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B Gesundheit aktuell

Psychiatrische Willenserkldarung -
Patientenverfiigung fiir die Psychiatrie

In Kooperation mit dem Projekt PsyWill -
Landesverband Psychiatrie-Erfahrener
NRW e.V.

In diesem Seminar steht die Psychia-
trische Willenserklarung (PsyWill) im
Fokus. Wir klaren die rechtlichen Grund-
lagen, machen mit dem Formular vertraut
und erlautern die Rolle der Bevollmach-
tigten. Eingeladen sind alle Menschen,
die neugierig auf das Thema sind: fur sich
selbst, fur Angehdrige, um sich ehren-
amtlich als bevollmachtige Person fur
chronisch Kranke zu engagieren, oder um
dieses Instrument im beruflichen Kontext
zu nutzen.

M80000

Luan Engelns

Donnerstag, 23. April, 18-20.30 Uhr
vhs im BVZ, Raum 1012

20 Tn., entgeltfrei

»pflegewiirdig* - Lesung zum Buch

In Kooperation mit der Stadtblcherei
Bochum.

Beate Schwarz hat tUber dreif’ig Jahre als
soziale Betreuerin in Altenpflegeeinrich-
tungen gearbeitet. In einem Beruf, der
sich im Spannungsfeld zwischen oft pra-
xisfernen rechtlichen Vorgaben, starren
institutionellen Rahmenbedingungen,
zwischenmenschlichen Beziehungen
und aufopferndem Engagement bewegt.
Sie weif} genau: Gute Pflege bedeutet
weit mehr als nur ,satt und sauber*. Sie
erzahlt packende und bewegende Erleb-
nisse aus ihrem umfangreichen Erfah-
rungsschatz, deckt Schwachstellen des
Pflegesystems auf, weist aber auch auf
die besondere Faszination ihrer Tatigkeit
hin. Denn flr viele, die alte Menschen in
ihrem letzten Lebensabschnitt wirde-
voll und empathisch begleiten, ist die
Pflege weit mehr als nur ein Beruf - es
ist eine Berufung. Sie zeigt, dass ein
Leben in professionell begleitetet Pflege
weitaus erflillender sein kann, als unter
der Uberforderung von Angehdrigen
oder Einsamkeit zu leiden. lhr Ziel ist
es, Altenpflegeeinrichtungen den Schre-
cken zu nehmen. Gleichzeitig betont sie,
wie essenziell es ist, den Pflegenden
die Anerkennung und Wertschatzung
zukommen zu lassen, die ihnen gebUhrt,
und warum und wo finanzielle Investiti-
onen in das Pflegesystem so dringend
vonnoéten sind.

M80001

Beate Schwarz

Donnerstag, 23. April, 18-19.30 Uhr
vhs im BVZ, Lore-Agnes-Raum

30 Tn., entgeltfrei

Lesung

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Sophie Linf2 0234 910-2871

Wege mit der Einsamkeit

Niemandem tut es gut, langer allein zu
sein. Fehlen Uber langere Zeit soziale
Kontakte, kann das krankmachen. Die
Grlinde fir das Erleben von Einsamkeit
sind vielfdltig und von auf3en nicht immer
nachvollziehbar. Fihlt man sich einsam,
heifdt das nicht zwangsldufig, dass man
allein ist. Einsam kann man sich auch in
der Menge oder in Beziehungen fihlen.
Das Gefuhl von Einsamkeit kann jeden
Menschen treffen. Dramatisch ist fur
die Betroffenen vor allem, dass Einsam-
keit oftmals noch tabuisiert wird und
mit groRer Scham behaftet ist. Wer gibt
schon gerne zu einsam zu sein?

An dem Termin wollen wir uns achtsam
dem Geflhl der Einsamkeit zuwenden,
um die Méglichkeit wachsen zu lassen,
dieses annehmen zu kénnen und wahr-
zunehmen, was dann in uns lebendig
ist. Denn dann besteht die Chance, dass
etwas Neues, Anderes entstehen kann.
Inhalte werden sein: Auswirkungen und
Umgangsweisen mit der Einsamkeit,
Wege mit der Einsamkeit und die Erarbei-
tung von Handlungsmdglichkeiten.

Im April und Mai finden Impulsspa-
ziergange statt, die inhaltlich mit dem
Workshop verbunden sind. Hierflr ist
eine gesonderte Anmeldung notwendig.
Informationen gibt es unter der Rubrik
Spaziergange Wanderungen.

M80013

Michaela Géddenhoff
Samstag, 7. Mdrz, 10-16.30 Uhr
vhs im BVZ, Raum 041

15 Tn., 8 Ustd., 32,- EUR

Workshop
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Bochumer Biindnis
gegen Depression
e.V.

Unter dem Motto ,Gemeinsam gegen
eine Volkskrankheit* hat sich in Bochum
ein lokales Biundnis gegen Depression
gegrindet, wie zuvor bereits in vielen
anderen Stddten und Regionen der
Bundesrepublik.

Ziele und Aufgaben des Blindnisses sind:
Die Sensibilisierung der Offentlichkeit fiir
das frihzeitige Erkennen und eine vorur-
teilslose Behandlung von Depressionen,
Aufklarung Uber die Symptome, Ursa-
chen und Behandlungsméglichkeiten
sowie der Aufbau eines Netzwerkes aller
Institutionen und Personen, die mit der
Erkennung, Behandlung und Bewadlti-
gung von Depressionen zu tun haben, um
die Hilfsangebote besser zu verknlpfen
und zuganglich zu machen.

Mehr zum Bochumer Blndnis und zu
aktuellen Veranstaltungen finden Sie
unter www.buendnis-depression.de

Depressionen - Wir reden dariiber!

In Kooperation mit der Paritatischen
Selbsthilfe - Kontaktstelle Bochum und
dem Bochumer Bilindnis gegen Depres-
sione. V.

Haufig wird eine Depression nicht als
Krankheit erkannt, sondern als persén-
liches Versagen empfunden. Vielen
Menschen fallt es daher schwer, einer-
seits professionelle Hilfe in Anspruch
zu nehmen und andererseits Uber ihr
Befinden mit Freund*innen und Angehé-
rigen zu sprechen.

Alle Interessierten sind eingeladen, von
Menschen, die selbst mit einer Depres-
sion oder einer Bipolaren Stérung leben,
mehr Uber die Erkrankung zu erfahren.
Die Mitarbeit und die Hilfe in Selbsthil-
fegruppen sowie Erfahrungen mit der
Krankheitsbewdltigung werden Themen
des Abends sein. Es wird viel Raum fir
Fragen geben.

M80011

Dorothee Kollner

Mittwoch, 18. Marz, 18-20 Uhr
vhs im BVZ, Lore-Agnes-Raum
30 Tn, entgeltfrei
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B Spazierginge | Wanderungen

Impulsspaziergang -
Wege mit der Einsamkeit

Niemandem tut es gut, langer allein zu
sein. Fehlen Uber langere Zeit soziale
Kontakte, kann das krankmachen.

Die Grunde fur das Erleben von Einsam-
keit sind vielfaltig und von aufden nicht
immer nachvollziehbar. FUhlt man sich
einsam, heift das nicht zwangslaufig,
dass manallein ist. Einsam kann man sich
auch in der Menge oder in Beziehungen
fuhlen. Das Geflihl von Einsamkeit kann
jeden Menschen treffen. Dramatisch ist
far die Betroffenen vor allem, dass Ein-
samkeit oftmals noch tabuisiert wird und
mit groRer Scham behaftet ist. Wer gibt
schon gerne zu einsam zu sein?

Bei dem Termin wechseln sich Inhalte
zum Thema Einsamkeit mit Geh-
Etappen ab. Es wird intuitiv-kreative
Methoden im Dialog mit der Natur,
Achtsamkeitstibungen und angeleitete
Reflexionen geben. Sie erhalten die
Méglichkeit eigene Ideen zum Umgang
mit bestimmten Aspekten der Einsamkeit
zu entwickeln.

Im April findet ein Workshop statt, der
inhaltlich mit dem Impulsspaziergang
verbunden ist. Hierfir ist eine gesonderte
Anmeldung notwendig. Informationen
gibt es unter der Kursnummer M80013.
Der Spaziergang ist ca. 4 Kilometer lang.
Die Gehzeit betragt 90 Minuten. Zum Teil
gibt es Sitzmoglichkeiten.

Wichtig: bei Bedarf eine Sitzunter-
lage, ausreichend Trinkwasser, festes
Schuhwerk und dem Wetter entspre-
chende Kleidung mitbringen.

Michaela Géddenhoff

Treff: Bahnhof Bochum Dahlhausen,
Dr.-C.-Otto-Str. 136

10 Tn., 3 Ustd., 10,- EUR

M80517 Spaziergang
Donnerstag, 11. Juni, 17-1915 Uhr

M80518 Spaziergang

Donnerstag, 25. Juni, 17-1915 Uhr

Heilkrauter erkennen

Auf einem Spaziergang werden Sie die
Krauter der Saison kennenlernen.

Wir werden die Heilwirkungen und kul-
turhistorischen Bedeutungen der Krauter
besprechen. Viele Krauter haben auch im
Volksglauben und in der Mythologie eine
besondere Bedeutung. Es existieren viele
alte Geschichten, die die Heilwirkung der
Pflanzen widerspiegeln.

Sie erfahren, wie Sie die Krauter als
Gewlrze, Gemtuse, Salate, Tees, Tink-
turen, Ole und Krauterkissen nutzen
kénnen. Lernen Sie, wie man die Heil-
und Nahrungsmittel der Natur ganz ein-
fach nutzen kann. Der Spaziergang findet
rund um die Jahrhunderthalle statt.

Die Gehzeit betragt 4 Stunden inklusive
der Verweilzeit bei den Pflanzen. Zum
Teil gibt es Sitzmoglichkeiten. Der Weg
ist stufenlos.

Wichtig: bei Bedarf eine Sitzunter-
lage, ausreichend Trinkwasser, festes
Schuhwerk und dem Wetter entspre-
chende Kleidung mitbringen.

M80520

Angelika Noa

Sonntag, 14. Juni, 13.30-17.30 Uhr
Treff: Eingang Jahrhunderthalle
20Tn., 10,- EUR

Spaziergang

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Sophie Linf8 0234 910-2871
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B Naturheilverfahren

Schmerztherapie in der modernen
Naturheilkunde

Schmerzen des Koérpers werden nicht
nur vom lokalen Geschehen bestimmt,
sondern fufen auf dem Gesamtgefiige
des Korpers mit seiner individuellen
Reaktionslage, der Durchblutung, dem
Stoffwechsel. Ganzheitliche Therapie-
konzepte berlcksichtigen dementspre-
chend nicht nur die lokale Stérung, den
direkten Schmerz, die Entziindung und
Bewegungseinschrankung, sondern ent-
lasten den Organismus insgesamt, ent-
sduern, entgiften und harmonisieren das
Uberreizte Korpersystem.

M81010

Christoph Heeren

Mittwoch, 4. Marz, 19-20.30 Uhr
vhs im BVZ, Raum 040

20 Tn., 8,- EUR

Vortrag

Selbsthypnose -
Dein Weg zur inneren Gelassenheit?

Hypnotische Trance ist ein Zustand tiefer
innerer Entspannung und Ruhe, in dem
das Unterbewusste gezielt zugeschaltet
wird, um krankmachende Lebensmuster
zu verandern und Stoérungen zu Uber-
winden. Sie flUhrt zur Starkung des
Selbstbewusstseins und der inneren
Klarheit, nimmt jedoch genauso Einfluss
auf die Organfunktionen.

In diesem Vortrag fuhrt die Dozentin in
die medizinische Heilhypnose ein und
vermittelt den Umgang mit Selbsthyp-
nose: theoretisch und mit praktischer
Ubung.

M81020

Gerlinde Heeren

Mittwoch, 11. Marz, 19-20.30 Uhr

vhs im BVZ, Raum 040
20 Tn., 8,-EUR

Vortrag

Magnesium - Ein Schliisselmineral fiir
unsere Gesundheit

Bei Wadenkrampfen denken wir alle an
einen Magnesium-Mangel. Aber wussten
Sie, dass Magnesiummangel auch Kopf-
schmerzen und Bluthochdruck verursa-
chen kann?

In diesem Vortrag wird das , Anti-Stress-
Mineral® Magnesium genauer vorge-
stellt. Erklart wird welche Symptome
auf einen Magnesium-Mangel schlie}en
lassen und welche Schlisselfunktion
das Mineral im menschlichen Ko&rper
hat. Es stellt sich die Frage: Wie kann es
Uberhaupt zu einem Magnesiummangel
kommen? Die Antwort auf diese Frage
findenwirunteranderemin der Einnahme
bestimmter Medikamente und auch ver-
anderten Ernahrungsgewohnheiten.

Wir werden verschiedene Méglichkeiten
(u.a. Tabletten, Magnesiumbad, Infu-
sionen) kennelernen den Magnesium-
mangel zu beheben und deren Vor- und
Nachteile besprechen.

M81040

Elisabeth Struber

Montag, 20. April, 18-19.30 Uhr
vhs im BVZ, Raum 040

20 Tn., 8,- EUR

Vortrag

Lithium - Hype oder Hope?

Spatestens seit dem Buch ,Das Lithi-
um-Komplott* von Dr. Michael Nehls
reden sehr viele Menschen Uber Lithium.
Fir die einen ist es die ,,Wunderwaffe*
gegen Entzindungen, Angststérungen
und Alzheimer, andere sagen: ,Es ist
gefahrlich“. Aber wer hat denn nun
Recht?

In dem Vortrag beleuchten wir beide
Seiten. Und wie sagte schon der alte
Paracelsus: ,In der Dosis liegt das Gift
und in diesem Fall die Wahrheit“. Wer
mehr wissen, sich aber nicht durch das
Fachbuch qudlen mochte, erhdlt in
diesen Vortrag eine Ubersicht tber die
wichtigsten Fakten zum Thema Lithium.

M81041

Elisabeth Striber

Montag, 23. Marz, 18-19.30 Uhr
vhs im BVZ, Raum 040

15 Tn,, 8,- EUR

Vortrag

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Sophie Lin8 0234 910-2871

Vitamine D3 -
Ein unterschatztes Vitamin

Knochenschmerzen? Midigkeit? Kommt
das bekannt vor? Schon mal Uber einen
Vitamin D-Mangel nachgedacht?

Der regelmafige Aufenthalt im Freien
tragt normalerweise zur Nahrstoffver-
sorgung bei. Doch viele Menschen leiden
insbesondere im Winter unerkannt an
einem Vitamin D-Mangel.

In diesem Vortrag wird das Sonnen-
hormon D3 genauer vorgestellt. Wir
lernen, wie ein Vitamin D-Mangel erkannt

und nachgewiesen sowie behoben
werden kann.
M81042 Vortrag

Elisabeth Striber

Montag, 23. Feb., 18-19.30 Uhr
vhs im BVZ, Raum 040

20 Tn., 8,- EUR

Ayurveda fiir jeden Tag

Ayurveda ist ein Naturheilsystem aus
Indien, das auch in Deutschland immer
beliebter wird. Es betrachtet den Men-
schen als Einheit von Koérper, Geist und
Verhalten und bietet praktische Ver-
fahren, um das Gleichgewicht und die
innere Harmonie zu férdern.

Der Workshop gibt eine kurze Einfliihrung
in die wichtigsten Prinzipien und Ziele
des Ayurveda und beschaftigt sich haupt-
sachlich mit drei Heilansdtzen:
Ernahrung, Entspannung und Lebensstil.
AuBerdem gibt es einen Uberblick tiber
alle ayurvedischen Behandlungsansatze.
Praktische Ayurveda-Tipps fur den Alltag.
Wichtig: eine Decke, eine Matte, bequeme
Kleidung und ein Getrdank mitbringen.

M81220
Franz Homann
Samstag, 14. Marz, 9.30-1315 Uhr
vhs im BVZ, Raum 1019

15 Tn., 5 Ustd., 22,- EUR

Workshop
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M Ernidhrung | Lebensweise

Kochkurse bieten eine umfassende Einfliihrung in die Grundlagen der Zubereitung von Speisen. Der sichere Umgang mit Kliche-
nutensilien, verschiedene Schneidetechniken und die richtige Zubereitung von Zutaten wird erlernt. Darliber hinaus wird Wert auf
Lebensmittelkunde gelegt, sodass man mehr liber regionale und saisonale Produkte sowie ihre gesunden Eigenschaften erfahrt.
Viele Kurse vermitteln auch Wissen uber kulinarische Traditionen verschiedener Lander und Kulturen. Neben praktischen Fertig-
keiten wird die Bedeutung einer ausgewogenen, gesunden und nachhaltigen Erndahrung thematisiert.

Die Anmeldung fiir die Kochkurse muss bis spatestens zwei Tage vor Kursbeginn erfolgen. Nach dieser Frist ist eine Teilnahme nur
noch nach persénlicher Absprache mit der Fachbereichsleitung méglich.

Eintopfe, Currys, Stews -
Warmende Wohlfiihlgerichte

Herzhaft duftende Eintépfe, bunte Currys
und aromatische Stews laden auf eine
kulinarische Reise rund um den Globus
ein. In diesem Kochkurs entstehen war-
mende Wohlflhlgerichte, die Kérper und
Seele gleichermafien verwdhnen.

Mit  frischen  Zutaten, raffinierten
Gewtlrzen und einfachen Handgriffen
entstehen vielseitige Kreationen - mal
klassisch, mal exotisch. Der Kurs bietet
Inspiration flr gemiutliche Abende und
zeigt, wie aus einem Topf echte Lieb-
lingsgerichte werden. Ideal fur alle,
die Lust auf Genuss, Warme und neue
Geschmackserlebnisse haben.

Wichtig: Getrank, Schirze, scharfes
Kichenmesser, Trockentuch und Vorrats-
behalter mitbringen.

M82001 LGDR

Diane Dafna Haupt

Mittwoch, 11. Feb., 18-21.45 Uhr
Lehrkliche, Nelson-Mandela-Schule,
Stiftstr. 25

12 Tn., 40,50 EUR

einschl. 17,- EUR Lebensmittelumlage

Teigtaschen aus aller Welt

Ob gedampft, gebraten oder gekocht -
Teigtaschen sind in vielen Kulturen wahre
Genusswunder.

In diesem Kochkurs werden geflllte
Kostlichkeiten aus aller Welt zubereitet.
Schritt flr Schritt entsteht aus einfachem
Teig und kreativen Flllungen eine Viel-
falt an Aromen. Der Kurs ladt ein zum
Ausprobieren, Falten und Genief3en.
Ideal flr alle, die gerne Neues entdecken
und handgemachte Lieblingsgerichte
schatzen.

Wichtig: Getrank, Schirze, scharfes
Kichenmesser, Trockentuch und Vorrats-
behalter mitbringen.

M82002 LGDR

Diane Dafna Haupt

Mittwoch, 18. Feb., 18-2145 Uhr
Lehrklche, Nelson-Mandela-Schule,
Stiftstr. 25

12 Tn., 41,50 EUR

einschl. 18,- EUR Lebensmittelumlage
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Vegane Vielfalt in der Kiiche

Frische Zutaten, kreative Rezepte und
ganz viel Geschmack - dieser Kochkurs
zeigt, wie vielseitig die vegane Kiche
sein kann. Gemeinsam werden farben-
frohe Gerichte zubereitet, die ohne tieri-
sche Produkte auskommen und dennoch
begeistern. Von herzhaft bis suf, von all-
tagstauglich bis Uberraschend raffiniert
ist alles dabei.

Der Kurs bietet neue ldeen, einfache
Techniken und Lust auf pflanzlichen
Genuss. Ideal fur alle, die neugierig auf
veganes Kochen sind oder neue Impulse
far ihre Kliche suchen.

Wichtig: Getrdank, Schirze, scharfes
Kichenmesser, Trockentuch und Vorrats-
behalter mitbringen.

M82003 LGDR

Diane Dafna Haupt

Mittwoch, 25. Feb., 18-2145 Uhr
Lehrkliche, Nelson-Mandela-Schule,
Stiftstr. 25

12 Tn., 42,50 EUR

einschl. 19,- EUR Lebensmittelumlage

Franzoésische Bistrokiiche

Duftendes Baguette, aromatische
Tapenade und ein zartschmelzender
Schokoladen-Kastanien-Fondant —
dieser Kochkurs bringt den Charme der
franzoésischen Bistrokliche auf den Teller.
In entspannter Atmosphare entstehen
feine, aber unkomplizierte Gerichte mit
viel Liebe zum Detail. Es wird geschnip-
pelt, gerlihrt und probiert wie in einer
kleinen Pariser Kiiche. Klassische
Aromen treffen auf kreative Ideen. ldeal
fr alle, die sich ein Stick Frankreich
nach Hause holen mdchten. Bon appétit!
Wichtig: Getrdank, Schirze, scharfes
Kichenmesser, Trockentuch und Vorrats-
behalter mitbringen.

M82004 LGDR

Diane Dafna Haupt

Mittwoch, 4. Marz, 18-21.45 Uhr
Lehrkliche, Nelson-Mandela-Schule,
Stiftstr. 25

12 Tn., 43,50 EUR

einschl. 20,- EUR Lebensmittelumlage

Low Carb — Amerikanische Trendgerichte

Leicht,leckerundvollim Trend-indiesem
Kochkurs dreht sich alles um beliebte
amerikanische Low-Carb-Gerichte. Es
werden kreative Rezepte zubereitet, die
satt machen, ohne zu beschweren - dar-
unter eine herzhafte Low-Carb-Lasagne
und ein bunter Rohkost-Salat. Frische
Zutaten und clevere Alternativen sorgen
fur vollen Geschmack bei weniger Koh-
lenhydraten. Der Kurs bietet Inspiration
far alle, die genussvoll und bewusst
kochen mdchten.

Wichtig: Getrdank, Schirze, scharfes
Kichenmesser, Trockentuch und Vorrats-
behalter mitbringen.

M82005 LGDR

Diane Dafna Haupt

Mittwoch, 18. Marz, 18-2145 Uhr
Lehrkliche, Nelson-Mandela-Schule,
Stiftstr. 25

12 Tn., 41,50 EUR

einschl. 18,- EUR Lebensmittelumlage

Vegetarische Kiiche -
Inspirationen aus Korea und Vietham

Frische Krauter, duftende Gewilirze und
bunte Gemiusevielfalt - dieser Kochkurs
entflhrt in die vegetarische Kliche Koreas
und Viethams. Gemeinsam werden aro-
matische Gerichte zubereitet, die leicht,
gesund und voller Geschmack sind. Es
gibt jede Menge Inspiration fir kreative
Bowls, wirzige Pfannengerichte und
raffinierte Toppings. Die Rezepte sind
alltagstauglich und zugleich ein Fest flr
die Sinne. Vegetarisch geniefden, neue
Aromen entdecken.

Wichtig: Getrdank, Schirze, scharfes
Kichenmesser, Trockentuch und Vorrats-
behalter mitbringen.

M82006 LGDR

Diane Dafna Haupt

Freitag, 24. April, 18-2145 Uhr
Lehrkliche, Nelson-Mandela-Schule,
Stiftstr. 25

12 Tn., 42,50 EUR

einschl. 19,- EUR Lebensmittelumlage

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Sophie Linf8 0234 910-2871
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Indochine Kiiche

Eine Entdeckungsreise bei der die tra-
ditionellen Geschmacksrichtungen von
Korea, Thailand, Indien, Japan und China
erkundet werden. Traditionelle Rezepte
werden mit modernen Zubereitungsme-
thoden kombiniert, um eine einzigartige
Fusion der Aromen zu schaffen.
Gemeinsam schlendern wir durch die
Straften von Asien und erleben die Viel-
falt der Kliche hautnah.

Wichtig: Getrank, Schirze, scharfes
Kichenmesser, Trockentuch und Vorrats-
behadlter mitbringen.

M82007 LGDR

Diane Dafna Haupt

Mittwoch, 29. April, 18-21.45 Uhr
Lehrkliche, Nelson-Mandela-Schule,
Stiftstr. 25

12 Tn., 41,50 EUR

einschl. 18,- EUR Lebensmittelumlage

Frihling in der Alpenkiiche

Frische Krauter, zartes GemUse und herz-
hafte Klassiker — dieser Kochkurs bringt
den Fruhling auf den Teller und zeigt die
Alpenktiche von ihrer leichten Seite.

Es werden Gerichte zubereitet, die Tra-
dition und saisonale Frische auf genuss-
volle Weise verbinden. Mit aromatischen
Zutaten und kreativen Ideen entsteht
eine moderne Interpretation alpiner
Klassiker.

Wichtig: Getrank, Schiirze, scharfes
Kichenmesser, Trockentuch und Vorrats-
behalter mitbringen.

M82008 LGDR

Diane Dafna Haupt

Mittwoch, 13. Mai, 18-2145 Uhr
Lehrkliche, Nelson-Mandela-Schule,
Stiftstr. 25

12 Tn., 43,50 EUR

einschl. 20,- EUR Lebensmittelumlage

Levante Kiiche

Raffinierten Kostlichkeiten aus den 0Ost-
lichen Mittelmeerlandern, Marokko und
dem antiken Persien, prasentiert in der
traditionellen Art von Tapas. Diese kuli-
narischen Schatze vereinen die Vielfalt
und den Zauber verschiedener Lander
zu einem harmonischen Genusserlebnis.
Von orientalisch gewlrzten Delikatessen
bis hin zu verlockenden Spezialitaten
werden Schatze dieser reichen Kiichent-
radition erkundet.

Wichtig: Getrank, Schirze, scharfes
Kichenmesser, Trockentuch und Vorrats-
behadlter mitbringen.

M82009 LGDR

Diane Dafna Haupt

Freitag, 08. Mai, 18-2145 Uhr
Lehrkliche, Nelson-Mandela-Schule,
Stiftstr. 25

12 Tn., 41,50 EUR

einschl. 18,- EUR Lebensmittelumlage

Kubanische Kiiche

Lebensfreude, Rhythmus und kraftige
Aromen - in diesem Kochkurs wird die
kubanische Kiiche lebendig. Gemeinsam
entstehen farbenfrohe Gerichte mit fri-
schen Zutaten, exotischen Gewlirzen
und karibischem Flair. Ob wiurzige
Reisgerichte, herzhafte Eintépfe oder
slif3e Leckereien - hier trifft Genuss auf
Lebenslust.

Der Kurs vermittelt einfache Rezepte und
spannende Einblicke in die kulinarische
Vielfalt Kubas.

Wichtig: Getrdank, Schirze, scharfes
Kichenmesser, Trockentuch und Vorrats-
behalter mitbringen.

M82010 LGDR

Diane Dafna Haupt

Mittwoch, 20. Mai, 18-2145 Uhr
Lehrkiliche, Nelson-Mandela-Schule,
Stiftstr. 25

12 Tn., 42,50 EUR

einschl. 19,- EUR Lebensmittelumlage

Gartenparty

Dieser Kochkurs liefert die besten
Rezepte flr eine gelungene Garten-
party. Zubereitet werden sommerliche
Gerichte, die sich gut vorbereiten lassen
und Gaste begeistern - von leichten
Snacks Uber kreative Salate bis hin zu
kleinen suf3en Highlights. Dabei stehen
saisonale Zutaten und frische Aromen
im Mittelpunkt. Ob fiur den grofden Tisch
im Grinen oder das gemitliche Bei-
sammensein mit Menschen: Hier gibt es
jede Menge Inspiration flr genussvolle
Sommertage.

Wichtig: Getrank, Schirze, scharfes
Kichenmesser, Trockentuch und Vorrats-
behalter mitbringen.

M82011 LGDR

Diane Dafna Haupt

Mittwoch, 27. Mai, 18-21.45 Uhr
Lehrkiliche, Nelson-Mandela-Schule,
Stiftstr. 25

12 Tn., 41,50 EUR

einschl. 18,- EUR Lebensmittelumlage

Vegetarisches Sommerbuffet

Leicht, bunt und voller Geschmack -
dieser Kochkurs zeigt, wie ein vegeta-
risches Sommerbuffet zum Genuss flr
alle wird. Zubereitet werden abwechs-
lungsreiche Gerichte mit frischen, saiso-
nalen Zutaten. Die Rezepte lassen sich
gut vorbereiten und kombinieren, perfekt
fur Gartenfeste, Picknicks oder gesellige
Abende. Im Mittelpunkt stehen Gerichte,
die unkompliziert und dennoch beson-
ders sind.

Wichtig: Getrank, Schirze, scharfes
Kichenmesser, Trockentuch und Vorrats-
behalter mitbringen.

M82012 LGDR

Diane Dafna Haupt

Mittwoch, 3. Juni, 18-21.45 Uhr
Lehrkiiche, Nelson-Mandela-Schule,
Stiftstr. 25

12 Tn., 41,50 EUR

einschl. 18,- EUR Lebensmittelumlage

Tapas und Fingerfood

In diesem Kochkurs dreht sich alles
um Tapas und kreatives Fingerfood.
Gemeinsam werden abwechslungsreiche
Happchen zubereitet, die sich perfekt
zum Teilen und Geniefen eignen. Ob
mediterran gewirzt oder klassisch mit
Pfiff — die Rezepte laden zum Auspro-
bieren und Kombinieren ein.

Wichtig: Getrdank, Schirze, scharfes
Kichenmesser, Trockentuch und Vorrats-
behalter mitbringen.

M82013 LGDR

Diane Dafna Haupt

Freitag, 5. Juni, 18-2145 Uhr
Lehrkliche, Nelson-Mandela-Schule,
Stiftstr. 25

12 Tn., 42,50 EUR

einschl. 19,- EUR Lebensmittelumlage

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Sophie Linf2 0234 910-2871
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M Kochen
Vegetarische Kostlichkeiten

In diesem Kochkurs lassen wir uns unter
anderem inspirieren von der vegetari-
schen Kiche Ottolenghi‘s. Vielfdltige
Aromen finden sich in einigen tollen
Rezepten wie zum Beispiel Teigréllchen
mit Pistazienflllung, Auberginenrisotto
oder Mangold mit Tahini-Joghurtsauce
und Pinienkernen.

Wichtig: Getrank, Schirze, scharfes
Kichenmesser, Trockentuch und Vorrats-
behalter mitbringen.

M82020 LGDR

Elisabeth Spaleck

Dienstag, 21. April, 18-2145 Uhr
Lehrkliche, Nelson-Mandela-Schule,
Stiftstr. 25

12 Tn., 38,50 EUR

einschl. 15,- EUR Nutzungsgeb.

Tutti al dente

Frisch, lecker, einfach wunderbar!
Nudeln in allen Variationen und Formen:
mit verschiedenen Sofen, mit selbst-
gemachtem Pesto aus Basilikum, aus
getrockneten Tomaten, aus Walnussen,
als Suppe mit Hilsenfriichten und
Gemouse, als Lasagne mit Fleisch oder
Fisch.

Wichtig: Getrank, Schirze, scharfes
Kichenmesser, Trockentuch und Vorrats-
behalter mitbringen.

M82021 LGDR

Elisabeth Spaleck

Dienstag, 12. Mai, 18-2145 Uhr
Lehrkliche, Nelson-Mandela-Schule,
Stiftstr. 25

12 Tn., 38,50 EUR

einschl. 15,- EUR Lebensmittelumlage

Vegane Weltreise

An vielen Orten rund um die Welt gibt es
traditionelle vegane Gerichte. Mit unserer
kulinarischen Reise entdecken wirvegane
Gerichte aus anderen Ldndern, die uns
verschiedene Zutaten ndher bringen
und dadurch deren Dufte, Aromen und
Geschmackserlebnisse prasentieren.
Wichtig: Getrank, Schirze, scharfes
Kichenmesser, Trockentuch und Vorrats-
behadlter mitbringen.

M82022 LGDR

Elisabeth Spaleck

Dienstag, 9. Juni, 18-2145 Uhr
Lehrkliche, Nelson-Mandela-Schule,
Stiftstr. 25

12 Tn., 38,50 EUR

einschl. 15,- EUR Lebensmittelumlage
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=== Kochen leicht gemacht

Diese Kochkursreihe vermittelt die wichtigsten Grundlagen des Kochens - von einfa-
chen Kilchentechniken bis hin zu praktischen Tipps fur gelungene Gerichte.

Mit frischen Zutaten werden alltagstaugliche und leckere Speisen zubereitet, die ohne
viel Aufwand gelingen. Dabei stehen gesunde und vielseitige Rezepte im Mittelpunkt.
Schritt fur Schritt wird gezeigt, wie das Kochen leicht von der Hand geht und Freude
bereitet. Perfekt flr alle, die den Einstieg in die Klichenwelt suchen.

Jeder Abend hat einen anderen Schwerpunkt und ist einzeln zu buchen.

Die Anmeldung fiir die Kochkurse muss bis spatestens zwei Tage vor Kursbeginn
erfolgen. Nach dieser Frist ist eine Teilnahme nur noch nach persénlicher Absprache
mit der Fachbereichsleitung maéglich.

Wichtig: Getrank, Schiirze, scharfes Kiichenmesser, Trockentuch und Vorratsbehalter
mitbringen.

Elisabeth Spaleck
Lehrklche, Nelson-Mandela-Schule, Stiftstr. 25

Gemiise - Bunte Vielfalt entdecken

Alles rund um die vitaminreichen Fitmacher! Wann sollte Gemuse gedlinstet, blan-
chiert oder gebraten werden? Welche Sorten haben gerade Saison?

Hier spielt das Gemuse die Hauptrolle und wird kreativ und geschmackvoll zubereitet.
M82100 LGDR

Dienstag, 17. Feb., 18.30-21.30 Uhr
12 Tn., 28,80 EUR einschl. 10,- EUR Lebensmittelumlage

Ole, Saucen und Dressings - Gesund und selbstgemacht

Ole, Saucen und Dressings bringen nicht nur Geschmack, sondern auch wertvolle
Nahrstoffe in die Kiiche und lassen sich ganz einfach zuhause zubereiten.

M82101

Dienstag, 24. Feb., 18.30-21.30 Uhr
12 Tn., 28,80 EUR einschl. 10,- EUR Lebensmittelumlage

Fleisch - Genuss mit Verantwortung

Wir bereiten hochwertiges Freiland-Hahnchen und Filet vom schwabisch-hdllischen
oder Bentheimer Schwein aus artgerechter Haltung zu. So wird Fleisch zum Genuss.
M82102 LGDR

Dienstag, 3. Mdrz, 18.30-21.30 Uhr
12 Tn., 33,80 EUR einschl. 15,- EUR Lebensmittelumlage

Fisch - Frisch auf den Tisch

Warum Tiefkthlware, wenn frischer Fisch so viel besser schmeckt? Wir entdecken
einfache und raffinierte Rezepte fur leckeren Fischgenuss ohne dicke Panade.
M82103 LGDR

Dienstag, 10. Mdrz, 18.30-21.30 Uhr
12 Tn., 33,80 EUR einschl. 15,- EUR Lebensmittelumlage

Hiilsenfriichte - Kraftpakete mit viel Geschmack

Keine langweilige Linsensuppe! Wir lernen, wie rote Linsen, Kichererbsen und Co. in
orientalischen und modernen Rezepten fiir echte Geschmackserlebnisse sorgen.
M82104 LGDR

Dienstag, 17. Marz, 18.30-21.30 Uhr
12 Tn., 28,80 EUR einschl. 10,- EUR Lebensmittelumlage

Dessert - Siifer Abschluss

Ob Schichtdesserts, Parfaits oder Klassiker wie Panna Cotta und Tiramisu - sife
Kostlichkeiten lassen sich stressfrei vorbereiten und sind das Highlight jedes Mendis.
M82105 LGDR

Dienstag, 24. Marz, 18.30-21.30 Uhr
12 Tn., 28,80 EUR einschl. 10,- EUR Lebensmittelumlage

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Sophie Linf8 0234 910-2871
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B Entspannung | Kérpererfahrung | Massage

Autogenes Training

Autogenes Training ist eine wissenschaft-
lich anerkannte Methode der Selbst-
entspannung. Durch die aufeinander
aufbauenden Ubungen wird eine schritt-
weise Ruhigstellung des gesamten Orga-
nismus erreicht, die Kérper und Seele ins
Gleichgewicht bringt.

Nervés bedingte Stérungen und Span-
nungszustande kénnen abgebaut und
eine Steigerung von Konzentrations- und
Leistungsfahigkeit erreicht werden.

Mit Autogenem Training k&énnen Sie
sich jederzeit und Uberall bewusst ent-
spannen. Sie lernen, Stress gelassen zu
bewaltigen und Burnout vorzubeugen.
Eine erhdhte Koérper- und Selbstwahr-
nehmung kann zu einer bewussteren
Lebensweise fihren.

Wichtig: eine Matte, ein kleines Kissen,
bequeme Kleidung, Socken sowie ein
Getrank mitbringen.

M83010

Norbert Hermann

mo, 18-19.30 Uhr, ab 9. Feb.
vhs im BVZ, Raum 1018

12 Tn., 10 x 2 Ustd., 70,- EUR

Augentraining

Sehen ist ein komplexes Zusammenspiel
von optischen, mechanisch-motorischen,
nervlichen, psychischen und kreativen
Faktoren. Ubungen aus diesen verschie-
denen Bereichen koénnen helfen, die
Augen zu entlasten, einer Verschlechte-
rung des Sehvermdgens vorzubeugen
und es glinstigstenfalls sogar verbessern.
Der praxisorientierte Kurs vermittelt auch
Wissen und Verstandnis und eine verbes-
serte Selbstwahrnehmung zum Schutz
vor Uberlastung.

Kursinhalt sind osteopathische Ubungen
zur Selbstbehandlung der Schultern,
des Nackens und des Schadels, gezielte
Entspannung aus dem Autogenen Trai-
ning, Hinweise zur Arbeit am PC, beim
Lesen, zur Beleuchtung, zu Ernahrung
und (Natur-) Heilmitteln. Dazu kommen
Ubungen aus dem seit Jahrzehnten ent-
wickelten ,Augentraining“ nach Bates.

M83011

Norbert Hermann

do, 18-19.30 Uhr, ab 12. Feb.
vhs Baarestr. 33, Raum 126
12 Tn., 8 x 2 Ustd., 56,- EUR

Feldenkrais -
Bewusstheit durch Bewegung

Ein Ziel der Methode ist es, sich all-
mahlich und mit immer neuen und
sanften Bewegungen, die mit innerer
Aufmerksamkeit ausgeflihrt werden, aus
festgefiigten, ineffektiven, hindernden
Verhaltensmustern zu lésen und so die
eigene leichtest modgliche Weise von
Bewegung herauszufinden.

Diese Lernmethode steht allen offen,
unabhangig von Alter oder Konstitution.
Wichtig: eine Matte, eine Decke, bequeme
Kleidung, Socken und ausreichend Trink-
wasser mitbringen.

M83310

Barbel Appelhoff

mi, 9.30-11 Uhr, ab 11. Feb.
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 10 x 2 Ustd., 70,- EUR

Ein Tag fiir mich und mit mir

Neben den bekannten Methoden wie
Autogenes Training und Progressive Mus-
kelentspannung nach Jacobson werden
hier noch etliche andere Techniken, wie
Laya-Yoga-Entspannung, Bodyscan, Dyna-
mische Entspannung, Traumreisen, Duft-
und Klangschalenreisen, Geschichten,
Meditationen, Atemibungen und
Tanz-Traumreisen vorgestellt.

In dem ,kleinen Kurzurlaub“ erlangen
Sie einen Einblick in das weite Feld zum
Thema Entspannung. An diesem Tag soll
Stress abgebaut und wieder Kraft flr den
Alltag getankt werden.

Wichtig: eine Matte, eine Decke, ein
kleines Kissen, bequeme Kleidung, Stop-
persocken und ausreichend Trinkwasser
mitbringen.

M83340

Heike Hercher

Samstag, 20. Juni, 9.30-15 Uhr
vhs im BVZ, Raum 1019

12 Tn., 7 Ustd., 29,40 EUR

Mein” Stimme singe

Singen macht Spaf! Es macht die
Lungen frei und lasst den Atem fliefen.
An diesen Abenden moéchte ich einfache
Lieder aus aller Welt - spirituelle Lieder,
kraftvolle Lieder, Lieder zu den Jahres-
zeiten - vorstellen.

Lassen Sie sich berthren, bewegen und
erleben Sie die heilende Kraft des Sin-
gens! Atem-, Lockerungs- und Stimm-
Ubungen bereiten uns auf das Singen vor.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich!
Mitzubringen: Ausreichend Wasser zum
,Olen“ der Stimme.

Andrea Homersen

vhs im BVZ, Raum 041
M83410

mo, 18.30-20 Uhr, ab 9. Feb.
12 Tn., 40,- EUR

M83411

mo, 18.30-20 Uhr, ab 13. April
12 Tn., 64,- EUR

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Sophie Linf2 0234 910-2871

Ich singe meinen Tanz -
Ich tanze mein Lied

Musik und Kreistanze in Kombination
gehen auf eine uralte Methode zuriick
heilende Krafte zu wecken und sich in
Verbindung mit den Urelementen zu
bringen.

Wir singen einfache Chants, Mantren und
Lieder aus aller Welt. Wir werden tanzend
um die Mitte kreisen und auch zu unseren
Liedern tanzen. Die Lieder handeln von
Kraft und Vertrauen, von Verzeihen und
Liebe, aber auch von Trauer und Los-
lassen. Eine solche Reise ist ,Balsam
fur die Seele": Sie bewirkt Veranderung,
bringt uns in Kontakt mit dem Rad des
Lebens von Werden, Wachsen und Ver-
gehen. Sie kann uns helfen in unsere
Mitte zu kommen und uns Heilung
erfahren lassen.

Wichtig: bequeme Kleidung und Tanz-
schldappchen sowie ausreichend Wasser
mitbringen.

M83412

Andrea Homersen

Samstag, 7. Marz, 14-17 Uhr
vhs im BVZ, Raum 1019

12 Tn., Tx 4 Ustd., 16,80 EUR

flir Frauen

Fufreflexzonen-Massage

Die Reflexzonenarbeit an den Fuf3en ist
ein anerkanntes Heilmittel zur Aktivie-
rung von Selbstheilungskraften und Auf-
lésung von Blockaden im Kérper.

Sie stellt eine Mdglichkeit dar, auf ein-
fache Weise die Gesundheit zu erhalten
oder wiederherzustellen.

Lernen Sie durch Druckimpulse an den
Fifen die Durchblutung der Organe und
Organsysteme zu fordern. Verkramp-
fungen kénnen sich lédsen und der natlir-
liche Energiefluss der Zellen kann wieder
hergestellt werden. |hr Abwehrsystem
erfahrt eine Anregung und Stabilisie-
rung, physiologische Vorgdnge im K&rper
kdénnen sich normalisieren.

Wichtig: eine Decke, eine Matte,
bequeme Kleidung, ein Handtuch, einen
Farbstift zum Malen auf der Haut sowie
ein Getrank mitbringen.

M83520

Inke Buschmann

Samstag, 7. Marz, 10-17 Uhr

vhs im BVZ, Raum 1018
10 Tn., 8 Ustd., 33,60 EUR
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M Yoga | Tai Chi | Qigong
Hatha Yoga Yin Yoga

Hatha Yoga ist eine Form des Yogas. Yogastellungen (Asanas) trainieren dabei jedes Yin Yoga ist ein ruhiger, regenerativer
Korperteil, strecken Muskeln und Gelenke, die Wirbelsdaule und das gesamte Kno- Yogastil, bei dem wir 3-5 Minuten in den
chengerust. Sie wirken jedoch nicht nur auf die dufRere Gestalt des Kérpers, sondern  jeweiligen Asanas (Kérperhaltungen)
ebenso auf die inneren Organe, Driisen und Nerven, indem sie das ganze System verweilen (meist im Sitzen oder Liegen).
gesund erhalten. Korperliche und geistige Spannungen Lésend, wecken sie erstaun- Beim Yin Yoga liegt der Fokus auf den tie-
liche Energiereserven. Die Yoga-Atmung (Pranayama) belebt den Kérper und hilft, feren Kérperschichten wie Gelenken,

den Geist und den Verstand zu kontrollieren. Man flihlt sich ruhig und erfrischt. Bandern, Sehnen und den Faszien. Wir
Wichtig: eine Matte, eine Decke, bequeme Kleidung, Socken und ausreichend Trink- Vversuchen dabei, mdglichst passiv zu
wasser mitbringen. Weitere Informationen erfolgen im ersten Termin. bleiben und ohne grofe Muskelkraft in

M84110

Malihe Alehashemi

mo, 12-13.30 Uhr, ab 9. Feb.
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 5 x 2 Ustd., 35,- EUR

M84111

Malihe Alehashemi

mo, 12-13.30 Uhr, ab 13. April
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 12 x 2 Ustd., 84,- EUR

M84120

Katharina Schlickmann

mo, 18.15-19.45 Uhr, ab 9. Feb.
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 5 x 2 Ustd., 35,- EUR

M84121

Katharina Schlickmann

mo, 1815-19.45 Uhr, ab 13. April
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 12 x 2 Ustd., 84,- EUR

M84125

Elena-Theresa Feller

di, 9-10.30 Uhr, ab 10. Feb.
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 6 x 2 Ustd., 42,- EUR

M84126

Elena-Theresa Feller

di, 9-10.30 Uhr, ab 14. April
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 12 x 2 Ustd., 84,- EUR

M84127

Malihe Alehashemi

di, 11-12.30 Uhr, ab 10. Feb.
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 6 x 2 Ustd., 42,- EUR

M84128

Malihe Alehashemi

di, 11-12.30 Uhr, ab 14. April
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 12 x 2 Ustd., 84,- EUR

M84132

Elena-Theresa Feller

mi, 1745-1915 Uhr, ab 11. Feb.
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 6 x 2 Ustd., 42,- EUR

M84133

Elena-Theresa Feller

mi, 1745-1915 Uhr, ab 15. April
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 13 x 2 Ustd., 91,- EUR

M84140

Katharina Schlickmann

do, 10-11.30 Uhr, ab 12. Feb.
vhs im BVZ, Raum 1019

12 Tn., 6 x 2 Ustd., 42,- EUR

M84141

Katharina Schlickmann

do, 10-11.30 Uhr, ab 16. April
vhs im BVZ, Raum 1019

12 Tn., 11 x 2 Ustd., 77,- EUR

die Positionen hineinzugehen und dort
zu verweilen.

Dieser Kurs wird unterrichtet aus Perspek-
tive der TCM (Traditionellen chinesischen
Medizin), die sich nach 5 Jahreszeiten
und auf die jeweils zugehoérigen Meri-
dianen (Energielaufbahnen im Kérper)
sowie Elemente der vorherrschenden
Jahreszeit ausrichtet.

Wichtig: eine Matte, eine Decke, bequeme
Kleidung, Socken und ausreichend Trink-
wasser mitbringen.

M84180

Esra Demirag

di, 17.30-19 Uhr, ab 10. Feb.
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 42,- EUR

M84181

Esra Demirag

di, 17.30-19 Uhr, ab 14. April
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 42,- EUR

M84182

Felicia Moldenhauer
fr,1715-18.45 Uhr, ab 13. Feb.
vhs im BVZ, Raum 1018

12 Tn., 6 x 2 Ustd., 42,- EUR

M84183

Felicia Moldenhauer

fr, 1715-18.45 Uhr, ab 17. April
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 12 x 2 Ustd., 84,- EUR

M84186 Workshop
Christoph Kretschmann

Samstag, 21. Marz, 13-16 Uhr

vhs im BVZ, Raum 1018

12 Tn., 17,60 EUR
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Yoga Nidra - Der Schlaf des Yogi

Die Yogaphilosophie bietet alltagstaug-
liche Methoden, um zu einem erhol-
samen Schlaf zurlickzufinden und kann
die innere Einstellung zum Thema Schlaf
grundlegend verandern. Sie erhalten
zudem erste Einblicke in die Tiefenent-
spannungs- und Meditationstechnik der
Satyananda-Yoga-Tradition: dem Yoga
Nidra. Der Workshop richtet sich an
Menschen mit Schlafproblemen sowie
an Alle, die das Thema Schlaf aus einer
neuen Perspektive betrachten mdchten.
Wichtig: eine Matte, eine Decke, ein
kleines Kissen, bequeme Kleidung,
Socken und ausreichend Trinkwasser
mitbringen.

M84187

Christoph Kretschmann
Samstag, 25. April, 14-17 Uhr
vhs im BVZ, Raum 1019

12 Tn., 4 Ustd., 17,60 EUR

Workshop

Vinyasa Yoga

Vinyasa Yoga ist ein dynamisch flief3ender
Stil, bei dem die einzelnen Asanas mit
Hilfe von flieRenden Ubergdngen mitein-
ander verbunden und mit der Atmung syn-
chronisiert in Einklang gebracht werden.
In diesem Kurs flieRen wir durch dyna-
mische und kreative Vinyasa Yoga
Sequenzen, die jede Woche auf einen
bestimmten, inhaltlichen Fokus aus-
gerichtet sind. Begleitet von Pranaya-
matechniken wird in diesem Kurs deine
Atembewusstheit verbessert. Physisch
wird Kraft, Ausdauer und Flexibilitat auf-
gebaut. Komplettiert wird die Praxis mit
regelmafligen Mediationseinheiten. Die
Yogapraxis gewinnt in diesem Kurs durch
routiniertes Uben immer mehr an Tiefe.
Wichtig: eine Matte, eine Decke und falls
vorhanden, zusatzlich zwei Yoga-Klotze
und einen Yogagurt mitbringen.

M84190 fur Fortgeschrittene
Felicia Moldenhauer

mo, 16.30-1745 Uhr, ab 9. Feb.

vhs im BVZ, Raum 1019

12 Tn., 5 x 75 Min., 29,20 EUR

M84191 flir Fortgeschrittene
Felicia Moldenhauer

mo, 16.30-1745 Uhr, ab 13. April

vhs im BVZ, Raum 1019

12 Tn., 12 x 75 Min., 70,- EUR

M84192

Lynn Henrike Ermtraud

mi, 16-17.30 Uhr, ab 11. Feb.
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 6 x 2 Ustd., 42,- EUR

M84193

Lynn Henrike Ermtraud

mi, 16-17.30 Uhr, ab 15. April
vhs im BVZ, Raum 1019

14 Tn., 13 x 2 Ustd., 91,- EUR

Gesundheit | Psychologie

Tai Chi Chuan Yang Stil

Tai Chi Chuan ist eine alte chinesische
Bewegungskunst und vereinigt heilgym-
nastische und meditative Aspekte.

Durch die langsame, kontinuierliche und
flieRende Bewegungsfolge wird die kor-
perliche und geistige Achtsamkeit gelibt
und das seelische und kdrperliche Wohl-
befinden erhoht.

Wichtig: saubere Hallensportschuhe,
bequeme Kleidung und ausreichend
Trinkwasser mitbringen.

M84710

Martina Heldmann

do, 1715-1815 Uhr, ab 12. Feb.
vhs im BVZ, Raum 1019

12 Tn., 6 x 1 Std., 28,- EUR

M84711

Martina Heldmann

do, 1715-18.15 Uhr, ab 23. April
vhs im BVZ, Raum 1019

12 Tn., 6 x 1 Std., 28,- EUR

M84720

Martina Heldmann

do, 18.30-19.30 Uhr, ab 12. Feb.
vhs im BVZ, Raum 1019

12 Tn., 6 x 1 Std., 28,- EUR

M84721

Martina Heldmann

do, 18.30-19.30 Uhr, ab 23. April
vhs im BVZ, Raum 1019

12 Tn., 6 x 1 Std., 28,- EUR

M84740 WAT

Martina Heldmann

di, 9.30-10.30 Uhr, ab 10. Feb.
Evangelische Kirchengemeinde
Wattenscheid, Alter Markt 5

12 Tn., 6 x 1 Std., 28,- EUR

M84741 WAT

Martina Heldmann

di, 9.30-10.30 Uhr, ab 21. April
Evangelische Kirchengemeinde
Wattenscheid, Alter Markt 5

12 Tn., 7 x1Std., 32,70 EUR

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Sophie Linf2 0234 910-2871

Tai Chi

Tai Chi ist eine Bewegungskunst, in der
die Entspannung zu Anfang durch Kon-
zentration erreicht wird. Die Konzentra-
tion auf die flielenden Bewegungen im
Zeitlupentempo wirkt entspannend.
Stress und Alltagshektik verflichtigen
sich. Die meditative Langsamkeit, ohne
die man die Ubungen gar nicht ausfiihren
kann, hilft die innere Ruhe zu finden.

Tai Chi ist eine hervorragende Sturzpro-
phylaxe, verbessert die Koordination, und
kraftigt gelenkschonend die Muskulatur.
Wichtig: saubere Hallensportschuhe,
bequeme Kleidung und ausreichend
Trinkwasser mitbringen.

M84810

Andrea Hoffmann

do, 10-11 Uhr, ab 12. Feb.
Jugendfreizeithaus Gerthe, Hegelstr.32
10 Tn., 7 x 1 Std., 45,80 EUR

M84811

Andrea Hoffmann

do, 10-11 Uhr, ab 16. April
Jugendfreizeithaus Gerthe, Hegelstr.32
10 Tn., 10 x 1 Std., 6540 EUR

M84812

Andrea Hoffmann

mi, 18-19 Uhr, ab 11. Feb.
Christopherus-Schule, Gerther Str. 31,
Bo-Gerthe

10 Tn., 7 x 1 Std., 45,80 EUR

M84813

Andrea Hoffmann

mi, 18-19 Uhr, ab 15. April
Christopherus-Schule, Gerther Str. 31,
Bo-Gerthe

10 Th., 10 x 1 Std., 6540 EUR
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Tai Chi Regenbogenfiacherform

Die Regenbogenfacherform ist eine tradi-
tionelle Waffenform des Wushu, die durch
Anmut und technische Raffinesse viele
Tai Chi-Ubende fasziniert. Diese Form ist
aufRerst vielfaltig und besticht durch ihre
ungewdhnlich schonen Bewegungen. In
den alten Geschichten wird der Facher
oft als ,Eisenlineal” bezeichnet, wenn er
nicht entfaltet ist, und als ,,hinter einem
Lacheln versteckte Gefahr“, wenn er
gedffnet ist. Die Ninja-Frauen trugen ihn
damals als Waffe bei sich, weil er leicht
und unauffallig zu transportieren und
somit jederzeit griffbereit war. Ubungsfa-
cher werden zur Verfligung gestellt.
Wichtig: saubere Hallensportschuhe,
bequeme Kleidung und ausreichend
Trinkwasser mitbringen.

Andrea Hoffmann
Jugendfreizeithaus Gerthe, Hegelstr.32

M84830 GERTHE

do, 18-19 Uhr, ab 12. Feb.
10 Tn., 7 x 1 Std., 45,80 EUR

M84831 GERTHE

do, 18-19 Uhr, ab 16. April
10 Tn., 10 x 1 Std., 6540 EUR

Tai Chi - Liuhe Bafa

Weich und geschmeidig wie eine Katze,
schnell und wild wie ein Pferd, windend
und verschlungen wie ein Drache, leuch-
tend und strahlend wie die Sonne. Das
ist Liuhe Bafa. Es sieht aus wie eine Tai
Chi Form. Der Bewegungsfluss ist stetig.
Das Tempo ist langsam und schnell mit
Momenten des Stillstands. Die Drehbe-
wegungen umfassen ein Spektrum von
45° bis 360°. In den 66 Figuren mit tber
300 Bewegungen gibt es so gut wie keine
Wiederholungen. Die Techniken des
Liuhe Bafa sind auch in der Selbstvertei-
digung anwendbar und zielen darauf ab,
den Gegner zu neutralisieren und zu kon-
trollieren. Die komplexen Bilder werden
vorbereitend in Qigong Ubungen zerlegt,
sodass dieser Kurs auch besonders fur
Menschen ohne Vorkenntnisse geeignet
ist. Wer Herausforderungen liebt, seinem
Korper Geschmeidigkeit zurickgeben
und gleichzeitig etwas flr seine Fit-
ness tun mochte, ist in diesem Kurs gut
aufgehoben.

Wichtig: saubere Hallensportschuhe,
bequeme Kleidung und ausreichend
Trinkwasser mitbringen.

Andrea Hoffmann
Christopherus-Schule, Gerther Str. 31,
Bo-Gerthe

M84840

mi, 19-20 Uhr, ab 11. Feb.

10 Tn., 7 x 1 Std., 52,40 EUR

M84841

mi, 19-20 Uhr, ab 15. April
10 Tn., 10 x 1 Std., 6540 EUR
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Tai Chi Schwertform

Das Schwert symbolisiert Starke, Ele-
ganz und Prazision. Durch die Schwert-
form werden Konzentrationsfahigkeit
und Aufmerksamkeit geschult. Die Hal-
tung verbessert sich, und Sie gewinnen
an Beweglichkeit und Flexibilitat, die
nicht nur in der Kampfkunst, sondern
auch im Alltag von Nutzen ist. Durch das
FlUhren eines Schwertes erlangen wir
innere Kraft, Ausdauer und Geschick-
lichkeit. Es werden zugleich Kérper und
Geist trainiert. Die Schwertkunst des Tai
Chi gilt in China als eigener Ubungsweg
und setzt das Kénnen einer Tai Chi-Form
nicht voraus. Keine Altersbeschrankung.
Ubungsschwerter werden gestellt.
Wichtig: saubere Hallensportschuhe,
bequeme Kleidung und ausreichend
Trinkwasser mitbringen.

Andrea Hoffmann
Jugendfreizeithaus Gerthe, Hegelstr. 32

M84850

do, 19-20 Uhr, ab 12. Feb.
10 Tn., 7 x 1 Std., 45,80 EUR

M84851

do, 19-20 Uhr, ab 16. April
10 Tn., 10 x 1 Std., 6540 EUR

Tai Chi Qigong

Qigong ist ein wichtiger Bestandteil der
traditionellen chinesischen Medizin. Es
verbindet Meditations-, Atem- und Kon-
zentrationstibungen. In diesem Kurs
lernen Sie die 18 Ubungen des Tai Chi
Qigong kennen, eine hoch entwickelte
Koérperschulung aus Tai Chi und Qigong
Elementen. Es ist leicht zu erlernen, wirkt
deutlich positiv auf die Gesundheit und
gibt verlorene Energie zurtick. Menschen
mit Rlckenschmerzen oder anderen
Gelenkproblemen haben in diesem Kurs
die Mdoglichkeit, ihre Beschwerden zu
lindern.

Wichtig: saubere Hallensportschuhe,
bequeme Kleidung und ausreichend
Trinkwasser mitbringen.

Andrea Hoffmann

Jugendfreizeithaus Gerthe, Hegelstr. 32
M84871

do, 11-12 Uhr, ab 12. Feb.

10 Tn., 7 x 1 Std., 45,80 EUR

M84872

do, 11-12 Uhr, ab 16. April
10 Tn., 10 x 1 Std., 6540 EUR

B Bewegung | Fitness
Volleyball

Im Mittelpunkt steht das Zusammen-
spiel in der Gruppe und die Freude am
Sport, das halt kérperlich und mental fit.
Theoretische Grundkenntnisse wie Auf-
stellung, Spielablauf, etc. sowie prakti-
sche Erfahrungen in den grundlegenden
Spielformen werden vorausgesetzt.
Neben einem intensiven Warmup und
Lern- und Ubungsphasen steht in jeder
Stunde ein Spiel auf dem Programm. Die
Teilnahme an einer Teststunde ist jeder-
zeit moglich, es handelt sich um einen
Kurs flr Fortgeschrittene.

Wichtig: saubere Hallensportschuhe, ein
Handtuch sowie ausreichend Trinkwasser
mitbringen.

Uwe Siebert
Turnhalle, Freie Schule,
Wiemelhauser Str. 270

M85100

mi, 18.30-20 Uhr, ab 11. Feb.
16 Tn., 6 x 2 Ustd., 42,- EUR

M85110

mi, 18.30-20 Uhr, ab 15. April
16 Tn., 13 x 2 Ustd., 91,- EUR

Workout: Abwechslungsreiches
Sportprogramm

»Workout" ein umfangreiches und vielsei-
tiges Sportprogramm. Im Fokus stehen die
Verbesserung der Kraft sowie weiterer kon-
ditioneller Fahigkeiten. Bei geeignetem
Wetter genieflen wir dabei die frische
Luft. Musik und eine abwechslungsreiche
Geratenutzung sorgen flr Motivation und
Spafd. Ein Fitnessprogramm fir alle, mit
immer neuen Herausforderungen.

Der Kurs mit dem Zusatz ,,Blended Lear-
ning” findet teilweise in Prasenz in der
Turnhalle statt und teilweise online Uber
dievhs.cloud. Die genauen Informationen
dazu erfolgen durch die Kursleitung.
Wichtig: eine Matte, ein Handtuch, sau-
bere Hallensportschuhe sowie ausrei-
chend Trinkwasser mitbringen.

M86161

Anna Engels

mi, 19-20.30 Uhr, ab 15. April
Turnhalle, Lohring 22

15 Tn., 13 x 2 Ustd., 91,- EUR

M86162 WIEMELH., Blended Learning
Anna Engels und Simeon Hoppmann
mi, 17-18.30 Uhr, ab 14. Jan.
Gymnastikhalle, Neues Gymnasium
Bochum, Querenburger Str. 45

und vhs cloud

15 Tn., 10 x 2 Ustd., 70,- EUR

M86163

Anna Engels

mi, 17-18.30 Uhr, ab 15. April
Gymnastikhalle, Neues Gymnasium
Bochum, Querenburger Str. 45
15Tn., 13 x 2 Ustd., 91,- EUR

WIEMELH.

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Sophie Linf8 0234 910-2871
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Boule macht Freu(n)de

Um fit zu bleiben oder fit zu werden,
bedarf es keiner kérperlichen Hochstleis-
tungen. Sie kommen beim Boule nicht
ins Schwitzen, trainieren aber trotzdem
wichtige Bewegungen, die man taglich
braucht. Die Koordination von Bewe-
gungsabldufen wird ebenso gelibt wie
der Gleichgewichtssinn. Aus gesundheit-
licher Sicht ist Boule also eine wirklich
tolle Sache.

Boule ist ein Kugelspiel mit drei Metall-
kugeln pro Person, die in die Nahe
einer kleinen Zielkugel (,,Schweinchen*
genannt) geworfen werden. Ziel ist es,
seine eigenen Kugeln moglichst nah
an die Zielkugel zu platzieren oder die
gegnerische Kugel von der Zielkugel
wegzuschiefien.

Der Kurs ermoglicht einen Einstieg in
die schon(st)e Freizeitbeschaftigung.
Boule ist ein leidenschaftliches und
spannendes Spiel fir Jung und Alt! Win-
schenswert ist, dass Sie lhre eigenen
Boule-Kugeln mitbringen. Ansonsten
kénnen Boule-Kugeln vor Ort kostenlos
ausgeliehen werden. Bitte geben Sie bei
der Anmeldung an, ob Sie selbst Bou-
le-Kugeln mitbringen oder nicht.
Wichtig: einen kleinen Lappen zum Sau-
bern der Kugeln, bequeme und wetter-
feste Kleidung, festes Schuhwerk sowie
ausreichend Trinkwasser mitbringen.

Nicole Schmied
Treff: Urban Green, Am Hausacker 45 a

M85190 Schnupperangebot
Donnerstag, 4. Juni, 17.30-19.30 Uhr

12 Tn.]11,- EUR

M85191 ohne Vorkenntnisse
fr, 17.30-19.30 Uhr, ab 12. Juni

12 Tn., 4 x 2 Std., 44,- EUR

M85192 mit Vorkenntnissen

Freitag, 24. Juli, 17.30-19.30 Uhr
12 Tn., 1x 2 Std., 11,- EUR

Zumba®

Zumba® ist ein Tanz-Fitness-Training zu
lateinamerikanischen Rhythmen.

Mit Leichtigkeit und SpaR bringt Zumba®
den Korper in Form, kraftigt das Herz,
strafft die Muskeln und fordert die Koor-
dination. Unabhdngig von Alter, Fithess-
grad und Tanzerfahrung ist Zumba® fur
alle geeignet, die Freude an tanzerischen
Bewegungen und kérperlicher Fitness
haben.

Wichtig: saubere Hallensportschuhe, ein
Handtuch sowie ausreichend Trinkwasser
mitbringen.

Ute Zimmermann
Turnhalle, FL6z Finefrau 12

M86120 WAT

mo, 18.50-19.50 Uhr, ab 9. Feb.
25Tn., 5x1Std., 2340 EUR

M86121 WAT

mo, 18.50-19.50 Uhr, ab 13. April
25 Tn., 12 x 1 Std., 56,- EUR

Einfach Sport:
Fitnessprogramm ohne Gerate

In diesem Kurs steht das Training mit
dem eigenen Kdrpergewicht im Fokus.
Ubungen mit dem Kérpergewicht sind
eine gute Mdglichkeit, um Kraft aufzu-
bauen und die allgemeine Fitness zu ver-
bessern, ohne dass man eine Ausristung
benétigt oder ein Fitnessstudio besuchen
muss. Der Kurs eignet sich zum Einstieg
oder fir Fortgeschrittene gleichermafien.
Wichtig: eine Matte, ein Handtuch, sau-
bere Hallensportschuhe sowie ausrei-
chend Trinkwasser mitbringen.

M86170

Anna Engels / Simeon Hoppmann
mo, 17-18.30 Uhr, ab 12. Jan.
Gymnastikhalle, Friederikastr. 21
20 Tn., 10 x 2 Ustd., 70,- EUR

M86171

Anna Engels

mo, 17-18.30 Uhr, ab 13. April
Gymnastikhalle, Friederikastr. 21
20 Tn., 12 x 2 Ustd., 84,- EUR

Leichte Fitness am Abend

,Leichte Fitness am Abend* ist der ideale
Kurs fur alle, die den Tag von zu Hause
aus entspannt und aktiv ausklingen
lassen wollen.

Mit sanften Ubungen zur Mobilisation,
Kraftigung und Dehnung starken wir den
Koérper, ohne ihn zu Uberfordern.

Der Fokus liegt auf einem achtsamen Trai-
ning fur alle Level. In angenehmer Atmo-
sphare férdern wir das Wohlbefinden und
verbessern die Beweglichkeit. Gutes fur
den Koérper — ganz ohne Leistungsdruck!
Wichtig: eine Matte, Sportschuhe und
ausreichend Trinkwasser bereit haben.

M86180

Anna Engels

do, 20-21 Uhr, ab 12. Feb.
vhs.cloud

15 Tn., 6 x 1 Std., 28,- EUR

M86181

Anna Engels

do, 20-21 Uhr, ab 16. April
vhs.cloud

20 Tn., 11 x 1 Std., 5140 EUR

Onlinekurs

Onlinekurs

Fit durchs Jahr

Das Kraft- und Fitnesstraining halt das
ganze Jahr Uber fit. Mit dem Training
werden die Kondition sowie die Kraftaus-
dauer verbessert und damit auch Verlet-
zungen vorgebeugt. Das Training kann
unter anderem genutzt werden, um sich
gezielt auf Sport- oder andere Freizeitak-
tivitaten vorzubereiten. Ideal fir alle, die
das ganze Jahr Uber fit bleiben wollen.
Wichtig: eine Matte, ein Handtuch, ein
Widerstandsband, saubere Hallensport-
schuhe und ausreichend Trinkwasser
mitbringen.

Simone Janicki
Turnhalle Hildegardisschule, Klinikstr. 1,
Eingang Kurflrstenstrafte

M86230 GRUMME

mo, 18.30-20 Uhr, ab 9. Feb.
14 Tn., 5 x 2 Ustd., 35,- EUR

M86231 GRUMME
mo, 18.30-20 Uhr, ab 13. April
14 Tn., 12 x 2 Ustd., 84,- EUR

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Sophie Linf2 0234 910-2871
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Power-Gymnastik

Ein Fitnessprogramm, das Wirbelsau-
lengymnastik, Bodystyling, Stretching
und Entspannung zugleich bietet.

Fast jeder Mensch hat irgendwann
einmal ,Kreuzschmerzen“. Dagegen
kann man mit der Power-Gymnastik und
gezielten Kraft- und Stretching-Ubungen
eine Menge tun. Wenn dann noch Bauch,
Beine, Po trainiert werden, bekommen
Sie eine ansehnliche Figur. Entspannung
ist immer gut flr den Rlcken oder ein-
fach gut, um abzuschalten.

Wichtig: eine Matte, ein Handtuch, ein
Widerstandsband, saubere Hallensport-
schuhe und ausreichend Trinkwasser
mitbringen.

M86240 GRUMME

Monika Kuhrt

fr, 18-19.30 Uhr, ab 20. Feb.
Gymnastikhalle Hildegardisschule,
Klinikstr. 1, Eingang KurflrstenstraRe

26 Tn., 13 x 2 Ustd., 91,- EUR

Seite 70

Fitmix mit Elementen des Pilates

Ein ganzheitliches Training zur Stei-
gerung der Leistungskraft, des aktiven
Wohlbefindens auf der Grundlage von
Bewegungs- und Wahrnehmungsforde-
rung. Ein Training, das in der Lage ist, Ver-
spannungen zu lésen und Fehlhaltungen
zu korrigieren.

Wichtig: eine Matte, ein Handtuch, ein
Widerstandsband, saubere Hallensport-
schuhe und ausreichend Trinkwasser
mitbringen.

Ute Alberts
Gymnastikhalle, Pestalozzi-Schule,
Graf-Adolf-Str. 40

M86320 WAT
di, 18.30-20 Uhr, ab 10. Feb.
15 Tn., 6 x 2 Ustd., 42,- EUR

M86321 WAT
di, 18.30-20 Uhr, ab 14. April
15Tnh., 9x2 Ustd., 63,- EUR

Pilates

Die Pilates-Methode ist ein Ganzkd&rper-
training, das dem Koérper unabhangig von
Alter und korperlicher Leistungsfahigkeit
mehr Kérperbewusstsein und Beweglich-
keit verleiht.

Es verbessert die Koérperhaltung, Koor-
dination, Atmung, Konzentration und
Ausdauer, strafft den Koérper und beugt
Rlckenschmerzen vor.

Wichtig: eine Matte, ein Handtuch, sau-
bere Hallensportschuhe oder Socken
und ausreichend Trinkwasser.

Ute Alberts

vhs im BVZ, Raum 1019
M86410

mo, 9-10 Uhr, ab 9. Feb.
12 Tn., 6 x 1 Std., 28,- EUR
M86411

mo, 9-10 Uhr, ab 13. April
12 Tn., 9 x1Std., 42,- EUR
M86420

mo, 10.15-11.15 Uhr, ab 9. Feb.
12 Tn., 6 x15td., 28,- EUR

M86421
mo, 10.15-11.15 Uhr, ab 13. April
12 Tn., 9x15td., 42,- EUR

B Mentale | Fitness

Bridge

Bridge versteht sich als die moderne Vari-
ante des Kontrakt-Bridge, die sich seit
den 1930er-Jahren weltweit durchgesetzt
hat. Bridge wird nicht nur im privaten
Kreis, sondern oft in Form von Turnieren
gespielt. Es gewinnt die Person, die mit
den Karten die besseren Ergebnisse
erzielt, nicht die Person, welche die
starksten Karten erhdlt. Dadurch ist der
Einfluss des Kartengliicks stark reduziert.
Bridge wird deshalb, ahnlich wie Schach,
als Sport ausgelbt.

Bridge Teil 2 -
mit geringen Vorkenntnissen

Eine Fortsetzung von , Bridge Teil 1“ mit
weiteren Aspekten zur Spieltechnik und
dem Einstieg in das Thema ,,Reizung”.
Der Kurs ist auch beim Quereinstieg mit
geringen Vorkenntnissen geeignet.

M86461

Barbel Gromatzki

mi, 18-19.30 Uhr, ab 25. Feb.
vhs Baarestr. 33, Raum 113
12 Tn., 10 x 2 Ustd., 70,- EUR

Bridge Teil 4 - mit Vorkenntnissen

Mit dem vierten Teil endet die Kurs-
reihe. Es werden weitere Aspekte zu den
Themen ,Spieltechnik” und ,Reizung“
fortgesetzt. Neben den Teilnehmenden
von ,Bridge Teil 3“ kénnen auch Per-
sonen mit soliden Grundkenntnissen
teilnehmen.

M86463

Peter Heckmann

mi, 19.45-21.15 Uhr, ab 25. Feb.
vhs Baarestr. 33, Raum 113

12 Tn., 10 x 2 Ustd., 70,- EUR

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Sophie Linf8 0234 910-2871
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B Wirbelsiule | Beckenboden
Training fir den Beckenboden

Die eigene Ko&rpermitte kennenlernen
durch Wahrnehmungsliibungen im
Liegen, im Sitzen, im Stehen, im Vier-
fullerstand. Wir kraftigen die Musku-
latur und erleben den Kérper bewusst.
Durch gezielten Muskelaufbau wirken wir
der Beckenbodenschwdche entgegen,
festigen das Muskelbandsystem und
erhalten wieder einen elastischen und
straffen Beckenboden.

Wichtig: eine Matte, ein Handtuch, sau-
bere Hallensportschuhe oder Socken
und ausreichend Trinkwasser mitbringen.

Ute Alberts
vhs im BVZ, Raum 1019

M86510 fiir Frauen

di, 16.30-17.30 Uhr, ab 10. Feb.
14 Tn., 6 x 1 Std., 28,- EUR

M86511 fiir Frauen

di, 16.30-17.30 Uhr, ab 14. April
14 Tn., 9 x15Std., 42,- EUR

Beckenboden Feeling

Durch den richtigen Einsatz der Becken-
bodenmuskulatur und der daraus entste-
henden Vernetzung mit der Muskulatur
des Beckens, der Tiefenmuskulatur
des Rickens, der Hiiften und der Ober-
schenkel, wird der gesamte Kérper ana-
tomisch korrekt aufgerichtet, so dass alle
Gelenke und Wirbel vom Druck befreit
sind.

Ein kraftiger Beckenboden halt die
Organe an Ort und Stelle und reagiert

wieder automatisch richtig bei allen
Bewegungen des Alltags. Mit jeder
Ubung werden Gelenke entlastet,

Organe geschutzt und die Chance wahr-
genommen bestehende Probleme zu
verbessern oder sogar zu beheben.

Im Workshop lernen wir den richtigen
Umgang mit dem Beckenboden, unab-
hangig von Alter, Geschlecht oder
Trainingsgrad.

Wichtig: eine Matte, ein Handtuch, sau-
bere Hallensportschuhe oder Socken
und ausreichend Trinkwasser mitbringen.

M86530 Workshop
Ute Alberts

Fr, 20. Marz, 17-2115 Uhr u.

Sa, 21. Mdrz, 10-16 Uhr

vhs im BVZ, Raum 1019

12 Tn., 2 x 6 Ustd., 50,40 EUR

Wirbelsaulengymnastik
mit Elementen des Pilates

Das Wirbelsaulentraining umfasst eine
Auswahl von Dehnungs-, Beweglichkeits-
und Kraftigungs-, aber auch Atem- und
Entspannungsibungen. Die Kombina-
tion gezielter Ubungen fiir verschiedene
Bereiche des Riickens fugen sich ein in
ein ganzheitliches Kdrpertraining.
Erganzend kommen dazu sanfte und
doch intensive Pilates-Elemente, die die
Rickenmuskulatur (besonders die Tie-
fenmuskulatur) starken und entspannen,
um so die Beweglichkeit der Wirbelsdule
zu erhalten bzw. zu verbessern.

Bei akuten Rlckenschmerzen ist vorab
medizinische Ricksprache zu halten.

Wichtig: eine Matte, ein Handtuch, sau-
bere Hallensportschuhe und ausreichend
Trinkwasser mitbringen.

Ute Alberts

Turnhalle, Kéllerholzweg 61

M86610 flir Frauen
mi, 17-18.30 Uhr, ab 11. Feb.

16 Tn., 6 x 2 Ustd., 42,- EUR

M86611 fiir Frauen

mi, 17-18.30 Uhr, ab 15. April
16 Tn., 10 x 2 Ustd., 70,- EUR

Wirbelsdulengymnastik
und Pravention

Der Ricken und die Wirbelsdule sind
zentraler Dreh- und Angelpunkt des
gesamten Bewegungsapparates. Das
regelmafiige Training hilft, den Ricken
gesund zu erhalten und Beschwerden
vorzubeugen.

Mit gezielten und abwechslungsreichen
Ubungen starken Sie vernachlissigte
Muskelgruppen und entspannen tberbe-
anspruchte, verkrampfte Muskeln.
Informationen und praktische Tipps zu
rickenschonendem Verhalten im Alltag
runden das Kursprogramm ab.

Der Kurs ist nicht flir Personen mit mas-
siven Wirbelsaulenleiden geeignet. Bei
akuten Rlickenschmerzen ist vorab medi-
zinische Riicksprache zu halten.

Wichtig: eine Matte, ein Handtuch, sau-
bere Hallensportschuhe und ausreichend
Trinkwasser mitbringen.

M86630 WAT
Claudia Neff-Stobbe

mi, 18.30-20 Uhr, ab 11. Feb.

Turnhalle, Hontroper Str. 71

22 Tn., 6 x 2 Ustd., 42,- EUR

M86631 WAT

Claudia Neff-Stobbe

mi, 18.30-20 Uhr, ab 15. April
Turnhalle, Hontroper Str. 71
22 Tn., 13 x 2 Ustd., 91,- EUR

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Sophie Linf2 0234 910-2871

M Tanz

Rhythm and Dance -
Dynamische Tanzmeditation

Diese Form des Tanzes ist vollig frei,
intuitiv und individuell. Eine grofiartige
Methode, Energien aus dem Kopf in den
Kérper zu lenken und in einen naturli-
chen Flow-Zustand von Meditation und
innerer Zentriertheit zu gelangen.

Bei diesem Tanz gibt es kein ,richtig”
und kein ,falsch", keine vorgegebenen
Schrittfolgen, kein zuschauen, verglei-
chen, bewerten. Alle finden das eigene
Tempo, den eigenen Ausdruck und die
eigene Choreografie, allein oder mit
anderen.

Unterschiedliche Musik und Musikstile
bilden dabei einen Bogen von intuitiv
Uber kraftvoll, ekstatisch, experimen-
tell-spielerisch bis meditativ-zentriert.
Anleitungen und der Aufbau der Musik
unterstitzen bei den Bewegungen.
Geeignet fir Menschen jeden Alters.
Wichtig: bequeme Kleidung im Zwie-
belschalensystem, saubere Hallen-
schuhe, Tanzschlappchen oder Stop-
persocken sowie ausreichend Trinkwasser
mitbringen.

M87130

Iris Hartung

Samstag, 21. Mdrz, 14-17 Uhr
vhs im BVZ, Lore-Agnes-Raum
14 Tn., 17,60 EUR

Tanze aus aller Welt

Wir bereisen Lander wie Israel, Griechen-
land, Argentinien, die Turkei, Ungarn,
Rumanien, Albanien und Deutschland.
Alle Tanze werden vorwiegend in Kreis-
form getanzt.

Hierbei geht es nicht nur um ein Anein-
anderreihen von Schrittfolgen, sondern
auch um Korpergefiinl, gemeinsames
Tanzerlebnis, Ausdruck, Musikinterpre-
tationen, Freude am Tanzen und an der
Musik. Geeignet fir Menschen jeden
Alters.

Wichtig: Tanzkleidung, bequeme Schuhe
und ausreichend Trinkwasser mitbringen.

Ute Zimmermann

vhs im BVZ, Lore-Agnes-Raum
M87330

Samstag, 7. Marz, 14-16.15 Uhr
20 Tn., 13,20 EUR

M87331

Samstag, 9. Mai, 14-16.15 Uhr
20 Tn., 13,20 EUR
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Freudentanz... im Kreis zur Mitte

Zum Kurs sind Frauen eingeladen, die
schon Uber eine gewisse Kreistanzerfah-
rung verflgen.

Wirwerden Frauentdnze aus unterschied-
lichen Kulturen, gepaart mit Hintergrund-
wissen kennenlernen sowie neue, etwas
kompliziertere Choreografien.

Wichtig: bequeme Kleidung, Tanz-
schlappchen und ausreichend Trink-
wasser mitbringen.

M87410

Conny Foell

di, 19-20.30 Uhr, ab 10. Feb.
vhs im BVZ, Raum 1019

12 Tn., 12 x 2 Ustd., 84,- EUR

fir Frauen

Discofox

Discofox ist ein Paartanz, der zu zweit
getanzt wird und seinen Ursprung in den
60er-Jahren sowohl in den USA als auch
etwas spater in Europa hatte.

Daraus entstanden sind zwei Varianten
des Discofox. Inzwischen ist Discofox auf
der ganzen Welt vor allem als Partytanz
bekannt und beliebt auf Geburtstagen,
Hochzeiten und anderen frohlichen
Veranstaltungen. Beliebt ist Discofox
zudem, weil er viele andere Tanze vereint
und dennoch relativ unkompliziert zu
erlernen ist.

Wichtig: saubere Tanzschuhe und ausrei-
chend Trinkwasser mitbringen.

Die Anmeldung ist als Einzelperson oder
als Paar mdglich. Das Entgelt gilt pro
Person.

M87442

Adrian Cantero

mo, 18-19 Uhr, ab 09. Feb.
Treff: Tanzlocation Phonix,
Hattingerstr. 821

20 Tn., 18 x 1 Std., 96,- EUR

alle Level
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Line Dance

Line Dance ist eine choreografierte
Tanzform, bei der einzelne Personen in
Reihen vor- und nebeneinander tanzen
(Reihentanz). Die Ténze sind passend zur
Musik choreografiert, die meist aus den
Kategorien Country und Modern stammt.
Wichtig: saubere Tanzschuhe und ausrei-
chend Trinkwasser mitbringen.

Britta Kohler

Treff: Tanzlokation Phonix,

Hattingerstr. 821

60 Tn., 16 x 1 Std., 85,50 EUR

M87440 fur Anfanger*innen
mo, 16-17 Uhr, ab 23. Feb.
M87441 fur Fortgeschrittene

mo, 17-18 Uhr, ab 23. Feb.

Standard-Latein

In diesem Tanzkurs werden rhythmische
Bewegungen mit klassischer Eleganz
kombiniert. Die Teilnehmenden lernen
Tanze wie Walzer, Tango, Cha-Cha-Cha
und Jive in strukturierter Folge.

Technik, Haltung und musikalisches
Geflihl stehen im Mittelpunkt des Unter-
richts. Der Kurs bietet sowohl zum Ein-
stieg als auch Fortgeschrittenen die
Méglichkeit, ihr Kbnnen zu erweitern.
Die Freude am Tanzen und das gemein-
same Erleben stehen dabei stets im
Vordergrund.

Wichtig: saubere Tanzschuhe und ausrei-
chend Trinkwasser mitbringen.

Die Anmeldung ist als Einzelperson oder
als Paar moéglich. Das Entgelt gilt pro
Person.

M87444

Adrian Cantero

mo, 19-20 Uhr, ab 09. Feb.
Treff: Tanzlokation Phonix,
Hattingerstr. 821

20 Tn., 18 x 1 Std., 96,- EUR

alle Level

B Psychologie | Selbsterfahrung

How to destruct your life!

Wie wir uns am besten selbst schaden
kénnen? Das zeigt der Psychotherapeut
Paul Watzlawick mit seinen satirischen
Bestsellern. In Blchern wie ,Anleitung
zum Unglucklichsein!“ und ,Vom Sinn
des Unsinns* erklart er mit Ironie und
Spott, wie wir uns miihelos ins seelische
Ungllck stlirzen und die Beziehungen zu
unseren Mitmenschen vergiften kénnen.
Der Vortrag versteht sich als humorvolle
Einflhrung in die ,Systemische Psycho-
logie” und gibt Tipps fur deren Anwen-
dung im Alltag.

M88024

Dr. Torsten Reters

Mittwoch, 4. Marz, 1915-21 Uhr
vhs im BVZ, Raum 040

30 Tn., 8,- EUR

Vortrag

Schwierigkeiten erkennen
und bewaltigen!

Wie man Krisen bemerkt und bewadltigt,
bevor es zu spat ist? Wie man Uber das
Uberwinden von Schwierigkeiten die Per-
sonlichkeit entwickeln kann? Das zeigt
die Psychologie. Nur wer seine Probleme
rechtzeitig spirt und seine Angste Uber-
windet, kann zurick zum guten Leben
finden!

Auf den Spuren von Rogers (Gesprachs-
therapie) und Fromm (Psychoana-
lyse) entdecken wir, dass nur ein
sensibilisiertes Bewusstsein ein verbes-
sertes Lebensgeflinl verschafft. Wie dies
gelingt, demonstrieren u.a. Beispiele aus
der Arbeitswelt (nach Martin Wehrle) und
der Zweisamkeit (Loriot).

Nach Frankl (Logotherapie) und Rogers
bieten bewaltigte Krisen dazu die
Chance, die Reichhaltigkeit unserer Per-
sonlichkeit zu entdecken und zum Glick
zu finden.

M88025

Dr. Torsten Reters

Mittwoch, 10. Juni, 1915-21 Uhr
vhs im BVZ, Raum 040

30 Tn., 8,-EUR

Vortrag

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Sophie Linf8 0234 910-2871
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Eine humorvolle Einfiihrung in die
Psychologie

Jeder Mensch betreibt ,,Psychologie®,
denn er muss sich selbst und andere
einschatzen, um das Leben gelingen zu
lassen. Bei diesem Prozess schleichen
sich leicht Fehler und Pannen ein, die uns
das Leben verleiden kénnen.

Und: Wie oft beifen sich meine Ideale,
an dem was mir von anderen (Partner,
Familie, Beruf, Gesellschaft) zugemutet
wird. Die Wissenschaft der Psychologie
zeigt, welche Strategien zur Selbst-
erkenntnis und zur LOsung verfah-
renen Situationen fuhren kénnen und
welche ,Schein-Lésungen® alles noch
verschlimmern.

Mit Hilfe humorvoller Videoeinspie-
lungen lernen wir die Grundannahmen
der Systemischen Psychologie, der
Gesprachspsychotherapie, der Psycho-
analyse (nach Fromm) und der Positiven
Psychologie hinsichtlich der besseren
Bewaltigung des Alltags und grofRerer
Lebenszufriedenheit kennen.

Das Angebot findet online Uber die vhs-
cloud statt.

M88026

Dr. Torsten Reters

Mittwoch, 11. Feb., 1915-21 Uhr
vhs.cloud

30 Tn., 8,-EUR

Onlinevortrag

»All you need is love!“ Wissenswertes
tiber die Liebe

Sachbuchautor und Youtuber Dr. Torsten

Reters (,,Wie unsere Liebe gelingt?*) ver-

mittelt vielfaltiges Wissen Uber Liebe und

Zweisamkeit: Oft sind es Kleinigkeiten,

die Uber Gelingen oder Misslingen einer

Paarbeziehung entscheiden.

Neben der Qualitat des partnerschaftli-

chen Gesprachs spielt die Wahrnehmung

des Partners und die Kommunikation

eine wichtige Rolle. Wir klaren, was

Beziehungen dauerhafter macht und was

bei Konflikten wirklich hilft. Dazu werden

folgende Themen mit Hilfe von Video-

Spots behandelt:

* Was ist Liebe?

* Wie funktioniert der Flirt?

* Wie unterschiedlich kommunizieren
Manner und Frauen?

* Wie funktioniert partnerschaftliche
Kommunikation?

* Was macht Beziehungen dauerhaft?

Das Angebot findet online Uber die vhs-

cloud statt.

M88027

Dr. Torsten Reters

Mittwoch, 18. Feb., 19.15-21 Uhr
vhs. cloud

30 Tn., 8,- EUR

Onlinevortrag

»Work-Life-Balance*
und Positive Psychologie

~Work-Life-Balance”, was bedeutet das
wirklich? Welche Missverstandnisse gibt
es und wie kann ich ,Work-Life-Balance"
ganz konkret in meinem persénlichen
Alltag umsetzten?

Mit diesen Fragen beschaftigen wir uns
in diesem Bildungsurlaub. Nach kurzen
theoretischen Einheiten wenden wir
das Gelernte direkt an und reflektieren,
wo wir gerade stehen und wohin wir
mochten. Mit den wissenschaftlichen
Grundlagen der Positiven Psychologie
und des Stressmanagements entsteht
nach einer Woche ein tiefes Verstandnis
fur das Thema. Passende Werkzeuge zur
Stressbewaltigung und zur Verbesse-
rung der beruflichen und persoénlichen
Lebensqualitat werden vermittelt.

Die langfristige Integration der erlernten
Methoden in den Alltag wird durch indivi-
duell erstellte Plane unterstitzt.

M88030
Kathryn Ohm
Mo bis Fr, 16.-20. Marz, 9-16 Uhr
vhs im BVZ, Raum 1017

12 Tn., 40 Ustd., 216,- EUR

Bildungsurlaub

Achtsamkeit
und die Beziehung zu mir selbst

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an

Menschen, die ihre Beziehung zu sich

selbst starken und Achtsamkeit als Werk-

zeug flr personliche und berufliche Ent-
wicklung nutzen méchten.

Das Programm kombiniert wissenschaft-

lich fundierte Achtsamkeitspraktiken,

Selbstreflexion und kreative Ubungen,

um Selbstgefiihl, emotionale Klarheit

und Resilienz zu férdern. Es ist ideal fur

Arbeitnehmende, die Stress reduzieren

und ihre innere Balance wiederfinden

wollen.

* Verstehen der Grundlagen von Acht-
samkeit und Selbstmitgefihl.

» Entwicklung von Strategien zur Stress-
bewadltigung im Alltag.

» Foérderung einer positiven Beziehung
zu sich selbst durch Reflexion und
Praxis.

* Transfer der Erkenntnisse in den beruf-
lichen und privaten Alltag.

M88035

Astrid Hagedorn
Mo bis Fr, 23. - 27. Feb., 9-16 Uhr
vhs im BVZ, Raum 1020

12 Tn., 40 Ustd., 216,- EUR

Bildungsurlaub

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Sophie Linf2 0234 910-2871

Resilienz - Der Antrieb in mir!

Schneller, Hoher, Weiter oder auch Hin-
fallen, Aufstehen, Weitermachen!
Nach einer Krise, ob beruflich oder privat
kommen manche Menschen wieder
schneller auf die Beine als andere. In
diesem Zusammen wurde der Begriff
Resilienz in den letzten Jahren zum Aus-
drucks- bzw. Modewort. Doch was ver-
birgt sich hinter dem Begriff?
In diesem Tagesseminar haben Sie die
Mdoglichkeit spielerisch die Thematik
kennenzulernen und mit allen Sinnen zu
berlihren. Sie reflektieren den Umgang
mit schwierigen Situationen, starken die
aktive Selbstflirsorge, entwickeln Bewal-
tigungsstrategien fir kommende Krisen
und kénnen damit den Alltag souveran
und gelassen bewerkstelligen.

Es werden Wege aufgezeigt, dem Unver-

anderlichen mit Gelassenheit, statt

mit Frust zu begegnen, die Herausfor-
derungen des Alltags motiviert anzu-
nehmen und unser Leben auf diesem

Weg aktiv und selbst wirksam gestalten

zu kdénnen.

Inhalte:

* Erkennen der Bedeutung von Resilienz
fur die berufliche Leistungsfahigkeit
und Zufriedenheit.

* Erkennen der eigenen Muster.

* Verbesserung der Krisenkompetenz
und Steigerung der Belastbarkeit.

* Umgang mit kritischen Lebenssitua-
tionen im Beruf oder im persoénlichen
Alltag.

+ Erarbeiten wirksamer Methoden fir
den Umgang mit Stress sowie fir mehr
emotionale und mentale Starke.

* Selbstwirksamkeit und
Zeitsouveranitat.

M88040

Simone Gortz

Samstag, 21. Marz, 10-17 Uhr
vhs im BVZ, Raum 041

15 Tn., 35,20 EUR

M88041

Simone Gortz

Mo bis Fr, 15. - 19. Juni, 9-16 Uhr
vhs im BVZ, Raum 041

15 Tn., 40 Ustd., 230,- EUR

Tagesseminar

Bildungsurlaub

V
BOGESTRA

Freie Fahrt

far lhren Bildungsurlaub!

Alle Teilnehmer*innen an den Bildungs-
urlauben der vhs Bochum erhalten ein
VRR-Ticket der Preisstufe B fur die Hin-
und Ruickfahrt zum Unterrichtsort.
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Resilienz 2 - Von der Insel in mir!

Sie haben bereits vor einiger Zeit den
Bildungsurlaub ,,Resilienz - Der Antrieb
in mir“ besucht und konnten von den Ein-
dricken und Erlebnissen profitieren?
Gerne wiirden Sie jedoch das Erlebte
wieder auffrischen und weiter vertiefen?
Vielleicht stehen Sie aktuell an einem
anderen Punkt in lhrem Leben oder
eine neue Betrachtungsweise erfordert,
damit sich wieder neue Perspektiven
ergeben kdénnen. Oder Sie moéchten ein-
fach erneut mit Gleichgesinnten in den
Austausch treten, Erfahrungen teilen und
reflektieren?

Dann ist Resilienz 2 ,,Von der Insel in mir*
der passende Kurs flir Sie. Es werden
Wege aufgezeigt, neue Sichtweisen zu
entwickeln, das eigene Selbst zu trans-
formieren und dabei in innerer Balance
und Ausgeglichenheit zu bleiben.

Dazu erfahren Sie neue Entspannungs-
und  Gestaltungsmodglichkeiten, um
positiv Bewahrtes zu festigen und Neues
Zu integrieren.

N88042
Simone Gortz
Do, 8., Okt., Fr, 9., Okt. und
Sa, 10., Okt., 9-16 Uhr

vhs im BVZ, Raum 1020

15 Tn., 28 Ustd., 162,80 EUR

Bildungsurlaub

LadyTime - Zeit fir mich

Wann hast du dich das letzte Mal wirklich
selber angeschaut?

Der Workshop richtet sich an alle Frauen
ab 18 Jahre, die Lust haben an sich zu
denken und flr vier Stunden eine men-
tale Auszeit nehmen méchten.

An Frauen,die Lust haben sich mit Gleich-
gesinnten einige Stunden Uber mentale
Themen, Gesundheit und das Leben
auszutauschen. Gemeinsames Ziel ist
es: Selbstwertgefihl und Selbstliebe zu
starken, Ressourcen zu aktivieren, Stress
abzubauen und neue Energie fir den
Alltag zu sammeln.

Wichtig: Schreibblock, Kugelschreiber
und Buntstifte, Mappe fir Arbeitsblatter,
Bequeme Kleidung, Socken, eigene
Matte oder Handtuch, Kissen und Decke
mitbringen. Die Kursleitung stellt flr eine
kleine Pause Tee, Wasser und frisches
Obst als Snack zur Verfugung. Hierflr
wird 5€/pro Teilnehmer direkt von der
Kursleitung vor Ort eingesammelt.

M88050

Inge Kuprat

Samstag, 13. Juni, 10-14 Uhr
vhs im BVZ, Raum 1019

10 Tn., 2240 EUR

fir Frauen
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Glicklicher Leben

, Gllick ist, wenn das, was du denkst, was
du sagst und was du tust im Einklang ist*
(Xavier University).

Bei ,,Glucklicher Leben” handelt es sich
um einen Kurs, der dir in den acht Ter-
minen helfen kann, dein Leben zufrie-
dener zu gestalten und wertzuschatzen.
Mit Hilfe von Tools und Praktiken aus
den Bereichen Achtsamkeit, Resilienz
und Mentalem Training kannst du lernen
mehr Offenheit flir Themen zu schaffen.
Deine Sinne und deine Selbstwahr-
nehmung zu schulen und dir damit
mehr emotionale Freiheit, Starke und
Selbstliebe zu schenken. Zusatzlich
erwarten dich tolle Tools aus dem Ent-
spannungstraining sowie Energie und
Atemubungen.

Wichtig: Bequeme Kleidung, dicke
Socken, Decke und Kissen, eine eigene
Matte oder ein Handtuch, Stifte und
Block sowie eine Mappe fir Arbeits-
blatter und Ubungen, einen dicken roten
Faden mitbringen.

M88051

Inge Kuprat

do, 18.30-20.30 Uhr, ab 26. Feb.
vhs im BVZ, Raum 1018

10 Tn., 8 x 2 Std., 8540 EUR

Toxische Beziehungen -
Weshalb ,,Warum gehst du nicht?“ die
falsche Frage ist.

In diesem Vortrag erfahren die Teil-
nehmenden, warum es so schwerfallt,
korperlich und psychisch missbrauch-
liche Beziehungen zu verlassen. Dabei
beleuchten wir die Mechaniken von
Abhangigkeiten und die manipulativen
Techniken, die Betroffene in solchen
Beziehungen festhalten.

Der Vortrag richtet sich an Betroffene,
die Impulse suchen, um ihre Situation
besser zu reflektieren und einzuordnen,
sowie an Angehdrige, die verstehen
mochten, warum ihre Lieben in solchen
Beziehungen verbleiben. Ziel des Vor-
tags ist es, toxische und narzisstische
Beziehungsmuster zu reflektieren, sie
zu erkennen und besser einzuordnen zu
kénnen. Im Anschluss an den Vortrag gibt
es die Mdglichkeit individuelle Fragen zu
stellen.

M88060
Jennyfer Worner
Donnerstag, 12. Mdrz, 18-19.30 Uhr
vhs Baarestr. 33, Raum 124

20 Tn., 8,- EUR

Vortrag

Grenzen setzen, Abstand gewinnen!

Cerade besonders empathischen Men-
schen fallt es zuweilen schwer, sich von
bestimmten Mitmenschen abzugrenzen
und auf die eigenen Bedirfnisse zu
achten. Grenzen im gesunden Kontext
zu setzen, hat mit Beziehungen, Ndhe
und Kontakt zu tun. Eigene Grenzen
sollten vom Umfeld respektiert werden,
aber auch die Grenzen Anderer missen
beachtet werden.

An diesem Abend erfahren Sie, warum
Grenzen Uberschritten werden, warum
es so wichtig ist, klare Grenzen zu setzen
und welche individuellen Strategien ent-
wickelt werden kénnen.

M88550

Sabine Schulze

Mittwoch, 6. Mai, 19.30-21 Uhr
vhs im BVZ, Raum 041

20 Tn., 8,- EUR

Vortrag

Um keine Antwort verlegen? -
Reaktionsspontaneitat entwickeln

Sie kennen das auch? Sie sind freundlich,
verhalten sich wie immer, und plétzlich
bedenkt Sie |hr Gegenlber mit einer
verbalen Unverschamtheit, greift Sie per-
soénlich an oder begegnet lhnen gar ,auf
die sarkastische Art“?

Sie mochten gerne etwas Passendes
entgegnen, doch die wirklich guten Argu-
mente fallen lhnen, als selbstreflektiertem
Menschen, erst Stunden spater ein?
Abwehrstrategien kdnnen trainiert
werden, Reaktionsspontaneitat (= Schlag-
fertigkeit) kénnen Sie entwickeln und
sogar SpaR dabeihaben. Gemeinsam
versuchen wir derartige Situationen zu
ergrinden und erprobte Strategien zu
trainieren, sowie individuelle Ldsungs-
wege zu entwickeln.

M88551

Sabine Schulze

Mittwoch, 18. Marz, 19.30-21 Uhr
vhs im BVZ, Raum 041

20 Tn., 8,- EUR

Vortrag

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Sophie Linf8 0234 910-2871
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Narzissten, Energievampire,
Giftzwerg!Tipps zum Umgang mit
unangenehmen Menschen

Wie erkenne ich sie? Wie kann ich mich
gegen sie schitzen? Sicher kennen auch
Sie Personen, die sich stets selbst in den
Mittelpunkt heben, die wunderbar ,aus-
teilen”, jedoch selbst nicht das zarteste
Flnkchen Kritik ertragen kénnen?

Es sind leider oft die, welche Ihnen in ent-
scheidenden Momenten ,,in den Riicken
fallen“, wenn es ihnen selbst zu ihrem
persoénlichen Vorteil gereicht. Leider
lauern sie, in unterschiedlichen Auspra-
gungen, Uberall - im Job, in der Familie,
im Bekanntenkreis, in der Politik.

Ein bisschen eitel sind wir ja fast Alle -
doch wann beginnt die Selbstsucht
bedenklich zu werden? Kann die/der
Einzelne etwas dagegen tun? Und ist
»Ubertriebene Eitelkeit* mdglicherweise
ansteckend?

M88552

Sabine Schulze

Mittwoch, 15. April, 19.30-21 Uhr
vhs im BVZ, Raum 040

20 Tn., 8,- EUR

Vortrag

Einfiihrung in die gewaltfreie
Kommunikation

Die Gewaltfreie Kommunikation nach
Rosenberg nutzt die Macht der Worte,
um Konflikte besser zu verstehen und mit
ihnen gelassener umzugehen.

Haufig kommt man mit vielen unter-
schiedlichen Menschen in Kontakt,
es entstehen Konflikte und oft eska-
lieren diese, weil wir nicht richtig damit
umgehen kénnen - uns fehlen die rich-
tigen Einsichten und Worte.

Am Ende dieses Wochenendes sind Sie
in der Lage, eigene und fremde Geflihle
in Konfliktsituationen zu erkennen, zu
auern und so eine gute Gesprachsatmo-
sphare zu schaffen.

M88560

Prof. Dr. Wolfgang Huinig
Fr, 19. Juni, 16-19.30 Uhr u.
Sa, 20. Juni, 10-16 Uhr
vhs im BVZ, Raum 1016

12 Tn., 67,20 EUR

Einfiihrung in die Mediation - Konflikte
kompetent und dauerhaft losen

In Kooperation mit der Akademie flr
Konflikte & Flihrungskompetenz.

Arbeitsverdichtung, Leistungs- und
Konkurrenzdruck fihren zu zwischen-
menschlichen Problemen, sowohl im
Berufs- als auch im Privatleben.

Mediation ist hier eine hervorragende

Methode, den brisanten Konfliktstoff
durch gezielte Kommunikations- und
Gesprachsfihrungstechniken zu ent-

scharfen und Lésungen zu finden, die alle
Parteien zufriedenstellen. Der Bildungs-
urlaub vermittelt einen praxisbezogenen
Ansatz, die eigenen Konflikte zu erkennen
und zu bewadltigen, sowie im Konfliktfall
zu moderieren und zu vermitteln.

Sie erwerben Wissen lber Konflikttypen,
-arten und -ursachen, Eskalationsstufen
von Auseinandersetzungen und Deeska-
lationstechniken. Aulerdem bekommen
Sie einen Einblick in die Grundlagen der
Gewaltfreien Kommunikation in Anleh-
nung an Marshall Rosenberg.

In praktischen Ubungen und Rollen-
spielen werden die Techniken eingelbt
und erprobt.

M88571

Prof. Dr. Wolfgang Hiinig
Mo bis Fr, 16. - 20. Marz, 9-16 Uhr
vhs im BVZ, Raum 1016

12 Tn., 40 Ustd., 230,- EUR

Bildungsurlaub

Pflegeeltérn
gesucht '

Ein Zuhause fir die Zukunit e

Themen sind:
Abhangigkeiten
Chronische Erkrankungen
Behinderungen
Psychische Erkrankungen
Soziale Situationen

Kontaktstelle Bochum ist fiir Sie da.

Telefon: 0234 23 99 1111

selbsthilfe-bochum@paritaet-nrw.org

www.selbsthilfe-bochum.de

Anmeldung: 0234 910-1555 | Beratung: Sophie Lin8 0234 910-2871

In Bochum gibt es
260 Selbsthilfegruppen

Ich will etwas
veréndern...

Informieren Sie sich iiber Selbsthilfe und
Selbsthilfegruppen. Das Team der Selbsthilfe-

Selbsthilfe-Kontaktstelle | AlsenstraBe19 a | 44789 Bochum

= DER PARITATISCHE

Bochum
Selbsthilfe-Kontaktstelle

... mit Anderen
zusammen etwas
unternehmen.

( ...Menschen treffen,
denen es ahnlich wie
mir geht, damit wir
uns austauschen.

Zertifizierte, staatlich anerkannte Einrichtung der Weiterbildung.

Fortbildungen, Bildungsurlaube, Kurse zur Lebensgestaltung,
Spiritualitat, fir Kérper und Bewegung.

)
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