | 1 x nachmittags | 4 UStd.

(keine ErmaRigung)

Fur alle interessierten Frauen, besonders auch Frauen, die ‘neu‘ in Cuxhaven sind, findet in lockerer
Atmosphare ein Kaffeetrinken statt. Das Frauenkaffeetrinken bietet nach einem Kurzreferat ausreichend
Gelegenheit zur Diskussion und zum Stellen eigener Fragen.

Wir méchten mit den Teilnehmerinnen Begriffe wie Selbstliebe, Selbstwertschatzung, Selbstvertrauen,
Achtsamkeit und auch Resilienz genauer anschauen und miteinander diskutieren, warum es gerade uns
Frauen so schwer fallt, selbst fiirsorglich zu sein.

Es ist die innere Haltung, Verantwortung fiir sich selbst und sein mentales wie korperliches
Wohlbefinden zu tbernehmen. Es geht also um Selbstakzeptanz und Eigenverantwortung. Die WHO
definiert Selbstfursorge als eine Fahigkeit Gesundheit zu férdern und zu erhalten, Krankheit
vorzubeugen und mit Krankheit und Behinderungen umzugehen. Fir uns geht es dabei nicht um
»Selbstoptimierung*, sondern darum, sich selbst und die eigenen BedUrfnisse neben die der anderen zu
stellen und als ebenfalls wichtig zu erachten.

"Kopfsalat" - wie unsere Gedanken unsere Emotionen und unser Leben bestimmen
Das Neurolinguistische Programmieren (NLP) nutzen!

Kurs-Nr. 252-308

Petra Werner

Mittwoch, 19.11.2025, 17 - 20 Uhr

VHS, 110

€ 16,00 ab 7 TN | 1 x nachmittags | 4 UStd.

€22,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Geflihle wie Angst, Wut, Freude, Trauer ... scheinen wie automatisch in uns aufzutauchen und
einfach zu ,,geschehen*. Wir fuhlen uns oft hilflos ausgeliefert.

Doch das sind wir nicht! Wir haben sogar sehr groRen Einfluss auf die Entstehung, Art und
Intensitat unserer Gefiihle. Mehr als wir denken. Was das Denken wiederum damit zu tun hat,
und wie wir unsere Emotionen verandern kdnnen, das erfahren sie in diesem Kurs.

Den inneren Schweinehund Uberlisten - Das Neurolinguistische Programmieren (NLP)
nutzen!

Das Neurolinguistische Programmieren (NLP) nutzen!

Kurs-Nr. 252-309

Petra Werner

Mittwoch, 05.11.2025, 17 - 20 Uhr

VHS, 110

€ 16,00 ab 7 TN | 1 x nachmittags | 4 UStd.

€22,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Wer kennt ihn nicht, den inneren Schweinehund, der einen daran hindert, wichtige Dinge sofort zu
erledigen, mehr Sport zu treiben oder seine Ziele zu verwirklichen?! Was halt uns wirklich davon ab,
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ein glickliches und erfolgreiches Leben zu fuhren? In diesem Workshop erfahren Sie, wie Sie lhren
‘inneren Schweinehund’ einfach tiberlisten kdnnen, wie Sie mit Inrem Denken und Handeln Angste und
Blockaden l6sen. Denn jeder Mensch kann gliicklich und erfolgreich leben, mit den richtigen Methoden
und Strategien!

Was das Leben schdoner macht! Wege zu Wohlbefinden und Selbstbehauptung - Eine
humorvolle Einfiihrung in die Psychologie

Wochenendseminar

Kurs-Nr. 252-312

Torsten Reters, Sabine Schulze

Freitag, 26.09.2025, 18 - 21:45 Uhr

VHS, Café/Bistro

€ 40,00 | 1 x abends | 5 UStd.

(keine ErmaRigung)

Gliick und Wohlbefinden hédngen vom Umgang mit sich selbst und der Kommunikation mit anderen ab.
Der Umgang mit schwierigen Situationen und boshaften Zeitgenossen verleidet oft den Alltag. Eine
humorvolle  Einfihrung in die Psychologie zeigt, wie Fehlinterpretationen und
Kommunikationsstérungen entstehen und wie man sie (nach Watzlawick) beseitigt! Dazu ist es notig,
Strategien (wie Reaktionsspontaneitét bzw. Schlagfertigkeit) zum Umgang mit bdsartig-narzisstischen
Menschen zu entwickeln. Psychologen wie Rogers und Fromm zeigen uns, wie wir schwierige
Lebenslagen (Beruf, Beziehung) spiren und veréndern kénnen. Die positive Psychologie zeigt Wege zu
Sinn und Gliick auf.

Mut gegen Pessimismus!
-Encouraging Training-

Kurs-Nr. 252-313

Susanne Ehmann

Mittwoch, 10.09.2025, 19 - 21:15 Uhr
VHS, Café/Bistro

€ 66,50 | 3 x abends | 9 UStd.

(keine ErmaRigung)

Bitte Mitbringen: Stift und Schreibblock

Gegen die Krisenstimmung in der Welt konnen wir nicht viel machen. Gegen unsere eigene
Unzufriedenheit und Selbstkritik aber schon. Das Encouraging Training Schoenaker Konzept
(Ermutigungstraining) hilft, sich selbst und andere zu ermutigen.

An diesen drei Abenden erhalten Sie einen Einblick in die ,,Ermutigungsthematik®, und wie Sie mit
einfachen und alltagstauglichen Ubungen lernen, die Anforderungen lhres Lebens besser zu meistern.
Themenschwerpunkte sind:

- Menschen brauchen Menschen — das Zugehorigkeitsgefihl

- Wie setze ich mein neues Wissen im Alltag um?

- Perfektion und Unvollkommenheit

Gluckspsychologie mit Encouraging Training!
Kurs-Nr. 252-314

Susanne Ehmann

Samstag, 20.09.2025, 14 - 17 Uhr

VHS, Café/Bistro
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€ 30,00 | 1 x nachmittags | 4 UStd.
€4500bei4-6TN
(keine ErmaRigung)

Bitte Mitbringen: Stift und Schreibblock

Glickstraining ist Beziehungstraining! Ist die Beziehung zu mir selbst gut, dann spiegelt sich das in der
Beziehung zu anderen Menschen wieder. Warum ist das so wichtig?

Antworten liefert das Encouraging Training Schoenaker Konzept.

Es handelt sich um ein praktisches, erprobtes und einzigartiges Lernprogramm, das Wissenschaft in
Ubereinstimmung mit aktuellen Studien der Positiven Psychologie und Grundlagen der
Individualpsychologie in alltagstaugliche Handlungskonzepte Ubersetzt.

In diesem Workshop erhalten Sie erste Einblicke in das Training und erfahren mehr, wie positives
Denken und Beziehungen gelingen!

Klar und wertschatzend kommunizieren: Loslegen mit gewaltfreier Kommunikation
Kurs-Nr. 252-315

Michael Walczuch

Samstag, 06.12.2025, 10 - 16:15 Uhr

weiterer Termin: Sonntag, 07.12.2025; 10-16:15 Uhr

VHS, 302 (Aula)

€52,50| 2 Termine | 15 UStd.

€77,00beid-6TN

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Stifte und Notizbuch fur eigene Notizen

Was heif3t denn hier Gewalt?

Muss ich nett sein, um wertschatzend zu kommunizieren?

Was macht eine klare Kommunikation aus?

Ich bin Uberzeugt davon, dass die meisten unserer Gesprache nicht dazu fihren, dass wir bekommen,
was wir uns wiinschen. Ob im Gesprach mit dem Chef, den Kollegen, Mitarbeitern, Freunden oder
innerhalb der eigenen Familie, wir sprechen aneinander vorbei, sagen Dinge, die wir so eigentlich nicht
meinen, werden missverstanden, werden nicht gehort, und oOfter als uns lieb ist, verletzen wir uns
gegenseitig. Meist unbeabsichtigt, oft unbemerkt, fast immer mit den besten Absichten. Die Beziehung
leidet. Doch es gibt Alternativen, bei denen wir weder in den verbalen Krieg ziehen noch kapitulieren
mussen. Sondern uns fur eine Art der Kommunikation entscheiden, die wertschatzend bleibt und doch
zugleich ihren Standpunkt Klar vertritt. Die einen Rahmen schafft fiir eine Begegnung auf Augenhohe,
in dem jeder gleichermalien gehort und ernst genommen wird. Marshall B. Rosenberg hat mit der
gewaltfreien Kommunikation (GFK) einen Grundstein gelegt, der die Mdglichkeit bietet, die Welt zu
veréndern, indem wir bei uns selbst beginnen.

In diesem Seminar beschéftigen wir uns mit der Haltung der GFK, den vier Schritten und den
Madglichkeiten, sie einzusetzen. Dabei wird es Raum geben, in Gruppen- und Einzeliibungen praktisch
zu erfahren, wie Beobachtung und Bitte zur Klarheit beitragen, und Geflihle und Bedirfnisse die
Wertschétzung sichtbar machen.

Kindertagespflege - Fortbildung in Kooperation mit dem Jugendamt des Landkreises
Cuxhaven

Kreative und gesunde Kinderernéhrung

Kurs-Nr. 252-316

Ute Mahler-Leddin



Kommunikation, Psycholoqgie, Philosophie,
Frauenbildung

Samstag, 30.08.2025, 10 - 14:30 Uhr
VHS, Kiiche

€55,00| 1 Termin | 6 UStd.

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Kosten Nahrungsmittel i.H.v. 7,- Euro/ bitte direkt an die Dozentin zahlen

Kreativitat und Gesundheit in der Erndhrung von Kindern sind die Hauptthemen dieser Fortbildung fur
Kindertagespflegepersonen. Es wird gezeigt, wie Mahlzeiten kreativ und ansprechend gestaltet werden
kdnnen. Psychologische Aspekte der Ernédhrung werden ebenso behandelt wie spielerische Methoden,
um Kinder flr gesunde Ernahrung zu begeistern. Praktische Einheiten zur Zubereitung kreativer Snacks
und Mittagessen runden das Programm ab und machen gesunde Ernahrung zu einem bunten Erlebnis.
Bitte mitbringen: Kosten Nahrungsmittel i.H.v. 7,- Euro/ bitte direkt an die Dozentin zahlen

,lch bin auch noch da“
Selbstflrsorge mit Herz und Haltung
Kurs-Nr. 252-317

Claudia Broadhurst

Samstag, 22.11.2025, 10 - 18 Uhr
VHS, Café/Bistro

€45,00| 1 Termin | 9 UStd.

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Stift, Papier, Ordner oder Schnellhefter DinA4.

,»Ich bin auch noch da“

Selbstflrsorge mit Herz und Haltung

Inmitten von Terminen, Erwartungen und To-do-Listen geht oft jemand verloren: wir selbst.

In diesem Tagesworkshop spiren wir nach, was es bedeutet, sich selbst liebevoll im Blick zu behalten
— nicht aus Egoismus, sondern aus Verbundenheit.

Mit Impulsen aus der Gewaltfreien Kommunikation nach Dr. Marshall Rosenberg, achtsamen Ubungen
und lebendigem Austausch erforschen wir Wege, gut fiir uns zu sorgen — klar, kraftvoll und mit Herz.
Ziele des Workshops

Die Bedeutung von Selbstflrsorge verstehen — jenseits von Egoismus.?

Eigene Bedirfnisse wahrnehmen und ernst nehmen lernen.?

Umgang mit inneren Antreibern und ,,Ich-muss*“-Gedanken.?

Strategien entwickeln, wie man liebevoll fiir sich sorgt.?

Erste Erfahrungen mit der Gewaltfreien Kommunikation nach Marshall Rosenberg sammeln.?

Bitte mitbringen: Stift, Papier, Ordner oder Schnellhefter DinA4.

Begleitung am Lebensende - ‘Bleiben, wenn das Leben geht’ -
Vortrag mit Diskussion

Kurs-Nr. 252-320

Jorg Peters

Donnerstag, 20.11.2025, 18:30 - 20:45 Uhr

Hospizgeschéftsstelle, Kasernenstr. 1

€5,00| 1 Termine | 3 UStd.

(keine ErmaRigung)
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Die meisten Menschen mdéchten heute bis zum Lebensende in ihrem hduslichen, gewohnten Bereich
verbleiben. Dass dies heutzutage auch bei Schwersterkrankungen oder fortgeschrittener Altersschwache
mit einer hospizlichen Begleitung im Rahmen eines Netzwerks palliativer Versorgung moglich ist, zeigt
die informative Vortragsveranstaltung durch den Fachbereichsleiter und Koordinator des ambulanten
Hospiz- u. Palliativberatungsdienstes der Diakonie Cuxhaven fur Erwachsene Jorg Peters
(Hospizgruppe Cuxhaven) auf. Gelingend ist es, sich rechtzeitig mit der Thematik und mit
Maoglichkeiten einer Versorgung, auch fur Angehorige, vor Ort auseinanderzusetzen. Somit bietet der
Vortrag neben grundlegenden Informationen umfassend Raum zur Aussprache und fir Riickfragen.

Philosophieren mit Kindern

Padagogische Weiterbildung fir Padagoginnen, Erziehungsberechtigte und Interessierte
Wochenendseminar

Kurs-Nr. 252-325

Sley Segger

Dienstag, 02.09.2025, 18 - 20 Uhr

VHS, 110

€ 40,00 ab 7 TN | 3 x abends | 8 UStd.

€60,00 bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Philosophieren mit Kindern ist eine paddagogische Grundhaltung und eine Methode, um mit Kindern ins
Gesprach zu kommen. Philosophieren ist die Kunst, Fragen zu stellen. Kinder jeden Alters haben jede
Menge Fragen und werden beim Philosophieren zum Selberdenken angeregt. Das Besondere ist, es gibt
nicht die eine Antwort auf die eine Frage und es gibt kein richtig oder falsch, denn jeder Gedanke zéhit
und ist wichtig. Das Kind steht im Mittelpunkt und der Erwachsene hélt sich zurtick, fragt nach und
ermutigt das Kind zum Antworten.

Kinder machen sich Gedanken Uber das Leben, die Welt, die Tiere, die Menschen, wie alles
zusammenhangt: Schlafen Baume auch? Wieso sterben wir? Woher kommen die Gedanken? Das alles
sind wunderbare Fragen zum Philosophieren.

Philosophieren mit Kindern ist eine Alternative und Ergénzung zu den bisherigen, bekannten
Bildungsangeboten. In einem Dozentenvortrag informiere ich Sie Uber die Grundsdtze und die
Anwendung der Methode. Im philosophischen Gesprédch koénnen Sie selbst erste philosophische
Gedanken-Erfahrungen sammeln und im  Austausch miteinander diskutieren wir die
Anwendungsmaglichkeiten.

Brain Gym® 1- Lernen durch Bewegung
Wochenendseminar

Kurs-Nr. 252-326

Sley Segger

Samstag, 13.09.2025, 9 - 17:45 Uhr

weiterer Termin So, 14.09.2025, 9 - 16:45 Uhr
VHS, 303

€95,00ab 7 TN | 2 Termine | 19 UStd.
€14250 bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung. ein Skript kann auf Wunsch direkt im Kurs von der Dozentin
erworben werden( Kosten 25,-Euro)
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.Brain Gym® ist Gehirngymnastik und ein Selbsterfahrungskurs. Paul Dennison hat auf der Grundlage
von Bewegung und den Hirnstrukturen Ubungen entwickelt, die sowohl die Lernfahigkeit als auch die
Gedachtnisleistung, die Lebensfreude und Leichtigkeit férdern.

Durch Selbstwahrnehmung, dem Wissen um Muskelent- und -anspannung, das Anregen von
Denkprozessen und das Lernen in Bewegung werden das fiinf Schritte Lernmodell und die 26 Ubungen
vermittelt und selbst ausprobiert.

Mit Brain Gym® konnen neue Bewegungsmuster entstehen und je nach individuellem Bedirfnis neue
Fertigkeiten und Sinneswahrnehmungen entwickelt werden. Das Lernen gelingt leichter, Stress und
Anspannung wird reduziert und kérperliche und geistige Beweglichkeit werden stabilisiert.

Es sind keine Vorerfahrungen notwendig. Wer Spal? und Freude am Lernen mit Leichtigkeit und
Bewegung, beweglichen Lernmethoden und dem selbst Ausprobieren von Bewegungsiibungen hat, ist
hier genau richtig!

26 Movements - 26 Brain Gym® Ubungen zum Lernen mit Leichtigkeit
Wochenendseminar

Kurs-Nr. 252-327

Sley Segger

Dienstag, 04.11.2025, 17 - 20 Uhr

VHS, 303

€20,00ab 7 TN |1 Termin | 4 UStd.

€30,00 bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung. ein Skript kann auf Wunsch direkt im Kurs von der Dozentin
erworben werden( Kosten 20,-Euro)

Die 26 Brain Gym® Ubungen bringen Dich in Bewegung. Das Ziel ist mehr Leichtigkeit durch Lernen
mit Bewegung zu erreichen. Die Ubungen wurden von Paul Dennison in seiner Tatigkeit als Lehrer
entwickelt. Die Bewegungsubungen verbessern das Gleichgewicht, die Sinneswahrnehmung und
Zusammenarbeit der Gehirnareale. Die speziellen Ubungen sind Bewegungsimpulse fiir die bewusste
Wahrnehmung von Ungleichgewichten, die Forderung der grob- und feinmotorischen Féhigkeiten und
das Entstressen von festgefahrenen Gedanken oder Situationen.

Kdorperliche Fahigkeiten, Selbstregulierung, bewusste Bewegungen, symbolisches Denken und kreative
Entfaltung sind einige der Aspekte, die durch das Lernen durch Bewegung und den 26 Brain Gym®
Ubungen unterstiitzt werden kénnen.

Hast Du Spal’ und Freude Neues auszuprobieren, dass Dein Lernpotential, Deine Leistungsfahigkeit und
Dein Lern-Flow unterstiitzt, dann bis Du genau richtig.

Es sind keine Vorerfahrungen notwendig und Menschen, egal wie alt, sind willkommen.

Hetz mich nicht! Glucksstrategien fur Arbeit, Partnerschaft, Familie und Leben
Bildungsurlaub 18.08. - 22.08.2025

Bildungsurlaub 18.08. - 22.08.2025

Kurs-Nr. 252-332

Torsten Reters

Montag-Freitag, 9 - 16 Uhr

18.08.2025-22.08.2025

VHS, Café/Bistro

€ 290,00 | 5 Termine | 40 UStd.

(keine ErmaRigung)

Nur wer lernt, rechtzeitig “Nein” zu sagen, kann den Tretmihlen und Zeitfallen des Alltags
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entgehen. Was hilft, unsere Seele wieder ins Gleichgewicht zu bringen und den taglichen
Anforderungen von Arbeit und Leben gelassener zu begegnen, zeigen humorvolle Blicke in die
Psychologie (u.a. Watzlawick) und die Philosophie (Fromm, Buddha). Mit Hilfe von Fallbeispielen
aus dem Alltag entdecken wir, wie man Probleme 16sen kann und seinem personlichen Gliick ein
Stlick naher kommt. Im einzelnen werden folgende Themen (z.T. mit Hilfe humorvoller Video-
Spots) vorgestellt:

1. Psychologie fiir Alltag, Familie, Flirt, Partnerschaft und Beruf: Schwierigkeiten und Ldsungen
(nach Watzlawick, Rogers, Frankl)

2. Gluck und Spiritualitat: Von der antike Philosophie tber die moderne Glicksforschung zur
Sinnfindung in der Gegenwart (u.a. Hirschhausen)

3. Philosophie fur den Alltag: Vom Frust zur Zufriedenheit (nach Schopenhauer, Buddha, Fromm)
4. Geld-Wirtschaft und Work-Life-Balance: Uber Lebenszeit und Geld-Erwerb (nach Marx,
Luhmann u.a.)

5. Wege zu MulRe und Kreativitit: Vom den personlichen ,,Oasen in der Wiste* (z.B. das
Kaffeehaus) zur Kunst des Flanierens (u.a. nach Hodgkinson)

Der Dozent ist Soziologe und Sachbuchautor (u.a. “Das geheimnisvolle 1 x 1 der Lebenskunst”).

Bildungsurlaub 10.11.-14.11.2025

Konzentration und Bewusstheit in Arbeit und Freizeit
10.11.-14.11.2025

Kurs-Nr. 252-333

Cord Cordes

Montag-Freitag, 9 - 16 Uhr

10.11.2025-14.11.2025

VHS, 302 (Aula)

€ 260,00 | 5 Termine | 40 UStd.

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: lockere Kleidung und Schreibzeug

In diesem Seminar wird theoretisch und praktisch ein Trainingsprogramm vorgestellt, dass in elf
Bereichen Konzentration, Bewusstheit und Klarheit im Alltag férdert. Bessere Orientierung und
Effizienz im beruflichen und privaten Leben, intensiveres und freudigeres Erleben und Arbeiten kénnen
gelibt und erreicht werden. Eine entspannte und gleichzeitig konzentrierte ,Innere Mitte’ wird genéhrt,
und ein leichteres Meistern von Stress im Beruf wie in der Freizeit wird méglich.

Wie private u. berufliche Gespréache besser gelingen - Bildungsurlaub 08.09. -
12.09.2025

Einfihrung in die Gewaltfreie Kommunikation (GfK) nach Marshall Rosenberg
Kurs-Nr. 252-338

Kathrin Walendy

Montag-Freitag, 9 - 16 Uhr

08.09.2025-12.09.2025

VHS, Café/Bistro

€ 270,00 | 5 Termine | 40 UStd.

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Schreibzeug, Schreibblock, Trinken, Essen

Private und berufliche Gesprache konnten oft besser gelingen . In dieser Woche erhalten Sie eine
Einfuhrung in die Gewaltfreie Kommunikation (GfK) nach Marshall Rosenberg .
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- Wie kann die Kommunikation mit den Menschen um uns herum besser gelingen, in privaten wie auch
in beruflichen Beziehungen?

- Wie konnen wir die Verbindung zu uns selbst und zu anderen starken?

In dieser Woche erfahren und erlernen Sie, wie Sie Ihr Anliegen konkret benennen und ansprechen
kénnen auf der Grundlage der GfK.

Die vier Schritte der GfK fiihren durch Alltagssituationen und unterstiitzen damit die Kommunikation.
Eine Mischung aus Theorie und praktischen Ubungen macht die GfK fiir den Alltag verstandlich und
anwendbar. Der Austausch in Kleingruppen und in der Runde gibt Gelegenheit, erlerntes zu reflektieren
und zu vertiefen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Schreibzeug, Schreibblock, Trinken, Essen

Philosophie-Abende: Hoffnung
Philosophiekurs

Kurs-Nr. 252-350

Dieter Graen

Donnerstag, 06.11.2025, 19 - 20:30 Uhr
VHS, 002

€ 21,00 | 3 x abends | 6 UStd.
€33,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Textausziige werden bereitgestelit.

Was darf ich hoffen?

Diese Frage hat Kant in den Raum gestellt. Flr ihn steht im Zentrum das Subjekt, das Ich, es habe gar
ein Recht auf Hoffnung.

Angesichts der Endlichkeit des Lebens scheint die Frage nach der Hoffnung fir uns Menschen
wesentlich zu sein. Besondere Aktualitdt mag sie angesichts einer bedrohlichen Weltlage bekommen
haben. Auf was durfen wir hoffen angesichts eines Zeitalters, das wir als Anthropozan zu kennzeichnen
suchen?

Der Kurs verspricht keine Antworten, sondern sucht den ,,Horizont der Hoffnung* ins Blickfeld der
Philosophie zu riicken.



Leben und Wohnen

Motorsagenlehrgang-Grundlagen der Motorsdgenarbeit Modul A
Kurs-Nr. 252-403

Jorg Drescher

Freitag, 17.10.2025, 14 - ca: 2 Uhr

Betriebsstatte Waldservice, Osterende 67, 2178 Kehdingbruch

€ 265,00 | 2 Termine

(keine ErmaRigung)

Der Kurs findet in der Betriebsstétte (1. Kurstag) sowie im Waldort Wingst (2. Kurstag) statt.
Sie lernen in Theorie (1. Kurstag) und Praxis (2. Kurstag):
- die Anforderungen aus Unfallverhitungsvorschriften und Regeln der Unfallversicherungstrager
- den Umgang mit Motorségen und Werkzeugen
- den Arbeitseinsatz unter Praxisbedingungen, z.B. Arbeit am liegenden Holz, sowie Holzbauarbeiten,
Fallung von Schwachholz bis
20cm Brusthdhendurchmesser (BDH).
Bitte mitbringen:  Schutzausriistung  (Schnitttschutzhose,  Schnittschutzstiefel, Helm  fir
Motorsagenarbeit), persénliche Motorsage kann mitgebracht werden.

Mit Feng-Shui Wohnraume neu gestalten
Wochenendseminar

Kurs-Nr. 252-406

Thomas Werner

Samstag, 01.11.2025, 10 - 14 Uhr

VHS, Café/Bistro

€ 20,00 ab 7 TN | 1 x vormittags | 5 UStd.
€28,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Kennen Sie das? Sie betreten einen Raum und fiihlen sich sofort wohl oder méchten am liebsten gleich
wieder gehen. Oftmals kdnnen wir uns das nicht erklaren, warum das so ist.

Lernen Sie in diesem Kurzseminar die Grundlagen des Feng Shui kennen und wie es funktioniert. Durch
Praxisbeispiele und Bildmaterial kénnen Sie nach diesem Tag Ihr Zuhause mit den neu gewonnenen
Erkenntnissen Uberpriifen und selbst erste Verdnderungen vornehmen. Sie erhalten alltagstaugliche
Tipps, wie Sie mit Farben, Accessoires und anderen Hilfsmitteln Ihre Rdume harmonisch nach Feng
Shui gestalten kénnen.
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DaF (IntKurs NI 48-2025) - Modul 3
Integrationskurs fur Neuzuwanderer
Kurs-Nr. 252-5003

Elke Wojke

Montag, 25.08.2025,

VHS, 203

kostenfrei | 20 Termine

maximal 22 Teilnehmer/innen

(keine ErmaRigung)

Teilnahme nur nach vorhergehender Beratung. Bitte vereinbaren Sie einen Termin unter 04721 /700 70
950 oder 04721/ 700 70 954.

DaF (IntKurs NI 48-2025) - Modul 4
Integrationskurs fiir Neuzuwanderer
Kurs-Nr. 252-5004

Elke Wojke

Montag, 29.09.2025,

VHS, 203

kostenfrei | 20 Termine

maximal 22 Teilnehmer/innen

(keine ErmaRigung)

Teilnahme nur nach vorhergehender Beratung. Bitte vereinbaren Sie einen Termin unter 04721 /700 70
950 oder 04721/ 700 70 954.

DaF (IntKurs NI 48-2025) - Modul 5
Integrationskurs fur Neuzuwanderer
Kurs-Nr. 252-5005

Elke Wojke

Montag, 17.11.2025,

VHS, 203

kostenfrei | 20 Termine

maximal 22 Teilnehmer/innen

(keine ErmaRigung)

Teilnahme nur nach vorhergehender Beratung. Bitte vereinbaren Sie einen Termin unter 04721/ 700 70
950 oder 04721/ 700 70 954.

DaF (IntKurs NI 47-2025) - Modul 3
Integrationskurs fir Neuzuwanderer
Kurs-Nr. 252-5023

Abdo Dohaim

Montag, 11.08.2025, 8 - 12:15 Uhr
VHS, 002

kostenfrei | 20 Termine

maximal 22 Teilnehmer/innen

(keine ErmaRigung)

Teilnahme nur nach vorhergehender Beratung. Bitte vereinbaren Sie einen Termin unter 04721 /700 70
950 oder 04721/ 700 70 954.
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DaF (IntKurs NI 47-2025) - Modul 4
Integrationskurs fur Neuzuwanderer
Kurs-Nr. 252-5024

Abdo Dohaim

Montag, 08.09.2025, 8 - 12:15 Uhr
VHS, 002

kostenfrei | 20 Termine

maximal 22 Teilnehmer/innen

(keine ErmaRigung)

Teilnahme nur nach vorhergehender Beratung. Bitte vereinbaren Sie einen Termin unter 04721/ 700 70
950 oder 04721/ 700 70 954.

DaF (IntKurs NI 47-2025) - Modul 5
Integrationskurs fur Neuzuwanderer
Kurs-Nr. 252-5025

Abdo Dohaim

Dienstag, 07.10.2025, 8 - 12:15 Uhr
VHS, 002

kostenfrei | 20 Termine

maximal 22 Teilnehmer/innen

(keine ErmaRigung)

Teilnahme nur nach vorhergehender Beratung. Bitte vereinbaren Sie einen Termin unter 04721 /700 70
950 oder 04721/ 700 70 954.

DaF (IntKurs NI 47-2025) - Modul 6
Integrationskurs fiir Neuzuwanderer
Kurs-Nr. 252-5026

Abdo Dohaim

Mittwoch, 19.11.2025, 8 - 12:15 Uhr
VHS, 002

kostenfrei | 20 Termine

maximal 22 Teilnehmer/innen

(keine ErmaRigung)

Teilnahme nur nach vorhergehender Beratung. Bitte vereinbaren Sie einen Termin unter 04721/ 700 70
950 oder 04721/ 700 70 954.

DaF (IntKurs NI 49-2025) - Grundkurs
Integrationskurs fir Neuzuwanderer
Kurs-Nr. 252-503

Angela Pagliara-Lass

Mittwoch, 10.09.2025, 8:15 - 12:30 Uhr
VHS, 206

kostenfrei | 20 Termine

maximal 22 Teilnehmer/innen

(keine ErmaRigung)

Teilnahme nur nach vorhergehender Beratung. Bitte vereinbaren Sie einen Termin unter 04721/ 700 70
950 oder 04721/ 700 70 954.
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DaF (IntKurs NI 49-2025) - Modul 1
Integrationskurs fur Neuzuwanderer
Kurs-Nr. 252-5031

Angela Pagliara-Lass

Mittwoch, 10.09.2025, 8:15 - 12:30 Uhr
VHS, 206

kostenfrei | 20 Termine

maximal 22 Teilnehmer/innen

(keine ErmaRigung)

Teilnahme nur nach vorhergehender Beratung. Bitte vereinbaren Sie einen Termin unter 04721/ 700 70
950 oder 04721/ 700 70 954.

DaF (IntKurs NI 49-2025) - Modul 2
Integrationskurs fur Neuzuwanderer
Kurs-Nr. 252-5032

Angela Pagliara-Lass

Freitag, 10.10.2025, 8:15 - 12:30 Uhr
VHS, 206

kostenfrei | 20 Termine

maximal 22 Teilnehmer/innen

(keine ErmaRigung)

Teilnahme nur nach vorhergehender Beratung. Bitte vereinbaren Sie einen Termin unter 04721 /700 70
950 oder 04721/ 700 70 954.

DaF (IntKurs NI 49-2025) - Modul 3
Integrationskurs fiir Neuzuwanderer
Kurs-Nr. 252-5033

Angela Pagliara-Lass

Freitag, 28.11.2025, 8:15 - 12:30 Uhr
VHS, 206

kostenfrei | 20 Termine

maximal 22 Teilnehmer/innen

(keine ErmaRigung)

Teilnahme nur nach vorhergehender Beratung. Bitte vereinbaren Sie einen Termin unter 04721/ 700 70
950 oder 04721/ 700 70 954.

Deutsch als Fremdsprache Al/A2

Kurs-Nr. 252-506

Heinz Rehse

Montag, 22.09.2025, 17:30 - 19 Uhr

weitere Termine: Montag und Donnerstag, jeweils 17:30-19 Uhr
VHS, 205

€ 150,00 | 24 x nachmittags | 48 UStd.

(keine ErmaRigung)

Es findet am 1. Kursabend ein Einstufungstest statt. Entsprechend lhres Leistungsstands werden Sie im
Anschluss in Kurse aufgeteilt. Eine schriftliche Anmeldung ist vor Kursstart zwingend erforderlich.
Das Kursbuch wird bei Kursbeginn gekannt gegeben.
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Deutsch als Fremdsprache B2/ C1
Vorbereitungskurs auf die C1-Prifung (GER) - Teil 1
Kurs-Nr. 252-5082

Susanne Rademacher

Dienstag, 26.08.2025, 19:30 - 21 Uhr

VHS, 207

€ 90,00 | 12 x abends | 24 UStd.
€132,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Am ersten Kursabend findet ein Einstufungstest zur Feststellung Ihres Sprachniveaus statt und werden
dementsprechend in Kurse eingeteilt.

Eine schriftliche Anmeldung ist vor Kursstart zwingend erforderlich.

Das Kursbuch wird bei Kursbeginn gekannt gegeben.

Deutsch als Fremdsprache B1 /B2
Kurs-Nr. 252-5092

Susanne Rademacher

Dienstag, 26.08.2025, 18 - 19:30 Uhr
VHS, 207

€ 90,00 | 12 x abends | 24 UStd.
€132,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Am ersten Kursabend findet ein Einstufungstest zur Feststellung Ihres Sprachniveaus statt und werden
dementsprechend in Kurse eingeteilt.

Eine schriftliche Anmeldung ist vor Kursstart zwingend erforderlich.

Das Kursbuch wird bei Kursbeginn gekannt gegeben.

Fit mit Englisch Al - Everyday English
Kurs-Nr. 252-5122

Bérbel Olbricht

Dienstag, 09.09.2025, 9:30 - 10:30 Uhr
VHS, 201

€ 35,00 | 8 x vormittags | 10,67 UStd.
€60,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Haben Sie (geringe) Vorkenntnisse im Englischen und Interesse, die verschitteten Kenntnisse mit Hilfe
alltagstauglicher Phrasen wieder auszugraben?

Madchten Sie die ndchste Reise in Ausland mit frisch erworbenen Kenntnissen bereichern?

Mdchten Sie durch (Wieder)-Erlernen der englischen Sprache Ihr Gedéchtnis trainieren und fit halten?
Dann sind Sie in diesem Kurs, der Ihre Sprachkenntnisse durch viel Sprechen, mit Spiel und Spal auf
ein alltagstaugliches Niveau bringen mdchte, genau richtig!

Englisch von Anfang an fur Anfanger und Wiedereinsteiger
Kurs-Nr. 252-513

Claudia Wolters

Montag, 08.09.2025, 18:45 - 20:15 Uhr

VHS, 201

€ 75,00 | 10 x abends | 20 UStd.

€125,00bei4-6TN
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(keine ErmaRigung)

Dieser Kurs startet ganz von Anfang an und ist geeignet fur Sie, wenn Sie noch nie Englisch gelernt
haben oder wenn lhre friiher erworbenen Kenntnisse so weit zuriick liegen, dass Sie diese nicht mehr
aktivieren kdénnen.

Das Lerntempo wird dem Kenntnisstand der Teilnehmenden angepasst, so dass jeder ganz entspannt
einsteigen kann.

Am Ende des Kurses kénnen Sie miihelos einfache Alltagssituationen sprachlich bewaltigen und haben
gleichzeitig eine solide Grundlage der englischen Anfangsgrammatik.

Welcome to the world of English!

Lehrbuch: Fairway Al Lehr- und Arbeitsbuch (ISBN: 978-3-12-501610-1)

Englisch fur Anfanger mit Grundkenntnissen
Kurs-Nr. 252-5142

Claudia Wolters

Mittwoch, 10.09.2025, 17 - 18:30 Uhr

VHS, 201

€ 75,00 | 10 x abends | 20 UStd.
€125,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Dieser Kurs ist die Fortsetzung von 251-514 aus dem Frihjahrssemester. Herzlich willkommen sind
aber auch neue Teilnehmende, die bereits einige aktive Grundkenntnisse der englischen Sprache haben
und in diese Gruppe einsteigen mdchten.

Wir werden zunédchst das im letzten Semester Gelernte wiederholen und festigen und weitere
Alltagssituationen erarbeiten und den Einblick in die englische Grundgrammatik festigen.

Come in, join us, meet a lot of friendly and open-minded people - and have fun!

Das Lehrbuch wird bei Beginn des Kurses bekannt gegeben.

Englisch fur Fortgeschrittene
Kurs-Nr. 252-5153

Claudia Wolters

Montag, 08.09.2025, 17 - 18:30 Uhr
VHS, 201

€ 75,00 | 10 x abends | 20 UStd.
€12500bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Mit diesem Kurs wird der Kurs 251-5152 "Englisch fir Fortgeschrittene” aus dem Friihjahrssemester
2025 fortgesetzt.

Herzlich willkommen sind aber auch neue Teilnehmende, die schon einige aktive Grundkenntnisse der
englischen Sprache haben und in diese Gruppe einsteigen méchten. Wir werden zunédchst das im letzten
Semester Gelernte wiederholen und festigen und dann weitere Alltagssituationen erarbeiten und den
Einblick in die englische Grundgrammatik festigen.

Come in, join us, meet a lot of friendly and open-minded people - and have fun!

Das Lehrbuch wird bei Beginn des Kurses bekannt gegeben.

Englisch IV fur Fortgeschrittene
Kurs-Nr. 252-5163

Claudia Wolters

Dienstag, 09.09.2025, 18:45 - 20:15 Uhr
VHS, 201
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€ 75,00 | 10 x abends | 20 UStd.
€125,00bei4-6TN
(keine ErmaRigung)

Mit diesem Kurs wird der Kurs 251-5162 aus dem Friihjahrssemester fortgesetzt.

Gleichzeitig bietet dieser Kurs aber auch einen guten Einstieg fiir die Teilnehmenden, die friher bereits
einmal Englischkurse an der VHS besucht haben oder die ihr Schulenglisch auffrischen méchten . Wir
werden einige Elemente aus dem letzten Kurs wiederholen und uns dann ganz entspannt neuen Inhalten
zuwenden.

Das Lehrbuch wird zu Beginn des Kurses bekannt gegeben.

Englisch Mittelstufe A2.1

Kurs-Nr. 252-5183

Barbel Olbricht

Donnerstag, 11.09.2025, 17:30 - 19 Uhr
VHS, 203

€ 60,00 | 8 x abends | 16 UStd.
€88,00beid-6TN

(keine ErmaRigung)

Folgekurs von 251-5182 Englisch Mittelstufe A2.1 aus dem Friihjahrssemester 2025.
Lehrbuch: Great! A2, Lehr- und Arbeitsbuch, 2nd Edition, Klett (ISBN:978-3-12-501754-2)

English Conversation - Mittelstufe Xl (B2)
Konversationskurs

Kurs-Nr. 252-5193

Barbel Olbricht

Mittwoch, 10.09.2025, 17:30 - 19 Uhr

VHS, 203

€ 60,00 | 8 x abends | 16 UStd.

(keine ErmaRigung)

This course is intended for students with a good knowledge of English( B2 level). There will be lots of
discussions using a variety of authentic reading and listening materials. Emphasis will be on talking as
much as possible.

Franzésisch fur Anfanger mit Grundkenntnissen
Kurs-Nr. 252-5342

Claudia Wolters

Donnerstag, 11.09.2025, 17 - 18:30 Uhr

VHS, 201

€ 75,00 | 10 x abends | 20 UStd.

€ 125,00 bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Dieser Kurs ist die Fortsetzung des Kurses 251-534 aus dem Friihjahrssemester. Herzlich eingeladen
sind aber auch neue Teilnehmende, die friher schone einmal einen Anfangerkurs besucht haben oder
die ihr Schulfranzdsisch auffrischen méchten.

Wir Uben zunéchst das im Anfangerkurs Erlernte und starten dann etwa bei Lektion 4, so dass auch neue
Teilnehmende leicht einsteigen kdnnen.

Lehrbicher: On y va! Lehr- und Arbeitsbuch (ISBN: 978-3-19-103325-5) ab Lektion 4 und
Grammatiktrainer (ISBN: 978-3-19-183325-1)
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Franzésisch fur Anfanger mit Grundkenntnissen
Kurs-Nr. 252-5352

Claudia Wolters

Donnerstag, 11.09.2025, 18:45 - 20:15 Uhr

VHS, 201

€ 75,00 | 10 x abends | 20 UStd.
€125,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Dieser Kurs ist die Fortsetzung des Kurses 251-5351 aus dem Frihjahrssemester. Herzlich eingeladen
sind aber auch neue Teilnehmende, die schon grundlegende Kenntnisse der franzdsischen Sprache haben
oder die ihr Schulfranzosisch auffrischen mochten. Auch zur Vorbereitung auf eine geplante Reise
eignet sich der Kurs gut. Der Schwerpunkt liegt auf der gesprochenen Sprache.

Lehrbicher: Ony va! Lehr- und Arbeitsbuch (ISBN: 978-3-19-103325-5) und Grammatiktrainer (ISBN:
978-3-19-183325-1)

Franzdsisch fur leicht Fortgeschrittene
Kurs-Nr. 252-5365

Cordula Werkmeister

Mittwoch, 24.09.2025, 16 - 17:30 Uhr
VHS, 305A

€ 75,00 | 10 x nachmittags | 20 UStd.
€110,00 bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Dieser Kurs ist fir Teilnehmer geeignet, die ihre Grundkenntnisse auffrischen bzw., weiter entwickeln
mdchten, am Austausch mit Cuxhavens Partnerorten in der Bretagne teilnehmen oder ihren Urlaub in
Frankreich verbringen méchten. Wir werden u.a. kleine Kurzgeschichten fur Anfanger lesen, die in
Frankreich spielen, dabei den Wortschatz erweitern, situationsbezogene kleine Gespréache fihren und
auch Grammatikkenntnisse festigen und erweitern.

Lehrbuch: Bonjour! Kurzgeschichten auf Franzésisch, Fiir Anfanger mit deutscher Ubersetzung, Al.
ISBN 9798860617353. Ein Arbeitsheft mit Grammatikiibungen wird noch bekannt gegeben.

Astérix et Obélix (B1/B2)

Kurs-Nr. 252-5383

Ute Mertens

Donnerstag, 02.10.2025, 16:45 - 18:15 Uhr
VHS, 109

€ 75,00 ab 7 TN | 10 x nachmittags | 20 UStd.
€110,00 bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Sie mdchten Uber Sprechen und Lachen hinaus bisher Unbekanntes (iber Douce France erfahren?
Wir erproben und bauen die bereits erworbenen Sprachkenntnisse mit Texten aus Astérix und Obélix
aus. Sie sollten bereits tiber gute B1 bis B2-Kenntnisse verfligen.

Spanisch Al fir Anfanger ohne Vorkenntnisse
Kurs-Nr. 252-540

Carmela Steinkampf

Donnerstag, 11.09.2025, 18 - 19:30 Uhr

VHS, 110
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€ 75,00 | 10 x abends | 20 UStd.
€110,00 bei4-6TN
(keine ErmaRigung)

Ein Kurs fir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.
Lehrbuch: Con Gusto Nuevo Al

Spanisch - Grundstufe IV (A1)
Kurs-Nr. 252-5412

Eva Klostermeier de Ledn

Donnerstag, 18.09.2025, 17 - 18:30 Uhr
VHS, 109

€ 60,00 | 8 x abends | 16 UStd.
€88,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Lehrbuch: Caminos Neu Al Lehr- und Arbeitsbuch (ISBN : 978-3-12-514954-0), Lektion 5

Spanisch - Grundstufe IV (Al)
Kurs-Nr. 252-5413

Eva Klostermeier de Ledn

Dienstag, 16.09.2025, 17 - 18:30 Uhr
VHS, 109

€ 60,00 | 8 x abends | 16 UStd.
€88,00beid4-6TN

(keine ErmaRigung)

Lehrbuch: Caminos Neu Al Lehr- und Arbeitsbuch (ISBN : 978-3-12-514954-0). Lektion 7

Spanisch Grundstufe IX (A1/A2)
Kurs-Nr. 252-5423

Eva Klostermeier de Ledn

Montag, 15.09.2025, 16:30 - 18 Uhr
VHS, 109

€ 60,00 | 8 x abends | 16 UStd.
€88,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Wir lesen gemeinsam leichte Lektire. Gutes Al bis A2 Niveau ist Voraussetzung flr diesen Kurs.
Das Buch wird gestellt.

Spanisch - Curso de Repeticiéon
Curso de Repeticion

Kurs-Nr. 252-5433

Carmela Steinkampf

Montag, 08.09.2025, 18:30 - 20 Uhr
VHS, 202

€ 75,00 | 10 x abends | 20 UStd.
(keine ErmaRigung)
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Dieser Kurs ist gedacht flr Personen, die sechs Semester oder mehr VHS-Kurse besucht haben und ihre
Kenntnisse auffrischen wollen. Wir werden die verschiedenen Zeitformen (Prasens, Perfekt,
Gerundium, Imperfekt...) wiederholen. Dies alles in einer lockeren Atmosphére.

Spanisch - Mittelstufe B1 - Online-Kurs
Kurs-Nr. 252-5442

Beatriz Land

Montag, 01.09.2025, 16:30 - 17:30 Uhr
(Online-Kurs)

€ 64,00 | 12 x nachmittags | 16 UStd.
€88,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Der Unterricht findet Gber ein Videochat-Tool statt. Lehrbuch: Con gusto nuevo B1, (ISBN 978-3-12-
514684-6) ab Lektion 9.

Spanisch - Mittelstufe X (B1) - Online-Kurs
Kurs-Nr. 252-5452

Beatriz Land

Montag, 01.09.2025, 18:15 - 19:15 Uhr
(Online-Kurs)

€ 64,00 | 12 x abends | 16 UStd.
€88,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Fortsetzung von Kurs 241-548.
Der Unterricht findet Gber ein Videochat-Tool statt. Lehrbuch: Gente Hoy 2 (ISBN: 978-3-12-515764-
4)

Italienisch fir Anfanger ohne Vorkenntnisse
Kurs-Nr. 252-550

Thomas Knecht

Mittwoch, 10.09.2025, 18:30 - 20 Uhr

VHS, 208

€ 90,00 | 12 x abends | 24 UStd.
€132,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Lehrbuch: Chiaro Al Nuova edizione, Hueber Verlag (ISBN: 978-3192754272).

Italienisch A1 Grundstufe fur Anfanger mit geringen Vorkenntnissen
Kurs-Nr. 252-5501

Thomas Knecht

Donnerstag, 18.09.2025, 18:30 - 20 Uhr

VHS, 208

€ 90,00 | 12 x abends | 24 UStd.

€132,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Fortsetzung des Kurses 251-550 aus dem Friihjahrssemester.
Lehrbuch: Chiaro Al Nuova edizione, Hueber Verlag (ISBN: 978-3192754272).
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Italienisch fuir Anfanger ohne Vorkenntnisse
Kurs-Nr. 252-551

Thomas Knecht

Montag, 15.09.2025, 18:30 - 20 Uhr

VHS, 208

€ 90,00 | 12 x abends | 24 UStd.
€132,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Lehrbuch: Chiaro A1 Nuova edizione, Hueber Verlag (ISBN: 978-3192754272).

Italienisch fUr Anfanger mit geringen Vorkenntnissen
Kurs-Nr. 252-5513

Thomas Knecht

Donnerstag, 11.09.2025, 18:30 - 20 Uhr

VHS, 208

€ 90,00 | 12 x abends | 24 UStd.

(keine ErmaRigung)

Fortsetzung des Kurses 251-5512 aus dem Herbstsemester 2025.
Lehrbuch: Chiaro Al Nuova edizione, Hueber Verlag (ISBN: 978-3192754272).

Italienisch von Anfang an fir Anfanger und Wiedereinsteiger
Kurs-Nr. 252-553

Claudia Wolters

Mittwoch, 10.09.2025, 18:45 - 20:15 Uhr

VHS, 201

€ 75,00 | 10 x abends | 20 UStd.

€12500bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Dieser Kurs ist richtig fir Sie, wenn Sie:

- noch nie zuvor Italienisch gelernt haben

- einige Worte oder vielleicht sogar Satze sprechen kénnen, Ihnen aber die Grundgrammatik fehlt

- friiher schon einmal einen ltalienischkurs besucht haben, aber Ihre Kenntnisse nicht mehr abrufen und
anwenden konnen.

Wir starten von Anfang an und passen das Lerntempo dem Kenntnisstand der Teilnehmenden an.
Schauen Sie vorbei und entdecken Sie, wie viel SpaR das Erlernen dieser wunderschénen Sprache
macht!

Lehrbicher: Allegro Al, Lehr- und Arbeitsbuch (ISBN: 978-3-12-525580-7) und Zusatziibungen
(ISBN: 978-3-12-525554-8)

Italienisch fur Anfanger mit Grundkenntnissen
Kurs-Nr. 252-5541

Claudia Wolters

Dienstag, 09.09.2025, 17 - 18:30 Uhr

VHS, 201

€ 75,00 | 10 x abends | 20 UStd.
€125,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)
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Dieser Kurs ist die Fortsetzung des Kurses 251-554 aus dem Friihjahrssemester und gleichzeitig auch
eine Einladung an alle, die schon Kenntnisse der italienischen Sprache haben, mit einzusteigen. Im Kurs
lernen Sie, entspannt und sicher italienische Alltagssituationen zu bewaltigen: Einkaufen,
Restaurantbesuche, Unterhaltungen, Hotelreservierungen und vieles mehr. Natirlich erarbeiten Sie sich
auch einen sicheren Umgang mit der italienischen Grundgrammatik, so dass Sie am Ende des Kurses
flussig sprechen konnen.

Lehrbicher: Allegro Al, Lehr- und Arbeitsbuch (ISBN: 978-3-12-525580-7) und Zusatziibungen
(ISBN: 978-3-12-525554-8)

Italienisch fir Teilnehmende mit mittleren Vorkenntnissen - B1
Grundstufe Il (A1)

Kurs-Nr. 252-5563

Ute Mertens

Mittwoch, 01.10.2025, 18:30 - 20 Uhr

VHS, 109

€75,00ab 7 TN | 10 x abends | 20 UStd.

€ 110,00 bei4-6 TN

(keine ErmaRigung)

Portugiesisch fur Anfanger
Kurs-Nr. 252-5603

Ute Mertens

Montag, 29.09.2025, 18 - 19:30 Uhr
VHS, 305A

€ 75,00 | 10 x abends | 20 UStd.

€ 110,00 bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Haben Sie geringe Vorkenntnisse in Portugiesisch und méchten diese vertiefen und ausbauen? In diesem
Kurs konnen Sie Ihre Kenntnisse vertiefen und ausbauen. Der Schwerpunkt liegt auf dem Horverstehen
und Sprechen. Grammatische Strukturen werden aber auch erklart.

Arabisch - Sprache und Kultur
Kurs-Nr. 252-570

Faten Sakallah

Dienstag, 09.09.2025, 16:30 - 18 Uhr
VHS, 206

€ 75,00 | 10 x nachmittags | 20 UStd.
€ 110,00 bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Sie interessieren sich fur die arabische Sprache, Schrift und auch die Kultur? Dann sind Sie in diesem
Kurs richtig.

Sie erlernen die Grundkenntnisse der arabischen Sprache und Schriftzeichen sowie auch
umgangssprachliche Ausdrucksformen. Weiterhin wird die Dozentin lhnen auch Einblicke in die
kulturellen Hintergriinde geben und erklaren.
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Arabisch - Sprache und Kultur
Kurs-Nr. 252-5715
Faten Sakallah

Mittwoch, 10.09.2025, 16:30 - 18 Uhr
VHS, 207

€ 75,00 | 10 x nachmittags | 20 UStd.
(keine ErmaRigung)

Folgekurs von 251-5714 (Start Friihjahrssemester 2024).

In diesem Kurs werden die bereits erlernten Kenntnisse aus den Vorkursen vertieft und weiter aus- und
aufgebaut.

Quereinsteiger kdnnen sich Uber die bendtigten Vorkenntnisse unter 04721 / 70070952 oder 70070954
informieren.

Déanisch Al - Bildungsurlaub
Kurs-Nr. 252-580

Andreas Kunz

Montag, 14.07.2025, 9 - 16 Uhr
VHS, 110

€ 260,00 | 5 Termine | 40 UStd.
(keine ErmaRigung)

Der Kurs bietet einen Einstieg in die danische Sprache in der kompakten Form des Bildungsurlaubs. In
abwechslungsreichen und kurzweiligen Einheiten werden die Grundlagen in Aussprache, Wortschatz
und Grammatik vermittelt. Der Kurs richtet sich an Anfanger, aber auch Quereinsteiger konnen fiir einen
Neustart gerne mit dazukommen.

Italienisch A1 - Bildungsurlaub
Kurs-Nr. 252-581

Andreas Kunz

Montag-Freitag, 9 - 16 Uhr
22.09.2025-26.09.2025

VHS, 110

€ 260,00 | 5 Termine | 40 UStd.
(keine ErmaRigung)

Der Kurs bietet einen Einstieg in die italienische Sprache in der kompakten Form des Bildungsurlaubs.
In abwechslungsreichen und kurzweiligen Einheiten werden die Grundlagen in Aussprache, Wortschatz
und Grammatik vermittelt. Der Kurs richtet sich an Anfénger, aber auch Quereinsteiger kdnnen flir einen
Neustart gerne mit dazukommen.
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Besteuerung der Alterseinkiinfte
Kurs-Nr. 252-607

Axel Junker

Montag, 07.07.2025, 18 - 21 Uhr
VHS, Café/Bistro

€ 15,00 | 1 Termin | 4 UStd.
€22,00bei4-6TN

(keine Ermafigung)

Nach den Rentenerh6hungen in der letzten Jahren missen viele Rentner Einkommensteuer zahlen. In
diesem Kurs wird insbesondere darauf eingegangen, wann Rentner und Pensionére eine Steuererklarung
abgeben miissen und welche Freibetrdge, Werbungskosten, Sonderausgaben sowie aulRergewohnliche
Belastungen sie dabei geltend machen kénnen. Das wird behandelt:

- Allgemeines zur Besteuerung von Altersbeziigen

- ab welcher Rentenhdhe ist Einkommensteuer zu zahlen?

- die verschiedenen Einkinfte und steuerlichen Verglinstigungen

- Glnstigerpriifung bei Kapitalertrdgen

- steuerfreie Einnahmen

- Steuererleichterungen und -vergiinstigungen

- Pflegeaufwendungen

- haushaltsnahe Beschaftigungsverhéltnisse und Dienstleistungen.

Elster: Anlage "EUR"

Kurs-Nr. 252-608

Axel Junker

Montag, 13.10.2025, 17:30 - 21:15 Uhr

weitere Termine: montags und mittwochs, jeweils 17:30 - 21:15 Uhr
VHS, Café/Bistro

€ 112,50 | 6 x abends | 30 UStd.

€165,00 bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Wer seinen Gewinn durch Einnahmen-Uberschuss-Rechnung ermittelt, muss eine standardisierte
Anlage EUR elektronisch an das Finanzamt tbermitteln.

Wie ubertrage ich eine bestehende Einnahmen-Uberschuss-Rechnung (z.B. Excel) in den Elster-
Vordruck EUR? Anleitung zum Ausfiillen des Vordrucks.

Bei bestehendem Elster-Account und mitgebrachtem Lizenzschlussel (USB) sowie Passwort kénnen die
Daten direkt bei ,,mein Elster* eingegeben werden.

Geht das auch einfach? Kurzvorstellung von Alternativen mit den Steuerprogrammen ,,Wieso* oder

ST@XY).

Einfihrung in das Smartphone iPhone und in das Tablett iPad
Kurs-Nr. 252-610

Jochen Schumacher

Dienstag, 07.10.2025, 9:45 - 12 Uhr

VHS, 305

€ 72,00 | 6 x vormittags | 18 UStd.

€99,00 bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Dieser Kurs ist flir Anfanger mit eigenem iPhone und/oder iPad.
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Wer ein neues iPhone oder iPad in seinen Handen halt, hat Grund zur Freude. Damit das iPhone oder
iPad jedoch optimal genutzt werden kann, muss es zunachst eingerichtet werden. Dabei kann sowohl
der ungelibte Nutzer als auch der Apple-Fan schnell ins Schwitzen kommen. Denn aufgrund der
Funktionsvielfalt ist die Einstellungen-App so umfangreich, dass einige Funktionen in iOS schwer zu
finden sind. In diesem Kurs erhalten Sie einen Einblick in alle wichtigen Funktionen und Mdéglichkeiten,
die das iPhone / iPad bietet, von der richtigen Bedienung tber die personliche Konfiguration bis zu den
praktischen Anwendertipps.

Bitte bringen Sie das eigene iPhone/iPad mit dazugehdrigem Ladekabel sowie lhre Apple-1D, mit dem
dazugehdrigen Passwort, mit. Ich freue mich, Sie in diesem Kurs persénlich begrifien zu dirfen.

Workshop fur iPhone und iPad
Kurs-Nr. 252-611

Jochen Schumacher

Dienstag, 28.10.2025, 9:45 - 12 Uhr
VHS, Café/Bistro

€ 96,00 | 8 x vormittags | 24 UStd.
€132,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Sie werden staunen, was das iPad oder iPhone alles kann.

In diesem Kurs zeige ich lhnen an sehr vielen praktischen Beispielen wie Sie das Betriebssystem 10S
bzw. iPadOS (z.Zt. 16 ) bedienen und einstellen. Hierzu gehoren naturlich auch alle Apps von Apple,
wie z.B. Kontakte, Notizen, Erinnerungen, Pages, Keynote, usw....

Des Weiteren werden ausfiihrliche Dateien Apps besprochen. Ich erkldre lhnen, warum die zwei
Faktoren Authentifizierung, die Apple-1D und die iCloud von Apple so wichtig sind. Lassen Sie sich
Uberraschen, was alles mit dem iPad und iPhone geht. Ich freue mich auf Sie!

Bitte bringen Sie ihr eigenes iPhone/iPad mit dazugehtrigem Ladekabel sowie Ihre Apple-ID mit dem
dazugehdrigen Passwort. Ich freue mich, Sie in diesem Kurs personlich begriiRen zu dirfen.

macOS, Einfihrung in das Apple-Betriebssystem fur macMini und macBook
Kurs-Nr. 252-612

Jochen Schumacher

Dienstag, 07.10.2025, 17:30 - 19:45 Uhr

VHS, 305

€ 72,00 | 6 x abends | 18 UStd.

€99,00 bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Ein Kurs fiir Anfanger mit eigenem macMini oder macBook.

Den Mac schnell einrichten und in Betrieb nehmen. Wéhle des Erscheinungsbild des Schreibtischs,
andern allgemeiner Einstellungen, suchen und verwenden von Apps. Mit anderen in Kontakt bleiben.
Anrufen per FaceTime, einstellen von Freigaben, teilen von Nachrichten. Optimieren von
Arbeitsroutinen und die Zusammenarbeit von Apple-Geréten. Diese Themen mit allem was dazu gehort,
werden wir in diesem Kurs bearbeiten.



Kaufménnische Praxis, EDV, vhsQuickSteps

Workshop far Privatanwender mit eigenem MacBook
Kurs-Nr. 252-613

Jochen Schumacher

Montag, 06.10.2025, 14:30 - 16:45 Uhr

VHS, Café/Bistro

€ 96,00 | 8 x nachmittags | 24 UStd.
€132,00bei4-6TN

(keine Ermafigung)

In diesem Workshop kdnnen Sie alle Fragen zur Funktionsweise von iPhone und iPad stellen. Anhand
von vielen praktischen Beispielen sehen Sie wie das Betriebssystem macQOS, iOS bzw., iPadOS bedient
und eingestellt werden kann. Hierzu gehéren natirlich auch alle kostenlose Apps von Apple, wie z.B.
Kontakte, Notizen, Erinnerungen, Pages, Keynote, Numbers, iMovie u Foto-App usw. , die ausfihrlich
besprochen werden. Ich erklare Ihnen, warum die zwei Faktoren Authentifizierung, die Apple-I1D und
die iCloud von Apple so wichtig sind.

Bitte bringen Sie ihr eigenes MacBook, Ihre Apple-ID und das dazugehérige Passwort mit. Ich freue
mich, Sie in diesem Kurs personlich begrifien zu dirfen.

Pages mit eigenem macBook oder macMini
Textverarbeitung von Apple, besser als Word?
Kurs-Nr. 252-614

Jochen Schumacher

Dienstag, 25.11.2025, 17:30 - 19:45 Uhr

VHS, 305

€ 48,00 | 4 x abends | 12 UStd.

€66,00 beid-6TN

(keine ErmaRigung)

Der Kurs ist fur Teilnehmende mit eigenem macBook oder macMini.

Unter anderem werden folgende Inhalte besprochen:

Schriften fiir ein Dokument aussuchen,

Texteinstellungen, SchriftgroRen und Schriftfarbe,

Zeilen gestalten, Abstande und Nummerierungen,

Symbolleisten den eigenen Bedirfnissen anpassen und vielen mehr!

Bitte bringen Sie auller dem eigenen macBook oder macMini, Ihre Apple-ID und das dazugehdrige
Passwort zum Unterricht mit. Es wirde mich freuen, wenn ich Sie in dem Kurs persdnlich begriRen
darf.

Grundkurs in die Foto-App mit macBook, iPhone und iPad
Kurs-Nr. 252-617

Jochen Schumacher

Dienstag, 04.11.2025, 17:30 - 19:45 Uhr

VHS, 305

€ 72,00 | 6 x abends | 18 UStd.

€99,00 bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Deine Fotos — Uberall dabei

Mit iCloud-Fotos hast du deine Fotos immer und Uberall dabei — egal, welches Gerét du verwendest.
Nimm ein Foto auf deinem iPhone auf und es wird automatisch in der App ,,Fotos“ auf deinem Mac
angezeigt.

Aufnehmen grofRRartiger Fotos und Videos mit dem iPhone.



Kaufménnische Praxis, EDV, vhsQuickSteps

Mit deinem iPhone in der N&he verpasst du nie die Gelegenheit, ein Foto oder Video aufzunehmen, ein
Selfie zu machen oder ein Motiv bei schlechten Lichtverhaltnissen festzuhalten. Nach dem Aufnehmen
deiner Fotos kannst du sie mit den iPhone-Bearbeitungswerkzeugen zuschneiden, Licht und Farbe
anpassen und vieles mehr.

Mach gute Fotos noch besser

Du musst kein Profi sein, um deine Fotos wie ein Profi zu bearbeiten. Mit den Bearbeitungswerkzeugen
von ,,Fotos* kannst du deinen Fotos, Videos und Live Photos den idealen Look verpassen. Du kannst
die Belichtung und Farben verbessern, Filter anwenden, durch Zuschneiden den Bildausschnitt
optimieren und mehr.

Freude am Zurickblicken

»Ruckblicke* kuratiert deine Fotos und Videos auf intelligente Weise, um Reisen, Urlaube, Personen,
Haustiere und mehr zu finden und in wunderschénen Sammlungen samt Themenmusik, Titeln und
kinoreifen Ubergéngen zu présentieren.

Nutze Live Text in deinen Fotos

Wenn auf einem Foto eine Telefonnummer, Website oder E-Mail-Adresse gezeigt wird, kannst du diese
verwenden, um einen Anruf zu tatigen, eine Website zu 6ffnen, eine E-Mail zu adressieren, Text zu
Ubersetzen und vieles mehr.

Bitte bringen Sie das eigene MacBook, iPhone und iPad, Ihre Apple-ID, sowie das dazugehdrige
Passwort zum Unterricht mit. Grundkenntnisse im Umgang mit dem Apple-Betriebssystem sind
erforderlich. Ich freue mich, Sie in diesem Kurs persénlich begriifien zu dirfen.

Ein Fotobuch erstellen mit dem Cewe-Fotobuch
Kurs-Nr. 252-618

Jochen Schumacher

Samstag, 01.11.2025, 9:30 - 14 Uhr

VHS, 305

€24,00| 1 Termin | 6 UStd.

€33,00beid4-6TN

(keine ErmaRigung)

Fotobucher erfreuen sich wachsender Beliebtheit. Sie sind eine schdne Erinnerung fir jede Gelegenheit.
Mit der CEWE Fotobuch Software kdnnen Sie lhren Urlaub, die Hochzeit Ihrer Kinder, Freunde oder
sonstige wichtige Ereignisse verewigen. In diesem Kurs erhalten Sie eine praktische Anleitung, wie Sie
Ihr ganz personliches Fotobuch nach Thren Winschen und Anspriichen gestalten konnen.

Bitte bringen Sie lhren eigenen Laptop oder macBook mit. Ein Tablet ist nicht geeignet!
Voraussetzung: PC - Grundkenntnisse sowie Ihre Apple-ID und das dazugehorige Passwort. Ich wiirde
mich freuen Sie in dem Kurs persdnlich begrifRen zu durfen.

EDV-Workshop am Vormittag
Kurs-Nr. 252-6356

Dr. Roger Bohm

Montag, 18.08.2025, 10 - 12:15 Uhr
VHS, 304

€ 67,50 | 6 x vormittags | 18 UStd.
(keine ErmaRigung)
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MS 365 im Projekt Management Office (Bildungsurlaub)
Produktive Abwicklung paralleler Vorhaben

Kurs-Nr. 252-640

Thorsten H. Bradt

Montag, 14.07.2025, 9 - 16:30 Uhr

weitere Termine: 15.07. und 16.07.2025, jeweils von 9-16:30 Uhr
(Online-Kurs)

€ 228,00 | 3 Termine | 27 UStd.

(keine ErmaRigung)

Das Project Management Office (PMO) ist innerhalb von Organisationen und Unternehmen eine
zentrale, dauerhafte Einheit, die fur die erfolgreiche Durchfiihrung von Multiprojektmanagement
zustandig ist. Diese Aufgabe erfordert die koordinierte Zusammenarbeit von zentralen und dezentralen
Projektteams sowie internen und externen Stakeholdern gemaft DIN 69901.

Ein effizienter, transparenter Kommunikationsfluss ist entscheidend fur die Produktivitat eines PMOs.
Mit MS 365, der umfassenden Produktivitdtscloud, stehen leistungsfahige Tools zur Projektorganisation
und -steuerung zur Verfugung. Diese ermdglichen unter anderem die Einrichtung speziell
konfigurierbarer Kommunikationskandle in MS Teams, um alle Beteiligten bedarfsgerecht mit
Informationen zu versorgen.

Ziel dieses moderierten vhs-Digitalkurses ist es, einen umfassenden Einblick in die modernen, primar
digitalen Prozesse eines Projekt Management Office zu vermitteln. Dabei werden sowohl strategische
als auch operative Aspekte des Einsatzes von MS 365 beleuchtet. Auch wesentliche Business Skills, wie
Teambildung und -steuerung, stehen im Fokus, da die erfolgreiche Implementierung von MS 365 immer
auch eine Berticksichtigung der jeweiligen Organisationskultur erfordert.

Die Kursinhalte werden individuell auf die Bedirfnisse der Teilnehmenden abgestimmt, die im Vorfeld
einen Fragebogen ausfiillen. Der praxisorientierte methodisch-didaktische Ansatz umfasst zahlreiche
Workshop-Phasen zur Organisation fiktiver Projekte. Level 1 bis 2*

Highlights:

Grundlegende Aspekte der Projektorganisation

MS 365 in der Praxis eines Projektbiiros

Klassisches Projektmanagement mit MS Project

Agiles bzw. adaptives Projektmanagement mit Scrum

Im Fokus — P3.express (Européische Union, Erasmus+)

MS Teams, Planner, To Do und Outlook zur Aufgabensteuerung
MS SharePoint und OneDrive zum Dokumentenmanagement
MS OneNote, Loop und Lists zur agilen Zusammenarbeit
Business Skills — u. a. zur Teambildung und -steuerung
Profi-Know-how zur Moderation von Online-Meetings

Methodenmix — Préasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Mal an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.
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MS Planner — Aufgabenplanung und -steuerung
Hubs und Buckets in der Projektorganisation
Kurs-Nr. 252-641

Thorsten H. Bradt

Donnerstag, 07.08.2025, 10:30 - 12 Uhr
(Online-Kurs)

€19,00| 1 Termin | 2 UStd.

(keine ErmaRigung)

Nicht zuletzt durch die Einfuhrung der neuen grafischen Benutzeroberflache von Outlook —Outlook
NEW genannt — kommt dem organisationslbergreifenden Einsatz von Planner eine herausragende
Bedeutung im kollaborativen Aufgabenmanagement zu. Planner fiigt sich nahtlos in das Gesamtkonzept
von MS 365, der Produktivitdtscloud, ein und stellt die wesentliche Grundlage zur Planung und
Steuerung von Aufgaben in Arbeits- bzw. Projektgruppen dar. Die Empfénger derart verbindlich
kommunizierter Aufgaben kdnnen diese in der Rubrik ,,Mir zugewiesen“ der App To Do, eine
wesentliche Outlook-Client-Komponente, einsehen und verwalten.

Auf der administrativen Ebene bietet Planner umfassende Mdoglichkeiten der Verfolgung von
Arbeitsstatus. Eigenstdndige Planner-Gruppen gewdhrleisten eine fliissige Zusammenarbeit ihrer
Mitglieder in Echtzeit. Dariiber hinaus bieten diverse Diagnose-Tools Verantwortlichen und sonstigen
Beteiligten innerhalb von Projekten eine leistungsstarke Plattform, um Stdrungen unterschiedlichster
Art — etwa Personalressourcen, Material oder Zeit — direkt entgegenzuwirken. Level 1 bis 2*

Highlights:

Planner innerhalb der Produktivitatscloud
Hub-Administration und mobiles Arbeiten
Aufgabenmanagement und Buckets

Plane und eingebundene Outlook-Unterhaltungen
BONUS: Diagnose-Tools zur Aufgabenverfolgung

Methodenmix — Préasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Maf an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.

Kunstliche Intelligenz im Biromanagement
Produktivere Prozesse und Arbeitsablaufe
Kurs-Nr. 252-642

Thorsten H. Bradt

Donnerstag, 07.08.2025, 13:30 - 15 Uhr
(Online-Kurs)

€ 19,00 | 1 Termin | 2 UStd.

(keine ErmaRigung)

Kunstliche Intelligenz (K1) verandert die Arbeitswelt grundlegend — das Biiromanagement bildet hier
keine Ausnahme. Durch den gezielten Einsatz moderner KI-Technologien lassen sich Routineaufgaben
effizienter bewadltigen und Arbeitsabldufe nachhaltig optimieren. Plattformen wie MS 365, die
Produktivitatscloud, bieten dazu eine Vielzahl an Automatisierungsmoglichkeiten, die weit Uber
einfache Benachrichtigungen hinausgehen.

KI unterstitzt Anwenderinnen und Anwender gerade auch bei anspruchsvolleren Tatigkeiten — so bei
der Formulierung einer kundenorientierten Korrespondenz oder bei komplexeren kaufmannischen
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Berechnungen. Kl-Technologien bewirken im Idealfall nicht nur eine erhthte individuelle oder
kollaborative Produktivitét, sondern zudem eine gesteigerte Qualitit von Arbeitsergebnissen. Level 1*

Highlights:

Kostenlose und kostenpflichtige KI-Alternativen
Zuverlassige Termin- und sonstige Planungen
Optimierung des sprachlichen Ausdrucks
Anspruchsvollere kaufmannische Berechnungen
BONUS: Permanente Einbindung von Kl in Workflows

Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Mal3 an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.

MS Teams im Projektmanagement
Erfolgreiche Umsetzung von Vorhaben
Kurs-Nr. 252-643

Thorsten H. Bradt

Freitag, 08.08.2025, 10:30 - 12 Uhr
(Online-Kurs)

€19,00| 1 Termin | 2 UStd.

(keine ErmaRigung)

Mit MS Teams konnen leistungsstarke Strukturen fir ein erfolgreiches Projektmanagement angelegt
sowie durchgéngig angepasst werden, etwa durch Abbildung temporérer Organisationseinheiten wie
Projektgruppen. Unabhangig vom zugrundeliegenden Ansatz — ob nun agil, klassisch oder auch hybrid
bzw. dual (Methodologien) — lassen sich dazu zahlreiche Teams-Funktionen direkt nutzen oder mittelbar
einbinden. Beispielsweise ermdglicht die App ,,Schichten eine Planung und Uberwachung, schlieRlich
noch eine Steuerung von Personalressourcen in Form von kalenderbasierten Darstellungen.

Projektmanagement unter Teams wird insbesondere durch die Integration zusétzlicher Apps und
weiterer Kanal-Register wie Aufgaben (MS Planner), ,,Dateien (MS SharePoint), ,,Notes“ (MS
OneNote) oder Lists und Loop unterstltzt. Eine dergestalt optimierte Arbeitsumgebung verbessert
malgeblich die operative Arbeit von Projektgruppen und tragt dadurch zu deren Effizienz — und im zu
ihrem Idealfall Erfolg — bei. Level 2 bis 3*

Highlights:

MS-Teams-Arbeitsumgebungen im Projektmanagement
Parallele Nutzung unterschiedlicher Methodologien
Transparentes Aufgabenmanagement unter Planner
Management von Personalressourcen mit der App ,,Schichten®
BONUS: Strategische Risikoprévention im Projektmanagement

Methodenmix — Présentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Maf an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.
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Kunstliche Intelligenz in Projektgruppen
Kl-Power als virtuelles Mitglied in ,Teams"
Kurs-Nr. 252-644

Thorsten H. Bradt

Freitag, 08.08.2025, 13:30 - 15 Uhr
(Online-Kurs)

€19,00| 1 Termin | 2 UStd.

(keine ErmaRigung)

Die Zusammenarbeit in Projektgruppen ist oft komplex und anféllig fur Stérungen. Herausforderungen
wie Organisation, Kommunikation, Abstimmungs- und Entscheidungsprozesse sowie co-kreative
Phasen in der Produkt- und Dienstleistungsentwicklung erfordern effektive Hilfsmittel. KI-
Technologien bieten zahlreiche Mdglichkeiten, um die Kollaboration in diesen Bereichen entscheidend
zu optimieren

Besonders in der Dokumentation erweist sich Kl als wertvolles Werkzeug: Gekonnt eingesetzt, kann sie
nicht nur Notizen — etwas aus MS Teams-Sitzungen — protokollieren, sondern durch die Einbindung
externer Quellen auch inhaltlich anreichern. Auf diese Weise optimierte Ergebnisse kénnen maRgeblich
zur Verbesserung des organisationsinternen Wissensmanagements und -transfers beitragen. Level 1
bis 2*

Highlights:

Abhalten strukturierter Brainstorming-Sessions
Prognosen zur professionellen Planung von Projekten
Transkription von Online- oder stationdren Meetings
Automatisierte Protokolle in Projektgruppen
BONUS: Aktuelle KI-Alternativen zur Projektarbeit

Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Maf} an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.

MS Outlook NEW - innovatives Look-and-feel

Interne und externe Unternehmenskommunikation
Kurs-Nr. 252-645

Thorsten H. Bradt

Donnerstag, 07.08.2025, 18:30 - 21:30 Uhr

weitere Termine: Freitag 08.08.2025 von 18:30-21:30 Uhr
(Online-Kurs)

€ 76,00 | 2 Termine | 8 UStd.

(keine ErmaRigung)

Aktuell bietet Outlook zwei parallele Ansichten — die klassische und die neue grafische
Benutzeroberflache, Outlook NEW. Die erste Variante basiert auf einem traditionellen Arbeitsansatz
bei dem sich Nutzerinnen und Nutzer vornehmlich auf ein Arbeiten am Client konzentrieren und
gegebenenfalls Gber Transfer- bzw. Austauschlaufwerke Daten im Unternehmen kommunizieren. Basis
dafiir sind die traditionellen Outlook-Module E-Mail, Kontakte, Kalender und Aufgaben, aber auch
Notizen, Ordner und Verknlpfungen. Outlook NEW, die zweite Variante, bietet analoge Funktionen
uber diverse MS 365-Apps wie etwa OneNote oder Planner.
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Outlook NEW setzt eine umfassende Anpassung bisheriger Arbeitsabldufe voraus. Es unterstiitzt das
branchenubergreifende Erfordernis agiler Formen der Zusammenarbeit. Unter Outlook NEW bleibt das
Erstellen und Verwalten personlicher Aufgaben der App MS To Do vorbehalten, wahrend ein
kollaboratives Taskmanagement separat tiber die App Planner realisiert wird. Level 1 bis 2*

Highlights:

Outlook NEW — Graphical User Interface (GUI)
»Vverbindung“ mit weiteren Apps unter MS 365

Die Apps E-Mail, Kalender, Personen sowie Gruppen
Taskmanagement — individuell und teamorientiert
BONUS: Entwicklung zukunftsfester Workflows

Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Maf} an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.

MS Excel im kaufméannischen Bliromanagement (Bildungsurlaub)
Professionelle Workflows fir mehr Arbeitsproduktivitat

Kurs-Nr. 252-646

Thorsten H. Bradt

Montag, 22.09.2025, 9 - 16:30 Uhr

weitere Termine: 23.09. und 24.09.2025, jeweils von 9-16:30 Uhr
(Online-Kurs)

€ 228,00 | 3 Termine | 27 UStd.

(keine ErmaRigung)

Excel z&hlt neben Word und Outlook zu den unverzichtbaren Anwendungen im kaufménnischen
Buromanagement. Als weltweit flhrendes Programm fir Tabellenkalkulation bietet es eine breite
Palette an Madglichkeiten — von der Erstellung einfacher Listen bis hin zur Nutzung ,intelligenter*
Tabellen und PivotTables zur Kostenanalyse. Zusatzlich erlaubt Excel die gezielte Abfrage und
Visualisierung von Daten, was Business Intelligence mit PivotCharts unterstiitzt.

Excel-Arbeitsmappen und -blatter lassen sich in der Teamarbeit — auch mobil und in Echtzeit —
problemlos bearbeiten. Professionelle Einstellungen im ,,Backstage“-Bereich sorgen dabei fur eine hohe
Arbeitseffizienz. Dieser vhs-Digitalkurs vermittelt praxisnahe Techniken zur optimalen Nutzung von
Excel im Biromanagement. Ein Fokus liegt dabei auf einschldgigen Formeln und Funktionen.

Highlights:

Grafische Benutzeroberflache (Graphical User Interface, GUI)
Kernfunktionalitit von Microsoft Excel — Funktionen und Formeln
Kaufmannisches Rechnen — Anwendungsbeispiele fiir den Biiroalltag
Im Fokus — spezielle Funktion (SVERWEIS, WENN-Funktion usw.)
BONUS: Komplexe Abfragen mit Get & Transform (Power Query)

Methodenmix — Préasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Mal3 an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.
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Einfihrung in MS 365 zur teamorientierten Zusammenarbeit
Implementierung der Produktivitatscloud in Organisationen
Kurs-Nr. 252-647

Thorsten H. Bradt

Dienstag, 16.09.2025, 10:30 - 12 Uhr

(Online-Kurs)

kostenfrei | 1 Termin | 2 UStd.

(keine ErmaRigung)

MS 365, die Produktivitatscloud, bietet gegentiber einer Nutzung des klassischen Office-Pakets von
Microsoft nur bei oberflachlicher Betrachtung allein den Vorteil, mit den jeweils aktuellen
Programmversionen — etwa von Word, Outlook oder Excel — arbeiten zu konnen. Seine
Implementierung beriihrt vielmehr den Wesenskern einer jeden Organisation, namentlich dessen Kultur.
Eine effektive Anwendung von MS 365 setzt die umfassende Anpassung bisher etablierter
Arbeitsweisen und mitunter einen Paradigmenwechsel voraus.

Neue, teils kaum verlasslich kalkulierbare Rahmenbedingungen einer unternehmerischen Prasenz am
Markt erfordern von samtlichen Beteiligten die ausgepragte Fahigkeit zur Flexibilitdt — unabhangig von
hierarchisch gepréagten Positionen. Dazu muss eine einfache, klare und vor allem zielfuhrende
Kommunikation in der teamorientierten Zusammenarbeit gewahrleistet sein. Die Produktivitatscloud
bietet vielféltige, bedarfsgerechte Mdglichkeiten dazu.

Im Zentrum von MS 365 stehen insoweit die zentrale sowie transparente Sicherung und Verwaltung von
Informationen  bzw. Dokumenten jeglicher Art. Diese konnen beispielsweise  der
Kundenkommunikation oder auch dem unternehmensinternen Wissensmanagement dienen.
Zugrundeliegende Prozesse und Arbeitsabldufe dazu lassen sich teils automatisieren.

Highlights:

Zielfuhrende Abbildung digitaler Organisationsstrukturen
Effektives Arbeiten mit MS 365, der Produktivitatscloud
Transparente cloudbasierte Kollaboration und Kommunikation
Zentrales, zuverldssiges Dokumenten- und Wissensmanagement
BONUS: Uberblick zu den bedeutendsten MS 365-Apps

Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Maf} an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet

MS Lists — effektives Informationstracking
Optimierung von Arbeitsablaufen in Organisationen
Kurs-Nr. 252-648

Thorsten H. Bradt

Mittwoch, 17.09.2025, 10:30 - 12 Uhr
(Online-Kurs)

€ 19,00 | 1 Termin | 2 UStd.

(keine ErmaRigung)

Lists stellt sich als High-Performance-App im Informationstracking dar. Es ermdglicht die Gestaltung
produktiver Arbeitsabldufe in Organisationen. Konkrete Anwendungsbeispiele sind die Verfolgung von
Problemen wie etwa Storungen, Arbeitsstatus und Ausgaben, Uberwachung von Ressourcen im
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Projektmanagement sowie die Planung von Inhalten mit und ohne Genehmigungen oder auch ein
zuverlassiges Onboarding.

Lists ist auf die Zusammenarbeit von ,, Teams* ausgerichtet. Uber Mdglichkeiten zur Zuweisung von
Tracking-Inhalten an bestimmte Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter oder auch deren Priorisierung
entfaltet Lists sein eigentliches Potenzial zur Optimierung von Arbeitsabldufen in Organisationen — in
Echtzeit.

Highlights:

Essentials zum gekonnten Arbeiten mit Listen

Praxisnahe Anwendungsszenarien in ,, Teams*

Formulare zur direkten Abstimmung in Projektgruppen
Automatisierte Regeln zur Uberwachung von Workflows
BONUS: Einbindung von MS SharePoint und Power Apps

Methodenmix — Préasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Maf} an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.

MS Loop —innovatives Kollaborationstool
Projektorientierte Teamarbeit unter MS 365
Kurs-Nr. 252-649

Thorsten H. Bradt

Donnerstag, 18.09.2025, 10:30 - 12 Uhr
(Online-Kurs)

€ 19,00 | 1 Termin | 2 UStd.

(keine ErmaRigung)

Bereits vor seiner reguldren Einfuhrung in die Produktivitétscloud von Microsoft (MS 365) im Friihjahr
2024 erwarb sich Loop den Ruf einer App der Master Class. Die projektorientierte, smarte Desktop-
und gleichzeitige Web-Anwendung ist auf eine Effektivitatssteigerung in der Zusammenarbeit von
,» reams* (Arbeitsgruppen) ausgerichtet. Sie umfasst optionale Strukturen wie z. B. Kanban Boards oder
auch F&A-Sitzungen zum Aufgabenmanagement.

Diese sind Ausgangspunkt flr einen agilen Ansatz, der in der Projektarbeit durchgéngig dem jeweiligen
Bedarf der Beteiligten bzw. unerwarteten Ereignissen angepasst werden kann. Loop bietet sich
insbesondere als funktionale Erganzung zu MS Teams, Planner, To Do und Outlook in der
Projektorganisation bzw. im Aufgabenmanagement an und ist teils auch direkt Gber diese greifbar
(Loop-Komponenten).

Highlights:

Generelle Aspekte einer erfolgreichen Zusammenarbeit
Aufgabenlisten, Kanban Boards und F&A-Sitzungen
Abstimmungen, Checks und Statusnachverfolgungen
Callouts und Teamriickblicke (Retrospektiven)
BONUS: MS Loop im agilen Projektmanagement

Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.
Die Veranstaltung ist auf ein hohes Maf} an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.
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MS Outlook NEW —innovatives Look-and-feel
Interne und externe Unternehmenskommunikation
Kurs-Nr. 252-650

Thorsten H. Bradt

Freitag, 19.09.2025, 10:30 - 12 Uhr

(Online-Kurs)

€ 38,00 | 2 Termine | 4 UStd.

(keine ErmaRigung)

Aktuell bietet Outlook noch zwei parallele Ansichten — die klassische und die neue grafische
Benutzeroberflache, Outlook NEW. Die erste Variante basiert auf einer traditionellen Arbeitsansatz, bei
dem sich Nutzerinnen und Nutzer vornehmlich auf ein Arbeiten am Client konzentrieren und
gegebenenfalls Gber Transfer- bzw. Austauschlaufwerke Daten im Unternehmen kommunizieren. Basis
dafiir sind die traditionellen Outlook-Module E-Mail, Kontakte, Kalender und Aufgaben, aber auch
Notizen, Ordner und Verknlpfungen. Outlook NEW, die zweite Variante, bietet analoge Funktionen
uber diverse Apps, die sich nahtlos unter MS 365 integrieren — beispielsweise OneNote.

Outlook NEW setzt allerdings eine umfassende Anpassung bisheriger Arbeitsablaufe voraus, da es auf
das branchenibergreifende Erfordernis agiler Formen der Zusammenarbeit ausgerichtet ist. Unter
Outlook NEW bleibt das Erstellen und Verwalten personlicher Aufgaben der App MS To Do
vorbehalten, wahrend ein kollaboratives Aufgabenmanagement separat tber die App Planner realisiert
wird.

Highlights:

Outlook NEW — Graphical User Interface (GUI)

Neuer Ansatz zur Bedienung und neue Funktionen

Die Apps E-Mail, Kalender, Personen sowie Gruppen

TO DO-App und Planner-App zum Aufgabenmanagement
BONUS: Planen und Umsetzen ,,zukunftsfester” Arbeitsablaufe

Methodenmix — Préasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Mal3 an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.

MS OneDrive und SharePoint in der parallelen Nutzung
Organisation personlicher und teamorientierter Daten
Kurs-Nr. 252-651

Thorsten H. Bradt

Dienstag, 07.10.2025, 10:30 - 12 Uhr

(Online-Kurs)

€19,00| 1 Termin | 2 UStd.

(keine ErmaRigung)

OneDrive dient in erster Linie einer Administration (Verwaltung) und Archivierung (Sicherung)
personlicher Dateien und Ordner im geschaftlichen Umfeld. SharePoint hingegen ist auf die
Zusammenarbeit von ,,Teams* ausgerichtet. Es stellt die Grundlage fiir ein zielgerichtetes Dokumenten-
sowie Wissensmanagement in Organisationen dar. Jedoch bestehen Schnittstellen zwischen OneDrive
und SharePoint. So lassen sich etwa Dokumentenvorlagen zunéchst auf OneDrive ablegen und erst im
nachsten Schritt iber SharePoint teilen.
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In diesem moderierten vhs-Digitalkurs werden praxisnah die bedeutendsten Aspekte einer parallelen
Nutzung von OneDrive und SharePoint dargestellt — zur erfolgreichen Umsetzung durch die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer im Umfeld von MS 365, der Produktivitatscloud.

Highlights:

Grundlagen zur Bedienung und wesentliche Funktionen
OneDrive — personliche Dateien und Ordner

SharePoint — Dokumenten- und Wissensmanagement
Optimierung von Workflows in der Zusammenarbeit
BONUS: Professioneller Wissenstransfer in Organisationen

Methodenmix — Préasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Mal an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.

MS Teams — die digitale Organisation
Entwicklung produktiver Strukturen
Kurs-Nr. 252-652

Thorsten H. Bradt

Mittwoch, 08.10.2025, 10:30 - 12 Uhr
(Online-Kurs)

€19,00 |1 Termin | 2 UStd.

(keine ErmaRigung)

Der Einsatz von MS 365, der sogenannten Produktivitatscloud, beriihrt den Wesenskern einer jeden
Organisation. Nicht selten bedingt eine Implementierung, dass die bisherige Kultur der Zusammenarbeit
umfassend auf den Priifstand gestellt wird. MS Teams kommt insoweit eine herausragende Bedeutung
zu — als Organisationszentrale erméglicht es unter anderem die Schaffung sogenannter Kanéle, die nichts
anderes als das digitale Fundament zur internen und externen Kommunikation bilden.

Die ,,Organisation hinter der Organisation®, also die Planung und Umsetzung einer entsprechenden
Infrastruktur, offenbart sich insoweit als Herausforderung. Sie erfordert ndmlich eine durchgéngige
Transparenz und Konsistenz sowie zudem ein proaktives VVorgehen zur kontinuierlichen Verbesserung
aufgrund sich stetig wandelnder Rahmenbedingungen bzw. Bedarfe von Organisationen.

Highlights:

MS-365-Gruppen allgemein, ,,Teams“ und Kanale
Grundeinstellungen, Mitgliedschaften und Rollen
Berechtigungen zum Zugriff auf geteilte Informationen
Standard- und Zusatzapps mit erweiterten Funktionen
BONUS: ,,Backstage* — das MS Teams Admin Center

Methodenmix — Préasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Maf an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.
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MS Outlook und OneNote — , Full Power”-Workflows
Perfektes Duo zum effektiven Selbst- und Teammanagement
Kurs-Nr. 252-653

Thorsten H. Bradt

Donnerstag, 09.10.2025, 10:30 - 12 Uhr

(Online-Kurs)

€19,00| 1 Termin | 2 UStd.

(keine ErmaRigung)

Outlook und OneNote erganzen sich in ihren Anwendungsmdglichkeiten optimal. Outlook, die
Kommunikationszentrale im Biromanagement, ist unter anderem auf das Planen und Verwalten von
Terminen und Aufgaben sowie eine Zusammenarbeit von ,, Teams* ausgerichtet. OneNote hingegen
stellt sich als Basis zur Sammlung, Strukturierung und zum Austausch von Informationen —
Wissensmanagement bzw. -transfer — dar.

Unterschiedliche Schnittstellen, Add-Ins sowie Application Programming Interfaces (APIs),
ermoglichen wechselseitige Datenaustausche und -abfragen zwischen Outlook und OneNote, wodurch
sich fiir professionelle Anwenderinnen und Anwender eine erhebliche Effizienzsteigerung im Selbst-
und Teammanagement eroffnet.

Highlights:

Essentials zum Selbst- und Teammanagement
Praxisnahe Workflows im Biromanagement
Wissensmanagement bzw. -transfer in ,, Teams*
Outlook und OneNote im Zusammenspiel mit MS 365
BONUS: Einbindung ,,agiler MS Loop-Komponenten

Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Maf} an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.

WordPress - einfach genial & genial einfach
Content Management und Marketing

Kurs-Nr. 252-654

Thorsten H. Bradt

Samstag, 11.10.2025, 10 - 17 Uhr
(Online-Kurs)

€ 90,00 | 1 Termin | 9 UStd.

(keine ErmaRigung)

Der Uberwiegende Teil der Websites weltweit basiert auf WordPress — ein ,,einfach geniales* Content-
Management-System (CMS), da es sich in seiner praktischen Anwendung als ,,genial einfach*
prasentiert. Die eigentliche Herausforderung besteht also nicht oder nur bedingt in seiner technischen
Handhabung, sondern vielmehr in einem zuverlassigen Ansatz zum Content Management (Multimedia,
Texte usw.) sowie in einem gezielt strategischen Marketing.

WordPress ermdglicht insoweit eine zeitnahe Umsetzung verbindlicher Website-Strukturen (Form und
Inhalt) einschlagiger Projekte. Dazu stehen u. a. diverse Editoren mit einer hohen Anzahl an interaktiven
Elementen zur Verfiigung. Das CMS erdffnet insbesondere eine effektive Suchmaschinenoptimierung
bzw. Search Engine Optimization (SEO).
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Highlights:

Essentials zum Content Management und Marketing
Struktur moderner bzw. responsiver Websites
WordPress hinter den Kulissen — das Backend
Editoren und funktionale Erweiterungen (Plugins)
BONUS: Erstellung eines praxisnahen Beispielprojekts

Methodenmix — Préasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Mal an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.

MS 365 — die digitale Organisation (Bildungsurlaub)
Effektive Teamarbeit durch konsistente Workflows
Kurs-Nr. 252-655

Thorsten H. Bradt

Montag, 13.10.2025, 9 - 16 Uhr

(Online-Kurs)

€ 360,00 | 5 Termine | 40 UStd.

(keine ErmaRigung)

Im Zentrum eines modernen Biromanagements stehen die transparente Zusammenarbeit zentraler und
dezentraler, aber auch interner und externer Teams — mit dem Ziel einer ,,fluide” Bearbeitung von
Informationen bzw. Daten. MS 365, die sogenannte Produktivitatscloud, eréffnet die Mdglichkeit zur
erheblichen Steigerung der kollektiven Arbeitseffektivitat, und zwar auf samtlichen (Hierarchie-
)Ebenen von Organisationen bzw. Unternehmen.

Die Plattform bietet machtige Werkzeuge zur Digitalisierung bestehender analoger Prozesse. Sie
ermdglicht zudem eine gezielte Steuerung der Unternehmenskommunikation. Dartber hinaus ist sie auf
einen erfolgreichen Wissenstransfer, dem ein professionelles Dokumentenmanagement zugrunde liegt,
ausgerichtet.

Highlights:

 Systematische Einfiihrung in MS 365 — die Produktivitatscloud
MS Teams und Planner zur Teamorganisation bzw. -steuerung
MS SharePoint und OneDrive zum Dokumentenmanagement
Diverse MS-Tools zur Prozessoptimierung und -automatisierung
BONUS: MS Copilot in der Teamarbeit (unter MS 365 und Bing)

Methodenmix — Préasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Mal an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.
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Barrierefreie Office-Dokumente und PDFs
Workflows zum neuen Barrierefreiheitsstarkungsgesetz
Kurs-Nr. 252-656

Thorsten H. Bradt

Montag, 13.10.2025, 18:30 - 21:30 Uhr

(Online-Kurs)

€38,00| 1 Termin | 4 UStd.

(keine ErmaRigung)

Am 28.06.2025 trat das Barrierefreiheitsstarkungsgesetz (BFSG) in Kraft. Danach besteht unter
anderem die Verpflichtung, blinden bzw. im Sehvermdgen beeintrachtigten Menschen einen
gleichberechtigten Zugang zu digitalen Inhalten im Sinne einer entsprechenden Teilhabe an
Informationen zu ermdglichen. In der Kommunikation betrifft dies nicht zuletzt Office-Dokumente
unterschiedlichster Dateitypen sowie solche im Portable Document Format (PDF) von Adobe.
Organisationen allgemein und besonders auch Unternehmen sind grundsatzlich dazu verpflichtet, ihre
Dokumente nach einschl&gigen technischen Standards zu optimieren.

Bereits seit langerem ermdglichen etwa MS Outlook und Word diesbezigliche Prufungen. Das
entscheidende Werkzeug zur PDF-Optimierung stellt Adobe Acrobat dar. Barrierefreie digitale Inhalte
im Web werden dariiber hinaus auch durch Suchmaschinen als positiv bewertet, wodurch sich
regelmaRig ein ebensolches Content-Ranking — Einordnung in die Rangliste der Suchergebnisse auf
Basis eines bewertenden Vergleichs — ergibt.

Highlights:

Definition zur digitalen Barrierefreiheit von Dokumenten
Technische Mdglichkeiten unter MS Outlook und Word
Workflows — Optimierung von PDFs unter Adobe Acrobat
Standards — PDF/UA-1 (DIN ISO 14289-1:2016-12) und PDF/A
BONUS: Hilfsprogramme zur einschldgigen Prifung von Daten

Methodenmix — Préasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Maf an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.

Strategisches Content-Marketing im Web
Landingpages, SEO und kunstliche Intelligenz
Kurs-Nr. 252-657

Thorsten H. Bradt

Mittwoch, 15.10.2025, 18:30 - 21:30 Uhr
(Online-Kurs)

€ 38,00 | 1 Termin | 4 UStd.

(keine ErmaRigung)

Um Produkte und Dienstleistungen erfolgreich am digitalen Markt platzieren zu kodnnen, ist ein
umfassendes Verstandnis des strategischen Content-Marketings unabdingbar. Die Basis eines
erfolgreichen Vermarktens bildet die gezielte Entwicklung von Planen zur Verbreitung bedarfsgerechter
Formate und Inhalte im Web.

Alternative, auf kdnstlicher Intelligenz (KI) basierende ChatBot-Versionen erweisen sich als
leistungsstarkes Hilfsmittel dazu. Sie ermdglichen es, Texte nach den Anforderungen einer
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professionellen Suchmaschinenoptimierung (Search Engine Optimization, SEO) aufzubereiten, und
fiihren so zu vorteilhaften Positionen bei der Ergebnisanzeige — gerade unter Google.

Dieser moderierte vhs-Digitalkurs zeichnet sich durch die Vermittlung eines zuverlassigen Leitfadens
zum strategischen Content-Marketing im Web aus. Dazu werden unter anderem Aspekte zur
Zieldefinition aufgezeigt, Konzepte flr professionelle Ablaufplane skizziert und darlber hinaus ein
konstruktiv kreativer Einsatz von textbasiertem und auch visuellem Content unter Nutzung von KI-
Technologien erlautert — konkret am Fallbeispiel einer Landingpage.

Highlights:

Content-Marketing in der professionellen Praxis

Customer Journey und Personas als Werkzeuge
Content-Formate — bedarfsgerechte Landingpages
Optimierung von textbasiertem und visuellem Content
BONUS: ,, Tipps und Tricks" zum OnPage- und OffPage-SEO

Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Maf} an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.

Adobe InDesign — der umfassende Profi-Kurs
Design, Layout und Satz der Master Class
Kurs-Nr. 252-658

Thorsten H. Bradt

Freitag, 17.10.2025, 18:30 - 21:30 Uhr

weiterer Termin Samstag 18.10.2025 10:00 - 17:00
(Online-Kurs)

€ 114,00 | 2 Termine | 12 UStd.

(keine ErmaRigung)

Innerhalb der Adobe Creative Cloud nimmt InDesign (ID) die Position der entscheidenden Plattform
zur grafischen Gestaltung von Dokumenten ein. Abhéngig vom jeweiligen Zielmedium ermdoglichen
benutzerdefinierte Arbeitsbereiche sowie individuelle Bibliotheken flexible Workflows. Im Detail
optimierte Voreinstellungen bzw. bedarfsgerechte Anpassungen — besonders von Werkzeugen — stellen
sich als Voraussetzung fir eine produktive Anwendung InDesigns dar.

Dariber hinaus schaffen Liquid Layouts, die auf individuell definierten Regeln basieren, in Verbindung
mit dem ,Page-Tool“ gestalterische Alternativen. Mit ihnen lassen sich identische Inhalte fir
unterschiedlichne Medien abbilden — die jeweilige Ausgabe-Optimierung bzw. Reinzeichnung
eingeschlossen.

Highlights:

Allgemeine sowie medienspezifische Voreinstellungen
ID-basierte und individuell angepasste Gestaltungsraster
»Full Power“-Workflows zur Produktivitatssteigerung
Konsistentes Farbmanagement zum verbindlichen Publishing
BONUS: Entwicklung individueller Design-Templates

Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.
Die Veranstaltung ist auf ein hohes Maf} an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet. .
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MS Outlook zur Organisation und Kommunikation
Modul I: Outlook-Apps im Fokus — E-Mails und Gruppen
Kurs-Nr. 252-659

Thorsten H. Bradt

Dienstag, 04.11.2025, 10:30 - 12 Uhr

(Online-Kurs)

€19,00| 1 Termin | 2 UStd.

(keine ErmaRigung)

MS Outlook présentiert sich als ,,die* Zentrale in der Unternehmenskommunikation. Zudem bildet es
die Basis fur ein effizientes Zeit- und Aufgabenmanagement sowie flir die Organisation von Kontakten
bzw. die praktische Ausgestaltung von Kundenbeziehungsprozessen. Dariiber hinaus besteht eine
umfassende Kompatibilitat zu dritten Anwendungen —so MS Word, OneNote oder Planner. Diese kann
einer erheblichen Steigerung der individuellen und kollaborativen Arbeitsproduktivitat dienen.

Modul I vermittelt zunédchst einen zuverldssigen Einblick in die individuelle Konfiguration des
Programms uber die Outlook-Optionen der E-Mail-App bis hin zu den Mdoglichkeiten einer effektiven
Teamarbeit mit Outlook-Gruppen. Weitere inhaltliche Schwerpunkte liegen auf einem zielgerichteten
»inboxing“ mit  QuickSteps und Regeln sowie einer modernen und rechtskonformen
Geschéftskorrespondenz in Form plus Inhalt: kundenzentrierte Kommunikation und DIN 5008.

Highlights:

Die Benutzeroberflache sowie wesentliche Outlook-Optionen

Die E-Mail-App (aktives ,,Inboxing*) sowie die Gruppen-App (Kollaboration)
Der passende Stil — kundenzentrierte Kommunikation

DIN 5008 — rechtskonforme E-Mails (Signaturen usw.)

BONUS: Etablierte und innovative Workflows

Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.
Hinweis: Der Kurs kann sowohl unter der klassischen als auch unter der neuen Outlook!

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Mal3 an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.

MS Outlook zum Zeit- und Aufgabenmanagement
Modul 1I: Kalender- sowie To Do-App

Kurs-Nr. 252-660

Thorsten H. Bradt

Mittwoch, 05.11.2025, 10:30 - 12 Uhr

(Online-Kurs)

€19,00| 1 Termin | 2 UStd.

(keine ErmaRigung)

MS Outlook bietet diverse Ansédtze zur Schaffung einer Arbeitsumgebung zur Organisation und
Steuerung von Terminen und Vorhaben — gerade in der Teamarbeit. Als ein Wesenskern des
Buromanagements bedingt ein gekonntes Zeit- und Aufgabenmanagement jedoch die Ausarbeitung
konsistenter Arbeitsabldufe bzw. iibergeordneter Prozesse. Diese kdnnen dritte Anwendungen wie etwa
MS OneNote oder Planner miteinbeziehen.
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Modul 1l umfasst insbesondere die dazu erforderlichen technischen Aspekte, die als Basis zur
Einrichtung von Kalendarien sowie zur Verwaltung von Aufgaben dienen (Kalender- und To Do-App).
Zudem behandelt es Essentials eines professionelles Zeit- und Aufgabenmanagements sowie filhrende
Methoden. Deren Verstandnis stellt sich ndmlich als entscheidende Voraussetzung zur nachhaltigen
Steigerung der individuellen und kollaborativen Arbeitsproduktivitét dar.

Highlights:

Kalender-App — Erstellen und Zuweisen von Terminen

To Do-App — Anlegen und Verwalten persdnlicher Vorhaben
Strategische Anwendung von MS Planner zur Aufgabensteuerung
Optimierung und Automatisierung von Workflows

BONUS: Methoden zum Zeit- und Aufgabenmanagement

Methodenmix — Présentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.
Hinweis: Der Kurs kann sowohl unter der klassischen als auch unter der neuen Outlook!

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Maf} an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.

MS Outlook im Kundenbeziehungsmanagement
Modul lll: Kontaktlisten mit der der Personen-App
Kurs-Nr. 252-661

Thorsten H. Bradt

Donnerstag, 06.11.2025, 10:30 - 12 Uhr
(Online-Kurs)

€ 19,00 | 1 Termin | 2 UStd.

(keine ErmaRigung)

MS Outlook ermdglicht nicht zuletzt ein professionelles Kundenbeziehungsmanagement (Customer
Relationship Management, CRM). Tatséchlich ergeben sich aus der konsequenten Optimierung der
Outlook-Optionen sowie die individuelle Konfiguration der Personen-App ungeahnte Mdéglichkeiten
zur Sicherung, Verwaltung und Pflege einschlagiger Kundenkontakten bzw. -listen.

Modul 111 beinhaltet zun&chst die dazu notwendigen technischen Aspekte unter Outlook. Im Fokus steht
die Personen-App, die das ehemalige Kontakte-Modul, abgeldst hat. Daran anschliefend wird
dargestellt, wie anspruchsvolle Kundenbeziehungsprozesse sowie eine kundenzentrierte
Kommunikation prinzipiell auszugestalten sind.

Highlights:

Einzel- und Gruppenkontakte (Verteiler)

Teilen von Kontakten in Arbeits- bzw. Projektgruppen

Einsatz von personalisierten E-Mail-Vorlagen

Nutzung von Schnellbausteinen und Objekten

BONUS: Essentials zum Kundenbeziehungsmanagement

Methodenmix — Préasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Hinweis: Der Kurs umfasst sowohl die klassische als auch die neue Outlook-Benutzeroberflache!
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Die Veranstaltung ist auf ein hohes Mal an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.

* Erlauterungen zu den Level-Angaben (Ziel- bzw. Bedarfsgruppen):

- Level 1: Interessentinnen und Interessenten ohne Vorwissen
- Level 2: Anwenderinnen und Anwender mit Basiskenntnissen
- Level 3: Personenkreis mit entsprechender Arbeitsroutine

MS Teams — Kommunikation und Kollaboration
»reams” und Kanéle zur agilen Zusammenarbeit
Kurs-Nr. 252-662

Thorsten H. Bradt

Samstag, 15.11.2025, 10 - 17 Uhr

(Online-Kurs)

€ 90,00 | 1 Termin | 9 UStd.

(keine ErmaRigung)

Das gegenwaértige Umfeld von Organisationen wird als BANI-Welt beschrieben. Deren Bedingungen
sind eben b:rittle (brichig), a:nxious (&ngstlich), n:on-linear (nicht-linear) und schlielllich
i:-ncomprehensible (unbegreiflich). Der daraus resultierende hohe Anpassungsdruck erfordert auf der
Ebene samtlicher Mitarbeiter die Fahigkeit sowie den Willen, strukturiert, aber dennoch duRerst flexibel
nach innen und aullen zu interagieren.

Innerhalb von MS 365, der Produktivitatscloud, bietet MS Teams zahlreiche Ansétze zur Umsetzung
einer solchen agilen Zusammenarbeit. Dazu lassen sich durch ,,Teams* und Kanale grundlegende
Strukturen schaffen. Diese kénnen mittels MS-Apps wie Loop und Lists oder Power Automate und
Power Apps, aber auch solcher von Drittanbietern (Jira, Trello usw.) sowie durch eine gezielte Nutzung
vorgefertigter bzw. benutzerdefinierter Konnektoren konsequent ,,verfeinert werden.

Highlights:

Zur Theorie — Merkmale agiler Arbeitsgruppen
,»eams* und Kanéle zur Zusammenarbeit
Beitrdge und MS-Loop-Komponenten

MS Power Automate und Power Apps
BONUS: Workflow-Optimierung mit MS Lists

Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Mal an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.
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MS Planner — Aufgabenplanung und -steuerung
Hubs und Buckets in der Projektorganisation
Kurs-Nr. 252-663

Thorsten H. Bradt

Dienstag, 18.11.2025, 10:30 - 12 Uhr
(Online-Kurs)

€19,00| 1 Termin | 2 UStd.

(keine ErmaRigung)

Nicht zuletzt durch die Einfuhrung der neuen grafischen Benutzeroberflache von Outlook —Outlook
NEW genannt — kommt dem organisationslbergreifenden Einsatz von Planner eine herausragende
Bedeutung im kollaborativen Aufgabenmanagement zu. Planner fiigt sich nahtlos in das Gesamtkonzept
von MS 365, der Produktivitdtscloud, ein und stellt die wesentliche Grundlage zur Planung und
Steuerung von Aufgaben in Arbeits- bzw. Projektgruppen dar. Die Empfénger derart verbindlich
kommunizierter Aufgaben kdnnen diese in der Rubrik ,,Mir zugewiesen“ der App To Do, eine
wesentliche Outlook-Client-Komponente, einsehen und verwalten.

Auf der administrativen Ebene bietet Planner umfassende Mdoglichkeiten der Verfolgung von
Arbeitsstatus. Eigenstdndige Planner-Gruppen gewdhrleisten eine fliissige Zusammenarbeit ihrer
Mitglieder in Echtzeit. Dariiber hinaus bieten diverse Diagnose-Tools Verantwortlichen und sonstigen
Beteiligten innerhalb von Projekten eine leistungsstarke Plattform, um Stdrungen unterschiedlichster
Art — etwa Personalressourcen, Material oder Zeit — direkt entgegenzuwirken.

Highlights:

Planner innerhalb der Produktivitatscloud
Hub-Administration und mobiles Arbeiten
Aufgabenmanagement und Buckets

Plane und eingebundene Outlook-Unterhaltungen
BONUS: Diagnose-Tools zur Aufgabenverfolgung

Methodenmix — Préasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Maf an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.

Kunstliche Intelligenz im Biromanagement
Produktivere Prozesse und Arbeitsablaufe
Kurs-Nr. 252-664

Thorsten H. Bradt

Donnerstag, 20.11.2025, 10:30 - 12 Uhr
(Online-Kurs)

€ 19,00 | 1 Termin | 2 UStd.

(keine ErmaRigung)

Kunstliche Intelligenz (K1) verandert die Arbeitswelt grundlegend — das Biiromanagement bildet hier
keine Ausnahme. Durch den gezielten Einsatz moderner KI-Technologien lassen sich Routineaufgaben
effizienter bewadltigen und Arbeitsabldufe nachhaltig optimieren. Plattformen wie MS 365, die
Produktivitatscloud, bieten dazu eine Vielzahl an Automatisierungsmoglichkeiten, die weit Uber
einfache Benachrichtigungen hinausgehen.

KI unterstitzt Anwenderinnen und Anwender gerade auch bei anspruchsvolleren Tatigkeiten — so bei
der Formulierung einer kundenorientierten Korrespondenz oder bei komplexeren kaufmannischen
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Berechnungen. Kl-Technologien bewirken im Idealfall nicht nur eine erhthte individuelle oder
kollaborative Produktivitat, sondern zudem eine gesteigerte Qualitit von Arbeitsergebnissen.

Highlights:

Kostenlose und kostenpflichtige KI-Alternativen
Zuverlassige Termin- und sonstige Planungen
Optimierung des sprachlichen Ausdrucks
Anspruchsvollere kaufmannische Berechnungen
BONUS: Permanente Einbindung von Kl in Workflows

Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Mal3 an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.

Kunstliche Intelligenz und Big Data
Auswahl und Bearbeitung ,wertvoller*
Kurs-Nr. 252-665

Thorsten H. Bradt

Dienstag, 25.11.2025, 10:30 - 12 Uhr
(Online-Kurs)

€19,00| 1 Termin | 2 UStd.

(keine ErmaRigung)

Der Begriff Big Data, kein neues Phdnomen, meint die in groRer Vielfalt (Variety), Anzahl (Volume)
sowie in hoher Geschwindigkeit (Velocity) anfallenden Datenmengen, mit denen sich nicht zuletzt
Endanwenderinnen und -anwender im Biroalltag konfrontiert sehen. Rohe und unverarbeitete Daten
stellen sich als die eine Herausforderung dar, das Auswahlen und Erstellen tatsachlich nitzlicher
Informationen — der eigentlich ,,wertvollen* Daten also — als die andere.

Technologien auf Basis kinstlicher Intelligenz (K1) bieten, ihre professionelle Nutzung vorausgesetzt,
enorme Vorteile beim Filtern und auch Zusammenfassen von Informationen. Uber einschlagige K-
Modelle lassen sich unterschiedliche Typen sprachlicher Aufforderungen, sogenannte Prompts,
einsetzen, um die genannten Prozesse zu optimieren. In der Konsequenz ergeben sich Ubersichtliche,
strukturierte und vor allem ,,substanzielle* Datenbestande.

Highlight:

KI-Technologien fur den Buroalltag
Datenfilterung auf Basis externer Quellen
Zusammenfassung von Informationen
Vergleiche durch zielfihrende Prompts
BONUS: Praktische Anwendungsbeispiele

Methodenmix — Préasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Maf} an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.
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MS Power Automate — Steigerung der Arbeitsproduktivitat
Automatisierung digitaler Prozesse und Arbeitsablaufe
Kurs-Nr. 252-666

Thorsten H. Bradt

Mittwoch, 26.11.2025, 10:30 - 12 Uhr

(Online-Kurs)

€19,00| 1 Termin | 2 UStd.

(keine ErmaRigung)

Unter Anwendung von MS 365, der Produktivitatscloud, und speziell von MS Power Automate kdnnen
digitale Prozesse oder teils auch nur Arbeitsablaufe standardisiert und dadurch optimiert werden. Als
stationdr installierbare Version umfasst Power Automate mittlerweile auch Desktop-Flows.
Insbesondere die Mdglichkeit zur vorausgehenden Analyse von Geschaftsprozessen — namentlich Gber
das sogenannte Power Automate Process Mining — ist insoweit bedeutsam. Ferner dienen ein KI-Hub
sowie Diagnose-Tools zur Desktop-Flowaktivitat der Steuerung und Uberwachung.

Templates ermdglichen eine einfache Umsetzung sowohl webbasierter als auch Desktop-Flows zur
nachhaltigen Steigerung der Arbeitsproduktivitidt. Das gezielt manuelle Entwickeln automatisierter
Flows zur cloudbasierten Team- sowie individuellen Desktop-Arbeit ermdoglicht eine weitere
Optimierung.

Highlights:

Bedienelemente und Funktionen im Detail

Globale Automatisierungsansatze unter MS 365
KI-Hub sowie weitere Diagnose-Tools im Fokus
Beispiele zur Optimierung durch Standardisierung
Bonus: Monitoring — Power-Flows auf dem Prifstand

Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Maf} an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.

Kunstliche Intelligenz in Projektgruppen
Kl-Power als virtuelles Mitglied in ,Teams"
Kurs-Nr. 252-667

Thorsten H. Bradt

Donnerstag, 27.11.2025, 10:30 - 12 Uhr
(Online-Kurs)

€ 19,00 | 1 Termin | 2 UStd.

(keine ErmaRigung)

Unter Anwendung von MS 365, der Produktivitatscloud, und speziell von MS Power Automate kénnen
digitale Prozesse oder teils auch nur Arbeitsabldufe standardisiert und dadurch optimiert werden. Als
stationar installierbare Version umfasst Power Automate mittlerweile auch Desktop-Flows.
Insbesondere die Mdglichkeit zur vorausgehenden Analyse von Geschaftsprozessen — namentlich Uber
das sogenannte Power Automate Process Mining — ist insoweit bedeutsam. Ferner dienen ein KI-Hub
sowie Diagnose-Tools zur Desktop-Flowaktivitat der Steuerung und Uberwachung.

Templates ermdglichen eine einfache Umsetzung sowohl webbasierter als auch Desktop-Flows zur
nachhaltigen Steigerung der Arbeitsproduktivitat. Das gezielt manuelle Entwickeln automatisierter
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Flows zur cloudbasierten Team- sowie individuellen Desktop-Arbeit ermdoglicht eine weitere
Optimierung.

Highlights:

Bedienelemente und Funktionen im Detail

Globale Automatisierungsansatze unter MS 365
KI-Hub sowie weitere Diagnose-Tools im Fokus
Beispiele zur Optimierung durch Standardisierung
Bonus: Monitoring — Power-Flows auf dem Prifstand

Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Mal3 an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet

MS Project — klassisches Projektmanagement
Modul I: Vorgange als zentrales Planungselement
Kurs-Nr. 252-668

Thorsten H. Bradt

Samstag, 29.11.2025, 10 - 13 Uhr

(Online-Kurs)

€38,00 | 1 Termin | 4 UStd.

(keine ErmaRigung)

Project integriert sich nahtlos in das Umfeld der Office-Suite von Microsoft (klassisches Office-Paket
bzw. MS 365, die Produktivitatscloud). Es besteht eine einschlagige Kompatibilitat mit dritten MS-
Anwendungen, zudem ist seine grafische Benutzeroberflache analog bedienbar (Backstage, Mentband
etc.). Als wesentliches Planungselement bestimmen Vorgange die Arbeit mit MS Project. Insoweit
werden diverse Vorgangsarten unterschieden: Feste Einheiten, Feste Arbeit und Feste Dauer. Diese
wiederum werden, abhéngig von gezielten Voreinstellungen, automatisch in der Terminplanung
bericksichtigt.

Vorgange verstehen sich unter Project als Aufgaben und sind vielféltig editierbar — beispielsweise
innerhalb unterschiedlicher Listen-Darstellungen (Projektstrukturplan u. a.) oder auch im Rahmen von
Berichten. Dieser moderierte vhs-Digitalkurs bietet eine zuverlassige Einfiihrung in ein professionelles
Arbeiten mit MS Project. Das Anlegen eines in sich konsistenten Projektplans findet hierbei eine
besondere Beriicksichtigung.

Highlights:

Theorie des klassisch-phasenbasierten Projektmanagements

Graphical User Interface und Basis-Funktionalitét

Projektplan und Visualisierung von VVorgangen per Gantt-Diagramm
Abhéngigkeiten von Vorgangen (diverse Verknipfungsarten)

BONUS: Projektstrukturplan (PSP) / Work Breakdown Structure (WBS)

Methodenmix — Préasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Mal3 an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.
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MS Project — klassisches Projektmanagement

Modul 1I: Planung, Steuerung und Uberwachung von Vorhaben
Kurs-Nr. 252-669

Thorsten H. Bradt

Samstag, 29.11.2025, 14 - 17 Uhr

(Online-Kurs)

€38,00| 1 Termin | 4 UStd.

(keine ErmaRigung)

Im Klassisch-phasenbasierten — auch traditionellen bzw. préadiktiven — Projektmanagement besteht
aufgrund seines statischen Charakters eine erhdhte Storanfalligkeit durch unerwartete Ereignisse
(Wasserfallmodell). Aus diesem Grund kommen einer diesbezuglich proaktiven Planung,
zielgerichteten Steuerung sowie durchgangigen Uberwachung jeweils eine zentrale Bedeutung zu.
Insbesondere der Einsatz einschlagiger Ressourcen stellt sich flr einen Projekterfolg als essenziell dar
— nicht zuletzt unter volatilen wirtschaftlichen Rahmenbedingungen, die regelmaRig ein flexibles
Handeln bedingen - brancheniibergreifend.

In diesem moderierten vhs-Digitalkurs, der sich nahtlos an das Modul | (6. Mai 2025) anschliel3t, werden
zahlreiche Methoden zur Ablaufplanung, -steuerung und -tiberwachung bericksichtigt — unter anderem
die Anwendung eines Netzplandiagramms. Zudem werden Best Practises (u. a. Prince2) dargestellt.

Highlights:

Vertiefung theoretischer Grundlagen — Best Practices
Zuteilung von Ressourcen — Steuerung und Uberwachung
Projektziele und Meilensteine sowie Pufferzeiten (Reserven)
Berichte zur Visualisierung des Projektfortschritts im Team
BONUS: Individuelle Datenfelder mit einfachen Berechnungen

Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Maf} an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.

MS PowerPoint — Business-Prasentationen
Erfolgsgeschichten durch visuelles Storytelling
Kurs-Nr. 252-670

Thorsten H. Bradt

Montag, 01.12.2025, 18:30 - 21:30 Uhr
(Online-Kurs)

€ 38,00 | 1 Termin | 4 UStd.

(keine ErmaRigung)

Als De-Facto-Standard bietet MS PowerPoint fuhrende Mdoglichkeiten zur Erstellung moderner
Présentationen, die gezielt fir unterschiedliche Medien optimiert bzw. tber alternativen Plattformen
veroffentlicht werden kdnnen. Présentationen ,,im Business“ bedingen eine durchdachte Konzeption.
Bei ihrer technischen Umsetzung kommt dem Folienmaster eine grundlegende Bedeutung zu — gerade
unter Berticksichtigung eines verbindlichen Corporate Designs (CD).

Dynamische Effekte bewirken eine Nachhaltigkeit der prasentierten Inhalte, indem sie maRgeblich dazu
beitragen, den Fokus des Publikums durchgéngig aufrechtzuerhalten. Uber diese Aspekte hinaus — etwa
das Format oder die Auflésung — zeichnen sich professionelle Présentationen insbesondere durch ein
visuelles Storytelling aus. Schlieflich gilt die Maxime: ,,Erzahlen statt Aufzéhlen!*
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Highlights:

Konzeption wirkungsstarker Business-Préasentationen
Die Gestaltgesetze — Flachen, Formen und Farben
Individuelle Gestaltungsraster sowie Corporate Design
Einsatz des Folienmasters und des Bildschirm-Registers
Bonus: Profi-Know-how zum visuellen Storytelling

Methodenmix — Préasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Mal an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet

Agiles Projektmanagement mit Scrum

.Das" Framework — Rollen, Ereignisse und Artefakte
Kurs-Nr. 252-671

Thorsten H. Bradt

Samstag, 06.12.2025, 10 - 17 Uhr

(Online-Kurs)

€90,00| 1 Termin | 9 UStd.

(keine ErmaRigung)

Frameworks oder auch Rahmenwerke zum agilen Projektmanagement beférdern eine flexible
Anpassung des Ablaufgeschehens — deshalb auch der Begriff des adaptiven, gelegentlich des
adaptativen Projektmanagements. Die zur Verfugung stehende Zeit stellt sich insoweit als
entscheidender Faktor dar. Scrum als flihrendes Framework durchléuft streng aufeinander abgestimmte
»Formen der Zusammenarbeit* und erméglicht dennoch eine schnelle Abstimmung aller Beteiligten —
etwa im Hinblick auf unerwartete Stérungen.

Zentral fur das Rahmenwerk sind Rollen, Ereignisse und Artefakte — jedoch ist Scrum nicht als Prozess
im engeren Sinne zu verstehen. Zur grundlegenden Organisation von Projekten dienen diverse Backlogs.
Als kollaborativ nutzbare Methode bietet sich ergdnzend Kanban an, zur Visualisierung konkreter
Bearbeitungsstatus‘ von Aufgaben sowie deren idealer Verteilung in Projektgruppen.

»Kunstliche Intelligenz als virtuelles Teammitglied* — ein derzeit intensiv diskutiertes Thema unter
Projektverantwortlichen. Tatsachlich ergeben sich aus den Mdglichkeiten und auch Grenzen aktueller
KI-Technologien im Projektmanagement zumindest Inspirationen. Gerade innerhalb von Sprints, den
zentralen Ereignissen des Framework, kénnen diese mittlerweile erhebliche Mehrwerte innerhalb der
Arbeit von Entwicklungsteams schaffen.

Highlights:

Agiles Manifest, Werte und Prinzipien nach dem Scrum Guide

Die Komplexitatsmatrix — unter welchen Umstanden Scrum?

Das Rahmenwerk — Rollen, Ereignisse und Artefakte im Detail

Etablierte digitale Werkzeuge (z. B. Kanban-Boards und Kreativitatstools)
BONUS: Kl als Mitglied im Scrum-Team (ggf. Erfahrungsaustausch)

Methodenmix — Préasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Mal3 an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.
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Social Media Marketing — Erfolgsstrategien (Bildungsurlaub)
Erfolgreiche Kampagnen mit Instagram & Co.

Kurs-Nr. 252-672

Thorsten H. Bradt

Montag, 08.12.2025, 9 - 16:30 Uhr

(Online-Kurs)

€ 360,00 | 5 Termine | 40 UStd.

(keine ErmaRigung)

Social Media Marketing ist ein unverzichtbarer Bestandteil moderner Kommunikations-strategien. Mit
Milliarden aktiver Nutzer weltweit bieten Plattformen wie Instagram, Facebook, LinkedIn und TikTok
Unternehmen einzigartige Mdglichkeiten, ihre Ziel- bzw. Bedarfsgruppen gezielt zu erreichen. Effektive
Kampagnen gehen dabei weit (iber bloRRe Werbung hinaus. Sie setzen auf Interaktion, Mehrwert und die
Schaffung authentischer Erlebnisse, um Marken langfristig zu positionieren.

Ein entsprechender Erfolg hdngt maBgeblich von einer klar definierten Strategie ab, die relevante
Inhalte, kreative Ansatze und datengetriebene Entscheidungen kombiniert. Ob Markenbekanntheit,
Kundengewinnung oder Produktverkdufe — Social Media ermdglicht es, maRgeschneiderte Lésungen
fiir vielfaltige Unternehmensziele zu entwickeln.

Highlights:

Strategische Profilgestaltung

Planung, Steuerung und Kontrolle von Content-Strategien
Storytelling-Techniken — erfolgreiche Markenbotschaften
Erfolgsmessung — u. a. mit Instagram Insights

Aktuelle Trends und Best Practices

Methodenmix — Préasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Mal3 an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.

Adobe InDesign und Photoshop — Social-Media-Posts
Visueller Content fiir Instagram, Pinterest & Co.

Kurs-Nr. 252-673

Thorsten H. Bradt

Samstag, 13.12.2025, 10 - 17 Uhr

(Online-Kurs)

€90,00| 1 Termin | 9 UStd.

(keine ErmaRigung)

Mit Adobe InDesign (ID) und Photoshop (PS) lassen sich wirkungsvolle Social-Media-Posts erstellen.
Die einschlagigen Plattformen, ,,im Business* aktuell besonders Instagram, eréffnen die Maglichkeit,
mit auf Ziel- bzw. Bedarfsgruppen zugeschnittenen Inhalten hohe Klickraten zu erzielen bzw. eine
soziale Interaktion zu bewirken. Standardisierte Workflows zum Erstellen des visuellen Contents sind
die Basis fur jedes produktive Arbeiten. Dazu zahlen visuelle Klarheit und Markenidentitit sowie
optische Strukturen bzw. Hierarchien.

Mit PS kénnen zudem nicht nur ,,stehende”, sondern auch , laufende” Bilder, etwa Instagram-Reels,
kreiert und optimiert werden. Letztere lassen sich Uber Filmschnittfunktionen sowie auch Optionen zur
Gestaltung animierter Grafiken unter Photoshop realisieren.
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Highlights:

Einzigartigkeit und Kreativitat in der Gestaltung
Qualitative Anpassungen und optimale Formate
Nachhaltiges Branding durch Farbschemen
Kundeninteraktion durch Erlebnisidentitét
BONUS: Reels sowie animierte Grafiken mit PS

Methodenmix — Préasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Mal an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.

MS Excel zur effektiven Datenanalyse

Power Query in der professionellen Anwendungspraxis
Kurs-Nr. 252-674

Thorsten H. Bradt

Montag, 15.12.2025, 18:30 - 21:30 Uhr

(Online-Kurs)

€38,00| 1 Termin | 4 UStd.

(keine ErmaRigung)

Get and Transform bzw. Power Query basiert auf einem ,,Programm im Programm®, dem einschlégigen
Editor. Dessen Kernfunktionen ermdglichen es, auf der Basis von Abfragen eine systematische
Auswertung und in der Folge Deutung gerade groRerer Datenmengen vorzunehmen. Dazu kdénnen
unterschiedlichste Datenquellen bzw. -typen genutzt und unter diesen vorhandenen Beziehungen —
Entity Relationship Model (ERM) — beriicksichtigt werden.

Unter anderem lassen sich auch externe Daten importieren, zu denen zur Auswertung ,,in Echtzeit* eine
durchgéngige Verbindung hergestellt werden kann. Dartiber hinaus kdnnen diverse Tabellen bzw.
Datenbanken zusammengefuhrt und deren Spalten bzw. Datenfelder selektiv abgefragt werden — auch
solche, die cloud- oder webbasiert sind.

Highlights:

* Graphical User Interface (GUI) und Funktionen
Laden oder Transformieren einzelner Tabellen
Import diverser Datenquellen mit Beziehungen
Cloud- oder webbasierte Datenanalyse ,,live*
BONUS: Praktische Anwendungsfélle (Use Cases)

Methodenmix — Préasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Mal an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.
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MS Outlook —, Full Power"-Workflows
Strategien zur Steigerung der Arbeitsproduktivitat
Kurs-Nr. 252-675

Thorsten H. Bradt

Dienstag, 16.12.2025, 18:30 - 21:30 Uhr
(Online-Kurs)

€38,00| 1 Termin | 4 UStd.

(keine ErmaRigung)

Fir Organisationen bzw. Unternehmen sind eine effektive Verwaltung sowie entsprechende interne und
externe Kommunikationsablaufe essenziell. Einem agilen Arbeitsansatz kommt nicht zuletzt angesichts
volatiler Wirtschaftsverhaltnisse eine immer gréfRere Bedeutung zu: Anforderungen missen strukturiert
und dennoch flexibel bewaltigt werden. So sind gerade Termine und Aufgaben in der Teamarbeit klar
zu kommunizieren (Transparenz).

MS Outlook bietet tiber diverse Module zahlreiche, sehr machtige Mdglichkeiten zur zielgerichteten
Steigerung sowohl der kollaborativen als auch der individuellen Arbeitsproduktivitit. In der
professionellen Praxis zéhlen dazu besonders das Feintuning der Outlook-Optionen (Backstage),
Automatisierungen sowie das Aufstellen von Regeln. - Highend-Kompaktkurs -

Highlights:

,»Going Backstage* — Konfiguration der Outlook-Optionen
E-Mail-Postfach und -Korrespondenz — Regeln und QuickSteps
Szenarien zur Anpassung des Kundenbeziehungsmanagements
Konsequente Optimierung von Aufgaben- und Zeitmanagement
BONUS: Outlook im Umfeld von MS 365 (Produktivitatscloud)

Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Maf} an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.

MS Excel zur effektiven Datenvisualisierung
PivotTables und -Charts sowie dynamische Dashboards
Kurs-Nr. 252-676

Thorsten H. Bradt

Mittwoch, 17.12.2025, 18:30 - 21:30 Uhr

(Online-Kurs)

€ 38,00 | 1 Termin | 4 UStd.

(keine ErmaRigung)

Pivot-Tabellen und -Diagramme ermdglichen eine strukturierte Analyse bzw. Visualisierung
Uberbordender Datenmengen. Auf der Basis ,,intelligenter Tabellen, diese sind von einfachen Excel-
Listen zu unterscheiden, lassen sich einschldgige Filter und Abfragen als eine zuverldssige Grundlage
fiir fundierte Entscheidungen in Organisationen bzw. Unternehmen anwenden — in der Zusammenarbeit
von Teams (Arbeitsgruppen) auch ,,in Echtzeit".

Insoweit zahlen Pivot-Tabellen und -Diagramme zur sogenannten Business Intelligence (BI). Sie lassen
sich in vielféltiger Weise in dynamische Dashboards integrieren, was die Auswertung bzw. Deutung der
zu Grunde liegenden Daten nochmals begunstigt.

Datenschnitte, Zeitachsen sowie mittlerweile auch zahlreiche KI-Tools zur Datenanalyse erlauben eine
weitere Optimierung von Workflows. Level 2*
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Highlights:

* PivotTables und -Charts — Anwendungsszenarien

* Pivot-Tabellen mit berechneten Feldern und Bereichen

* Pivot-Diagramme mit unterschiedlichen Strukturen

* Erstellung hochleistungsfahiger dynamischer Dashboards

* Exkurs in die Nutzung von Power Pivot — die ,,Kur*

Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u. w.

Die Veranstaltung ist auf ein hohes Maf} an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.



Kulturelle Bildung, Kreativitat

Improvisationstheater fur Einsteigerinnen
Kurs-Nr. 252-7038

Claudia Mann

Samstag, 12.07.2025, 14 - 17:30 Uhr

VHS, 302 (Aula)

€ 18,00 | 1 Termin | 4,67 UStd.
€25,70bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Den Alltag einmal vergessen und aus dem Moment heraus in unterschiedliche Rollen schlipfen?
Improvisationstheater macht es mdglich - und dabei auch noch SpakR.

Mit vielen Ubungen bekommen die Teilnehmenden einen Eindruck davon, wie man spielerisch seine
Kreativitat, Spontaneitat, Aufmerksamkeit und Reaktionsfahigkeit trainieren und Geschichten und
kleine Szenen aus dem Nichts heraus entstehen lassen kann.

Der Workshop richtet sich an Anféngerinnen ohne oder mit geringen VVorkenntnissen und ist fiir jeden
geeignet. Lassen Sie sich Uberraschen, was in Ihnen steckt.

Begueme Kleidung ist von Vorteil.

Die Teilnahme an vorherigen Workshops ist keine Voraussetzung. "Neulinge" sind herzlich
willkommen!

Weitere Termine erfolgen in der Regel im Rhythmus von drei bis vier Wochen. Informieren sich auf
unserer Homepage oder gerne auch telefonisch.

Improvisationstheater fur Einsteigerinnen
Kurs-Nr. 252-7039

Claudia Mann

Samstag, 16.08.2025, 14 - 17:30 Uhr

VHS, 302 (Aula)

€ 18,00 | 1 Termin | 4,67 UStd.
€25,70bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Den Alltag einmal vergessen und aus dem Moment heraus in unterschiedliche Rollen schlipfen?
Improvisationstheater macht es mdglich - und dabei auch noch SpakR.

Mit vielen Ubungen bekommen die Teilnehmenden einen Eindruck davon, wie man spielerisch seine
Kreativitat, Spontaneitat, Aufmerksamkeit und Reaktionsfahigkeit trainieren und Geschichten und
kleine Szenen aus dem Nichts heraus entstehen lassen kann.

Der Workshop richtet sich an Anféngerinnen ohne oder mit geringen VVorkenntnissen und ist fiir jeden
geeignet. Lassen Sie sich Uberraschen, was in Ihnen steckt.

Begueme Kleidung ist von Vorteil.

Die Teilnahme an vorherigen Workshops ist keine Voraussetzung. "Neulinge" sind herzlich
willkommen!

Weitere Termine erfolgen in der Regel im Rhythmus von drei bis vier Wochen. Informieren sich auf
unserer Homepage oder gerne auch telefonisch.

"Ich fange an!" — Leben und Werk von Pablo Picasso
Kurs-Nr. 252-706

Dr. Hans Thomas Carstensen

Mittwoch, 08.10.2025, 19 - 21:15 Uhr

VHS, 302 (Aula)

€ 9,00 | 1 x abends | 3 UStd.

(keine ErmaRigung)
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,»Ich suche nicht, ich finde!* — dieser legendére Ausspruch Pablo Picassos (1881 - 1973) demonstriert
das Selbstverstdndnis und das Selbstbewusstsein des beriihmtesten Kunstlers der klassischen Moderne.
Zu Beginn des 20.Jahrhunderts revolutionierte er die Kunstwelt, indem er die Gegenstandlichkeit in
abstrakte Grundformen Ubersetzte. Seitdem gilt Picasso als die Verkorperung moderner Kunst. Doch
am Ziel dieser Entwicklung angekommen, verbliiffte er mit einem radikalen Wandel seiner Bildsprache.
Auch sein eigenes Leben inszenierte er als einen Prozess fortwéhrender Erneuerung. Wechselnde
Beziehungen zu Frauen markieren Stationen seiner kiinstlerischen Entwicklung und haben dabei auch
das Menschenbild seiner Kunst gepragt.

Eine weitere unerschopfliche Quelle fur sein Schaffen war die kunstgeschichtliche Tradition. Immer
wieder hat er Werke alter Meister neu interpretiert. Und so ist dieser radikale Neuerer auch ein
Traditionalist gewesen.

Dieses spannungsvolle Kinstlerleben wird in dem Vortrag anschaulich vor Augen gefihrt

Aquarellmalerei - Naturstudien
Kurs-Nr. 252-710

Helga Mehlhoff

Mittwoch, 10.09.2025, 16 - 17:30 Uhr
VHS, Werkraum |

€ 63,00 | 10 x nachmittags | 20 UStd.
€ 110,00 bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Aquarellstifte bieten gerade Anféngern einen guten Einstieg in die Aquarellmalerei: Wir fertigen zuerst
eine Bleistiftskizze an, die anschlieBend mit den Stiften coloriert und dann mit einem nassen Pinsel zu
einer Aquarellmalerei aufgeldst wird. In diesem Kurs gestalten wir mit Aquarellstiften Blumen-,
Frichte- und Landschaftsmotive und lernen dabei das naturgetreue Zeichnen und die Technik des
Agquarellierens. Auch die Themen Bildaufbau, Licht- und Schattenflihrung, Perspektive und
verschiedene Farbstimmungen kommen nicht zu kurz.

Bitte mitbringen: 12 Aquarellstifte Faber-Castell, 2 Aquarellblocke (DIN A4 und DIN A5),1 Radierstift
(mit weiler Spitze)

Insekten zeichnen

Kurs-Nr. 252-711

Marco Altenhoff

Samstag, 13.09.2025, 10 - 15 Uhr

weitere Termine: Sonntag, 14.09.2025, 10-14 Uhr
VHS, 002

€ 41,40 | 2 Termine | 12 UStd.

€66,00 beid-6TN

(keine ErmaRigung)

Insekten sind in Uberwaltigendem Arten- und Formenreichtum vertreten. Wer einmal genauer hinschaut,
erkennt, wie faszinierend die Welt der Insekten ist und wie detail- und facettenreich der Aufbau eines
Insektenkdrpers ist.

Anfanger und Fortgeschrittene sind gleichermalen willkommen.

Bitte mitbringen: 2 Bleistifte (HB und 2B), Anspitzer, Radierer, reichlich DIN A4 Zeichenpapier.
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Zeichnen mit Zeichenkohle
Kurs-Nr. 252-712

Marco Altenhoff

Samstag, 25.10.2025, 10 - 15 Uhr
VHS, 002

€41,40 | 2 Termine | 12 UStd.
€66,00 bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

So alt, wie die Menschheit an sich.
Schon vor (ber 40.000 Jahren haben sich Menschen mit Kohle-Zeichnungen auf Hohlenwénden
kunstvoll verewigt.

In diesem Kurs lernen Sie das Zeichnen mit Zeichenkohle von Grund auf.

Verschiedene Techniken werden erklért und ausprobiert.

Der Kursleiter unterstiitzt Sie im Bezug auf Komposition, Licht und Schatten und Darstellung relevanter
Details.

Wir zeichnen Landschaften, Gesichter, Figuren, usw. ...

Interessierte und Zeichenbegeisterte mit und ohne kinstlerische Vorkenntnisse sind herzlich
willkommen!

Bitte mitbringen: Natlrliche Zeichenkohle (mindestens 10 Stabchen), 1 Knet-Radiergummi, 1 Bleistift
(HB), 10 Watte-Stébchen,
Einmal-Handschuhe, reichlich Zeichenpapier (DIN A 3 und grofer), 1 Flasche Fixativ-Spray.

Spiel mit Handschrift und Farben

Kurs-Nr. 252-716

Anett Hopcke

Samstag, 13.09.2025, 10 - 16 Uhr

weitere Termine: Samstag, 20.09.2025, 10-16 Uhr
VHS, 002

€ 60,00 | 2 Termine | 16 UStd.
€88,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Dieser Kurs richtet sich an alle, die mit kleinen Stellschrauben entweder etwas an ihrer Schrift bewusst
verédndern mochten oder mit ihr und deren Gestaltung spielen wollen. Es geht um die Eigenschaften und
den Charakter Ihrer Schrift. Was macht sie aus?

Wir betrachten ihre Handschrift im Text. Was macht den Unterschied aus zwischen einem
Computertext, handgeschriebenem und

kalligraphischem Text? Warum finden wir das eine schén und das andere eventuell nicht?

Dabei spielen neben der Geschwindigkeit und dem Schreibgerat,auch die Gestaltung und Kontraste eine
Rolle.

Es werden Grundkenntnisse in Farb- und Formgestaltung und Variationsmdglichkeiten fir Ihre
Handschrift gezeigt und wie etwas verandert werden kann. Fir zu Hause erhalten Sie Unterlagen, mit
denen Sie weiter Gber konnen.

Es gibt viele Anwendungsmaoglichkeiten wie z.B. Glickwunsch- und Weihnachtskarten, Lesezeichen,
Umschlége, Leporellos und andere Aufmerksamkeiten zum Verschenken

Material: Jeder bringt mit, womit er gerne schreibt z.B., Bleistift, Flller, Fineliner, Filzer (bitte keine
Kugelschreiber), Klarsichtfolien, A4 Block zum Schreiben, Lineal oder Dreieck, Radiergummi,
Zeichenblock oder Kopierpapier und einen handgeschriebene Text von mindestens vier Zeilen (z.B. ein
kurzer Spruch, Reim, oder Vers), Bleistift unterschiedliche Starken B/F/H, Textmarker, Edding,
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Acrylmarker, Tinten, Tuschen, Beizen, Aquarellfarben (wasserfeste Stifte/Fineliner) u.d.,
Malerabklebeband oder Washi Tape, A4 oder A5 Aquarellblock z.B. von Rossmann oder Mix Media
mit mindestens 120g.

Spiel mit Schrift und Farben fur Fortgeschrittene - Workshop
Kurs-Nr. 252-717

Anett Hopcke

Dienstag, 07.10.2025, 18:30 - 20:45 Uhr

weitere Termine: 28.10., 11.11., 25.11. und 09.12.2025

VHS, 002

€ 56,25 | 5 x abends | 15 UStd.

€8250beid4-6TN

(keine ErmaRigung)

Wenn Sie bereits etwas Erfahrung mit Schriften haben und schon mit Tinten, Tuschen etc.,
unterschiedlichem Papier und unterschiedlichen Schreibwerkzeugen "gespielt" haben, kénnen Sie sich
in diesem Workshop unter Anleitung weiter ausprobieren. Sie lernen neben der Schrift auch
Hintergrundtechniken und andere Anwendungsmdoglichkeiten zum Gestalten kennen. Dabei spielen
Kontraste, Schriftformen und -gréRen, Weillraum und Platzaufteilung eine Rolle. Es kommen
unterschiedliche Techniken und auch alternative Schreibgeréte zum Einsatz.

Bringen Sie einfach die Sachen mit, die Sie schon zu Hause haben und mit denen Sie am liebsten
arbeiten.

Arbeitskreis Malen 'Aquabella’ - Veranstaltung in Zusammenarbeit mit dem Kneipp-
Verein e.V.

'Aquabella’ - Veranstaltung in Zusammenarbeit mit dem Kneipp-Verein e.V.

Kurs-Nr. 252-718

Anke Christiansen

Mittwoch, 02.07.2025, 9 - 12 Uhr

VHS, Werkraum |

kostenfrei | 23 x vormittags | 92 UStd.

(keine ErmaRigung)

Basiszeichnen, Aquarell- und Acrylmalerei
Malgruppe Farbenfroh

Kurs-Nr. 252-719

Ulrich Urban

Donnerstag, 14.08.2025, 9:30 - 11:30 Uhr
VHS, Werkraum |

€ 7,50 | 17 x vormittags | 45,33 UStd.
maximal 11 Teilnehmer/innen

(keine ErmaRigung)

Pro Termin sind € 7,50 direkt an die Kursleitung zu entrichten.
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Tag des offenen Ateliers "Freies Malen - Malgruppe Farbenfroh"
Kurs-Nr. 252-720T

Doris Hofelmeier

Sonntag, 07.09.2025, 9 - 16:30 Uhr

VHS, Werkraum |

kostenfrei | 1 Termin

(keine ErmaRigung)

Tag des offenen Ateliers "Freies Malen - Malgruppe Farbenfroh™

Am 7. September 2025 findet erneut der Tag des offenen Ateliers statt. Alle zwei Jahre veranstalten die
Stadt Cuxhaven, die Stadt Bremerhaven und der Landkreis Cuxhaven in Zusammenarbeit mit dem
Regionalforum Unterweser diese besondere Kooperationsveranstaltung.

Die Malgruppe "Freies Malen" nimmt in diesem Jahr an der Veranstaltung teil und prasentiert in der
VHS der Stadt Cuxhaven ihre Arbeiten. Kunstinteressierte Menschen kdnnen mit den Kinstlerinnen
und Kinstlern ins Gesprach kommen und sich direkt vor Ort anschauen, wie die Kunstwerke entstehen.
Eine Anmeldung fiir diese Veranstaltung ist nicht notwendig. Sie kdnnen in der Zeit von 09:00 bis 16:30
Uhr die Ausstellung im Werkraum | der VHS der Stadt Cuxhaven besuchen.

Workshop Freies Malen - Malgruppe ARTenreich
Malgruppe ARTenreich

Kurs-Nr. 252-721

Katja Barbion

Mittwoch, 20.08.2025, 18:30 - 20:30 Uhr

VHS, Werkraum |

€ 7,50 | 18 x abends | 48 UStd.

(keine ErmaRigung)

Pro Termin sind € 7,50 direkt an die Kursleitung zu entrichten.
Arbeitsmittel sind mitzubringen.

Malgruppe "Atelier"

Kurs-Nr. 252-7223

Marita Schlicker

Dienstag, 12.08.2025, 9:30 - 11:45 Uhr
VHS, Werkraum |

€ 112,50 | 10 x vormittags | 30 UStd.

€ 165,00 bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Kreatives Malen auf Leinwand
Kurs-Nr. 252-7231

Marita Schlicker

Donnerstag, 28.08.2025, 17 - 19:15 Uhr
VHS, Werkraum |

€ 100,00 | 6 x nachmittags | 18 UStd.
(keine ErmaRigung)

Es sind noch Pl&tze frei beim kreativen Malen!
Gemalt wird mit Acrylfarben auf Leinwand, nach Fotos, VVorlagen oder eigenen Entwiirfen.
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Buhnenbild meines Lebens - Bildungsurlaub vom 01.09. - 05.09.2025
Kurs-Nr. 252-740

Steffen Mutschler

Montag-Freitag, 9 - 16 Uhr

01.09.2025-05.09.2025

VHS, 301

€ 380,00 | 5 Termine | 40 UStd.

(keine ErmaRigung)

Wahrend unseres Bildungsurlaubs méchte ich Sie in einem kinstlerisch-kreativen Prozess
darin begleiten, ihr eigenes Buhnenbildmodell zu bauen. Es erwartet sie ein weites Feld
an kinstlerischen Maglichkeiten und eine breite Palette an Werkzeug und Material.

In Form einer Prozessabbildung geben sie so ihrem Modell Gestalt. Mit Herz und
Verstand.

Eine solche Herangehensweise an eigene Ressourcen kann Ihnen dabei helfen, lhre
Stérken und Potentiale sichtbar zu machen und abzubilden. Konkret mdchte ich sie darin
unterstiitzen, eine asthetische Erfahrung zu machen und im Modell zu realisieren. So
kdnnen Handlungskompetenzen fiir den beruflichen und personlichen Alltag geschaffen
und ausgebaut werden.

Regelméafiger Austausch und Feedback durch die Gruppe begleiten den kiinstlerischen
Prozess.

Material: Euro 35,00 pro

Alles rund um Papier, Pappe, Falten und Kleber
Kurs-Nr. 252-763

Gudrun Waschenbach

Samstag, 13.09.2025, 10 - 15 Uhr

weitere Termine: Sonntag 14.09.2025, 10-14 Uhr
VHS, Werkraum |

€ 45,00 | 2 Termine | 12 UStd.

€66,00 bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

An diesen beiden Tagen wollen wir mit Papier Kunstwerke gestalten. Es gibt unterschiedliche
Papiersorten, Farben, Arten, GroRen, Dicken usw. Origami wird ein Schwerpunkt sein. Aus
Zeitungspapier kénnen wir z.B. Schuhe gestalten oder eine Schissel, die ihr sogar benutzen kdnnt.

Fir Kinder und Jugendliche (ab 3 Jahre), aber auch fur Eltern, GroReltern, Onkel und Tanten etc.
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FulRreflexzonenmassage fir den Hausgebrauch nach Hanne Marquardt
Wochenendseminar

Kurs-Nr. 252-801

Karola Neiden

Freitag, 21.11.2025, 18 - 20:15 Uhr

weitere Termine: 22.11.2025, 10 -14:30 Uhr

VHS, 205

€ 36,00 ab 7 TN | 2 Termine | 9 UStd.

€51,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Wolldecke, Buntstifte, bequeme Kleidung.

‘Unsere FRe tragen uns durch unser ganzes Leben und kénnen noch weitaus mehr...”. In diesem Kurs
mit der Heilpraktikerin Carola Neiden lernen Sie die FulRreflexzonenmassage als eine ganzheitliche,
natlrliche Behandlungsmethode kennen, die Unausgeglichenheiten im Korper beseitigt und unsere
Selbstheilungskrafte verstarkt. Neben den klassischen Organzonen werden auch die Energiepunkte
stimuliert und Meridiane aktiviert. Hierdurch fiihren wir Entspannung und Wohlbefinden herbei und
schopfen neue Kraft fiir den Alltag.

Bitte mitbringen: Wolldecke, Buntstifte, bequeme Kleidung.

Fit durch Fasten mit Frichten im Alltag
Kurs-Nr. 252-802

Karola Neiden

Mittwoch, 22.10.2025, 18 - 19:30 Uhr
weitere Termine: siehe Text

VHS, 110

€50,50ab 7 TN | 6 Termine | 12,67 UStd.
€75,00beid-6TN

(keine ErmaRigung)

Bei dem Wort ,,Fasten“ denken viele an das (leidige) Thema ,,Abnehmen, Diat, Hungern“. In diesem
Kurs soll es um etwas anderes gehen. Wir wollen gemeinsam fasten, nicht hungern! Bewusster Verzicht
bedeutet keinen Verlust, sondern ermdglicht die Erfahrung echter Bereicherung. Eine Wohltat fur
Korper, Geist und Seele.

Fasten ist auch im Alltag mdglich. In diesem Kurs erfahren wir, dass dies nicht so schwierig ist, wie es
scheint. Es darf im Gegenteil herzhaft gelacht werden, denn Frohlichkeit hat viel mit Gesundheit zu tun.
Bei der Vorbesprechung wird erldutert wie wir miteinander fasten werden.

Personen mit chronischen oder akuten Krankheiten sollten vor Kursbeginn Ricksprache mit ihrem
Hausarzt nehmen.

Einflihrung in das Fasten: Donnerstag, den 22.10.2025 18.00 - 20.00

Freitag 23.-u. 24.10.,27.-29.10.2025 18.00 - 19.30 Uhr

Fasten als Weg zur Selbstheilung: neue Vitalitat - Entgiftung und Darmreinigung
Kurs-Nr. 252-804

Tom Sprengnether

Donnerstag, 24.07.2025, 18 - 20:15 Uhr

VHS, Café/Bistro

€ 11,25 | 1 x abends | 3 UStd.

€16,50bei4-6TN

(keine ErmaRigung)
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Fasten als Weg zur Selbstheilung: neue Vitalitat durch Entgiftung und Darmreinigung!

-In diesem Kurs lernst du alles Uber Entgiftung, Darmreinigung und die Wirkung von Wasser- und
Saftfasten. Wir tauchen in die Grundlagen der inneren Reinigung ein und entdecken, wie du deinem
Kdrper die Ruhe und Regeneration gibst, die er braucht. Ein idealer Einstieg fur alle, die ihre Gesundheit
auf natlrliche Weise starken und zu mehr Wohlbefinden finden méchten!

Fasten als Weg zur Selbstheilung: neue Vitalitat - Entgiftung und Darmreinigung
Kurs-Nr. 252-8042

Tom Sprengnether

Donnerstag, 21.08.2025, 18 - 20:15 Uhr

VHS, Café/Bistro

€ 11,25 | 1 x abends | 3 UStd.

€16,50bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Fasten als Weg zur Selbstheilung: neue Vitalitat durch Entgiftung und Darmreinigung!

-In diesem Kurs lernst du alles Uber Entgiftung, Darmreinigung und die Wirkung von Wasser- und
Saftfasten. Wir tauchen in die Grundlagen der inneren Reinigung ein und entdecken, wie du deinem
Kdrper die Ruhe und Regeneration gibst, die er braucht. Ein idealer Einstieg fur alle, die ihre Gesundheit
auf natlrliche Weise starken und zu mehr Wohlbefinden finden méchten!

Fasten als Weg zur Selbstheilung: neue Vitalitat - Entgiftung und Darmreinigung
Kurs-Nr. 252-8043

Tom Sprengnether

Donnerstag, 18.09.2025, 18 - 20:15 Uhr

VHS, Café/Bistro

€11,25| 1 x abends | 3 UStd.

€16,50bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Fasten als Weg zur Selbstheilung: neue Vitalitat durch Entgiftung und Darmreinigung!

-In diesem Kurs lernst du alles Uber Entgiftung, Darmreinigung und die Wirkung von Wasser- und
Saftfasten. Wir tauchen in die Grundlagen der inneren Reinigung ein und entdecken, wie du deinem
Kdrper die Ruhe und Regeneration gibst, die er braucht. Ein idealer Einstieg fur alle, die ihre Gesundheit
auf natlrliche Weise starken und zu mehr Wohlbefinden finden méchten!

Fasten als Weg zur Selbstheilung: neue Vitalitat - Entgiftung und Darmreinigung
Kurs-Nr. 252-8044

Tom Sprengnether

Donnerstag, 13.11.2025, 18 - 20:15 Uhr

VHS, Café/Bistro

€ 11,25 | 1 x abends | 3 UStd.

€16,50bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Fasten als Weg zur Selbstheilung: neue Vitalitat durch Entgiftung und Darmreinigung!

-In diesem Kurs lernst du alles Uber Entgiftung, Darmreinigung und die Wirkung von Wasser- und
Saftfasten. Wir tauchen in die Grundlagen der inneren Reinigung ein und entdecken, wie du deinem
Kdrper die Ruhe und Regeneration gibst, die er braucht. Ein idealer Einstieg fur alle, die ihre Gesundheit
auf natdrliche Weise starken und zu mehr Wohlbefinden finden méchten!
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Fasten als Weg zur Selbstheilung: neue Vitalitat - Entgiftung und Darmreinigung
Kurs-Nr. 252-8045

Tom Sprengnether

Donnerstag, 11.12.2025, 18 - 20:15 Uhr

VHS, Café/Bistro

€11,25| 1 x abends | 3 UStd.

€16,50bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Fasten als Weg zur Selbstheilung: neue Vitalitat durch Entgiftung und Darmreinigung!

-In diesem Kurs lernst du alles Uber Entgiftung, Darmreinigung und die Wirkung von Wasser- und
Saftfasten. Wir tauchen in die Grundlagen der inneren Reinigung ein und entdecken, wie du deinem
Korper die Ruhe und Regeneration gibst, die er braucht. Ein idealer Einstieg fur alle, die ihre Gesundheit
auf naturliche Weise starken und zu mehr Wohlbefinden finden méchten!

Pilze entdecken- Grundlagen, Speisepilze und ihre Doppelganger
Kurs-Nr. 252-805

Tom Sprengnether

Dienstag, 01.07.2025, 18 - 20:15 Uhr

VHS, Kiiche

€11,25| 1 x abends | 3 UStd.

€16,50bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Pilze entdecken — Grundlagen der Bestimmung, Speisepilze & ihre gefahrlichen Doppelganger -Tauche
ein in die spannende Welt der Pilze! In diesem Kurs lernst du die Grundlagen der Pilzbestimmung,
entdeckst die Vielfalt der heimischen Speisepilze und erfahrst, wie du ihre giftigen Doppelgénger sicher
erkennst. Egal ob Einsteiger oder Pilzliebhaber — hier bekommst du das nétige Wissen, um beim
néchsten Waldspaziergang bestens vorbereitet zu sein.

Pilze entdecken- Grundlagen, Speisepilze und ihre Doppelganger
Kurs-Nr. 252-8052

Tom Sprengnether

Dienstag, 29.07.2025, 18 - 20:15 Uhr

VHS, Kiiche

€ 11,25 | 1 x abends | 3 UStd.

€16,50bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Pilze entdecken — Grundlagen der Bestimmung, Speisepilze & ihre gefahrlichen Doppelganger -Tauche
ein in die spannende Welt der Pilze! In diesem Kurs lernst du die Grundlagen der Pilzbestimmung,
entdeckst die Vielfalt der heimischen Speisepilze und erfahrst, wie du ihre giftigen Doppelgénger sicher
erkennst. Egal ob Einsteiger oder Pilzliebhaber — hier bekommst du das nétige Wissen, um beim
néchsten Waldspaziergang bestens vorbereitet zu sein.

Pilze entdecken- Grundlagen, Speisepilze und ihre Doppelganger
Kurs-Nr. 252-8053

Tom Sprengnether

Dienstag, 26.08.2025, 18 - 20:15 Uhr

VHS, Kiche

€11,25| 1 x abends | 3 UStd.
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€16,50bei4-6TN
(keine ErmaRigung)

Pilze entdecken — Grundlagen der Bestimmung, Speisepilze & ihre geféhrlichen Doppelgénger -Tauche
ein in die spannende Welt der Pilze! In diesem Kurs lernst du die Grundlagen der Pilzbestimmung,
entdeckst die Vielfalt der heimischen Speisepilze und erfahrst, wie du ihre giftigen Doppelganger sicher
erkennst. Egal ob Einsteiger oder Pilzliebhaber — hier bekommst du das nétige Wissen, um beim
néchsten Waldspaziergang bestens vorbereitet zu sein.

Pilze entdecken- Grundlagen, Speisepilze und ihre Doppelgéanger
Kurs-Nr. 252-8054

Tom Sprengnether

Dienstag, 23.09.2025, 18 - 20:15 Uhr

VHS, Kiiche

€11,25| 1 x abends | 3 UStd.

€16,50bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Pilze entdecken — Grundlagen der Bestimmung, Speisepilze & ihre gefahrlichen Doppelganger -Tauche
ein in die spannende Welt der Pilze! In diesem Kurs lernst du die Grundlagen der Pilzbestimmung,
entdeckst die Vielfalt der heimischen Speisepilze und erfahrst, wie du ihre giftigen Doppelganger sicher
erkennst. Egal ob Einsteiger oder Pilzliebhaber — hier bekommst du das nétige Wissen, um beim
néchsten Waldspaziergang bestens vorbereitet zu sein.

Pilze entdecken- Grundlagen, Speisepilze und ihre Doppelganger
Kurs-Nr. 252-8055

Tom Sprengnether

Dienstag, 21.10.2025, 18 - 20:15 Uhr

VHS, Kiiche

€11,25| 1 x abends | 3 UStd.

€16,50bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Pilze entdecken — Grundlagen der Bestimmung, Speisepilze & ihre gefahrlichen Doppelganger -Tauche
ein in die spannende Welt der Pilze! In diesem Kurs lernst du die Grundlagen der Pilzbestimmung,
entdeckst die Vielfalt der heimischen Speisepilze und erfahrst, wie du ihre giftigen Doppelgénger sicher
erkennst. Egal ob Einsteiger oder Pilzliebhaber — hier bekommst du das nétige Wissen, um beim
néchsten Waldspaziergang bestens vorbereitet zu sein.

Pilze entdecken- Grundlagen, Speisepilze und ihre Doppelganger
Kurs-Nr. 252-8056

Tom Sprengnether

Dienstag, 18.11.2025, 18 - 20:15 Uhr

VHS, Kiiche

€11,25| 1 x abends | 3 UStd.

€16,50bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Pilze entdecken — Grundlagen der Bestimmung, Speisepilze & ihre gefahrlichen Doppelganger -Tauche
ein in die spannende Welt der Pilze! In diesem Kurs lernst du die Grundlagen der Pilzbestimmung,
entdeckst die Vielfalt der heimischen Speisepilze und erfahrst, wie du ihre giftigen Doppelgénger sicher
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erkennst. Egal ob Einsteiger oder Pilzliebhaber — hier bekommst du das nétige Wissen, um beim
néchsten Waldspaziergang bestens vorbereitet zu sein.

Pilze entdecken- Grundlagen, Speisepilze und ihre Doppelganger
Kurs-Nr. 252-8057

Tom Sprengnether

Dienstag, 16.12.2025, 18 - 20:15 Uhr

VHS, Kiiche

€ 11,25 | 1 x abends | 3 UStd.

€16,50bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Pilze entdecken — Grundlagen der Bestimmung, Speisepilze & ihre gefahrlichen Doppelganger -Tauche
ein in die spannende Welt der Pilze! In diesem Kurs lernst du die Grundlagen der Pilzbestimmung,
entdeckst die Vielfalt der heimischen Speisepilze und erfahrst, wie du ihre giftigen Doppelgénger sicher
erkennst. Egal ob Einsteiger oder Pilzliebhaber — hier bekommst du das nétige Wissen, um beim
néchsten Waldspaziergang bestens vorbereitet zu sein.

Glutenfreie Erndhrung - Gesundheit & Genuss vereint
Kurs-Nr. 252-806

Tom Sprengnether

Donnerstag, 03.07.2025, 18 - 20:15 Uhr

VHS, Café/Bistro

€ 11,25 | 1 x abends | 3 UStd.

€16,50bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Glutenfreie Ernahrung — Gesundheit & Genuss vereint -Mochtest du mehr ber glutenfreie Ernéhrung
erfahren? Hast du Zoliakie oder eine Glutenunvertraglichkeit oder suchst nach neuen, geslinderen
Ernahrungsansétzen?

In diesem Kurs lernst du die Grundlagen (iber glutenfreie Erndhrung, bekommst praktische Alltagstipps
und leckere Rezepte an die Hand.

Aulerdem hast du die Mdglichkeit, dich mit anderen Betroffenen und Interessierten auszutauschen und
deine Erndhrung langfristig umzustellen — fiir mehr Gesundheit und Wohlbefinden!

Glutenfreie Erndhrung - Gesundheit & Genuss vereint
Kurs-Nr. 252-8062

Tom Sprengnether

Donnerstag, 31.07.2025, 18 - 20:15 Uhr

VHS, Café/Bistro

€11,25| 1 x abends | 3 UStd.

€16,50bei4-6 TN

(keine ErmaRigung)

Glutenfreie Erndhrung — Gesundheit & Genuss vereint -Mdchtest du mehr (ber glutenfreie Ernéhrung
erfahren? Hast du Zoliakie oder eine Glutenunvertraglichkeit oder suchst nach neuen, geslinderen
Erndhrungsansatzen?

In diesem Kurs lernst du die Grundlagen ber glutenfreie Ernahrung, bekommst praktische Alltagstipps
und leckere Rezepte an die Hand.

AuRerdem hast du die Mdglichkeit, dich mit anderen Betroffenen und Interessierten auszutauschen und
deine Ernahrung langfristig umzustellen — fiir mehr Gesundheit und Wohlbefinden!
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Glutenfreie Erndhrung - Gesundheit & Genuss vereint
Kurs-Nr. 252-8063

Tom Sprengnether

Donnerstag, 28.08.2025, 18 - 20:15 Uhr

VHS, Café/Bistro

€11,25| 1 x abends | 3 UStd.

€16,50bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Glutenfreie Ernahrung — Gesundheit & Genuss vereint -Mochtest du mehr ber glutenfreie Ernéhrung
erfahren? Hast du Zoliakie oder eine Glutenunvertraglichkeit oder suchst nach neuen, geslinderen
Erndhrungsansatzen?

In diesem Kurs lernst du die Grundlagen ber glutenfreie Ernahrung, bekommst praktische Alltagstipps
und leckere Rezepte an die Hand.

AuRerdem hast du die Mdglichkeit, dich mit anderen Betroffenen und Interessierten auszutauschen und
deine Erndhrung langfristig umzustellen — fiir mehr Gesundheit und Wohlbefinden!

Glutenfreie Erndhrung - Gesundheit & Genuss vereint
Kurs-Nr. 252-8064

Tom Sprengnether

Donnerstag, 25.09.2025, 18 - 20:15 Uhr

VHS, Café/Bistro

€11,25| 1 x abends | 3 UStd.

€16,50bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Glutenfreie Erndhrung — Gesundheit & Genuss vereint -Mdchtest du mehr (ber glutenfreie Ernéhrung
erfahren? Hast du Zoliakie oder eine Glutenunvertraglichkeit oder suchst nach neuen, geslinderen
Erndhrungsansatzen?

In diesem Kurs lernst du die Grundlagen (iber glutenfreie Erndhrung, bekommst praktische Alltagstipps
und leckere Rezepte an die Hand.

Aulerdem hast du die Mdglichkeit, dich mit anderen Betroffenen und Interessierten auszutauschen und
deine Ernahrung langfristig umzustellen — fiir mehr Gesundheit und Wohlbefinden!

Glutenfreie Erndhrung - Gesundheit & Genuss vereint
Kurs-Nr. 252-8065

Tom Sprengnether

Donnerstag, 23.10.2025, 18 - 20:15 Uhr

VHS, Café/Bistro

€11,25| 1 x abends | 3 UStd.

€16,50bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Glutenfreie Erndhrung — Gesundheit & Genuss vereint -Mochtest du mehr ber glutenfreie Ernéhrung
erfahren? Hast du Zoliakie oder eine Glutenunvertraglichkeit oder suchst nach neuen, geslinderen
Erndhrungsansatzen?

In diesem Kurs lernst du die Grundlagen ber glutenfreie Ernahrung, bekommst praktische Alltagstipps
und leckere Rezepte an die Hand.

AulRerdem hast du die Mdglichkeit, dich mit anderen Betroffenen und Interessierten auszutauschen und
deine Erndhrung langfristig umzustellen — fiir mehr Gesundheit und Wohlbefinden!

Glutenfreie Erndhrung - Gesundheit & Genuss vereint
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Kurs-Nr. 252-8066

Tom Sprengnether

Donnerstag, 20.11.2025, 18 - 20:15 Uhr
VHS, Café/Bistro

€11,25| 1 x abends | 3 UStd.
€16,50bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Glutenfreie Erndhrung — Gesundheit & Genuss vereint -Mochtest du mehr ber glutenfreie Ernéhrung
erfahren? Hast du Zoliakie oder eine Glutenunvertraglichkeit oder suchst nach neuen, geslinderen
Erndhrungsansatzen?

In diesem Kurs lernst du die Grundlagen (iber glutenfreie Erndhrung, bekommst praktische Alltagstipps
und leckere Rezepte an die Hand.

AulRerdem hast du die Mdglichkeit, dich mit anderen Betroffenen und Interessierten auszutauschen und
deine Erndhrung langfristig umzustellen — fiir mehr Gesundheit und Wohlbefinden!

Glutenfreie Erndhrung - Gesundheit & Genuss vereint
Kurs-Nr. 252-8067

Tom Sprengnether

Donnerstag, 18.12.2025, 18 - 20:15 Uhr

VHS, Café/Bistro

€11,25| 1 x abends | 3 UStd.

€16,50bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Glutenfreie Erndhrung — Gesundheit & Genuss vereint -Mdchtest du mehr tber glutenfreie Ernahrung
erfahren? Hast du Zoliakie oder eine Glutenunvertraglichkeit oder suchst nach neuen, geslinderen
Erndhrungsansatzen?

In diesem Kurs lernst du die Grundlagen ber glutenfreie Ernahrung, bekommst praktische Alltagstipps
und leckere Rezepte an die Hand.

Aulerdem hast du die Mdglichkeit, dich mit anderen Betroffenen und Interessierten auszutauschen und
deine Ernahrung langfristig umzustellen — fiir mehr Gesundheit und Wohlbefinden!

Entspannt in 10 Minuten

Kurs-Nr. 252-807

Martina Redeker

Samstag, 18.10.2025, 10 - 12:30 Uhr
VHS, 303

€ 12,00 | 1 x vormittags
€17,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Oftmals fehlt die Zeit im stressigen Alltag zum Entspannen. Das schadet unserer Gesundheit in vieler
Hinsicht. In dem Seminar erfahren Sie, wie Sie Uberall und zu jeder Zeit fir 10 Minuten entspannt
loslassen kénnen. Egal ob zu Hause, im Biro oder im Urlaub. Neben vielen wertvollen Infos rund um
das Thema Entspannung, fiihren wir eine 10 Minuten-Ubung direkt vor Ort durch. Auch gibt es viele
weitere Tipps mit an die Hand.

Bitte mitbringen: Handtuch, Schreibutensilien.
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Gedachtnistraining

Kurs-Nr. 252-809

Carmela Steinkampf

Donnerstag, 18.09.2025, 10 - 11:30 Uhr
VHS, Café/Bistro

€ 47,00 | 6 x vormittags | 12 UStd.
€66,00 bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Wer rastet, der rostet. Verbessern Sie Ihr Denk- und Erinnerungsvermaégen, schiitzen Sie IThr Gehirn vor
Stress. Was fur den Korper die Bewegung, ist fir das Gehirn das Training seiner geistigen Fahigkeiten.
Nur durch dauerhaftes Nutzen kdnnen wir unser ‘wundervolles Denkorgan’ fit halten und verbessern.
Sie lernen, die Leistungsfahigkeit des Gehirns mit relativ leichten Ubungen zu erhalten bzw. zu steigern.
Spal’ und Freude sind wichtige VVoraussetzungen dafir, dass wir dieses Uber einen gewissen Zeitraum
machen kénnen. Deshalb gibt es in diesem Kurs keinen Leistungs- und Konkurrenzdruck, sondern einen
spielerischen Umgang mit verschiedenen Ubungen, die fordern und neugierig machen.

Gedachtnistraining Schnupperkurs
Kurs-Nr. 252-810

Carmela Steinkampf

Samstag, 13.09.2025, 9:30 - 11:30 Uhr
VHS, Café/Bistro

€ 12,00 | 1 x vormittags | 2,67 UStd.
€14,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

In diesem Kurs erhalten Sie Einblick in die Grundlagen des Gedachtnistrainings.

Entdecken Sie in diesem Schnupperkurs, wozu Ihr Gedéchtnis in der Lage ist und bekommen Tipps,
wie Sie die Leistungsfahigkeit des Gehirns steigern kénnen.

Das alles geschieht in einer lockeren und ausgelassenen Atmosphare ohne jeglichen Zwang.

Wechseljahre sind mehr als Hitzewallungen — sie betreffen Kérper, Psyche und
Lebensgefiihl

Vortrag

Kurs-Nr. 252-811

Anja Tietjen

Dienstag, 02.09.2025, 19 - 20:30 Uhr

VHS, Café/Bistro

€9,00| 1 x abends | 2 UStd.

(keine ErmaRigung)

Doch noch immer sind sie ein Tabuthema. Dieser Vortrag schafft Klarheit: Was passiert im Korper?
Welche Rolle spielen bioidentische Hormone? Wie lasst sich eine gesunde Hormonbalance finden? In
offener Atmosphare sprechen wir iber Chancen, Risiken und individuelle Wege - jenseits von Mythen
und Unsicherheiten. Fur Frauen, die informiert, selbstbestimmt und gestérkt durch die Wechseljahre
gehen wollen

Stress? Nicht mit mir! - Training Uber 8 Abende
Kurs-Nr. 252-812

Johanna Fick

Donnerstag, 03.07.2025, 18:30 - 20 Uhr
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VHS, 303

€ 60,00 | 8 Termine | 16 UStd.
€87,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Yogamatte, Stift und Block fiir eigene Notizen, Getrdnke und Snacks

Alltaglicher Stress stellt uns in manchen Situationen vor Herausforderungen. Um diesen
Herausforderungen begegnen zu kdnnen und einen verbesserten Umgang mit Stress im Alltag zu
erreichen, gebe ich Ihnen unterschiedliche Tools (z.B. Meditationen, Atemibungen oder Fantasiereisen)
an die Hand, die im Alltag leicht, flexibel und schnell eingesetzt werden kénnen.

Der Kurs ist von Ihrer Krankenkasse bis zu 80% erstattungsfahig!

Stress? Nicht mit mir! Training tber 8 Abende
Kurs-Nr. 252-8122

Johanna Fick

Donnerstag, 04.09.2025, 18:30 - 20 Uhr

VHS, 303

€ 60,00 | 8 Termine | 16 UStd.
€87,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen:Yogamatte, Stift und Block fir eigene Notizen, Getranke und Snacks

Alltaglicher Stress stellt uns in manchen Situationen vor Herausforderungen. Um diesen
Herausforderungen begegnen zu kénnen und einen verbesserten Umgang mit Stress im Alltag zu
erreichen, gebe ich Thnen unterschiedliche Tools an die Hand, die im Alltag leicht, flexibel und schnell
eingesetzt werden kénnen.

Der Kurs ist von Ihrer Krankenkasse bis zu 80% erstattungsfahig!

Stress? Nicht mit mir! - Training Uber 8 Abende
Kurs-Nr. 252-8123

Johanna Fick

Donnerstag, 30.10.2025, 18:30 - 20 Uhr

VHS, 303

€ 60,00 | 8 Termine | 16 UStd.
€87,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Yogamatte, Stift und Block fiir eigene Notizen, Getrdnke und Snacks

Alltaglicher Stress stellt uns in manchen Situationen vor Herausforderungen. Um diesen
Herausforderungen begegnen zu kénnen und einen verbesserten Umgang mit Stress im Alltag zu
erreichen, gebe ich Ihnen unterschiedliche Tools an die Hand, die im Alltag leicht, flexibel und schnell
eingesetzt werden kdnnen.

Der Kurs ist von Ihrer Krankenkasse bis zu 80% erstattungsfahig!
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Feldenkrais Workshop - Bewusstheit durch Bewegung
Kurs-Nr. 252-813

Ulrike Pastoor

Freitag, 04.07.2025, 18:30 - 20:30 Uhr

weiterer Termin: Sa 05.07.2025, 10-12:30 Uhr

VHS, 302 (Aula)

€ 33,00 | 2 Termine | 6 UStd.
€48,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke und bequeme Kleidung

Mit der FELDENKRAIS® Methode kénnen Sie Ihre Beweglichkeit verbessern und mehr tber sich und
ihren Korper erfahren. Sie lernen sich geschmeidiger zu bewegen und verbessern zugleich Ihr
Konzentrations- und Denkvermégen. Entdecken Sie, wie Sie durch kleine und sanfte Bewegungen
Veranderungen bewirken konnen. Erleben Sie ein neues Korpergefuhl und eine neue Freude an
Bewegung. Es wird Ubungen im Liegen und im Sitzen geben. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke und bequeme Kleidung.

Qi Gong und Kinesiologie
Wochenendseminar

Kurs-Nr. 252-814

Sley Segger, Mathias Beckmann
Samstag, 20.09.2025, 10 - 16 Uhr
VHS, 302 (Aula)

€53,00ab 7 TN | 1 Termine | 7 UStd.
(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yogamatte, Getrank

Harmonie fur Korper, Geist und Seele — Energie zum Fliel3en bringen durch Bewegung und Achtsamkeit
Kinesiologie und Qi Gong fordern das korperliche, geistige und seelische Wohlbefinden, indem sie den
Energiefluss im Kdorper harmonisieren und Korper, Geist und Seele in Einklang bringen. Beide
Methoden nutzen sanfte Bewegungen, bewusste Atmung und Achtsamkeit, um Blockarden zu I6sen und
Selbstheilungskrafte zu aktivieren. Sie starken das Bewusstsein fur den eigenen Energiehaushalt und
fordern ganzheitliche Gesundheit.

In diesem Workshop verbinden wir die kraftvollen Ansédtze der Kinesiologie und des Qi Gong, um
Kdorper, Geist und Seele in Balance zu bringen. Durch achtsame und bewusste Bewegungen, sanfte
Atemibungen und gezielte Energiearbeit erfahren Sie ein neues Verstdndnis fiir das eigene
Wohlbefinden. Entdecken Sie, wie diese ganzheitliche Kombination aus Bewegung und Achtsamkeit
Ihr Gleichgewicht auf allen Ebenen fordert.

Die doppelte Kursleitung von Mathias Beckmann, Qi Gong Kursleiter, und Sley Segger, Begleitende
Kinesiologin DGAK, sorgt fir eine intensive Betreuung.

Resilienz im Alltag

Kurs-Nr. 252-815

Johanna Fick

Samstag, 06.09.2025, 10 - 15 Uhr
VHS, 303

€22,50| 1 Termin | 6 UStd.
€33,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)
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Bitte mitbringen:Stift und Papier, Yogamatte, evtl. eine Decke, Verpflegung

Stress ist etwas, was uns vor Herausforderungen stellen kann. Um in stressigen Situationen einen kiihlen
Kopf zu bewahren, ist es wichtig, seine psychischen Widerstandskrafte zu férdern und
aufrechtzuerhalten. Um einen Einstieg in diese Thematik zu finden, ist der Kurs ideal. Themen werden
sein: Bewusstwerdung eigener Ressourcen, Grenzen setzen, Malnahmen zur Férderung der eigenen
psychischen Gesundheit.

Resilienz im Alltag

Kurs-Nr. 252-8152

Johanna Fick

Samstag, 08.11.2025, 10 - 15 Uhr
VHS, 303

€22,50| 1 Termin | 6 UStd.
€33,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Stift und Papier, Yogamatte, evtl. eine Decke, Verpflegung

Stress ist etwas, was uns vor Herausforderungen stellen kann. Um in stressigen Situationen einen kiihlen
Kopf zu bewahren, ist es wichtig, seine psychischen Widerstandskrafte zu fordern und
aufrechtzuerhalten. Um einen Einstieg in diese Thematik zu finden, ist der Kurs ideal. Themen werden
sein: Bewusstwerdung eigener Ressourcen, Grenzen setzen, Malnahmen zur Férderung der eigenen
psychischen Gesundheit.

Einblicke in "gehirngerechtes" Lernen
Kurs-Nr. 252-817

Martina Redeker

Samstag, 06.09.2025, 10 - 12:30 Uhr
VHS, 303

€ 12,00 | 1 x vormittags
€17,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Lernen ist eine angeborene Fahigkeit, welche im Lauf des Lebens weiter ausgebaut wird. Das Gehirn
ist immer aktiv beteiligt und steht in diesem Seminar im Fokus. Ist wirklich jeder Mensch in der Lage
zu lernen? Was spielen ,,neuronale Netze“ fur eine Rolle? Wieso bleibt einiges im Gedé&chtnis und
anderes wiederum nicht? Wie kénnen

»Lernstrategien* helfen? Kann ich immer und tberall lernen?

Inhalte

Wissensfaden + Wissensnetze
Wahrnehmung

Gehirnbesitzer bzw. -benutzer
Wiederholungen

Exformation
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Flex & Fit Yoga - Dein bewegter Start in den Tag
Kurs-Nr. 252-820

Sofia Nagorski

Dienstag, 26.08.2025, 9 - 9:45 Uhr

weitere Termine: 02.09.; 09.09.2025 jeweils 9 - 9:45 Uhr
VHS, 303

€ 16,50 | 3 x vormittags | 3 UStd.

€0,00beid4-6TN

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, bequeme Kleidung.

Starte bewusst in den Tag mit Yoga. Bewege, dehne und kraftige Deinen Kdrper, bringe Deinen
Kreislauf in Schwung und bekomme einen klaren Kopf. Dieser Kurs wendet sich an alle, die gesunde
Gewohnheiten aufbauen oder aufrecht erhalten wollen. Es werden Bewegungsablaufe geiibt, die auch
zu Hause, ohne weitere Ausstattung, ausgefuhrt werden kénnen. Weiterhin werden kleine Meditations-
und Atemilbungen angeboten, fiir mehr Ausgleich und Klarheit im Alltag. Flr diesen Kurs werden
keinerlei Vorkenntnisse benétigt. Die Ubungen werden den Teilnehmern entsprechend, in
unterschiedlichen Schwierigkeitsstufen, angeboten.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, bequeme Kleidung.

Flex & Fit Yoga - Dein bewegter Start in den Tag
Kurs-Nr. 252-8202

Sofia Nagorski

Dienstag, 16.09.2025, 9 - 9:45 Uhr

weitere Termine: 23.09.; 30.09.2025 jeweils 9 - 9:45 Uhr
VHS, 303

€ 16,50 | 3 x vormittags | 3 UStd.

€0,00 beid4-6TN

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, bequeme Kleidung.

Starte bewusst in den Tag mit Yoga. Bewege, dehne und kraftige Deinen Kdrper, bringe Deinen
Kreislauf in Schwung und bekomme einen klaren Kopf. Dieser Kurs wendet sich an alle, die gesunde
Gewohnheiten aufbauen oder aufrecht erhalten wollen. Es werden Bewegungsablaufe gelbt, die auch
zu Hause, ohne weitere Ausstattung, ausgefuhrt werden kénnen. Weiterhin werden kleine Meditations-
und Atemibungen angeboten, fiir mehr Ausgleich und Klarheit im Alltag. Fir diesen Kurs werden
keinerlei Vorkenntnisse benétigt. Die Ubungen werden den Teilnehmern entsprechend, in
unterschiedlichen Schwierigkeitsstufen, angeboten.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, bequeme Kleidung.

Flex & Fit Yoga - Dein bewegter Start in den Tag
Kurs-Nr. 252-8203

Sofia Nagorski

Dienstag, 28.10.2025, 9 - 9:45 Uhr

weitere Termine: 04.11.; 11.11.2025 jeweils 9 - 9:45 Uhr
VHS, 303

€ 16,50 | 3 x vormittags | 3 UStd.

€0,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)
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Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, bequeme Kleidung.

Starte bewusst in den Tag mit Yoga. Bewege, dehne und kraftige Deinen Kdrper, bringe Deinen
Kreislauf in Schwung und bekomme einen klaren Kopf. Dieser Kurs wendet sich an alle, die gesunde
Gewohnheiten aufbauen oder aufrecht erhalten wollen. Es werden Bewegungsablaufe gelbt, die auch
zu Hause, ohne weitere Ausstattung, ausgefuhrt werden kénnen. Weiterhin werden kleine Meditations-
und Atemiibungen angeboten, fur mehr Ausgleich und Klarheit im Alltag. Fir diesen Kurs werden
keinerlei Vorkenntnisse benétigt. Die Ubungen werden den Teilnehmern entsprechend, in
unterschiedlichen Schwierigkeitsstufen, angeboten.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, bequeme Kleidung.

Flex & Fit Yoga - Dein bewegter Start in den Tag
Kurs-Nr. 252-8204

Sofia Nagorski

Dienstag, 18.11.2025, 9 - 9:45 Uhr

weitere Termine: 25.11.; 02.12.2025 jeweils 9 - 9:45 Uhr
VHS, 303

€ 16,50 | 3 x vormittags | 3 UStd.

€0,00beid4-6TN

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, bequeme Kleidung.

Starte bewusst in den Tag mit Yoga. Bewege, dehne und kréftige Deinen Korper, bringe Deinen
Kreislauf in Schwung und bekomme einen klaren Kopf. Dieser Kurs wendet sich an alle, die gesunde
Gewohnheiten aufbauen oder aufrecht erhalten wollen. Es werden Bewegungsablaufe geiibt, die auch
zu Hause, ohne weitere Ausstattung, ausgefuhrt werden kénnen. Weiterhin werden kleine Meditations-
und Atemilbungen angeboten, fiir mehr Ausgleich und Klarheit im Alltag. Flr diesen Kurs werden
keinerlei Vorkenntnisse benétigt. Die Ubungen werden den Teilnehmern entsprechend, in
unterschiedlichen Schwierigkeitsstufen, angeboten.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, bequeme Kleidung.

Yoga zur Starkung und Entspannung
Kurs-Nr. 252-823

Simone Starke

Dienstag, 30.09.2025, 18 - 19:30 Uhr
VHS, 001

€ 75,00 ab 7 TN | 10 x abends | 20 UStd.
€ 110,00 bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste Matte, eine Decke, warme Socken. Kein Unterricht
am 05.11.2024

Yoga tut gut! Diese Erfahrung kann jede und jeder bei der Yogapraxis machen. Dieser Kurs ladt

dazu ein, erste Erfahrungen mit Yoga zu machen oder bereits Erlerntes zu vertiefen. Wir

praktizieren flieBend-dynamisches Vinyasa Yoga und beenden die Yogaeinheit mit

entspannendem Yin Yoga. So erleben wir, wie vielseitig Yoga wirken kann: Yoga kann stéarken,

die Achtsamkeit und Selbstfursorge fordern, Stress abbauen und entspannen.

Am 11.11.2025 findet kein Unterricht statt!
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, rutschfeste Matte, eine Decke, warme Socken. Kein Unterricht
am 05.11.2024
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Lachyoga - Lachen — Atmen — Bewegen
Kurs-Nr. 252-825

Angelika Paul

Samstag, 15.11.2025, 14 - 16:15 Uhr
VHS, 302 (Aula)

€11,25ab7 TN |1 Termin | 3 UStd.
(keine ErmaRigung)

Lachen ist gesund und macht gliicklich! Verschiedene dynamische Ubungen werden uns helfen, in ein
natlrliches, herzhaftes Lachen zu kommen und die positiven Wirkungen wie Stressabbau, Ausschittung
von Gliickshormonen, vertiefte Atmung etc. zu erfahren. Zwischengeschaltete Atemiibungen werden
uns erden und entspannen. Herzlich willkommen beim Lachyoga, denn Lachen ist die beste Medizin!

Yoga-Workshop zum Kennenlernen
Kurs-Nr. 252-8262

Johannes Zoller

Samstag, 16.08.2025, 10 - 17 Uhr
VHS, 302 (Aula)

€ 30,00 | 1 Termin | 8 UStd.
€44,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Hatha-Yoga in Theorie und Praxis zum (Wieder-) Einstieg

Dieser Yogaworkshop richtet sich sowohl an neu beginnende als auch fortgeschrittene Yoga
Interessierte. Insbesondere wird das theoretische Wissen der Yogaphilosophie mit der Praxis der
Korperhaltungen (Asanas) in Zusammenhang gebracht. Dadurch wird jenes in oft erstaunlicher
Einfachheit bis in den Ko&rper hinein erfahrbar. Desweiteren wird die Asana Praxis in den ihr
vorbehaltenen Bereichen des im Rahmen des Hatha-Yoga enthaltenen Ashtanga (achtgliedriger Pfad)
vermittelt. Begriffe wie Yama (moralische Anweisungen), Niyama (festgelegte Regeln), Asana
(Korperhaltung), Pranayama (Atemregulation), Pratyahara (Hinwendung der Sinne auf ihren inneren
Ursprung), Dharana (Konzentration), Dhyana (Meditation) und Samadhi (tiefe Versenkung) kénnen
hierdurch verlebendigt und zunehmend verstandlich werden.

Eingedenk dieses Angebots gestaltet sich der Yoga Kurs gerne im Einklang mit zum Beispiel die
Gesundheit betreffenden Fragen, Wiinschen sowie Maglichkeiten der einzelnen Teilnehmer/innen.
Mitzubringen sind Yogamatte sowie bei Bedarf Meditationskissen, Bolster, Yogaklétze, Gurt, Decke
und wéarmende Striimpfe fiir Ruhehaltungen und ein kleines Heft oder Biichlein fiir eigene Notizen.

Yoga-Workshop zum Kennenlernen
Kurs-Nr. 252-8263

Johannes Zoller

Samstag, 06.09.2025, 10 - 17 Uhr
VHS, 302 (Aula)

€ 30,00 | 1 Termin | 8 UStd.
€44,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Hatha-Yoga in Theorie und Praxis zum (Wieder-) Einstieg

Dieser Yogaworkshop richtet sich sowohl an neu beginnende als auch fortgeschrittene Yoga
Interessierte. Insbesondere wird das theoretische Wissen der Yogaphilosophie mit der Praxis der
Korperhaltungen (Asanas) in Zusammenhang gebracht. Dadurch wird jenes in oft erstaunlicher
Einfachheit bis in den Korper hinein erfahrbar. Des weiteren wird die Asana Praxis in den ihr
vorbehaltenen Bereichen des im Rahmen des Hatha-Yoga enthaltenen Ashtanga (achtgliedriger Pfad)
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vermittelt. Begriffe wie Yama (moralische Anweisungen), Niyama (festgelegte Regeln), Asana
(Korperhaltung), Pranayama (Atemregulation), Pratyahara (Hinwendung der Sinne auf ihren inneren
Ursprung), Dharana (Konzentration), Dhyana (Meditation) und Samadhi (tiefe Versenkung) kdnnen
hierdurch verlebendigt und zunehmend verstandlich werden.

Eingedenk dieses Angebots gestaltet sich der Yoga Kurs gerne im Einklang mit zum Beispiel die
Gesundheit betreffenden Fragen, Wiinschen sowie Mdglichkeiten der einzelnen Teilnehmer/innen.
Mitzubringen sind Yogamatte sowie bei Bedarf Meditationskissen, Bolster, Yogakl6tze, Gurt, Decke
und wéarmende Striimpfe fiir Ruhehaltungen und ein kleines Heft oder Biichlein fir eigene Notizen.

Yoga-Workshop zum Kennenlernen
Kurs-Nr. 252-8264

Johannes Zoller

Samstag, 04.10.2025, 10 - 17 Uhr
VHS, 302 (Aula)

€ 30,00 | 1 Termin | 8 UStd.
€44,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Hatha-Yoga in Theorie und Praxis zum (Wieder-) Einstieg

Dieser Yogaworkshop richtet sich sowohl an neu beginnende als auch fortgeschrittene Yoga
Interessierte. Insbesondere wird das theoretische Wissen der Yogaphilosophie mit der Praxis der
Kdrperhaltungen (Asanas) in Zusammenhang gebracht. Dadurch wird jenes in oft erstaunlicher
Einfachheit bis in den Korper hinein erfahrbar. Desweiteren wird die Asana Praxis in den ihr
vorbehaltenen Bereichen des im Rahmen des Hatha-Yoga enthaltenen Ashtanga (achtgliedriger Pfad)
vermittelt. Begriffe wie Yama (moralische Anweisungen), Niyama (festgelegte Regeln), Asana
(Korperhaltung), Pranayama (Atemregulation), Pratyahara (Hinwendung der Sinne auf ihren inneren
Ursprung), Dharana (Konzentration), Dhyana (Meditation) und Samadhi (tiefe Versenkung) kénnen
hierdurch verlebendigt und zunehmend verstandlich werden.

Eingedenk dieses Angebots gestaltet sich der Yoga Kurs gerne im Einklang mit zum Beispiel die
Gesundheit betreffenden Fragen, Wiinschen sowie Mdglichkeiten der einzelnen Teilnehmer/innen.
Mitzubringen sind Yogamatte sowie bei Bedarf Meditationskissen, Bolster, Yogaklétze, Gurt, Decke
und wéarmende Striimpfe fiir Ruhehaltungen und ein kleines Heft oder Biichlein fiir eigene Notizen.

Yoga-Workshop zum Kennenlernen
Kurs-Nr. 252-8265

Johannes Zoller

Samstag, 01.11.2025, 10 - 17 Uhr
VHS, 302 (Aula)

€ 30,00 | 1 Termin | 8 UStd.
€44,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Hatha-Yoga in Theorie und Praxis zum (Wieder-) Einstieg

Dieser Yogaworkshop richtet sich sowohl an neu beginnende als auch fortgeschrittene Yoga
Interessierte. Insbesondere wird das theoretische Wissen der Yogaphilosophie mit der Praxis der
Korperhaltungen (Asanas) in Zusammenhang gebracht. Dadurch wird jenes in oft erstaunlicher
Einfachheit bis in den Korper hinein erfahrbar. Des weiteren wird die Asana Praxis in den ihr
vorbehaltenen Bereichen des im Rahmen des Hatha-Yoga enthaltenen Ashtanga (achtgliedriger Pfad)
vermittelt. Begriffe wie Yama (moralische Anweisungen), Niyama (festgelegte Regeln), Asana
(Korperhaltung), Pranayama (Atemregulation), Pratyahara (Hinwendung der Sinne auf ihren inneren
Ursprung), Dharana (Konzentration), Dhyana (Meditation) und Samadhi (tiefe Versenkung) kénnen
hierdurch verlebendigt und zunehmend verstandlich werden.
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Eingedenk dieses Angebots gestaltet sich der Yoga Kurs gerne im Einklang mit zum Beispiel die
Gesundheit betreffenden Fragen, Wiinschen sowie Mdglichkeiten der einzelnen Teilnehmer/innen.
Mitzubringen sind Yogamatte sowie bei Bedarf Meditationskissen, Bolster, Yogakl6tze, Gurt, Decke
und wéarmende Striimpfe fiir Ruhehaltungen und ein kleines Heft oder Biichlein fir eigene Notizen.

Yoga-Workshop zum Kennenlernen
Kurs-Nr. 252-8266

Johannes Zoller

Samstag, 12.07.2025, 10 - 17 Uhr
VHS, 001

€ 30,00 | 1 Termin | 8 UStd.
€44,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Bitte Mitbringen: Yogamatte sowie bei Bedarf Meditationskissen, Bolster, Yogakldtze, Gurt, Decke und
wérmende Striimpfe fur Ruhehaltungen und ein kleines Heft oder Biichlein fiir eigene Notizen.

Hatha-Yoga in Theorie und Praxis zum (Wieder-) Einstieg

Dieser Yogaworkshop richtet sich sowohl an neu beginnende als auch fortgeschrittene Yoga
Interessierte. Insbesondere wird das theoretische Wissen der Yogaphilosophie mit der Praxis der
Korperhaltungen (Asanas) in Zusammenhang gebracht. Dadurch wird jenes in oft erstaunlicher
Einfachheit bis in den Ko&rper hinein erfahrbar. Des weiteren wird die Asana Praxis in den ihr
vorbehaltenen Bereichen des im Rahmen des Hatha-Yoga enthaltenen Ashtanga (achtgliedriger Pfad)
vermittelt. Begriffe wie Yama (moralische Anweisungen), Niyama (festgelegte Regeln), Asana
(Korperhaltung), Pranayama (Atemregulation), Pratyahara (Hinwendung der Sinne auf ihren inneren
Ursprung), Dharana (Konzentration), Dhyana (Meditation) und Samadhi (tiefe Versenkung) kdnnen
hierdurch verlebendigt und zunehmend verstandlich werden.

Eingedenk dieses Angebots gestaltet sich der Yoga Kurs gerne im Einklang mit zum Beispiel die
Gesundheit betreffenden Fragen, Wiinschen sowie Maglichkeiten der einzelnen Teilnehmer/innen.
Mitzubringen sind Yogamatte sowie bei Bedarf Meditationskissen, Bolster, Yogaklotze, Gurt, Decke
und wéarmende Striimpfe fiir Ruhehaltungen und ein kleines Heft oder Biichlein fur eigene Notizen.

Yoga-Workshop zum Kennenlernen
Kurs-Nr. 252-8267

Johannes Zoller

Samstag, 06.12.2025, 10 - 17 Uhr
VHS, 302 (Aula)

€ 30,00 | 1 Termin
€44,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Hatha-Yoga in Theorie und Praxis zum (Wieder-) Einstieg

Dieser Yogaworkshop richtet sich sowohl an neu beginnende als auch fortgeschrittene Yoga
Interessierte. Insbesondere wird das theoretische Wissen der Yogaphilosophie mit der Praxis der
Korperhaltungen (Asanas) in Zusammenhang gebracht. Dadurch wird jenes in oft erstaunlicher
Einfachheit bis in den Korper hinein erfahrbar. Desweiteren wird die Asana Praxis in den ihr
vorbehaltenen Bereichen des im Rahmen des Hatha-Yoga enthaltenen Ashtanga (achtgliedriger Pfad)
vermittelt. Begriffe wie Yama (moralische Anweisungen), Niyama (festgelegte Regeln), Asana
(Korperhaltung), Pranayama (Atemregulation), Pratyahara (Hinwendung der Sinne auf ihren inneren
Ursprung), Dharana (Konzentration), Dhyana (Meditation) und Samadhi (tiefe Versenkung) kénnen
hierdurch verlebendigt und zunehmend verstandlich werden.
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Eingedenk dieses Angebots gestaltet sich der Yoga Kurs gerne im Einklang mit zum Beispiel die
Gesundheit betreffenden Fragen, Wiinschen sowie Mdglichkeiten der einzelnen Teilnehmer/innen.
Mitzubringen sind Yogamatte sowie bei Bedarf Meditationskissen, Bolster, Yogakl6tze, Gurt, Decke
und wéarmende Striimpfe fiir Ruhehaltungen und ein kleines Heft oder Biichlein fir eigene Notizen.

Schlaf Yoga - Tiefenentspannt

Kurs-Nr. 252-830

Sofia Nagorski

Dienstag, 26.08.2025, 10 - 10:45 Uhr

weitere Termine: 02.09.; 09.09.2025 jeweils 10 - 10:45 Uhr
VHS, 303

€ 16,50 | 3 x vormittags | 3 UStd.

€0,00beid4-6TN

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Matte/Unterlage, Decke, Zettel und Stift und etwas zu Trinken (Wasser).

Viele Menschen haben Schwierigkeiten einzuschlafen, durchzuschlafen oder generell zur Ruhe zu
kommen. Mit Yoga Nidra, dem Schlaf der Yogis, werden Teilnehmer in eine tiefe Entspannung geleitet.
Hierbei werden Spannungen auf allen Ebenen abgebaut und der Geist kommt zur Ruhe. Vor jeder
Einheit gibt es eine kurze Atemilbung bzw. eine sanfte Bewegungssequenz um Kaérper und Geist auf die
Entspannung vorzubereiten.

Yoga Nidra ist eine Form des Yoga, die allen Menschen zuganglich ist. Bequem auf dem Ricken
liegend, oder auch sitzend, dirfen die Teilnehmer abtauchen und sich fiir einen Moment auf eine innere
Reise begeben. Die Teilnehmer sind gerne eingeladen Zettel und Stift mitzubringen um Impulse,
Eindriicke und Ideen hinterher festzuhalten.

Es werden keine Vorkenntnisse bendtigt. Bitte eine Unterlage, Decke und etwas zu trinken mitbringen."

Schlaf Yoga - Tiefenentspannt

Kurs-Nr. 252-8302

Sofia Nagorski

Dienstag, 16.09.2025, 10 - 10:45 Uhr

weitere Termine: 23.09.; 30.09.2025 jeweils 10 - 10:45 Uhr
VHS, 303

€ 16,50 | 3 x vormittags | 3 UStd.

€0,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Matte/Unterlage, Decke, Zettel und Stift und etwas zu trinken (Wasser).

Viele Menschen haben Schwierigkeiten einzuschlafen, durchzuschlafen oder generell zur Ruhe zu
kommen. Mit Yoga Nidra, dem Schlaf der Yogis, werden Teilnehmer in eine tiefe Entspannung geleitet.
Hierbei werden Spannungen auf allen Ebenen abgebaut und der Geist kommt zur Ruhe. Vor jeder
Einheit gibt es eine kurze Atemibung bzw. eine sanfte Bewegungssequenz um Koérper und Geist auf die
Entspannung vorzubereiten.

Yoga Nidra ist eine Form des Yoga, die allen Menschen zuganglich ist. Bequem auf dem Riicken
liegend, oder auch sitzend, dirfen die Teilnehmer abtauchen und sich fiir einen Moment auf eine innere
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Reise begeben. Die Teilnehmer sind gerne eingeladen Zettel und Stift mitzubringen um Impulse,
Eindriicke und Ideen hinterher festzuhalten.

Es werden keine VVorkenntnisse bendtigt. Bitte eine Unterlage, Decke und etwas zu trinken mitbringen."

Schlaf Yoga - Tiefenentspannt

Kurs-Nr. 252-8303

Sofia Nagorski

Dienstag, 28.10.2025, 10 - 10:45 Uhr

weitere Termine: 04.11.; 11.11.2025 jeweils 10 - 10:45 Uhr
VHS, 303

€ 16,50 | 3 x vormittags | 3 UStd.

€0,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Matte/Unterlage, Decke, Zettel und Stift und etwas zu trinken (Wasser).

Viele Menschen haben Schwierigkeiten einzuschlafen, durchzuschlafen oder generell zur Ruhe zu
kommen. Mit Yoga Nidra, dem Schlaf der Yogis, werden Teilnehmer in eine tiefe Entspannung geleitet.
Hierbei werden Spannungen auf allen Ebenen abgebaut und der Geist kommt zur Ruhe. Vor jeder
Einheit gibt es eine kurze Atemiibung bzw. eine sanfte Bewegungssequenz um Koérper und Geist auf die
Entspannung vorzubereiten.

Yoga Nidra ist eine Form des Yoga, die allen Menschen zuganglich ist. Bequem auf dem Riicken
liegend, oder auch sitzend, diirfen die Teilnehmer abtauchen und sich fiir einen Moment auf eine innere
Reise begeben. Die Teilnehmer sind gerne eingeladen Zettel und Stift mitzubringen um Impulse,
Eindriicke und Ideen hinterher festzuhalten.

Es werden keine Vorkenntnisse bendtigt. Bitte eine Unterlage, Decke und etwas zu trinken mitbringen."

Schlaf Yoga - Tiefenentspannt

Kurs-Nr. 252-8304

Sofia Nagorski

Dienstag, 18.11.2025, 10 - 10:45 Uhr

weitere Termine: 25.11.; 02.12.2025 jeweils 10 - 10:45 Uhr
VHS, 303

€ 16,50 | 3 x vormittags | 3 UStd.

€0,00 beid4-6TN

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Matte/Unterlage, Decke, Zettel und Stift und etwas zu trinken (Wasser).

Viele Menschen haben Schwierigkeiten einzuschlafen, durchzuschlafen oder generell zur Ruhe zu
kommen. Mit Yoga Nidra, dem Schlaf der Yogis, werden Teilnehmer in eine tiefe Entspannung geleitet.
Hierbei werden Spannungen auf allen Ebenen abgebaut und der Geist kommt zur Ruhe. Vor jeder
Einheit gibt es eine kurze Atemiibung bzw. eine sanfte Bewegungssequenz um Koérper und Geist auf die
Entspannung vorzubereiten.

Yoga Nidra ist eine Form des Yoga, die allen Menschen zuganglich ist. Bequem auf dem Ricken
liegend, oder auch sitzend, durfen die Teilnehmer abtauchen und sich fiir einen Moment auf eine innere
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Reise begeben. Die Teilnehmer sind gerne eingeladen Zettel und Stift mitzubringen um Impulse,
Eindriicke und Ideen hinterher festzuhalten.

Es werden keine VVorkenntnisse bendtigt. Bitte eine Unterlage, Decke und etwas zu trinken mitbringen."

Wassergymnastik - Mit Auftrieb geht alles leichter
Kurs-Nr. 252-831

Michaela Raschkowski

Samstag, 16.08.2025, 7 - 7:45 Uhr

Hallenbad Beethovenallee

€ 87,00 | 15 Termine | 15 UStd.

(keine ErmaRigung)

Wasser ist das ideale Element fur gelenkschonende Gymnastik und ein effizientes Bewegungstraining.
Der Bewegungsapparat wird durch Lockerung, gleichzeitige Dehnung und Muskelentspannung ebenso
nachhaltig gestarkt und gekraftigt, wie das Herz-Kreislauf-System. Empfehlenswert fiir Personen mit
Wirbelsaulen- und Gelenkschmerzen, Venenleiden, Ubergewichtige, Osteoporosekranke und Personen
in Rehabilitation. Es werden allerlei Geréte eingesetzt wie Stdbe, Hanteln, Bretter usw. Wer Freude an
der Bewegung im Wasser hat, ist in dieser Gruppe gut aufgehoben.

Unterricht auch in den Ferien.

Lungensport unter Anleitung

Kurs-Nr. 252-832

Lutz Filer

Donnerstag, 07.08.2025, 14:45 - 16:45 Uhr
weitere Termine:

VHS, 001

€ 85,00 ab 7 TN | 7 x nachmittags | 18,67 UStd.
€ 102,00 bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Lungensport macht fit zum Atmen! In dieser Veranstaltung kénnen Menschen mit Erkrankungen der
Lunge (COPD, Asthma bronchiale, chronische Bronchitis, Lungenemphysem, nach
Lungenoperationen) unter Anleitung eines erfahrenen Ubungsleiters diesen speziellen Sport
kennenlernen. Er ist speziell fir Personen mit Atemwegserkrankungen entwickelt worden, um durch
eine gezielte korperliche Belastung die Folgen der Erkrankung zu lindern bzw. zu iberwinden.

Abwechslungsreiche Gymnastik fir Jedermann auch nach einer Krebserkrankung
Kurs-Nr. 252-833

Monika Nowatzky

Mittwoch, 03.09.2025, 9:30 - 10:30 Uhr

VHS, 302 (Aula)

€ 68,60 | 14 x vormittags | 18,67 UStd.

(keine ErmaRigung)

Der Kurs bietet leichte Gymnastik fur alle, auch nach einer Krebserkrankung an, um vorsichtig und
langsam mit aktivem Sport wieder in das ‘normale Leben’ einzutreten. Bei Musik wird mit Softballen,
Stében, Hanteln, Reifen, Theraband, Reissédcken und Igelball gearbeitet. Beendet wird jede Stunde mit
einer Entspannungsiibung. Mit diesem Kurs werden auch insbesondere brustamputierte Frauen
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angesprochen, gerne kénnen auch von anderem Krebs Betroffene kommen. Bitte bequeme Kleidung,
dicke Socken und eine Wolldecke oder I1so-Matte mitbringen. Unterricht in den Ferien.
Bitte bequeme Kleidung, dicke Socken und eine Wolldecke oder Iso-Matte mitbringen.

Gymnastik

Kurs-Nr. 252-834

Sabine Lenz-Breuer

Montag, 25.08.2025, 18:15 - 19:15 Uhr
VHS, 302 (Aula)

€ 70,00 | 14 x abends | 18,67 UStd.
(keine ErmaRigung)

Bewegung macht SpaR! Uber Dehnung und Kraftigung von Hauptmuskelgruppen, Aktivierung des
Organsystems sowie An- und Entspannung mdchte diese Gymnastik Ihr korperliches Wohlbefinden
steigern.

Um den SpaR zu erhohen, werden viele Ubungen mit und ohne Handgerat sowie Kkleine
Bewegungsfolgen musikalisch begleitet. Oberstes Gebot ist: Miteinander entspannt bewegen und dem
taglichen Einerlei fur eine Stunde zu entfliehen. Die Ubungen werden nach neuesten sportmedizinischen
Erkenntnissen ausgewéhlt und ermdglichen so auch einen Einblick in den Gesundheitssport und die
Funktionsgymnastik.

Funktionelle Gymnastik - Gesundheitssport und Stretching
Gesundheitssport und Stretching

Kurs-Nr. 252-835

Sabine Lenz-Breuer

Dienstag, 26.08.2025, 9:45 - 10:45 Uhr

VHS, 302 (Aula)

€ 70,00 | 14 x vormittags | 18,67 UStd.

(keine ErmaRigung)

Wer mdchte das nicht: sich konzentrieren kénnen, frei atmen, aufrecht gehen, gelenkig sein wie ein
Kind...?

Wir werden uns gemeinsam auf die Reise machen, diesem Ziel ein wenig naher zu kommen, den Kérper
ein wenig weicher und geschmeidiger zu empfinden. Gedehnt werden alle Muskelgruppen, die zur
Verkilrzung neigen, gleichzeitig tben wir uns in Atmung und Konzentration. Jede Stunde endet in
Entspannung und Wohlbefinden.

Funktionelle Gymnastik - Gesundheitssport und Stretching
Gesundheitssport und Stretching

Kurs-Nr. 252-836

Sabine Lenz-Breuer

Dienstag, 26.08.2025, 11 - 12 Uhr

VHS, 302 (Aula)

€ 70,00 | 14 x vormittags | 18,67 UStd.

(keine ErmaRigung)

Wer mdchte das nicht: sich konzentrieren kénnen, frei atmen, aufrecht gehen, gelenkig sein wie ein
Kind...? Wir werden uns gemeinsam auf die Reise machen, diesem Ziel ein wenig naher zu kommen,
den Korper ein wenig weicher und geschmeidiger zu empfinden. Gedehnt werden alle Muskelgruppen,
die zur Verkirzung neigen, gleichzeitig tiben wir uns in Atmung und Konzentration. Jede Stunde endet
in Entspannung und Wohlbefinden.



Gesundheit, Bewegung, Hauswirtschaft

Progressive Muskelentspannung - krankenkassengeftrderter Praventionskurs
Praventionskurs nach § 20 SGB V, d.h. ein zertifizierter und von Krankenkassen
anerkannter Gesundheitskurs (ca. zu 80% erstattungsfahig oder bezuschussbar)
Kurs-Nr. 252-839

Madelyn Glass

Freitag, 31.10.2025, 17 - 18 Uhr

VHS, 303

€ 150,00 | 8 Termine | 10,67 UStd.

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Decke, bequeme Kleidung, Matte und eventuell ein Kissen.

Die progressive Muskelrelaxation nach Hr. Jacobsen ist eine anerkannte Entspannungstechnik.

Das Grundprinzip der PMR besteht darin, dass nacheinander einzelne Muskelgruppen fir einige
Sekunden willentlich angespannt und anschlielend deutlich langer entspannt und gelockert werden.
Man lernt dabei Anspannungs- und Entspannungszustdnde im Korper genauer zu unterscheiden.
Angestrebt wird eine Verminderung der angespannten Muskulatur.

Systematisch und schrittweise werden in 8 Einheiten & 60 Minuten verschiedene Muskelgruppen mit
einbezogen. Mit zunehmender Ubung kommt es zu einem tieferen Entspannungseffekt.

Dieser Kurs ist geeignet fir Menschen mit Stressbelastungen, die ein Verfahren zur gezielten
Verminderung der schweren Stressreaktion erlernen und Uber dessen regelmaRige Anwendung zu
wirksamer Erholung und Regeneration finden mdchten. Menschen mit VVerspannungen und muskuldren
Schmerzzustédnden. Als ganzheitliche Praventionsmalinahme, um Kdorper, Geist und Seele wieder ins
Gleichgewicht und innere Ruhe zu flhren.

Bitte mitbringen: Decke, bequeme Kleidung, Matte und eventuell ein Kissen.

Autogenes Training - Krankenkassengeférderter Praventionskurs
Praventionskurs nach 8 20 SGB V, d.h. ein zertifizierter und von Krankenkassen
anerkannter Gesundheitskurs (ca. zu 80% erstattungsfahig oder bezuschussbar)
Kurs-Nr. 252-840

Madelyn Glass

Freitag, 31.10.2025, 18:15 - 19:15 Uhr

VHS, 303

€ 150,00 | 8 Termine | 10,7 UStd.

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Decke, bequeme Kleidung, Matte und eventuell ein Kissen.

Autogenes Training ist eine weltweit anerkannte Entspannungsmethode, welche auf Autosuggestion
basiert.

Der Ausfuhrende versucht durch bewusste Suggestion eines bestimmten ruhigen Korperzustandes,
beruhigenden Einfluss auf den psychischen Zustand zu nehmen. Es ist modern, effektiv, hochwirksam
und 0Oberall unauffallig anwendbar. Autogenes Training fordert die Gesundheit, beugt erfolgreich
Krankheiten vor und unterstutzt die Behandlung von Krankheiten.

In den 8 Einheiten (je 60 Minuten) werden neben den Ubungen der Grundstufe, auch verschiedene
Bewegungsibungen und Wahrnehmungstibungen gelehrt, sowie die Wirkung und Einsatzméglichkeiten
von autogenem Training présentiert.

Der Kurs ist geeignet fur Menschen mit Stressbelastungen, die ein Verfahren zur gezielten Dampfung
der schweren Stressreaktion erlernen und uber dessen regelméRige Anwendung zu vegetativ wirksamer
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Erholung und Regeneration finden méchten. Als ganzheitliche PraventionsmalRnahme, um Korper, Geist
und Seele wieder ins Gleichgewicht und innere Ruhe zu fiihren.

Bitte mitbringen: Decke, bequeme Kleidung, Matte und eventuell ein Kissen

Praktische Ubungen zur Selbstbehauptung und Selbstverteidigung fir Frauen und
Manner

Kurs-Nr. 252-841

Alfred Nesper

Mittwoch, 03.09.2025, 18 - 19:15 Uhr

Amandus-Abendroth Halle, Abendrothstr. 10

€25,00ab 7 TN | 4 x abends | 6,67 UStd.

€37,00beid-6TN

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: feste Sportkleidung

Dieser Kurs vermittelt physische und psychische Aspekte zur Selbstverteidigung. Sie tiben vorbeugende
Methoden, mit deren Hilfe Sie geféhrliche Situationen vermeiden, und lernen, wie Sie durch
selbstbewusstes Auftreten mogliche konfrontative kritische Situationen entscharfen. Und schliel3lich
bekommen Sie Verhaltensanleitungen fur den Fall tatsdchlicher Gewaltandrohung oder -anwendung.
(Eine Teilnahme ist ab dem 16 Lebensjahr mdglich).

Bitte mitbringen: feste Sportkleidung

Lauftreff Nordic Walking fur Anfanger und Fortgeschrittene
Kurs-Nr. 252-842

Martina Redeker

Freitag, 04.10.2024, 18 - 19 Uhr

Treffpunkt: Parkplatz Kugelbake (ab 18.00 Uhr kostenloses Parken
€ 24,00 | 12 x abends | 16 UStd.

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Nordic Walking Stdcke, Wetterfeste Kleidung bei Bedarf.
Treffpunkt Parkplatz Kugelbake (ab 18.00 Uhr kostenloses Parken/ Bushaltestelle Kugelbake 1006,
1007, 1010), Ecke Kurparkallee/ NordfeldstralRe, 27476 Cuxhaven

Der Lauftreff wendet sich an Nordic Walkende, die gerne regelméafig in einer netten Gruppe laufen
mochten. Neben vielen Technik-, Muskel — und Dehniibungen steht hier auch das Soziale mit im
Vordergrund. Nach dem Laufen (ca. 45 Minuten) sitzen alle noch bei einem Kalt- oder Heil3getrank
zusammen (Kosten nicht in den Gebihren enthalten/ open End).

Laufstrecken: Kurpark, Grimmershdrnbucht, Moorwiesen, Deich/ Strand

Fur jedermann (Jiingere, Altere, Anfanger, Fortgeschrittene)

Die Dozentin wird bei den meisten aber nicht jedem Termin dabei sein. Dies wird allerdings jeweils den
Teilnehmenden friihzeitig mitgeteilt werden.

Sollten Sie vorab Fragen haben zu den Themen "optimale Lauftechnik u. -ausstattung, sowie eventuelle
Gesundheitseinschrankungen - was ist zu beachten™ teilen Sie uns dies bitte mit.

Bitte mitbringen: Nordic Walking Stocke (kann am Anfang zum Ausprobieren auch bei der VHS
Cuxhaven direkt ausgeliehen werden), Wetterfeste Kleidung oder genugend Flussigkeit je nach Bedarf.
Treffpunkt: Parkplatz Kugelbake (ab 18.00 Uhr kostenloses Parken/ Bushaltestelle Kugelbake 1006,
1007, 1010), Ecke Kurparkallee/ NordfeldstralRe, 27476 Cuxhaven
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Tanzworkout U30: Freies Tanzen zu den 70er/80er Jahre Party-Hits
Kurs-Nr. 252-850

Stephanie Hohmann

Dienstag, 16.09.2025, 19:30 - 21 Uhr

weiter Termine: 07.10.; 04.11.; 02.12.2025

VHS, 302 (Aula)

€ 20,00 | 4 x abends | 8 UStd.

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, bequeme Schuhe, ein (alkoholfreies) Erfrischungsgetrank

In diesem Kurs wollen wir gemeinsam zu den Hits der 70er und 80er Jahre tanzen. Mit Gleichgesinnten
geniellen wir die Musik und den freien Tanz.

Einfach mal eine kleine Auszeit vom Alltag nehmen, in Erinnerungen schwelgen, Spalt haben und
abschalten. Tanzen ist die beste Medizin und starkt den Korper. Dieser Kurs bietet Ihnen die
Madglichkeit, Ihre Lieblingsmusik mit anderen zu teilen, und ohne jeglichen Druck, einfach nur zu tanzen
und die Musik zu fahlen. Einfach mal mitten in der Woche das Partygefiihl erleben.

Freies Tanzen zu den Hits von ACE OF BASE, ABBA, Alcatraz, Bryan Adams, BONEY M., BEE
GEES, Billy Idol, Bon Jovi, Falco, FOOTLOOSE, GENESIS, GREASE, Herbert Gronemeyer, KOOL
AND THE GANG, Lou Bega, MACARENA, MAJOR TOM (véllig losgelést), MICHEAL JACKSON,
Maniac, NENA, PROJECTO UNO, QUEEN, Rednex, SALT- N- PEPA, TINA TURNER, U2, Vanilla
Ice, Village People, WHITNEY HOUSTON und vielen mehr.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, bequeme Schuhe, ein (alkoholfreies) Erfrischungsgetrank

Tanzworkout U30 zur Elektro- und Technomusik
Kurs-Nr. 252-851

Stephanie Hohmann

Mittwoch, 10.09.2025, 19:30 - 21 Uhr

weiter Termine: 15.10.; 12.11.; 10.12.2025

VHS, 302 (Aula)

€ 20,00 | 4 x abends | 8 UStd.

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, bequeme Schuhe, ein (alkoholfreies) Erfrischungsgetrank

In diesem Kurs wollen wir gemeinsam zur Elektro- und Technomusik tanzen. Mit Gleichgesinnten
geniellen wir die Musik und den freien Tanz. Einfach mal eine kleine Auszeit vom Alltag nehmen,
gemeinsam tanzen, Stress abbauen und abschalten. Bewegungstraining wie Tanzen ist die beste
Medizin. Dieser Kurs bietet IThnen die Mdglichkeit, ihre Lieblingsmusik mit anderen zu teilen, und ohne
jeglichen Druck, einfach nur zu tanzen und die Musik zu flhlen.

Musikfestivals (z.B. Airbeat One) finden viel zu selten statt. Wir wollen nicht warten!

Freies Tanzen zur Musik von Timmy Trumpet, Quintino, DJ Tekket, Dimitri Vegas & Like Mike und
vielen mehr.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, bequeme Schuhe, ein (alkoholfreies) Erfrischungsgetrank
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Tanzworkout U30 zur Partymusik/ Hits der 90er Jahre
Kurs-Nr. 252-852

Stephanie Hohmann

Mittwoch, 24.09.2025, 19:30 - 21 Uhr

weiter Termine: 22.10.; 19.11.; 17.12.2025

VHS, 302 (Aula)
€ 20,00 | 4 x abends | 8 UStd.
(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, bequeme Schuhe, ein (alkoholfreies) Erfrischungsgetrank

In diesem Kurs wollen wir gemeinsam zu den Partysongs der 90er Jahre und den heutigen Partymusik
tanzen. Mit Gleichgesinnten genieRen wir die Musik und den freien Tanz. Einfach mal eine kleine
Auszeit vom Alltag nehmen, in Erinnerungen schwelgen und tanzen. Durch das freie Tanzen wird Stress
abgebaut und unser Koérper gestérkt.

Dieser Kurs bietet Ihnen die Maéglichkeit, einfach mal ,,aus der Reihe zu tanzen®. Einfach mitten in der
Woche das Partygefiihl erleben!

Freies Tanzen zu den Hits von Dr. Alban (Sing Hallelujah), Haddaway (What is Love), Michael Jackson,
Culture Beat, Eiffel 65 (Blue), Spice Girls, Shakira, Safri Duo und vielen anderen ....
Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, bequeme Schuhe, ein (alkoholfreies) Erfrischungsgetrank

Tanzworkout U30: Freies Tanzen zur Rockmusik
Kurs-Nr. 252-853

Stephanie Hohmann

Dienstag, 23.09.2025, 19:30 - 21 Uhr

weiter Termine: 28.10.; 15.11.; 23.12.2025

VHS, 302 (Aula)

€ 20,00 | 4 x abends | 8 UStd.

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, bequeme Schuhe, ein (alkoholfreies) Erfrischungsgetrank

In diesem Kurs wollen wir gemeinsam zur Rockmusik tanzen.

Mit Gleichgesinnten genieRen wir die Musik und den freien Tanz. Einfach mal eine kleine Auszeit vom
Alltag nehmen, in Erinnerungen schwelgen, Spal? haben und abschalten. Tanzen ist die beste Medizin
und stérkt den Korper. Dieser Kurs bietet Ihnen die Mdéglichkeit, Ihre Lieblingsmusik mit anderen zu
teilen, und ohne jeglichen Druck, einfach nur zu tanzen und die Musik zu fiihlen. Einfach mal mitten in
der Woche das Partygefihl erleben.

Freies Tanzen zu den Hits von Asia, AC/DC, BILLY IDOL, Bloodhound Gang, BRYAN ADAMS,
BON JOVI, blink-182, QUEEN, Foo Fighter, Good Charlotte, GUNS N ROSES, GENESIS, Green
Day, KISS, LENNY KRAWITZ, Rush, SCORPIONS, THE ROLLING STONES, Volbeat und vielen
mebhr.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, bequeme Schuhe, ein (alkoholfreies) Erfrischungsgetrank

Tanzworkout U30 - Rock am Meer - Freies Tanzen zur Rockmusik am Sahlenburger
Strand

Kurs-Nr. 252-855

Stephanie Hohmann

Dienstag, 19.08.2025, 18:15 - 20:45 Uhr

Eingang Wattenmeer Besucherzentrums, Nordheimstraf3e 200, 27476
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€ 7,50 | 1 x abends | 3,33 UStd.
(keine ErmaRigung)

Freies Tanzen unter freiem Himmel am Sahlenburger Strand mit Blick auf das Meer mit anschlieiendem
Sonnenuntergang. In diesem Kurs wollen wir gemeinsam zur Rockmusik tanzen. Mit Gleichgesinnten
geniellen wir die Musik, den freien Tanz, die frische Luft und den Blick auf das Meer. Einfach mal eine
kleine Auszeit vom Alltag nehmen, in Erinnerungen schwelgen, SpaR haben und abschalten. Ab U30,
nach oben keine Altersbegrenzung.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, bequeme Schuhe, ein (alkoholfreies) Erfrischungsgetrank, ein
Handtuch oder eine Decke fur Pausen zwischendurch, evtl. ein Handtuch fiir die FiRe (Sand, Watt),
nach Bedarf Sonnencreme und Sonnenschutz

Bedingung fiir die Teilnahme: Die Handynummer des Teilnehmers wird bei Anmeldung an die Dozentin
weitergegeben und vor Beginn des Tanzworkouts der WhatsApp-Gruppe ,,Freies Tanzen am Strand
(70er/80er)*“zugefigt.

Grund: Falls sich das Wetter verschlechtert und das Tanzworkout verschoben werden muss, missen alle
Teilnehmenden benachrichtigt werden kénnen.

Parkmdglichkeiten:

Das Parken auf den Parkplétzen in Sahlenburg ist ab 18 Uhr gebuhrenfrei.

Ein naheliegender Parkplatz befindet sich in der StralRe zum alten Helios Seehospital auf der rechten
Seite (siehe Beschilderung vor Ort).

Eine nahe offentliche Toilette (Rettungsstation) ist bis 22 Uhr gedffnet

Braukurs - Mit einfachen Mitteln zum selbstgebrauten Craft- Bier
Kurs-Nr. 252-860

Oliver Kdhn

Samstag, 16.08.2025, 10 - 17 Uhr

VHS, Kiiche

€ 33,75 | 1 Termin | 9 UStd.

€49,50bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Eine Umlage fiir die Brauzutaten und Bierproben in Hohe von € 4,50 (bitte passend) ist direkt am
Kurstag an den Dozenten zu zahlen (diese werden auch bei Nichtteilnahme féllig).. Mindestalter 18
Jahre.

Aus Wasser, Malz, Hopfen und Hefe brauen wir zusammen in kleinen Gruppen (max. 4 Personen pro
Sudpfanne) Schritt fur Schritt ein leckeres Craft- Bier. Dabei erfahren Sie alles was notig ist, um selber
zuhause mit einfachen Mitteln ein leckeres Bier zu brauen. Fur Ihr erstes eigenes selbstgebautes Bier
braucht es eigentlich nur die Zutaten, etwas Platz, ein paar Brauutensilien und leere Flaschen zum
Abflllen. Gedacht ist der Braukurs fir Anfénger; es wird leicht verstandlich erklart, ohne zu weit in die
Tiefe zu gehen. Nach dem Braukurs wirst du in der Lage sein selber ein Craft- Bier zu brauen.
Versprochen...

Beim Brauen verkdstigen wir verschiedene Craft- Biere, so kdnnen Sie bereits am Brautag probieren,
was wir gerade brauen und Sie erfahren gleichzeitig etwas Uber das Zusammenspiel von Hopfen und
Malz.

Nach dem Braukurs erhalten Sie Braukurs- Arbeitsblatter, so kdnnen Sie sich am Kurstag ganz auf das
Brauen konzentrieren und missen nichts mitschreiben.

Acht Wochen nach dem Braukurs kénnen Sie dann 1,5 Liter des beim Braukurs gebrauten Biers abholen.
Eine Umlage fiir die Brauzutaten und Bierproben in Hohe von € 4,50 (bitte passend) ist direkt am
Kurstag an den Dozenten zu zahlen (diese werden auch bei Nichtteilnahme féllig). Mindestalter 18
Jahre.
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Neu: Braukurs - Mit einfachen Mitteln zum selbstgebrauten Craft- Bier
Kurs-Nr. 252-861

Oliver Kohn

Samstag, 11.10.2025, 10 - 17 Uhr

VHS, Kuche

€ 33,75 | 1 Termin | 9 UStd.

€4950bei4-6TN
(keine ErmaRigung)

Eine Umlage fiir die Brauzutaten und Bierproben in Hohe von € 4,50 (bitte passend) ist direkt am
Kurstag an den Dozenten zu zahlen (diese werden auch bei Nichtteilnahme féllig). Mindestalter 18
Jahre.

Aus Wasser, Malz, Hopfen und Hefe brauen wir zusammen in kleinen Gruppen (max. 4 Personen pro
Sudpfanne) Schritt fir Schritt ein leckeres Craft- Bier. Dabei erfahren Sie alles was notig ist, um selber
zuhause mit einfachen Mitteln ein leckeres Bier zu brauen. Fur Ihr erstes eigenes selbstgebautes Bier
braucht es eigentlich nur die Zutaten, etwas Platz, ein paar Brauutensilien und leere Flaschen zum
Abflllen. Gedacht ist der Braukurs fir Anfénger; es wird leicht verstandlich erklart, ohne zu weit in die
Tiefe zu gehen. Nach dem Braukurs wirst du in der Lage sein selber ein Craft- Bier zu brauen.
Versprochen...

Beim Brauen verkdstigen wir verschiedene Craft- Biere, so kénnen Sie bereits am Brautag probieren,
was wir gerade brauen und Sie erfahren gleichzeitig etwas Uber das Zusammenspiel von Hopfen und
Malz.

Nach dem Braukurs erhalten Sie Braukurs- Arbeitsblatter, so kdnnen Sie sich am Kurstag ganz auf das
Brauen konzentrieren und missen nichts mitschreiben.

Acht Wochen nach dem Braukurs kénnen Sie dann 1,5 Liter des beim Braukurs gebrauten Biers abholen.
Eine Umlage fiir die Brauzutaten und Bierproben in Hohe von € 4,50 (bitte passend) ist direkt am
Kurstag an den Dozenten zu zahlen (diese werden auch bei Nichtteilnahme féllig). Mindestalter 18
Jahre.

Vorweihnachtliches Backen
Kurs-Nr. 252-862

Claudia Wolters

Freitag, 21.11.2025, 14 - 19 Uhr
VHS, Kiiche

€ 25,00 | 1 x nachmittags | 6,67 UStd.
€37,50bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Lieblings- Ausstecher und Dosen zum Verpacken der Platzchen! evtl. ein Getréank und
eine Schirze. Eine Umlage fir Lebensmittel in H6he von € 10,00 (bitte passend) ist direkt am Kursabend
an die Dozentin zu zahlen, (diese werden auch bei Nichtteilnahme fallig).

Rechtzeitig vor Beginn der Adventszeit wollen wir uns einen gemiitlichen, entspannten Back-
Nachmittag génnen und verschiedene Sorten Platzchen herstellen-einfache und schwierigere, aber
gemeinsam wird es gelingen!

Wahrend die Platzchen backen - oder wann immer Sie méchten, ist Gelegenheit fir eine kleine Pause
bei einem Tee und einem kleinen - bereitgestellten - herzhaften Snack. Am Ende des Nachmittags
werden wir in gemeinsamer Runde unsere kostlichen Ergebnisse probieren. Bitte beachten Sie, dass
einige Zutaten nicht vegan sind und dass auch Nusse verwendet werden.
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Bitte mitbringen: Lieblings- Ausstecher und Dosen zum Verpacken der Platzchen! evtl. ein Getréank und
eine Schirze. Eine Umlage fir Lebensmittel in Hohe von € 10,00 (bitte passend) ist direkt am
Kursabend an die Dozentin zu zahlen, (diese werden auch bei Nichtteilnahme fallig).

Vorweihnachtliches Backen
Kurs-Nr. 252-863

Claudia Wolters

Samstag, 22.11.2025, 12 - 17 Uhr
VHS, Kiiche

€ 25,00 | 1 x nachmittags | 6,67 UStd.
€37,50bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Lieblings- Ausstecher und Dosen zum Verpacken der Platzchen! evtl. ein Getrank und
eine Schurze. Eine Umlage fiir Lebensmittel in Hohe von € 10,00 (bitte passend) ist direkt am Kursabend
an die Dozentin zu zahlen, (diese werden auch bei Nichtteilnahme fallig).

Rechtzeitig vor Beginn der Adventszeit wollen wir uns einen gemdtlichen, entspannten Back-
Nachmittag gonnen und verschiedene Sorten Platzchen herstellen-einfache und schwierigere, aber
gemeinsam wird es gelingen!

Wahrend die Platzchen backen - oder wann immer Sie méchten, ist Gelegenheit fur eine kleine Pause
bei einem Tee und einem kleinen - bereitgestellten - herzhaften Snack. Am Ende des Nachmittags
werden wir in gemeinsamer Runde unsere kostlichen Ergebnisse probieren. Bitte beachten Sie, dass
einige Zutaten nicht vegan sind und dass auch Nisse verwendet werden.

Bitte mitbringen: Lieblings- Ausstecher und Dosen zum Verpacken der Platzchen! evtl. ein Getrank und
eine Schurze. Eine Umlage fiir Lebensmittel in Hohe von € 10,00 (bitte passend) ist direkt am Kursabend
an die Dozentin zu zahlen, (diese werden auch bei Nichtteilnahme fallig).

Vegetarisch: Feine Getreide mit Gemuse, immer eine vollwertige Mahlzeit
Kurs-Nr. 252-864

Christine Grieser

Donnerstag, 18.09.2025, 17 - 20:45 Uhr

VHS, Kiche

€18,75| 1 Termin | 5 UStd.

€2750beid-6TN

(keine ErmaRigung)

Eine Umlage fiir die Zutaten von € 12,00 (bitte passend) ist direkt am Kursabend an die Dozentin zu
zahlen (diese werden auch bei Nichtteilnahme fallig).
Bitte mitbringen: ein eigenes Getrénk, Restebehalter und eine Schiirze.

Wir starten mit gebratenem Pfirsich auf knackigem Feldsalat mit Feta, bereiten ein warmes
Gemisecouscous sowie Fenchel mit Zartweizen und Trauben. Als Nachtisch genieen wir ein
Zwetschgen-Ingwer-Grumble.

Eine Umlage fur Lebensmittel in Hohe von € 12,00 (bitte passend) ist direkt am Kursabend an die
Dozentin zu zahlen (diese werden auch bei Nichtteilnahme fallig).

Bitte mitbringen: ein eigenes Getrénk, Restebehalter und eine Schirze.
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Vegetarisch: Kdstliches Herbstmenii
Kurs-Nr. 252-865

Christine Grieser

Donnerstag, 09.10.2025, 17:30 - 21:15 Uhr
VHS, Kiche

€ 18,75 | 1 Termin | 5 UStd.
€2750bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Eine Umlage fiir die Zutaten von € 12,00 (bitte passend) ist direkt am Kursabend an die Dozentin zu
zahlen (diese werden auch bei Nichtteilnahme féllig).
Bitte mitbringen: ein eigenes Getrénk, Restebehalter und eine Schirze.

Dieses Men( ist so bunt und vielfaltig wie der Herbst: Curry-Kirbis auf Feldsalat, Knusprige
Feigenpizza mit zweierlei Kése, Pilzgulasch auf Rosti. Und zum Nachtisch bereiten wir einen Apfel-
Pflaumen-Desserttraum.

Eine Umlage fur Lebensmittel in Hohe von € 12,00 (bitte passend) ist direkt am Kursabend an die
Dozentin zu zahlen (diese werden auch bei Nichtteilnahme fallig).

Bitte mitbringen: ein eigenes Getrénk, Restebehalter und eine Schirze.

Herbstmen mit Curry-Kirbis, Feigenpizza und Pilzgulasch
Kurs-Nr. 252-866

Christine Grieser

Donnerstag, 30.10.2025, 17:30 - 21:15 Uhr

VHS, Kiche

€18,75| 1 Termin | 5 UStd.

€2750bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Eine Umlage fiir die Zutaten von € 12,00 (bitte passend) ist direkt am Kursabend an die Dozentin zu
zahlen (diese werden auch bei Nichtteilnahme fallig).
Bitte mitbringen: ein eigenes Getrénk, Restebehalter und eine Schirze.

Dieses Men( ist so bunt und vielfaltig wie der Herbst: Curry-Kirbis auf Feldsalat, Knusprige
Feigenpizza mit zweierlei Kése, Pilzgulasch auf Rosti. Und zum Nachtisch bereiten wir einen Apfel-
Pflaumen-Desserttraum.

Eine Umlage fir Lebensmittel in Hohe von € 12,00 (bitte passend) ist direkt am Kursabend an die
Dozentin zu zahlen (diese werden auch bei Nichtteilnahme fallig).

Bitte mitbringen: ein eigenes Getrénk, Restebehalter und eine Schirze.

Vegetarisch: Raffinierte Gerichte, schnell zubereitet
Kurs-Nr. 252-867

Christine Grieser

Donnerstag, 20.11.2025, 17:30 - 21:15 Uhr

VHS, Kiche

€18,75| 1 Termin | 5 UStd.

€2750beid-6TN

(keine ErmaRigung)

Eine Umlage fiir die Zutaten von € 12,00 (bitte passend) ist direkt am Kursabend an die Dozentin zu
zahlen (diese werden auch bei Nichtteilnahme fallig).



Bitte mitbringen: ein eigenes Getrénk, Restebehalter und eine Schirze.
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Heute werden wir mit wenig Aufwand auBergewohnliche Gerichte auf den Tisch zaubern:
Orangen-Karotten mit Granatapfel, Chicorée-Gratin und eine Rosenkohl-Ziegenkése-Tarte, sowie als
Nachtisch eine Kastaniencreme mit Birnen sind schnell zubereitet und auch flir Géste gut geeignet.
Eine Umlage fur Lebensmittel in Hohe von € 12,00 (bitte passend) ist direkt am Kursabend an die
Dozentin zu zahlen (diese werden auch bei Nichtteilnahme fallig).

Bitte mitbringen: ein eigenes Getrénk, Restebehalter und eine Schiirze.

Kostliches Wintermend, festtagstauglich
Kurs-Nr. 252-868

Christine Grieser

Donnerstag, 11.12.2025, 17:30 - 21:15 Uhr
VHS, Kiche

€18,75| 1 Termin | 5 UStd.
€2750bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Eine Umlage fiir die Zutaten von € 14,00 (bitte passend) ist direkt am Kursabend an die Dozentin zu
zahlen (diese werden auch bei Nichtteilnahme fallig).
Bitte mitbringen: ein eigenes Getrénk, Restebehalter und eine Schirze.

Dieses Menu wird auch Nichtvegetarier begeistern:

Wir starten mit einem Rote-Bete-Carpaccio mit Feta und Walnissen, der Hauptgang besteht aus einem
herzhaften Braten im Blatterteig an RotweinsoRe und gebratenem Rosenkohl.

Zum Abschluss verw6hnen wir uns mit einem Dessert aus Orangen-Reis-Auflauf mit Karamellkruste.
Eine Umlage fur Lebensmittel in Hohe von € 14,00 (bitte passend) ist direkt am Kursabend an die
Dozentin zu zahlen (diese werden auch bei Nichtteilnahme fallig).

Bitte mitbringen: ein eigenes Getrénk, Restebehalter und eine Schiirze.

Nachhaltige Kiiche - regional und vegetarisch

Kooperation mit Moin!- Erndhrungsrat fir Bremerhaven, das Cuxland und Umzu
Kurs-Nr. 252-880

Marita Imnitzer

Samstag, 23.08.2025, 10 - 14 Uhr

VHS, Kuche

€ 20,00 | 1 Termin | 5,33 UStd.

€28,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Eine Umlage fir die Zutaten von € 8,00 (bitte passend) ist direkt am Kursabend an die Dozentin zu
zahlen (diese werden auch bei Nichtteilnahme fallig).

Aus regionalen und saisonalen Zutaten kochen wir leckere Gerichte, die der ganzen Familie schmecken
und zudem gunstig und gesund sind. Und das alles ohne tierische Produkte!

Und auch Reste aus der Kiche bekommen eine zweite Chance und werden zu neuen Kreativen
Mahlzeiten verarbeitet.

Auf dem Menlplan stehen heute eine Brotzeitbowl und ein Siippchen, Gemisechili und Quiche und
zum Dessert gibt es Pancakes und ein Schichtdessert.

Eine Umlage fur die Zutaten von € 8,00 (bitte passend) ist direkt am Kursabend an die Dozentin zu
zahlen (diese werden auch bei Nichtteilnahme fallig).



Gesundheit, Bewequng, Hauswirtschaft

Vegane Fleischkiiche

Kooperation mit Moin!- Ernahrungsrat fir Bremerhaven, das Cuxland und Umzu
Kurs-Nr. 252-881

Marita Imnitzer

Samstag, 06.12.2025, 10 - 14 Uhr

VHS, Kiche

€ 20,00 | 1 Termin | 5,33 UStd.

€28,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Eine Umlage fur die Zutaten von € 8,00 (bitte passend) ist direkt am Kursabend an die Dozentin zu
zahlen (diese werden auch bei Nichtteilnahme fallig).

Unsere Idee: Vegane Kiiche trifft auf Fleischkiiche; wir kochen gemeinsam und schauen dann (ber den
Tellerrand.

Auf dem Plan stehen Rinderrouladen und vegane Rouladen mit Apfelrotkohl und Kartoffeln, Frikadellen
aus Hackfleisch und Bratlinge aus Haferflocken und Bohnen jeweils mit Kartoffelsalat. Dazu gibt es
eine saisonale VVorspeise und ein leckeres Dessert.

Eine Umlage fur die Zutaten von € 8,00 (bitte passend) ist direkt am Kursabend an die Dozentin zu
zahlen (diese werden auch bei Nichtteilnahme fallig).

Backen mit Sauerteig - sli3e und herzhafte Vielfalt

Kurs-Nr. 252-884

Inga Herrmann

Freitag, 07.11.2025, 18 - 21 Uhr

weiterer Termin: Samstag 08.11.2025, 9 - 14 Uhr (30 Min Pause)
VHS, Kiiche

€ 50,00 | 2 Termine | 10 UStd.

(keine ErmaRigung)

Bitte Mitbringen: 2 saubere Schraubglaser mit Deckel fiir Sauerteigableger wenn gewtinscht (1 x ca.
200-300 ml Inhalt, 1 x ca. 500 ml Inhalt), Behalter fiir Ubriggebliebenes

Eine Umlage fiir Lebensmittel (fur hochwertige Mehle und Zutaten fiir den Imbiss) i.H.v. € 15,00 ist
direkt am 1. Kursabend an die Dozentin zu zahlen (diese werden auch bei Nichtteilnahme féllig)

Sauerteig kann mehr als Brdtchen und Brot! Wir backen an diesem Wochenendworkshop siifze und
herzhafte Leckereien, die rund um den Tag Deinen Speiseplan bereichern kénnen.
Weizenvollkorn-Brotchen zum Frihstiick mit langer Gare iber Nacht, am Abend vorbereitet und am
néchsten Morgen fix im Ofen. Ferment-Toastbrot fiir das Sonntagsfrihstiick. Klassisches Mischbrot mit
Weizen- und Roggenmehl, lecker als Pausenstulle oder zum Eintopf am Mittag, Zimtschnecken,
Ltticher Waffeln und Brownies oder Cookies zum Nachmittagskaffee und zur Késeplatte am Abend
ein klassisches Baguette. Wir verkosten die Backwaren mit hausgemachten Aufstrichen und jede*r
Teilnehmende kann einige Kostproben mit nach Hause nehmen.

Bitte mitbringen: 2 saubere Schraubglaser mit Deckel fur Sauerteigableger wenn gewiinscht (1 x ca.
200-300 ml Inhalt, 1 x ca. 500 ml Inhalt), Behalter fiir Ubriggebliebenes



Gesundheit, Bewegung, Hauswirtschaft

Nahmarathon an der Nordseekiiste

Kurs-Nr. 252-890

Sylvia Reinhard

Freitag, 14.11.2025, 14 - 19 Uhr

weitere Termine: 15.11. 10-18 Uhr und 18.11.2025 9-14 Uhr
VHS, 202

€ 40,00 | 3 Termine | 24 UStd.

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: eigene N&dhmaschine, Nahutensilien, Kleiderbugel zum Présentieren der genahten
Schmuckstticke.

An diesem N&hwochenende (Freitag 14:00 Uhr bis Sonntag 14:00 Uhr) geht es darum, in der
Gemeinschaft zu néhen, sich auszutauschen, sich zu inspirieren oder einfach zu plaudern. Alle
Teilnehmenden sollten eigene Nahprojekte eigenstandig umsetzen kénnen.

Vielleicht mochte die/der eine oder andere auch Stoffe, Schnitte oder Zubehor tauschen, verschenken
oder verkaufen.

Fur Getrénke, Snacks, Kaffee und Kuchen ist gesorgt. Herfiir fallt eine Gesamt-Umlage von € 20,00 an,
die bitte vor Ort direkt an die Kursleitung zu zahlen ist..

Bugelbretter, Bugeleisen und Zuschneidetische stehen zur Verfligung.

Bitte mitbringen: eigene Nahmaschine, Nahutensilien, Kleiderbiigel zum Prasentieren der genédhten
Schmuckstticke.

Dorn-Breussmethode fur Fachpersonal (Bildungsurlaub)
Kurs-Nr. 252-895

Mithra Liebetanz

Montag-Freitag, 9:30 - 16 Uhr

15.09.2025-19.09.2025

VHS, 302 (Aula)

€ 295,00 | 5 Termine | 40 UStd.

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und 2 Handtiicher mitbringen und Fingerndgel fiir die Massage
kirzen.

Riickenleiden sind heutzutage eine der weit verbreitetsten VVolkskrankheiten und stellen eine enorme
Belastung im Berufsalltag dar. Sie wirken auf Kdrper, Geist und Seele zermurbend. Ein gesunder
schmerzfreier Rlcken, eine aufrechte Haltung und daraus resultierend ein entspanntes Lebens- und
Avrbeitsgefiihl sind das Ziel der Dom-Breuss-Methode und dieses Bildungsurlaubes.

Die Domtherapie basiert auf drei Saulen:

* Selbsthilfetibungen
* Behebung des Beckenschiefstandes und der Beinldngenunterschiede
* Sanftes Schieben der Wirbel und Gelenke an ihren richtigen Platz.

Somit kdnnen Beschwerden, die direkt oder indirekt mit der Wirbelsédule zusammenhéngen, behoben
werden.

Die Breuss-Methode ist eine sanfte, wohltuende Wirbelsdulenmassage, die die Dom-Therapie sehr gut
erganzt, da sie die Regeneration unterversorgter Bandscheiben einleitet und einen tiefenentspannten
Zustand herbeifthrt.

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an:

* Arzt"innen und Heilpraktiker*innen, die mit dieser Methode arbeiten wollen.



* Physiotherapeut*innen, Masseure, Menschen in Pflegeberufen und Fitnesstrainer*innen, die
unter Obhut eines Arztes oder Heilpraktikerin mit dieser Methode arbeiten wollen.
Bitte bequeme Kleidung und 2 Handtlcher mitbringen und Fingernégel fur die Massage kiirzen.

Seniorenprogramm

Treffpunkt ‘Spétlese’

Kurs-Nr. 252-SENOO

Inge Buhner

Donnerstag, 18.09.2025, 15 - 17:15 Uhr
VHS, Café/Bistro

€ 6,00 | 4 x nachmittags

(keine ErmaRigung)

,»Clubnachmittage”, Donnerstag, 15-17:15 Uhr mit Kaffee/Tee Gebéck und Vortrag € 6,00 je
Teilnehmenden
18.09./ 16.10./ 20.11./ Adventsfeier Freitag, 12.12.2025

Treffpunkt ‘Spétlese’

"Treffpunkt ‘Spatlese’ Vortrag zum Thema Klima" mit Herrn Baumgéartner/ Dr. Christian Wolf
Naturschutzbehotrde Stadt Cuxhaven

Kurs-Nr. 252-SENQOOA

Inge Bihner

Donnerstag, 18.09.2025, 15 - 17:15 Uhr

VHS, Café/Bistro

€ 6,00 | 1 x nachmittags

(keine ErmaRigung)

,»Clubnachmittage”, Donnerstag, 15-17:15 Uhr mit Kaffee/Tee Gebéck und Vortrag € 6,00 je
Teilnehmenden
18.09./ 16.10./ 20.11./ Adventsfeier Freitag, 12.12.2025

Treffpunkt ‘Spétlese’

Kurs-Nr. 252-SENOOB

Inge Bihner

Donnerstag, 16.10.2025, 15 - 17:15 Uhr
VHS, Café/Bistro

€ 6,00 | 1 x nachmittags

(keine ErmaRigung)

,Clubnachmittage”, Donnerstag, 15-17:15 Uhr mit Kaffee/Tee Gebéck und Vortrag € 6,00 je
Teilnehmenden
16.10./ 20.11./ Adventsfeier Freitag, 12.12.2025

Treffpunkt ‘Spétlese’

Kurs-Nr. 252-SENOOC

Inge Bihner

Donnerstag, 20.11.2025, 15 - 17:15 Uhr
VHS, Café/Bistro

€ 6,00 | 1 x nachmittags

(keine ErmaRigung)

,»Clubnachmittage”, Donnerstag, 15-17:15 Uhr mit Kaffee/Tee Gebdck und Vortrag € 6,00 je
Teilnehmenden
20.11./ Adventsfeier Freitag, 12.12.2025



Seniorenprogramm

Treffpunkt ‘Spéatlese’
Kurs-Nr. 252-SENOOD

Inge Buhner

Freitag, 12.12.2025, 12 Uhr
Unikat, Neufelder Str. 12
kostenfrei | 1 x nachmittags
(keine ErmaRigung)

Weihnachtsfeier Freitag 12.12.2025 zusammen mit Kurs Clubnachmittag 252-SEN 01D/ 252-00D
Anmeldung erforderlich/ Kostenbeitrag bitte erfragen

Tee & Literatur

Blicherstunde flr Senioren

Thema: Leichte Kost fur Herz und Seele
Kurs-Nr. 252-SENO1

Inge Bihner

Dienstag, 02.09.2025, 15 - 17:15 Uhr
VHS, Café/Bistro

€ 6,00 | 3 x nachmittags

(keine ErmaRigung)

Termine ,,Tee & Literatur”, Dienstag, 15-17:15 Uhr mit Kaffee/Tee Gebdck, Austausch lber ein
gemeinsam gelesenes Buch, das die Gruppe auswahlt, Autorenportrait und eine Buchempfehlungsliste.
Beitrag € 6,00 je Teilnehmenden.

02.09./01.10./ 04.11./ Adventsfeier Freitag 12.12.2025

Tee & Literatur

Blcherstunde fiir Senioren

Thema: Leichte Kost fur Herz und Seele
Kurs-Nr. 252-SENO1A

Inge Buhner

Dienstag, 02.09.2025, 15 - 17:15 Uhr
VHS, Café/Bistro

€ 6,00 | 1 x nachmittags

(keine ErmaRigung)

Termine ,,Tee & Literatur”, Dienstag, 15-17:15 Uhr mit Kaffee/Tee Gebdck, Austausch iber ein
gemeinsam gelesenes Buch, das die Gruppe auswahlt, Autorenportrait und eine Buchempfehlungsliste.
Beitrag € 6,00 je Teilnehmenden.

02.09./01.10./ 04.11./ Adventsfeier Freitag 12.12.2025

Tee & Literatur

Blicherstunde flr Senioren

Thema: Leichte Kost fur Herz und Seele
Kurs-Nr. 252-SEN0O1B

Inge Bihner

Dienstag, 07.10.2025, 15 - 17:15 Uhr
VHS, Café/Bistro

€ 6,00 | 1 x nachmittags



(keine ErmaRigung)

Seniorenprogramm

Termine ,,Tee & Literatur”, Dienstag, 15-17:15 Uhr mit Kaffee/Tee Gebdck, Austausch iber ein
gemeinsam gelesenes Buch, das die Gruppe auswahlt, Autorenportrait und eine Buchempfehlungsliste.
Beitrag € 6,00 je Teilnehmenden.

07.10./ 04.11./ Adventsfeier Freitag 12.12.2025

Tee & Literatur

Blcherstunde fiir Senioren

Thema: Leichte Kost fur Herz und Seele
Kurs-Nr. 252-SEN01C

Inge Buhner

Dienstag, 04.11.2025, 15 - 17:15 Uhr
VHS, Café/Bistro

€ 6,00 | 1 x nachmittags
(keine ErmaRigung)

Termine ,, Tee & Literatur“, Dienstag, 15-17:15 Uhr mit Kaffee/Tee Gebdck, Austausch Uber ein
gemeinsam gelesenes Buch, das die Gruppe auswahlt, Autorenportrait und eine Buchempfehlungsliste.
Beitrag € 6,00 je Teilnehmenden.

04.11./ Adventsfeier Freitag 12.12.2025

Tee & Literatur

Blicherstunde flr Senioren

Thema: Leichte Kost fiir Herz und Seele
Kurs-Nr. 252-SENO01D

Inge Bihner

Freitag, 12.12.2025, 12 Uhr

Unikat, Neufelder Str. 12

kostenfrei | 1 x nachmittags

(keine ErmaRigung)

Weihnachtsfeier Freitag 12.12.2025 Zusammen mit Kurs Clubnachmittag 252-SEN 00D
Anmeldung erforderlich/ Kostenbeitrag bitte erfragen

Englisch fur Senioren (B1) geschlossener Arbeitskreis
Kurs-Nr. 252-SENO7

Marita Hilmer

Dienstag, 09.09.2025, 9:45 - 10:45 Uhr

VHS, 208

€ 100,00 | 10 x vormittags | 13,33 UStd.

(keine ErmaRigung)

Kein Unterricht in den Ferien.
Lehrbuch: ab Lektion 4/5, At your leisure B1, Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-309599-2

Die bereits erworbenen Englischkenntnisse werden im lockeren Rahmen weiter vertieft. Wichtige
Grammatikstrukturen werden wiederholt, der Wortschatz weiter ausgebaut und das Sprechen soll
natlrlich auch nicht zu kurz kommen. Quereinsteiger sind willkommen.

Kein Unterricht in den Ferien.

Lehrbuch: ab Lektion 3, At your leisure B1, Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-309599-2



Seniorenprogramm

Aqua-Fitness im AHOI - Kurs fir Manner und Frauen
Kurs-Nr. 252-SENO08

Lars Sottorff

Montag, 18.08.2025, 9 - 10:15 Uhr

ahoi-Bad Duhnen

€ 101,50 | 14 x vormittags | 14 UStd.

(keine ErmaRigung)

Die Wirkung von Meerwasser im AHOI ist eine Thalasso-Kur.

Wassergymnastik — ein fur alle Altersgruppen und jeden Fitnessstand geeignetes, muskelkréftigendes
Training im flachen Wasser, das den gesamten Korper gelenkschonend in Form bringt, die
Fettverbrennung aktiviert und die Beweglichkeit steigert. Ein Training mit und ohne zusétzliche Gerite,
mit Spiel und SpaR.

Wassergymnastik im AHOI
Kurs-Nr. 252-SEN09

Lars Sottorff

Mittwoch, 20.08.2025, 10 - 11:15 Uhr
ahoi-Bad Duhnen

€ 101,50 | 14 x vormittags | 14 UStd.
(keine ErmaRigung)

Die Wirkung von Meerwasser im AHOI ist eine Thalasso-Kur.

Fitnesstraining im Salzwasser macht Spall und stellt vielfach die Gelenke schonende Variante der
entsprechenden Sportart zu Lande dar. Heilende und vorbeugende Ubungen werden mit und ohne Geréte
durchgefuhrt. Wer sich regelmaRig bewegt und dies zusatzlich noch im Wasser tut, starkt sein
Immunsystem. Auch vorbeugend kann mit Wasser viel fur die Gesundheit erreicht werden. Neben der
Beweglichkeit bringen wir mit kurzen Intervallen auch unser Herz-Kreislaufsystem in Schwung.

Ein nettes Miteinander und Agua-Gymnastik macht “Fit wie ein Fisch’.

Aqua-Fitness im AHOI - Kurs fir Ma&nner und Frauen
Kurs-Nr. 252-SEN10

Lars Sottorff

Mittwoch, 20.08.2025, 9 - 10:15 Uhr

ahoi-Bad Duhnen

€ 101,50 | 14 x vormittags | 14 UStd.

(keine ErmaRigung)

Die Wirkung von Meerwasser im AHOI ist eine Thalasso-Kur.

Wassergymnastik — ein fur alle Altersgruppen und jeden Fitnessstand geeignetes, muskelkréftigendes
Training im flachen Wasser, das den gesamten Korper gelenkschonend in Form bringt, die
Fettverbrennung aktiviert und die Beweglichkeit steigert. Ein Training mit und ohne zusétzliche Gerite,
mit Spiel und SpaR.

Gymnastik fUr Senioren

Kurs-Nr. 252-SEN13

Anke Franckenstein

Donnerstag, 14.08.2025, 14 - 15 Uhr
Turnhalle Grodener Schule

€ 80,00 | 16 x nachmittags | 21,33 UStd.



(keine ErmaRigung) Der Kurs bietet funktionelle Gymnastik, teilweise nach Musik, teilweise mit
Handgeraten; ferner Entspannungsiibungen und kleine Spiele (Lauf- und Ballspiele).

Seniorenprogramm

Tischtennis fur Senioren

Kurs-Nr. 252-SEN14

Detlef Schumacher

Mittwoch, 17.09.2025, 14 - 15:30 Uhr

Turnhalle Waldorfschule (ehem. Deichschule, Eing. Gber Mihlenweg)
€ 88,00 | 12 x nachmittags | 24 UStd.

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Hallenturnschuhe, Tischtennisschl&ger und Tischtennisbélle. Der
Unterricht findet auch wahrend der Schulferien statt.

Dieser Kurs bietet Anfangern und Fortgeschrittenen im Seniorenalter ein angemessenes Training.

Junge VHS

‘Starke Madchen - starke Jungen’ - Wochenendseminar
Wochenendseminar

Kurs-Nr. 252-J03

Alfred Nesper

Samstag, 01.11.2025, 10 - 16 Uhr

Kleine Sporthalle Abendrothschule, Abendrothstr. 20

€ 30,00 | 1 Termin | 8 UStd.

€44,00bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Turnschuhe, Sportbekleidung, leichte Mittagsverpflegung, zuckerfreies Getrank.
Alter: 8 - 15 Jahre. Bitte bei Anmeldung das Geburtsdatum angeben.

Dies ist ein Kurs, in dem Selbstbehauptung und Selbstverteidigung geschult wird. Du lernst, Deine
eigene Sicherheit im Alltag zu starken und bewusster mit Korpersprache, Stimme, Blick, Gestik und
Mimik umzugehen. In Rollenspielen werden Handlungsspielrdume fur erlebte oder befiirchtete
Situationen ausprobiert. Dazu werden einfache und alltagstaugliche Techniken aus dem Kampfsport
vermittelt. Bei allem Ernst soll der Spaf dabei nicht zu kurz kommen.

Bitte mitbringen: Turnschuhe, Sportbekleidung, leichte Mittagsverpflegung, zuckerfreies Getrénk.
Alter: 8 - 15 Jahre. Bitte bei Anmeldung das Geburtsdatum angeben.

Sitterlin, alte Schrift fir alle Altersstufen
Wochenendseminar

Kurs-Nr. 252-J05

Gudrun Waschenbach

Dienstag, 02.09.2025, 15 - 17 Uhr

VHS, 109

€10,00 |1 Termin | 2,67 UStd.
€1450bei4-6TN

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen: Kostenbeitrag flir Material je nach Verbrauch 2,- bis 5,- Euro, bitte passend direkt
im Kurs bei Kursleitung zahlen



Junge VHS

In der Schule habe ich die Schrift gelernt? Durch Briefe mit meiner Oma auch angewendet? Heute ist
Sutterlin oft mehr als Kunst bei Gliickwunschkarten zu sehen. Wir wollen die Buchstaben in Schreib-
und Druckschrift erlernen. Lese und Schreiblibungen machen uns fit fur den Umgang mit dieser alten
Schrift.

Masken basteln
Wochenendseminar

Kurs-Nr. 252-J06

Gudrun Waschenbach

Montag, 18.08.2025, 15 - 18 Uhr
VHS, Werkraum |

€ 15,00 | 1 Termin | 4 UStd.
€22,00beid-6TN

(keine ErmaRigung)

Bitte mitbringen:
Kostenbeitrag flr Material je nach Verbrauch (5,00 -15,00 €) Bitte passend im Kurs bei der Kursleitung
zahlen.

Faszinierend, geheimnisvoll, bunt, geschmiickt, verziert und liebevoll gestaltet. Masken gibt es schon
seit Jahrtausenden und in allen Kulturen. Wir werden die Spur der Masken verfolgen und einige
herstellen mit unterschiedlichen Materialien.

Kostenbeitrag flr Material je nach Verbrauch (5,00 -15,00 €) Bitte passend im Kurs bei der Kursleitung
zahlen.





