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Liebe Freund:innen unserer
Frankfurter VHS,

einmal mehr ist unsere VHS mittendrin statt nur
dabei. Der Themenschwerpunkt , Frankfurt feiert
Vielfalt” tragt die Debatte dorthin, wo sie hin-
gehort: in die Mitte unserer Gesellschaft. Und:
Er erweitert sie um eine regionale Komponente.
Unsere Stadt ist international, lebendig, bunt —
und ich bin stolz darauf.

Aber auch bei uns gibt es Vorbehalte zu dem
was ,anders” ist oder als solches wahrgenom-
men wird. Es gibt Rassismus, Antisemitismus,
Verachtung gegenliber Frauen, Gewalt gegen
queere Menschen. Darliber miissen wir spre-
chen. Die Zahlen in der Kriminalitatsstatistik
sind keine bloBen Ziffern, sondern stehen fiir

Schicksale von Frankfurter:innen: Unseren Nach-
bar:innen, Freund:innen, Kolleg:innen. Schon um
ihretwillen missen wir alle mitnehmen auf dem
Weg zu mehr Diversitat und mehr Inklusion.

Sie wollen mitreden, mitgestalten? Dann sind
Sie hier richtig. Einen Uberblick zu Veranstaltun-
gen zum Schwerpunkt , Frankfurt feiert Vielfalt”
finden Sie ab Seite 14 und 15. Ich freue mich
auf Ihre Beteiligung — Demokratie lebt vom
Mitmachen!

lhre Fy

Sylvia Weber

Dezernentin fir Bildung, Immobilien und Neues
Bauen

PS.:

Sind Sie beim Lesen (iber die Anrede gestol-
pert? Storen Sie sich am Doppelpunkt zwischen
,Freund” und ,innen”? Regt er Sie sogar auf?
Oder huscht Ihnen gerade ein Lécheln iibers
Gesicht? Vielleicht aus Freude, dass die Gender-
piinktchen — endlich? — auch bei der Volkshoch-
schule Frankfurt Einzug halten?

Fiir mich ist die Nutzung des Doppelpunktes
ein Zeichen von Respekt gegentiber allen
mannlichen, weiblichen, nichtbindren und
diversgeschlechtlichen Personen. Ich mdchte
meinen Respekt auf diese Art und Weise auch
typografisch sichtbar machen.

Gendersensible Sprache ist jedoch kein Allheil-
mittel. Respekt zeigt sich auch in der Sprache,
aber eben nicht nur. Es lohnt sich also, im
Gesprach zu bleiben. Nur so kommen wir als
Gesellschaft voran. Dabei miissen wir nicht einer
Meinung sein. Darum geht es nicht. Es geht ums
gegenseitige Verstehen wollen. Darum, sich mit
Respekt auf sein Gegeniber einzulassen.

Liebe Kursteilnehmer:innen,

ich saB3 die Tage in der S-Bahn. Mir gegeniber ein
Mann Mitte zwanzig. Neben ihm — niemand. Er hatte
sich so breitgemacht, dass sein Rucksack in den Gang
ragte. ,Ist hier noch frei?”, fragte eine Dame. Wortlos
packte er den Rucksack unter die Bank. ,Und?", sagte
die Dame. ,Wo soll ich jetzt sitzen?”

Ich bin sicher, Sie haben schon Ahnliches erlebt.
.Manspreading” nennt sich das. Ein Mann spreizt die
Beine, um extra viel Raum einzunehmen. Aber: Sind
ein paar Zentimeter auf einer Sitzbank nicht egal?
Nein, denn beim ,Manspreading” manifestieren sich
Geschlechterrollen. Es geht um Dominanz. Vor allem
gegen(iber Frauen.

Merken Sie was? Eben waren wir noch in der S-Bahn.
Jetzt sprechen wir {iber Geschlechterrollen — ein Aspekt
unseres Schwerpunktthemas , Frankfurt feiert Vielfalt".
Diversitat ist ndmlich gar nicht so abstrakt, wie viele
denken.

Diversitdtskompetenz ist eine Basiskompetenz. Sie hilft,
andere besser zu verstehen. Sie macht empathisch —
und sympathisch.

Eltern brauchen Diversitdtskompetenz, um ihre Kinder
beim Finden der eigenen Identitat zu begleiten.
Kolleg:innen brauchen Diversitatskompetenz, damit
sich auch Abstinenzler auf einer Feier wohl fihlen.
Chef:innen brauchen Diversitatskompetenz, um bei
Urlaubsantrdgen dem Zuckerfest die gleiche Prioritét
einzurdumen wie Weihnachten. Die Liste lieBe sich
endlos fortsetzen. Oder wissen Sie, wie man jemanden
anspricht, der sich nicht als Mann oder Frau definiert?

In dem Programm, das wir fir Sie zusammengestellt
haben, finden Sie viele Griinde, warum wir unsere
Vielfalt feiern sollten. Wir mdchten Sie mit auf die Reise
nehmen zu einer inklusiveren Gesellschaft, einer inklu-
siveren VHS. Lassen Sie uns gemeinsam herausfinden,
was alles moglich ist, wenn , Frankfurt” und , Vielfalt”
zusammenkommen!

Danijel Dejanovic 4/

Direktor der Frankfurter Volkshochschule
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KURSANMELDUNG UND INFORMATION

© Kursanmeldung und Information

Sie haben Fragen? Sprechen Sie uns an — wir helfen gerne!

Bitte beachten Sie, dass Sie sich flir Kurse
Deutsch als Fremdsprache und Kurse, die im
Programm mit [X3 gekennzeichnet sind, erst im
Anschluss an eine (Sprachen-)Beratung und/
oder Test anmelden kdnnen (siehe Seite 7).

Personlich

Tipp: Vereinbaren Sie schon vor
= [hrem Besuch bei uns einen Termin!

vhs.frankfurt.de/termin

Aktuelle Informationen finden Sie im
Internet unter vhs.frankfurt.de

VHS SonnemannstraBe — Zentrale'
Sonnemannstr. 13, 60314 Frankfurt a.M.

Mo + Mi 13 -18 Uhr
Di+Do 10-13Uhr
Do 14— 18 Uhr

VHS-Zentrum Nord (NWZ)?

im Nordwestzentrum

Tituscorso 7, 60439 Frankfurt a.M.
Di 10 — 13 Uhr, 14— 17 Uhr
Fr 10 — 13 Uhr, 14 — 16 Uhr

VHS-Zentrum West (BiKuZ)?
Michael-Stumpf-Str. 2, 65929 Frankfurt a.M.
Mo 13— 18 Uhr

Mi 9 — 13 Uhr

Online unter vhs.frankfurt.de

Buchen Sie Ihren Wunschkurs rund um die Uhr
im Internet: vhs.frankfurt.de

Info-Telefon 069 212-71501

Mo-Fr  9-20 Uhr
Sa 9— 15 Uhr

Info-Telefon Deutsch fiir
Neukunden!
Rufen Sie uns an 069 212-71511

Mo+ Mi 10—-12 Uhr
Di+Do 14-16 Uhr

Informationen zur Anmeldung

Mit Ihrer Kursanmeldung erkennen Sie die
Allgemeinen Geschaftsbedingungen (AGB) der
Volkshochschule Frankfurt am Main an. Diese
finden Sie ab Seite 305 vollstandig abgedruckt.
Dort finden Sie auch die Widerrufsbelehrung bei
Fernabsatzgeschdften sowie die Datenschutzbe-
stimmungen.

Hinweise zur Zahlung

Bei Kursbuchung sind das Kursentgelt ein-
schlieBlich der im Programm angegebenen be-
sonderen Kosten oder Materialkosten zu zahlen.

In einigen Fallen sind Zusatzkosten im Text der
Kursbeschreibung ausgewiesen. Diese sind in
bar direkt im Kurs an die Kursleitung zu zahlen.

Zahlungsweisen:

e mit EC-Karte oder in bar bei der persénlichen
Anmeldung,

e per Einzugsermachtigung (Die Abbuchung
erfolgt 3 Tage nach Kursbeginn.).

Bitte beachten Sie: Sowohl bei der Online-
Anmeldung als auch bei schriftlicher Anmeldung
ist eine Einzugsermachtigung erforderlich.

Schriftlich

Schriftliche Anmeldung unter Angabe von Kurs-
nummer, Name, Adresse, Telefon-Nr., Einzugs-
ermachtigung mit Kontonummer und Bankver-
bindung (IBAN und BIC) und Ihrer Unterschrift.
Bei ErmaBigungsanspruch legen Sie bitte eine
aktuelle Kopie Ihrer Berechtigung bei.

(Siehe auch Anmeldeformular am Heftende.)

E-Mail vhs@frankfurt.de

Post  Volkshochschule Frankfurt a.M.
Sonnemannstrale 13
60314 Frankfurt a.M.

Fax 069 212-71500

ErmaBigung

Mit erstem Wohnsitz (Hauptwohnsitz) in

Frankfurt erhalten:

o Schwerbehinderte mit einem Grad der Be-
hinderung von wenigstens 50, Schiiler:innen,
Auszubildende, Studierende und Teilnehmende
am Bundesfreiwilligendienst oder am freiwil-
ligen sozialen oder 6kologischen Jahr (ohne
Altershegrenzung) 20% ErmaBigung.

e [nhaber:innen des Frankfurt-Passes, Sozial-
hilfeempfanger:innen und Arbeitslose 50% Er-
maBigung.

Wohnortunabhangig erhalten Inhaber:innen der
hessischen Ehrenamts-Card und der Jugendlei-
ter-Card 20% ErmaBigung.

Flgen Sie bitte die aktuelle Bescheinigung in
Kopie der Anmeldung bei. Eine nachtréagliche
ErméBigung nach Kursbeginn ist nicht maglich!

Anmeldebestatigung

Der Veranstaltungsvertrag kommt durch Annah-
meerkldarung der VHS zustande. Die Anmelde-
bestatigung wird lhnen entweder per Post oder,
bei Online-Anmeldung, direkt im Anschluss per
E-Mail zugestellt. Die Anmeldebestdtigung dient
als Teilnahmeausweis und ist zu den Veranstal-
tungen mitzubringen.



& Spezielle Beratungsangebote

Gemeinsam finden wir den richtigen Kurs fiir Ihren Lernerfolg.

Tipp: Vereinbaren Sie schon vor
= Ihrem Besuch bei uns einen Termin!

vhs.frankfurt.de/termin

Aktuelle Informationen finden Sie im
Internet unter vhs.frankfurt.de

Deutsch als Fremdsprache (DaF)
Einen Deutschkurs kdnnen Sie erst nach einem
Einstufungstest und einer Beratung buchen.

VHS Sonnemannstrale — Zentrale*
Sonnemannstr. 13, 60314 Frankfurt a.M.
Mo + Mi 13 -17 Uhr

Di + Do 9-12 Uhr

VHS-Zentrum West (BiKuz)?
Michael-Stumpf-Str. 2, 65929 Frankfurt a.M.

Mo 13 =17 Uhr
Mi 9-12 Uhr
Alphabetisierung fiir

Migranten:innen

VHS Sonnemannstrae — Zentrale®
Sonnemannstr. 13, 60314 Frankfurt a.M.
Mi 13 =17 Uhr

Fremdsprachen (auBer DaF)

VHS Sonnemannstrae — Zentrale®
Sonnemannstr. 13, 60314 Frankfurt a.M.

Englisch: Do, 17 — 19 Uhr
Franzosisch: Do, 17 — 18 Uhr
Spanisch: Do, 16 — 17 Uhr

Online-Sprachtest mit
telefonischer Beratung

Einen Online-Sprachtest finden Sie unter
vhs-frankfurt.eurotest.me

Zusammen mit einer miindlichen Einstufung —
per Telefon — helfen wir Ihnen den passenden
Kurs zu finden. Mehr Informationen unter
vhs.frankfurt.de/Onlinesprachtest

Unsere Kurse stehen
allen Menschen offen.

Wenn Sie wegen einer Behinderung

oder Einschrankung Fragen haben,
freuen wir uns, wenn Sie sich melden.
Wir versuchen gerne eine Losung

flr Sie zu finden.
Susanne Bell

susanne.bell.vhs@stadt-frankfurt.de
Telefon: 069 212-30606

Eingeschrankte Servicezeiten

' SchlieBzeiten: 27. Dezember 2023 — 03. Januar 2024
(Anmeldung VHS Sonnemannstrafe)
28.03.2024 ab 14 Uhr; 21.05.2024 geschlossen

2 SchlieBzeiten: 27.12.2023 - 03.01.2024 geschlossen
(Anmeldung VHS-Nord); 21.05.2024 geschlossen
Sommerferien: 22.07. - 09.08.2024

3 Weihnachtsferien: 27.12.2023 - 12.01.2024
Osterferien: 25.03. - 12.04.2024
Sommerferien: 22.07. - 09.08.2024
(Anmeldung + Beratung DaF VHS-West, Alphaberatung,
Grundbildung, Alphabetisierung fiir Deutschsprachige,
Fremdsprachen-auBer DaF, Bildungsberatung)

SPEZIELLE BERATUNGSANGEBOTE

Grundbildung, Alphabetisierung
fiir Deutschsprachige
VHS SonnemannstraBe — Zentrale®

Sonnemannstr. 13, 60314 Frankfurt a.M.
Do 14-16 Uhr

Bildungsberatung
HESSENCAMPUS an der
Frankfurter Volkshochschule

Mit der Bildungsberatung HESSENCAMPUS
bieten wir lhnen Informationen und Orientie-
rung rund um lhren personlichen Bildungs-
und Berufsweg.

VHS-Zentrum Nord (NWZ)°

im Nordwestzentrum,

Tituscorso 7, 60439 Frankfurt a.M.
Mi  10-13 Uhr

und nach Vereinbarung unter
Telefon: 069 212-46703
E-Mail: bildungsberatung.hc@stadt-frankfurt.de

Hochbegabtenzentrum

Wir informieren Eltern zu Diagnose und Forder-
moglichkeiten und beantworten Fragen, wie
z.B. wer Ansprechpartner:in bei spezifischen
Problemen in Schule und Familie ist.

Telefonische Beratung’
unter 069 212-44484 oder -85
Di 10.00 — 13.00 Uhr
Mi+ Do 13.00—17.00 Uhr
und nach Vereinbarung

4 SchlieBzeiten: 27. Dezember 2023 - 07. Januar 2024
BZO Beratung DaF; 21.05.2024 geschlossen

> Weihnachtsferien: 27.12.2023 - 12.01.2024
Osterferien: 25.03.- 12.04.2024

% nicht in den Schulferien

7 Weihnachtsferien: 27.12.2023 - 12.01.2024
21.05.2024 geschlossen

Bitte nutzen Sie die Buchungsmdglichkeiten im Internet
unter vhs.frankfurt.de



FRANKFURTER PLATTFORM 55+

Alles auf einen Klick

Die Frankfurter Plattform 55+ ist das Regio-Portal speziell fiir Senior:innen

Neues lernen, Gleichgesinnte treffen, Unterstiit-
zung finden — und zwar ohne langes Suchen.
Das ist die Idee hinter der Frankfurter Plattform
55+. Im Juni 2023 ging das neue Internetportal
online. Es wurde in Zusammenarbeit mit dem
Seniorenbeirat speziell fir die Bedirfnisse der
iiber 55-jahrigen Frankfurter:innen im Auftrag
der Stadt Frankfurt entwickelt.

Das Konzept der Frankfurter Plattform
55+

Eine Internetadresse (https:/frankfurter-platt-
form-55plus.de) blindelt das ortsnahe Bildungs-
oder Beratungsangebot einer stetig wachsenden
Anzahl von Frankfurter Institutionen, Organisa-
tionen, Verbanden und'Vereinen..Gemeinsam
zeigen wir auf der Frankfurter Plattform 55+,
wie vielfaltig das Beratungs- und Bildungsan-
gebot fir Senior:innen ist — und starken so die
gesellschaftliche Teilhabe der tiber 55-Jahrigen.
Gleichzeitig fordert das neue Regio-Portal den
Austausch und die Vernetzung der Anbietenden,
um in Zukunft noch passgenauere Angebote

zu entwickeln.

Sie haben Fragen
zur Nutzung
der Plattform?
Sprechen Sie mich gerne an.
Marco Mayer
marco.mayer.vhs@stadt-frankfurt.de
Telefon: 069 212-73226

Das bietet die Frankfurter Plattform 55+

Unter Bildung & Begegnung finden Sie ein
breites Spektrum an Bildungsangeboten und
Aktivitdten, angefangen bei Kursen und Vortré-
gen iber Workshops bis zu zwanglosen Treffen
und sozialen Events. Sie kdnnen die Angebote
nach Stichwort, Kategorie (z.B. Bewegung und
Sport, Bewusst alter werden, Digitale Welt) oder
nach Entfernung sortieren.

Sie suchen Unterstiitzung oder wollen sich
{iber Hilfsangebote informieren? Dann sind Sie
im zweiten Bereich Beratung & Hilfe genau
richtig. Auch hier steht lhnen eine Suchmaske
zur Verfiigung, um z.B. Angebotein\Woehnort-
nahe zu finden.

Der dritte Bereich Netzwerk wendet sich an
Anbietende. Sie haben Bildungs- und/oder
Beratungsangebote fiir altere Menschen in
Frankfurt und wollen mitmachen bei der Frank-
furter Plattform 55+? Dann registrieren Sie sich
unter: https://frankfurter-plattform-55plus.de/
registrierung

Frankfurter
Plattform 55+

frankfurter-plattform-55p|us.de@

Sie wollen die Frankfurter Plattform 55+
kennenlernen?

Informieren Sie sich in unseren entgeltfreien Ein-
fiihrungs-Veranstaltungen! In weniger als zwei
Stunden lernen Sie alles Gber Nutzung und Funk-
tionen dieser Website. Wir schauen uns gemein-
sam die Frankfurter Plattform 55+ an, probieren
Such- und Filtermdglichkeiten aus und kléren
offene Fragen. Sie werden sehen, wie einfach

es geht und wie schnell Sie Ideen fiir zuklntige
Unternehmungen finden.

Voraussetzung: Computer-Grundkenntnisse,
Umgang mit Tastatur und Maus.

® Do, 29. Feb., 14.00 - 15.45 Uhr,
VHS SonnemannstraBe, Kursnr. 7110-03

e Mi, 06. Marz, 10.00 - 11.45 Uhr,
Nordwestzentrum, Kursnr. 7110-05

® Do, 14. Marz,14.00 - 15.45 Uhr, BIKUZ -
Bildungs- und Kulturzentrum, Kursnr. 7110-07

® Do, 04. Juli, 14.00 - 15.45 Uhr,
Nordwestzentrum, Kursnr. 7110-09

e Mi, 10. Juli, 10.00 - 11.45 Uhr,
VHS SonnemannstraBe, Kursnr. 7110-11

e Do, 11. Juli,10.00 - 11.45 Uhr, BIKUZ -
Bildungs- und Kulturzentrum, Kursnr. 7110-13



QO Mehr Raum fiir Grundbildung

Der neue Lernraum an der VHS Frankfurt: RAUM 74

Elternbriefe lesen, Preise vergleichen, Formulare
ausfilllen, E-Mails schreiben— es gibt viele
Griinde, als Erwachsene:r Lesen und Schreiben
zu lernen oder zu verbessern.

RAUM 74 ist ein offenes Angebot in unserem
VHS-Zentrum SonnemannstraBe. Das Projekt,
gefordert von Europaischer Union und Land
Hessen, schafft eine Anlaufstelle fir Menschen
mit guten Deutschkenntnissen, die ihre Lese-
und Schreibfahigkeiten verbessern mdchten. Im
Mittelpunkt stehen die Lernenden. In entspann-
ter Umgebung wollen wir sie unterstiitzen,
Grundkompetenzen auszubauen und neue
Fahigkeiten zu erwerben, die fir Alltag und Le-
bensweltgestaltung hilfreich sind. Hierfiir bietet
der Lernraum viele Mdglichkeiten:

* 10 Laptops fir selbststandiges oder begleite-
tes Lernen, Nutzung des vhs-Lernportals

e |ernmaterialien und -spiele zur gemeinsamen
Nutzung.

o Offen fir Teilnehmende laufender Kurse

o Es besteht die Mdglichkeit, VHS-Grundbildungs-
kurse und -angebote kennenzulernen.
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Studienreisen und Bildungsurlaube werden fort-
laufend von uns geplant. Im Internet finden Sie
deshalb schon jetzt Angebote aus kiinftigen
Halbjahren.

RAUM 74 steht montags 8— 12 Uhr sowie mitt-
wochs 17—19 Uhr offen — ohne Anmeldung.
Eine Ansprechperson ist vor Ort.

Grundbildung — mehr als Lesen und
Schreiben

Lesen, Schreiben, Rechnen, den PC nutzen,
Wissen um Gesundheit, Geld, Nachhaltigkeit —
all das ist Grundbildung. Sie ermdglicht Alltags-
bewaltigung und angemessene Teilhabe.

In unseren Angeboten fiir Gruppen von bis zu
acht Lernenden werden alltagsbezogene The-
men angesprochen und die Schriftsprachkompe-
tenz erweitert. Die Kurse geben Werkzeuge an
die Hand, das Selbstvertrauen in verschiedenen
Lebensbereichen zu starken

Die Gruppenangebote kénnen auf Anfrage auch
direkt vor Ort durchgefiihrt werden.

MEHR RAUM FUR GRUNDBILDUNG

)
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Kommen Sie gerne
vorbei, zum Lernen und
um sich zu informieren.
Alle Angebote sind kostenfrei.
Bei Fragen oder Anregungen,
melden Sie sich gerne bei:

Christiane Jellonnek
Telefon: 069 212-75698
E-Mail: christiane.jellonnek.
vhs@stadt-frankfurt.de

Raum fiir Austausch und Vernetzung

RAUM 74 ist ein Raum der Begegnung und
kann ebenso von Familienangehdrigen,
Vertrauenspersonen, Multiplikator:innen und
padagogischen Fachkraften zu den Offnungszei-
ten besucht und genutzt werden.

Geférdert von der Europaischen Union und aus Mitteln des Landes Hessen

Kofinanziert von der
Europaischen Union
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11.000
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LEITBILD DER VOLKSHOCHSCHULEFRANKFURT AM MAIN

Leitbild der Volkshochschule
Frankfurt am Main

Qualifikation unserer
Kursleiterinnen und Kursleiter
Unsere Kursleiterinnen und Kursleiter sind
fachlich kompetent und padagogisch erfahren.
Durch Fortbildungsveranstaltungen zu fach-
spezifischen, didaktischen und erwachsenen-
padagogischen Themen werden Mdglichkeiten
geboten, um vorhandenes Wissen zu aktuali-
sieren.

Von unseren Kursleiterinnen und Kursleitern
erwarten wir

e ein umfangreiches und verléssliches
Fachwissen

e padagogische Erfahrung

e Sicherheit im Einsatz verschiedener Unter-
richtsmethoden

e die Fahigkeit, Freude am Lernen zu wecken
und hierfiir eine gute Atmosphare zu schaffen

e die praxisorientierte Vermittlung von Inhalten

e den professionellen Umgang mit unter-
schiedlichen Menschen

o Offenheit, Geduld und Humor

Ihr Feedback ist uns wichtig!

Wir wollen sicherstellen, dass Sie mit unserem

Angebot zufrieden sind.

Die Volkshochschule Frankfurt am Main férdert
den Prozess lebenshegleitenden Lernens. Als
kommunale Weiterbildungseinrichtung Frank-
furts bietet sie ein vielféltiges, umfangreiches,
qualitativ hochwertiges und kostengiinstiges
Angebot fiir die gesamte Bevdlkerung.

Wir orientieren uns an den Wiinschen und
Bedrfnissen unserer Kundinnen und Kunden.
lhre Zufriedenheit ist MaBstab unserer Arbeit.
Unsere Mitarbeitenden und Kursleitenden
sind kompetent und engagiert. Ihre fachliche
Entwicklung fordern wir.

Wir treten ein fir die freie und gleichberechtigte
Entfaltung der Menschen in Wertschatzung
ihrer Unterschiedlichkeit hinsichtlich Geschlecht,
sexueller Orientierung, Herkunft, Alter, Religion
und Weltanschauung. Gegenseitiger Respekt ist
die Basis hierfilr.

Wir haben eine besondere Verpflichtung, Teil-
habe und die Verwirklichung von Chancen zu
ermdglichen. Unsere offene Lernkultur beriick-
sichtigt unterschiedliche Lernvoraussetzungen
mit dem Ziel der Integration. Wir erklaren
Inklusion zum Ziel unseres Wirkens, wertschat-
zen jeden einzelnen Menschen und betrachten
Vielfalt als Bereicherung.

Unter gelingendem Lernen verstehen wir, dass
die Teilnehmenden in angenehmer Atmo-
sphdre Freude am Lernen haben, den
Lernprozess aktiv mitgestalten und

ihr Wissen, ihre Kompetenzen

und ihre soziale und person-

liche Handlungsfahigkeit
erweitern.

Ihre Anregung oder Ihre Beschwerde betrachten wir als
Chance zur Weiterentwicklung und Verbesserung unseres
Programms und unserer Serviceleistungen. Wir freuen uns auf

Ihre Riickmeldung.

Auf Seite 311 finden Sie einen Vordruck, mit dem Sie Ihre

Mitteilung an uns weitergeben kénnen. Sie kénnen uns auch

per E-Mail erreichen: vhs@frankfurt.de

Vielen Dank!
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Unsere Bildungsberatung unterstitzt die Ge-
staltung individueller Bildungswege, vermittelt
Informationen kompetent und verstandlich,
unterstltzt die Entscheidungs- und Lésungs-
findung, hilft bei der Klérung von Zielen und
Maglichkeiten und bei der Planung der néachsten
Schritte.

Fiir unsere Teilnehmerinnen und Teilnehmer
schaffen wir mit unserem Kursangebot Méglich-
keiten

 zur Aneignung von Wissen und Kénnen

o fiir die Weiterentwicklung der Personlichkeit

o zur Kommunikation und Kreativitat

e zur Auseinandersetzung mit gesellschaftlichen
Entwicklungen

o fiir die Teilhabe am sozialen, politischen und
kulturellen Leben

o fiir den Erwerb von Qualifikationen und
Kompetenzen fir Alltag und Beruf

o fiir die Dokumentation von erworbenen Kom-
petenzen durch Abschliisse und Zertifikate

o zur Verstdndigung von Menschen verschiede-
ner Herkunft und Kulturen

® zum Verstandnis von ékologischen Zusam-
menhdngen und Nachhaltigkeit

® zur Forderung der Gesundheit

Als birgernahe Bildungseinrichtung legen wir
Wert auf Dialog und Diskussion und greifen
Veranderungen in unserem gesellschaftlichen
Umfeld auf.

Wir beteiligen uns aktiv an bildungspolitisch
relevanten Kooperationen und Netzwerken
innerhalb Frankfurts, in Hessen und bundesweit.
Mit unserer Beteiligung an bundesweiten und
internationalen Projekten stellen wir unsere
Bildungsarbeit in den Kontext europaischer
Bildungsprogramme.

Wir arbeiten kostenverantwortlich und effizient
und achten auf den rlicksichtsvollen und nach-
haltigen Umgang mit 6kologischen Ressourcen.



& Wir setzen auf Qualitat!

Im Mittelpunkt unseres Qualitdtsmanagements
stehen Sie, unsere Kundinnen und Kunden.
Unser Leitbild und unsere Qualitatsziele sind
auf Ihre Anforderungen und Ihre Zufriedenheit
ausgerichtet. Die Kommunikation mit lhnen

ist uns daher sehr wichtig. Wir nehmen lhre
Anregungen, Beschwerden und Ideen sehr ernst
und sind stetig bemiiht einen hohen Qualitdts-
standard zu bieten.

Um diesen Qualitatsstandard messbar und
nachhaltig zu gestalten, unterziehen wir uns
jedes Jahr einer Reihe von Testierungen und
Zertifizierungen.

Lernerorlentlert

Seit Juli 2005 sind wir ein
qualitdtstestiertes Unternehmen
nach LQW — Lernerorientierte
Qualitatstestierung in der
Weiterbildung. Die VHS hatte
sich zu Beginn des Jahres 2021
zum fiinften Mal in Folge einer
aktualisierten Qualitatstestie-
rung durch die con!flex GmbH unterzogen.

5.
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Die con!flex Testierungsstelle priift bundesweit
die Qualitat von Volkshochschulen und anderen
Bildungstragern, wobei die Zufriedenheit der
Lernenden und Kunden von Weiterbildungsein-
richtungen im Zentrum der Testierung steht.

Seriés und solide

Seit Juli 2006 zahlt die VHS
Frankfurt am Main zu den Gber
350 Mitgliedern des Vereins
Weiterbildung Hessen e.V.
Dieser hatte sich im Jahre 2003
gegriindet mit dem Ziel, den
Verbraucherschutz in der Weiterbildungsbranche
zu starken.

Das groBte Netzwerk von Weiterbildungsein-
richtungen in Hessen sorgt fiir Transparenz und
Orientierung. Das Prifsiegel garantiert unseren
Kunden und Kundinnen seridse Teilnahmebedin-
gungen und solide Qualitat.

Ressourcenbewusst
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Seit 2012 fiihren wir nach mehrjahriger Teil-
nahme an dem Projekt , Okoprofit” der Stadt
Frankfurt am Main das entsprechende Zertifikat.
Okoprofit steht fiir ,Okologisches Projekt fiir
integrierte Umwelt-Technik”. Es geht dabei nicht
nur um die Entwicklung und Durchfiihrung be-
trieblicher MaBnahmen zum Schutz der Umwelt,
sondern auch um das Einsparen betrieblicher
Kosten.

Als 6ffentliche Bildungseinrichtung setzt sich
die Volkshochschule fiir einen ressourcenscho-
nenden Umgang mit Natur und Umwelt ein
und fordert das Verstandnis von 6kologischen
Zusammenhéngen.

Autorisiertes Testcenter
Microsoft D Vs Fenkiutam

Office Specialist Main ist sei_t Pezember
2013 autorisiertes
Testcenter flir Micro-
soft-Zertifikate. Sie ist berechtigt, die weltweit
einheitlichen und anerkannten Microsoft Office
Specialist-Prifungen abzunehmen. Néheres zu
Zertifikaten, Priifungen, Terminen und Priifungs-
vorbereitung finden Sie ab Seite 147.

Authorized Testing Center

Beratungsservice

Die Bildungsberatung HESSEN-
CAMPUS der Volkshochschule
Frankfurt leistete einen aktiven
Beitrag zur Weiterentwicklung
der Qualitat und Professionalitat im Feld der
Beratung in Bildung, Beruf und Beschaftigung.

Die Bildungsberatungsstelle wendet den im
Projekt ,Beratungsqualitat” des Nationalen
Forums Beratung e.V. (nfb) mit der Universitat
Heidelberg (Institut fir Bildungswissenschaft,
IBW) entwickelten Qualitatsentwicklungsrahmen
(QER) und seine Qualitatsmerkmale zur Ausrich-
tung ihrer Qualitatsarbeit in der Praxis an.

WIR SETZEN AUF QUALITAT!

Arbeitsmarktorientiert

m Die VHS Frankfurt am Main
> I'__,a.: =]

ist ein bundesweit zugelasse-
WU nerTrager fiir die Férderung
beruflicher Weiterbildung nach
dem Recht der Arbeitsforderung. Sie wendet ein
Qualitdtsmanagementsystem an, das die Forde-
rungen der Akkreditierungs- und Zulassungsver-
ordnung Arbeitsforderung — AZAV erflllt.

Die Tragerzulassung wurde von der fachkun-
digen Stelle DQS (Deutsche Gesellschaft zur
Zertifizierung von Managementsystemen GmbH)
geprtift und bis 30. Juli 2028 ausgesprochen.

Die AZAV-Tragerzertifizierung ist die rechtliche
Voraussetzung fir eine Forderung von MaBnah-
men der beruflichen Weiterbildung durch die
Agentur fiir Arbeit.

Die VHS Frankfurt am Main ist Mitglied

im Verbund hessischer AZAV-zertifizierter
Volkshochschulen. Ziel des Verbundes ist es,
Arbeitsmarktdienstleistungen mdglichst effizient
und synergetisch zu erbringen.



DIE VHS IM STADTGEBIET

@ Die VHS im Stadtgebiet

Die Volkshochschule Frankfurt am Main verfligt
Uber eigene und mitgenutzte Unterrichtsrdume
in der ganzen Stadt. Unser vielfaltiges Bildungs-
programm finden Sie damit auch in Ihrer Nahe.

Die VHS-Zentrale

1) VHS SonnemannstraBe
__ Sonnemannstr. 13, 60314 Frankfurt a.M.

=amgy, .

1l

Im Bildungszentrum Ost
(BZO) befindet sich die
Zentrale der Frankfurter
Volkshochschule mit

42 modernen Unterrichts-
raumen — darunter 6 EDV-
und 4 Bewegungsraume
sowie ein groBer Veranstaltungsraum.

Offentliche Verkehrsmittel:

$1-56, S8+59, Tram 11414, Bus 31 = Ostend-
strae oder U6 - Ostbahnhof
Parkmaéglichkeiten: Offentliche Tiefgarage
(kostenpflichtig), Einfahrt SonnemannstraBe

Weitere Zentren
5 VHS-Zentrum Nord (NW2)

. Tituscorso 7, 60439 Frankfurt a.M.
Im Nordwestzentrum finden = il %,
Sie unser VHS-Zentrum m
14 modern ausgestattete
Unterrichtsraume, darun-
ter zwei Bewegungsraume,
und einen EDV-Raum eingerichtet.
Das VHS-Zentrum Nord ist auch der Standort
des Hochbegabtenzentrums der VHS.
U1+U9, Bus 29, 60, 71, 72, 73, 251
-> Nordwestzentrum
Parkmaéglichkeiten: Offentliches Parkhaus am

Nord. Hier haben wir

i
eine Werkstatt, ein Kreativ-
Offentliche Verkehrsmittel:
Erich-Ollenhauer-Ring (kostenpflichtig)
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Zeilsheim

3 | VHS-Zentrum West (BiKuZ)

Michael-Stumpf-Str. 2, 65929 Frankfurt a.M.

Wenige Gehminuten vom
Hochster Bahnhof entfernt <
liegt das VHS-Zentrum

West in der ersten Etage
des Bildungs- und Kultur-
zentrums (BiKuZ). Neben
8 Unterrichtsrdumen stehen
lhnen zwei Bewegungsraume und
zwei Sporthallen zur Verfigung.

Offentliche Verkehrsmittel:
S1+S2, R10, R12, R13, RB20, Bus 50, 51, 53,
54, 55, 58, 59, 68, 253, 804 - Hochst Bahnhof

2| VHS Leipziger StraBe
 Leipziger Str. 67, 60487 Frankfurt a.M.

In Bockenheim auf der Leipziger StraBe befinden
sich im VHS-Unterrichtszentrum 9 Unterrichts-
rdume, inklusive eines Entspannungsraums.

Offentliche Verkehrsmittel:
U6+U7 - Leipziger StraBe

rL Sossenheim

Unterliederbact

Griesheim

Schwanheim

o ]

-

4 Filmforum Hochst

Emmerich-Josef-Str. 46a, 65959 Frankfurt a.M.

In unserem Kino mit 113 Platzen und moderner
Vorflhrtechnik zeigen wir Filme abseits von
Mainstream und Blockbuster, meist als OmU.
Wenige Gehminuten vom Héchster Bahnhof
entfernt.

Offentliche Verkehrsmittel:

S1+52, R10, R12, R13, RB20, Bus 50, 54, 55,
68, 253 = Hochst Bahnhof oder Bus 51, 53,
58, 59, 804 - Hochster Markt
Parkméglichkeiten: Hochster Marktplatz
(abends kostenfrei)

Wo findet mein Kurs statt? 0
Anhand dem Zusatz Nord, Ost, Siid und West
neben den Kursnummern kénnen Sie ersehen,

wo lhr Kurs stattfindet. Kurse ohne Zusatz

finden im Innenstadtzentrum statt.

Eine Ubersicht aller Unterrichtsorte
finden Sie ab Seite 301

Bergen-Enkheim

Seckbach
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Demokratie fiir alle!

Selbstbestimmte politische Bildung in
Demokratiewerkstatten der VHS

Die Hessischen Landtagswahlen haben es uns
wieder vor Augen gefiihrt: Populismus ist ,in",
demokratische Werte werden immer starker
angezweifelt, rechtsextremistische Positionen
legen zu und viele Menschen scheinen sich nicht
mehr reprasentiert zu fiihlen. Davon berichten
nicht nur die taglichen Nachrichten, sondern wir
erleben die Auswirkungen und die Diskussionen
oft genug selbst im Alltag. Was kdnnen wir

dem entgegenstellen? Wie ermdglichen wir in
einem dauerhaften Krisenmodus faire Debatten?
Demokratie muss gelebt werden! Fiir echte
Teilhabe braucht es Wissen Uber demokratische
Strukturen und Offenheit gegentiber anderen
Positionen.

Demokratie trainieren — Bildung in Selbst-
bestimmung!

Hierfur 6ffnen Demokratiewerkstatten einen
Raum. Wir mochten Menschen unterstiitzen,
sich zu den Themen, die sie bewegen, eine Mei-
nung zu bilden und mit anderen ins Gesprach zu
kommen. So starken wir echte Teilhabe und das
demokratische Miteinander.

Demokratiewerkstatten finden dort statt, wo die
Menschen schon sind — in Vereinen, Betrieben,
Quartieren.

Das Projekt , Demokratie fiir alle - Demokra-
tiewerkstatten in Frankfurt” lauft schon in
der zweiten Runde. Die Grundidee: Menschen

verschiedenen Alters und Hintergrunds zu unter-
stlitzen, sich mit gesellschaftspolitischen Themen
zu beschdftigen und eigene Bildungsveranstal-
tungen zu gestalten.

Ein Format zum Ausprobieren.

Ausgangspunkt sind die Interessen der Teilneh-
menden: Gemeinsam (ber die Nachrichten der
letzten Woche diskutieren? Einen Stadtrundgang
im eigenen Viertel organisieren? Sich in einem
Workshop mit der politischen Dimension von
Sport auseinandersetzen? Mit Politiker:innen
Uber demokratische Kultur und Wahlbeteiligung
diskutieren?

Demokratiewerkstétten erdffnen viele Mdglich-
keiten, eigene Interessen und Themen einzu-
bringen. Die Teilnehmenden bestimmen Themen
und Format, die VHS unterstiitzt mit erfahrenen
Koordinator:innen und — je nach Bedarf — bei
Moderation und Organisation der Veranstaltun-
gen.

Uber uns

Veranstaltet werden die Frankfurter Demokratie-
werkstatten von der Volkshochschule Frankfurt
am Main in Kooperation mit lokalen Partner:in-
nen:

® |Im Gallus mit dem Mehrgenerationenhaus
* |Im Riederwald mit dem Demokratiekreis
Riederwald

Was zuletzt geschabh...

* Riederwald, September 2023: Jede Stimme
zahlt?! Veranstaltung zur Landtagswahl — mit
lhren Fragen!

e FC Gudesding, Juli 2023: Workshop im
Eintracht Frankfurt Museum zu Antisemitismus
im Sport

® Gallus, September 2023: Gesundheit und
Soziales — Der Mensch im Mittelpunkt?

R
\_/Veranstaltung zur Landtagswahl.

e Industriepark Hochst, Mai 2023: Nachhaltige

Mobilitat — das Deutschlandticket als Jobticket

>

DEMOKRATIE FUR ALLE!
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o Sportverein FC Gudesding im Frankfurter
Ostend

o Im Industriepark Hochst mit Provadis und der
IG BCE

Eine flinfte Demokratiewerkstatt entsteht
gerade.

Das Projekt richtet sich an erwachsene Men-
schen ab 18 Jahren. Teilnehmen kann, wer Lust
dazu hat. Es braucht kein Vorwissen und die
Teilnahme ist kostenlos.

Sie haben Fragen? Sie mochten bei den De-
mokratiewerkstatten mitmachen oder sich tber
Veranstaltungen informieren?

Jana Freudenberger, Projektkoordinatorin
E-Mail: jana.freudenbergervhs@stadt-frankfurt.de
Tel. 069 212-43304

Mobil: +49 175 89 57212

vhs.frankfurt.de/Demokratiewerkstatt

HESSEN

Gefordert aus Mitteln des Landes Hessen
im Rahmen des Weiterbildungspakts.
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FRANKFURT FEIERT VIELFALT

FRANVKFURT FEIERT VIELFALT

Wir starten mit einem abwechslungsreichen Programm in das Jahr 2024 und
laden alle Frankfurter:innen ein, sich unter dem Motto Frankfurt feiert Vielfalt

der Gemeinschaft in unserer Stadt zu widmen.

FRANKFURT VERSTEHT VIELFALT

In einer Welt, die immer facettenreicher wird, ist es wichtig, einander
zu verstehen. Frankfurt ist eine weltoffene Stadt, die Diversitét als
Starke begreift. Mit unserem Programm wollen wir Wissen vermitteln
— Uber gesellschaftliche Gruppen, individuelle Lebensentwiirfe,
Strukturen, Institutionen. Und: Wir wollen das Verstandnis furein-
ander fordern. Wir bieten Kurse an, die die kulturelle, soziale und
sprachliche Vielfalt unserer Stadt reflektieren und starken.

Unsere Veranstaltungen bieten Ihnen die Mdglichkeit, neue Menschen,
Kulturen und Traditionen kennenzulernen. Sie werden ermutigt,
andere Perspektiven kennenzulernen und einzunehmen. Wir glauben
daran, dass Begegnungen das Verstandnis flreinander fordert und
den gesellschaftlichen Zusammenhalt stérkt. Wenn wir uns begegnen,
bauen wir Barrieren ab und Brticken auf.

§AVE THE DATE:

Die VHS kommt 2 lhn
er Hauptwac

e

20. April fliegt die :

A;f\chnupperangebotgn ! \{|e\ e
Die Stationen finden Sie @

VHS.F .
Wir freuen uns auf Sie!

en! Treffen Sie uns am

i Sta
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S aus — mit kurzweiligen
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RANKFURT.DEN |ELFALT

DIE STARKE DER VIELFALT:
BILDUNG FUR YNEHR 2USAIMENVHALT

Die Volkshochschule Frankfurt 1&dt Sie ein, die Vielfalt unserer
Stadt neu zu entdecken und das Bewusstsein fir diskriminierende
Strukturen im Alltag zu scharfen. Zusammen mit verschiedenen
Communities mochten wir deren Sichtbarkeit erhohen. Wir stehen
fiir eine gleichberechtigte Teilhabe ein.

Die Volkshochschule Frankfurt will eine inklusive Bildungsein-
richtung flr alle Menschen sein. Unabhangig von Alter, Geschlecht,
Herkunft oder Féhigkeiten sind bei uns alle willkommen. Unsere
Kurse bieten eine Palette an Mdglichkeiten, Verschiedenartigkeit zu
zelebrieren und Verstandnis fireinander zu fordern. Ob Sie sich fiir
Tanz, Musik, Kunst, Sprachen, Geschichte, Gesellschaft oder Wissen-
schaft interessieren — bei uns finden Sie das passende Angebot.
Wir sind Uberzeugt: Bildung sollte nicht nur den Verstand, sondern
auch das Herz bertihren.

Frankfurt feiert Vielfalt ist eine
Einladung an alle. Zusammen
kénnen wir eine lebendige und
offene Gesellschaft gestalten.
Das ware ein Gewinn fir alle.
Gemeinsam sind wir starker.



VIELFALT LEBEN

Identitatsentwicklung junger Menschen unterstiitzen.
Gemeinsam fiir Vielfalt

0107-14: Fr, 17.30 - 19.30 Uhr, 01. - 15. Mérz, 3x, Online

Queeres Nahen. Schnupperkurs
0107-30: Sa, 11.00 - 16.00 Uhr, 03. Feb., 1x, VHS Leipziger StraBe

Queer und Islam. Was sagt eigentlich ,der” Islam
zu queeren Themen?
0108-01: Di, 17.00 - 20.00 Uhr, 16. + 23. Apr., 2x, VHS SonnemannstraBe

Nepal zeigt sich in Frankfurt
1802-06: Do, 19.00 - 21.15 Uhr, 07. Mérz, 1x, VHS SonnemannstraBe

Gemeinschaftliches Wohnen - Vielfalt im
Zusammenleben. Einfiihrungsabend fiir Neugierige
0702-00: Do, 18.00 - 20.00 Uhr, 18. Apr,, 1x, VHS SonnemannstraBe

Gemeinschaftliches Wohnen im Bahnhofsviertel.
Zwischen Banken, Druckrdumen und Hotels /
Exkursion zu einem Frankfurter Wohnprojekt
0702-03: Sa, 15.00 - 18.00 Uhr, 22. Juni, 1x,

Treffpunkt: Hausprojekt NIKA, Niddastr. 57

Zukunftswerkstatt Vielfalt:

Wege in ein diverses Miteinander

0702-10 Nord: Sa + So, 14.00 - 17.00 Uhr, 09. + 10. Marz, 2x,
Nordwestzentrum

Sprach-Café im NWz

0105-58 Nord: Mi, 11.30 - 13.00 Uhr, 07. Feb. - 10. Juli, 19x,
Nordwestzentrum

RELIGIGNEN I GESPRACH

Fastenbrechen im Bahnhofsviertel

0800-10: Mi, 19.15 - 21.15 Uhr, 27. Marz, 1x,
Treffpunkt: Willy-Brandt-Platz

Besuch der Henry und Emma Budge-Stiftung und
Synagoge. Multikulturelles Zusammenleben im Alter

0800-16: Mi, 16.00 - 17.30 Uhr, 22. Mai, 1x, Treffpunkt: Budge Stiftung

GEMEINSAM 6EGEN RASSISINUS

Diversitat, Achtsamkeit und Konfliktbewaltigung.
Gemeinsam stark: Transkulturelle Kompetenz erleben

0108-12: Sa, 09.30 - 17.00 Uhr, 09. Mé&rz, 1x, Online

Was darf man heute noch sagen? Inklusive Sprache:
rassismus- und diskriminierungskritisch sprechen
0108-20: r, 17.00 - 19.00 Uhr, 19. + 26. Apr,, 2x, VHS SonnemannstraBe
0108-22: Mo, 18.30 - 20.30 Uhr, 24. Juni + 01. Juli, 2x, Online

Online: Interkulturelle Kommunikation ohne Missver-
standnisse. Kulturelle Unterschiede kennenlernen und
sich bewusstmachen

0501-57: Mo + Di, 18.30 - 20.00 Uhr, 27. + 28. Mai, 2x, Online

Selfcare & innere Ressourcen im Umgang mit
Rassismus und Diskriminierung
1003-34: Sa, 14.00 - 17.00 Uhr, 08. Juni, 1x, VHS SonnemannstraBe

Néhere Informationen zu den Angeboten unter der angegebenen Kursnummer — zum Beispiel durch Eingabe in das Suchfeld auf

vhs.frankfurt.de.

MMEHRSPRACHIGE VHS

AKTIV I ALTER
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TANZ UND KGRPERERFAHRUNG

Tango Argentino und Griine Sauce.
Eine gelungene Kulturverbindung y
1804-12: Sa, 17.30 - 19.45 Uhr, 25. Mai, 1x, Treffpunkt: Academia de Tango

Welche Tanzsprache sprichst Du?
2203-10: Sa, 14.00 - 17.00 Uhr, 24. Feb., 1x, VHS SonnemannstraBe
2203-11:So, 14.00 - 17.00 Uhr, 26. Mai, 1x, VHS SonnemannstraBe

Circle of life
2205-01: Fr, 18.00 - 20.00 Uhr, Sa, 11.00 - 15.30 Uhr,
So, 10.00 - 14.30 Uhr, 22. Méarz - 24. Marz 2024

Apollon und Dionysos im Butoh-Tanz

2205-01: Fr, 18.00 - 20.00 Uhr, Sa, 11.00 - 15.30 Uhr,
So, 10.00 - 14.30 Uhr, 22. - 24. Mérz, 3x, VHS SonnemannstraBe

Contact Improvisation
2208-11:Sa, 11.00 - 17.00 Uhr, 03. Feb., 1x, VHS SonnemannstraBe

Frankfurt Guided Tour: Frankfurt's Cinematic Charm.
Kooperation mit dem Deutschen Filminstitut &
Filmmuseum

4205-02: Sa, 13.30 - 15.00 Uhr, 20. Apr., 1x,
4205-03: Sa, 13.30 - 15.00 Uhr, 27. Apr., 1x,
Treffpunkt: E-Kinos an der Hauptwache

Vortrag: Kroatien zum Kennenlernen. Zum Tag
der slawischen Schrift und Kultur

4450-76: Sa, 16.00 - 16.45 Uhr, 25. Mai, 1x, VHS SonnemannstraBe

Vortrag: Mehrere slawische Sprachen gleichzeitig
lernen? Zum Tag der slawischen Schrift und Kultur

4471-75: Sa, 13.00 - 13.45 Uhr, 25. Mai, 1x, VHS SonnemannstraBe

Workshops: Mehrere slawische Sprachen gleichzeitig
lernen. Zum Tag der slawischen Schrift und Kultur

4471-79: Sa, 14.00 - 14.45 Uhr, 25. Mai, 1x, VHS SonnemannstraBe
4471-81: Sa, 15.00 - 15.45 Uhr, 25. Mai, 1x, VHS SonnemannstraBe

Table ronde. Franzésisch Konversation jeden
ersten Samstag im Monat

4301-70: Sa, 15.00 - 16.30 Uhr, verschiedene Termine,
Treffpunkt: Kaffeehaus am Zoo, Alfred-Brehm-Platz 14

L'Italiano e la cucina regionale: la Liguria. Lezioni
di lingua e cucina italiana (Sprachniveau A2-B1)
4400-20: Di, 18.00 - 20.15 Uhr, 19. Mdrz 2024

Esperanto Woche. Bildungsurlaub
4400-20: Di, 18.00 - 20.15 Uhr, 19. Marz, 1x, VHS Sonnemannstral

Die Frankfurter Plattform 55+. Einfiithrung
in die Nutzung und Funktionen

7110-03: Do, 14.00 - 15.45 Uhr, 29. Feb., 1x, VHS SonnemannstraBe
7110-05 Nord: Mi, 10.00 - 11.45 Uhr, 06. Marz, 1x, Nordwestzentrum
7110-07 West: Do, 14.00 - 15.45 Uhr, 14. Mérz, 1x BIKUZ -
Bildungs- und Kulturzentrum



KURS AUF INKLUSION

Kurs auf Inklusion

Angebote flir Menschen mit und ohne Behinderung

Die Angebote der Frankfurter Volkshochschule
sind grundsatzlich fiir alle da. Die VHS méchte
ein Ort sein, an dem Menschen mit und ohne
Behinderung lebenslang lernen konnen. Die
Angebote sollen fir alle zuganglich gemacht
und Barrieren abgebaut werden.

Wir machen den Zugang zu Kursen fiir alle
moglich

Menschen mit Einschrankungen haben
manchmal eigene Fragen, bevor sie sich fiir eine
Kursteilnahme entscheiden. Wir sind fiir diese
Fragen offen — und unsere Kursleitenden sind
dankbar, wenn sie sich im Vorfeld auf besondere
Bediirfnisse einstellen kénnen.

Wir probieren neue Kurse aus

Kreativ- oder Computerkurs, Rechnen lernen
oder in Bewegung bleiben, vom Stadtrundgang
bis zu Diskussionsrunden — wir entwickeln

SAVE THE DATE

Jubildum des legendaren

Schritt fiir Schritt passende Angebote fir
Menschen, die mit einer Behinderung leben und
sich weiterbilden méchten. Auch interessierte
Einrichtungen und Betriebe kénnen uns mit dem
Bildungsmanagement und der Durchfihrung
eines Kursangebots beauftragen. Weitere Infor-
mation finden Sie in unserer Broschire ,Kurs
auf Inklusion”.

Wir bilden zum Thema , Inklusion” weiter

Wir qualifizieren Fachkrafte in padagogischen
Berufen und andere Interessierte zum Thema
LInklusion” und zu relevanten Fertigkeiten wie
Leichte Sprache, Gebardensprache, Erstellung
barrierefreier Dokumente oder Websites.

Wir entwickeln unsere Organisation
weiter

Fortbildungsangebote fiir Mitarbeitende und
Kursleitende der Frankfurter VHS informieren

VHS-Kurses ,Bewaltigung der Umwelt”

1974

Mit den Kursleitern Gusti Steiner und Ernst Klee analy-
sierten Menschen mit Behinderung in den 1970er Jahren in
VHS-Kursen ihre Lebenssituation. Sie protestierten dagegen, dass
ihre Umwelt damals fir sie voller Barrieren war, und leiteten poli-
tische Veranderungen ein. Schritt flr Schritt entwickelte sich seither

ein neues Bild: Menschen, die mehr und mehr selbstbestimmt leben
und die maBgebliche Fortschritte in Barrierefreiheit und Teilhabe
erreicht haben — auch wenn noch viel zu tun bleibt.

Dieses Jubildum mdchten wir am 7.5.2024 ab 16 Uhr in
einer Podiumsdiskussion mit Zeitzeug:innen und Expert:in-
nen feiern. Das Programm finden Sie ab Mérz 2024

auf unserer Website unter

vhs.frankfurt.de/kursaufinklusion .

Wir freuen uns auf Sie!

HESSEN
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Das Projekt , Kurs auf Inklusion. Entwicklung und Erprobung
inklusiver Angebote in Frankfurt am Main" wird gefordert aus
Mitteln des Landes Hessen im Rahmen des Weiterbildungspakts

und sensibilisieren zu umfassender Barriere-
freiheit und fiir das Thema , Inklusion”. Dabei
unterstiitzen uns die Fachexpert:innen unserer
Kooperationspartner in Frankfurt. Wir tauschen
uns mit Volkshochschulen in Hessen und

deutschlandweit aus.

Sie
interessieren sich
fiir unser Kursangebot?
Sie haben sich angemeldet, méchten
sich aber wegen einer Einschrankung

vorher noch mit uns besprechen? Sie haben
Anregungen fiir Kurse oder Verbesserungen?

Sie mochten weitere Informationen?

Sprechen Sie mich an:
Susanne Bell, Projektkoordinatorin

susanne.bell.vhs@stadt-frankfurt.de
Telefon: 069 212-30606

Bendtigen Sie Unterstlitzung, um einen VHS-
Kurs besuchen zu kénnen? Oder mdchten Sie
sich gerne ehrenamtlich engagieren und Men-
schen mit Einschrankungen beim Kursbesuch
begleiten? Wir kooperieren mit der AWO-Ehren-

amtsagentur.
AWO | FFM

Ehrtmambiageniur
Nehmen Sie gerne mit uns oder direkt mit der
AWO-Ehrenamtsagentur Kontakt auf!
info@awo-ehrenamtsagentur.de
www.awo-ehrenamtsagentur.de


http://www.vhs-frankfurt/kursaufinklusion
mailto:info@awo-ehrenamtsagentur.de
http://www.awo-ehrenamtsagentur.de

IM KINO SICH BILDEN UND INSPIRIEREN!

Im Kino sich bilden und inspirieren!

Das kommunale Kino Filmforum Hochst

Als kommunales Stadtteilkino in Tragerschaft
der VHS Frankfurt prasentiert das Filmforum
mit ca. 700 Vorfiihrungen im Jahr den Film als
Kunstwerk in seinen inhaltlichen, formalen,
historischen und gesellschaftlichen Zusammen-
héngen.

Ausgezeichnet!

Seit seinen Anfangen im Jahr 1975, damals noch
VHS-Filmstudio, entwickelte sich das Filmforum
Héchst zu einer mittlerweile auch Uberregional
anerkannten Institution der Filmkultur im In-
und Ausland und und wird regelmaBig mit dem
Hessischen Kinokulturpreis und dem Kinopreis
des Kinomatheksverbunds ausgezeichnet.

Die Programmstruktur organisiert sich in
Programmbldcken oder Reihen, bei denen
Spiel- und Dokumentarfilme — darunter aktuelle
Arthaus-Produktionen — in Beziehung zueinan-
der gesetzt werden, um Vergleiche anzustellen
und filmgeschichtliche Entwicklungen nachzu-
vollziehen. Im Mittelpunkt stehen europaische,
lateinamerikanische und afrikanische Produk-
tionen, aber auch zunehmend osteuropdisches
und asiatisches Kino sowie der Nachwuchs des
deutschen bzw. hessischen Kinoschaffens.

In besonderen Veranstaltungen bietet das Kino
im Anschluss an die Vorstellung Publikumsge-
sprache unter Anwesenheit von Regisseur:innen,
Schauspieler:innen oder Personen aus anderen
Gewerken an.

In Kooperationen mit anderen Einrichtungen
werden gesellschaftlich relevante Themen durch
das Medium Film reflektiert und diskutiert,
sowie Festivals organisiert.

Sprachenvielfalt

Alle Filme laufen grundsatzlich in der Original-
sprache mit méglichst deutschen Untertiteln.
Dienstags werden die Filme — falls verfugbar
—in der deutschen Synchronfassung gezeigt.
Achten Sie auf die Kennzeichnung (dt.) in
unserem Programm.

Ein Kino fiir die ganze Familie

Kontinuierlich zeigt das Filmforum jeweils frei-
tags und sonntags am Nachmittag Kinderfilme
im Rahmen des Hessischen Kinderfilmab-
spielrings. Fiir Schulklassen bieten wir gerne
Sondervorstellungen am Vormittag an. Sprechen
Sie uns an!

Angebot speziell fiir
VHS-Kursteilnehmende

Teilnehmende an VHS-Kursen, die in der Gruppe
gemeinsam einen Film sehen méchten, bekom-
men einen Gruppentarif von € 5 pro Person.

Kino Inklusiv

Das Kino hat leider keinen barrierefreien Zugang
(eine Treppe ist zu tiberwinden).

Aber wir versuchen — so verfiighar — an den
Dienstagen bei Filmen mit der Originalsprache
deutsch, diese mit Untertiteln fir Menschen
mit Horeinschrankungen anzubieten. Achten
Sie dementsprechend auf die Markierung SDH
(Subtitles for the Deaf and Hard of hearing) im
Programmflyer oder auf der Website. Neben
diesen Untertiteln werden manche Filme

auch durch die GRETA-App mit Audiotrans-
kiption untersttzt. Blinde und sehbehinderte
Zuschauer:innen kénnen diese App ebenfalls
nutzen. Sie ist kostenlos in Appstores erhéltlich.
Die Spur mit der Audiodeskription sollte vorab,
moglichst im WLAN, heruntergeladen werden.
Man startet die App sobald der Film beginnt,
und sie synchronisiert sich mit dem Filmton.

Immer gut informiert!

Das aktuelle Kinoprogramm wird im monat-
lich erscheinenden Programmflyer, auf der
Website des Filmforums sowie (iber Facebook
und Instagram veréffentlicht. Oder abonnieren
Sie unseren Filmforum-Newsletter: senden

Sie einfach eine E-Mail an filmforum.vhs@
stadt-frankfurt.de mit dem Betreff ,Newsletter
abonnieren”.

-
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Internet
www.filmforum-héchst.com

Kontakt
filmforum.vhs@stadt-frankfurt.de

Reservierung
Telefon 069 212-45714
Biiro 069 212-45664

Kinoadresse
Emmerich-Josef-StraBe 46a
65959 Frankfurt am Main (Hochst)

Vorstellungsbeginn i.d.R.
Hauptprogramm tdglich 18.30 und 20.30 Uhr
Kinderprogramm Fr, 14.30 Uhr und So, 15 Uhr

Eintritt
Erwachsene: € 7, mit Frankfurt-Pass € 3,50
Kinder: € 3

Unser Angebot fiir , Vielgucker”

Zehn Filme zahlen, den Elften kostenlos sehen!
An der Kasse erhalten Sie jederzeit ein Stempel-
Kartchen.

VHS-Gruppen im Gruppentarif € 5 p.P.

Anfahrt

Offentliche Verkehrsmittel bis Station Frankfurt
Héchst Bahnhof (ca. 4 min. FuBweg)

e S-Bahn Linie S1 und S2

 Regionalbahn R10, R12, R13, RB20 und RE20
® Bus Linie 50 — 59, 253 und 804

Parken: Hochster Markt, abends kostenfrei



¥
Historisches
Museum

Frankfﬁrt -

" 13. Mai 2023 - 14. Juli 2024

Historisches Museum Frankfurt g
Saalhof 1, 60311 Frankfurt am Main e G
www.historisches-museum-frankfurt.de

museumfrankurt4e/

I



In unseren Kursen zur

Handlungskompetenz

Gesellschaft, Politik, Psychologie

Studium Generale........cvveviecnneieennn, 20
Diversitdt und Zusammenleben...................... 24
Ehrenamt.......cccoveveveeeccccceceeeeee e 27
Politik, Geschichte, Recht.......ovcvvveeceeveen 29

m Keine schriftliche Anmeldung, @ Informationsblatt zur Veranstaltung, [2] Angebote fiir Frauen, BU Bildungsurlaub, [#] Fiir Rollstuhlfahrer:innen zuganglich, TN = Teilnehmer:in

Religion, Philosophie, Weltanschauung ......... 31

Psychologie, PAdagogik .........ccoverireirininnns 34
Lern- und Gedachtnistraining...........cccccocceuce. 45
Arbeit und Leben (DGB/VHS) ....voveveveen. 46

gesellschaftspolitischen Bildung

¢ erweitern Sie lhre Allgemeinbildung

* erwerben Sie fachliches und methodisches Wissen

¢ erlangen Sie gesellschaftliche und personliche

Gesellschaft, Politik,
Psychologie




GESELLSCHAFT, POLITIK, PSYCHOLOGIE | STUDIUM GENERALE

Studium Generale
Semester Frithjahr/Sommer: Weltkriege und Gegenwartsgeschichte bis 1968

Menschheitswissen in vier Etappen

Das Wissen um Vergangenes ist Grundlage fiir
das Verstandnis der Gegenwart und die Annah-
men {ber die Zukunft. Das ist die Maxime des
Studium Generale. Alles was existiert hat seine
Geschichte. Es entsteht irgendwann, durchlduft
Zyklen der Entwicklung, entfaltet sich entspre-
chend den jeweiligen Rahmenbedingungen, den
beteiligten Protagonisten und manchmal auch
durch den Einfluss des Zufalls. Dies gilt gleicher-
maBen fir Individuen, Gesellschaften, Staaten,
Planeten oder das Universum. Phanomene lassen
sich am besten verstehen, wenn man sie in gré-
Beren Zusammenhangen und in ihrer zeitlichen
Einordnung betrachtet.

Das Studium Generale besteht aus vier Themen-
blocken: | Geschichte, Il Kultur, Il Gesellschafts-
fragen und IV Naturwissenschaft und Technik

Zwanzig Jahrhunderte Geschichte und
Kultur

In Zyklen von vier Semestern, befassen wir uns mit
groBen Epochen der Menschheitsgeschichte und
schauen, wie sich diese jeweils in Kunst, Musik
und Literatur widerspiegeln. Die Epochen sind:

* Antike

e Mittelalter und Frihe Neuzeit

e Neuzeit und Industrialisierung

o Weltkriege und Gegenwartsgeschichte

Nach vier Semestern beginnen wir wieder von
Vorne — aber keine Sorge, in mehr als zwanzig
Jahrhunderten ist eine Menge passiert, so dass
sich — zumindest beim Studium Generale — kein
geschichtliches Ereignis wiederholen wird!

Aktuelles aus Gesellschaft und
Wissenschaft

Bei den Gesellschaftsfragen mischen sich Bezlige
zu aktuellen Ereignissen mit Grundsatzfragen
menschlichen Zusammenlebens. In Naturwis-
senschaft und Technik interessieren uns neben
den Grundlagen Neuigkeiten aus Forschung und
Technik. Exkursionen und eine Mathevorlesung
erganzen die Seminare.

20

Hinweis

Das Studium Generale wird als duale Veran-
staltung angeboten. Sie kdnnen vor Ort in der
VHS oder online von zu Hause teilnehmen und
jederzeit wechseln.

Die Vortrage werden (iber Zoom gestreamt. Eine
Speicherung der Ubertragung findet nicht statt.

Einzelbuchung von Vortrdagen

Sie sind noch unschlissig, ob Sie am Studium
Generale teilnehmen mdchten? Dann nutzen
Sie die Mdglichkeit, an ausgewahlten Vortrdgen
zum Preis von € 12 teilzunehmen. (die Vortrage
finden Sie unter vhs.frankfurt.de). Alle anderen
Vortrage sind ausschlieBlich den Teilnehmenden
des Studium Generale vorbehalten.

Anmeldung

0010-01
VHS SonnemannstraBe 13
oder online — ganz flexibel

Kursnummer:

Termine: 27. Feb. - 17. Mai
Di + Do 19.00 — 21.00 Uhr
Zusatzlich zwei Exkursionen
Kosten: €120

Sie mochten ins laufende Semester einsteigen?
Auch das ist mdglich! Rufen Sie uns an.

Information und Beratung

Miriam Claudi

Telefon 069 212-44093

E-Mail miriam.claudi.vhs@stadt-frankfurt.de

Frankfurt von 1918 bis 1968

Die Revolution der Arbeiter und Soldaten 1918/19
scheitert auch in Frankfurt. In den 1920er Jahren
gelingt es aber einer reformorientierten Politik,

in einem , Neuen Frankfurt” drangende soziale
Probleme u.a. durch Siedlungsbau zu entscharfen.
Die Machttibertragung an die Nazis 1933 fihrt auch
am Main in die Katastrophe, die groBe jldische
Gemeinde wird ermordet, der Widerstand vor

allem linker Gruppen bleibt vergeblich. Die Altstadt
verbrennt 1944. Im Wiederaufbau wird Frankfurt
zwar nicht die politische Hauptstadt der Bundes-
republik, aber ihr Finanzzentrum. Demokratische
Bestrebungen werden starker: Der ,Kampf gegen
Wiederaufriistung und Atomtod”, die Auschwitzpro-
zesse von 1964 und die breiten Demokratiebewe-
gungen setzen Prozesse in Gang, die um 1968 Uber
Frankfurt hinaus wirken.

Waulf-Diethard Kisling
Di, 19.00 — 21.00 Uhr, 27. Feb. — 19. Marz, 4x

Musik

Der Komponist als Biirgerschreck

In den 1920er Jahren l6ste die , Neue Sachlichkeit”
in der Kunst den romantischen Blick auf die Welt ab.
Nach den Schrecken des Ersten Weltkriegs vollzog
sich in Architektur, Kunst und Musik die Geburt der
Moderne. Das neue Massenmedium des Radios

(in Frankfurt seit 1924) befligelte die Entwicklung
neuer musikalischer Formate. In der Musik ist dieser
Wandel durch einen verstarkten Aktualitatsbezug
(,Zeitoper”, ,Anekdoten fiir Radio”, Jazz und
Atonalitat) gepragt. Oberbirgermeister Ludwig
Landmann férderte sowohl die reprasentative Oper
als auch die Offnung zu neuen Ausdrucksformen.
Der Komponist als Birgerschreck faszinierte vor
allem das junge Publikum.

Dr. Ulrike Kienzle
Do, 19.00 — 21.00 Uhr, 14. Marz, 1x

Musik unter dem Hakenkreuz

Schicksale jiidischer Musikerinnen und Musiker in
Frankfurt seit 1933



Mit Beginn des Nationalsozialismus wurden die-
selben Musikerinnen und Musiker, denen kunstbe-
geisterte Frankfurter Biirger allabendlich zugejubelt
hatten, von heute auf morgen verfemt und verfolgt.
Sie wurden Die Protagonisten der Neuen Musik,
aber auch hochverdiente Krafte von Oper, Konzert,
Konservatorium und Rundfunk jiidischer Herkunft
wurden entlassen und erbarmungslos verfolgt, zu-
meist ihrer jidischen Herkunft oder ihrer politischen
Uberzeugungen wegen. 1938 brannten in Frankfurt
die Synagogen, das reiche jiidische Musikleben
wurde ausgel6scht. Der jiidische Kulturbund hatte
zuvor noch versucht, mit eigenen Konzerten eine
Art musikalische Parallelgesellschaft zu etablieren.
Manchen gelang die Flucht ins Exil, andere wurden
seit 1942 in Konzentrationslager deportiert. Der
Vortrag beleuchtet diese Umbriiche und erzahlt
ausgewahlte Einzelschicksale. Dabei werden auch
originale Tondokumente der Zeit prasentiert.

Dr. Ulrike Kienzle
Do, 19.00 — 21.00 Uhr, 21. Marz, 1x

Literatur

Der Naturalismus

Die Bewegung des Naturalismus dominiert die
deutsche Literatur im letzten Viertel des 19. Jahr-
hunderts. Ausgehend von Impulsen aus Frankreich
(Emile Zola) bildet sich eine neue Asthetik heraus,
die bestimmt ist von der Orientierung an den
modernen Wissenschaften. In Anlehnung daran
werden neue literarische Formen wie Skizze,
Studie und Experimentalroman entwickelt. Diese
Darstellungsverfahren bilden die Grundlage fir die
Folgestrdmungen; die Wiener Moderne um Hugo
von Hofmannsthal und Arthur Schnitzler etwa ist
nicht ohne die Vorarbeit der naturalistischen Auto-
rinnen und Autoren zu denken. Der Naturalismus
kann deshalb als die Phase der deutschen Literatur
angesehen werden, in der sich die , Entbindung der
Moderne” (Hermann Bahr) vollzieht.

Prof. Dr. Wolfgang Bunzel
Do, 19.00 — 21.00 Uhr, 11. Apr., 1x

Deutschsprachige Exilliteratur (1933-1945)
Der Antisemitismus des Hitler-Regimes hat viele
ber(ihmte Autorinnen und Autoren, wie Stefan
Zweig, Bertolt Brecht, Anna Seghers oder Thomas
Mann und seine Familie, ins Exil getrieben. Andere
namhafte Autoren, wie Gottfried Benn oder Ernst
Jlnger, blieben in Deutschland; sie schrieben
camoufliert (getarnt) oder im Verborgenen. In der
Nazizeit gab es vor allem zwei wichtige Bereiche
der Literatur: die sogenannte innere Emigration und
das Exil. Diese Situation soll an exemplarischen Bei-
spielen vorgestellt werden; darunter die in Frankfurt

geborene Emma Kann (1914-2009), deren Nachlass
im Exilarchiv der Deutschen Nationalbibliothek liegt.

Carola Hilmes
Do, 19.00 — 21.00 Uhr, 18. Apr., 1x

Kunst

Kiinstlerische Reaktionen auf den Ersten
Weltkrieg

Die Grausamkeiten des Ersten Weltkriegs hinterlie
tiefe Spuren in den Werken vieler Kiinstler:innen. Sie
schufen Bilder, die die Situation an der Front zeigten
und die sich mit den personlichen Auswirkungen
auseinandersetzten. Wir werden sehen, wie unter-
schiedlich sich internationale Maler:innen mit den
Themen Krieg und seinen Folgen befassten. Bei den
sog. Siegermdchten, die ebenso hohe menschliche
Verluste zu beklagen hatten, gab es andere kiinst-
lerische Statements als im Deutschen Reich, das
den Krieg verloren hatte. Es ging aber auch darum,
eine Form der Erinnerung zu finden, die Situation
der Zeit zu erfassen und einen Weg in die Zukunft
aufzuzeigen.

Ulrike Kuschel
Do, 19.00 — 21.00 Uhr, 02. Mai, 1x

~Entartete” Kunst

Die moderne Kunst sollte im Nationalsozialismus
systematisch vernichtet werden. In der Ausstellung
,Entartete Kunst” von 1937 wurden Arbeiten
moderner Kunstrichtungen wie des Expressionis-
mus, Surrealismus oder Kubismus von Ernst Ludwig
Kirchner, Marc Chagall oder Kéthe Kollwitz mit
Zeichnungen von geistig Behinderten gleichgesetzt,
um bei Besucher:innen Abscheu hervorzurufen.

Die Kiinstler:innen wurden verfolgt und zum Teil in
Konzentrationslager gebracht. Andere iiberlebten in
der ,inneren Emigration”. Wir befassen uns mit den
vielfaltigen Griinden, warum kiinstlerische Werke als
Lentartet” diffamiert und ausgegrenzt wurden.

Ulrike Kuschel
Do, 19.00 — 21.00 Uhr, 16. Mai, 1x

Il Gesellschaft

Eine kritische Theorie des Geldes

Wir stellen eine handhabbare Geschichte der
Geldtheorie vor, wie sie in den unterschiedlichen
dkonomischen Ansdtzen vorkommt. Beginnend bei
den Ansatzen der antiken Philosophie, werden wir
mit besonderem Augenmerk die biirgerliche Oko-
nomik sowie die marktliberalen Okonomiken des
20. Jahrhunderts betrachten. Wir werden erkennen,
dass zur Geschichte der Geldtheorie nicht lediglich
auch kritische Perspektiven auf das Geld als soziales
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Instrument gehdren. Ferner wollen wir in unserer
Nacherzahlung herausfinden, inwieweit Theorien
des Geldes kritische Pfeiler 6konomischer Ansétze
bilden, die, sofern vernachléssigt, die gesamte
eigene Okonomik angreifbar machen.

Maxim Hermann
Do, 19.00 — 21.00 Uhr, 29. Feb., 1x

Zum aktuellen Stand in der Ukraine

Mit dem langjéhrigen Auslandskorrespondenten
Roland Strumpf blicken wir auf den aktuellen Stand
der Ereignisse in der Ukraine. Wie haben sich die
Kriegshandlungen entwickelt? Wie agieren die
Hauptakteur:innen im geopolitischen Weltgefiige?
Welche Perspektiven hat die Ukraine?

0010-32 Roland Strumpf
Do, 19.00 — 21.00 Uhr, 07. Marz, 1x, € 12

Der Konflikt um Bergkarabach

Warum ist der Konflikt um das Gebiet Bergkara-
bach geopolitisch von so hoher Bedeutung? Ist er
doch auf den ersten Blick ein ethno-territorialer
Konflikt zwischen Armenien und Aserbaidschan um
eine gebirgige Region mit einer Flache von gerade
einmal rund 4.400 km, dessen Urspriinge bis ins 18.
Jahrhundert zurlickreichen. Involviert sind jedoch
nicht nur Armenien und Aserbaidschan. Auch Russ-
land und die Turkei haben erhebliche geopolitische
Interessen in dieser Region an der Schnittstelle von
Zentralasien, Nahem Osten, Kaukasus und Stidost-
europa, die in Zeiten strategischer Konkurrenz mit
Russland auch fir westliche Akteure wie USA und
EU immer wichtiger wird.

0010-33 Vera Rogova
Do, 19.00 — 21.00 Uhr, 25. Apr., 1x, € 12

Hyperinflation 1923

1923 fand in Deutschland eine Geldvernichtung
unvorstellbaren AusmaBes statt. Kein anderes
westliches Land hat in seiner jiingeren Geschichte
eine Hyperinflation dieser Intensitat erlebt. Bis heute
werden in vielen Familien die Geschichten, als das
Kilo Rindfleisch 2,6 Billionen Mark kostete und die
GroBmutter den Ofen mit Millionenscheinen beheiz-
te, erzahlt. Die Angste dieser Zeit haben sich tief ins
kollektive Geddchtnis der Deutschen eingebrannt.
Wie konnte es zu dieser gigantischen Geldentwer-
tung kommen? Welche finanzpolitischen Entschei-
dungen haben dazu geflihrt? Warum konnte die
Regierung die Inflationsspirale nicht stoppen? Wie
erlebten die Menschen diese Zeit im Alltag? Und:
Konnte so etwas wieder passieren?

Frank Stocker
Di, 19.00 — 21.00 Uhr, 30. Apr., 1x
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Frankfurt in den 1960er Jahren
Die Stadt befand sich im Aufbruch: Auf
den StraBen protestierte eine junge
Generation fiir Frieden und Abristung,
gegen die Notstandsgesetze und verkrustete
Strukturen an Universitdten und in Schulen. Die
,68er” forderten einen radikalen gesellschaftli-
chen Umbruch, Emanzipation und Aufarbeitung

der NS-Vergangenheit. Doch das Jahrzehnt wurde
auch kennzeichnet durch GroBbauprojekte wie die
Nordweststadt und die U-Bahn. Die boomende
Wirtschaft zog Gastarbeiter:innen aus dem Stiden
Europas an. Vor Gericht standen die Téter von
Auschwitz. Sport, Popmusik und Kennedys Besuch
bewegten die Massen. Farbfernsehen und Werbung,
steigende Lohne und Massenproduktion sorgten fir
neue Freizeit- und Konsummuster.

0010-42 Dr. Markus Héfner (angefragt)
Di, 19.00 - 21.00 Uhr, 23. Apr., 1x
Online; € 12

»Gast”-Arbeit - ein
Migrationsexperiment mit
unerwartetem Ausgang

Ab 1960 begann mit der organisierten
Anwerbung auslandischer Arbeiter:innen aus

dem Stiden Europas und der Tirkei eine Einwan-
derungsgeschichte, deren Dynamik die deutsche
Gesellschaft und Politik anfangs unterschatzte.
Die Planung als , Gastarbeit” erwies sich schnell
als Irrefiihrung, denn viele der Gastarbeiter:innen
blieben dauerhaft und holten ihre Familien nach.
Welche Konflikte und sozialen Problemlagen, aber
auch positive Entwicklungen entstanden durch die
Migration in den 1960er Jahren in Frankfurt?

Dr. Ernst Karpf (angefragt)
Di, 19.00 - 21.00 Uhr, 21. Mai, 1x

IV Naturwissenschaften

Naturwissenschaften

Physik trifft Philosophie

Die Physik hat das Verstandnis der physischen Welt
in einem MaBe erhéht, dass es fiir die meisten
Menschen ldngst ins Abstrakte entwichen ist. In
immer kleineren Einheiten schauen wir in die Dinge
hinein. Vom Modell der Elementarteilchen bis zur
Quantentheorie, ob Gravitation, elektromagnetische
Wechselwirkung, starke und schwache Kernkraft —
die Wissenschaft ldsst uns Laien mit vielen Fragen
zurlick. Wenn die Dinge aus Atomen bestehen, die
wiederum aus viel Nichts und einer Anzahl von sich
bewegenden Elementarteilchen bestehen — warum
ist dann ein Stuhl ein Stuhl? Oder ein Mensch ein
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Mensch? Wenn Gedanken aus elektrischen Impulsen
bestehen — wie wird dann Sinn aus ihnen? Wenn
die Welt im Kern aus Kraften besteht — was ist dann
Materie? Was ist dann der menschliche Geist?

Maria Miiller-Hornbach; N.N.
Di, 19.00 — 21.00 Uhr, 09. + 16. Apr., 2x

Uberlegungen zur Geschichte der
Naturwissenschaft und ihrer Gesetze

Die drei Newtonschen Gesetze der Bewegung und
sein Gravitationsgesetz gelten seit dem 17. Jhd. als
Grundlage der Naturwissenschaft. Er identifizierte
Kréfte, die Ursachen mechanischer Bewegungen
sind. Newton formulierte erste regelmaBige Kons-
tanten von Naturerscheinungen. Diese Naturgesetz-
te sagten auf der Basis bekannter Anfangsbedin-
gungen Entwicklungen und Eigenschaften prazise
vorher. Kant befasste sich mit Newtons Naturge-
setzen und schloss, dass sich damit alle Naturphd-
nomene erkléren lieBen. Wir wollen verstehen und
nachvollziehen, warum Kant zuerst den Gedanken
Newtons folgte, sie aber spater verwarf.

Denn: Sind alle Anfangsbedingungen wirklich be-
kannt? Lassen sie sich tatsachlich immer erkennen
und lieBen sie sich auch ins Unendliche verlangern?
Waren Gesetze auch dann noch giltig? Erkennen
wir Naturgesetze oder lediglich Phanomene?

Prof. Dr. Klaus-Jurgen Griin
Di, 19.00 — 21.00 Uhr, 14. Mai, 1x

Mathematik

Wachstumsprozesse und ihre
mathematische Abbildung

Ein kurzer historischer Werdegang des Wachstums-
verstandnisses (philosophisch, mathematisch) dient
als Einstimmung auf das Verstandnis dieses Begrif-
fes mit seinen Auswirkungen auf die Gesellschaft
ebenso wie auf das Individuum. Von Anfang an
wurde Wachstum mathematisch erfasst, um diese
Entwicklung zu verstehen und gezielt zu nutzen. So
werden exemplarisch zentrale Formeln untersucht
und dahingehend erlautert, inwiefern sie sich im
Laufe der Zeit den Bediirfnissen angepasst haben.
Erhellend wird, wie so oft, ein Blick auf Wachstums-
prozesse in der Natur sein, da hier Wachstum immer
zugleich mit Begrenzung existiert.

Elisabeth H. Freund, M.A.
Di, 19.00 — 21.00 Uhr, 07. Mai, 1x

Deutsches Exilarchiv 1933-1945

Wir besuchen das Deutsche Exilarchiv 1933—-1945
der Deutschen Nationalbibliothek. Gezeigt werden
Publikationen, institutionelle und persénliche Nach-
lasse — berufsiibergreifend und unabhangig von der
Prominenz einer Person. Was bedeutet es, ins Exil
gehen zu missen? Was erlebt man dort? Gibt es
ein Ende des Exils? Und was bleibt vom Exil? Etwa
500.000 Menschen wurden aus dem Machtbereich
der nationalsozialistischen Diktatur ins Exil gezwun-
gen. lhnen gemeinsam war, dass sie ausgegrenzt
und verfolgt wurden. Die konkreten Anlasse und
Zeitpunkte ihrer Flucht hingegen unterschieden
sich, so wie auch ihre Wege, Ziele und Erfahrungen
im Exil.

Treffpunkt: 17.30 Uhr am Eingang Deutsche Natio-
nalbibliothek

Fr, 17.30 - 19.30 Uhr, 19. Apr., 1x

Geldmuseum der Deutschen Bundesbank
Mit zehn Objekten durch die Geldgeschichte:
ausgewdhlte Objekte lassen die Geschichte des
Geldes lebendig werden. Erfahren Sie mehr Uber
die Entstehung des Papiergeldes, die Herkunft und
Vielfalt der Miinzsorten und exotische Zahlungs-
mittel. Vor der Fiihrung haben Sie Gelegenheit das
Museum eigenstandig zu erkunden. Der Eintritt ist
kostenfrei.

Treffpunkt: 15:30 Uhr an der Infotheke im Eingangs-
bereich Wilhelm-Epstein-StraBe 14
Fr, 15.30 — 17.00 Uhr, 17. Mai, 1x
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Diversitat und Zusammenleben

LEA Leseklub: Lesen in
Einfacher Sprache

Sie haben SpaB an Geschichten? Wir
lesen zusammen in einer Gruppe. Wir lesen
Geschichten aus einem Buch. Alle Texte sind in Ein-
facher Sprache geschrieben. Manche Geschichten
spielen in Frankfurt. Es ist nicht wichtig, wie gut Sie
lesen konnen. Alle kénnen mitmachen. Auch wenn
Sie erst Deutsch lernen. Sie kdnnen vorlesen oder
einfach nur zuhdren. Danach sprechen wir iiber

die Geschichten — was haben wir verstanden? Was
gefdllt uns? Was denken wir?

Sie mlssen nichts bezahlen.

In Kooperation mit der Lebenshilfe Frankfurt am
Main e.V.

LEA Leseklub® (Nordwestzentrum)

0105-55 Nord

Ehrenamtlichen Team Lebenshilfe e.V.

Do, 17.00 — 18.00 Uhr, 01. Feb. — 11. Juli, 19x
Nordwestzentrum; Entgeltfrei

LEA Leseklub® (Ostend)

0105-56 Ehrenamtlichen Team Lebenshilfe e.V.
Di, 17.00 — 18.00 Uhr, 06. Feb. — 09. Juli, 20x
VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

Sprach-Café im NWZ

Ein offener Treff fiir alle, die mitei-
nander reden und sich austauschen
wollen und dabei ihr miindliches Deutsch
verbessern wollen. Mit ehrenamtlicher Begleitung
wird auch je nach Wunsch der Gruppe ein Text
gelesen oder (iber alltagliche Themen gesprochen.
Es sollten fiir die Teilnahme am Sprach-Café miind-
liche Deutschkenntnisse auf dem A2/B1- Niveau
vorhanden sein. Gerne einfach vorbeikommen, sich
einbringen und mitmachen. Das Sprach-Café wird
in Kooperation mit der AWO Ehrenamtsagentur
Frankfurt durchgefiihrt.

0105-58 Nord N.N.
Mi, 11.30 — 13.00 Uhr, 07. Feb. — 10. Juli, 19x
Nordwestzentrum; Entgeltfrei

4+
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Marchen verschenken —
Schreibwerkstatt

Miteinander in Geschichten verbunden
sein

Schenken gilt als Zeichen der Verbundenheit. In
diesem Kurs gilt es, das Verbindende aufzusptiren

und es in ein Mérchen einzubauen. Sie teilen mit je-
mandem zum Beispiel die Leidenschaft fiirs Kochen?
Dann schreiben Sie eine ganz eigene Tischlein-Deck-
Dich Geschichte. Oder wie ware es mit einem be-
sonderen Marchen fiir lhren Sohn oder Ihre Tochter?
Erfahren Sie, wie ein Marchen aufgebaut ist und in
Beziehung zur beschenkten Person stehen kann.

In wenigen Schritten entdecken Sie, wie Sie selbst
ein ganz individuelles Marchen schreiben kénnen.
Denn Mérchen und Geschichten verbinden auf ganz
besondere Weise. Fir die Mérchen-Schreibwerkstatt
kénnen sich Eltern oder GroBeltern auch gerne
gemeinsam mit Kindern anmelden.

0105-65 Nord Gabriele Wolff-Starck
Sa, 10.00 — 13.00 Uhr, 20. Apr., 1x
Nordwestzentrum; € 22

Queeres Bar-Hopping

In der Veranstaltung werden drei Bars
besucht. Ausgehend von einem Einblick
in die Geschichte der queeren Bars
sowie der queeren Szene Frankfurts behandelt das
Bildungsangebot Aktuelles der LGBTQIA+-Lebens-
realitaten. LGBTQIA+ ist eine Abkiirzung der eng-
lischen Worter Lesbian, Gay, Bisexual, Transsexual/
Transgender, Queer, Intersexual und Asexual.
Gemeinsam wollen wir ein Bewusstsein fiir die He-
rausforderungen und Bedrohungen schaffen, denen
die queere Community nach wie vor ausgesetzt ist.
Du wirst mit wertvollem Wissen ausgestattet, um
ein aktiver Verbiindeter im Kampf gegen Queer-
feindlichkeit zu sein.

Im Jahr 1971 entstand die heute weltweit dlteste
Lesbenbar mitten in Frankfurt: Club La Gata. Mit
Locations wie Lucky's, Tangerine, Switchboard

und Central bilden diese queeren Bars bis heute
wichtige Strukturen fir Menschen der LGBTQI-
A+-Community.

Fragen sind willkommen. Wir freuen uns auf dich!
Im Kurspreis ist ein Freigetrank enthalten.

In den Bars darf i.d.R. geraucht werden.

0107-05 Josefine Liebing

Fr, 19.30 — 21.30 Uhr, 15. Marz, 1x
Treffpunkt: La Gata (Nachtclub); € 14
0107-06 Josefine Liebing

Do, 19.00 — 21.00 Uhr, 25. Apr., 1x
Treffpunkt: Am Mahnmal ,, Frankfurter Engel”,
Schéfergasse 29; € 14

Identitatsentwicklung junger
Menschen unterstiitzen
Gemeinsam fiir Vielfalt

Der Kurs fiihrt Sie in die facettenreiche
Welt von Geschlechteridentitdten sowie sexuellen
und romantischen Orientierungen ein. Was verbirgt
sich hinter Begriffen wie ,queer”, ,nicht binar”
oder ,panromantisch”? Gemeinsam klaren wir
Definitionen und erdrtern, wie wir Kinder und
Jugendliche in ihrer Identitdtsentwicklung unterstUt-
zend fordern kénnen.

Wir beleuchten gesellschaftliche und rechtliche
Herausforderungen aus einer personlichen queeren
Perspektive.

Der Kurs richtet sich an Eltern, Lehrer:innen und
Bezugspersonen. Entdecken Sie neue Wege zur
inklusiven und einflihlsamen Begleitung junger
Menschen.

0107-14 Susanna Thorner
Fr, 17.30 — 19.30 Uhr, 01. Méarz — 15. Mérz, 3x
Online; € 40

0107-16 Susanna Thorner
Mi, 18.30 — 20.30 Uhr, 22. Mai — 05. Juni, 3x
VHS Sonnemannstrafe; € 40

Frankfurt zeigt Vielfalt

Mit Hilime Arslaner, Max Coga,
Constance Ohms u.v.m.

5 Termine, 5 Menschen, 5 Orte: Stadtverordneten-
vorsteherin Hilime Arslaner wird Einblicke in die
Frankfurter Politik und ihre Rolle in dieser facetten-
reichen Stadt geben.

Wir besuchen das Café Sinn und Wandel, das

von Gehorlosen betrieben wird. Hier werden Sie
Sascha Nuhn treffen, der Ihnen Einblicke in die
Welt der Gehdrlosen und die Besonderheiten dieses
einzigartigen Ortes gewahrt. Max Coga, bekannt
aus der Welt des Kampfsports und als Betreiber des
Nachtclubs ,Pik Dame", wird uns ebenfalls beglei-
ten. Er zeigt uns, wie Vielfalt im Ring und im Leben
funktioniert. Preistrdgerin des Toni-Sender-Preises
2023 Constance Ohms ist dabei, um uns mehr (iber
ihr Engagement fir Frankfurt zu erzahlen.

Was unsere Gaste verbindet, ist die Liebe zu Frank-
furt. Erfahren Sie, wie sie sich Frankfurt in 10 Jahren
vorstellen.

Zusatzkosten: Ggf. Kosten fir Speisen und Getranke
in Restaurants oder Bars. Hinweis: Bitte bei der
Anmeldung eine E-Mail-Adresse angeben, da die
Treffpunkte kurzfristig bekanntgegeben werden.
Wir treffen uns an folgenden Mittwoch-Terminen:
13.03., 17.04., 15.05., 12.06., 10.07.
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0107-20 Dilara Kanbicak
Mi, 19.30 — 21.00 Uhr, 13. Méarz — 10. Juli, 5x
€37

Queeres Nahen
Schnupperkurs

Queer People aufgepasst: Wir bieten ei-
nen Workshop zum Nahen an. Skill-sharing

steht im Fokus. Wir helfen uns gegenseitig, Projekte
anzufangen, auszuarbeiten oder fertig zu machen.
Queeres Skill-sharing bedeutet, achtsam mitein-
ander und unseren Projekten umzugehen. Nahen
ermdglicht der eigenen Queerness und Korperlich-
keit neu zu begegnen.

Kommt gerne mit einer Projektidee, andernfalls
entwickeln wir eine. Die Kursleitungen Iggi Bihler
und Tobias Junker experimentieren gerne abseits
von Kdrpern und Mode mit Textilien.
Nahmaschinen und Overlockmaschine sind vorhan-
den, einige Schnitte auch. Garn, Stoffe, Scheren,
Stecknadeln, ZentimetermaB, weitere Schnitte und
andere Nahutensilien fiir das Projekt bitte selbst
mitbringen.

Grundkenntnisse im Umgang mit der Ndhmaschine
sind willkommen. Der Schnupperkurs eignet sich
ebenso gut flir Menschen ohne Vorerfahrungen.

0107-30 Tobias Junker
Sa, 11.00 — 16.00 Uhr, 03. Feb., 1x
VHS Leipziger StraBe; € 27

Intersektionalitat

ist flir mich...

... meine Lebensrealitat als trans
Mann mit rhomaisch-tlirkischem Migra-

Queer und Islam

Was sagt eigentlich ,der” Islam
zu queeren Themen?
Muslimisches Leben in Deutschland ist
sehr vielfaltig. Oft wird es so reduziert dargestellt,
als ob es nur eine einzige Lesart des Islams geben
wiirde. In Form von antimuslimischem Rassismus
wird dieser Lesart (insbesondere seitens rechter Ak-
teur:innen) zugeschrieben, dass Queerfeindlichkeit
ein fester Bestandteil , des” Islams sei.

Im Kurs sehen wir uns gemeinsam dieses Narrativ
an, um zu verstehen, warum das falsch und was
daran so gefahrlich ist. Wir besprechen, wie wir
konkret dagegen vorgehen kénnen.

Dazu schauen wir historisch, theologisch und

aus gesellschaftlicher Perspektive auf queeres,
muslimisches und queer-muslimisches Leben in
Deutschland.

Keine Vorkenntnisse notig.

0108-01 Marco Linguri
Di, 17.00 — 20.00 Uhr, 16. + 23. Apr., 2x
VHS SonnemannstraBe; € 36

tionsvordergrund. Ich bin Imam und 2. Vorsitzender beim
Liberal-Islamischen Bund e.V. und gleichzeitig Bildungsreferent,

u.a. fiir kreatives Schreiben.

Den Widerspruch, den Menschen im queer und muslimisch sein
wahrnehmen, habe ich noch nie gesehen.
Ich freue mich auf gute Gesprache und gemeinsames Lernen zu
|dentitat, Schreiben, Islam, antimuslimischem Rassismus und
Queerfeindlichkeit. Und ganz besonders freue ich mich auf
die persdnlichen Begegnungen in den Kursen. Zwei
meiner Kurse finden Sie unter Arbeit und Leben,
Kursnummer 1802-12 und 1802-14.

‘ lhr Marco Linguri
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Diversitat, Achtsamkeit und
Konfliktbewaltigung
Gemeinsam stark:
Transkulturelle Kompetenz erleben

In einer Welt, in der gesellschaftliche Veranderungen
dynamisch und global ablaufen, ist die Fahigkeit zur
Achtsamkeit und Krisenresilienz entscheidend im
Umgang mit Rassismus, interkulturellen Konflikten
und Diversitdt.

Der Kurs bietet lhnen die Mdglichkeit, Achtsamkeits-
tibungen zu erlernen, um lhre eigenen Standpunkte
zu reflektieren und andere Sichtweisen zu schatzen.
Gemeinsam werden wir anhand von Beispielen
Konfliktldsungsstrategien entwickeln, die auf lhren
personlichen Erfahrungen basieren.

Tauchen Sie tiefer in die Grundlagen von Kultur,
Identitat und transkultureller Kommunikation ein,
um kulturelle Einflussfaktoren im eigenen Denken,
Fiihlen und Handeln zu verstehen. Seien Sie ein Teil
des Wandels.

0108-12 Dr. Anette Rein
Sa, 09.30 — 17.00 Uhr, 09. Marz, 1x
Online; € 35

Was darf man heute noch
sagen?

Inklusive Sprache: rassismus-
und diskriminierungskritisch
sprechen

Sprache kreiert und reproduziert Bilder. Welche
Bilder mochte ich reproduzieren und wie kann ich
mit bewusster Sprache meine Umgebung positiv
pragen und anderen Menschen Respekt zeigen?
Wann ist etwas rassistisch oder diskriminierend?
Wie beeinflusst Sprache unser Denken und was sagt
mein Sprachgebrauch (iber mich aus?

Wir beschaftigen uns intensiv mit verschiedenen
Formen der Diskriminierung: von Rassismus {iber
Antisemitismus bis hin zu Sexismus und Queerfeind-
lichkeit. Wir werden konkrete Beispiele betrachten
und uns dariiber austauschen, wie wir uns im Alltag
aktiv flir ein diskriminierungssensibles Miteinander
einsetzen konnen. Erkunden Sie mit uns die Macht
der Worte und lernen Sie, sich aktiv gegen Diskrimi-
nierung einzusetzen.

0108-20 Susanna Thorner
Fr, 17.00 — 19.00 Uhr, 19. + 26. Apr., 2x
VHS SonnemannstraBe; € 27

0108-22 Susanna Thorner

Mo, 18.30 — 20.30 Uhr, 24. Juni + 01. Juli, 2x
Online; € 27
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Von der Schule in den Beruf
Infos fiir den Berufseinstieg

Der Wechsel nach dem Schulabschluss
in eine Berufsaushildung ist fiir viele ein
entscheidender Schritt in ihrem Lebenslauf — denn
ein gelungener Ubergang ist eine wichtige Voraus-
setzung fir die berufliche und soziale Integration.
Wie man diesen Ubergang erfolgreich gestalten
kann und wie Eltern und Mentor:innen dabei un-
terstlitzen konnen, erfahren Sie in dieser Veranstal-
tung. Nutzen Sie die Mdglichkeit, mit Beraterinnen
und Beratern aus dem Bereich ,Berufsorientierung”
in lockerer Atmosphare personlich ins Gesprach zu
kommen. Stellen Sie gerne Ihre Fragen — auch zum
Thema Schule! Der Info-Abend wird in Kooperation
mit der Gesellschaft fiir Jugendbeschéftigung e.V.
(gjb) und dem Quartiersmanagement Nordwest-
stadt durchgefuhrt.

0501-54 Nord N.N.

Mi, 18.00 — 20.00 Uhr, 28. Feb., 1x

Treffpunkt: VHS-Zentrum Nord, Foyer, Tituscorso 7;
Entgeltfrei

Small Talk als Tiiroffner in vielen
Situationen

Online: Wie Small Talk-Gesprache gut
gelingen

Small Talk wird oft als ,belanglos”, , Zeitverschwen-

dung” oder ,anstrengend” beschrieben. Dennoch
spielt der Small Talk eine wichtige Rolle in unserer
Gesellschaft. Er kann ein Turéffner in ungewohnten
Situationen und Schliisselfaktor fiir den berufli-
chen Erfolg sein oder eine gute Gelegenheit, mit
Menschen Kontakt aufzubauen und Beziehungen zu
kntipfen und zu festigen.

In dem Workshop beschéftigen wir uns damit, in
welchen Situationen Small Talk sinnvoll — eventuell
sogar unabdingbar — ist und welche Themen ange-
messen sind. Sie lernen geeignete Gesprachsein-
stiege kennen und knnen Hemmungen verringern.
Egal, wie ausgepragt Ihre Small Talk-Fahigkeiten
sind, egal ob Sie eher extrovertiert oder introvertiert
sind: Wir alle kdnnen Freude am Small Talk haben.

0501-55 Laura Fonzetti
Mo + Di, 18.30 — 20.00 Uhr,
04. + 05. Marz, 2x

Online; € 22

Online: Erfolgreich Gesprache fiihren
Kommunikation begleitet uns tdglich. Ob im Alltag
oder im Job — unsere kommunikativen Kompeten-
zen bestimmen jedes Gesprach. Wir unterhalten uns
mit unterschiedlichen Gesprachspartner:innen, und
dabei kdnnen wir 6fter auch mal Missverstandnisse
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beobachten.

In diesem Workshop reflektieren Sie zunachst Ihr
eigenes Gesprachsverhalten und erfahren, wie Sie
dieses optimieren konnen. Indem wir uns mit den
verschiedenen Gesprachs- sowie Kommunikations-
ebenen beschéftigen, erkennen wir, wie Missver-
standnisse entstehen und wie diese verhindert
werden kdnnen bzw. wie damit umgegangen
werden kann. Neben der Theorie gibt es in diesem
Kurs viele praktische Ubungen sowie geniigend
Raum fiir Ihre eigenen Fragen aus Kommunikations-
zusammenhangen.

0501-56 Laura Fonzetti
Mo + Di, 18.30 — 20.00 Uhr, 15. + 16. Apr., 2x
Online; € 22

Interkulturelle Kommunikation
ohne Missverstandnisse

Online: Kulturelle Unterschiede
kennenlernen und sich
bewusstmachen

Heutzutage rlicken verschiedene Kulturen immer na-
her zusammen. Durch die kulturellen Hintergriinde
der Gesprdachspartner:innen kann es jedoch zu un-
terschiedlichen Verstandnissen und Interpretationen
von gleichen kommunikativen Aspekten kommen.
Haufig sind Vorurteile und Klischees im Weg. Um
Missverstandnissen vorbeugen zu kénnen, ist es
wichtig, sich mit den kommunikativen Merkmalen
verschiedener Kulturen zu beschéftigen und sich
dem eigenen Gesprachsverhalten bewusst zu sein.
Wir setzen uns mit dem deutschen Gesprachsver-
halten, Stereotypen und dem Modell der Culture
Map auseinander. Dies scharft das Bewusstsein fiir
Wahrnehmungsmuster und Interpretationssysteme.
So gelingt es, verstandnisvolle und letztlich erfolg-
reiche, interkulturelle Gespréche zu fiihren.

0501-57 Laura Fonzetti
Mo + Di, 18.30 — 20.00 Uhr,
27. + 28. Mai, 2x

Online; € 22

Gelebte Werte — Grundlage
jeder Gemeinschaft

Einen Blick auf die gelebten Werte von
Gemeinschaften und Organisationen
wollen wir in diesem Kurs werfen. Dazu werden wir
eigene Werte reflektieren und Methoden vorstel-
len, wie Gruppen in einen lebendigen Austausch
mitgenommen werden kénnen — einen Austausch
tiber das, was ihnen wirklich wichtig ist. In der
Soziokratie spielt die , kunstvolle Teilnahme" eine
zentrale Rolle, die eine konstruktive Gesprachskultur
ermdglicht. Durch eine wiederkehrende Werte-Ar-

beit und die inhaltliche Auseinandersetzung mit
den gemeinsamen Prinzipien wird eine tragfahige
Grundlage flir Zusammenarbeit und Prozessgestal-
tung geschaffen.

0501-65 Dr. Robyn Handel; Katharina Hesselbach
Sa, 10.00 — 14.00 Uhr, 25. Mai, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 34

Entscheidungen und KonsenT

Lernen Sie Methoden kennen, um
gemeinsam gute und tragfahige
Entscheidungen zu treffen! Dieser Kurs
richtet sich an Familien, Gemeinschaften, Teams,
Vereine und Organisationen, die inspirierende
Impulse fiir Entscheidungsprozesse suchen, damit
sich gute Wege zum gemeinsamen Ziel entwickeln
kénnen. Hier geht es um einen frischen Blick auf
die Fragen: Wie werden Entscheidungen getroffen?
Wer kann bzw. darf sie treffen? Wer ist daran wie
beteiligt? Wir stellen verschiedene Wege vor: u.a.
unterschiedliche Abstimmungsverfahren, systemi-
sches Konsensieren und soziokratischer Konsent. An
konkreten Beispielen konnen Sie ihre Einsatzstarken
reflektieren.

0501-67 Katharina Hesselbach; Dr. Robyn Handel
Sa, 15.00 — 19.00 Uhr, 25. Mai, 1x
VHS Sonnemannstrale; € 34

Deutsche Gebardensprache

Die Deutsche Gebéardensprache (DGS) ist eine
visuelle Sprache, die insbesondere von gehdrlosen
und hérgeschadigten Menschen zur Verstandigung
genutzt wird. Grundlegend fir diese Form der Kom-
munikation ist die Verbindung von einzelnen Ge-
béarden mit passender Mimik, Gestik und Kérperhal-
tung. Vom Fingeralphabet und einzelnen Gebarden
bis zur Kommunikation in Sdtzen wird die Deutsche
Gebdrdensprache von einer gehdrlosen Dozentin

in den Stufen 1 — 6 unterrichtet. Dabei erhalten Sie
auch einen Einblick in die Lebensrealitdt gehorloser
Menschen. Zum jeweils letzten Termin in jedem Kurs
begriiBen wir die Tochter der Kursleiterin, die als
Gebardensprachdolmetscherin Ihre Fragen gemein-
sam mit der Kursleiterin beantworten wird.

Stufe 1 (Einstieg)

In diesem Kurs lernen Sie von einer gehdrlosen
Dozentin die Grundziige der Deutschen Gebarden-
sprache kennen. Der Kurs eignet sich fiir Sie, wenn
Sie noch keine oder sehr geringe Kenntnisse auf
diesem Gebiet mitbringen. Nach dem Kursbesuch
kennen Sie das Fingeralphabet, die Grundgebarden
sowie deren Struktur und kénnen erste einfache
Satze rund um die Bereiche Familie, Arbeitsleben,
Verkehrsmittel und Zeitangaben bilden.



0501-81 Todorka Nickel

Do, 18.15—19.45 Uhr, 18. Apr. — 04. Juli, 10x
VHS SonnemannstraBe; € 138

Stufe 3

Sie haben den Kurs der Stufe 2 in die Deutsche
Gebardensprache bereits besucht oder bringen gute
Grundkenntnisse mit? Dann freuen wir uns, lhnen
diesen Kurs Stufe 3 fiir fortgeschrittene Lerner:in-
nen anbieten zu kdnnen. Auch dieser Kurs wird

von einer gehérlosen Dozentin geleitet. In diesem
Kurs erweitern Sie lhren Wortschatz, vertiefen die
entsprechenden Strukturen der Grammatik der
Deutschen Gebardensprache (z.B. Adjektive und
Personenbezogene Richtungsverben) und trainieren
diese im Kontext von unterschiedlichen Zusammen-
héngen.

0501-83 Nord Todorka Nickel; Kristina Nickel
Di, 18.15 —19.45 Uhr, 16. Apr. — 18. Juni, 10x
Nordwestzentrum; € 138

Stufe 4

Sie haben den Kurs der Stufe 3 in die Deutsche
Gebérdensprache bereits besucht oder bringen fun-
dierte Grundkenntnisse mit? Dann freuen wir uns,
lhnen diesen Kurs der Stufe 4 fiir fortgeschrittene
Lernende anbieten zu konnen. Auch dieser Kurs wird
von einer gehérlosen Dozentin geleitet. In diesem
Kurs erweitern Sie Ihren Wortschatz und vertiefen
die entsprechenden Strukturen der Grammatik der
Deutschen Gebardensprache (z.B. Modalverben,
Adverbien und Zeitangaben mit Zahleninkorporatio-
nen). Sie Uiben Dialoge zu verschiedenen Themenfel-
dern und frischen bereits bekannte Inhalte auf.

0501-84 Todorka Nickel; Kristina Nickel
Mo, 18.15 — 19.45 Uhr,

15. Apr. — 24. Juni, 10x

VHS Sonnemannstral3e; € 138

0501-85 Nord Todorka Nickel; Kristina Nickel
Fr, 18.45 —20.15 Uhr, 19. Apr. — 21. Juni, 10x
Nordwestzentrum; € 138

Stufe 6

Sie haben den Kurs der Stufe 5 in die Deutsche
Gebardensprache bereits besucht oder bringen sehr
gute Kenntnisse mit? Dann freuen wir uns, lhnen
den Kurs der Stufe 6 fir fortgeschrittene Lerner:in-
nen anbieten zu kénnen. In dieser abschlieBenden
Kursstufe erweitern Sie Ihren Wortschatz und
vertiefen die entsprechenden Strukturen der Gram-
matik der Deutschen Gebardensprache (z.B. Idiome,
Klassifikatorgebérden, besondere Gebarden in
bestimmten Kontexten, etc.) und trainieren diese im
Kontext von unterschiedlichen Zusammenhangen.
Zudem liegt in diesem Kurs ein besonderer Fokus

auf Dialoglibungen mit dem Schwerpunkt , Freies
Gebérden”.

0501-86 Nord Todorka Nickel; Kristina Nickel
Fr, 17.00 — 18.30 Uhr, 19. Apr. — 21. Juni, 10x
Nordwestzentrum; € 138

Deutsche Gebardensprache:
Konversation trainieren

Sie haben einen Gebardesprache-Kurs der Stufe 4,
Stufe 5 oder Stufe 6 bereits besucht oder bringen
sehr gute Kenntnisse mit? Dann freuen wir uns,
lhnen dieses Konversationstraining fir fortgeschrit-
tene Lerner:innen anbieten zu kdnnen. In diesem
Kurs vertiefen Sie Ihren Wortschatz und frischen
die entsprechenden Strukturen der Grammatik
der Deutschen Gebérdensprache auf. Vor allen
Dingen geht es jedoch um die Verbesserung der
gebérdensprachlichen Konversation im Kontext
unterschiedlicher Zusammenhénge. Wenden Sie
Ihr erlerntes Wissen an und trainieren Sie anhand
von Dialogiibungen mit dem Schwerpunkt , Freies
Gebdrden”.

0501-88 Nord Todorka Nickel

Di, 16.30 — 18.00 Uhr, 06. Feb. — 05. Marz, 5x
Nordwestzentrum; € 62

0501-89 Nord Todorka Nickel

Di, 16.30 — 18.00 Uhr, 16. Apr. — 14. Mai, 5x
Nordwestzentrum; € 62

0501-90 Nord Todorka Nickel
Di, 16.30 — 18.00 Uhr, 04. Juni — 02. Juli, 5x
Nordwestzentrum; € 62

)
Verpassen

Sie keine Neuigkeiten —
melden Sie sich fiir
den kostenlosen
VHS-Newsletter an:

vhs.frankfurt.de/
Newsletter

EHRENAMT

Ehrenamt

Lesepatenschaft in der Grundschule
Einfiihrungskurs

Wenn Sie sich fir eine Lesepatenschaft als ehren-
amtliche Aufgabe interessieren, erhalten Sie in
diesem Kurs eine Einfiihrung fir ein solches Engage-
ment. Sie lernen den Rahmen und die Mdglichkeiten
dieser Tétigkeit kennen und bekommen Antworten
auf Fragen, wie: Welche Schule liegt in meiner
Nahe? Wie kniipfe ich Kontakt mit einer Schule?
Wie lange dauert eine Lesepatenschaft? Wie halte
ich Kontakt mit den Lehrer:innen und wo bekomme
ich Unterstiitzung? AuBerdem erhalten Sie fiir den
Einstieg ein erstes ,Handwerkszeug”: Worauf sollte
ich achten? Wie kann ich helfen? Was ist ratsam,
was eher ungiinstig? Welche Biicher und Spiele

sind geeignet? Wie kann ich loben? Wie beginne
und ende ich? Woher kommt der Lesestoff und wie
reagiere ich auf Schwierigkeiten?

0502-55 Nord Marion Knégel
Mi, 17.30 — 19.45 Uhr, 06. — 20. Marz, 3x
Nordwestzentrum; € 47

Lesepatenschaft in der Grundschule
Aufbaukurs

Dieser Aufbaukurs bietet den in der Lesepatenschaft
aktiven Ehrenamtlichen eine fachliche Vertiefung,
richtet sich aber auch an alle fir dieses Themen-
feld Interessierte, die bereits den Einfiihrungskurs
besucht haben. In Frankfurter Grundschulen
werden viele Kinder durch ehrenamtlich engagierte
Lesepat:innen unterstiitzt und begleitet. Um eine
Begleitung und Hilfe fir die Praxis zu geben, wer-
den u.a. diese Themen beleuchtet: Besonderheiten
bei Kindern, fiir die Deutsch die Zweitsprache ist;
die Bedeutung und Erweiterung des Wortschatzes
in unserer heutigen Bilderwelt; die Méglichkeiten
der Hilfe bei Kindern mit besonderen Leseschwierig-
keiten. Gerne kénnen Sie aktuelle Themen aus lhrer
Lesepatenschaft und eigene Praxiserfahrungen mit
einbringen.

0502-57 Nord Marion Knégel
Mi, 17.30 — 19.45 Uhr, 12. - 26. Juni, 3x
Nordwestzentrum; € 47

Marchen fiir Vorleser:innen

Dieser Kurs richtet sich an Vorleser:innen, die mehr
Uber die Rolle von Mérchen und ihre Bedeutung
beim Vorlesen erfahren mochten. Wir schauen uns
beispielsweise an, wie das Marchenerzéhlen Kinder
stark machen kann. Die Heldinnen und Helden

in den Geschichten erleben auf ihrem Weg viele
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Herausforderungen, aber letztendlich geht alles

gut aus. So kénnen bei Zuhérer:innen innere Bilder
entstehen, die das Immunsystem der kindlichen
Seele starken kdnnen. Die Kinder kdnnen aus den
Wegen der Marchenfiguren lernen und werden zum
eigenen Geschichtenerzahlen und Lesen inspiriert.
In diesem Kurs werden ausgewahlte Mérchen
vorgestellt, und Sie erhalten dazu Tipps fir das
Vorlesen im ehrenamtlichen Engagement oder auch
in der Familie.

0502-58 Nord Gabriele Wolff-Starck
Mo, 17.30 — 19.45 Uhr, 18. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 20

Ehrenamtliche Begleitung beim
Deutschlernen

Einfiihrung

Wenn Sie sich fir die Lernbegleitung beim Deutsch-
lernen als ehrenamtliche Aufgabe interessieren oder
auch bereits in einer solchen Aufgabe tatig sind,
erhalten Sie in diesem Kurs wichtiges Hintergrund-
wissen und viele Praxistipps. Sie lernen die Mdg-
lichkeiten dieser Tatigkeit kennen und bekommen
u.a. einen Einblick in den Aufbau von Sprach- und
Integrationskurs-Formaten: Wie kann ich Erwach-
sene beim Deutschlernen am besten unterstitzen?
Welche Kurse gibt es? Was sind Berufssprachkurse?
Wo finde ich gute Materialien, z.B. um den Wort-
schatz zu trainieren? Was ist bei der Fehlerkorrektur
zu beachten? Wie kann ich bei der Priifungsvorbe-
reitung unterstiitzen? Sie bekommen viele wertvolle
Tipps, die Sie unmittelbar in lhrem Engagement
umsetzen kdnnen.

0502-59 Dieter Maenner
Mi, 17.30 — 19.45 Uhr, 06. — 20. Marz, 3x
VHS SonnemannstraBe; € 47

Online: Erfolgreiche
Offentlichkeitsarbeit

Wie schreibe ich Pressemitteilungen, die auch
tatsachlich verdffentlicht werden? Wie finde ich
passende Themen fiir die Presse? Wie sollten
Pressemitteilungen sprachlich gestaltet sein, damit
Journalist:innen sie tibernehmen? In diesem Einfih-
rungskurs erfahren Sie, wie eine gute Pressemittei-
lung aufgebaut sein sollte. AuBerdem geht es um
die wichtigsten Regeln der journalistischen Sprache,
wie Sie treffende Uberschriften formulieren und wie
Sie am besten mit Journalist:innen zusammenar-
beiten. Zahlreiche Schreibaufgaben und Ubungen
erganzen die Theorie. Eigene Texte kdnnen in den
Kurs integriert und optimiert werden. Dieser Kurs
richtet sich vor allem an alle, die in ehrenamtlicher
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Tatigkeit fir die Pressearbeit zustandig sind oder
sich dafir fit machen méchten.

0502-60 Natalie Dechant
Mo, 18.00 — 20.15 Uhr, 11. — 25. Marz, 3x
Online; € 47

Online: Reden schreiben leicht
gemacht

Bessere Reden schreiben und halten: So finden

Sie die richtigen Worte und kénnen mit kurzen
Ansprachen, GruBworten oder Reden lhre Zuhérer:
innen begeistern — privat, geschaftlich oder im
Ehrenamt. Ob GruBwort zum Vereinsjubilaum,

Rede zur Weihnachtsfeier oder Ansprache beim
Neujahrsempfang, Sie lernen in diesem Kurs, wie
Sie eine Rede vorbereiten und dafr sorgen, dass
Ihr Publikum interessiert bis zum Ende zuhdrt. Des
Weiteren erfahren Sie, mit welchen rhetorischen
Stilmitteln Sie lhre Rede schmiicken kdnnen, wie Sie
Anfang und Schluss wirkungsvoll gestalten und den
Applaus ausldsen.

Zahlreiche Ubungen ergénzen die Theorie. Dieser
Kurs richtet sich an alle, die sich fiirs Ehrenamt,

fir den Beruf oder auch privat ein paar Tipps und
frische Ideen fiir eine Rede holen wollen.

0502-62 Natalie Dechant
Mo, 18.00 — 20.15 Uhr, 10. — 24. Juni, 3x
Online; € 47

Ideen-Schreibwerkstatt

Von einer guten Idee zur iiberzeugenden
Prasentation

Gute Ideen zu entwickeln, sie iberzeugend zu
formulieren und zu prasentieren — dies steht im
Mittelpunkt dieses Kurses. Erfahren Sie, wie es
gelingt, eine Idee so in Worte zu fassen, dass andere
sie gut verstehen und davon begeistert sind. Lernen
Sie Techniken kennen, die Ihnen bei der Ideenfin-
dung und der logischen Strukturierung helfen. Des
Weiteren geht es um Kenntnisse ber die Prasenta-
tionsform, Perspektivenwechsel und das Arbeiten im
Team mit professionellem Feedback. Es sind keine
Vorkenntnisse notwendig. Gerne kénnen Sie eigene
Themen und Ideen einbringen. Bitte bringen Sie als
Schreibunterlage eine Kladde mit festen Deckeln
0.d. mit.

0502-64 Dr. Anette Rein
Sa, 10.00 — 17.30 Uhr, 23. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 49

BOGICS

Basisbildung fir Alltag,
Soziale Integration und Chancen

Wir suchen ehrenamtliche
Lernbegleiter:innen

lhre Tatigkeit

Sie unterstiitzen deutschsprachige Erwachsene,
die Lesen und Schreiben tben wollen.

Themen kdnnen sein:

« Elternbriefe von Kita und Schule verstehen

« Kindern vorlesen kénnen

+ Papierkram bewaltigen und schriftlich in
Kontakt bleiben
« beruflich weiterkommen

Das Tandem aus Lerner:in und Ehrenamtlichen

trifft sich regelmaBig an einem o&ffentlichen Ort
(z.B. Buicherei, Quartiersbuiro).

Gemeinsam stark

Wir vom Projekt , 1zu1Basics_plus — Basisbildung
fur Alltag, soziale Integration und Chancen” an der
Frankfurter VHS schulen und begleiten Sie in Ko-
operation mit der AWO | FFM Ehrenamtsagentur.

Sie haben Interesse? Sprechen Sie uns an:
Martina Scheer, AWO | FFM Ehrenamtsagentur
Telefon: 069 363 963 19-6
martina.scheer@awo-frankfurt.de

Dr. Carola Rieckmann, VHS Frankfurt a.M.
Telefon: 069 212- 48405
carola.rieckmann.vhs@stadt-frankfurt.de

vhs~,: 8 Ciwo rim
o Cmm!ﬁmqmlw

Volkshochschule
Frankfurt am Main

Das Projekt ist Teil des Forderschwerpunkts ,Transfer und Verstetigung von

lebensweltlich orientierten Entwicklungsvorhaben in der Alphabetisierung

und Grundbildung Erwachsener” und wird mit Mitteln des Bundesminis-

teriums fiir Bildung und Forschung (BMBF) unter den Férderkennzeichen

W1492ALWT und W1492BLWT gefordert.
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Die BRICS Staaten

Im August 2023 haben die BRICS-Staaten — Brasi-
lien, Russland, Indien, China und Stidafrika — einer
Erweiterung um Lander wie Argentinien, Sau-
di-Arabien und Iran zugestimmt. Das relativ lockere
Biindnis von politisch und wirtschaftlich sehr hetero-
genen Schwellenlandern umfasst 46% der Weltbe-
volkerung und 37% der globalen Wirtschaftsleis-
tung. Es hat den Anspruch, trotz unterschiedlicher
Sichtweisen ein gemeinsames Ziel zu verfolgen:
gleichberechtigte Kooperation und Entwicklung in
einer Weltordnung ohne westliche Dominanz. Im
Kurs soll diskutiert werden, welchen inneren und
auBeren Herausforderungen sich die BRICS-plus ge-
geniibersehen, ob und inwieweit hier ein tragféhiger
Pfeiler einer zukiinftigen Weltordnung entsteht, und
wie ,der Westen” damit umgehen soll.

0701-03 Waulf-Diethard Kisling
Fr, 19.00 — 21.00 Uhr, 23. Feb. — 22. Marz, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 60

Afrika ein Kontinent im Aufbruch?

Fiir Jahrzehnte nach der formalen Unabhéngigkeit
schien Afrika ein , verlorener Kontinent” zu sein:
geringes Entwicklungstempo und bittere Armut, Kor-
ruption, Putsche, Biirgerkriege und die dkonomische
Abhangigkeit von alten und neuen GroBmachten
zeichneten ein Bild der Hoffnungslosigkeit. Dem
gegen(iber stehen der immense Rohstoffreichtum,
eine junge Bevdlkerung und die Versuche, die eige-
ne Integration voranzutreiben, um auch dkonomisch
unabhangig zu werden. Das wachsende politische
Selbstbewusstsein Afrikas einerseits, die neu auf-
geflammten Rivalitaten zwischen den USA, China,
EU und Russland u.a. andrerseits bieten Chancen
und Risiken zugleich fiir einen neuen Entwick-
lungssprung in Afrikas Geschichte. Wir zeichnen die
wichtigsten Etappen, Akteur:innen und Konflikte seit
1960 nach und diskutieren mdgliche Szenarien

0701-05 Waulf-Diethard Kisling
Fr, 19.00 — 21.00 Uhr, 12. Apr. — 03. Mai, 4x
VHS SonnemannstraBe; € 11

Gemeinschaftliches Wohnen —
Vielfalt im Zusammenleben
Einfiihrungsabend fiir
Neugierige

Gemeinschaftliche Wohnprojekte sind unterschied-
lich und vielféltig. Sie eint der Wunsch, das Wohnen
nicht einfach nur hinzunehmen, sondern zusammen

aktiv zu gestalten. An diesem Abend bietet das
Netzwerk Frankfurt fir gemeinschaftliches Wohnen
einen Einstieg in das Thema Gemeinschaftliches
Wohnen: Was genau ist damit eigentlich gemeint
und wie kann das funktionieren? Welche Méglich-
keiten bieten Wohnprojekte, um Raum fiir vielféltige
Lebensentwiirfe zu schaffen — fiir Menschen aus
ver-schiedenen Generationen und mit diversen
Hintergriinden? Und am wichtigsten: Ware das
etwas flr mich?

0702-00 Netzwerk Frankfurt fir gemeinschaftli-
ches Wohnen

Do, 18.00 — 20.00 Uhr, 18. Apr., 1x

VHS Sonnemannstrafe; € 12

Gemeinschaftliches Wohnen
im Bahnhofsviertel

Zwischen Banken, Druckraumen
und Hotels / Exkursion zu einem
Frankfurter Wohnprojekt

Mitten im Frankfurter Bahnhofsviertel steht

das Hausprojekt NiKa: Seit 2019 leben hier 42
Menschen gemeinschaftlich auf sieben Etagen.

Das Netzwerk Frankfurt ladt ein, das Projekt zu
besuchen und einiges dariiber zu erfahren: Wie kam
es zur Realisierung, welche Strukturen braucht es
dazu und was macht das gemeinschaftliche Leben
aus? Ein Schwerpunkt ist dabei das Leben im und
die Auseinandersetzung mit dem Bahnhofsviertel

— dem diversesten Stadtteil in Frankfurt, wo taglich
Menschen mit ganz verschiedenen Hintergriinden
aufeinandertreffen. Die Bewohner:innen des Wohn-
projekts werden berichten, wie ihr Alltag heute
aussieht und welche Rolle das Bahnhofsviertel
dabei spielt. Danach gibt es die Mdglichkeit, Fragen
zu stellen und schlieBlich das Haus bei einem Rund-
gang kennenzulernen

0702-03 Netzwerk Frankfurt fiir gemeinschaftli-
ches Wohnen

Sa, 15.00 — 18.00 Uhr, 22. Juni, 1x

Treffpunkt: Hausprojekt NIKA, Niddastr. 57; € 15

Zukunftswerkstatt Vielfalt:

<+

Wege in ein diverses AU
Miteinander VIELFALT

Frankfurt, eine beeindruckende
Metropole mitten im Rhein-Main-Gebiet und das
zu Hause von 177 unterschiedlichen Nationen,
diversen Geschlechtsidentitaten und Altersgruppen.
Dennoch hast du manchmal das Gefthl, dass wir

POLITIK, GESCHICHTE, RECHT

eher nebeneinander her als miteinander leben? Du
wiinschst dir mehr Austausch, weiBt aber nicht, wie
du es umsetzen sollst?

Mit der Methode der Zukunftswerkstatt entwickeln
wir in einem lebendigen Workshop handfeste
Projekte, um das Miteinander in Frankfurt zu fordern
und die Vielfalt zu feiern.

Nach dem Seminar bist du ausgestattet mit viel
Zuversicht und Kreativitat, um deine (neuen) Ideen
in die Tat umzusetzen

0702-10 Nord Simone Beege
Sa + So, 14.00 — 17.00 Uhr, 09. + 10. Marz, 2x
Nordwestzentrum; € 36

Gemeinwohlékonomie -

vor Ort kennenlernen

Ein nachhaltiges Wirtschaftsmodell, das
auf Menschenwiirde, Umweltverantwor-
tung, Solidaritdt und soziale Gerechtigkeit setzt:
Dieser Kurs bietet Einblicke in die Gemeinwohl-Bi-
lanz, ein vielseitiges Werkzeug flir Organisationen.
Neben einer allgemeinen Einfihrung leren Sie
auch konkrete Anwendungsbeispiele kennen. Der
Kurs findet in der Villa-Orange statt, die selber

eine Gemeinwohlbilanz erstellt hat. Die Inhaberin
wird einen Input geben und aus der Arbeitspraxis
berichten. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Der Referent ist ein zertifizierter Gemeinwohl-Bera-
ter und Klimaaktivist. Gestalten Sie die Zukunft der
ethischen Wirtschaft mit!

0702-20 Jochen Muiller.
Do, 18.00 — 20.30 Uhr, 16. Mai, 1x
Treffpunkt: Villa Orange, Hebelstr. 1; € 15

Die Frankfurter Wallanlagen

Ein Lichtbildvortrag

Der griine Ring rund um die Frankfurter Innenstadt
bildet die mittelalterliche Stadtbefestigung ab und
|asst erahnen, wie Frankfurt seit dem 14. bis Anfang
des 19. Jahrhunderts befestigt war. Auch am Main
entlang verliefen die Stadtmauern mit Ttirmen,
Toren und Pforten. Infolge der Verdnderungen

des Stadtbildes seit Beginn des 19. Jahrhunderts
ist dies allerdings kaum mehr erkennbar — von
einigen Ausnahmen abgesehen. Was im Verlauf der
Jahrhunderte dort alles geschehen ist und wie sich
das Stadtbild mit dem Wegfall der Befestigungen
verandert hat, ist Thema des Vortrags.

Sie erhalten einen Uberblick iiber die Geschichte
der Frankfurter Stadtbefestigung und begeben

sich auf einen virtuellen Spaziergang rund um die
Frankfurter Innenstadt.
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0704-03 Nord Brigitte Holdinghausen
Mi, 18.00 — 20.00 Uhr, 06. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 12

Die Gedenkstatte an der JVA
Preungesheim

Die Justizvollzugsanstalt hat seit ihrem Bestehen
das Image des Stadtteils erheblich mitgepragt. Viele
Hintergriinde sind in der Regel aber nicht bekannt.
Am 20. Juli 1962 weihten Ministerprasident Georg
August Zinn und Fritz Bauer, Generalstaatsanwalt,
die Gedenkstatte ein. Im 3. Reich wurden hinter
der Mauer fast 500 Todesurteile der NS-Justiz
vollstreckt. 1994 wurde die Gedenkstatte renoviert
und erweitert. Im Rahmen der Fiihrung rund um die
Gedenkstatte lernen Sie historische Hintergriinde
und Zusammenhénge dieses Teils der regionalen
Geschichte kennen und verstehen.

Treffpunkt: Ecke Homburger LandstraBe / Auf der
Platte.

0704-06 Nord Anneliese Gad
Fr, 17.00 — 19.00 Uhr, 12. Juli, 1x
€12

Sexualitat und Erotik in der antiken
Welt

Als 1961 Queen Elizabeth Il. am Rande ihres
Italienbesuchs Pompeji einen Besuch abstattete,
vermieden die italienischen Gastgeber natiirlich

den Besuch des Lupanar (Bordell), die vermeintlich
anzlglichen Bilder in der Casa dei Vettii wurden
diskret abgedeckt. Das Gabinetto segreto im Museo
Nazionale Neapel durften Frauen (!) und Kinder

bis in die 1970er-Jahre nicht betreten, allzu locker
war offenbar der Umgang rémischer Zeitgenossen
mit dem Thema Sex, Erotik und Pornographie. Der
Vortrag bietet einen bild- und inhaltsreichen Abend
zu einem alltéglichen Thema, das allerdings sehr
lange und véllig unbegriindet in der Versenkung der
Wissenschaft verschwand.

0705-20 Nord Mario Becker
Mi, 19.00 — 21.00 Uhr, 28. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 12

Einfiihrung Anfénge der Weinkultur
Kaum ein anderes antikes Volk hat dem Wein eine
derart groBe Bedeutung beigemessen wie Griechen-
land! Der Kult um den Weingott Dionysos, seine
Weiterentwicklung in der Zeit des Hellenismus, die
kulturelle Bedeutung des Symposions und zahlreiche
archdologische Quellen zeigen den einzigartigen
Weg des Weines aus seiner friihesten nachweisba-
ren Entwicklung bis zum Ende der Romerzeit. Die
Teilnehmer sehen u.a. den éltesten in Deutschland
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erhaltenen Wein wie auch nachgewiesene rémische
Weinkeltereien an der Mosel...

0705-30 Nord Mario Becker
Mi, 19.00 — 21.00 Uhr, 27. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 12

Antike Kunst — die Highlights

Berlihmte Meisterwerke wie die Laokoon-Gruppe,
die Venus von Milo oder die Nike von Samothrake
kennt man — auch ihre Hintergriinde? Der Vortrag
prasentiert eine Auswahl griechischer und rémischer
Kunstwerke, die heute einen Weltrang einnehmen
und in den Sammlungen allzu oft nur noch ein
Fotomotiv darstellen. Rémische Wandmalereien,
griechische Statuen, Gemmen und bemerkenswerte
Kleinkunstobjekte werden in diesem bild- und
inhaltsreichen Vortrag genauer unter die Lupe
genommen. ..

0705-40 Nord Mario Becker
Mi, 19.00 — 21.00 Uhr, 08. Mai, 1x
Nordwestzentrum; € 12

Abendkurse fiir Schoff:innen

Die Beteiligung ehrenamtlicher Richter in der
Rechtspflege ist ein wichtiges Element des demokra-
tischen Rechtsstaates. Sie bilden in diesem Sinne ein
Bindeglied zwischen Staat und Birger. Schéffinnen
und Schdffen nehmen eine wichtige und verantwor-
tungsvolle Aufgabe wahr.

Beide Abendkurse verstehen sich als Weiterbil-
dungen fir amtierende Schoffinnen und Schéffen.
Es bleibt im Rahmen der Termine genligend Zeit
Erfahrungen auszutauschen, Fragen zu stellen und
sich kennen zu lernen. Auch an dem Amt Interes-
sierte haben die Mdglichkeit, sich hier einen ersten
Einblick diber die Tatigkeiten zu verschaffen.

Der Referent war jahrelang Vorsitzender einer
groBen Strafkammer am LG Frankfurt.

In Kooperation mit der Vereinigung fiir ehrenamt-
liche Richterinnen und Richter e.V. Landesverband
Hessen (DVS).

Das Strafensystem des StGB: Strafrahmen
— Strafzumessung — Bewéhrung

Hier wird ein Einblick gegeben, welche Mdglichkei-
ten der Ahndung strafbaren Verhaltens bestehen
und welche Griinde zu berticksichtigen sind, um

zu einer dann konkreten Strafe — gegebenenfalls
ausgesetzt zur Bewahrung — zu gelangen.

0707-12 Nord Klaus-Dieter Drescher
Mo, 19.00 — 21.00 Uhr, 22. Apr., 1x
Nordwestzentrum; € 12

Unsere Kurse stehen
allen Menschen offen. ‘
Wenn Sie wegen einer Behinderung oder
Einschrankung Fragen haben, freuen wir uns,
wenn Sie sich melden. Wir versuchen gerne
eine Lsung fiir Sie zu finden.

Susanne Bell
susanne.bell.vhs@stadt-frankfurt.de
Telefon: 069 212 30606
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Religionen im Gesprach

Begegnung — Austausch —
Perspektiven

Warum gibt es so viele verschiedene Religionen?
Auf welchen Wegen suchen die Menschen tiberall
auf der Welt nach dem Gottlichen? Gibt es etwas,
das alle Religionen vereint?

Auf unserer Reise durch — und um Frankfurt herum
— treffen wir auf kundige Fihrer:innen, die uns
vom Judentum bis zum Islam, vom Buddhismus bis
zum Hinduismus ihre Glaubensrichtungen erklaren.
Dabei lernen wir unterschiedliche Gotteshduser,
Tempel und heilige Orte kennen, nehmen an religi-
6sen Festen teil und erhalten Einblick in die reiche
religiése und kulturelle Tradition der verschiedenen
Religionen. Ziel dieser Veranstaltungen ist es, den
Austausch zwischen Menschen verschiedener
religiser Traditionen zu fordern.

In Kooperation mit der Ev. Pfarrstelle fur Interreligi-
osen Dialog in Frankfurt, dem Referat fiir den inter-
religiésen Dialog der Jidischen Gemeinde Frankfurt,
der Katholischen Erwachsenenbildung Frankfurt und
dem Islamforum in Frankfurt e.V..

Rundgang durch den Dom
und die Alte Nikolaikirche
Haben Sie sich einmal gefragt, welche
Bedeutung bestimmten Elementen in
Kirchenbauten zukommt? Vielleicht fasziniert Sie ein
Fenster oder eine Skulptur — ohne zu wissen, was
dargestellt ist. Welche Elemente gibt es sowohl in
einer katholischen als auch in einer evangelischen
Kirche? Wie unterscheiden sie sich? Und was macht
eigentlich eine Kirche zu einem Dom? Kann man

an unterschiedlichen Bauten theologische Inhalte
und theologischen Wandel ablesen? Wenn diese
Fragen Sie interessieren, dann ist die Fiihrung durch
Dom und Nikolai genau das Richtige fiir Sie! Sie
sind herzlich eingeladen zu einer Kirchenfiihrung
der etwas anderen Art. Pfarrerin Andrea Braun-
berger-Myers und Pfarrer Dr. Stefan Scholz stellen
auBerdem ein Lieblingselement , ihres” Gotteshau-
Ses vor.

In Kooperation mit dem Domdekanat und der Ev.-
luth. St. Paulsgemeinde und der Alten Nikolaikirche.

0800-05 Andrea Braunberger-Myers; Dr. Stefan
Scholz

Mi, 18.30 — 20.00 Uhr, 06. Marz, 1x
Treffounkt: Domvorhalle, Domplatz 1; € 7

Rundgang durch eine
Synagoge

Verbunden mit einer Einfihrung in
die Geschichte der Synagoge werden
die Verbindungslinien zwischen Architektur und
Liturgie, die Beziehungen zwischen Bauweise und
Funktion als Gotteshaus aufgezeigt. Der Ablauf des
Gottesdienstes wird erklart und ein Einblick in die
Struktur der jidischen Gemeinde Frankfurt am Main
gegeben.

Bitte wegen der notwendigen Sicherheitskontrollen
15 Minuten vor Veranstaltungsbeginn eintreffen
und keine Taschen oder sonstige Behdltnisse
mitbringen.

Mannliche Teilnehmer sollten bitte eine Kopfbede-
ckung mitbringen.

0800-08 Esther Ellrodt
Mi, 19.00 — 20.30 Uhr, 13. Marz, 1x
Treffpunkt: Freiherr-vom-Stein-Str. 30; € 7

+

KFURT
FMFEI ERT
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Fastenbrechen im
Bahnhofsviertel

StiBe Datteln, wiirzig-rauchiges
Fladenbrot, dazu dampfender Eintopf
aus riesigen gusseisernen Topfen. Dies und vieles
mehr erwartet Sie beim traditionellen gemeinsamen
Fastenbrechen anldsslich Ramadan im Frankfurter
Bahnhofsviertel. Fiir gldubige Muslim:innen bedeu-
tet Ramadan, dass sie von der Morgenddmmerung
bis zum Sonnenuntergang nichts essen und trinken
durfen. Doch was ist Ramadan dariber hinaus,
welche Regeln gibt es und wie wird mit dem Iftar
das Fasten taglich beendet? Freuen Sie sich unter
fachkundiger Begleitung auf einen Einblick der
besonderen Art! Willkommen zum gemeinsamen
Freiluft-Abendessen in der ElbestraBe sind alle: Ban-
ker und Obdachlose, Muslim:innen und Nicht-Mus-
lim:innen. Fir uns ist ein Tisch vor Ort reserviert.
Bitte beachten: Der Veranstaltungstermin kann sich
noch verschieben.

0800-10 Team ,Religionen im Gesprach”

Mi, 19.15 - 21.15 Uhr, 27. Marz, 1x

Treffpunkt: Willy-Brandt-Platz, vor dem EURO-Symbol;
Entgeltfrei
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Rundgang durch eine
Frankfurter Moschee

Die Moschee ist nicht nur Gotteshaus
und Gebetsraum, sondern als Komplex mit
sozialen und kulturellen Einrichtungen auch Forum
des Austausches innerhalb der Gemeinde. Wie aber
[asst sich diese Aufgabe in der Diaspora realisie-
ren? Wie kénnen religidse und soziale Aufgaben
wahrgenommen werden, wenn das entsprechende
Umfeld fehlt?

Bitte beachten: Das Betreten der Moschee ist nur
ohne Schuhe méglich.

0800-14 Yusuf Colak

Di, 18.00 — 19.30 Uhr, 23. Apr., 1x
Treffpunkt: Eingang |, Valide-Sultan-Moschee”,
KriegkstraBe 45-49; € 7

Besuch der Henry und
Emma Budge-Stiftung und
Synagoge

Multikulturelles Zusammenleben im Alter

Die Henry und Emma Budge Stiftung ist eine
multikulturelle Wohnanlage fiir altere Menschen,
die nicht nur Personen jiidischen Glaubens einen
wirdevollen Lebensabend ermdglicht. Im Sinne
des Stifterehepaares kommen die Bewohnenden
aus verschiedenen sozialen Schichten, Landern
und Kulturkreisen, was eine groBe Toleranz sowie
gegenseitigen Respekt der hier lebenden und
arbeitenden Menschen voraussetzt.

Es erwartet Sie eine Fiihrung durch die Einrichtung
und die dazugehdrige Synagoge. Hier wird Ihnen
u.a. erlautert, wie der synagogale Gottesdienst
aufgebaut ist und welche Bedeutung die wochent-
liche Lesung aus der Tora fir Jiidinnen und Juden
weltweit — in Israel wie in der Diaspora — hat.
AnschlieBend wird Rabbiner Andrew Steiman im
Vortragssaal bei Kaffee und Kuchen auf Ihre Fragen
eingehen.

0800-16 Team ,Religionen im Gespréch”
Mi, 16.00 — 17.30 Uhr, 22. Mai, 1x
Treffpunkt: Budge Stiftung; Entgeltfrei
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Besuch des Europdischen
~Haus der Andacht” der
Bahai

Religionsgeschichtlich gilt der Bahai-Glau-

be als jlingste Offenbarungsreligion, die sich in der
Linie von Judentum, Christentum und Islam im 19.
Jahrhundert in Persien entwickelte und heute ihr
Zentrum in Haifa hat.

Das erste europaische Haus der Andacht befindet
sich nicht in London, Paris oder Berlin, sondern

in Hofheim-Langenhain. Es ist seit 1987 hessi-
sches Kulturdenkmal und steht als Oase fiir tiefes
Nachdenken, Kraft schdpfen und zum Reflektieren
Uber die grundlegenden Fragen des Lebens allen
Menschen offen, unabhangig von Religionszugeho-
rigkeit, Herkunft oder ethnischer Zugehdrigkeit.
Neben einem Rundgang mit Erlduterungen zu
Bauweise und Philosophie, gibt es einen Einblick in
den Alltag der Gemeinde und die Mdglichkeit zum
Austausch. Mit 6ffentlichen Verkehrsmitteln ist das
Haus der Andacht gut erreichbar.

0800-18 Team ,Religionen im Gespréach”

So, 14.00 — 17.00 Uhr, 09. Juni, 1x

Treffpunkt: Haus der Andacht, Eppsteiner StraBe 95,
Hofheim-Langenhain; Entgeltfrei

Besuch der Sikh-Gemeinde

Im Rhein-Main Gebiet leben mehrere Tausend Sikhs.
Dabei fallen vor allem Manner mit ihren Turbanen
und langen Bérten im Alltag auf. Die Sikh-Religion,
in deren Zentrum zeitlose spirituelle Weisheiten
stehen, kennen allerdings nur wenige. Dabei zahlt
sie mit Uber 25 Millionen Anhanger:innen weltweit
zu den groBen Weltreligionen.

Zu einer Begegnung in der Sikh-Gemeinde mit
einer Einfihrung in die Grundeinsichten, religiésen
Rezitationen, einem gemeinsamen Essen und einer
Frage-Antwort-Runde laden wir Sie herzlich ein.
Bitte bringen Sie wenn mdglich eine Kopfbedeckung
mit (Schal oder ein Stiick Stoff; Hiite und Mitzen
bitte meiden).

0800-24 Team ,Religionen im Gesprach”

Sa, 12.00 — 14.30 Uhr, 29. Juni, 1x
Treffpunkt: Gurdwara Sikh Center, SilostraBe 64;
Entgeltfrei
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Religion und Spiritualitat

Die Bibel als literarisches
Werk

Die Bibel ist die wichtigste religiose
Textsammlung im Judentum wie auch im
Christentum. Doch kann man sie durchaus auch als
nichtreligidser Mensch als literarisches Werk lesen.
Literarisch betrachtet ist die Bibel ein Werk der
Weltliteratur, in dem die tiefsten Abgriinde sowie
die hochsten Gefiihle der menschlichen Existenz
thematisiert werden. Sie ist ein unheimliches Buch.
Siindenfall, Sintflut, Exil, Exodus und Passion erwei-
sen sich als hochst abgriindig, wenn man sich auf
die Geschichten, die von ihnen erzahlen, einlasst.
Dies wollen wir in dieser Veranstaltung versuchen.

0801-06 Helga Ranis
So, 10.00 — 15.00 Uhr, 18. Feb., 1x
VHS Sonnemannstrafe; € 32

Popmusik und Religion
Madonna, Bob Dylan, Leonard Cohen,
Johnny Cash, John Lennon um nur
einige wenige zu nennen: Wer es in der
Popmusik bis an die Spitze geschafft hat, singt
gern Uber seinen Draht in den Himmel: (iber Jesus,
Buddha, Allah oder namenlose Gotter.

In dieser Veranstaltung wird der Frage nachge-
gangen, wie viel Religion in der Popmusik steckt.
Selbstversténdlich werden wir uns auch gemeinsam
eine Auswahl entsprechender Songs anhdren.

0801-08 Helga Ranis
So, 10.00 — 15.00 Uhr, 17. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 32

Kraft aus der Stille — dort,
wo wir sind

Stille an einem stillen Ort erfahren ist
leicht...doch ist es dann wirklich still?!
Gerade dann kann die innere Unruhe oft erst richtig
wahrgenommen werden. In diesem Kurs geht es um
die duBere und innere Stille, und wie wir sie erfah-
ren kénnen. Mit Impulsen und Ubungen werden wir
Stille fir die Augen, die Worte, den Kérper und die
Gedanken kennenlernen und erfahren.

0801-10 Dr. Robyn Handel
Mi, 18.30 — 21.30 Uhr, 17. Apr. — 22. Mai, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 96

Buddha, Du und Ich

Der Dalai Lama ist Kult, Buddhastatuen haben
langst Einzug in viele Wohnzimmer Deutschlands
gehalten und Meditation ist ein gangiges Hilfsmittel

im Umgang mit den alltdglichen Herausforderun-
gen. Doch was genau macht den Buddhismus fir
viele so faszinierend? Buddhistische Meister:innen
und Gelehrte verschiedener Traditionen fihren Sie
in dieser Veranstaltungsreihe in die Lehre Buddhas
ein. Denn wer ein achtsames Leben im Sinne des
Buddha fithren mochte, muss nicht in Indien, Tibet,
Thailand oder Myanmar leben.

Jetzt! Uber die Wichtigkeit des Moments
Was macht diesen einzigartigen Augenblick aus?
Was sehen, horen und fiihlen Sie, wahrend Sie diese
Zeilen lesen?

Vielen von uns fallt es schwer, im Hier und Jetzt
prasent zu sein. Wahrend wir mit unseren Gedanken
an Vergangenem festhdngen oder in die Zukunft
schweifen, verpassen wir jedoch Einiges! Die Praxis
der Achtsamkeit ist ein Schllissel, um uns ins Hier
und jetzt zu holen. Es erwarten Sie theoretische und
praktische Impulse aus der buddhistischen Philoso-
phie und Meditationspraxis.

Gisela Menzel ist langjahrige Schilerin des
Theravada-Ménchs Bhante Punnarathana aus Sri
Lanka. Seit 1996 unterrichtet er die Lehre Buddhas
in Deutschland, griindete mehrere buddhistische
Zentren sowie das Karuna-Samadhi Hilfswerk, das
srilankischen Kindern Pateneltern vermittelt.

0802-01 Gisela Menzel
Mi, 19.30 — 21.00 Uhr, 17. Apr., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 10

Gemeinsam lernen
fiir eine bessere Welt
... das ist das Ziel des UNESCO
Programms , Bildung fiir nachhaltige
Entwicklung” (BNE).

Gestalten Sie die Zukunft nachhaltig mit!

Weitere Informationen unter
vhs.frankfurt.de/BNE



Angst und Furchtlosigkeit:

Die Vision von Shambhala

Viele buddhistische Lehren gehen auf
monastische Traditionen zurick. Die
Vision von Shambhala, einem buddhistischen Weg
tibetischer Herkunft, setzt dagegen an einer prakti-
schen Alltagsrealitdt an. Unsere Herausforderungen
in Job, Familie und Partnerschaft sind der Boden fiir
eine gelebte Spiritualitét, die die ,Grundlegende
Gutheit” aller Menschen achtet. Unsere Zuversicht
in die eigene Unversehrtheit ldsst uns auch ange-
sichts von Angst, Wut oder Trauer furchtlos sein.
Wir treten sanft und entschlossen in Kontakt mit
unserem Herzen und kultivieren Freundlichkeit im
Umgang mit uns und der Welt. Sie erleben theoreti-
sche Impulse und praktische Ubungen, die mitunter
etwas Mut erfordern.

Tanja Duda ist praktizierende Buddhistin, Paar- und
Sexualtherapeutin (DGSF), Supervisorin (DGSv).

0802-03 Tanja Duda
Mi, 19.30 — 21.00 Uhr, 24. Apr., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 10

Altruismus ist der bessere Egoismus.
Ethische Grundlagen im tibetischen
Buddhismus.

In der européischen Geistesgeschichte sind die
Grundlagen der Ethik eng mit der Vorstellung Got-
tes verbunden. Da in den buddhistischen Traditionen
eine entsprechende Gottesvorstellung fehlt, standen
sie oft im Verdacht, keine verbindliche Begriindung
und keine hinreichende Motivation ethischen
Handelns bieten zu kdnnen. Angesichts einer Krise
der Gottesvorstellung in der Moderne kénnen
nicht-theistische Grundlagen von Ethik allerdings
wieder besonders interessant sein. Bezogen auf
den tibetischen Buddhismus wird der Vortrag die
relevanten Gedanken mit Textbeispielen prasentie-
ren und zur Diskussion stellen.

Karsten Schmidt ist Religionswissenschaftler mit
Schwerpunkt Buddhismus, selber Buddhist in der
tibetischen Tradition, Mitarbeiter im Tibethaus
Deutschland, Schwerpunkt interreligioser Dialog.

0802-05 Karsten Schmidt
Mi, 19.30 — 21.00 Uhr, 05. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 10

Harmonie im Alltag durch die
Integration der ,vier rechten
Anstrengungen”

Ein harmonischer Alltag klingt fiir die
meisten von uns erstrebenswert, doch fiihlen wir
uns oft weit davon entfernt. Die Umsetzung der
,Vvier grundlegenden Anstrengungen des Buddhis-
mus” (samma padhana) in unserem hektischen

Alltag kann helfen! Wir befassen uns deswegen
intensiv mit der Anwendung der Prinzipien von
.das Erzeugen von positiven Qualitdten”, ,das
Verstarken dieser Qualitaten”, ,das Uberwinden
von negativen Qualitdten” und , das Bewahren der
erreichten Qualitaten”. Es erwarten Sie praktische
Einblicke und Inspiration firr eine bewusstere und
harmonischere Lebensfihrung.

Seit mehr als drei Jahrzehnten praktiziert Kim le
Viet Nguyen in der Tradition von Plum Village und
erhielt von Thich Nhat Hanh hdchstpersonlich die
Autorisierung als Dharmalehrer.

0802-06 Kim Le Viet Nguyen
Sa, 19.30 — 21.00 Uhr, 29. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 10

Philosophie, Weltanschauung

Online: Philosophisches Internetcafé
Neue Gedanken sind wie ein neues Leben
In dem monatlich stattfindenden Online-Treffen
geht es um das gemeinsame Diskutieren und
Philosophieren im Dialog. Dabei steht nach einer
thematischen Einfiihrung vor allem auch die
Ubertragung der philosophischen Gedanken auf die
eigene Lebenssituation im Fokus.

0910-01 Raimond Eberle
Mi, 20.00 — 21.30 Uhr, 28. Feb. — 12. Juni, 5x
Online; € 48

Online: Geschichte der Philosophie
Teil Il

Diese vierteilige Vortragsreihe gibt einen kom-
primierten Uberblick {iber die Geschichte der
Philosophie von der Antike bis in die Neuzeit. Wir
erarbeiten eine Philosophische Mindmap, die uns
Orientierung in der Masse an ideentheoretischen
Strémungen und Positionen erlaubt. Zudem stellen
wir uns auch der Frage, welche gesellschaftliche
Rolle die Philosophie in der heutigen Zeit spielt oder
spielen kann; in einer Situation, in der die rasante
Entwicklung der Naturwissenschaften aber auch
neuartige gesellschaftliche und globale Umwalzun-
gen uns vor ganz neue moralische und sinntheoreti-
sche Herausforderungen stellen. Da kann ein wenig
Uberblick nicht schaden!

Dieses Semester:

Rationalismus (Descartes: methodischer Zweifel,
Leib-Seele-Problem)

Empirismus (u.a. Hume: Kausalitat)

Aufklarung (Kant: Kopernikanische Wende,
Transzendentaler Idealismus, Freiheits-Antinomie)
Deutscher Idealismus (Fichte, Schelling, Hegel)
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0910-02 Maria Miiller-Hornbach
Mo, 19.00 — 20.30 Uhr, 19. Feb. — 11. Marz, 4x
Online; € 36

Online: Was der Tod fiir unser
Leben bedeutet
Teil |

Wir alle befinden uns in einem Zustand,

der tddlich endet: dem Leben. Die meisten von
uns erfiillt diese Tatsache mit einer tiefgreifenden
Furcht. Aber ist diese Furcht rational? Ist sie real,
dann scheint sie vorauszusetzen, dass der Tod,
verstanden als das Ende unserer Existenz, schlecht
fur diejenige Person sein kann, um deren Tod es sich
handelt. Aber ist das so? Laut dem hellenistischen
Philosophen Epikur ist diese Voraussetzung nicht
erfiillt: , Das furchterregendste Ubel, der Tod" —
schreibt er — , hat keine Bedeutung fir uns, denn
wenn wir existieren, ist der Tod nicht anwesend,
wenn aber der Tod anwesend ist, dann existieren
wir nicht.” Uber dieses kurze antike Argument ist
in der modernen Philosophie eine umfangreiche
Debatte entfacht, mit der wir uns gemeinsam
befassen wollen.

0910-04 Maria Miiller-Hornbach
So, 10.00 — 12.00 Uhr, 14. Apr., 1x
Online; € 12

Online: Wer bin ich?

Auf den ersten Blick scheint diese Frage leicht zu
beantworten, aber bei naherem Hinsehen erdffnet
sich aus ihr ein Komplex philosophischer Fragen. Als
Kind erleben wir, dass wir flir andere ein Gegentiber
sind — aber sind wir dies in gleicher Weise flir uns
selbst? Und bin ich heute immer noch dasselbe
,Ich” wie ein paar Tage nach meiner Geburt? Und
wenn ja, was genau ist es, was (iber unser Leben
hinweg Kontinuitat hat? Unser Kérper verandert
sich, unsere Einstellungen und Rollen verandern
sich. Woher nehmen wir also die Sicherheit, heute
dieselbe zu sein wie vor 30 Jahren? Wir befassen
uns mit Selbst-Konzepten aus der dstlichen, z.B.
buddhistischen Philosophie und aus der westlichen,
z.B. kantischen und hume’schen Philosophie.

0910-05 Maria Miiller-Hornbach
Mo, 19.00 — 20.30 Uhr, 15. - 29. Apr., 3x
Online; € 28
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Frankfurter Psychoanalytische
Freitagsrunde

Online-Themenreihe
«Psychoanalyse und Familie —
Traditionelle und neuere
Lebensformen”

In den westlichen und anderen weltweiten Ge-
sellschaften erzeugen die weiter fortschreitenden
Individualisierungsprozesse unter den Bedingungen
von Enttraditionalisierung fir viele Menschen
sowohl den Anspruch auf ein selbstbestimmtes
Leben als auch die Sehnsucht nach Bindung und
Gemeinschaft. Das Monopol der Familie als tiber
lange Zeit in Religion und Tradition verankerte
Beziehungsform besteht nicht mehr. Stattdessen
bestimmen neue Arten von Bindung das Leben
Vieler. Dies hat einen nachhaltigen Einfluss sowohl
auf das Verhdltnis der Geschlechter untereinander
als auch auf das der Generationen. Was macht
eine , postfamiliale Familie” aus? Uberwiegen die
Auflésungstendenzen, oder etablieren sich ganz
neue Beziehungsformen? Aus psychoanalytischer
Sicht spiiren wir den gesellschaftlichen Veranderun-
gen der letzten Jahrzehnte und ihren Auswirkungen
in einer Reihe von Vortrdgen mit unterschiedlichen
Schwerpunkten nach.

Die Veranstaltungsreihe richtet sich an Fachpubli-
kum sowie interessierte Laien, alle sind eingeladen
mitzudenken.

Wissenschaftliche Leitung und Moderation: Dipl.
Psych. Sabine Brosch, Psychoanalytikerin

In Kooperation mit dem Frankfurter Psychoanalyti-
schen Institut und Referent:innen. Akkreditierung
beantragt bei der LPPKJP (Hess. Psychotherapeu-
tenkammer)

Wie viel Vater braucht die

Familie?

Es werden maBgebliche psychoanalytische Theorien
zur Bedeutung des Vaters fir die kindliche Entwick-
lung rekapituliert. Ausgehend von Freuds »édipalem
Vaters« (iber Melanie Kleins »verinnerlichte Mutter-
imago« bis hin zu Winnicotts Konzeptualisierung
der realen Mutter werden verschiedene Vater-Kon-
zepte dargestellt. Fonagys Mentalisierungstheorie
und das Konzept der Triangulierung werden
diskutiert. AbschlieBend wird die sich wandelnde
Vaterrolle in der Gesellschaft mit Mitscherlichs Prog-
nose von der »vaterlosen Gesellschaft« konfrontiert.
Hans-Jiirgen Wirth, Prof. Dr,, Dipl.-Psych., Psy-
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choanalytiker und Familientherapeut. Professor

fiir Psychoanalytische Sozialpsychologie an der
Goethe-Universitat, Verleger des Psychosozial-Ver-
lags. Aktuelles Buch: »Gefiihle machen Politik.
Populismus, Ressentiments und die Chancen der
Verletzlichkeit«. GieBen 2022 (Psychosozial-Verlag).

1001-01 Sabine Brosch
Fr. 19.45 — 22.00 Uhr, 23. Feb., 1x
Online; € 12

Chancen und Risiken der

Vaterschaft in ,bewegten”

Zeiten

Das Patriarchat steht fir die Ausibung von Macht,
aber auch fiir die Vermittlung seelischer Struktur
und Orientierung in der Kindesentwicklung. Heute
ist vielfach Konsens, dass diese Werte von Mutter
und Vater im flexiblen Wechsel vermittelt werden
kénnen. UnUbersichtlicher ist der Beitrag von
Vaterschaft in komplexeren Familienformen, z.B.

bei Samenspende oder in einer Patchworkfami-

lie — insbesondere bei expliziter Ablehnung von
Heterosexualitdt und Vaterschaft. Dieses komplexe
Beziehungsgeflecht mit seinen Mdglichkeiten, Tabus
und der Bedeutsamkeit innerer Vaterbilder wird im
Vortrag psychodynamisch beleuchtet.

Hans-Geert Metzger, Dr. phil., Dipl. Psych., Psy-
choanalytiker (DPV). Schwerpunkt: Die Bedeutung
der verschiedenen Formen der Vaterschaft und der
Konfliktbereiche ménnlicher Identitat. U.a.: Metzger,
H.-G./Dammasch, F. (Hrsg.). Mannlichkeit, Sexualitat,
Aggression. Zur Psychoanalyse mannlicher Identitat
und Vaterschaft. GieBen, Psychosozial-Verlag.

1001-02 Sabine Brosch
Fr, 19.45 - 22.00 Uhr, 19. Apr., 1x
Online; € 12

Postddipale Gesellschaft. Eine
Zeitdiagnose

Die Frauenbewegung verband mit der Kritik an der
birgerlichen Kleinfamilie die Hoffnung, dass der
Untergang der traditionellen vaterlichen Autoritat
in eine befreite Gesellschaft fiihren wiirde. In An-
lehnung an die von Jaques Lacan bereits Ende der
1960er Jahre formulierte Warnung geht der Vortrag
der Frage nach, wie zu verstehen ist, dass die seit da
entstandene postodipale Gesellschaft trotz dieses
Untergangs mit neuartigen Formen der Herrschaft
einhergeht.

Dr. phil. Tove Soiland studierte Geschichte und
Philosophie studiert. Sie arbeitet derzeit als freie
Wissenschaftlerin, lehrte und lehrt als Lehrbe-

auftragte an vielen Universitaten und anderen
Bildungseinrichtungen. Ihr Arbeitsschwerpunkt ist
die Verbindung von Lacan und Marx. Lit. Dop-
pelband: Postédipale Gesellschaft; und Sexuelle
Differenz in der postodipalen Gesellschaft (Turia +
Kant 2022), hrsg. zusammen mit Marie Friihauf und
Anna Hartmann.

1001-03 Sabine Brosch
Fr, 19.45 — 22.00 Uhr, 07. Juni, 1x
Online; € 12

Zu den Veranderungen des
Familienbildes durch die neuen
Reproduktionstechniken

Die Reproduktionstechnik verandert Zeugung,
Schwangerschaft, Geburt, Fruchtbarkeit und
Unfruchtbarkeit als biopsychosoziale Ereignisse.
Sie flihrt im sozialen Bereich zu kaum absehbaren
Veranderungen der Familienstruktur. Der heutige
Mensch hat die Verwandtschaftsherstellung an

ein Labor abgetreten und damit die Blutsbande
aufgeldst.

Dr.med. Ute Auhagen-Stephanos, Facharztin fir
Neurologie/Psychiatrie und Psychosomatische Me-
dizin, Psychoanalytikerin (DPV, IPA, ISPPM) ist seit
Uber 40 Jahren mit Arbeitsschwerpunkt Unerfiillter
Kinderwunsch in eigener Praxis in Neu-Ulm tatig.
Biicher: Wenn die Seele nein sagt (Rowohlt/Kdsel),
Damit mein Baby bleibt (Kdsel), Der Mutter-Em-
bryo-Dialog (Psychosozial) — auch als Horbuch.

1001-04 Sabine Brosch
Fr, 19.45 — 22.00 Uhr, 14. Juni, 1x
Online; € 12

Uberlegungen zu Patchwork-

und Regenbogenfamilien als

den neuen GroBfamilien

Die Kleinfamilie als Liebes- und Familien-Ideal ist
noch immer wirkméchtig. Hohe Trennungsraten,
Zunahme von mitterlicher Berufstatigkeit und Sing-
le-Haushalten, wachsende Einsamkeit und Angst vor
knappen materiellen Ressourcen im Alter, all diese
gesellschaftlichen und individuellen Veranderungen
tragen dazu bei, dass neue Formen des Zusammen-
lebens sichtbar werden. Welche individuellen Bedin-
gungen und Ich-Fahigkeiten kénnen das Gelingen
solch neuer gruppaler Familienformen begiinstigen
und welche es eher behindern? Uberlegungen
hierzu werden im Vortrag mit Beispielen diverser
familienahnlicher Formen des Zusammenlebens
illustriert.

Dr. phil. Elisabeth Imhorst, Kéln, Dipl.-Psych.,
Psychoanalytikerin und Lehranalytikerin (DPV/IPA).
Schwerpunkt: Fragen der sexuellen Entwicklung.
Letzte Verdffentlichung: (2019). Wir wéren so gerne



eindeutig! Gender. Geschlecht. Identitdt. Im Ta-
gungsband der DGPT-Jahrestagung 2018 in Lindau.
GieBen: Psychosozial-Verlag.

1001-05 Sabine Brosch
Fr, 19.45 — 22.00 Uhr, 28. Juni, 1x
Online; € 12

Achtsamkeit und
Selbstfiirsorge

Raus aus dem Kopfkino — Wege zu
Gelassenheit und Fiille

Interaktive und kurzweilige Vortrage vermitteln
Wissen und Impulse rund um das Denken und
Fiihlen. Wir lernen einfache und wirksame Ubungen
der Achtsamkeit und Kdrperwahrnehmung kennen,
die uns in herausfordernden Situationen schnell
zurlick in unsere Mitte fihren. Anstatt aus alten,
ungesunden und begrenzenden Mustern heraus

zu reagieren, 6ffnen wir uns fiir neue Denk- und
Handlungsmdglichkeiten und laden Gelassenheit
und Fulle in unser Leben ein.

Jeder Impulsvortrag ist in sich abgeschlossen und
kann separat gebucht werden.

Bitte beachten: Einzelne Termine sind online, andere
in Prasenz geplant. Da die Online-Vortrdge inter-
aktive Elemente beinhalten, ist die Bereitschaft der
Teilnehmenden unerldsslich, Mikrofon und Kamera
einzuschalten.

Online oder Prasenz: In guter Beziehung
zur eigenen Angst

Angst ist unsere pragendste Emotion und begleitet
uns unser ganzes Leben. Von klein auf wird uns
jedoch durch Gesellschaft und Erziehung vermittelt,
sie besser zu vermeiden oder zu unterdriicken.

So lehnen wir unsere Angst ab und wollen auch
unseren Mitmenschen schnell , die Angst nehmen”.
Welche negativen Folgen dies haben kann und wie
wir stattdessen eine gesunde Beziehung zu unseren
Angsten aufbauen kénnen, erfahren wir in dieser
Veranstaltung. Mit kleinen praktischen Ubungen
nehmen wir Verbindung zu unserer Angst auf, um
diese als natdrlichen Teil unser Selbst zu integrieren.

1003-10 Wolfgang Schaub-Niederdraeing
Mi, 19.00 — 21.00 Uhr, 21. Feb., 1x
Online; € 15

1003-11 Wolfgang Schaub-Niederdraeing
Sa, 11.00 — 14.00 Uhr, 13. Apr., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 23

Online oder Prasenz:

Trauma — Wahrnehmen,
Akzeptieren, Heilen

Einfuhlsam und anschaulich werden die
Folgen von traumatischen Ereignissen beleuchtet

— auf personlicher sowie auf kollektiver Ebene.

Wir betrachten Bewaltigungsstrategien, die unser
Nervensystem und unser Verstand im Umgang mit
Traumata haben und bekommen L8sungsmdglich-
keiten der Heilung und Integration aufgezeigt.
Traumata sind korperliche, geistige und emotionale
Auswirkungen von nicht gelésten bzw. nicht integ-
rierten Uberforderungen/Vorfallen im Leben. Erfah-
ren Sie mehr (ber eine der am meisten ignorierten,
verleugneten, missverstandenen und unbehandelten
Ursachen menschlichen Leidens.

1003-12 Wolfgang Schaub-Niederdraeing
Sa, 11.00 — 14.00 Uhr, 02. Mérz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 23

1003-13 Wolfgang Schaub-Niederdraeing
Mi, 19.00 — 21.00 Uhr, 24. Apr., 1x
Online; € 15

Online: Energie-Vampire — gesunder
Umgang mit den eigenen Grenzen

Wir lernen die verschiedenen Formen von
Energieraubern kennen und erfahren, wie wir uns
wirksam gegen sie schiitzen und an ihnen wachsen
kénnen.

Oft haben wir den Eindruck, dass Begegnungen mit
unseren Mitmenschen, Familie, Kolleg:innen etc. uns
schwachen bzw. wir uns danach ausgesaugt fiihlen.
Was wir nicht bedenken ist, dass diese Menschen
uns lehren, wo wir uns zu sehr verausgaben und
noch nicht fir uns einstehen.

1003-14 Wolfgang Schaub-Niederdraeing
Mi, 19.00 — 21.00 Uhr, 20. Marz, 1x
Online; € 15

Online: Stress konstruktiv begegnen?!

Wir erfahren, welche kurz- und langfristigen Folgen
Stress auf unseren Organismus hat und wie er sich
auf unsere Emotionen und unseren Geist auswirkt.
Im Fokus stehen wirksame Strategien im Umgang
mit Stress, die helfen, schnell in die eigene Mitte
zurlickzufinden. Wir lernen effektive Zentrierungs-
und Klarungstibungen kennen und machen uns
positive und nahrende Ressourcen bewusst, um
unsere Batterien wieder aufzuladen. Denn vielfaltige
Stressoren jeglicher Art stromen tagtaglich auf uns
ein und kénnen uns aus der Balance geraten lassen.

1003-15 Wolfgang Schaub-Niederdraeing
Mi, 19.00 — 21.00 Uhr, 22. Mai, 1x
Online; € 15
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i
Verpassen

Sie keine Neuigkeiten —
melden Sie sich fiir
den kostenlosen
VHS-Newsletter an:

vhs.frankfurt.de/
Newsletter

Von der Seele schreiben -

fir die Seele schreiben
Schreibend sich selbst entdecken
Hier ist Raum und Zeit, um lhren Fokus
ganz auf sich selbst zu lenken und sich schreibend
lhren personlichen Themen zu widmen. Gibt es
Bedirfnisse oder Sehnsiichte, die ans Tageslicht
kommen wollen? Wollen Sie sich etwas von der
Seele schreiben, das Sie bislang nicht zum Ausdruck
bringen konnten? Tragen Sie offene Fragen im
Herzen, denen Sie sich einmal schreibend nahern
maochten? Lassen Sie uns mit den Methoden des
kreativen Schreibens auf Erkundungsfahrt gehen
und schauen, was die Innenwelt fir Bilder malt und
in die Feder diktiert. Sie bendtigen keine Vorkennt-
nisse, daflir aber genug Schreibpapier und Stifte
(gerne auch in bunt).

1003-17 Petra Baltes

Fr, 18.15 - 20.30 Uhr, Sa, 14.00 — 17.00 Uhr,
22. + 23. Marz, 2x

VHS SonnemannstraBe; € 33

Den inneren Kritiker zihmen

Online: Einen freundlichen Umgang mit
uns pflegen, statt uns permanent selbst zu
kritisieren

Der innere Kritiker ist eine Stimme in uns, die
permanent kommentiert, was wir tun oder lassen
sollten. Was richtig und falsch ist. Auf eine Art

und Weise, die hart, streng und manchmal sogar
selbstzerstdrerisch sein kann. Solange sie uns nicht
bewusst ist, glauben wir ihr und sie bestimmt unser
Handeln und damit unser Leben. Erst wenn wir die
Stimme des inneren Kritikers bewusst erkennen und
einordnen kdnnen, haben wir die Méglichkeit, eine
liebevollere Stimme in uns zu etablieren.

Im Kurs wollen wir der Spur unseres inneren Kriti-
kers folgen, ihn besser kennenlernen und die Wahl|
fur einen freundlicheren Umgang mit uns selbst
treffen. Theoretische Impulse, Selbstreflexion, an-
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geleitete Meditation und Austausch in der Gruppe
wechseln sich ab.

1003-18 Nicoletta Schenk
So, 10.00 — 13.00 Uhr, 24. Marz, 1x
Online; € 26

Selbstmitgefiihl — Kraft und Starke fiir
alle Herausforderungen

Belastungen in Beruf, Gesellschaft und
Privatleben besser gewachsen sein
Zunehmende Komplexitdt und standiger Wandel
unserer Zeit stellen uns vor immer neue Unsi-
cherheiten und Herausforderungen. Ein stabiles
Selbstmitgeftihl kann unterstiitzen, mit schwie-
rigen Lebenssituationen besonnen und kraftvoll
umzugehen. Es hat positive Auswirkungen auf das
Immunsystem und verringert psychosozialen Stress.
Eine achtsame und mitfiihlende Lebensweise fiihrt
nachweislich zu einer Reduzierung zahlreicher
Beschwerden, verhindert Burn-Out sowie ein Leben
unter , Dauer-Strom”. Anhand von Kurzvortragen,
Ubungen, Reflexionen und angeleiteten Meditatio-
nen dben wir:
e freundlich und mitfiihlend mit uns selbst umzu-
gehen
e den inneren Kritiker zum Verblndeten zu machen
e achtsam mit schwierigen Gefiihlen umzugehen
o die Beziehung zu uns selbst und zu anderen
achtsam zu gestalten
e uns selbst wertzuschatzen.

Ziel des Bildungsurlaubs ist es, einen bewahrten
Weg zu Selbstakzeptanz, innerer Starke und Freund-
schaft mit uns selbst zu erfahren und verstarkt im
eigenen Leben zu kultivieren.

1003-20 Sigrid Huth-Kitlikoglu
Mo — Fr, 09.00 — 16.00 Uhr, 08. - 12. Apr., 5x
VHS SonnemannstraBe; € 280

1003-21 Sigrid Huth-Kitlikoglu
Mo — Fr, 09.00 — 16.00 Uhr, 01. - 05. Juli, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 280

Die Welt gehort denen, die sie
genieBen

Strategien fiir mehr Lebensqualitédt und
Zufriedenheit

Im herausfordernden Alltag fallt es uns oft schwer
zu genieBen, Pausen zu machen und auf unser
Wohlbefinden zu achten. Doch gibt es viele gute
Griinde zu genieBen! Wissenschaftliche Studien
belegen: Genuss fordert Lebensfreude, Zufrieden-
heit und Gesundheit. Er macht uns gelassener,
konzentrierter und Iasst uns kreativer mit Problemen
umgehen — beruflich wie privat. Genuss ist zudem
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ein wichtiger Faktor bei der Stressbewaltigung,
denn wer bewusst positive Momente wahrnimmt
und auskostet, senkt automatisch sein Stresslevel.
Erlernen Sie Strategien, um Genuss und Dankbarkeit
langfristig und nachhaltig in threm Leben zu veran-
kern und damit lhre Lebensqualitat und Zufrieden-
heit zu steigern.

1003-22 Sabine Piitz
Sa, 10.00 — 16.00 Uhr, 13. Apr., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 35

Mit Achtsamkeit auf dem Weg zum
Wohlfiihlgewicht

Nicht nur, was Sie essen, entscheidet iiber lhr
Gewicht, sondern vor allem auch, wie Sie essen.
Nur wer sich bewusst mit seinem Erndhrungsver-
halten auseinandersetzt, kann langfristig Gewicht
reduzieren und ein gestinderes Leben fiihren. Durch
Meditations-, Atem- und Achtsamkeitsiibungen
kénnen Sie die Kontrolle tiber lhre Essgewohnheiten
zurlickgewinnen und Freude am bewussten Essen
entwickeln. Sie lernen zwischen Magen-, Sinnes-
und Gefiihlshunger zu unterscheiden, um bewusster
zu bestimmen, was und wie viel Sie essen, und ob
Sie Gellisten nachgeben wollen oder nicht.

1003-23 Monika Tagay

Di, 18.30 — 20.30 Uhr, So, 10.00 — 13.00 Uhr, 25.
Feb. — 05. Marz, 3x

VHS SonnemannstraBe; € 45

1003-24 Nord Monika Tagay

Mi, 18.30 — 20.30 Uhr, Sa, 10.00 — 13.00 Uhr,
13.-24. Apr,, 3x

Nordwestzentrum; € 45

Focusing

Focusing ist eine kérperorientierte Methode, die
hilft, in achtsamer und wertschatzender Weise

dem inneren Erleben Aufmerksamkeit zu schenken.
Sie starkt den Zugang zur eigenen Intuition, das
Selbst-Vertrauen und die Authentizitat. Diese Ent-
deckungsreise zum eigenen inneren Reichtum leitet
ein roter Faden: Alles ist willkommen und darf sein.

Focusing oder Kopf- und Bauchgefiihl
in Einklang bringen

Der Kopf sagt Ja! Der Bauch sagt Nein! Und wie soll
ich mich jetzt entscheiden?

Dieses oft unproduktive und qualende Hin und

Her der Geflihle und Gedanken blockiert uns und
verhindert eine klare Entscheidung.

An diesem Kurstag richten wir unsere Aufmerk-
samkeit auf unser Bauchgeftihl, um es mit unserem
Verstand in Dialog treten zu lassen. So steigern wir
die Fahigkeit unser Kdrperwissen zu nutzen und un-

seren Geflihlen zu vertrauen. Dieser neue Umgang
mit den eigenen Themen versetzt uns in die Lage,
mehr Klarheit tber eine Situation zu bekommen und
stimmige Entscheidungen zu treffen.

1003-28 West Jasminka Lesar
Sa, 10.00 — 17.00 Uhr, 27. Apr., 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 40

Focusing oder den eigenen
Glaubenssatzen auf der Spur

Wir alle tragen Konzepte oder Ideal-Vor-
stellungen in uns, die bestimmen, wie wir
in die Welt und auf uns selbst schauen. Zum Teil
sind diese bewusst, oft wirken sie jedoch , unsicht-
bar” und nur vage sptirbar im Hintergrund. Wird

ein solches Ideal zu machtig, kénnen daraus innere
Konflikte entstehen, die Ressourcen blockieren und
sogar unsere realen Fahigkeiten und Eigenheiten als
wertlos erscheinen lassen. Oft stehen dahinter Glau-
benssatze, wie ,, Ich bin nicht gut genug”, ,Andere
Menschen wollen mir Bdses”, , Ich bin zu alt, um
noch aktiv zu sein” u.v.m.. Haben diese die Regie in
unserem Leben dibernommen, lassen sie uns nur an
diese eine ,Wahrheit" glauben.

Mit der Methode Focusing spiren wir den in uns
wirkenden Glaubenssatzen nach, um unser Blickfeld
zu erweitern und Blockiertes wieder in Bewegung
zu setzen.

1003-29 Rita Breitenbach
Sa, 10.00 — 17.00 Uhr, 08. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 40

siehe auch: Kunst und Focusing fir das seeli-
sche Gleichgewicht, 2530-10

Dem inneren Kind eine Heimat geben
Vertrauen und Freude leben

Wir alle sehnen uns danach, angenommen und ge-
liebt zu werden. In der Kindheit erworbenes Selbst-
und Urvertrauen tragt uns als Erwachsene positiv
durchs Leben. Friihkindliche Verletzungen jedoch
pragen sich tief ein, wirken unbewusst auf unsere
Beziehungen und hindern uns, unser volles Potential
zu leben. , Das innere Kind" als die Summe aller
Kindheitspragungen ist der Schliissel, um Vertrauen
und Selbstliebe zurlickzugewinnen. Es braucht eine
Heimat in uns, damit wir alte Muster ablegen und
zurlickfinden zu den Quellen von Lebensfreude und
Intuition. Neben einer theoretischen Einfiihrung
liegt der Fokus auf einer Methode zur Starkung des
Erwachsenen-Selbst im Dialog mit dem inneren
Kind.

Bitte mitbringen: ein Foto aus der Kinderzeit
Zusatzkosten: € 1,50 fur Kopien (im Kurs zu zahlen)



1003-30 Ulrike Blatter

Sa, 10.00 — 17.00 Uhr, So, 10.00 — 16.45 Uhr,
25. + 26. Mai, 2x

VHS SonnemannstraBe; € 80

Selfcare & innere Ressourcen

im Umgang mit Rassismus und
Diskriminierung

Die Auseinandersetzung und standige
Konfrontation mit Rassismus und Diskriminierung
kosten sehr viel Energie und Kraft. Der hohe Bedarf
an Selbstflirsorge und innerer Starkung kommt oft
zu kurz, weil die Dynamiken es kaum zulassen, sich
zurlickzuziehen, innezuhalten und Zeit fur sich zu
nehmen.

Was macht mich als einzigartige Personlichkeit
aus? Dieser Nachmittag steht ganz im Zeichen Ihrer
Ressourcen und lhres Empowerments. Es erwartet
Sie Meditation, Ressourcenfindung, viel positives
Feedback und Raum fiir Austausch.

1003-34 Olcay Acet
Sa, 14.00 — 17.00 Uhr, 08. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 23

(Hoch-)Sensibilitat und
Empathie als Starke leben
Nehmen Sie Ihre Umgebung intensiver
wahr als andere? Den kleinen Fleck auf
der Tischdecke, die zu laute Musik und die zu vielen
Menschen im Restaurant? Haben Sie als Reaktion
lhres Gegeniibers schon oft gehort: , Ach hab’

dich nicht so” oder , Du Sensibelchen wieder”?
Dann kann es gut sein, dass Sie ,hochsensibel”
sind. Kénnen Sie sich auBerdem sehr gut in andere
hineinversetzen? Dann beruhigt es Sie vielleicht zu

héren, dass es auch hierfiir Bezeichnungen gibt,
namlich: ,hochsensitiv” oder ,empathisch”. Was
sich genau hinter diesen Begriffen verbirgt, warum
die Gabe der Hochsensibilitat und Empathie oft

als Last empfunden wird und wie es méglich wird
dieses Potential als Stérke zu leben, darum geht es
in diesem Workshop. Es erwartet Sie eine Mischung
aus Vortrag, Ubungen und der Méglichkeit zum
Austausch.

1003-36 Nadine Dorner
Sa, 14.00 — 18.00 Uhr, 08. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 38 / max. 8 TN

Die Weisheit der Wildnis

Natiirliche Selbststarkung fiir

Krisenfestigkeit in Alltag und Beruf

Ziel des Bildungsurlaubes ist es, die Natur als

Quelle von Kraft, Ruhe, Klarheit und Inspiration zu

erfahren. Veranderungen und Herausforderungen

in Alltag und Beruf kann so gestarkt begegnet

werden. Gerade in Zeiten von Digitalisierung und

virtueller Realitét ist die Verbindung zur Natur mit

ihren Qualitaten von besonderem Wert. Der Kontakt

zu sich selbst kann gestarkt, Verbundenheit erfahren

und Entwicklungsprozesse kdnnen angestoBen oder

begleitet werden. Theoretische Impulse, Anleitungen

zur Selbstreflexion und Achtsamkeitsiibungen wech-

seln sich ab. Folgende Inhalte stehen im Fokus:

o Natur als Resonanzraum fir Selbststarkung und
Selbsterkenntnis entdecken

e Bestandsaufnahme und Zielklarung: Wo stehe ich
und was sind meine nachsten Schritte?

e Erkunden eigener Ressourcen

e Personliche Haltungen (Werte) kldren und festigen

__{,'"
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e Methoden aus der , Achtsamkeit in der Natur”
und dem , Natur-Mentaltraining” erlernen, um
diese nachhaltig anwenden zu kénnen

 Natur als wertvolle Lebensgrundlage erleben, die
es zu schonen gilt

Bitte beachten: Tagliches , DrauBen-sein” ist
wesentlicher Bestandteil des Programms!
Zusatzkosten: € 10 fiir Material (im Kurs zu zahlen)

1003-40 Michaela Dalchow
Mo — Fr, 09.00 — 16.20 Uhr, 01. — 05. Juli, 5x
Naturfreundehaus Hexenloch; € 280

Selbstwertschatzung

Wie schatze ich mich selbst wert?!
Wie wiirdige ich meine Talente, meinen
Korper, meine Kreativitdt? Wie und wo
gebe ich mir Raum und die Erlaubnis wertvoll zu
sein? Diesen Fragen wollen wir im Kurs nachgehen,
denn es gibt unterschiedliche Arten Wertschatzung
auszudriicken. Gelebte Wertschatzung des Selbst
bedeutet ein Ja zum Eigenen und erméglicht erst
die Wiirdigung der menschlichen Vielfalt.

1003-42 Dr. Robyn Handel
Fr, 18.30 — 21.30 Uhr, 14. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 32

Anzeige

Schlechte Zeiten

Rufen Sie an, wenn ein Kind Hilfe braucht:

0800/ 2010111 pecsiseesre

365 Tage im Jahr_
his 23 Uhr
erreichbar!
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Personlichkeitsentwicklung und
Selbstmanagement

Einfach souveran!

Personlichkeitsentwicklung fiir Frauen

Wie kdnnen Sie im Beruf souveréner werden? Einen

sinnvollen Anfang bildet die Auseinandersetzung ...

o mit [hrer Personlichkeit,

e mit Ereignissen, die Ihr (Berufs)Leben geprégt
haben,

e mit den Rollen, die Sie privat wie beruflich
einnehmen,

 mit den Hintergrlinden von Verhaltensmustern, die
auch im Beruf Wirkung zeigen.

Lernen Sie, sich selbst bewusster wahrzunehmen
und zu reflektieren sowie iibergeordnete Strukturen
zu erkennen. Dann ist der Schritt zum souveranen
Handeln nicht mehr weit.

1006-04[2]  Regina Siepelmeyer
Sa + So, 09.30 — 16.30 Uhr, 17. + 18. Feb., 2x
VHS SonnemannstraBe; € 95 / max. 8 TN

1006-05[@]  Regina Siepelmeyer
Sa + So, 09.30 — 16.30 Uhr, 06. + 07. Juli, 2x
VHS SonnemannstraBe; € 95 / max. 8 TN

Das eigene Schicksal beherzt in die
Hand nehmen!

Schritte zur bewussten Lebensgestaltung

(Frauenkurs)

Mit interaktiven Vortrdgen, Partnerarbeit und kurzen

Meditationen wollen wir gemeinsam reflektieren,

wie wir dem Leben begegnen:

Mit welcher Grundhaltung gehen wir durchs Leben

—und warum? Was bereitet uns Sorge und wie

steht es um unser Selbstvertrauen?

Wir verschaffen uns einen Uberblick tiber einige

wichtige wissenschaftliche, philosophische und

psychologische Erkenntnisse sowie Herangehens-

weisen, die zu mehr Lebensqualitat und einem

erfiillteren Leben verhelfen kénnen. Uns interessiert,

wie wir ...

¢ jeden Tag das eigene Leben bewusst gestalten
kénnen.

e unglinstige Verhaltensmuster erkennen und Ansat-
ze finden, diese zu andem.

Ziel ist es, zunehmend selbst das eigene Schicksal
positiv zu beeinflussen.

1006-06[2]  Regina Siepelmeyer

Sa + S0, 09.30 — 16.30 Uhr, 24. + 25. Feb., 2x
VHS SonnemannstraBe; € 95 / max. 8 TN
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Mich mit meinen Stérken iiberzeugend

prasentieren

Wer sich, seine Ideen und Leistungen gut

prasentieren kann, strahlt verbal und nonverbal

Kompetenz und Autoritét aus. Sie wirken souveran

und tiberzeugend. Damit Ihnen dies gelingt, bedarf

es der Fahigkeit, Aufmerksamkeit zu erzielen und

zu halten. Dafir sind das Wissen um den Wert der

eigenen Leistung und der persénlichen Fertigkeiten

sowie |hr Geschick, die Besonderheit und Qualitat

Ihres ,Angebotes” und Ihrer Persénlichkeit bedarfs-

und gewinnbringend darzustellen unabkdmmlich. In

praktischen Ubungen lernen Sie,

o die Erwartungen lhres Gegeniibers genau in
Erfahrung zu bringen

o den besonderen Wert lhrer Personlichkeit und
Ihrer Leistung Uberzeugend zu verpacken

e Menschen durch lhre Prasenz und Ausstrahlung
fiir sich zu gewinnen.

Wir experimentieren mit Kurzauftritten und 60-Se-
kunden-Prdsentationen.

1006-08 West Roxana Lazarides
So, 10.00 — 18.00 Uhr, 18. Feb., 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 48

.Lass los, was Dich runtermacht”

Mehr Energie und Selbstvertrauen durch
positives Denken und Loslassen

Oft bleiben wir an Gedankenmustern, Menschen
und Situationen hangen, die uns nicht gut tun sowie
Energie und Kraft nehmen. Aus Pflichtbewusstsein,
der Angst, den anderen zu verletzen oder der
Selbst-Abwertung unserer Person heraus nehmen
wir Situationen, Krankungen und Verletzungen in
Kauf. Die damit verbundene dauerhafte Belastung
fuhrt zu einem ,,uns klein machen”, zu Mutlosig-
keit, mangelndem Vertrauen in unsere Fahigkeiten
und zur Zurlicknahme unserer Beddrfnisse. Im Kurs
lernen wir Wege und Mdglichkeiten kennen, Selbst-
vertrauen, positiven Selbstwert und Selbstbewusst-
sein zu starken und dadurch neue Kraft und Energie
zu schépfen.

1006-12 West Dr. Reinhard Miiller
Sa, 09.00 — 15.30 Uhr, 16. Marz, 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 38

Gelassenheit beginnt im Kopf
Abschalten und Entspannen statt Griibeln
und Kopfkino

Belastende Situationen in Partnerschaft, Freund-
schaften und Beruf sowie innere Angste und
Befiirchtungen flihren oft zum Griibeln. Gerade
auch in der Nacht kreisen haufig die Gedanken

und lassen uns nicht schlafen und entspannen.
Stattdessen lduft das , Kopfkino”, in dem Menschen
und Situationen in unserer Vorstellung schnell
Lschlimmer” werden, als sie wirklich sind.

Sie erfahren von Wegen und Mdglichkeiten, um
besser abzuschalten und zu entspannen. Sie lernen,
wie Sie positivere Vorstellungen und Gedanken
entwickeln sowie Kraft und Energie tanken kdnnen,
um mit Selbstvertrauen, Selbstbewusstsein und
Gelassenheit Herausforderungen anzugehen.

1006-16 West Dr. Reinhard Miiller
Sa, 09.00 — 15.30 Uhr, 23. Marz, 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 38

Wie wir ticken — Spannendes Wissen
aus der Hirnforschung

Diese Veranstaltungsreihe vermittelt auf informati-
ve, erhellende und unterhaltsame Weise aktuelles
Wissen aus der Hirnforschung an interessierte Laien.
Die Zuhérer:innen erhalten praktische Hinweise,

wie sie die Erkenntnisse der Hirnforschung fiir ihr
eigenes Leben und Erleben aktiv nutzen kénnen.

Bedienungsanleitung fiirs Gehirn

Wir sind nicht, wie wir sind. Wir verdndern uns
durch das, was wir sehen, horen, tun und erleben
von Tag zu Tag. Auch unser Gehim verandert

sich dabei, da es permanent arbeitet — auch und
besonders nachts. Je besser wir verstehen, wie
unser Gehirn funktioniert, desto gezielter kdnnen
wir seine Mdglichkeiten bewusst anwenden und
sogar auf seine Gestaltung Einfluss nehmen. Denn
das Gehirn ist intrinsisch und plastisch. Intrinsisch
heiBt, es verandert sich allein dadurch, dass es
sténdig tatig ist. Plastisch bedeutet, es Iasst sich bis
ins hohe Alter gezielt und nach eigenen Wiinschen
formen. Gewusst wie!

1006-22 Gabriele Seynsche
Do, 19.00 - 21.00 Uhr, 18. Apr., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 11

Sprache als Werkzeug zur aktiven
Hirngestaltung

Wie miihsam es war, Sprechen zu lernen — daran
erinnert sich niemand. Bei Kleinkindern kénnen wir
jedoch beobachten, wie viel Anstrengung dieser
Lernprozess fordert. Vom ersten Lallen bis zum
korrekten Aussprechen einzelner Worter vergehen
viele Jahre. Haben wir lange genug gelibt, Worte mit
unseren Sprechwerkzeugen zu formen und dabei
auch ihren Sinn zu verstehen, wird das Sprechen zur
Selbstverstandlichkeit. Doch so selbstverstandlich ist
es tatsachlich nicht. Die Hirnforschung sagt, das Er-
lernen der Muttersprache sei die groBte Hirnleistung
Uberhaupt und sie grenze an ein Wunder.



Der Vortrag erldutert, wie Sprache und Sprechen bis
ins hohe Alter als ,'Werkzeug" zur aktiven Gehirn-
gestaltung genutzt werden kann.

1006-23 Gabriele Seynsche
Do, 19.00 — 21.00 Uhr, 16. Mai, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 11

Selbst und Selbstbewusstsein

Erkenne dich selbst”, so heiBt es im Apollon Tem-
pel in Delphi (Griechenland). Guter Rat, aber wie
macht man das: ,sich selbst zu erkennen”?

Wir streben nach Selbsterkenntnis, nach Selbstbe-
wusstsein, nach Selbstsicherheit. Aber wer oder was
ist denn eigentlich dieses Selbst? Und gibt es einen
Unterschied zwischen dem Selbst und Selbstbe-
wusstsein?

Diesen Fragen geht der Vortrag nach, um lhnen
den Unterschied deutlich zu machen. AuBerdem
lernen Sie eine Technik kennen, die helfen kann,
das eigene Selbst zu erkennen. Denn nur, wer sein
Selbst erkennt und in sein Bewusstsein hebt, kann
tatsdchlich selbstbewusst werden.

1006-24 Gabriele Seynsche
Do, 19.00 — 21.00 Uhr, 13. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 11

Erfolgreich auftreten — Charisma statt
Lampenfieber!

Das Herz rast, die Hande sind feucht, der Kopf
scheint plétzlich leer.

Nicht nur professionelle Schauspieler:innen,
Sanger:innen oder Musiker:innen leiden haufig
unter dem Phanomen , Lampenfieber”. Wohl jeder
Mensch muss sich im Laufe seines Lebens Situa-
tionen stellen, in denen er vor ein Publikum tritt.
Das kann die Présentation vor Kolleg:innen sein,
das Vorstellungsgesprach, die Rede zum runden
Geburtstag, das erste Date — die (ganz normale)
,Blhne des Lebens”.

Hier erfahren Sie, wie und warum Lampenfieber
entsteht. Sie werden auBerdem in vielen praktischen
Ubungen hilfreiche Methoden kennenlernen, wie Sie
Lampenfieber regulieren, es sogar fir sich nutzen
kénnen und damit an Souverénitat und Charisma
gewinnen.

Zusatzkosten: € 3 flr Kopien (im Kurs zu zahlen)

1006-28 Nord Julia HeBe

So, 12.00 = 17.00 Uhr, 07. Apr., 1x
Nordwestzentrum; € 29

Erfiillt Single sein

Ohne eine Partnerschaft fiihlen sich viele Menschen
unvollstdndig und manchmal sogar wie mit einem
Makel behaftet. Dem wollen wir entgegenwirken,

eine andere Perspektive darauf werfen und dazu
einladen, das Singlesein als vollstandig und erfl-
lend zu erfahren.

Mit theoretischen Impulsen, gefihrter Meditation,
Selbstreflexion und Austausch in der Gruppe gehen
wir unbewussten Selbstwertthemen und gesell-
schaftlichen Glaubensmustern auf die Spur, die dem
im Wege stehen kdnnen. Denn Single sein hat das
Potential fir ein erfiilltes Leben und birgt sogar die
besondere Chance, ganz zu sich selbst zu finden.
Beginnen wir eine Beziehung mit der wichtigsten
Person unseres Lebens: uns selbst!

1006-32 Nicoletta Schenk
So, 14.00 — 17.00 Uhr, 21. Apr., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 21

Mein Leben verdndern

Innehalten und die innere Ausrichtung
klaren

Befinden Sie sich, privat oder beruflich, in einer
Phase der Neuorientierung? Nehmen Sie sich Zeit,
in einer Atmosphare der Achtsamkeit Ihren wahren
Bedirfnissen und Potenzialen nachzuspliren.
Erkunden Sie, wie Sie einzelne Lebensbereiche
verandern wollen, um einen stabilen Zustand des
Wohl-Seins, der Kraft und der Freude in lhrem Leben
zu manifestieren. Uber die Zugange Kérper, Gefihl
und Verstand erarbeiten Sie sich mit Unterstiitzung
der Gruppe eine inspirierende Ausrichtung fiir Ihre
Zukunft.

Zusatzkosten: € 3 fir Kopien (im Kurs zu zahlen)

1006-36 Norbert A. Biith

Fr, 17.00 — 21.00 Uhr, Sa, 09.00 — 17.00 Uhr,
03. + 04. Mai, 2x

VHS Sonnemannstrafe; € 73

Ruf nach Veranderung

Unzufriedenheit, der Wunsch nach Verdnderung
oder die Frage nach dem Sinn des Lebens kann
vielerlei Ausloser haben. Begleitet werden diese
Zweifel hiufig von Angsten. Wie viel Mut gilt es
aufzubringen, eine positive Veranderung in Gang
zu setzen? Was will ich wirklich? Braucht es den
Wandel, oder ist es nicht besser, sicher in der eige-
nen Komfortzone zu bleiben? Wir ndhern uns den
Antworten auf diese Fragen mit Methoden aus der
Schreib- und Resilienztherapie, da wir so auch das
Unterbewusstsein mit ins Boot holen kdnnen.
Unterstiitzt wird der Prozess durch Entspannungs-
iibungen.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial (auch gerne
Buntstifte)

BOGICS

Basisbildung fir Alltag,
Soziale Integration und Chancen

Wir suchen ehrenamtliche
Lernbegleiter:innen

lhre Tatigkeit

Sie unterstiitzen deutschsprachige Erwachsene,
die Lesen und Schreiben tben wollen.

Themen kdnnen sein:

« Elternbriefe von Kita und Schule verstehen

« Kindern vorlesen kénnen

+ Papierkram bewaltigen und schriftlich in
Kontakt bleiben

« beruflich weiterkommen

Das Tandem aus Lerner:in und Ehrenamtlichen
trifft sich regelmaBig an einem o&ffentlichen Ort
(z.B. Buicherei, Quartiersbuiro).

Gemeinsam stark

Wir vom Projekt , 1zu1Basics_plus — Basisbildung
fur Alltag, soziale Integration und Chancen” an der
Frankfurter VHS schulen und begleiten Sie in Ko-
operation mit der AWO | FFM Ehrenamtsagentur.

Sie haben Interesse? Sprechen Sie uns an:
Martina Scheer, AWO | FFM Ehrenamtsagentur
Telefon: 069 363 963 19-6
martina.scheer@awo-frankfurt.de

Dr. Carola Rieckmann, VHS Frankfurt a.M.
Telefon: 069 212- 48405
carola.rieckmann.vhs@stadt-frankfurt.de

vhs~,: 8 Ciwo rim
o Cmm!ﬁuqmlw

Volkshochschule

Frankfurt am Main
Das Projekt ist Teil des Forderschwerpunkts ,Transfer und Verstetigung von
lebensweltlich orientierten Entwicklungsvorhaben in der Alphabetisierung
und Grundbildung Erwachsener” und wird mit Mitteln des Bundesminis-
teriums fiir Bildung und Forschung (BMBF) unter den Férderkennzeichen
W1492ALWT und W1492BLWT gefordert.
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1006-40 Petra Baltes
So, 11.00 — 17.00 Uhr, 23. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 35

Lebe Deine Talente

Mit spielerischer Freude das eigene
Potenzial erweitern

Was sind eigentlich meine Talente? Und wie finde
ich Zeit und Raum sie zu leben? Diesen Fragen wid-
men wir uns im Austausch miteinander und unter
Zuhilfenahme von Methoden aus der Schreib- und
Resilienztherapie.

Talente sind uns gegeben, um Freude und Erfillung
zu schenken. Sie bringen aber auch Verpflichtungen
mit sich: Sie wollen gelebt werden — privat und im
Beruf. Wer sich ihnen nicht widmet, dieses Potenzial
erst ausleben will, wenn die Zeit es zuldsst, wird
Unzufriedenheit verspiiren.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial (auch gerne
Buntstifte)

1006-50 Petra Baltes
So, 11.00 — 17.00 Uhr, 14. Juli, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 35

Kommunikation und Beziehung

Gewaltfreie Kommunikation nach
Marshall B. Rosenberg

Die Gewaltfreie Kommunikation (GFK) ist eine Form
der Sprache, durch die wir rlicksichtsvoll miteinander
umgehen. Mit ihr andern wir unseren sprachlichen
Ausdruck und unsere Art zuzuhéren. Gewohnheits-
maBige, automatische Antworten wandeln sich

in bewusste, ehrliche und klare RiickéduBerungen.
Sowohl unsere als auch die Gefiihle und Bedirfnisse
unseres Gegenlibers stehen dabei im Vordergrund.
Kurse bei Elke Wilhelm und Ulrike Kahmann kénnen
im Rahmen des Anerkennungsprozesses beim Deut-
schen Fachverband GFK oder des Zertifizierungspro-
zesses beim CNVC angerechnet werden.

Gewaltfreie Kommunikation in Beruf,
Privatleben und Gesellschaft

Methodik und Bewusstseinshaltung der Gewalt-
freien Kommunikation (GFK) sind ein einfaches
Werkzeug fiir ein konstruktives Miteinander in allen
Lebensbereichen. Der Weg zur Umsetzung in den
Alltag, beruflich und privat, braucht jedoch Ubung,
denn insbesondere unter Belastung fallen wir gerne
in alte, vertraute Muster zurlick.

Neben der Vermittlung der Grundlagen liegt der
Schwerpunkt auf dem Ausprobieren und Uben der
einzelnen GFK-Schritte anhand konkreter Situati-
onen. Wir iiben, Gelassenheit in herausfordernden
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Situationen zu bewahren, lernen Konflikte als Veran-
derungschance zu begreifen und werden erfahren,
dass gefundene Ldsungen ein Gewinn fiir alle sind.
Dieses Intensivtraining in GFK ist ein Beitrag zu
einer lebensbereichernden Persénlichkeitsentwick-
lung im gesamtgesellschaftlichen Sinne. Mit einer
anregenden Mischung aus Theorie und Praxis lernen
Sie mit allen Sinnen und erhalten konkrete Ideen fir
die nachhaltige Umsetzung im Alltag und Beruf.

1010-05 Elke Wilhelm
Mo — Fr, 09.00 — 16.00 Uhr,
26. Feb. — 01. Marz, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 280

1010-07 Fabienne Denucé
Mo — Fr, 09.00 — 16.00 Uhr, 03. — 07. Juni, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 280

1010-09 Nord ey Beate Oelkers
Mo — Fr, 09.00 — 16.00 Uhr, 12. - 16. Aug., 5x
Nordwestzentrum; € 280

Miteinander statt Gegeneinander

Sie lernen die Grundprinzipien der Gewaltfreien
Kommunikation kennen und erfahren diese anhand
verschiedener Ubungen.

1010-11 Elke Wilhelm

Sa, 09.30 — 18.30 Uhr, So, 09.30 — 17.30 Uhr,
03. + 04. Feb., 2x

VHS SonnemannstraBe; € 99

1010-12 Nord Elke Wilhelm

Sa, 09.30 — 18.30 Uhr, So, 09.30 — 17.30 Uhr,
20. + 21. Apr., 2x

Nordwestzentrum; € 99

Online: Die Kunst des respektvollen
Miteinanders

Sie lernen die Grundprinzipien der Gewaltfreien
Kommunikation kennen und erfahren diese anhand
verschiedener Ubungen.

1010-14 Ulrike Kahmann
Sa, 09.30 — 18.00 Uhr, 25. Mai, 1x
Online; € 51

Ubungsgruppe: Gewaltfreie
Kommunikation im Alltag

Haben Sie die GFK-Grundlagen in einem Einflh-
rungskurs gelernt und sind begeistert? Gleichzeitig
stellen Sie in lhrem Alltag fest, dass Sie allein
dastehen und GFK gar nicht so leicht ist?

Bringen Sie lhre Alltagssituationen in die
GFK-Ubungsgruppe ein!

Zu Beginn jedes Termins vertiefen Sie anhand einer
Ubung eine mitfiihlende Haltung zu sich selbst und
anderen, da eine gute Verbindung die Grundlage ist.
AnschlieBend iiben Sie die einzelnen GFK-Schritte
mit wechselndem Schwerpunkt:

® Beobachtung statt Bewertung
* Gefiihl statt Gedanke

* Bed(irfnis statt Strategie

® Bitte statt Forderung

Durch gemeinsames Uben, gegenseitige Ermutigung
und Unterstlitzung stérken Sie sich auf lhrem Weg
zur GFK.

LJede schwierige Situation, die Du jetzt meisterst,
bleibt Dir in der Zukunft erspart”. (Dalai Lama)

1010-15 Sarah Nelson
Mi, 18.30 — 20.30 Uhr, 27. Marz — 24. Apr., 5x
Online; € 69

Nein sagen, ohne Porzellan zu
zerschlagen

Wir beleuchten Handlungsoptionen in individuel-
len Situationen und tben, wie wir fiir uns sorgen,
gerade indem wir respektvoll Grenzen setzen. Dabei
nutzen wir erprobte Kommunikationsmodelle und
Methoden aus der Gewaltfreien Kommunikation.
Indem wir lernen, notwendige Kritik an Kolleg:innen
oder Freund:innen zu formulieren, kosten Konflikte
weniger Zeit, Energie und Nerven.

Zusatzkosten: € 2 flr Kopien (im Kurs zu zahlen)

1010-16 Nord Roxana Lazarides

Sa, 13.00 — 18.00 Uhr, So, 10.00 — 17.00 Uhr,
02. + 03. Marz, 2x

Nordwestzentrum; € 70

Zu nett fiir die Welt?

Oft suchen wir in partnerschaftlichen, zwischen-
menschlichen und beruflichen Beziehungen danach,
die anderen einfiihlsam zu verstehen, auf ihre
Bedirfnisse einzugehen, es ihnen recht zu machen
und eine harmonische Stimmung einzubringen.
Dabei konzentrieren wir uns besonders auf das

Du und vergessen haufig unsere eigenen Gefiihle,
Wiinsche, Bediirfnisse und Interessen. Oft machen
wir auch die Erfahrung, wenig Verstandnis und
Zuwendung zurlickzubekommen. Hier geht es um
Wege und Mdglichkeiten, fiir sich selbst zu sorgen,
Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein zu gewin-
nen, sich selbst stérker in den Blickpunkt zu stellen
und auch mal Nein zu sagen und so zu ausgewo-
generen Beziehungen im Verhaltnis von Ich und Du
zu gelangen.

1010-18 West Dr. Reinhard Miiller
Fr, 17.30 — 20.30 Uhr, 08. Marz, 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 23



Entscheidungsfindung ohne

Machtkampfe

Systemisches Konsensieren

Wie kdnnen wir gemeinsam in Gruppen oder Teams

tragfahige Entscheidungen treffen?

,Systemisch Konsensieren” heiBt, durch gemein-

schaftliche Entscheidungen bei allen Beteiligten ein

konstruktives Verhalten hervorzurufen und somit die

Akzeptanz einer Losung zu erhéhen. Sieger:innen

und Verlierer:innen gibt es nicht, Machtorientierung,

Gruppenzwang und Riicksichtslosigkeit werden

ausgeschlossen.

Hier lernen Sie,

e sinnvolle Ldsungen zu finden, insbesondere in
komplexen Situationen

e den Umgang mit Konfliktsituationen im Streit iber
verschiedene Optionen

® den Konsens zu fordern und damit die Nachhaltig-
keit des Beschlusses.

1010-20 Elke Wilhelm
Sa, 09.30 — 18.00 Uhr, 16. Marz, 1x
VHS SonnemannstralBe; € 51

Mich kréankt so schnell keiner

Oft erfahren wir in Partnerschaften, Freundschaften
und beruflichen Kontakten Krankungen und geflihls-
maBige Verletzungen, die uns aufgrund unserer
Empfindsamkeit oft tagelang beschaftigen und
Gefiihle der Niedergeschlagenheit und Abwertung
auslosen. Es werden Wege zu mehr Selbstwert,
Selbstbewusstsein und Selbstbehauptung gezeigt.
Hierbei geht es um die Themen Schlagfertigkeit,
Einordnen der Probleme anderer Menschen im Zu-
sammenhang mit krankenden AuBerungen und die
positive Bearbeitung der eigenen Empfindsamkeit.

1010-21 West Dr. Reinhard Miiller
Fr, 17.30 — 20.30 Uhr, 22. Mérz, 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 23

Mit wachem Geist
Herausforderungen
begegnen

Lernen, die kérpereigene
Regenerationsfahigkeit bewusst zu nutzen
Reizliberflutung und lange Leistungsphasen kdnnen
unser Lern- und Denkvermdgen ddmpfen. Lebens-
freude sowie die Fahigkeit Neues zu erlernen, gehen
dabei schnell verloren.

Lernen Sie auf Ihr neuronales Nervensystem
zuzugreifen und korpereigene Ressourcen zur
Regeneration zu nutzen. Geistige Beweglichkeit und
das Reaktionsvermdgen kénnen so gezielt gestarkt
werden.

Freuen Sie sich auf theoretische Inputs zum
Zusammenspiel von Korper und Geist. Einfache
alltagstaugliche Methoden werden vorgestellt und
gedibt, die in Verbindung mit unserem Kérper, den
Sinnesorganen und der Stimme groBe Wirkung
entfalten kdnnen.

Bitte bringen Sie Symbole fiir personliche Kraft-
quellen zum Seminar mit (z.B. Motivierende Fotos,
Erinnerung an liebe Menschen, Kraftobjekte).

1010-22 Roxana Lazarides
Sa, 10.00 — 17.15 Uhr, 13. Apr., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 43

Erfolgreich kommunizieren auf
Partner:innensuche

Sie méchten gerne jemanden kennenlernen und
wissen nicht, wie Sie Kontakt herstellen kon-
nen? Fir viele von uns ist es heute nicht leicht,
Face-to-Face ins Gespréch zu kommen. Lernen Sie
Korpersignale zu deuten und bewusst auszusen-
den und bauen Sie Kontaktschwierigkeiten ab. Sie
erhalten viele Anregungen, z.B. wie Sie dabei mit
maglichen Konflikten besser umgehen, Beziehungen
aufbauen und halten und nicht zuletzt auch Ihr
Selbstbewusstsein starken kénnen.

1010-24 Florentina lonescu
So, 10.30 — 18.30 Uhr, 14. Apr., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 48

1010-25 West Florentina lonescu
So, 10.30 — 18.30 Uhr, 16. Juni, 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 48

Wie wir lernen, sichere Beziehungen
einzugehen

Eine sichere Verbindung zu anderen Menschen ist
eines unserer wichtigsten Grundbediirfnisse. Durch
unsichere Bindungen in der Vergangenheit, insbe-
sondere zu den Bezugspersonen der Kindheit, kann
die Fahigkeit zu sicherer Verbindung jedoch stark
beeintrachtigt sein. Das zeigt sich in Symptomen
wie emotionaler Abhdngigkeit, sich wiederholenden
Konflikten und Verlustangsten. Die gute Nachricht:
Fiir sichere Bindung ist es nie zu spét. Informationen
zu Bindungstheorien, Bindungstypen und der neu-
esten Forschung aus der Polyvagaltheorie vertiefen
in Verbindung mit Selbstreflexion unser Verstandnis
fiir das eigene Bindungsverhalten. Mit einfach anzu-
wendenden Kérper(ibungen lernen wir zudem, wie
wir Einfluss auf tiefgreifende, alte und destruktive
Verhaltensmuster nehmen kénnen.

1010-32 Nicoletta Schenk
So, 14.00 — 17.00 Uhr, 28. Apr., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 21

PSYCHOLOGIE,PADAGOGIK

Theater kiisst Konfliktarbeit

Hier ndhern wir uns der inneren und duBeren
Konfliktarbeit Gber Schauspiel und Inszenierung. Die
theaterpadagogischen Methoden sollen hierbei die
vermittelte Theorie aus den Schulen der Mediation
und der Gewaltfreien Kommunikation unterstiit-
zen und dabei helfen, Gelerntes direkt praktisch
anzuwenden. Zur Ubung werden wir uns sowohl mit
niitzlichen Szenen aus bekannten Theatersticken
beschéftigen, als auch mit Szenen aus unserem
Privatleben. Der Kurs dient als Einfiihrung in die
Konfliktarbeit.

1010-36 Bodo Wilhelm

Sa, 09.30 — 17.30 Uhr, So, 09.30 — 15.30 Uhr,
25. + 26. Mai, 2x

VHS Sonnemannstral3e; € 84

Trennung und Scheidung
verstehen und gestalten
Eine Auseinandersetzung mit Schei-
dung ist zumeist von Schmerz und Trauer

begleitet. Zudem besteht groBe Unsicherheit tiber

diesen Prozess, sowie die neue Lebensphase.

Folgende Inhalte erwarten Sie zur Unterstlitzung auf

lhrem Weg:

© Was bedeutet eine Scheidung, welche Folgen hat
sie und wie kénnen Sie sich gut darauf vorberei-
ten?

o Reflektion Ihrer emotionalen und finanziellen
Lage, sowie Ihrer Wiinsche in Bezug auf das
weitere Zusammenleben mit Kindern, neue:r
Partner:in etc.

o Hilfestellungen und Anregungen, um den Tren-
nungsprozess aktiv mitzugestalten.

Raum fir Austausch mit den anderen Teilnehmen-
den und die eigenen Fragestellungen ist ausrei-
chend gegeben.

Das Seminar richtet sich an Paare und Einzelperso-
nen, die sich scheiden lassen wollen/miissen oder
deren Scheidungsentschluss noch nicht feststeht.
Es ersetzt keine Rechtsheratung, es werden keine
juristischen Auskiinfte gegeben.

1010-37 Nord Dr. Jana Seidel

Mo, 17.00 — 20.00 Uhr, Sa, 14.00 — 18.00 Uhr,
25. Mai + 03. Juni, 2x

Nordwestzentrum; € 59

Mit Grenzen Beziehung gestalten und
erleben

Wurden unsere Grenzen durch schwierige, pragende
Erfahrungen verletzt, ist durch diesen Mangel an
Sicherheit viel Erregung und Anspannung in unserem
Nervensystem und Organismus gespeichert. Dies
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beeintrachtigt unsere zwischenmenschlichen Bezie-
hungen meist auf ungesunde Weise.

Theoretische Inputs iiber die Wirkungen von Grenzen
und Grenzverletzungen werden vermittelt. In
Ubungen vertiefen wir den Kontakt zu uns selbst und
erforschen unsere Grenzen. Denn erst das Wahrneh-
men der eigenen Bedtirfnisse und Grenzen gibt uns
Sicherheit und Vertrauen im Kontakt mit der AuBen-
welt. Der Fokus liegt auf der Selbstregulation auto-
nomer Erregung, dem Verstandnis eigener Gefiihle
und dem Mut, Grenzen zu ziehen und gleichzeitig die
Verbindung zu einem Gegeniiber zu halten.

Bitte mitbringen: Schreibsachen

1010-38 Nord Ulrike Blatter

Sa, 10.00 — 17.00 Uhr, So, 10.00 — 16.45 Uhr,
22. + 23. Juni, 2x

Nordwestzentrum; € 80

Freundschaften aufbauen und pflegen

Was wir fiir die Entwicklung echter
Freundschaften tun kénnen

Entwickeln Sie stimmige Handlungsmdglichkeiten,
mit denen Sie Schritt fiir Schritt echte Freundschaf-
ten aufbauen konnen und dabei mehr Lebensfreude
erleben. Uber das Thema , Freundschaft” wird nicht
viel gesprochen, doch ist es genauso wichtig flir
unser Lebensgliick wie eine gute Partnerschaft. Die
Wissenschaft halt einige Uberraschungen zum Wert
von Freundschaft fiir uns bereit. Faktenbasiertes
Wissen und personliche Erfahrungen sollen in
diesem Kurs in Verbindung kommen.

Warum ist es fiir Erwachsene oft schwer neue Freun-
de zu finden? Wofiir brauchen wir Einsamkeitsge-
fiihle? Wie kommen wir mit anderen Menschen in
Kontakt? Wann ist es gut, sich zurlickzuziehen? Es
erwartet Sie ein Potpourri an Impulsen, durch die Sie
Ihre Freundschaften starken und dabei authentisch
bleiben konnen.

1010-39 Ruth Habermehl

Sa, 10.00 — 18.00 Uhr, So, 10.00 — 15.00 Uhr,
15. + 16. Juni, 2x

VHS SonnemannstraBe; € 76

Motivierende
Gesprachsfiihrung
Veranderungsprozesse wirksam
unterstiitzen

Nicht die Dinge &ndern sich: Wir andern uns. (Henry
David Thoreau)

Es erwartet sie eine Einflihrung in die , motivierende
Gesprachsfiihrung” nach Miller und Rollnick. Ziel
dieser schnell popular gewordenen Methode ist

es, die intrinsische Verdnderungsmotivation eines
Gesprachspartners hervorzulocken und zu starken.
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Widerstand und Ambivalenz werden dabei nicht als
pathologisch, sondern als eine normale Reaktion
auf Veranderungen gesehen.

.Motivierende Gespréchsfihrung” wird heutzutage
in vielen Kontexten angewendet, ob beruflich oder
privat. Lernen Sie eine Methode kennen, von der
jede:r im Alltag und im Umgang mit Familie, Vorge-
setzten, Kolleg:innen, Klient:innen profitieren kann.

1010-44 Petra Reifschneider
Mi, 18.00 — 21.00 Uhr, 03. Juli, 1x
VHS SonnemannstrafBe; € 23

Achtsame Kommunikation mit sich
und anderen

Unsere Worte sind machtvoll, im Positiven wie im
Negativen. Aber nicht nur wir machen etwas mit
unseren Worten, unsere Worte machen auch etwas
mit uns. Sind wir uns unserer Gedanken bewusst,
kénnen wir unsere Gedankenmuster hinterfragen
und Worte bewusster wahlen. Gezielte Anderun-
gen der gewohnten Ausdrucksweise haben eine
nachhaltige Wirkung auf unser Denken, Sprechen
und unseren Erfolg.

Hier lernen Sie einen Ansatz kennen, der bewahrte
Kommunikationsmodelle ganzheitlich zusammen-
fasst und Achtsamkeit als Grundhaltung in den
Mittelpunkt stellt. Situationen aus dem Alltag der
Teilnehmenden kénnen eingebracht und reflektiert
werden, um neue Ldsungen zu finden.
Zusatzkosten: € 3 fir Kopien (im Kurs zu zahlen)

1010-47 West Norbert A. Biith

Fr, 17.00 — 21.00 Uhr, Sa, 09.00 — 17.00 Uhr,
09. + 10. Aug., 2x

BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 73

Methoden und spezielle
Ansatze

Mit LEGO® Steinen spielerisch lhren
guten Alltag gestalten

Autofahrer:innen sorgen fiir einen gefiillten Tank.
Wenn die rote Warnlampe aufleuchtet, fahren wir
zur Tankstelle. Warum behandeln wir unsere eigene
Energie nicht genauso? Zu oft ibersehen oder
ignorieren wir die Warnzeichen unseres Korpers:
Gereiztheit, anhaltende Miidigkeit, Kopfschmerzen
und andere Beschwerden. Was kénnen wir tun,

um langfristig mehr Energie im Alltag zu haben?
Welche Aktivitdten geben uns Energie, welche
rauben sie? Wie méchten wir uns in unserem Alltag
fiihlen? Diese Fragen erkunden wir gemeinsam —
mit LEGO® Steinen. Lina Leppke verbindet dabei
systemisches Coaching mit der kreativen LEGO®

SERIOUS PLAY® Methode. Da der Workshop inter-
aktive Elemente beinhaltet, ist die Bereitschaft der
Teilnehmenden unerlasslich, Mikrofon und Kamera
einzuschalten.

Hinweis: Fir die Teilnahme werden 50 bis 100
LEGO® Steine bendtigt. Bei Bedarf kénnen diese
bis 1 Woche vor Beginn zum Preis von € 12,49
bestellt werden. Nahere Informationen dazu nach
Anmeldung.

1016-08 Lina Leppke
Mi, 18.30 — 21.30 Uhr, 06. Marz, 1x
Online; € 27 / max. 8 TN

Raus aus dem Hamsterrad

Mit LEGO® Steinen Ihr
erfiillendes Leben bauen
Fihlen Sie sich manchmal wie ein Hamster

im Laufrad? Immer schneller, aber ohne wirklich
vorwartszukommen? Dann sind Sie hier richtig!
Gemeinsam erforschen wir, was Sie wirklich
gliicklich macht und wie Sie lhre personlichen Ziele
in die Tat umsetzen kénnen. Dabei setzen wir auf
die kreativen Kréfte der LEGO® SERIOUS PLAY®
Methode, um lhre Wiinsche und Visionen greifbar zu
machen. Sind Sie bereit, alte Gewohnheiten hinter
sich zu lassen und neue Wege zu beschreiten? Mit
LEGO® Steinen schaffen wir Klarheit und Richtung
fiir Ihr Leben, um Platz fir positive Veranderungen
zu schaffen. Lina Leppke verbindet dabei systemi-
sches Coaching mit der kreativen LEGO® SERIOUS
PLAY® Methode.

Zusatzkosten: € 4 fiir ein LEGO® SERIOUS PLAY®
Starterset (im Kurs zu zahlen)

1016-09 Lina Leppke
Sa, 11.00 — 17.00 Uhr, 06. Apr., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 35/ max. 15 TN

Letzte Hilfe Kurs

Der , Letzte Hilfe Kurs" will zu Mitmenschlichkeit
und Unterstlitzung in der letzten Lebensphase eines
geliebten Menschen ermutigen. Der Kurs richtet
sich an Interessierte, die lernen mochten, was sie
dabei fiir die ihnen Nahestehenden tun konnen.
Angesprochen werden Themen wie die Normalitat
des Sterbens als Teil des Lebens, Patient:innenver-
fiigungen und Vorsorgevollmachten, Leiden und
Linderung sowie Abschied nehmen.

Wahrend die , Erste Hilfe” selbstverstandlich ist,

so muss die , Letzte Hilfe” gesellschaftlich erst
verankert werden. Dabei ist jede:r meist mehrfach
in seinem Leben von den Themen Sterben, Tod und
Trauer betroffen. Der Kurs findet in Kooperation mit
dem Wiirdezentrum Frankfurt statt.



1016-10 Wiirdezentrum gUG
Di, 17.00 — 21.00 Uhr, 12. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 38

1016-11 Nord - Wiirdezentrum gUG
Di, 17.00 — 21.00 Uhr, 04. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 38

Alte Eltern — was bedeutet das fiir
ihre Kinder?

Alte Eltern — was bedeutet das fiir ihre Kinder?

Es ist schon, seine Eltern noch zu haben, doch
kann es belasten, wenn diese die Gestaltung ihres
Lebensabends immer wieder verschieben. Der
interaktive Vortrag behandelt praktische Hinweise
zu Unterstltzungsmaglichkeiten sowie emotionale
Fragestellungen:

* Wie gehe ich damit um, wenn meine Eltern ihr
Leben nicht mehr selbststandig fiihren kénnen?

* Wie finde ich den passenden Grat zwischen
schlechtem Gewissen und Uberforderung?

® \Was mdchte ich mit meinen Eltern teilen, solange
sie noch leben?

e Kdnnen wir uns nahekommen, auch wenn das
Verhéltnis bisher nicht gut war?

Diese in der Offentlichkeit wenig thematisier-

ten Fragen betreffen viele Menschen, denn die
Babyboomer haben jetzt alte Eltern. Lassen Sie uns
miteinander dariiber sprechen!

1016-12 Margret Vennebdrger
Do, 19.00 — 21.00 Uhr, 14. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 13

1016-13 Nord Margret Vennebdrger
Fr, 19.00 — 21.00 Uhr, 14. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 13

Lebensfreude, Begeisterung,
Achtsamkeit

Ikigai — Der japanische Weg zu Gliick und
Sinnerfiillung

Lernen sie in Theorie und Praxis Ikigai kennen, einen
individuellen Weg zur Sinnerfiillung aus der japa-
nischen Kultur. Ikigai bedeutet: ,das, wofiir es sich
zu leben lohnt” bzw. ,das Gefiihl, etwas zu haben,
fur das es sich lohnt, morgens aufzustehen”. Das
eigene lkigai bewirkt ein Geflihl der Lebensfreude
und inneren Zufriedenheit und ist eine Grundori-
entierung, die positive Antriebskraft, Energie und
Durchhaltevermégen zum Weitermachen gibt. Was
hat fiir mich den hdchsten gefiihlsmaBigen Wert?
Welche Dinge machen mir am meisten Freude?
Mithilfe dieser Auseinandersetzung lasst sich eine
Tatigkeit ohne Druck zur Vollkommenheit bringen.
Wir lernen loszulassen und im Tun harmonisch und
achtsam in der Gegenwart zu bleiben.

1016-16 West Dr. Reinhard Miiller
Fr, 17.30 — 20.30 Uhr, 15. Marz, 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 23

Mit SoulCollage® die inneren
Kraftquellen entdecken

Fiir Anfanger:innen und SoulCollage®-
Erfahrene

Mittels Intuition und Kreativitat erkunden wir unsere
inneren Kraftquellen: Welche Ressourcen habe ich
in meinem Leben? Welche inneren Anteile starken,
schiitzen oder ermutigen mich?

Hierzu arbeiten wir mit der Methode SoulCollage®.
Diese ist leicht zuganglich und kann zum Erkennen,
Starken und Entwickeln der eigenen Persénlichkeit
beitragen. Aus einer Fiille von Bildmaterial suchen
wir intuitiv Bilder aus, die uns ansprechen. Aus
diesen werden sehr personliche Karten gestaltet,
welche dann mit einer bestimmten Fragetechnik
reflektiert werden. Dieser oftmals erstaunliche und
spannende Prozess des bildhaften Ausdrucks kann
wertvolle Erkenntnisse und Einsichten vermitteln.
Besondere Fahigkeiten und Talente sind nicht
erforderlich.

Zusatzkosten: € 8 fiir Material (im Kurs zu zahlen)

1016-19 Heike Beckmann; Silke Sporr-Knopf
Sa, 11.00 — 16.00 Uhr, 16. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 32

Eine Einfiihrung in die
Methode ,,Magic Words"

Lernen, die eigenen Emotionen
bewusst zu steuern

Ein bloBer Name kann Angst erzeugen, ohne

dass die betreffende Person erscheint. Das Wort

L Priifung” veréndert schon bei der Lemnvorberei-
tung den Gehirnstoffwechsel und flihrt somit zu
Konzentrationsstérungen. Der Begriff , Steuerer-
klarung” macht auch ohne den realen Anblick der
Formulare missmutig. Stressworter nennt man diese
Ausldser einer schlechten Verfassung. Doch lassen
sich Worter ebenso mit einer positiven Qualitdt
4aufladen”. Lernen Sie mit ,Magic Words", Worte
mental umzulenken, damit diese zur positiven Kraft
werden und gesunde Widerstandskrafte, Zuversicht,
Mut und Lebensfreude aktivieren.

Die Methode wirkt iiber eine direkte Ansprache
unseres Nervensystems und kann fir das Erreichen
von Lebenszielen in den unterschiedlichsten Berei-
chen genutzt werden.

1016-20 Roxana Lazarides
Sa, 11.00 — 16.00 Uhr, 23. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 29
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Helfen lernen

ohne sich selbst zu gefahrden

Allein das Wissen um geeignete
Verhaltensweisen in kritischen Situationen
macht selbstbewusster und vermindert die
Wahrscheinlichkeit, durch sogenanntes
«Opferverhalten” tatsachlich Opfer zu
werden. Dabei geht es um einfache Ver-
haltensweisen, die helfen, dass kritische
Situationen nicht eskalieren und man
dabei nicht zu Schaden kommt.

Dies kann man lernen — und zwar jeder:
ob jung oder alt, ob Frau oder Mann.
Dazu bietet die Volkshochschule Frankfurt
am Main kostenlose Seminare an.

Informationen zur Kampagne

StaDT 2 FRANKFURT AM MAIN

Geschaftsstelle des Praventionsrates

Kurt-Schumacher-StraBe 45
60313 Frankfurt am Main

069 212-31476
Fax 069 212-31455

Telefon

www.gewalt-sehen-helfen.de
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Viktor Frankl — Seine Zeit,
sein Leben, sein Werk

,Wer um einen Sinn seines Lebens
weiB, dem verhilft dieses Bewusstsein
mehr als alles andere dazu, duBere Schwierigkeiten
und innere Beschwerden zu (iberwinden.” Der &s-
terreichische Neurologe und Psychiater Viktor Frankl
wurde wahrend des zweiten Weltkrieges als Jude
deportiert und Uberlebte vier Konzentrationslager.
Seine Erfahrungen verdffentlichte er in dem Buch
.-.trotzdem ja zum Leben sagen! Ein Psychologe
erlebt das Konzentrationslager”. Er begriindete mit
der Logotherapie und Existenzanalyse die dritte
Wiener Schule der Psychotherapie. Im ihrem Zen-
trum steht der Mensch als sinnsuchendes Wesen.
Anhand Frankls Biographie werden wir einige
Grundgedanken zur Sinnthematik entfalten und mit
konkreten, praxiserprobten Hilfen zur Sinnfindung
verkniipfen.

1016-24 Nord Dr. Robyn Handel
Fr, 18.00 — 21.00 Uhr, 19. Apr., 1x
Nordwestzentrum; € 23

Vier Fragen fiir ein schones Leben: The
Work of Byron Katie

. The Work of Byron Katie" ist eine einfache und
kraftvolle Methode zur Identifikation und Hinter-
fragung stressiger Gedanken und Uberzeugungen.
Scheinbare Probleme werden anhand von vier
Fragen aus einer neuen Perspektive betrachtet. Die-
ser innere Prozess kann zu Klarheit, Vertrauen und
Verbundenheit fiihren. Einengende Gedankenmuster
konnen sich auflsen und Freude freisetzen.

Hier haben Sie die Méglichkeit, , The Work” ken-
nenzulernen und auszuprobieren.

1016-30 Gabriele Gierath
Do, 18.00 — 21.00 Uhr, 13. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 23

Mein System und ich

Egal wie unabhangig wir uns selbst sehen — wir
alle sind Teil sozialer Systeme. Wir wollen diese
Systeme sichtbar machen und mit ihren Akteur:in-
nen unter die Lupe nehmen. Vor allem beleuchten
wir lhre Rolle, die Sie — bewusst oder unbewusst
—im System (ibernommen haben. Kontraproduk-
tive Aktionen stellen wir in Frage und entwickeln
L6sungsansatze, um positive Veranderung fir Sie
und lhr System anzustoB3en.

Ob Gesellschaft, Familie, Beruf, Partnerschaft: Unser
soziales Geflecht hat viele Gesichter und zahlreiche
Wirkungen auf unser Leben. Manche Systeme
starken uns und geben Halt, andere kdnnen uns
wertvoller Energie berauben. Eines ist sicher: Andert
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sich eine Komponente des Systems, wirkt sich das
auf das gesamte Gebilde aus. Aktive Mitarbeit und
eigene Fragestellungen sind erwiinscht.

1016-40 Petra Reifschneider
Sa, 10.00 — 16.00 Uhr, 13. Juli, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 35

Gewaltpravention

.Gewalt-Sehen-Helfen”

Couragiertes Verhalten in gefahrlichen
Situationen

Sie kennen vielleicht Situationen drohender oder
manifester Gewalt, in denen weggesehen oder
falsch reagiert wird? In diesen Workshops, die die
Volkshochschule im Rahmen der stadtweiten Kam-
pagne ,Gewalt-Sehen-Helfen” anbietet, entwickeln
die Teilnehmenden ein Gespir fiir bedrohliche
Situationen in der Offentlichkeit und erkunden,

wie sie sich selber oder andere daraus befreien
kénnen oder erst gar nicht hineingeraten. Dabei
geht es nicht um kérperliche Selbstverteidigung,
sondern um Verhaltensweisen, zu denen jede:r in
der Lage ist, ohne sich selbst dabei zu geféhrden. In
freiwilligen Rollenspielen kénnen die Teilnehmenden
praktische Erfahrungen sammeln und fir sich selbst
die besten Strategien entwickeln und einiiben.

Eine Veranstaltung in Kooperation mit dem Praventi-
onsrat der Stadt Frankfurt.

1020-02 Silke Manus; Hilal Denizhan

Sa, 14.00 — 18.00 Uhr, 24. Feb., 1x

VHS Sonnemannstral3e; Entgeltfrei
1020-03 Nord Silke Manus; Hilal Denizhan
Sa, 14.00 — 18.00 Uhr, 09. Marz, 1x
Nordwestzentrum; Entgeltfrei

1020-04 West Silke Manus; Hilal Denizhan

Sa, 14.00 — 18.00 Uhr, 27. Apr., 1x

BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; Entgeltfrei
1020-05 Silke Manus; Hilal Denizhan

So, 14.00 — 18.00 Uhr, 16. Juni, 1x

VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

Padagogik

BEziehung statt ERziehung

Was Eltern fiir ein harmonisches
Zusammenleben brauchen

Als Eltern mdchten wir unseren Kindern Orientie-
rung geben, sie beschiitzen und gleichzeitig Raum
fur ihre personliche Entwicklung gewahren. Wir
wiinschen uns eine Beziehung, die gepragt ist

von Liebe, Nahe, Verstandnis und Vertrauen. Im

Alltag gerét dies jedoch haufig in den Hintergrund.

Wichtiger erscheint es dann, die Kinder wirksam zu

erziehen, damit sie das tun, von dem wir denken,

dass es richtig sei. Dieses Verhalten fihrt nicht

selten zu Widerstand oder Rebellion.

Die Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall

Rosenberg ist neben einer Kommunikationsmethode

eine Lebenshaltung, die es uns ermdglicht auf unser

eigenes Verhalten und das unserer Kinder zu schau-

en sowie unsere Bedurfnisse als Eltern und auch die

unserer Kinder zu erfllen.

In diesem Workshop erfahren Sie

e aufrichtig und wertschatzend zu kommunizieren

o Konflikte aufzuldsen

o klare Grenzen zu setzen ohne zu bestrafen oder
zu belohnen

e einander wirklich zuzuhdren und zu verstehen
Zusatzkosten: € 3 flr Kopien (im Kurs zu zahlen)

1030-10 Ulrike Kahmann
Sa, 09.30 — 18.00 Uhr, 16. Marz, 1x
Online; € 51

1030-11 Ulrike Kahmann
Sa, 09.30 — 18.00 Uhr, 15. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 51

Kinder resilient und sicher in die Welt
begleiten

Was brauchen Kinder, um sich zu resilienten und
beziehungsfahigen Individuen zu entwickeln? Die
moderne Gehirn- und Traumaforschung zeigt, wie
entscheidend positive und sichere Bindungserfah-
rungen in der Kindheit dafiir sind. Wie aber sieht
eine sichere Bindung aus? Was hat diese mit dem
autonomen Nervensystem zu tun? Wie geht man
als Elternteil mit starken Emotionen des Kindes um,
wenn diese einen selbst und das eigene autonome
Nervensystem in Stress versetzen? Es erwartet Sie
aktuelles Wissen aus der Gehirn- und Traumafor-
schung, das Ihnen helfen soll, Ihr eigenes Verhalten
sowie das Ihres Kindes in Stresssituationen besser
zu verstehen. Konkrete Méglichkeiten zur Selbstre-
gulation und zur Regulation der Emotionen Ihres
Kindes werden aufgezeigt.

1030-14 Nicoletta Schenk
So, 10.00 — 13.00 Uhr, 14. Apr., 1x
Online; € 23

Mom-Burn-Out Pravention
In der Ruhe liegt die Kraft
,Gehetzt, unter Druck und am
Funktionieren” beschreibt den Alltag
vieler Miitter. Hinzu kommt der Stress, eigenen und
gesellschaftlichen Erwartungen an das Mama-Sein




gerecht werden zu wollen. Bei dieser hohen Belas-
tung vergessen sich Mitter oft selbst und verfallen

in einen Perfektionismus gepaart mit Selbstzweifeln.

Die Folgen sind Selbstvorwiirfe, Unzufriedenheit,
Erschopfung, Gereiztheit u.v.m. Es erwartet Sie

Hintergrundwissen zur Entstehung eines Mom-Burn-

Outs und einwirkenden Stressoren, Glaubenssatzen
und inneren Antreibern. Der Fokus liegt auf Impul-
sen fur neue Denk- und Handlungsmaglichkeiten,
die inmitten aller Herausforderungen zu Leichtigkeit
und innerer Ruhe verhelfen kdnnen. Vor Kursbeginn
erhalten Sie ein Workbook per Mail, welches Sie
durch den Workshop begleitet.

1030-15 Julia Eigenbrod
Di, 09.00 — 11.00 Uhr, 16. Apr., 1x
Online; € 15

1030-16 Julia Eigenbrod
Mo, 17.00 — 19.00 Uhr, 08. Juli, 1x
Online; € 15

Gesundes Stressmanagement in der
Erziehung

Eltern und andere Bezugspersonen von Kindern
stoBen in ihrer Rolle haufig an individuelle Belas-
tungsgrenzen. Da Uberforderungen im erzieheri-
schen Kontext ein gesellschaftliches Tabuthema
sind, fiihlen Betroffene sich oft isoliert, allein
gelassen und unsicher. Wir haben daher praktische
und theoretische Inhalte, Ubungen und Strategien
zusammengefasst, um Bezugspersonen adaptive
Strategien zu vermitteln. Neben theoretischem Wis-
sen werden personliche Stress-Ausloser erarbeitet
und Achtsamkeitsmethoden, Skills und Stabilisie-
rungstechniken eingelibt. Ziel ist es, Bezugsperso-
nen Sicherheit, Stabilitdt und die Férderung von
positivem Bindungserleben im Umgang mit Kindern
zu vermitteln, sowie mit Theorie, Praxis und Diskus-
sion die Selbstwirksamkeit zu fordern.

1030-18 Anna Le-Hollmann; Stefanie Hormann
Sa, 10.00 — 17.00 Uhr, 04. Mai, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 40

LERN- UND GEDACHTNISTRAINING

Lern- und Gedachtnistraining

Impulsvortrag rund um das Gehirn

Wo habe ich nur meinen Schliisselbund hingelegt?
Gerade hatte ich den Autoschliissel noch zur Hand,
und nun? Im Meer versenkt, durch das Kanalgitter
gerutscht, in der Sporttasche verlegt?

Wer kennt sie nicht, diese kleinen und nervenauf-
reibenden Such- und Finde- Erlebnisse, die uns den
Schweil aus den Poren treiben.

Erfahren Sie in diesem Vortrag spannende und
unterhaltsame Fakten rund um das Gehirn und
lernen Sie viele Tipps kennen, mit denen Sie im
Alltag mit wenig Aufwand Ihre Konzentration und
Gedachtnisleistung kontinuierlich steigern kénnen —
in jedem Alter.

1302-10 Ute Fey
Mi, 19.30 — 21.00 Uhr, 06. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 10

Brainwalking

... frischer Wind fiir Ihr Gehirn

Brainwalking ist eine ideale Kombination aus
Denken und Bewegen und bringt uns auf richtig
gute Ideen. Denn Gehen fordert das Denken, das
wussten bereits die alten Romer, und ist heute wis-
senschaftlich erwiesen. Trainieren Sie wahrend eines
Lunvergesslichen” Denkspaziergangs am Main oder
durch die Romerstadt zur Nidda lhre Denkflexibi-
litat, Konzentration und Kreativitat. Sie lernen an
der frischen Luft effektive Merktechniken kennen,
mit denen sich auch komplexe Informationen
schnell und einfach merken lassen. Mit gezielten
Koordinationstibungen, wie dem Jonglieren mit
Tiichern oder speziellen Fingerlibungen, kénnen

Sie die Zusammenarbeit lhrer beiden Gehirnhalften
optimieren. SpaB ist garantiert!

Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung, bequeme
Schuhe und etwas zu trinken.

1302-16 Petra Wagner

Sa, 10.00 — 13.00 Uhr, 06. Apr., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 21
1302-17 Nord Petra Wagner

Sa, 10.00 — 13.00 Uhr, 13. Juli, 1x
Nordwestzentrum; € 21

siehe auch: Wie wir ticken — Spannendes Wis-
sen aus der Hirnforschung, 1006-23
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Arbeit und Leben (DGB/VHS)

Die Arbeitsgemeinschaft fiir politische Bildung Arbeit und Leben
Frankfurt am Main, wird vom DGB Stadtverband Frankfurt am Main und
von der Volkshochschule Frankfurt am Main gemeinsam getragen.

Die politische Bildung von Arbeit und Leben will
Réume schaffen fiir die Diskussion unterschiedli-
cher Positionen und flir die Suche nach solidari-
schen und demokratischen Lésungen und Perspek-
tiven. Die gesellschaftliche Situation und Interessen
von abhangig arbeitenden und von erwerbslosen
Menschen sind dabei zentrale Bezugspunkte.

Ziel des gemeinsamen Lernens ist die Weiter-
entwicklung der Bereitschaft und der Fahigkeit
zum Engagement fiir die Verwirklichung der
Demokratie in allen Lebensbereichen.

Das Programm besteht aus Veranstaltungsreihen,

Tages- und Mehrtagesseminaren, Wochenend-

und Wochenseminaren (Bildungsurlaub).

Spezielle Seminare gibt es fir:

* Beschiftigte in bestimmten Arbeitsbereichen
sowie Erwerbslose aus diesen Bereichen

o Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer mit
ihren Familien

e Frauen

e Jugendliche

¢ Migrantinnen und Migranten

e Seniorinnen und Senioren

Aufgrund der gemeinsamen Finanzierung durch
Volkshochschule Frankfurt a.M. (VHS), Deutschen
Gewerkschaftsbund (DGB), DGB-Gewerkschaften
und Landesarbeitsgemeinschaft Arbeit und Leben
Hessen sind die meisten Seminare entgeltfrei. Bei
Studienreisen und bei einigen Seminaren wird ein
Teilnahmebeitrag erhoben.

wmid’ Jf%/j

Danijel Dejanovic, Dtrektor
VHS Frankfurt a.M.
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Philipp Jacks, Vorsitzender
DGB Stadtverband Frankfurt a.M.

Nachhaltige Mode

Wie kann ich Kleidung mit gutem
Gewissen kaufen?

Achten Sie darauf Nahrung nachhaltig zu kaufen?
Genauso wie Lebensmittel gehdrt auch Kleidung
zu Produkten des tdglichen Bedarfs. Sie erhalten
in diesem Kurs einen Einblick in das Thema Mode
und Nachhaltigkeit. Sie erfahren, wie man Mode
nachhaltig konsumieren und wie dies sogar viel
SpaB machen kann.

Der Kurs wird interaktiv gestaltet, so dass alle die
Méglichkeit bekommen, eine passende Ldsung zu
finden.

Sie entwickeln gemeinsame die ndchsten Schritte
und eine individuelle Vision fir eine nachhaltigere
Garderobe.

1802-02 Julia Kline

Fr. 15.00 — 19.15 Uhr, Sa, 10.00 — 14.45 Uhr,
09. + 10. Feb., 2x

VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

Senior:innen: Politisch auf Zack — Wer,
wenn nicht wir?

Frieden und Demokratie: Was kénnen wir
dafiir tun?

Bei der Landtagswahl 2023 in Hessen ist die AFD
zweitstarkste Partei geworden. Die Demoskopen
haben Krieg und Waffenlieferungen als politische
GroBen nicht in ihre Recherche Gber Wahlerverhal-
ten aufgenommen. Deshalb stellen wir uns mit Blick
auf die politische Rechte und Krieg hochbrisanten
demokratie-

politischen Fragen. Das wird iber die eingeladenen
Referenten aus DGB und Friedensbewegung Diskus-
sionsgegenstand sein. Nattrlich ist dies auch mit
der Frage verbunden, was wir tun kénnen.

1802-04

Thomas Ewald-Wehner; Angelika Thomsen

Sa, 10.00 — 17.00 Uhr, So, 09.00 — 12.30 Uhr,
02. + 03. Marz, 2x

VHS Sonnemannstral3e; Entgeltfrei

Nepal zeigt sich in Frankfurt
Insgesamt 178 der 197 Nationen der
Welt haben in Frankfurt ihr zu Hause.
Jede hat etwas von ihrer Kultur mitge-
bracht. Bei dieser Vielfalt ist es unmdglich alle ken-
nen zu lernen. Dieser Abend gibt eine Gelegenheit
etwas Uber Menschen aus Nepal, die hier leben zu
erfahren. Shiva Adhikari vom ,Nepali Samaje e. V."
erzahlt Uber sich, (iber Nepal und Projekte seines
Vereins. Er mdchte Menschen, unabhangig von
Nationalitat, Alter oder Religionszugehdrigkeit einen
Raum der Begegnung auf Augenhdhe anbieten, um
sich gemeinsam Gedanken (ber eine nachhaltige,
vielfaltige Gesellschaft zu machen. Fiir solche Ziele
ist die internationalste Metropole Deutschlands der
richtige Ort. Ein Kulturaustausch, mit spannenden
Informationen Gber Nepal.

1802-06 Astrid Dermutz
Do, 19.00 — 21.15 Uhr, 07. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

Stammtischkampfer:innen
Ausbildung

Wir alle kennen das: In der Diskussion
mit Arbeitskolleg:innen, im Gesprach mit
der Tante oder beim Grillen mit dem Verein fallen
Spriiche, die uns die Sprache verschlagen. Spater
argern wir uns, denken, da hatten wir gerne den
Mund aufgemacht, widersprochen, die rechten
Parolen nicht einfach so stehen lassen.

Hier wollen wir ansetzen und Menschen in die Lage
versetzen, die Schrecksekunde zu tiberwinden,
Position zu beziehen und deutlich zu machen: Das
nehmen wir nicht hin!

Dazu wollen wir uns im Training mit Strategien
beschéftigen, die es uns ermdglichen, menschenver-
achtenden und rechtspopulistischen Haltungen und
AuBerungen etwas entgegenzusetzen. Wir wollen
gangige rechte Parolen untersuchen und gemein-
sam Uben, das Wort zu ergreifen, um fr solidari-
sche Alternativen zu streiten.

1802-08 Dieter Bahndorf
Sa, 10.00 — 16.30 Uhr, 09. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei




Demokratische
Weiterentwicklung
Was braucht es dazu?
Wie kénnen Mitbestimmung und gemein-

same Verantwortung gelebt werden? Wie kdnnen
Entscheidungen transparent und unter Beteiligung
aller, die sie betreffen, durchgefiihrt

werden? Wie kann gemeinsame und individuelle
Entwicklung in der Gruppe aussehen? Dieser Kurs
gibt einen Uberblick und beleuchtet die Organisati-
onsbausteine der Soziokratie. Diese kénnen Grup-
pen dazu befdhigen, ihre Potentiale umzusetzen
und gemeinsame Ziele im Rahmen der Mdglichkei-
ten und Gegebenheiten gut umzusetzen.

1802-10 Dr. Robyn Handel
Mo, 18.30 — 21.30 Uhr, 13. Mai, 1x
VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

Held:in deiner eigenen
Identitat

Empowerment-Workshop auf
Basis Kreativen Schreibens

Menschen, die selbst Diskriminierung erleben, sind
nur selten in einer positiveren Rolle in literarischen
Texten zu finden. Aber gerade wenn Menschen
selbst Diskriminierung erfahren, sind Identifikations-
figuren in Texten von groBer Bedeutung.

Dieser Workshop leitet dazu an, Schreibstrate-

gien kennenzulernen und in einer geschiitzten
Atmosphare solche Texte in kleinem Rahmen selbst
zu schreiben. Im Workshop werden wir uns durch
kreatives Schreiben auf Augenhdhe mit unseren
eigenen Identitaten beschaftigen. Erweitere deine
schriftstellerischen Fahigkeiten und starke deine
Verbindung zu deiner Identitat.

1802-12 Marco Linguri
So, 10.00 — 14.00 Uhr, 21. + 28. Apr., 2x
VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

Ramadan — Was ist eigentlich
Islam?

Im Kurs lernen Sie Grundbegriffe des
Islams kennen. Wir sprechen Giber das
Leben des Propheten Muhammad, den Koran und
dessen Entstehungsgeschichte sowie Uberlieferun-
gen, wichtige historische Ereignisse und natiirlich
Uber muslimisches Leben in Frankfurt heute. Zum
Abschluss des Kurses veranstalten wir im Monat Ra-
madan ein gemeinsames Fastenbrechen. Zu diesem
werden auch Mitglieder der Frankfurter Gemeinde
des Liberal-Islamischen Bundes e.V. eingeladen.
Tauchen Sie ein in eine faszinierende Kultur und
lernen Sie die Vielfalt des Islams kennen.

1802-14 Marco Linguri

Do, 16.00 — 18.00 Uhr

8. + 22. Feb., 7. Méarz

Do, 18.30 —20.30 Uhr

14. Mérz, 4x

VHS Sonnemannstrale; Entgeltfrei

Kiinstliche Intelligenz (KI)

und ihre Anwendungsfelder

KI anschaulich erklart

In diesem Seminar lernen Sie in verstandli-

cher Weise, was sich hinter dem Begriff Kl verbirgt.

Dabei setzen Sie sich mit folgenden Aspekten aus-

einander, bei denen immer ein Anwendungsbereich

mit einbezogen wird:

o Unterscheidung von Algorithmen
Anwendungsfelder der KI

 Maschinelles Lernen, Spracherkennung und Auto-
matisierter Aktienhandel

® Big Data in der medizinischen Forschung und
Gesundheitsvorsorge

AuBerdem wird kritisch die Frage untersucht, wel-
che Auswirkungen Kl fir Sie als Arbeiternehmer:in-
nen und im privaten Bereich z. B. beim Beschéftig-
tendatenschutz und beim Gesundheitsschutz hat.

1802-16 Helmut Hahn
Sa, 10.00 — 13.00 Uhr, 03. Feb., 1x
VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

Diskriminierung durch
Kiinstliche Intelligenz (KI)
Wer diskriminiert besser: Der
Mensch oder die Maschine?
.Big brother is watching you” ist ein bekanntes
Zitat aus Georg Orwells Roman ,, 1984", der 1949
erschienen ist.

Heute stellt sich die Frage, ob es durch den Einsatz
von Kl zu neuen Formen der Diskriminierung kommt
oder ob es maglich ist, den Einfluss menschlicher
Vorurteile zu faktenbasierte Entscheidung zu redu-
zieren. In diesem Spannungsbogen beschaftigen Sie
sich mit der Frage, ob Algorithmen diskriminieren
kénnen und wo der Einsatz Kl-basierter Technologi-
en besonders problematisch ist. An Beispielen wird
der Frage nachgegangen, wer die Verlierer:innen
dieser technologischen Entwicklung sind und wie
die Verwendung von Kl zu bewerten ist.

1802-18 Helmut Hahn
Sa, 10.00 — 13.00 Uhr, 02. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

ARBEIT UND LEBEN (DGB/VHS)

Kiinstliche Intelligenz (KI) in der
Arbeitswelt

Wer wird durch die KI ersetzt?

KI-Systeme werden intensiv in Betrieben eingesetzt.
Sie sorgen fir die richtige Stellenbesetzung oder
Entlassung. Daraus ergibt sich fir Arbeitnehmer:in-
nen die Frage: Werde ich in meinem Job durch

eine Kl ersetzt? Eine Antwort auf diese Frage kann
lauten: Du wirst durch eine Person ersetzt, die K
benutzt.

In diesem Seminar diskutieren Sie einerseits die
Frage, ob KI nur eine weitere Facette der Digitalisie-
rung ist, durch die Arbeitsbereiche optimiert werden
kénnen. Andererseits entsteht dadurch auch das
Problem, wer im Arbeitsprozess die Verantwortung
fur Ki-basierte Entscheidungen und deren Folgen
{ibernimmt.

1802-20 Helmut Hahn
Sa, 10.00 — 13.00 Uhr, 13. Apr., 1x
VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

KI wird die Wirtschaft
noch einmal umwandeln

Die enge Mensch-Maschine-
Verkniipfung in der Produktion ist

die Zukunft

Hybride Intelligenz verknipft menschliches , Indus-
trie 5.0" setzt auf die , Smart Factory” mit loT und
KI fiir optimierte Produktion. In allen Bereichen der
Produktion werden KI gestiitzte Hilfen einsetzen
oder bestimmte Prozesse automatisieren Wissen mit
KI. Dennoch bleibt menschliche Expertise entschei-
dend. Die Integration von Kl erfordert sorgféltige
Schulung und Anpassung der Arbeitsprozesse.

Diese ,Industrie 5.0" verspricht eine effiziente und
flexible Produktion unter menschlicher Kontrolle.
ChatGPT und ahnliche KI-Systeme sind wertvolle
Werkzeuge fiir die Automatisierung, erfordern
jedoch eine sorgfaltige Planung und Schulung. Ihre
Meinung zu der Prdsentation ist gefragt.

1802-24 Helmut Hahn
Sa, 10.00 — 13.00 Uhr, 27. Apr., 1x
VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

KI Regelungen und
Datenschutz

Wird durch den Siegeszug der KI
der Datenschutz unmaglich?

Die EU-Kommission regelt den Datenschutz in Euro-
pa mit der Datenschutz-Grundverordnung (DSGVO)
und versucht mit der KI -Richtlinie die Wertschép-
fung und die Forderung der Datenwirtschaft als Ziel
zu verwirklichen. Personliche Daten werden dann

47




GESELLSCHAFT, POLITIK, PSYCHOLOGIE | ARBEIT UND LEBEN (DGB/VHS)

sowohl als schiitzenswertes Objekt und gleichzeitig
als kommerzielles Wirtschaftsgut geregelt werden
mussen. Welche Auswirkungen dieses Spannungs-
feld auf Personen und Unternehmen haben wird,
soll in der Veranstaltung prasentiert und besprochen
werden.

1802-26 Helmut Hahn
Sa, 10.00 — 13.00 Uhr, 01. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

Wer regt sich noch iiber
Datenschutz auf?

Eine Bestandsaufnahme: Lahmung der
Wirtschaft und eine Prozessflut wurden
genauso vorausgesagt wie eine totale Beruhi-
gung und Ubergang zu business as usual. Welche
Datenpannen wurden bekannt? Welche BuBgelder
mussten bezahlt werden? Wie kénnen Sie den
Schutz ihrer personlichen Daten verbessern? Diese
Fragen sollen behandelt und diskutiert werden.

1802-28 Helmut Hahn
Sa, 10.00 — 13.00 Uhr, 29. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

Rechte Radikalisierung

in der Mitte der Gesellschaft
Oft horen wir nach rechten Mordtaten,
dass es sich bei dem Maérder um einen
Einzeltdter handele. So war es z. B. auch nach der
Ermordung von neun Menschen in Hanau zu héren.
Der Morder von Dr. Libcke wurde als einziger fiir
den Mord verurteilt. Er war Teil eines Neonazi-Netz-
werkes in Nordhessen, dass schon Jahre vor der Tat
zunehmend inhaltliche Unterstiitzung aus der Mitte
der Gesellschaft erhielt. Dies war auch im Unter-
suchungsausschuss des Hessischen Landtages ein
wichtiges Thema. Hermann Schaus war bis August
2022 als Obmann fiir DIE LINKE und als stellvertre-
tender Vorsitzender des Liibcke-Untersuchungsaus-
schusses, aktiv an der Aufklarungsarbeit beteiligt. Er
berichtet aus der Arbeit des Ausschusses und seinen
Erkenntnissen.

1802-30 Rosi Haus
Mo, 17.00 — 20.00 Uhr, 26. Feb., 1x
Gewerkschaftshaus; Entgeltfrei

Kultur und Alltag

Eine musikalische Werkstatt fiir
interessierte Menschen

Gesellschaftliche Entwicklungen finden auch in
Musik und Liedern ihren Niederschlag. Jede Gene-
ration, jede politische Bewegung hat ihre eigene
.Musik”. Sie erhéht den Zusammenhalt und sorgt
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fur die Verbreitung politischer Inhalte. Eine kleine
musikalische Entdeckungsreise bietet Gelegenheit,
aktiv und lautstark mitzumachen: Angeboten wird
eine liederliche Chorwerkstatt vom Volkslied iber
Pop bis Jazz und etwas Stimmbildung. SpaB und das
gemeinsame Erlebnis des Singens stehen im Vorder-
grund, und das Ergebnis wird ein mehrstimmiges
Repertoire sein. Das Seminar ist offen flir Menschen,
die schon immer mal singen wollten, schon lange
nicht mehr gesungen haben oder die nur einmal
schnuppern machten — aber auch wohlgelbte
Krafte werden gebraucht.

1802-32 Ruth Eichhorn
Sa, 10.00 — 16.30 Uhr, 24. Feb., 1x
VHS Sonnemannstral3e; Entgeltfrei

Wie Unternehmen das .

. w v NEU im
Gemeinwohl stérken kdnnen 27Ty
und nicht nur Gewinne
maximieren
Entdecken Sie die Zukunft nachhaltiger Wirtschaft
mit der Gemeinwohl-Okonomie. Dieses ethische
Modell basiert auf Menschenwiirde, 6kologischer
Verantwortung, Solidaritét, sozialer Gerechtigkeit,
Demokratie und Transparenz. Es 16st drangende
Probleme wie Ressourcenknappheit, Klimakrise
und soziale Ungleichheit durch einen systemischen
Ansatz. Die Gemeinwohl-Bilanz ist ein vielseitiges
Instrument fiir Unternehmen, Gewerkschaften,
NGOs und Gemeinden, um Geben und Nehmen
auszubalancieren. In diesem Kurs erfahren Sie, wie
die Gemeinwohl-Okonomie Unternehmen und die
Gesellschaft positiv beeinflusst. Sie lernen, die Bi-
lanz im Unternehmen anzuwenden, ohne spezielles
Vorwissen zu bendtigen. Als zertifizierter Gemein-
wohl-Berater und Klimaaktivist vermittelt lhnen der
Kursleiter praxisnahe Einblicke.

1802-34 Jochen Miiller
Do, 18.00 — 20.15 Uhr, 18. Apr., 1x
VHS Sonnemannstral3e; Entgeltfrei

Bildungsurlaube

Crashkurs Kiinstliche Intelligenz (KI):
Sind Sie bereit?

Kl ist pl6tzlich Bestandteil unseres taglichen Lebens.
Maschinen agieren autonom, erkennen Bilder,
fiihren Dialoge und treffen Entscheidungen, doch
was passiert hier eigentlich?

Der Bildungsurlaub beleuchtet und erklart allge-
meinverstandlich die zehn wichtigsten KI-Anwen-
dungsfelder (u.a. Bilderkennung, Data-Mining,
Semantische Suchmaschinen, Deepl, strukturierte

Daten, Driverless Cars und Social Bots). Wir
analysieren anhand der am starksten betroffenen
Branchen, die Auswirkungen von Kl auf unsere
Gesellschaft und Arbeitswelt. Wir widmen uns

den Fragen: Wo sind Jobverluste zu erwarten, wo
entstehen neue Aufgabenbereiche? Wie kann man
sich positionieren, ohne Angst haben zu missen,
abgehéngt zu werden?

1803-10 Armin Gemmer
Mo — Fr, 09.00 — 16.00 Uhr, 19. — 23. Feb., 5x
VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

Das erschopfte Ich NEU im

Eine fatale soziale Konstruktion {778
mit Veradnderungspotential?
Yoga, Entspannungsiibungen und
trotzdem ein Burnout? Was macht Menschen im
Westen grenzenlos selbstoptimiert und gestresst?
Wann ging die Erkenntnis verloren, dass eine
tragfahige Gemeinschaft die Grundlage fiir das
Leben und Wohlgefihl ist? Hochkulturen gab es
viele, aber nur im Abendland entfaltete sich die
wirkmdchtige Erzahlung von , Jeder ist seines
Gliickes Schmied.” Um das zu verstehen beginnt die
Reise durch die Geschichte in der Antike und fiihrt
in die Gegenwart. Danach ist Fabulierlust gefragt.
Wie misste eine Erzéhlung aussehen die uns vom
gefeierten Selbstoptimierungswahn und Egoismus
befreit? Vorkenntnisse braucht es nicht, daftir Lust
L6sungen zu entdecken, um das innere Hamsterrad
zu iiberwinden.

1803-12 Astrid Dermutz
Mo — Fr, 09.00 — 16.00 Uhr, 18. — 22. Mérz, 5x
VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

Vor.Bilder

Das eigene Leben und die Gesellschaft mit
neuen Impulsen gestalten

Biografien kdnnen berlihren und Denkimpulse
geben. Stehen wir nicht alle vor der Aufgabe, unser
Selbst in der Welt, in die wir hineingeboren wurden,
immer wieder aufs Neue zu gestalten? Lebensge-

Aktuelle
Informationen zu

allen Kursen finden Sie
im Internet unter:

vhs.frankfurt.de



schichten erzdhlen von gesellschaftlichen Strukturen
und der Verarbeitung politischer Krisen. Wie mutig
und kreativ die schlimmsten Erfahrungen verarbeitet
werden konnen, zeigen Leben und Werk einiger
ungewdhnlicher (Lebens-) Klinstler:innen, Schrift-
steller:innen und Philosoph:innen der letzten 200
Jahre. Letztlich verbirgt sich bei allen die Frage nach
dem Sinn des Lebens. Eine Frage — ewig aktuell.

Die Biografien und Werke von gestern wollen den
Blick auf Probleme und Ldsungsmdglichkeiten heute
offnen und bewusstmachen: Wir alle schreiben
durch unser Tun und unser Nicht-Tun mit am Lauf
der Geschichte.

Die Teilnehmenden bezahlen die Kosten fir den
Eintritt ins Historisches Museum von ca.12 Euro.

1803-14By  Astrid Dermutz
Mo — Fr, 09.00 — 16.00 Uhr, 15. - 19. Apr., 5x
VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

Essen mit Wirkung und
Nebenwirkungen

Schmackhafte Konzepte gegen Klimakiller
Wir haben den Traum vom Schlaraffenland wahr-
gemacht. Heute fliegen uns z.B. Hihnerkeulen aus
Thailand und Lammkoteletts aus Neuseeland in den
Mund. Wir kénnen zwischen 160.000 Produkten
wahlen. Doch das Schlaraffenland zeigt Nebenwir-
kung. Ausgelaugte Baden, Abholzung tropischer
Regenwalder, zunehmende Wasserknappheit sind
der Preis dafir. Experten warnen vor den Folgen
der Klimakiller. Was kénnen wir dagegen tun? Wir
analysieren, was schief lauft in der Agrar-, Fleisch-
und Lebensmittelindustrie, dabei erkennen wir, wie
Uberfluss und Hunger zusammenhéngen. AuBerdem
suchen wir nach privaten, wie auch politischen
Losungen. Wie es besser funktioniert, zeigt eine
schmackhafte Fiihrung durch einen regionalen
Betrieb. Kosten: € 20

1803-16 Astrid Dermutz
Mo — Fr, 09.00 — 16.00 Uhr, 13. - 17. Mai, 5x
VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

Neue Ideen und kreative Methoden
fiir das Ehrenamt

Die gesellschaftliche Rolle reflektieren
und neue Mitstreiter:innen gewinnen
Ehrenamtliche in Vereinen und Organisationen
beklagen riicklaufige Mitgliederzahlen und eine
Verkrustung ihrer Strukturen und Uberalterung.

Es fehlt an innovativen Impulsen und neuen,
kreativen Ideen. Dafiir gibt es Lésungen! In diesem
Bildungsurlaubs-Kurs werden Sie alte und neue
Kreativmethoden kennenlernen und anwenden.
Seien Sie Uberrascht, was mdglich ist. Es gibt keine

unkreativen Menschen! Es gibt immer eine Losung
und eine neue Idee. Sie werden also lhren eigenen
kreativen Mdglichkeiten begegnen. Unser Ziel ist es,
neue Mitstreiter:innen fir die ehrenamtliche Arbeit
zu gewinnen. Gleichzeitig werden wir die Rolle des
Ehrenamtes in den gesellschaftlichen Zusammen-
hang stellen.

1803-18 Nord By Michael Siebel
Mo — Fr, 09.30 — 16.30 Uhr, 13. = 17. Mai, 5x
Nordwestzentrum; Entgeltfrei

Nachhaltige Entwicklung verstehen
Positive Veranderungen gestalten
Nachhaltigkeit und Klimathemen sind in aller
Munde. Doch wer kennt Naheres (iber die Ent-
wicklungsgeschichte, die Nachhaltigkeitsziele der
Vereinten Nationen, Okomodellregionen in Hessen,
stadtischen Angebote und Férderungen (wie

den Klimabonus)? Neben theoretischem Wissen
sind Teilnehmende eingeladen, sich praktisches
Know-how mit Blick auf Frankfurt und Umge-

bung anzueignen. Wir besuchen u.a. die Zentrale
des Deutschen Wetterdienstes in Offenbach und
entdecken an einem anderen Tag Nachhaltiges in
der Frankfurter Innenstadt. Aktiv behandeln wir, wie
Plastik und Mull reduziert oder gar vermieden wer-
den konnen, aber auch wie die Wasserregulierung
in Rhein-Main organisiert ist. Natirlich werden auch
Einkaufsgewohnheiten und Erndhrung betrachtet
und Ideen zu Alternativen vorgestellt.

1803-20 Feyza Morgul
Mo — Fr, 09.00 — 16.00 Uhr, 08. - 12. Apr., 5x
VHS SonnemannstraBe; Entgeltfrei

Arbeit — Armut und soziale
Frage

Wir begeben uns im Technoseum Mann-
heim auf eine ,Reise” zu dem Ubergang
von handwerklicher oder bauerlicher Arbeit zur
Fabrikarbeit. Bei der Betrachtung der Lebensverhalt-
nisse der Arbeiter:innenschaft wird deutlich, dass fir
groBe Teile des Proletariats die Hoffnung, mit dem
Einkommen aus industrieller Arbeit ein gesicher-

tes Leben flihren zu kénnen, triigerisch gewesen

ist. Armut wird zu einer Begleiterscheinung der
Industrialisierung. Auf die Herausforderungen durch
diese ,soziale Frage” reagierten Arbeiter:innen,
Unternehmer:innen und der Staat ganz unterschied-
lich: Im Konflikt von kollektiver Interessenvertretung,
organisierten Arbeitskampfen, betrieblichen , Wohl-
fahrts”-und staatlicher Sozialpolitik entstehen durch
das Engagement der Gewerkschaften die sozialen
Sicherungssysteme, die heute, in der postindustriel-
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len Welt, wieder in Frage gestellt werden. Kosten ca.
9 € fir den Eintritt

1804-02 Rosi Haus
Sa, 09.30 — 18.00 Uhr, 09. Mérz, 1x
Gewerkschaftshaus; Entgeltfrei

Arbeit, Handel und Industrie

Eiine Spurensuche auf dem
Hauptfriedhof

Unternehmer:innen und Gewerkschaf-
ter:innen stehen fiir die Wirtschaftsgeschichte
Frankfurts, wir gehen auf Spurensuche und
beleuchten die Zusammenhénge von Person und
Unternehmensgeschichte: die Chemieunternehmer
von Brlining (Farbwerke) Leo Gans und Arthur von
Weinberg (Cassella), der Versandhandler Necker-
mann, der Vorsitzende der IG Metall Otto Brenner
und andere.

1804-04 Dieter Wesp

Do, 16.30 — 18.45 Uhr, 18. Apr., 1x

Treffpunkt: Hauptfriedhof Neues Portal, Eckenheimer
LandstraBe 194-196; Entgeltfrei

Hexenwahn und Hexenverfolgung

Eine Entwicklung, die nicht
wiederkommen kann?

Was waren das fiir Madchen und Frauen, die
damals als Hexen verfolgt und verurteilt wurden?
In welcher Gesellschaftssituation konnte sich ein
solcher Verfolgungswahn, Ausgrenzung und Denun-
ziationen entwickeln? Tausende Menschen wurden
hingerichtet. Was passierte damals und kdnnte so
etwas in unserer heutigen, aufgeklarten Welt noch-
mals entstehen? Wir begeben uns auf Spurensuche.
Zum Seminar gehdrt auch eine Exkursion mit dem
Bus, zu den Spuren der regionalen Verfolgungen
nach Dieburg, wo wir zu den Originalplatzen der
Verfolgung gehen und auch noch Zeit fir die
aktuelle Sonderausstellung zur Hexenverfolgung

in Dieburg haben. Kosten: Flihrung durch Dieburg
.8 €

1804-06 Rosi Haus
Sa, 09.30 — 17.30 Uhr, 27. Apr., 1x
Gewerkschaftshaus; Entgeltfrei

Verfolgung und Widerstand
im Nationalsozialismus

Ein Stadtrundgang durch
Frankfurt

Wir werfen gemeinsam einen Blick auf die NS-Ge-
schichte unserer Stadt — aber nicht historisierend.
Zu FuB erkunden wir Geschichte(n) der Verfolgung
und des Widerstands wahrend des Nationalsozi-
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alismus. Beginnend an der Naxoshalle gehen wir
gemeinsam bis zur ehemaligen GroBmarkthalle.
Dabei lernen wir auf dem Weg verschiedene Orte
und Biografien kennen. Wir stellen Fragen nach der
Aufarbeitung der NS-Geschichte in Frankfurt. Wir
freuen uns auf aktive Teilnehmer:innen und ermuti-
gen sie zum gemeinsamen Gesprach. Durchgefiihrt
wird der Stadtgang von der AG Antifaschistische
Stadtgange des Deutschen Gewerkschaftsbunds
(DGB) Frankfurt am Main. Sie wurde 1979 von
NS-Uberlebenden und ehemaligen Widerstands-
kampfer:innen gegriindet.

1804-08 N.N.
Fr, 16.00 — 18.30 Uhr, 24. Mai, 1x
Treffpunkt: Naxoshalle ; Entgeltfrei

Kaufhausgeschichte(n) —

die Frankfurter Zeil

Das Kapitel der groBen Kaufhauser
scheint zu Ende zu gehen, das Iasst sich
heute schon auf der Frankfurter Zeil beobachten.
Urspriinglich eine PrachtstraBe mit Hotels und Re-
staurants, wandelte sich der Charakter ab 1900 in
eine EinkaufsstraBe. Dort verbergen sich viele span-
nende und auch traurige Kapitel, von denen noch
einzelne Spuren zu finden sind. Etwa vom jldischen
Kaufhaus Wronker oder von Porzellan Bar, dessen
Fassade sich nahezu vollstandig erhalten hat.

1804-10 Dieter Wesp
Sa, 12.00 — 14.15 Uhr, 20. Apr., 1x
Treffpunkt: Eingang Café Hauptwache; Entgeltfrei

Tango Argentino und
Griine Sauce

Eine gelungene
Kulturverbindung
Fabiana Jama kam in den 1980er Jahren auf Kurz-
besuch in die Mainmetropole und wurde gebeten
einen Tango Argentino Kurs zu geben. Sie sagte

zu und legte los. Schnell wurde ihre Academia de
Tango eine Institution in der Bankenstadt. Heute ist
Fabiana Jama Dozentin, Reiseleiterin nach Buenos
Aires, Geschaftsfiihrerin, Organisatorin von Stra-
Benfesten und mit ihrem argentinischen Restaurant
auch Gastronomin in einer Person. Auf eines ist sie
besonders stolz: Ihr Koch wurde 2019 beim Griine
Sauce-Festival Gewinner. Ein Beispiel das zeigt, die
Begegnung unterschiedlicher Kulturen ist Reichtum
und gelingt. Was es dazu braucht und was ihr das
Leben in beiden Kulturen bedeutet, erzahlt uns
Fabiana Jama an dem Ort, an dem sie wirkt und
das Kulturleben in Frankfurt mitgestaltet, in ihrer
Academia de Tango.
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1804-12 Astrid Dermutz
Sa, 17.30 — 19.45 Uhr, 25. Mai, 1x
Treffpunkt: Academia de Tango; Entgeltfrei

Arbeit und Leben Hessen

Folgende Bildungsurlaube werden in Zusammenar-
beit mit der Landesarbeitsgemeinschaft Arbeit und
Leben Hessen angeboten.

Information und Anmeldung
Anmeldung sowie Informationen zu Kosten und Ort:

Arbeit und Leben Hessen

Telefon ~ 06171-57622
E-Mail info@aul-hessen.de
Internet  www.aul-hessen.de

Frankfurt der néchsten Generation!
Nachhaltiges GroBstadtleben mit Kindern
Das Leben mit Kindern ist bunt und schwungvoll —
und im hektischen Familienalltag ist es nicht immer
leicht, alles unter einen Hut zu bekommen. Die
vielen Vorhaben, um nachhaltiger zu leben, bleiben
da haufig auf der Strecke — von A wie Aufwerten bis
Z wie Zero Waste. Oft fehlt uns die Zeit, ein AnstoB
oder auch nur Mitstreiter:innen, um mehr davon
umzusetzen. Deshalb mdchten wir uns an diesen
fiinf Vormittagen die Zeit nehmen, Orte der Nach-
haltigkeit in Frankfurt zu erkunden, Anregungen zu
erhalten und zu iberlegen, wo wir selbst ansetzen
kénnen. Wir sammeln kreative und praxisnahe Ideen
rund ums Essen, Wohnen und Mobilitat, die wir in
den Familienalltag einbringen kdnnen.

BU in Teilzeit!

1803-26 N.N.
Mo — Fr, 09.00 — 13.00 Uhr, 10. — 14. Juni, 5x
Entgeltfrei

Frankfurt Green City

Gartnern gegen den Klimawandel?

Hitze, Trockenheit, Starkregen — extreme Wettere-
reignisse treten immer haufiger auf. Das ist auch

in der Rhein-Main-Region zu spren. Wie kdnnen
wir dem Klimawandel in der Stadt begegnen?
Gemeinsam erkunden wir, welche Rolle Kleingarten
und Griinflachen spielen kdnnen. Das Interesse am
Gartnern und an regionalen Lebensmitteln ist in den
letzten Jahren formlich explodiert: die Wartelisten
fur Parzellen in Kleingartenanlagen sind lang, auf
Brachfléchen entstehen Urban-Gardening-Projekte
und GemUseanbau auf dem Balkon oder dem Fens-
terbrett erfahrt ein Revival. Wir besuchen Initiativen
und Personen in Frankfurt, die mit ihren Projekten
auf den Klimawandel reagieren. Sie kampfen dafilr,
Grinflachen, Biodiversitat und Artenreichtum zu
erhalten, oder planen die Stadt von Morgen. Auch
werden wir selbst aktiv und lernen, wie ein klimage-
rechter (Klein-) Garten aussehen kann und was
jede:r von uns selbst tun kann. BU in Teilzeit!

1803-28 N.N.
Mo — Fr, 09.00 — 13.00 Uhr, 17. = 21. Juni, 5x
Entgeltfrei

Gehen Sie bitte
verantwortlich mit diesem
entgeltfreien Angebot der

politischen Bildung um.
Melden Sie sich rechtzeitig ab,
wenn Sie an einem gebuchten
Seminar oder einem

Bildungsurlaub

nicht teilnehmen

konnen.
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,Laufend” die Welt erkunden — ErschlieBen Sie sich Stadt und Natur aus
unterschiedlichen Perspektiven

Die Stadt als Klassenzimmer

So vielfaltig unser Leben ist, so vielfaltig ist auch
unser Lebensraum Stadt. Ob Geschichte, Politik,
Kultur, Religion, Wissenschaften oder Wirtschaft —
alle Belange unseres Menschseins bilden sich

in ihr ab. Im Rahmen unserer Stadtfihrungen,
Exkursionen oder Besichtigungen wird der
offentliche Raum zum Lernort. , Laufend” bilden
Sie sich weiter und erfahren Wissenswertes direkt
vor Ort. Mit unseren qualifizierten Kursleiten-

den erschlieBen Sie sich neue Perspektiven,
verlassen ausgetretene Pfade und lernen auch
kuriose Stadtgeschichte(n) kennen. Mit einer
interessierten Teilnehmergruppe unterwegs

im Stadtgeschehen wird Lernen lebendig und
Austausch ungezwungen. Dabei ist mit Frankfurt,
der kleinsten Metropole der Welt, eine besondere
Stadt zu erobern, in der Geschichte und Zukunft
als Puls der Stadt hautnah erlebbar sind; Vielfalt
bestimmt den Alltag.

Raus aus dem GroBstadtdschungel ...

... und ab durch die Mitte, denn auch die Region
hat viel zu bieten. Unser abwechslungsreiches
Angebot an Tagestouren und Wanderungen ist
wie ein Urlaubstag vom GroBstadttrubel. Ob man
kulturgeschichtlich oder naturverbunden geprégt
ist, gerne spaziert oder wandert — wer eine
kleine Auszeit sucht, kann im VHS-Programm
findig werden. Zu FuB und mit dem 6ffentlichen
Nahverkehr erschlieBen Sie sich das Umland und
entdecken so manches ungeahntes Fleckchen
und vielleicht auch lhren neuen Lieblingsort.

Aber auch im Stadtgebiet sind wir der Natur auf
der Spur: Die widerstandsféhige Stadtnatur, his-
torische Parkanlagen, der weitlaufige GriinGiirtel
oder verwunschene Biotope — Frankfurt ist eine
iiberdurchschnittlich griine Stadt. Auf unseren
naturkundlichen Exkursionen, Heilkréuter- oder
Baumspaziergéngen zeigen wir lhnen Frankfurt
von seiner griinen Seite.
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Gemeinsam fiir Umwelt-Bildung

Besonders vor dem Hintergrund des Klimawan-

dels, der Mll- und Plastikflut auf unserem Plane-

ten, des Artensterbens und Gberhaupt der vielen
Prozesse, die die nachfolgenden Generationen
sorgenvoll in die Zukunft blicken lassen, wird es
immer wichtiger, fiir diese globalen Zusammen-
hange zu sensibilisieren. Im Rahmen ausge-
wahlter Kurse und Vortrdge lernen Sie Fakten
verstehen und Argumente nachzuvollziehen, um
fundiert zu einer eigenen Meinung zu kommen.
Besonders wichtig ist uns auch, die globalen The-
men auf regionale Ebene herunterzubrechen und
anhand der eigenen, unmittelbaren Lebenszu-
sammenhange Hintergrlinde verstehen zu lernen
und neue Mdglichkeiten des eigenen Handelns
zu erproben.

Bildung fiir nachhaltige Entwicklung

Mit seinen Netzwerkstrukturen wurde Frankfurt
mehrfach von der Deutschen UNESCO-Kom-
mission als Stadt der Weltdekade ,Bildung fiir
nachhaltige Entwicklung” (BNE) und in der Folge
auch als ,Kommune mit Auszeichnung” des
«Weltaktionsprogramms BNE” ausgezeichnet.

Auch die VHS Frankfurt widmet sich diesen
Themen und Bildungszielen und stellt breitge-
fachert und in verschiedenen Angebotsgruppen
entsprechende Bildungsangebote bereit. Weitere
Informationen zum Thema unter vhs.frankfurt.
de/BNE

Kontakt

Susanne Boelke-Werner
Telefon: 069 212-45667
susanne.boelke-werner.vhs@stadt-frankfurt.de

Wir suchen Kursleiter:innen

Fir Stadtfiihrungen und im Bereich Natur und
Umwelt suchen wir Kursleitungen. Gew{inscht sind
jeweils einschlagige Qualifikationen, Erfahrung
mit heterogenen Lerngruppen und innovative,
partizipative Unterrichtsmethoden im Bereich der
Erwachsenenbildung.

Bei Interesse wenden Sie sich per E-Mail an
Susanne Boelke-Werner,
susanne.boelke-werner.vhs@stadt-frankfurt.de
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Stadtentwicklung

Die Bankenklamm

Palais und hohe Hauser in der
Neuen Mainzer StraBe

Keine andere StraBe Frankfurts hat in
ihrer Geschichte eine so radikale Veran-
derung dber sich ergehen lassen missen wie die
Neue Mainzer StraBe. Sie entstand 1809 als eine
der ersten noblen WohnstraBen des wohlhaben-
den Biirgertums und bot das Bild einer eleganten
klassizistischen Palaiszeile. Heutige Passanten dieser
StraBe sehen davon kaum mehr etwas, hat doch
Frankfurts Entwicklung zum fiihrenden Finanzplatz
Deutschlands die StraBe in einen Hochhausparcours,
volkstlimlich ,Bankenklamm”, verwandelt.

Bei einem Spaziergang durch die Neue Mainzer
StraBe befassen wir uns sowohl mit der Geschichte
und den Wandlungen der StraBe als auch den
bemerkenswerten Hochhausarchitekturen zwischen
ehemaliger EZB und der Baustelle des Central
Business Tower.

0206-01 Thomas Huth

Do, 16.00 — 17.30 Uhr, 22. Feb., 1x

Treffpunkt: Willy-Brandt-Platz, vor dem EURO-Sym-
bol: € 10

Dribbdebach

Sachsenhausens historischer
Kern

Jenseits von Hibbdebach iiberprifen wir mit unse-
rem Sachsenhausenrundgang, was den Stadtteil in
seinem Kern eigentlich ausmacht. Frankfurts Bri-
ckenkopf wuchs von einer reinen ,Rittersiedlung”
im ausgehenden Mittelalter zu einer veritablen
kleinen Stadt. Als die Bedeutung Sachsenhausens
zurlickging, wandelte es sich zum Viertel der
Weinbauern und Gartner, der kleinen Leute. All das
ist dem Viertel heute noch anzumerken und bei
einem Rundgang von der Dreikdnigskirche iiber
den Deutschordenskomplex bis zu den alten Gassen
des Viertels gibt es manches zu entdecken, was

die achthundertjdhrige Geschichte des Stadtteils
illustriert. Die besondere Bedeutung der Fischer,

der Brunnen und der vormaligen Ritter wird ebenso
Thema sein wie die Frage, woher ,die Beul am Ei”
der Frau Rauscher stammt.

0206-03 Thomas Huth
Sa, 14.00 — 16.00 Uhr, 02. Marz, 1x
Treffpunkt: Eiserner Steg, Sachsenhéuser Seite; € 12

Der Riederwald — gestern und heute
Der Riederwald ist mehr als Verkehrsstau im Erlen-
bruch! Der Rundgang zeigt die architektonischen
Hohepunkte des Stadtteils. Hier entstand eine der
ersten Arbeitersiedlungen im Frankfurter Stadtge-
biet, die in den 1920er Jahren von Ernst May im Stil
der Neuen Sachlichkeit erweitert wurde. Architekten
wie Martin Weber und Martin Elsdsser haben hier
ihre Spuren hinterlassen. Die Tour durch das Quar-
tier erinnert auch an ehemalige Bewohner:innen
des Viertels, wie Johanna Tesch, Karl WaBmann und
Heinz Saalig.

0206-06 Ost Bernhard Eddigehausen

Sa, 14.00 — 16.00 Uhr, 06. Apr., 1x

Treffpunkt; U-Bahnstation U7 , SchafflestraBe”, in
Richtung Enkheim; € 12

Das Westend — ein historischer
Spaziergang

Das Westend war schon immer ein bevorzugtes
Wohngebiet der Frankfurter Birger:innen. Im
Quartier, wo sich einst der erste Zoo befand und
beriihmte Frankfurter Persdnlichkeiten wohnten,
fiihrt der Rundgang durch einen damals wie heute
noblen Stadtteil.

0206-09 Bernhard Eddigehausen

Sa, 14.00 — 16.00 Uhr, 13. Apr., 1x

Treffpunkt: U-Bahnstation Westend (U6/U7), Ein-
gang FeuerbachstraBe; € 12

Die ,neue” alte
Frauenfriedenskirche

und Bockenheim

Nach zweijahriger griindlicher Renovie-
rungsarbeit ffnete die Frauenfriedenskirche im
November 2020 ihre Tore und erstrahlt seither

in der urspriinglichen Farbigkeit als echtes Juwel
der Frankfurter Sakralarchitektur. Der Bau der

20er Jahre gehért zu den Schliisselbauten in der
Entwicklung des katholischen Kirchenbaus des

20. Jahrhunderts hin zur Moderne. Neben der
Frauenfriedenskirche steht aber auch die 1895 nach
Frankfurt eingemeindete Stadt Bockenheim auf dem
Programm unserer Fiihrung. Fir den Stadtteil ist

bis heute die eigenwillige Mischung aus léndlichem
altem Ortskern mit Herrensitzen, einem traditions-
reichen jlidischen Friedhof und stadtisch anmuten-
den Bauten des 19. Jahrhunderts mit ausgedehntem
Villengebiet typisch. Ein Querschnitt erschlieBt sich
auf unserem Rundgang.

FRANKFURT UND UMGEBUNG

0206-12 Thomas Huth

Mi, 15.00 — 17.00 Uhr, 15. Mai, 1x
Treffpunkt: Hauptportal Frauenfriedenskirche,
Zeppelinallee 101; € 12

Das Holzhausenviertel und
der Oeder Weg

Alles andere als ,,06de”

Bis ins friihe 19. Jahrhundert markierte
der Eschenheimer Turm das Ende der Stadt, jenseits
erstreckten sich Weingarten, Obstwiesen und Som-
mersitze der Patrizier. Pioniere der Besiedlung waren
die,,Sommerhduser” der wohlhabenden Frankfurter
und bis in die 1920er Jahre hatte sich die Bebauung
bis zum Hauptfriedhof vorgeschoben. Dabei ist mit
dem Holzhausenviertel ein sehr eindrucksvolles Vil-
len- und Mietshausviertel, geplant von namhaften
Architekten wie May, Weber und Putzer, entstanden.
Zwischen Eschenheimer LandstraBe und Oeder Weg
macht ein Spaziergang mit den ,,Schweizerhdusern”
bekannt, vermittelt Erhellendes zur Freimaurerge-
schichte, und widmet sich den schonsten Hausern
rund um das HolzhausenschlGsschen, dem letzten
erhaltenen Frankfurter Patriziersitz.

0206-15 Thomas Huth
Mi, 16.30 — 18.30 Uhr, 22. Mai, 1x
Treffpunkt: CineStar Metropolis, am Eingang; € 12

Ernst May Siedlung Hellerhof
Der Rundgang durch die Hellerhof-
siedlung im Gallus wirft zundchst einen
Blick auf die Geschichte der um die
Jahrhundertwende errichteten Wohngebéude, die
heute den alten Teil der Siedlung ausmachen. Mit
dieser Perspektive geht die Fiihrung weiter in den
Bereich, der in den 1920er Jahren als Teil des unter
dem friiheren Stadtbaurat Ernst May aufgelegten
Wohnungsbauprogramms , Das Neue Frankfurt”
errichtet wurde. Die ehemaligen Ladengeschéfte
werden heute als Ateliers von Kiinstlern und als
Ausstellungsrdume genutzt. Im Rahmen der Fiih-
rung sollen zwei dieser Ateliers besichtigt werden.

0206-18 Alexandra Flieth

Do, 17.00 = 19.00 Uhr, 06. Juni, 1x

Treffpunkt: Haltestelle Rebstocker Strae — StraBen-
bahn 11, 21 (Richtung ZuckschwerdtstraBe, Nied
Kirche); € 12
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Stadtgeschichte und
Geschichten

Die Innenstadt neu entdecken -
Inklusiver Rundgang

Fiir blinde und sehbeeintrachtigte
Menschen mit und ohne Begleitung

Schon in alten Zeiten wurden auf dem Rémer-

berg Feste gefeiert, dazu gibt es viele spannende
Geschichten. Wir gehen in die schénen Gassen

der Neuen Altstadt, dem neuen Viertel neben dem
Dom, das von 2014 bis 2018 realisiert wurde. Ein
neues Quartier mit einigen rekonstruierten Hausern,
die so aussehen, wie in alten Zeiten. AnschlieBend
erkunden wir die Platze in der Innenstadt, wie den
Liebfrauenplatz und die Hauptwache. Dort kann
man unter anderem einen Brunnen mit den Figuren
aus dem Struwwelpeter entdecken. Einige weitere
Skulpturen in der Néhe der Borse begeistern viele
Besucher:innen. Lassen auch Sie sich in den Bann
ziehen von lebendigen Geschichten rund um unsere
Frankfurter Innenstadt.

0208-01 Angelika Macaluso
Mi, 17.00 — 19.00 Uhr, 06. Marz, 1x
Treffpunkt: Justitia-Brunnen, Rémerberg; € 12

Bewegte Zeiten

Vom Frankfurter Wachensturm zum
Paulskirchenparlament

Spaziergang auf den Spuren der demokratischen
Bewegung in Frankfurt. Wahrend des unterhalt-
samen Rundgangs werden Orte in der Innenstadt
aufgesucht, die mit den revolutiondren Zeiten des
Vormarz in Verbindung stehen. Die Tour ist begleitet
von interessanten Anekdoten Gber Personen, die im
Rahmen dieser Ereignisse eine Rolle spielten, wie z.
B. Annett und Friedrich Stoltze, Heinrich Hoffmann,
Heinrich von Gagern und Otto von Bismarck. Den
Teilnehmenden wird damit auf einer kurzweiligen
Fiihrung die ereignisreiche Zeit der 1948/49er Jahre
nahergebracht.

0208-03 Bernhard Eddigehausen
Sa, 14.00 — 16.00 Uhr, 23. Marz, 1x
Treffpunkt: Uhrtiirmchen am Café Hauptwache; € 12

Der Frankfurter Hauptfriedhof
Friedhéfe sind ein hervorragender
Spiegel des jeweiligen Zeitgeistes und
Zeitgeschmacks. Frankfurts Hauptfried-
hof, angelegt 1828, zahlt zu den groBten Friedhdfen
Deutschlands und gibt einen représentativen
Einblick in die Befindlichkeiten der Stadtgesellschaft
seiner Zeit. Der Wandel von der schlichten Begrab-
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nisstatte des Klassizismus iber das protzige Mau-
soleum der Griinderzeit bis zur fast grenzenlosen
Vielfalt der Mdglichkeiten in unseren Tagen ist auf
dem riesigen parkahnlichen Areal prasent. Von den
Gruftarkaden des Klassizismus ausgehend werden
wir nicht nur den Wandel der Stile kennenlernen,
sondern auch vor mancher Grabstatte prominenter
Frankfurter:innen verweilen, sei es das , Paulinchen”
aus Hofmanns Struwwelpeter oder der Dichter des
Komischen, Robert Gernhardt.

0208-06 Thomas Huth

Di, 16.00 — 18.00 Uhr, 09. Apr., 1x

Treffpunkt: Hauptfriedhof Altes Portal, Eckenheimer
Ldstr.188-190; € 12

Jiidische Persoénlichkeiten
Frankfurt hat eine Jahrzehnte alte
judische Tradition — langer als in jeder
anderen Stadt Deutschlands. 1462
entstand mit der Judengasse das erste Ghetto in
Europa. Zahlreiche bekannte jlidische Familien, wie
die Rothschilds und die Franks lebten urspriinglich
in Frankfurt. Obwohl viele Frankfurter Biirger:in-
nen jiidischen Glaubens wichtige Weichen fiir die
Entwicklung der Stadt gestellt haben und diverse
Projekte finanziert haben, iiberlebten nur wenige
Juden in Frankfurt den Naziterror. Auf einige dieser
bedeutenden jldischen Frankfurter:innen und ihre
Stiftungen soll bei diesem Rundgang aufmerksam
gemacht werden.

0208-09 Angelika Macaluso

Mi, 17.00 — 19.00 Uhr, 10. Apr., 1x

Treffpunkt: Willy-Brandt-Platz, vor dem EURO-Sym-
bol; € 12

Unbekanntes Frankfurt

Sie waren schon oft in der Frankfurter Innenstadt
unterwegs? Orte wie die Zeil und die Hauptwache
kennen Sie schon? Den Rémerberg und den
Kaiserdom kennen Sie auch schon? Dann haben
Sie den Neuling-Level bereits hinter sich und durfen
sich als Fortgeschrittene bezeichnen. Auf einer ganz
besonderen Tour werden Sie Frankfurt von einer
vollig neuen Seite kennenlernen. Auf unserer Route
durch die Gassen, abseits der HauptstraBen, lernen
Sie Platze kennen, deren Geschichten Sie garantiert
iiberraschen und faszinieren werden.

0208-12 Michael Luh

Do, 17.00 — 19.00 Uhr, 25. Apr., 1x
Treffpunkt: Uhrtlirmchen am Café Hauptwache;
€12

1

Frankfurt kriminell — Kriminalfalle der
Geschichte

HeiBes Pflaster Frankfurt”... ein Image, das viele
mit der Finanzmetropole verbinden. Vom einfachen
Diebstahl bis hin zu Morden mit niemals ermitteltem
Tater hat Frankfurts Geschichte tatsachlich alles zu
bieten. Aber auch Kriminalfalle zum Schmunzeln
haben sich hier zugetragen. Kommen Sie mit auf
einen spannenden Spaziergang durch die Frankfur-
ter Kriminalgeschichte. Auf dem Rundgang horen
Sie Geschichten von Kunstraubern, Mordern, einem
Juwelendiebstahl, einer Kindsmérderin und einem
der groBten Skandale der deutschen Nachkriegszeit.
Nicht nur die Félle, sondern auch die Vollstreckung
der Strafen in fritheren Zeiten werden lhnen Schauer
Uber den Ruicken jagen. Erleben Sie Frankfurt aus
einer ganz besonderen, kriminellen Perspektive!

0208-15 Michael Luh
Mi, 17.30 — 19.30 Uhr, 29. Mai, 1x
Treffpunkt: Justitia-Brunnen, Rémerberg; € 12

Frankfurts frommes Erbe:
Kirchen in der Innenstadt
Frankfurt hat iiber viele Jahrhunderte
ein reiches religidses Leben aufzuweisen,

was sich im Bau zahlreicher Kirchen materialisier-
te. Einige davon gehdren, wie der Dom oder die
Paulskirche, sogar zu den Wahrzeichen der Stadt,
andere sind eher versteckte baukiinstlerische
Kleinode wie Sankt Leonhard oder die einstige Kar-
meliterkirche. Hinzu kommt als Besonderheit, dass
Frankfurt immer gemischtkonfessionell war und
daher in seinen Kirchen auch die unterschiedlichen
Philosophien eines Gottesdienstraums erlebbar sind.
Wir besuchen die historisch, baukiinstlerisch und
religiés wichtigsten Innenstadtkirchen: Dom, Alte
Nikolaikirche, Sankt Leonhard, Liebfrauenkirche und
Katharinenkirche.

0208-18 Thomas Huth

So, 15.00 — 17.00 Uhr, 02. Juni, 1x
Treffpunkt: Vor dem Eingang zum Kaiserdom (St.
Bartholomaus, Domplatz 1); € 12

GroBe Liebe oder Liebelei
Goethe als Privatmensch

Wie war der groBe deutsche Dichter und
Denker im Privaten?

Viele Affaren haben sich auf seine Werke aus-
gewirkt. Die Liebe war fir ihn, zumindest in der
Anfangsphase der Verliebtheit, eine Quelle der
Inspiration. Viele Gedichte, Romane und Dramen
entstanden unter dem Eindruck der Begegnungen
mit der einen oder anderen Schénen.

Sein Verhalten in den Beziehungen war jedoch




schnell von Zweifeln oder auch von Unbestandigkeit
gekennzeichnet.

Einige unvergessliche Begegnungen des Dichters
mit den Damen sollen bei diesem Rundgang naher
betrachtet werden.

0208-21 Angelika Macaluso
Mi, 17.00 — 19.00 Uhr, 05. Juni, 1x
Treffpunkt: Uhrtlirmchen am Café Hauptwache; € 12

Ziel: Frankfurt

Frankfurt und die niederlandischen
Glaubensfliichtlinge

Menschen, die in ihrer Heimat verfolgt und bedroht
werden, haben schon oft in der Geschichte in
Frankfurt ein neues Zuhause gesucht und gefunden.
So auch die protestantischen Glaubensfliichtlinge
aus den Spanischen Niederlanden, die Mitte des 16.
Jahrhunderts unter dem Habsburger Regime nur die
Wahl zwischen dem Wechsel zum Katholizismus und
der Flucht in die Fremde hatten. Einige der Spuren,
die von den Exilant:innen hinterlassen wurden,

sind noch heute im Stadtbild zu finden. Was hat die
Frankfurter Borse mit den Glaubensfliichtlingen zu
tun? Wer war der erste Frankfurter Millionar? Wo
wurden friiher Gottesdienste in niederlandischer
Sprache gehalten? Und was hat eine ,Bloody Mary”
mit alldem zu tun? All diese Fragen werden im
Laufe der Fiihrung, die auch Parallelen zu aktuellen
Geschehnissen erkennen lasst, beantwortet.

0208-24 Michael Luh

Do, 17.30 - 19.30 Uhr, 27. Juni, 1x

Treffpunkt: Willy-Brandt-Platz, vor dem EURO-Sym-
bol: € 12

Brunnengeschichten

Sachsenhausen, insbesondere der alte Ortskern,
ist bekannt flir seine zahlreichen Brunnen, die
heute ganz beilaufig Teil des Stadtbildes sind, aber
eine lange Tradition haben. So war die Reinigung
der Brunnen eine Aufgabe, die Uber Jahrhunderte
hinweg von Sachsenhduser Biirger:innen ibernom-
men wurde. Diese Funktion begriindete einst auch
das traditionsreiche Sachsenhauser Brunnenfest.
Die Fiihrung Iadt ein zu einer Entdeckung der
Sachsenhduser Brunnen und damit verkniipft auch
zur Erkundung der Geschichte des alten Ortskerns
im Stadtteil.

0208-27 Siid Alexandra Flieth

Do, 17.00 — 19.00 Uhr, 04. Juli, 1x

Treffpunkt: Frau Rauscher Brunnen, Klappergasse;
€12

Prost! — Frankfurt und der Appelwoi
Wie kommt der Apfel in den Bembel? Wer war
eigentlich Frau Rauscher? Und wie wird die Griine
SoBe traditionell gemacht? Fragen iiber Fragen und
zahlreiche Legenden ranken sich um das Frankfurter
Traditionsgetrank, den Appelwoi.

Was das , Stéffche” mit Frankfurt zu tun hat und
Frankfurt mit dem , Stoffche”, das erfahren Sie bei
einem Spaziergang vom Romerberg nach Alt-Sach-
senhausen, der Heimat des Appelwoi.

Und weil ja auch das Zuhoren durstig machen kann,
beginnt die Fiihrung nach Absprache erst einmal mit
einem Schobbe (Glas Apfelwein). Das , Gerippte”
(typisches Glas) dirfen Sie auf Wunsch behalten und
ist neben den vielen gewonnenen Eindriicken eine
schone und bleibende Erinnerung an die Stadtfih-
rung.

Zusatzkosten 3€ im Kurs zu zahlen

0208-30 Verena Rose

Mi, 17.00 — 18.30 Uhr, 10. Juli, 1x
Treffpunkt: am Rémerberg, vor dem ,Rathaus
Romer” ; €10

Die Frankfurter Wallanlagen — ein
kompakter Rundgang

Auf dieser kompakten Stadtwanderung erfahren
Sie Wissenswertes und Anekdotisches zu einzelnen
Denkmélern und Kunst im 6ffentlichen Raum, zu
Architektur und der Parkanlage. Beim Anlagenring
handelt es sich um den ersten Frankfurter Griingiir-
tel, der vor etwas mehr als 200 Jahren entstanden
ist. Manch unbekannter Winkel wird vielleicht zu
lhrem neuen Lieblingsort. Der Rundgang endet an
der Ignaz-Bubis-Briicke (Literaturhaus).

0208-33 Brigitte Holdinghausen

Do, 17.00 — 19.30 Uhr, 25. Juli, 1x

Treffpunkt: Willy-Brandt-Platz, vor dem EURO-Sym-
bol; € 16

Zu Gast bei Frankfurter
Personlichkeiten

aus Kultur, Wirtschaft und Politik

Den Akteur:innen Frankfurts mal in die Karten
schauen? Hier haben Sie die Gelegenheit dazu.
Zehn Personlichkeiten, die Frankfurt zu dem
machen, was es ist, stehen Ihnen in lockerer
Gespréchsrunde ganz personlich Rede und Antwort.
Was ist ihre Motivation, was sind ihre Ziele? Sicher
werden Sie Frankfurt danach mit etwas anderen
Augen sehen.

FRANKFURT UND UMGEBUNG

0210-01 West Sigrid Peicke
Mi, 18.30 — 20.45 Uhr, 06. Marz — 05. Juni, 11x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 98

Samstagnachmittags-
Wanderungen

Die Regionalpark Rundroute

Die REGIONALPARK RUNDROUTE ist das Kernstlick
des Routennetzes im zentralen Ballungsraum
RheinMain. Beginnend an der Miindung des Mains
fuhrt die Rundroute durch die Landschaften des Vor-
dertaunus Giber die weiten Blicke der Wetterau und
die groBen Walder im Siiden Frankfurts bis ins Hes-
sische Ried am Rhein. Sie verbindet auf insgesamt
190 km Streuobstwiesen, Felder und Feuchtbiotope,
Kunstwerke und historische Zeugnisse, aber auch
Aussichtspunkte und Spielangebote eréffnen immer
wieder neue Perspektiven auf die uns umgebende
Kulturlandschaft.

Wir erwandern die Regionalpark Rundroute in 21
Etappen von jeweils rund 10 — 14 km und beenden
jede Tour in einem netten Ausflugslokal.

Ein alternativer Treffpunkt bei jeder Wanderung ist
die

S-Bahn-Haltestelle Offenbach Kaiserlei — Bahnsteig
am Fahrkartenautomat Offenbacher Seite: jeweils
20 Minuten vor angegebenem Zeitpunkt
Zusatzkosten: RMV-Ticket

Riickkehr gegen 20.00 Uhr

In Kooperation mit der VHS Offenbach

Regionalpark Rundroute, Etappe 13
Bauschheim — Mainz-Gustavsburg

Diese Etappe der Rundroute fihrt von Bauschheim
durch die Ginsheimer Rheinauen mit Blick auf die
Rheinhessischen Weinberge nach Mainz-Gustavs-
burg. Ca. 10 km.

Zusatzkosten: RMV-Ticket, Abschlusseinkehr

In Kooperation mit der VHS Offenbach

0212-01 Theda Bunje

Sa, 13.50 — 20.00 Uhr, 03. Feb., 1x

Treffpunkt: RMV-Mobilitdtszentrale Verkehrsinsel an
der Hauptwache; € 18

Regionalpark Rundroute, Etappe 14
Mainz-Gustavsburg — Hochheim

Diese Etappe der Rundroute fiihrt uns zum weit-
laufigen Landschaftsschutzgebiet Mainspitze am
Zusammenfluss von Main und Rhein, zum Aussicht-
sturm am Kostheimer Mainhafen und schlieBlich zur
Abschlusseinkehr in Hochheim am Main. Ca. 12 km.
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Zusatzkosten: RMV-Ticket, Abschlusseinkehr
In Kooperation mit der VHS Offenbach

0212-03 Theda Bunje

Sa, 13.35-20.00 Uhr, 02. Mérz, 1x

Treffpunkt: RMV-Mobilitétszentrale Verkehrsinsel an
der Hauptwache; € 18

Regionalpark Rundroute, Etappe 15
Hochheim — Florsheim

Diese Etappe der Rundroute fihrt von Hochheim
vorbei an der Aussichtskanzel , Vogelnest”, bergauf
zum ,Eisenbaum” und zur traumhaft inmitten der
Weinberge gelegenen Florsheimer Warte sowie
schlieBlich zur Abschlusseinkehr in Fldrsheim am
Main. Ca. 14 km.

Zusatzkosten: RMV-Ticket, Abschlusseinkehr

In Kooperation mit der VHS Offenbach

0212-06 Theda Bunje

Sa, 13.30 — 20.00 Uhr, 06. Apr., 1x

Treffounkt: RMV-Mobilitatszentrale Verkehrsinsel an
der Hauptwache; € 18

Regionalpark Rundroute, Etappe 16
Fldrsheim — Hattersheim

Diese Etappe der Rundroute fihrt uns von Florsheim
nach Bad Weilbach, weiter zum Regionalpark Portal
Weilbacher Kiesgruben, zum Rosarium und schlieB-
lich am Schwarzbach entlang zur Abschlusseinkehr
in Hattersheim. Ca. 14 km.

Zusatzkosten: RMV-Ticket, Abschlusseinkehr

In Kooperation mit der VHS Offenbach

0212-09 Theda Bunje

Sa, 13.30 — 20.00 Uhr, 04. Mai, 1x

Treffpunkt: RMV-Mobilitétszentrale Verkehrsinsel an
der Hauptwache; € 18

Regionalpark Rundroute, Etappe 17
Hattersheim — Oberliederbach

Diese Etappe der Rundroute fihrt uns von
Hattersheim, z.T. auf der Bonifatius-Route, zum
Landschafts-Ziegeleipark Kriftel mit Panoramablick
auf den vorderen Taunus und schlieBlich zur Ab-
schlusseinkehr in Oberliederbach. Ca. 12 km.
Zusatzkosten: RMV-Ticket, Abschlusseinkehr

In Kooperation mit der VHS Offenbach

0212-12 Theda Bunje

Sa, 13.45-20.00 Uhr, 01. Juni, 1x

Treffpunkt: RMV-Mobilitétszentrale Verkehrsinsel an
der Hauptwache; € 18
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Regionalpark Rundroute, Etappe 18
Oberliederbach — Eschborn

Von Oberliederbach kreuzt diese Etappe der Rund-
route erst die , Safari-Route” bei Sulzbach und fihrt
uns dann durch die Waldparklandschaft , Arbore-
tum” zur Abschlusseinkehr in Eschborn. Ca. 12 km.
Zusatzkosten: RMV-Ticket, Abschlusseinkehr

In Kooperation mit der VHS Offenbach

0212-15 Theda Bunje

Sa, 14.00 —20.00 Uhr, 13. Juli, 1x

Treffpunkt: RMV-Mobilitdtszentrale Verkehrsinsel an
der Hauptwache; € 18

Regionalpark Rundroute, Etappe 19
Eschborn — Ober-Eschbach

Von Eschborn geht diese Etappe der Rundroute vor-
bei an Steinbach und durch WeiBkirchen sowie, z.T.
auf dem Hoélderlinpfad, weiter zur Abschlusseinkehr
in Ober-Eschbach. Ca. 14 km.

Zusatzkosten: RMV-Ticket, Abschlusseinkehr

In Kooperation mit der VHS Offenbach

0212-18 Theda Bunje

Sa, 13.30 —20.00 Uhr, 03. Aug., 1x

Treffpunkt: RMV-Mobilitdtszentrale Verkehrsinsel an
der Hauptwache; € 18

Exkursionen in die Region:

Winter im Taunus: Biotop
Hiihnerbergwiese und
Urselbach

Unsere Februarwanderung beginnt am

Bahnhof Kronberg. Von hier aus durchqueren wir
leicht ansteigend Viktoria- und Schlosspark, vorbei
an riesigen Mammutbdumen und dem Kronberger
Schloss bergan Richtung Hiihnerbergwiese.

Hier er6ffnet sich uns ein Naturschutzgebiet aus
groBen Wiesenflachen und Quellsiimpfen, eine
Heimat seltener Tierarten. Wir folgen weiter einem
Wall entlang parallel eines Bachzulaufs, der uns
schlieBlich zum Urselbach fihrt. Wir folgen dem
Bachlauf ca. einen Kilometer, bis wir in einer steilen
Kehre, erst sanft ansteigend, dann herunter den Kai-
serin Friedrich Weg zurlick nach Kronberg wandern,
wo wir unsere Tour in einer ortstypischen Wirtschaft
inmitten der pittoresken Altstadt gemeinsam
ausklingen lassen.

Strecke: 15 km, Dauer 4,5 Stunden / maBige Stei-
gungen: Aufstieg 280 Hm / Abstieg 280 Hm zzgl.
Pausen und Einkehr.

Bitte mitbringen: Witterungsangepasste Kleidung,
(Wanderung findet auch bei Schnee statt) stabile
Wanderschuhe, ggf. Wanderstocke, ausreichend

Fliissigkeit und Verpflegung.
Zusatzkosten: Individuelle Anreise; Einkehr in der
Altstadt Kronberg

0216-01 Susanne Schnabel

So, 11.25-19.00 Uhr, 11. Feb., 1x
Treffpunkt: Kronberg Bahnhof (S-Bahn-Linie S4);
€25

Marburg

Auf den Spuren einer Heiligen,
eines Landgrafen und der Briider
Grimm.

Eine Reise die mit einer der friihesten Hochburgen
Deutschlands, dem spéteren Landgrafenschloss,
beginnt und an das Werk von Philipp dem GrofB3-
mitigen erinnert. Beim Spaziergang, durch die his-
torische Altstadt, treffen wir auf versteckte Winkel
die tiber die Briider Grimm und ihren romantischen
Kreis in Marburg erzéhlen. Am Ende des Streifzu-
ges leuchten in der friihgotischen Hallenkirche, in
Farbenpracht, die barmherzigen Taten der Heiligen
Elisabeth von Thiiringen ins Heute entgegen.
Zusatzkosten: Gruppenkarte: Hessenticket, Preis
wird unter Teilnehmenden aufgeteilt. Eintritt fir das
Schlossmuseum. Einkehr,

bitte melden, wer nicht zum Mittagstisch kommt.

0216-03 Astrid Dermutz

Sa, 09.25 — 16.45 Uhr, 24. Feb., 1x
Treffpunkt: Hauptbahnhof Frankfurt a.M.
am DB-Infostand vor Gleis 12; € 25

Wanderung durch die Dietesheimer
Steinbriiche

Zur Apfelwein-Fiihrung in Hanau

Von Offenbach-Bieber fihrt unsere Wanderung

zu den Dietesheimer Steinbriichen. Nach der
Stilllegung der Basaltproduktion sammelte sich
Grundwasser in den offen gelassenen Steinbriichen
und schuf in wenigen Jahren eine beeindruckende
Seenlandschaft. Nach einer Mittagseinkehr geht

es am Main entlang am Schloss Philippsruhe zum
,Gerippten Museum”. Dort erfahren wir bei Apfel-
weinproben vom Buchautor, Moderator und Kurator
des Museums, Jérg Stier, einiges erstaunliches

und unbekanntes iiber das ,magische Dreieck des
Apfelweines'. In Geschichten und Anekdoten erzahlt
er uns, wie sich der Apfelwein vom Sachsenhauser
Haustrunk zum Hessischen Nationalgetrank und
schlieBlich zum immateriellen Kulturerbe entwickel-
te. Ein ,bembelfrohlicher” Abschluss kann anschlie-
Bend in der Hanauer Innenstadt stattfinden.
Wanderstrecke: ca. 15 km, kaum Steigungen

Alternativer Treffpunkt: 9.45 Uhr, S-Bahn-Haltestelle
Offenbach Kaiserlei — Bahnsteig am Fahrkarten-



automat Offenbacher Seite

Zusatzkosten: Fiihrung (ca. 1,5 Std.) inkl. Apfel-
weinprobe ca. 16 €; Mittagseinkehr + RMV-Grup-
penticket

In Kooperation mit der VHS Offenbach

0216-06 Theda Bunje

So, 09.20 — 18.15 Uhr, 25. Feb., 1x
Treffpunkt: Hauptbahnhof Frankfurt a.M.
am DB-Infostand vor Gleis 12; € 25

Seligenstadt

Eine spannende Zeitreise

Der Spaziergang flhrt in die Zeit der
Karolinger zuriick und offenbart einen
Reliquien Krimi, wie ihn das Mittelalter schrieb. Der
Weg fiihrt dabei durch die malerische Altstadt zur
Ruine der staufischen Kaiserpfalz und weiter zur

karolingischen Basilika mit anschlieBender imposan-

ter barocker Klosteranlage. Danach geht es entlang
des Mains zu einem kunsthistorischen Kleinod,
einer Wasserburg. Seligenstadt ist gespickt mit
Geschichte und Geschichten und 177 anerkannten
Kulturdenkmalern.

Zusatzkosten: Gruppenkarte, Hessenticket, Preis
wird unter Teilnehmenden aufgeteilt. Einkehr, bitte
melden, wer nicht zum Mittagstisch kommt.

0216-09 Astrid Dermutz

Sa, 10.20 — 17.30 Uhr, 16. Marz, 1x
Treffpunkt: Hauptbahnhof Frankfurt a.M.
am DB-Infostand vor Gleis 12; € 25

Osterwanderung rund um Osterspai
im Oberen Mittelrheintal

Im Welterbe Oberes Mittelrheintal fiihrt unser Weg
zunéchst zum Filsener Kirschenpfad. Mit herrlichen
Aussichten auf die Rheinschleife mit Boppard,

auf das rheinaufwarts gelegene Kamp-Bornhofen
sowie das Dorf Filsen geht es auf dem Rheinsteig
weiter zum Aussichtspunkt Filsener Ley. Auf einem
Panoramaweg kommen wir zum Schloss Liebeneck,
das auf der Héhe Uber Osterspai thront. Nun fiihrt
uns der Langhalsweg im Naturpark Nassau durch
traumhafte Pfade und abwechslungsreiche Téler zu
beeindruckenden Felsklippen. Ruhige Waldabschnit-
te wechseln mit sagenhaft schdnen Aussichten auf
das Mittelrheintal vom Bopparder Hamm bis hin zur
Marksburg. Viele Rastméglichkeiten laden mit Fern-
blick zum Verweilen ein. Unser Oster-Wanderziel ist
der Ort Osterspai mit vielen Fachwerkhdusern aus
dem 17. und 18. Jahrhundert. Bitte Verpflegung fir
unterwegs mitnehmen.

Wanderstrecke: ca. 16 km mit einigen z.T. kraftigen
Steigungen, ca. 400 Hoéhenmeter

Alternativer Treffpunkt: 8.15 Uhr, S-Bahn-Haltestelle

Offenbach Kaiserlei — Bahnsteig am Fahrkarten-
automat Offenbacher Seite

Zusatzkosten: Quer-durchs-Land-Bahngruppenticket,
Abschlusseinkehr.

In Kooperation mit der VHS Offenbach

0216-12 Theda Bunje

So, 08.40 — 20.15 Uhr, 31. Marz, 1x
Treffpunkt: Hauptbahnhof Frankfurt a.M.
am DB-Infostand vor Gleis 12; € 25

Klassiker an der bliihenden
BergstraBe

Von Bensheim nach Heppenheim
Von der bekannten Fachwerkstadt
Bensheim starten wir durch sanfte Weinberge zum
Naturschutzgebiet Hemsberg, von dessen Aussicht-
sturm wir einen weiten Blick {iber BergstraBe und
Rheinebene genieBen kdnnen. AuBerdem kdnnen
wir im dortigen Kiosk einen kleinen Imbiss zu uns
nehmen.

AnschlieBend geht es durch die toskanaahnliche
Landschaft der Weinberge zwischen Bensheim und
Heppenheim (iber das Hambacher Tal nach Hep-
penheim, wo wir zum Abschluss noch einmal der

Anzeige

FRANKFURT UND UMGEBUNG

historischen Starkenburg einen Besuch abstatten.
Dort oder in der schdnen Fachwerkaltstadt von
Heppenheim, zu der wir im Anschluss absteigen,
machen wir noch einmal eine Abschlusseinkehr
Wanderstrecke: ca. 13 km mit ca. 200 m Stei-
gung. Etwas stérkere, aber kurze Steigungen auf
Hemsberg und Starkenburg, sonst insgesamt
ziemlich leicht.

Bitte mitbringen: passende Kleidung und wan-
dertaugliche Schuhe mit gutem Profil, Getranke.
Wegen der vorgesehenen Einkehr ist Proviant nicht
unbedingt nétig.

Zusatzkosten: Bahnticket und Einkehr in den
Gaststdtten

0216-15 Stefan Schaab

So, 10.15 - 18.30 Uhr, 14. Apr., 1x
Treffpunkt: Hauptbahnhof Frankfurt a.M.
am DB-Infostand vor Gleis 12; € 25

Besuch des Keltenfiirsten
vom Glauberg

Steil ist der Aufstieg hinab in die eisen-
zeitliche Hochkultur ndrdlich der Alpen.
Dieser Weg fiihrt 2.400 Jahre zuriick in die Welt

Damit aus dem Umzug
keine grol3e Kiste wird:

W s Frimge

Usnter der 115 erfahren Sie schnelles, wie Sie Ihre Behdeden-
gange erledigen kinnen. Sie erreichen die 115 chne lange
Wartezeit wochentags won 8 bis 18 Uhr. Aus dem Festnetz
kinnen Sie die 115 zum Oristaril oder per Flatrate emelchen,
Wdtere Infos, auch zu den Mobilfunkkosten, erhalten 5o
witer wiaw.115.de.
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der Kelten, am Rand der ostlichen Wetterau. Wie
sie herrschten und lebten, das ist im Museum ,Kel-
tenwelt am Glauberg” ausgestellt. Es ist der Schatz
aus drei reich ausgestatteten Kriegergrabern die an
diesem Ort geborgen wurden. Er st ihren Alltag
und Glauben erahnen. Spektakular: die Statue des

. Keltenflrsten vom Glauberg”. Geschichte mit Fern-

blicken in die Kulturlandschaft von Vogelsberg und
Wetterau.

Zusatzkosten: Gruppenkarte, Hessenticket, Preis
wird unter Teilnehmenden aufgeteilt. Eintritt
Museum 5,- €, Einkehr, bitte melden, wer nicht zum
Mittagstisch kommt.

0216-18 Astrid Dermutz

Sa, 09.30 — 16.10 Uhr, 20. Apr., 1x
Treffpunkt: Hauptbahnhof Frankfurt a.M.
am DB-Infostand vor Gleis 12; € 25

Friihling an der BergstraBBe
Die Melibokus Runde von
Zwingenberg

Unsere BergstraBenwanderung flihrt uns

durch die Altstadt von Zwingenberg Richtung
goldenes Kreuz, dann weiter zu einer malerischen
Klosterruine, bis wir das Schloss Heiligenberg
erreichen. Hier genoss einst der russische Zar die
Sommerfrische.

Weiter geht es bergan auf den Melibokus, die
hdchste Erhebung der Region. Bei klarer Sicht
haben wir einen fantastischen Fernblick bis zum
Pfalzer Wald und hiniiber zum Taunus. Abschlie-
Bend steigen wir hinab nach Zwingenberg, wo wir
den Tag in einer typischen BergstraBer Gaststube
ausklingen lassen.

Strecke: 18,4 km, Dauer: 5,5 Stunden / Aufstieg 600
Hm / Abstieg 600 Hm zzgl. Pausen und Einkehr.
Bitte mitbringen: Witterungsangepasste Kleidung,
stabile Wanderschuhe, ggf. Wanderstécke, ausrei-
chend Flussigkeit und Verpflegung.

Zusatzkosten: Gruppenkarte Hessenticket, Preis
wird unter Teilnehmenden aufgeteilt, Einkehr in
Zwingenberg

0216-21 Susanne Schnabel

So, 09.15 = 19.00 Uhr, 21. Apr., 1x
Treffpunkt: Vor dem Hauptbahnhof Haupteingang;
€25

Durchs griine Wiesbhaden

Von den Reisinger-Anlagen bis zum
Apothekergarten

Bereits gegeniiber dem Hauptbahnhof wird der
Besucher der Landeshauptstadt mit einem Blick
auf den Taunus begriiBt. Durch die Reisinger- und
Herbert-Anlagen gelangt man zum Warmen Damm
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und zum Kurpark. Den Weg sdumen zwei Weiher,
exotische Baume, Denkmaler und Kunstwerke.
Entlang des Rambachs fiihrt die Promenade bis zur
Dietenmdihle, die seinerzeit schon Goethe lobend
erwahnte. Die gepflegten Aukamm-Anlagen mit
Wassertretanlage liegen im heutigen Kurgebiet.
Durch das Naturerlebnistal mit Streuobstwiesen
fuhrt der Weg zum Apothekergarten, ein groBer
Heil- und Giftpflanzengarten. Herzstiick des Apothe-
kergartens sind die mittelalterlich nachempfundenen
Klostergarten.

0216-24 Monika Ochsner

Sa, 15.00 — 18.00 Uhr, 27. Apr., 1x

Treffpunkt: Wiesbaden, Schlossplatz, Marktbrunnen;
€15

Wanderung zu Ockstadter Kirschbliite
Unsere Wanderung startet in Bad Nauheim und
fiihrt uns durch den Sprudelhof und tiber den
Marktplatz zundchst hoch in den Wald. SchlieBlich
kommen wir in ein echtes Kirschenparadies mit
nahezu 42.000 Baumen. Der Friedberger Stadt-

teil Ockstadet ist fir seine Kirschen weit diber die
Grenzen der Region bekannt. Wenn ein leichter
Wind weht, entsteht ein wahres Schneegestdber
aus Bliitenblattern, was schon fast an die beriihmte
japanische Kirschblitenzeit ,Sakura” erinnert. Mit
Blick Uber die Wetterau auf Taunus, Vogelsberg,
Spessart und — hinter der Skyline von Frankfurt —
auf den Odenwald drehen wir eine groBe Runde.
Eine Mittagseinkehr in Ockstadt ist vorgesehen. Die
Tour endet in Friedberg. Wanderstrecke: ca. 17 km
mit wenigen Steigungen, ca. 270 Hohenmeter
Alternativer Treffpunkt:

9.15 Uhr, S-Bahn-Haltestelle Offenbach Kaiserlei —
Bahnsteig am Fahrkartenautomat Offenbacher Seite
Zusatzkosten: RMV-Gruppenticket, Mittagseinkehr
In Kooperation mit der VHS Offenbach

0216-27 Theda Bunje

So, 09.40 — 18.00 Uhr, 28. Apr., 1x
Treffpunkt: Hauptbahnhof Frankfurt a.M.
am DB-Infostand vor Gleis 12; € 25

Fulda

Von einer christlichen Bastion
zur prunkvollen Barockstadt
Heute gilt Fulda als die Barockstadt
Hessens. Klein, mit einem in einer Aue an der
Fulda gegriindeten Kloster, fing ihre Geschichte

im Jahre 744 an. Eine christliche Bastion, die sich
mit dem Wirken des heiligen Bonifatius verbindet.
Diese Zeitreise begibt sich auf Spurensuche nach
den Anfangen. Eine Reise, die im Schlossgarten
beginnt und danach die Michaeliskirche mit ihrer
karolingischen Krypta, den barocken Dom, mit dem

Bonifatius-grab, die Prunkraume des ehemaligen
Residenzschlosses der Fuldaer Firstabte und die
Altstadt besucht.

Zusatzkosten: Gruppenkarte: Hessenticket, Preis
wird unter Teilnehmenden aufgeteilt, Eintritt fir das
Schlossmuseum, Einkehr, bitte melden, wer nicht
zum Mittagstisch kommt.

0216-30 Astrid Dermutz

Sa, 09.10 — 17.30 Uhr, 11. Mai, 1x
Treffpunkt: Hauptbahnhof Frankfurt a.M.
am DB-Infostand vor Gleis 12; € 25

Bergmahwiesenpfad und Vulkanring
Vogelsberg

Zundchst fiihrt unser Weg auf einem Teilstlick des
Vulkanrings Vogelsberg in den Wald und auf einem
Hohenriicken oberhalb von Bermuthshain zur
ehemaligen Skisprungschanze. Dort hat man eine
herrliche Weitsicht tber den Vogelsberg bis hin zur
Rhon. SchlieBlich kommen wir zum Bergmahwiesen-
pfad bei Hartmannshain, der als Panorama-Rund-
weg durch die einzigartige Natur der Vogelsberger
Bergmahwiesen mit Hecken, Feldgehélzen und
kurzen Waldpassagen fiihrt. Darin verborgen finden
sich kleine Felsformationen, naturnahe Bache und
Quellbereiche. Unterwegs bieten sich immer wieder
imposante Fernsichten in unterschiedliche Richtun-
gen. Bitte Verpflegung fiir unterwegs mitnehmen.
Wanderstrecke: ca. 17 km mit einigen z.T. kraftigen
Steigungen, ca. 350 Hohenmeter.

Alternativer Treffpunkt 09:38, Offenbach-Hbf, Regio-
nal-Express RE50, Richtung Fulda, letzter Wagen
Zusatzkosten: RMV-Gruppenticket, Einkehr

In Kooperation mit der VHS Offenbach

0216-33 Theda Bunje

Do, 09.15 — 20.30 Uhr, 30. Mai, 1x
Treffpunkt: Hauptbahnhof Frankfurt a.M.
am DB-Infostand vor Gleis 12; € 25

Landeshauptstadt Wiesbaden — von
Romern, Nassauern und Hessen

Bei dem Spaziergang durch Wieshaden bewegen
Sie sich auf den Spuren der Vergangenheit bis in

die Gegenwart. Die Rémer waren es, die Aquis
Mattiaquis und seine heiBen Quellen entdeckt
haben. Wahrend des Herzogtums Nassau hat sich
Wiesbaden vom kleinen Landstadtchen zur Weltkur-
hauptstadt entwickelt. Kaiser Wilhelm II. kam gerne
nach Wiesbaden zum Kuren. Auf ihn gehen die
Maifestspiele zurlick. Kurhaus und Theater spiegeln
die prunkvolle Wilhelminische Zeit wider. Nach 1945
wurde Wiesbaden zur Landeshaupt von Hessen
erkoren.

Der Rundgang beginnt am Schlossplatz mit altem



und neuem Rathaus, der Marktkirche und dem
Stadtschloss (Sitz des Hessischen Landtags). Weiter
geht es zum Backerbrunnen, Freilichtmuseum an der
Heidenmauer, Kaiser-Friedrich-Bad und Kochbrun-
nen. Die letzten Stationen sind Theater, Kurhaus und
Kurgarten.

0216-36 West Monika Ochsner

Fr, 17.00 — 20.00 Uhr, 07. Juni, 1x

Treffpunkt: Wiesbaden, Schlossplatz, Marktbrunnen;
€15

Zusatzkosten: RMV-Gruppenticket, Abschlusseinkehr
In Kooperation mit der VHS Offenbach

0216-42 Theda Bunje

So, 09.30 — 18.30 Uhr, 30. Juni, 1x
Treffpunkt: Hauptbahnhof Frankfurt a.M.
am DB-Infostand vor Gleis 12; € 25

Bad Nauheim

Vom weiBen Gold zum
eleganten Kurbad
Elegant zeigt sich das schénste Jugendstil-
heilbad Deutschlands. Zur Kur kamen die Kelten vor
2.500 Jahren noch nicht. Sie wollten méglichst viel
,WeiBes Gold” — Salz — an diesem Ort gewinnen.
An die spatere Salzgewinnung erinnern Gradier-
bauten. Da heift es entlang schlendern, die Augen
schlieBen, vom Meer traumen, tief Luft holen atmen
und in der Trinkkuranlage vom heilsamen Wasser
schliirfen, um am Ende entlang geschlungener
Wege die Ausblicke im Kurpark zu genieBen. Ein
wahres Gartenkunstwerk im englischen Land-
schaftsstil.

Zusatzkosten: Gruppenkarte: Hessenticket, Preis
wird unter Teilnehmenden aufgeteilt. Fir die Trink-
kuranlage Becher mitbringen.

Bitte melden, wer nicht zum Mittagstisch kommt.

0216-39 Astrid Dermutz

Sa, 10.15—16.15 Uhr, 22. Juni, 1x
Treffpunkt: Hauptbahnhof Frankfurt a.M.
am DB-Infostand vor Gleis 12; € 25

Wetterau-Wanderung durchs
Krebsbachtal zur Sternbacher Kirche
Unsere Wanderung startet in Heldenbergen. Bei der
Hainmihle in der Nahe von Kaichen gelangen wir
ins idyllische Naturschutzgebiet , Krebshachtal” mit
einer hohen Vielfalt an Tieren und Pflanzen. Entlang
des Bachleins fiihrt unser Weg nun iiber Erbstadt
zur abseits jeder menschlichen Siedlung im Wald
gelegenen Wallfahrtskirche St. Gangolf, auch Stern-
bacher Kirche genannt, die 778 erstmalig erwéhnt
wurde. Nach einer Abschlusseinkehr geht es schlieB-
lich von Bruchenbrlicken per S-Bahn wieder zurlick.
Bitte Verpflegung fiir unterwegs mitnehmen.
Wanderstrecke: ca. 20 km mit wenigen Steigungen,
ca. 170 Hohenmeter

Alternativer Treffpunkt: 9.53 Uhr, Offenbach-Hbf,
Regionalbahn RB51, Richtung Wachtersbach, letzter
Wagen

FRANKFURT UND UMGEBUNG

BergstraBenwanderung von
Zwingenberg nach Heppenheim

Die Wanderung startet im mittelalterlichen Stadt-
chen Zwingenberg mit seinen winkligen Gassen und
romantischen Fachwerkhdusern. Die abwechslungs-
reiche Strecke auf dem Bliiten- und Burgenweg geht
mit gelegentlichen Steigungen durch Weinberge,
Garten, Wiesen und Dorfer entlang der hessischen
BergstraBe, immer mit wunderbarer Aussicht auf

die Rheinebene. In der gemtlichen Altstadt von
Bensheim mit den liebevoll restaurierten Fachwerk-
héausern und den ehemaligen Adelshéfen gibt es
eine Mittagseinkehr. Die Tour endet in Heppenheim
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mit seinem historischen Marktplatz, dem prachtigen
Fachwerk-Rathaus und dem ,Dom der BergstraBe”,
St. Peter. Per Bahn geht es wieder zuriick nach
Frankfurt.

Wanderstrecke: ca. 20 km mit einigen Steigungen,
ca. 435 Hohenmeter

Alternativer Treffpunkt: 9.05 Uhr, S-Bahn-Haltestelle
Offenbach Kaiserlei — Bahnsteig am Fahrkarten-
automat Offenbacher Seite

Zusatzkosten: RMV-Gruppenticket, Einkehr

In Kooperation mit der VHS Offenbach

0216-45 Theda Bunje

So, 09.30 — 18.30 Uhr, 21. Juli, 1x
Treffpunkt: Hauptbahnhof Frankfurt a.M.
am DB-Infostand vor Gleis 12; € 25

Exkursionen in die Region

Konig von Kronberg — Anton Burger und
die Malerkolonie

Vor 110 Jahren starb Anton Burger, eine iiber die
Region hinaus bekannte Kiinstlerpersonlichkeit.

Als Sohn eines WeiBbinders wurde er 1828 in der
Frankfurter Altstadt geboren. Nach dem Studium am
Stadelschen Kunstinstitut begriindete er zusam-
men mit Jakob Fiirchtegott Dielmann und Philipp
Rumpf um 1858 die Kronberger Malerkolonie. Seine
Bildmotive fand Anton Burger in der unmittelbaren
Umgebung: eine mittelalterliche Stauferburg, enge
Gassen und Treppen, Wiesen und Walder im Taunus.
Er verreiste nie lange, denn in Kronberg fand er
alles vor, was er als Kiinstler und Mensch bendtigte.
Durch seine Malschule zog er viele junge Kinstler
und insbesondere Kiinstlerinnen in das ,Malernest'.
Am Schillerweiher haben die Kronberger dem
Ehrenbiirger ein Denkmal gesetzt.

Bei dem Spaziergang durch Kronberg erfahren Sie,
wo der Kiinstler gewohnt hat, was er wo gemalt hat
und wer seine Kiinstlerfreunde waren.

0216-48 West Monika Ochsner

Sa, 14.00 — 17.00 Uhr, 27. Juli, 1x
Treffpunkt: Kronberg, Recepturhof, Fried-
rich-Ebert-StraBe 6; € 15

Beachten Sie auch
unsere Stadtfiihrungen
im Programmbereich

Akttv- Alter
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Im Herzen des Hochspessarts:

Von Heigenbriicken zum
Hafenlohrt

Mit dieser Wanderung durchstreifen wir
die groBten und stillsten Walder des Hochspessarts.
Von Heigenbriicken wandern wir zuerst durch
einen Teil des schonen Lohrtals, bevor wir in den
verschwiegenen Kalten Grund abbiegen, an dessen
Talende der Anstieg zum Plateau des Hochspessarts
beginnt. Uber das Niklaskreuz und den Rand der
alten Glasbldsersiedlung Rothenbuch erreichen

wir den romantisch mitten im Wald gelegenen Bo-
migsee, an dessen Ufer wir unser Picknick machen.
Durch den inmitten schoner Wélder gelegenen
Bomiggrund erreichen wir eines der schénsten
Spessarttaler, das Hafenlohrtal, durch das wir zur
Bushaltestelle am Ahlmichdamm zuriickwandern.
Wanderstrecke: ca. 15 km mit ca. 300 m Steigung,
ein langerer Anstieg zur Spessarthochflache, an-
sonsten keine gréBeren Schwierigkeiten.

Bitte mitbringen: passende Kleidung und wander-
taugliche Schuhe, sowie vor allem Picknick und Ge-
tranke, es gibt unterwegs keine Einkehrméglichkeit!
Zusatzkosten: fir die Bahn- und Busfahrt.

0216-51 Stefan Schaab

So, 09.15 — 18.30 Uhr, 28. Juli, 1x

Treffpunkt: Frankfurt Stidbahnhof vor dem Eingang
Diesterwegplatz; € 25

Spatsommerlicher Taunus:
Konigsteiner
Woogtalweiher Runde

Wir starten am Konigsteiner Bahnhof mit
Blick auf die gleichnamige Burg bergan Richtung
Eichkopf. Von hier aus beginnt ein ruhiger, wunder-
schoner Wanderweg zum 1,5 Km entfernten Steink-
opf. Weiter geht es Richtung Silberbachteiche in
einen stillen, schonen Waldabschnitt mit Ausblicken
nach Schlossborn bis weit in die Rhein-Main Ebene.
Als dann wandern wir wieder talwarts Richtung
Kdnigstein, vorbei an einem Wasserfall, durch das
pittoreske Woogtal mit gleichnamigen Weiher. In
einer typischen lokalen Wirtschaft lassen wir den
Tag gemiitlich ausklingen.

Strecke: 19,8 km, Dauer: 6 Stunden / Aufstieg 570
Hm / Abstieg 570 Hm zzgl. Pausen und Einkehr.
Bitte mitbringen: Witterungsangepasste Kleidung,
stabile Wanderschuhe, ggf. Wanderstécke, ausrei-
chend Flissigkeit und Verpflegung.

Treffpunkt: 10:25 Uhr Konigsteiner Bahnhof
Abfahrt STN RB12 ab Frankfurt Hbf ab 09:47

Uhr (Zustiege Hochst und weitere an der Strecke
mdglich) (Genaue Informationen folgen kurz vor der
Wanderung)

Zusatzkosten: Einkehr in Kdnigstein

0216-54 Susanne Schnabel
So, 10.25 - 19.00 Uhr, 18. Aug., 1x
Treffpunkt: Konigstein Bahnhof; € 25

BergstraBenwanderung von
Heppenheim nach Weinheim

Wir starten unsere Wanderung in Heppenheim mit
seinem mittelalterlichen Marktplatz, dem préchtigen
Fachwerk-Rathaus und dem ,Dom der BergstrafBe”,
St. Peter. Die abwechslungsreiche Strecke entlang
der hessischen BergstraBe geht auf dem Bliten- und
Burgenweg durch die Weinberge immer mit wunder-
barer Aussicht auf die Rheinebene. Eine Mittagsein-
kehr ist vorgesehen. Auf dem von hohen Robinien
umstandenen Marktplatz in der historischen Altstadt
von Weinheim ist noch eine Abschlussrast (Café,

Eis) mdglich, bevor es mit der Bahn zurlick nach
Frankfurt geht.

Wanderstrecke: ca. 19 km mit einigen Steigungen,
ca. 345 Hohenmeter.

Alternativer Treffpunkt: 9.05 Uhr, S-Bahn-Haltestelle
Offenbach Kaiserlei — Bahnsteig am Fahrkarten-
automat Offenbacher Seite

Zusatzkosten: RMV-Gruppenticket, Einkehr

In Kooperation mit der VHS Offenbach

0216-57 Theda Bunje

So, 09.30 - 18.30 Uhr, 25. Aug., 1x
Treffpunkt: Hauptbahnhof Frankfurt a.M.
am DB-Infostand vor Gleis 12; € 25
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Umweltlernen und
Nachhaltigkeit

Klimakrise: Was kann ich (schon) tun?!
Gemeinsamkeiten entdecken & an einem
Strang ziehen

Im Team erarbeiten wir uns spielerisch die grund-
legenden Fakten zum Klima, und vertiefen unser
Verstandnis. Das KlimaPuzzle ist ein anspruchsvolles
,serious game”, das auf den Berichten des Welt-
klimarats basiert. Es veranschaulicht Ursachen und
die vielschichtigen Wirkungen des Klimawandels.
Darauf aufbauend tauschen wir uns dartiber aus,
was die Fakten fiir unser Leben bedeuten. Im dritten
Teil erarbeiten wir gemeinsam die persénlichen Mo-
tivationen und Méglichkeiten, konkret im eigenen
Alltag aktiv werden zu kdnnen — als Einzelne und
als Gemeinschaft. Der Workshop ladt zu gemein-
samem Denken ein, kurbelt den Teamgeist an und
gibt Raum fir einen |8sungsorientierten Dialog: was
kann mein Beitrag sein?

0301-01 Matthias Schmitt
Sa, 14.00 — 17.30 Uhr, 02. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 8

Mit dem Fahrrad nachhaltige Orte
Frankfurts entdecken

Frankfurt unverpackt, fair und lecker
Nachhaltiges Frankfurt? Ja aber hallo! Dass die
Metropole nicht nur mit Finanzen punktet, sondern
viele nachhaltige und individuelle Orte zu bieten
hat, erleben Sie wahrend dieser Tour mit dem
Fahrrad. Wir tauchen ein in die Welt der Unverpackt
Laden, entdecken Cafés, die regionale und saisonale
Leckereien anbieten, lernen faire Mode kennen

und erkunden tolle Initiativen, die Frankfurt griiner
machen. Durch den Mix an Hintergrundwissen und
Ausprobieren vor Ort sind Sie bestens ausgestattet,
um den Alltag anschlieBend selber nachhaltiger zu
gestalten. Hinweis: die Veranstaltung endet bei der
Kooperative im Barengarten 5.

Zusatzkosten: Geld fiir optionalen Einkauf im
Unverpackt Laden.

Bitte mitbringen: Fahrrad und Helm, eine Tasche/
Rucksack mit einer verschlieBbaren Box/einem
Behalter ca. 250 — 500 ml groB), Trinkflasche, Zettel
und Stift, dem Wetter angepasst Kleidung.

0301-03 Simone Beege
Sa, 13.00 — 16.00 Uhr, 08. Juni, 1x
Treffpunkt: Glore Frankfurt, Oeder Weg 51; € 16

Mehr Biodiversitat durch Miniteiche
Mitmach-Event/Workshop

Anhaltende Trockenheit macht auch Insekten, Vo-
geln, Eichhornchen und anderen Tieren zu schaffen,
erst recht in der Stadt. Dort gibt es wenig M8g-
lichkeiten zu trinken. Abhilfe schaffen Miniteiche,

in Kiibeln oder sonstigen GefdBen angelegt. Das
Schone: Solche Teiche starken nicht nur die Tierwelt
und die Biodiversitat, sondern nitzen auch uns
Menschen: Als kleine Oasen sind sie eine Augenwei-
de und gut fir die Seele. Je mehr Natur wir in der
Stadt haben, desto gestinder leben wir.

e Aber wie legt man solche Miniteiche an?

o Was kommt rein, was nicht?

e Und was ist sonst noch zu beachten?

Nach einer kurzen Einfiihrung bestiicken wir
gemeinsam mit Gartenexpertin Yvonne kleinere und
gréBere Kibelteiche — und liefern den Teilneh-
mer:innen schone Ideen fir Balkon und Vorgarten.

0301-06 Susanne Petry; N.N.
Fr, 17.00 — 19.30 Uhr, 14. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 15

Pflanzenwelt

Wildwuchs im
GroBstadtdschungel

Mit unserer urbanen Vegetation liegen
uns oft viele botanische Kostbarkeiten
regelrecht zu FiiBen, die aber oft ganz unscheinbar
und nebenbei doch so wertvoll fiir unser Stadtklima
oder auch die Insektenwelt sind.

Bei drei Rundgéngen durch unterschiedliche
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Stadtareale halten wir Ausschau nach dem oft
vollig unbeachteten Stadtgriin sowie die Augen

fir das Unscheinbare und Unbekannte offen.

Ganz sicher wird dabei neben richtigen floralen
Uberlebenskiinstlern auch manches aus der Fremde
zugezogenes Geh6lz am Wegesrand gesichtet und
wir schenken der wilden Stadtvegetation in ihrer
groBen Vielfalt unsere ganz besondere Wiirdigung
und Aufmerksamkeit.

Frithbliiher in freier Wildbahn

0303-01 Klara Kraft

Do, 16.00 — 17.30 Uhr, 29. Feb., 1x

Treffpunkt: Eiserner Steg, Mainkai (Richtung Romer);
€10

Uberlebenskiinstler im
Industriegebiet

0303-03 Klara Kraft

Do, 16.30 — 18.00 Uhr, 21. Marz, 1x
Treffpunkt: Vor dem Haupteingang (vor Time out),
SonnemannstraBBe 13; € 10

Pflanzen am Fluss

0303-06 Klara Kraft

Do, 17.00 — 18.30 Uhr, 01. Aug., 1x

Treffpunkt: Haltestelle Niddapark (U1/U9), unter
der U-Bahn-Briicke, an der StraBe ,AM Ginnheimer
Waldchen”; € 10

Schmackhafte heimische Krauter und
Heilpflanzen kennen lernen

Bérlauch, Knoblauchsrauke, Oregano und viele
andere Wildkrauter sind eine wertvolle und leckere
Bereicherung des Speisezettels oder der Hau-
sapotheke. So manche Wegrandpflanze starkt

das Immunsystem, fordert die Blutreinigung oder
desinfiziert den Magen-Darm-Kanal. Lernen Sie auf
einem Krauterspaziergang die Pflanzen anhand
eindeutiger und einfacher Merkmale erkennen.

Ein Arbeitsblatt verhilft zur schnellen und sicheren
Pflanzenansprache. Sie erhalten Wildkrauter-

Koch- und teerezepte und erfahren einiges zur
Heilwirkung und Anwendung. So kdnnen Sie leckere
Mahlzeiten selber ausprobieren sowie Heilkrauter-
tees zubereiten. Pflanzen diirfen gesammelt werden.
Bitte Schreibbrett, Stift und, wer hat, eine Lupe
mitbringen.

Zusatzkosten 2€ fiir Material im Kurs zu zahlen

Im Frankfurter Stadtwald

0303-10 Siid Marion Bredemeier

Fr, 16.00 — 19.00 Uhr, 12. Apr., 1x

Treffpunkt: StraBenbahnhaltestelle Oberschwein-
stiege; € 15
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0303-13 Siid Marion Bredemeier

Do, 16.30 — 19.30 Uhr, 02. Mai, 1x

Treffpunkt: StraBenbahnhaltestelle Oberschwein-
stiege; € 15

Am Berger Hang

0303-16 Marion Bredemeier

Do, 17.00 — 20.00 Uhr, 20. Juni, 1x

Treffpunkt: GroBer Parkplatz unterhalb des Enkhei-
mer Schwimmbades nahe Bushaltestelle , Riedbad”
der Linie 42; € 15

Frankfurt — Stadt der Bdume

Seltene und alte Baume rund um P
das Hochster Schloss

Entdecken Sie die alten Baumbestande
und interessante Neupflanzungen entlang des
Briining Parks und des Mainufers, durch den
Burggraben und zum Hochster Schloss und seinem
Schlossplatz. Ob als Symbol fiir das Leben, als mys-
tische Verbindung zwischen Himmel und Erde, als
Garanten flr ein gutes Stadtklima, Schattenspender,
stumme Zeitzeugen oder botanische Personlichkei-
ten: ein Leben ohne Baume mdchte sich niemand
vorstellen. Bei unseren Baumtouren werden Baum-
biologie, Okologie und die feinen Unterschiede der
Baumarten und Sorten fachlich fundiert erklart.

0303-20 Hans-Peter Burggraf
Di, 17.00 — 19.00 Uhr, 07. Mai, 1x
Treffpunkt: Hochst, Schlossplatz am Brunnen; € 12

NEU im
rogramm

Griine Vielfalt auf dem
Hauptfriedhof

Heimische Heilpflanzen und
Neophyten

Der Frankfurter Hauptfriedhof weist einen groBen
Artenreichtum auf, und jede Pflanze erzahlt ihre
eigene Geschichte. Viele sind aus anderen Landern
oder Kontinenten zu uns gekommen, die meisten
haben langst ihren Platz im Okosystem gefunden.
Beim Rundgang iiber den Frankfurter Hauptfriedhof
soll es auch um einige dieser so genannten Neo-
phythen, um ihre Geschichte und ihre Heilwirkung,
gehen

0303-30 Regine Ebert

Do, 17.30 = 19.30 Uhr, 23. Mai, 1x

Treffpunkt: Hauptfriedhof Altes Portal, Eckenheimer
Ldstr.188-190; € 12
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Wildpflanzen und ihre
Geschichten

Marchenhafte Fiihrung iiber den
Frankfurter Hauptfriedhof

Beim Spaziergang tiber den Hauptfriedhof kann
man immer wieder neue ,griine Schatze” ent-
decken, die dort gepflanzt wurden oder sich von
selbst angesiedelt haben. Hinter fast allen verbirgt
sich eine Geschichte, ein Mérchen, eine Sage. Die
alten Uberlieferungen geben uns Hinweise auf die
Heilkraft der Pflanze — auf kérperlicher und auch
auf seelischer Ebene. Der Spaziergang Uber den
alten Teil des Hauptfriedhofs fiihrt uns zu einigen
.marchenhaften” Pflanzen, die auch heute noch
von Bedeutung fiir uns sind.

0303-33 Regine Ebert

Do, 17.30 — 19.30 Uhr, 13. Juni, 1x

Treffpunkt; Hauptfriedhof Altes Portal, Eckenheimer
Ldstr.188-190; € 12

Rund um den Garten

Hier bliiht lhnen was!

Mit dem Landschaftsarchitekten zum individuellen
Garten(t)raum! Sie wollen den griinen Raum rund
um Ihr Wohnhaus neu planen und suchen hierfiir
sowohl professionelle Anleitung, als auch Gleichge-
sinnte fiir den Erfahrungsaustausch? Dann sind Sie
hier richtig.

In kleiner Gruppe wollen wir anhand lhres Garten-
grundstlickes erarbeiten, was einen gelungenen
Garten ausmacht.

Geplant werden sowohl feste Elemente, wie Wege,
Sitzplatze und Wasseranlagen, als auch Bepflanzun-
gen, wie iippig wogende Staudenbeete.

Bitte mitbringen: MaBstablicher Grundriss lhres
Gartenraumes, Fotos von Wohnhaus und Garten,
Bleistift, Anspitzer, Radiergummi, Geodreieck und
Freude an Herausforderungen.

Zusatzkosten: € 15 fir Materialien (im Kurs zu
zahlen)

0303-40 West Christof Sandt

Sa, 10.00 — 17.00 Uhr, So, 10.00 — 15.45 Uhr,
25. Mai + 26. Mai, 2x

BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 120

Tierisches Leben

Kleines GroBstadtabenteuer vor dem
Frithstiick

Verflixt noch mal, wer singt denn da?!
Vogelstimmen in der Stadt

Wenn selbst die ausdauerndsten Partyganger:innen
langsam ihr Bett aufsuchen, beginnt im Frihling
auch in der Stadt ein ganz anders Musikkonzert.
Doch welche gefiederten wie unauffalligen Mitbe-
wohner meiner Stadt singen dort im Einzelnen?

Im Rahmen einer frihmorgendlichen Exkursion im
Griineburgpark wollen wir Sie in die Lage versetzen,
die wichtigsten Vogelstimmen einer Stadt zu erken-
nen. Nebenbei gibt's allerlei Interessantes Uber die
Vogelwelt und Uber Stadtékologie zu erfahren.
Bitte mitbringen: Warme Kleidung und Fernglas
(soweit vorhanden)

0304-03 Christof Sandt

So, 04.45 - 07.45 Uhr, 28. Apr., 1x
Treffpunkt: Palmengarten, Siesmayerstrale 61,
Haupteingang; € 15

~Frankfurter Nachtleben”

Die Fledermausexkursion

Wer denkt beim Frankfurter Nachtleben schon

an seltene und deswegen europaweit streng
geschiitzte Tiere? Wohl kaum jemand. Aber es

gibt das etwas andere Nachtleben in Frankfurt

und deswegen hat das Umweltamt ein Projekt
gestartet, um Fledermause in der Stadt Frankfurt
zu erforschen, zu schiitzen und auch zu erleben.
Gehen Sie gemeinsam mit einer erfahrenen Biologin
und Fledermauskundlerin auf die Suche nach den
fliegenden Kobolden der Nacht. Sie werden viel zur
Lebensweise dieser einzigartigen Sdugetiergruppe
erfahren und das Erlebnis freifliegender Fledermau-
se wird lhnen bestimmt in Erinnerung bleiben.

Unsere Kurse stehen
allen Menschen offen. ‘
Wenn Sie wegen einer Behinderung oder
Einschrankung Fragen haben, freuen wir uns,
wenn Sie sich melden. Wir versuchen gerne
eine Losung fiir Sie zu finden.

Susanne Bell
susanne.bell.vhs@stadt-frankfurt.de
Telefon: 069 212 30606



0304-10 Ost  Ulrike Balzer

Sa, 20.00 — 22.00 Uhr, 25. Mai, 1x

Treffpunkt: U-Bahn-Station ,,Eissporthalle”, Aus-
gang Ratsweg; € 12

0304-13 Ost  Ulrike Balzer

Fr, 20.30 — 22.30 Uhr, 19. Juli, 1x

Treffpunkt: U-Bahn-Station ,,Eissporthalle”, Aus-
gang Ratsweg; € 12

Fahrtenleser:innen sehen mehr!

Auch wenn wir sie kaum zu Gesicht bekommen

— Wildtiere wie Fuchs, Marder oder Reh leben

um und mit uns. Auf dem Land ebenso wie in der
Stadt. Sobald man den Blick scharft sieht man

ihre Spuren und Zeichen pldtzlich Giberall... Kein
Wunder, schlieBlich sind wir alle Nachfahren von
Spurenleser:innen. Heute héngt nur noch fiir wenige
Menschen das Uberleben davon ab, dennoch nimmt
die Bedeutung dieser uralten Kulturtechnik auch
hier wieder zu. Fahrtenleser:innen werden heute oft
beim Naturschutz oder Erfassen von Wildtierbestan-
den gebraucht. Wie man Fahrtenlesen lernt? Durch
Neugier, DrauBensein und... Fahrtenlesen!

Hinweis: Beide Kurse beginnen mit einem Theorieteil
samstags. Jeweils am darauffolgenden Sonntag wird
das Gelernte im Rahmen eines Ausflugs erfahrbar
gemacht und vertieft. Einzelheiten und Treffpunkte
fur die Ausfliige werden im Kurs besprochen. Die
Kurse kénnen unabhangig voneinander belegt
werden.

Empfohlen: Wetterfeste Kleidung, Proviant, Sitzkis-
sen, Notizblock.

Zusatzkosten: RMV Fahrschein und gegebenenfalls
Kosten fir eine Abschlusseinkehr

Mai Wildnis im Stadtwald
erkunden: Fahrtenlesen im
Frihjahr |

Wie sehen die FuBabdriicke vom Fuchs
aus und wie kann man sie von Hundespuren
unterscheiden? Wir beschaftigen uns mit Spuren
von Wildtieren wie Fuchs, Damwild oder Krote.
AuBerdem wird es darum gehen, was die FuBspuren
von Huf- und Pfotentieren grundsatzlich unterschei-
det und welche weiteren Zeichen es gibt, die auf
ihre Anwesenheit hinweisen. Bei der Erkundung des
Frankfurter Oberwaldes er6ffnet sich so auch eine
Form, uns , ganz nebenbei” mit unserer direkten
Natur-Umgebung zu verbinden.

0304-20 Sylvia Meise

Sa, 14.00 — 17.00 Uhr, So, 10.00 — 15.00 Uhr,
04. + 05. Mai, 2x

VHS SonnemannstraBe; € 44

Auf den Spuren von Fuchs,
Wildschwein und Co.:
Fahrtenlesen Il

Es geht um grundsétzliches Wissen von
Wildtierspuren — und wie wir sie selbst erkennen
und entratseln. Dieser Kurs nimmt weitere Tierspu-
ren wie die vom Steinmarder, Wildschwein oder

Igel in den Blick und streift auch den Aspekt der
Vogelsprache. Die Erkundung vor Ort unternehmen
wir im Schwanheimer Stadtwald und 6ffnen hier ein
weiteres Fenster zur intensiven Naturwahrnehmung.

0304-23 Sylvia Meise

Sa, 14.00 — 17.00 Uhr, So, 10.00 — 15.00 Uhr,
11. + 12. Mai, 2x

VHS SonnemannstraBe; € 44

Wanderung fiir
Fahrtenleser:innen

Gemeinsam brechen wir zu einer Sights-
eeingtour der besonderen Art auf — wir er-

kunden Tierspuren direkt vor Ort. Wer hat den Bast
vom Ast gerupft? Von wem sind die Kratzspuren im
Sand oder die Hohle unterm Baum? Schaut man ge-
nauer hin, sieht man viele verschiedene Zeichen der
Wildtiere auf dem Boden oder an Pflanzen. Ist der
Blick durch Grundkenntnisse im Fahrtenlesen erst
geschérft sieht man FuB-, FraB- oder Markierungss-
puren plétzlich dberall. Damit ist das Repertoire der
Wildtiere langst nicht erschopft. Viele Zeichen kann
man nur horen oder riechen. Wir starten morgens
mit einer Zugfahrt, wandern ca. 10 Kilometer und
lesen Tierspuren am Wegesrand.

Hinweis: Fir die Erkundungswanderung in die Um-
gebung Frankfurts wird die Route vor Kursbeginn
angegeben.

Zusatzkosten: RMV Ticket

Empfohlen: Wetterfeste Kleidung, Proviant, Sitz-
kissen, Notizblock, Kamera/Fernglas.

0304-26 Sylvia Meise
Treffpunkt: Hauptbahnhof Frankfurt a.M.
am DB-Infostand vor Gleis 12; € 25

NATUR, UMWELT

i
Verpassen

Sie keine Neuigkeiten —
melden Sie sich fiir
den kostenlosen
VHS-Newsletter an:

vhs.frankfurt.de/
Newsletter
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Naturwissenschaften

Astronomie — Das Planetensystem

Es werden Einblicke in aktuelles Wissen um unser
Sonnensystem fir Anfanger:innen vermittelt.
Fortschrittliche Sensortechnik verhilft zu neuen
Erkenntnissen (iber Planeten, Planetoiden, Kometen
und unsere Sonne. Das Bild vom Planetensystem
wandelt sich kontinuierlich. Wir befassen uns mit
seiner Entstehung und Entwicklung, den erd- und
jupiterahnlichen Planeten, sowie der Herkunft von
Kometen, Kleinplaneten und Meteoriten. Wir klaren,
was der ,'Kuiper-Giirtel” ist, warum Pluto nur noch
als Kleinplanet gilt und man immer noch nicht
weiB, wie viele Monde es innerhalb unseres bereits
bestens erforschten Sonnensystems gibt. Daneben
geben wir Tipps zu eigenen Beobachtungen. Im
Rahmenprogramm werden innerhalb des Kurszeit-
raums fakultativ Exkursionen zur Sternwarte Kleiner
Feldberg angeboten.

0401-50 Nord Stefan Karge
Di, 20.00 — 21.30 Uhr, 30. Jan. — 19. Marz, 8x
Physikalischer Verein; € 72

Erdbeben — Wirkkrafte im inneren
unseres Planeten

Immer wieder bebt die Erde und Erdbeben fihren
zu Zerstorungen und Todesopfern. Was bedeutet
eigentlich die ,Richterskala”? Und wie findet man
heraus, wo genau im Erdinneren ein Erdbeben statt-
fand? Was passiert dabei — und woher wissen wir
das? ,Plattentektonik” ist nur ein Teil der Antwort.
Und was bedeutet diese Theorie konkret? In diesem
Kurs wird der aktuelle Stand der Forschung zur
Plattentektonik und Erdbeben allgemeinverstandlich
erklart und an aktuellen Beispielen verdeutlicht.

0406-30 Nord Dr. Sonja Leonie Philipp
Sa, 17.00 — 19.00 Uhr, 09. Mérz, 1x
Nordwestzentrum; € 12
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Vulkanismus — Wenn die Erde Feuer
speit

Vulkanausbriiche fordern immer wieder Menschen-
leben und fiihren zu Zerstérungen. Warum gibt

es (iberhaupt Vulkanausbriiche? Und warum sind
Vulkane nicht standig aktiv? Welche Vulkantypen
sind besonders gefahrlich? Wie kdnnen wir Vulkan-
ausbriiche vorhersagen?

In diesem Kurs erhalten Sie Antworten auf diese
Fragen — und alle weiteren, die Sie zum Thema
Vulkanismus haben. Vulkangesteine und deren
Untersuchung lernen Sie mit Anschauungsmaterial
kennen.

0406-50 Nord N.N.
Sa, 17.00 — 19.00 Uhr, 25. Mai, 1x
Nordwestzentrum; Entgeltfrei

Seltene Erden und andere
Erze — Entstehung und
Gewinnung

Metallische Rohstoffe spielen fiir die
Zivilisation eine groBe Rolle. Einige sind seit
Jahrtausenden bedeutsam, in jlingerer Zeit auch
viele seltener vorkommende Elemente, die in vielen
Schliisseltechnologien eingesetzt werden. Lithium
ist flir Akkumulatoren beispielsweise in Elektroautos
besonders wichtig. Coltan wird insbesondere flir
winzige Kondensatoren in Mobiltelefonen und an-
deren elektronischen Gerdten verwendet. Im Vorder-
grund steht die vielféltige geologische Entstehung
von Erzen. So wird die Verteilung der Erzvorkommen
verstandlich sowie warum Deutschland nahezu
vollstandig von Importen abhangig ist. Erganzend
geht es um Methoden zur Lagerstattenerkundung,
den Erzbergbau und die Gewinnung der Rohmetal-
le. Dabei werden auch die damit verbundenen He-
rausforderungen wie Umweltschutz oder mogliche
soziale Konflikte angesprochen.

0406-60 Dr. Sonja Leonie Philipp
Sa, 17.00 — 19.00 Uhr, 01. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 12




Kunst, Kultur,
Kreativitat

In unseren Kursen zur kulturellen Bildung
o schulen Sie lhre kreativen Fahigkeiten
¢ entwickeln Sie neue Sichtweisen und Lésungswege

o starken Sie Identitat und Selbstbewusstsein
durch Ihr kiinstlerisches Schaffen

o erfahren Sie ganzheitliches Lernen

Kunst, Kultur, Literatur, Theater.........ccc.oeveeee. 66  Bildnerisches Gestalten..........ccccevvieveieinnen. 85
TANZ.oceeveeeeee s 70 Kunst- und handwerkliche Techniken .............. 92
MUSIK ©.veeee e 75  Nahen, Textiles Gestalten ..........cccocevvvvrvennne. 97
FOLOGrafie ..o 80

m Keine schriftliche Anmeldung, @ Informationsblatt zur Veranstaltung, [2] Angebote fiir Frauen, BU Bildungsurlaub, [#] Fiir Rollstuhlfahrer:innen zuganglich, TN = Teilnehmer:in 65



KUNST, KULTUR, KREATIVITAT | KUNST, KULTUR, LITERATUR, THEATER

Kunst, Kultur, Literatur, Theater

Kunst in Galerien

Einblicke in die Kunstwelt jenseits der
Museen

Wir besuchen Frankfurter Kunstgalerien, um einen
tieferen Einblick in die Kunstwelt Frankfurts zu
gewinnen. Neben den Museen iibernehmen die
Galerien einen wichtigen Anteil am stadtischen
Kunstleben. Wir sprechen mit Galeristinnen und Ga-
leristen (iber den aktuellen Kunstmarkt und erhalten
Einblicke in deren Arbeit mit Kunstschaffenden und
ihren Werken. Uber die ausgestellte Kunst werden
wir uns austauschen und dabei mehr tiber moderne
und zeitgendssische Kunst erfahren.

Vor Beginn der Veranstaltung bekommen Sie ein
Informationsblatt mit den Namen und Adressen der
Galerien zugeschickt.

2003-01® NN
Mi, 19.00 — 20.00 Uhr, 06. — 20. Marz, 3x
€27

Kunst vor Ort

Atelierbesuche bei Frankfurter
Kunstschaffenden

Begegnen Sie nicht nur Kunstwerken, sondern auch
den Menschen, die sie geschaffen haben. Was sind
die kiinstlerischen Konzepte, Techniken und Inspi-
rationen Frankfurter Kunstschaffender? Wie leben
und arbeiten sie in der Frankfurter Kunstszene? Die
Veranstaltung richtet sich an alle Kunstinteressier-
ten, die Lust haben, neue Perspektiven zu entdecken
und sich mit anderen auszutauschen.

2003-02® NN
Mo, 19.00 — 20.00 Uhr, 22. Apr. — 06. Mai, 3x
€27

Menschen und Werke
Kiinstlerpaar: Georgia O'Keeffe
und Alfred Stieglitz

Sie kennen vielleicht die groBformati-
gen, oft erotisch interpretierten Blumenbilder von
Georgia O'Keeffe? Der Fotograf Alfred Stieglitz ist
hingegen in Europa weniger bekannt. Die Ver-
bindung des US-amerikanischen Kiinstlerpaares
basierte abgesehen von der privaten Anziehung
auf dem gegenseitigen Respekt vor der schopferi-
schen Begabung des anderen. Die junge Malerin
fand durch die Beziehung zu dem deutlich &lteren
Fotografen Zugang zur New Yorker Kunstszene, wo
sie sehr berlihmt wurde. Die gegenseitige Unter-
stlitzung bei der kiinstlerischen Arbeit blieb lange
Zeit konstant und enthusiastisch. Sie inspirierten
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einander und spornten sich zu Hochstleistungen an.
Diese Ehe machte amerikanische Kunstgeschichte. In
den letzten Jahren aber gewann das Trennende der
beiden unterschiedlichen Charaktere die Oberhand.

2003-07 Ulrike Kuschel
Di, 19.00 — 21.00 Uhr, 20. Feb., 1x
VHS SonnemannstrafBe; € 12

Kiinstlerin: Frida Kahlo

Gerade Frauen lieben die Kunst von Frida Kahlo!
Nicht nur in Mexiko und ganz Lateinamerika, wo

sie die bekannteste Kiinstlerin ist, sondern auf

der ganzen Welt wird das einzigartige Werk der
mexikanischen Malerin verehrt. In groBer Direkt-
heit verarbeitete sie autobiografische Themen aus
ihrem bewegten Leben — ihre Krankheit, an der sie
zeitlebens litt und sie in vielem behinderte, oder ihre
Ehe mit Diego Rivera. All das drlickte sie in einer
Malerei aus, die zwischen Surrealismus, naiver Kunst
und Neuer Sachlichkeit angelegt ist.

2003-08 Ulrike Kuschel
Di, 19.00 — 21.00 Uhr, 23. Jan., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 12

Kiinstler: Caspar David Friedrich
Der deutsche Maler, Zeichner und Gra-
fiker Caspar David Friedrich gilt heute
als einer der bedeutendsten Kiinstler der
Romantik. In diesem Jahr feiern wir — mit Ausstel-
lungen in Berlin, Hamburg und Dresden — seinen
250. Geburtstag. Friedrichs Landschaftsbilder sind
von groBer Schonheit und zugleich voller Melancho-
lie. Die Deutung seiner Werke ist bis heute strittig:
Sind sie von seinem eigenen Erleben gepragt?

Geht es um das Erleben Gottes in der Natur? Oder
handelt es sich gar um verklausulierte Kommentare
zur Politik seiner Zeit? Caspar David Friedrich war
ein ,Ideenmaler”, seine Gemalde zeigen keine
konkreten Naturansichten, sondern sind im Atelier
zusammengebaut. Sie sind verschlisselt und sym-
bolisch. So kann man Caspar David Friedrich als reli-
giosen Mystiker, verklarten Romantiker, (iberzeugten
Patrioten und/oder als Wegbereiter eines modernen
Realismus bezeichnen.

2003-09 Ulrike Kuschel
Di, 19.00 — 21.00 Uhr, 06. Feb., 1x
VHS SonnemannstrafBe; € 12

Online: Einfiihrung in die
Europdische Malerei

Teil V Realismus und Naturalismus
Auf die Romantik, die wir im Semester
zuvor betrachtet haben, folgt der Realismus als
klinstlerische Strémung ab den 1840er Jahren.
Kiinstler:innen distanzierten sich nun von einer
idealistischen Darstellungsweise. Das Leben im

19. Jahrhundert war gepragt von vielen gesell-
schaftlichen, wissenschaftlichen und technischen
Veranderungen. Viele Kunstschaffende wollten
diese sichtbare Wirklichkeit in ihren Bildern zeigen,
mdglichst echt und objektiv. Einer ihrer wichtigs-
ten Vertreter war der Franzose Gustave Courbet.
Als weitere Realist:innen sind so unterschiedliche
Vertreter wie Jean-Francois Millet, Adolf von Menzel
oder die Tiermalerin Rosa Bonheur zu nennen.
Realismus und der Naturalismus sind eng verwandt
und haben viele Gemeinsamkeiten. In unserem
Seminar wollen wir versuchen, mdgliche Unterschie-
de herauszuarbeiten.

2003-10 Ulrike Kuschel

Mi, 19.00 — 20.30 Uhr, 28. Feb. — 13. Marz, 3x
Online; € 28

Die Wiege abendléndischer Kultur
Lassen Sie sich mit dieser Liebeserklarung an die
Antike zu den griechischen und rémischen Wur-
zeln Europas entfiihren. Wir beleuchten wichtige
Entwicklungen, die bis heute erkennbar sind. Was
haben ein Orchester, ein Gymnasium oder unser
Paragraphenzeichen mit der Antike zu tun? Was
passierte damals bei den Olympischen Spielen?
Und wie ,erfanden” die Griechen das Theater? Was
verstanden die Athener damals unter einer Demo-
kratie? Warum gibt es heute so viele Rechtsgrund-
sdtze in lateinischer Sprache? Und warum schrieb
Goethe seine Dissertation in Latein? Wie gelang es
den Rémern eine Kuppel zu bauen, die (iber 1000
Jahre die groBte Kuppel der Welt war und heute
noch steht?

2003-11 Barbara Wurm
Do, 18.30 — 20.30 Uhr, 15. Feb., 1x
VHS SonnemannstrafBe; € 12

siehe auch: 2302-48
Kldnge der Antike —Was das Seikilos Lied verrat



Online: Heinrich Heine

Mit Herz, Schmerz und Witz

Heinrich Heine (1797-1856) debutiert mit Gedich-
ten, die sich scheinbar noch ganz in der Tradition
der Romantik bewegen, verfasst dann viel gelesene
satirische Reisebilder und schlieBlich witzig-ironi-
sche Versepen (Deutschland. Ein Wintermarchen).
Zugleich ist er ein brillanter Journalist und eloquen-
ter Zeitkritiker, der mit seiner Schrift , Die roman-
tische Schule” den ersten literaturgeschichtlichen
Riickblick auf die Romantik vorlegt. Gemeinsam
mit Ludwig Bérne und den Autoren des Jungen
Deutschland entwickelt er eine neue Konzeption
von politischer Literatur: Dichtung ist demnach eine
Waffe im Meinungskampf und steht im Dienst des
gesellschaftlichen Fortschritts. Diesen melancholi-
schen Feuerkopf der deutschen Literatur gilt es neu
zu entdecken.

2103-01 Prof. Dr. Wolfgang Bunzel
Mo, 19.00 — 21.00 Uhr, 26. Feb., 1x
Online; € 12

Online: Annette von Droste-Hiilshoff
Zerrissen zwischen Tradition und Moderne
Nach einem Uberblick iiber Leben und Werk von
Annette von Droste-Hulshoff werden wir am
Beispiel ausgewahlter Gedichte und Balladen den
Motiven, Eigenheiten und der Modernitat ihres
Schreibens auf die Spur kommen ,In hundert Jahren
mdcht ich gelesen werden”, notiert die westfali-
sche Autorin tiber ihren Nachruhm. Die Werke der
wohl beriihmtesten Dichterin des 19. Jahrhunderts
zeugen von Zerrissenheit zwischen Tradition und
Moderne und von briichiger Wahrmehmung ihrer
selbst und ihrer Umwelt, von einem 6kologischen
Bewusstsein und Glaubenszweifeln.

2103-02 Dr. Cornelia llbrig
Mo, 19.00 — 21.00 Uhr, 04. Marz, 1x
Online; € 12

Literatur To Go

Zwei Stunden, zwei Werke. Kurz und
knackig fiihren wir in groBe Werke der
Weltliteratur ein und machen durch die
gemeinsame Besprechung Appetit auf das spétere
Lesen

Ausflug in den unbekannten Osten:
Helga Schubert und

Brigitte Reimann

Helga Schubert, Psychologin und Autorin in der
DDR, gewann 2020 im Alter von 80 Jahren den

Ingeborg-Bachmann-Preis. In ihrem Buch ,Der
heutige Tag” blickt sie auf ihre Biografie zuriick und
erzahlt vom Heute, von der Pflege ihres dementen
Mannes und von der unaufhérlichen Liebe. Ebenfalls
biografische Einblicke gewahrt das unlangst wiede-
rentdeckte vollstandige Manuskript der , Geschwis-
ter” von Brigitte Reimann. Wir tauchen ein in die
Wochen kurz vor dem Bau der Mauer und auf die
qualende Frage: In den Westen gehen oder bleiben?
Die die Beziehung zwischen Bruder und Schwester
zerreiBt an dieser Frage.

2103-04 Katja FaBhauer
So, 15.00 — 17.00 Uhr, 18. Feb., 1x
VHS SonnemannstrafBe; € 12

Eiskalt in London und Seoul:

Anita Brookner und

Gu Byeong Mo

Einsamkeit ist das Thema zweier Biicher, die weiter
kaum auseinanderliegen kénnten. Auf der einen
Seite in Brookners , Schau mich an” eine Britin

der 1960er Jahre, gebildet, wohlhabend, die sich

in London in ein verwirrendes Spiel um Vertrau-

en, Erfillung und Liebe verwickelt sieht. Auf der
anderen Seite sehen wir in Gu Byeong Mos , Frau
mit Messer” eine alternde Auftragskillerin im Seoul
unserer Tage, die in einer Gesellschaft ohne Gnade
um ihren Platz kdmpfen muss. Anita Brookner gilt
als groBartige Stilistin. Ihre glasklaren Sétze ergeben
im Zusammenhang mit dem bunten Actionthriller
aus Korea eine eigenartig erhellende Perspektive auf
das Leben von Frauen, die sich allein durchs Leben
schlagen.

2103-05 Katja FaBhauer
So, 15.00 — 17.00 Uhr, 25. Feb., 1x
VHS Sonnemannstrafe; € 12

Vom Fremdsein in der Welt:
Cordelia Edvardson und
Slata Roscha

Edvardson schildert in , Gebranntes Kind sucht das
Feuer" in sprachlich meisterhafter Weise Etappen
ihrer Biografie: Uber die von der Mutter Elisabeth
Langgasser geprégte Kindheit in Berlin nach
Auschwitz, von dort nach Schweden und schlieBlich
nach Israel. Sie gewahrt uns Blicke in das Innere
eines Menschen, der aus der Welt geworfen wurde.
Fremdsein ist auch das Thema von Slata Roschal,
Ende der 1990er Jahre in Russland geboren, Deut-
sche, Jiidin, unter Zeugen Jehovas aufgewachsen,
Wissenschaftlerin und Mutter. In ,, 153 Formen des
Nichtseins” seziert sie in kurzen, teils experimentel-
len Texten mit Humor und scharfer Beobachtungs-
gabe die Facetten ihres Daseins in einer Welt ohne
stabile Identitaten.
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2103-06 Katja FaBhauer
So, 15.00 — 17.00 Uhr, 03. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 12

Abenteuer Buch

Lesen wie ein Profi

Mit dem richtigen Handwerkszeug erschlieBen wir
Biicherwelten lesend auf ganz neue, tiefgehende
Weise. Was heiBt es, sie auf Bedeutung hin zu lesen
und dabei darauf zu achten, was Biicher tun und
wie sie funktionieren? Denn: Blicher kénnen weit
mehr, als nur zu unterhalten. Lassen Sie sich tber-
zeugen, wie viel SpaB es macht, ein Buch wirklich zu
erkunden und zu durchdringen. Gemeinsam suchen
wir uns ein Buch zum Lesen aus — ob Bestseller
oder Buchpreisgewinner:innen — und stiirzen uns in
das literaturwissenschaftliche Abenteuer zwischen
den Buchdeckeln.

2103-07 N.N.

Mo, 19.00 — 21.00 Uhr,

19. + 26. Feb., 18. Marz, 3x
VHS SonnemannstraBe; € 29

Lesekreise

Gegenwartsliteratur

Die neuere deutschsprachige Literatur ist unser
Thema, wobei der Schwerpunkt auf der Beschafti-
gung mit der jeweils aktuellen — vorwiegend belle-
tristischen — Buchproduktion und ihren Autor:innen
liegt. Sie erhalten Hilfe fiir schwierige Lektiire,
sachliche und gesellschaftliche Hintergriinde werden
erhellt und besprochen. Ziel ist die Entwicklung
eines kenntnisreichen und kompetenten Umgangs
mit literarischen Erzeugnissen fiir personliche Entde-
ckungsreisen und in Gesprachen.

2103-10 Dr. Adolf Fink
Di, 20.00 — 21.30 Uhr, 20. Feb. — 14. Mai, 10x
Bettinaschule; € 86

Stadtschreiber:in von Bergen

Der Stadtschreiberpreis von Bergen ist seit vielen
Jahren einer der wichtigsten Literaturpreise der
Bundesrepublik. In der Periode 2023 / 2024 ist
die georgisch-deutsche Schriftstellerin Nino Hara-
tischwili Stadtschreiberin von Bergen, deren Werk
im Kurs gelesen und diskutiert wird. Wir bem{hen
uns, Frau Haratischwili in den Kurs einzuladen und
hoffen, dass sie Zeit fir uns eriibrigen kann.

2103-12 Ost @ Burghard Schlicht
Mo, 19.30 — 21.30 Uhr, 15. Jan. — 03. Juni, 6x
Schelmenburg; € 66
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Schreibwerkstatten

Schreiblust — vormittags schon
kreativ!

Durch Schreibtechniken und Ubungen wird Ihr
kreatives Potential geweckt und spielerisch genutzt.
Es werden Elemente des Prosa-Schreibhandwerks
behandelt, wie die Riickblende, Dialoge, atmosphé-
risches Gestalten eines Textes und das Arbeiten mit
Sprachbildern. SpaB an Neuem und die Lust, die
Grenzen der eigenen Phantasie auszuloten und zu
erweitern — mehr braucht es nicht.

2104-01 Sonja Rudorf
Mi, 10.00 — 12.00 Uhr, 21. Feb. — 24. Apr., 8x
VHS Sonnemannstrafe; € 92

Autofiktion

Mit der Grenze zwischen selbst Erlebtem und
Ausgedachtem wird in diesem Genre bewusst
gespielt. Wir werden das Gleiche tun: Uns selbst zu
Protagonist:innen machen, Erlebtes in einen neuen,
fiktiven Rahmen setzen, mit der Wahrheit spielen,
sie verfremden und dadurch vielleicht sogar ein
Stlickchen authentischer wirken lassen. Eine kurze
Einflhrung in das Thema und Textausziige aus der
Gegenwartsliteratur dienen zur Inspiration. Kreative
Schreibiibungen setzen den Impuls zu Texten, die im
Kurs geschrieben und anschlieBend auf freiwilliger
Basis gelesen und gemeinsam und wertschétzend
besprochen werden.

2104-02 Sonja Rudorf
Mi, 18.00 — 20.00 Uhr, 21. Feb. — 24. Apr., 8x
VHS SonnemannstraBe; € 92

Schreibwochenende
Die Welt der Gefiihle

Gefiihle in Texten sorgen fiir Spannung, fiir Kon-
flikte, laden sie atmosphérisch auf und lassen
Leser:innen mitfiihlen, hoffen und bangen. Ohne
Gefiihle lauft nichts. In der Literatur sind sie der
wichtigste Kit von Geschichten, selbst wenn sie

nur unterschwellig eingearbeitet sind. Damit wir
beim Schreiben nicht in den Kitsch abrutschen,

ist es wichtig, Gefiihle genau zu betrachten und

sie sinnlich, mithilfe von Metaphern und in einer
ihnen angemessenen Sprache zu Papier zu bringen.
Angeregt durch Schreibimpulse, Gedichte und einem
kleinen theoretischen Input schreiben wir Texte,

die anschlieBend auf freiwilliger Basis gelesen und
gemeinsam und wertschétzend besprochen werden.

2104-03 Sonja Rudorf

Sa, 15.00 — 19.00 Uhr, So, 11.00 — 17.00 Uhr,
25. + 26. Mai, 2x

VHS SonnemannstraBe; € 58
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Das Handwerk des Kreativen
Schreibens

Wir fiihren Sie umfassend in die Grundlagen des
Kreativen Schreibens von Kurzgeschichten und Ro-
manen ein. Durch detaillierten theoretischen Input
und die lebendige Diskussion von Fallbeispielen
lernen Sie unter anderem, wie Sie eine Geschichte
strukturieren und Spannung erzeugen, wie Sie

Ihre Figuren entwickeln und glaubhafte Konflikte
konstruieren, worauf Sie bei Dialogen achten miis-
sen, und wie Sie eine geeignete Erzahlperspektive
wahlen und dabei Ihre ganz personliche Stimme als
Autor:in finden. Denn Schreiben ist ein Handwerk,
das man lernen kann und keine mystische Fahigkeit,
die die einen haben und die anderen nicht.

2104-05 Edgar Achenbach
Sa, 10.00 — 15.00 Uhr, 17. Feb. — 09. Marz, 4x
VHS SonnemannstraBe; € 120

Online: Experimentelle

Schreibschnipsel

Klassiker im neuem Anstrich

Klassiker in die Moderne zu iibersetzen ist eine der
spannendsten und spaBigsten Methoden eine eige-
ne Geschichte zu schreiben: Romeo und Julia tanzen
in der New Yorker West Side um ihr Leben, Sherlock
Holmes hat Stress mit seiner Geliebten Jamie Mori-
arty und bei Jane Austen trifft man auch schon mal
auf Zombies und Cheerleader! In diesem praxiso-
rientierten Schreibkurs zeigen wir lhnen zuerst an
Beispielen aus Literatur und Film, wie diese Aufgabe
gemeistert werden kann. AnschlieBend unterstiitzen
wir Sie mit Tipps und vielen kurzen Schreibheraus-
forderungen dabei, selbst einem Klassiker lhrer Wah!
einen modernen Anstrich zu verpassen und dabei
vielleicht auch noch munter mit dessen Genre zu
spielen.

2104-06 Edgar Achenbach

Do, 19.00 — 21.00 Uhr, 18. Apr. — 02. Mai, 3x
Online; € 35

Genre und Struktur Teil I: Die Romanze
Wir fiihren Sie in die Struktur der Romanze ein und
zeigen lhnen anhand von vielen Beispielen und

Schreiblibungen, wie Sie selbst eine vollstandige Ro-

manze schreiben oder aber ein Werk eines anderen
Genres (zum Beispiel einen Thriller) kompetent mit
einer romantischen Nebenhandlung aufwerten und
damit abwechslungsreicher gestalten kénnen. Denn
die Romanze ist seit Jahrhunderten eines der belieb-
testen Genres in Literatur und Film. Immerhin findet
man ja sogar im Terminator etwas Romantik. Auch
sehen wir uns an, wie man erfolgreich mit romanti-
schen Konventionen spielt und daftir sorgt, dass das

Ganze trotz des vorhersehbaren Happy Ends immer
spannend bleibt.

2104-07 Edgar Achenbach

Do, 19.00 — 21.00 Uhr, 13. = 27. Juni, 3x

Online; € 35

Charaktere mit Charakter

Anhand von literarischen Bespielen schérfen wir un-
seren Blick fiir verschiedene Methoden, die uns fiir
eine Charakterisierung von Figuren zur Verfligung
stehen. Im Anschluss schreiben wir mit viel Freude
eigene kurze Erzéhlungen und experimentieren mit
einigen dieser Methoden. Menschen faszinieren uns,
wie im Leben so in der Literatur. Was aber genau
fasziniert uns? Wie transformieren wir unsere Beob-
achtung in Literatur, so dass eine Figur mit wenigen
Worten zur Personlichkeit wird?

2104-14 Tamara Labas
Do, 18.30 — 20.30 Uhr, 07. - 21. Mérz, 3x
Online; € 35

Das Rot als Schreibimpuls

Es lodert in der Liebe, zlingelt am Feuer, schieBt (iber
in Aggression. Energisch, intensiv, schillernd; unser
Rot kann eine ganz schéne Dramaqueen sein und
ist gleichzeitig unser grellstes Stoppschild. Droht
Gefahr, ist es sofort am Platz. Blutrote Gedanken,
gibt es so etwas? Inspiriert durch Textausziige und
kreative Schreibimpulse, werden wir mithilfe unserer
Phantasie ausloten, was sich mit der Farbe Rot so
alles anstellen I&sst. Farben kdnnen, genau wie
Texte, impulsiv und lebendig sein. Die entstandenen
Texte werden auf freiwilliger Basis gemeinsam und
wertschatzend besprochen.

2104-15 Sonja Rudorf
Di, 19.00 — 21.00 Uhr, 06. — 20. Feb., 3x
Online; € 35

. Vis a Vis”

Wir ndhern uns dem, was im Spannungsfeld
menschlicher Begegnung so alles passieren kann.
Mithilfe von Literaturausziigen, kreativen Ubungen
und vor allem mit unserer Phantasie schreiben wir
autobiografisch oder fiktional. Ob wir Menschen
oder einer Gruppe begegnen, der Natur, uns selbst
oder einfach nur dem Nachbarn; Begegnungen
machen unser Dasein lebendig. Auch Charaktere in
fiktiven Texten brauchen Begegnungen. Ob myste-
rids, bereichernd, zuféllig, irritierend, witzig, nervig,
lebensverandernd oder einfach nur schén — immer
gehen sie anders aus ihnen hervor. Die entstande-
nen Texte werden auf freiwilliger Basis gemeinsam
und wertschatzend besprochen.



2104-16 Sonja Rudorf
Di, 19.00 — 21.00 Uhr, 16. - 30. Apr., 3x
Online; € 35

Online: Der Weg zum Verlag

Das Manuskript ist geschrieben, erste Reaktionen
sind begeistert — nun muss es nur noch veroffent-
licht werden. Soll man Verlage ansprechen oder
eine Agentur? Schickt man einen Ausdruck oder
eine Datei? Stimmen Form und Ansprache? Wird
das alles tiberhaupt gelesen? Und was, wenn es
Absagen hagelt? Erhohen Sie lhre Erfolgsaussichten,
indem Sie neben dem Text selbst auch den Prozess
der Verlagssuche optimieren. Wir besprechen die
Zielgruppen-Recherche, das Genre, die Marktpas-
sung, das Exposee und erldutern die Unterschiede
von Verlagen bis hin zum Selfpublishing. Im
Praxisteil geht es um den Plot, die Konsistenz von
Protagonist:innen und den Inhalt. Zudem scharfen
wir den Blick fiir sprachliche Ungenauigkeiten und
Stolperstellen und geben Praxisbeispiele aus der
Agenturarbeit.

2104-33 Anette Thumser
Do, 19.00 — 21.00 Uhr, 07. - 21. Marz, 3x
Online; € 35

Theaterseminar

Theaterstiicke sehen und besprechen

Wir wollen die in der Spielzeit 2024 gebotene
Schauspielkunst intensiv miterleben, kritisch durch-
leuchten, interpretieren und diskutieren. Gemeinsa-
me Theaterbesuche werden vor- und nachbereitet.
Mitwirkende von Schauspiel Frankfurt, freien
Theatergruppen und anderen Medien werden dabei
unsere Gaste sein. Diese geben Hintergrundinfor-
mationen, bieten Einblick in Theorie und Praxis ihrer
Arbeit und diskutieren mit uns Uber Inszenierungen,
Stiicke und all das, was wir schon immer Uber die
Welt des Theaters wissen wollten.

Zusatzkosten: ca. € 10,- anteilige Kosten fiir
Gasthonorare.

Spielzeit: Januar bis Marz 2024
2105-10 Walter H. Krdmer

Mo, 18.45 — 21.00 Uhr, 29. Jan. — 11. Marz, 7x
VHS SonnemannstraBe; € 79, Mat. Kosten € 10

Spielzeit: Marz bis Mai 2024

2105-11 Walter H. Krdmer
Mo, 18.45 —21.00 Uhr, 18. Marz — 13. Mai, 8x
VHS Sonnemannstrale; € 89, Mat. Kosten € 10

Schnuppernachmittag Improtheater
Jeder Mensch improvisiert standig, doch auf eine
Biihne gehen dabei die wenigsten. Lassen Sie sich
davon (iberzeugen, dass es SpaB macht, gemein-
sam mit anderen auf der Blihne zu stehen und

der Fantasie freien Lauf zu lassen. Lernen Sie die
eigene Schlagfertigkeit kennen und tauchen Sie in
das Universum des Improtheaters ein. An diesem
Einstiegsnachmittag lernen Sie erste Ansétze und
Philosophien des Improvisationstheaters spielerisch
kennen. Ein Workshop flr Neugierige, vermeintli-
che Angsthasen und alle, die es unbedingt wissen
wollen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und sportliche
Schuhe.

Ihr Unterrichtsort befindet sich im Paulinum an der
Friedberger Warte in Frankfurt.

2105-12 Sebastian Wilkens
So, 13.00 — 18.00 Uhr, 03. Marz, 1x
Paulinum an der Friedberger Warte; € 29

Schauspieltechniken

Improvisation und Selbstdarstellung

Sie mdchten Theater spielen und lhre Wirkung, Aus-
strahlung oder Stimme positiv beeinflussen, ohne
lange Texte auswendig zu lernen? Dann ist Improvi-
sation das Richtige fiir Sie! Mit intensivem aber auf
Distanz bedachtem Kérpertraining und Ubungen zu
Musik wecken wir den Kérper und arbeiten dann
an Stimme, Sprache, Lautstérke und Emotion. So
werden Blockaden gelockert und der Weg ist frei
fiir Improvisationen: Selbstdarstellung, Einzel- und
Partnerimprovisationen.

Ubungen und Techniken zur Ausarbeitung einer
Rolle nach Stanislawski, dem Begriinder des ,Mo-
dernen Theaters”.

Bitte mitbringen: Schwarze, lockere Kleidung, sport-
liche Schuhe, Schreibheft und Stift

Am Abend

2105-13 Parviz Barid

Fr, 18.30 — 21.00 Uhr, 26. Apr. — 14. Juni, 8x
Anmeldeschluss: 19. April
Mehrgenerationenhaus; € 115

Kompakt am Wochenende

2105-15 Parviz Barid

Sa + So, 13.00 — 18.00 Uhr, 01. + 02. Juni, 2x
Anmeldeschluss: 24. Mai
Mehrgenerationenhaus; € 58

Theater im Alltag
Mit Offenheit und Mut zum Risiko erweitern Sie
Ihren Spielraum auf der Biihne und im taglichen
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Leben. Kérpernahe Ubungen zwischen Tiefenent-
spannung und , Ekstase” dienen der Auflockerung
und dem flexiblen Einsatz von Energie. In Im-
provisationen entdecken Sie beim Spiel mit dem
Unvorhersehbaren Ihr kreatives Potenzial. Spiellaune
und ein wohlwollendes Gruppenklima bilden einen
schiitzenden Rahmen fiir eine Steigerung lhrer
Prasenz. Sie treten auch im Alltag sicherer auf.
Unterrichtet wird nach der Methode ,act” (Experi-
mentelles Animations- und Clownstheater), die auch
in der Humorberatung und im Management-Training
eingesetzt wird.

Bitte mitbringen: lockere Trainingskleidung und
rutschfeste Socken

Am Abend

2105-16 Dr. Annette Fried; Dr. Joachim Keller
Di, 18.30 — 21.30 Uhr, 27. Feb. — 30. Apr., 8x
Anmeldeschluss: 19. Februar
Mehrgenerationenhaus; € 132

Kompakt am Wochenende

2105-17 Dr. Annette Fried; Dr. Joachim Keller
Sa + So, 12.00 — 18.00 Uhr, 20. + 21. Apr., 2x
Anmeldeschluss: 12. April
Mehrgenerationenhaus; € 66

Anti-Lampenfiebertraining fiir Reden

und Auftritte

Aufregung nicht iiberspielen, sondern
Energie positiv nutzen

Lampenfieber ist ein lastiger Begleiter. Das Herz
klopft, der Puls rast, die Stimme versagt. Ein Bih-
nenauftritt, eine feierliche Rede, eine Présentation.
Allein die Vorstellung kann schon Nervositét oder
Panik ausldsen, weil wir uns der Situation ausgelie-
fert fiihlen. Was kénnen wir tun um Aufregung aus-
zubalancieren? Durch Ubungen fiir Stimme, Atem
und Spannungsregulation werden Sie hilfreiche
Methoden kennenlernen. In kurzen Auftrittsiibungen
probieren wir verschiedene Ansdtze praktisch aus.
Ziel ist, die eigene Aufregung nicht zu (iberspielen
sondern sie bewusst wahrzunehmen, innerlich
gegenzusteuern und sie als positive Energie fiir den
Auftritt zu nutzen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und eine Matte
Zusatzkosten: € 5 fiir ein Handout (im Kurs zu
zahlen)

2105-20 Anna Luca Hohner
Sa, 12.00 - 17.00 Uhr, 02. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 29
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Tanz

Tanz und Korpererfahrung

Tamalpa: Kontakt und
Grenzen — Tamalpa LifeArt
Prozess®

Beriihrung und Abgrenzung: meins und
deins unterscheiden, sich anpassen, das Andere
gestalten. Gegensatze miissen sich nicht ausschlie-
Ben, sondern bergen Potential. Was bewirkt meine
Beriihrung? Wie bewegt mich diese Begegnung?
Was bewegen wir gemeinsam? Wie erlebe ich Gren-
zen? Wie setze ich Grenzen? Die Eckpunkte und der
Raum dazwischen werden mittels Bewegung/Tanz,
intuitivem Malen und kreativem Schreiben erforscht.
Grundlage dafir ist der Tamalpa Life/Art Process®
nach Anna und Daria Halprin. Diese Methode ist

ein ganzheitlicher Ansatz fiir Gesundheit, Kunst und
Kommunikation und international in Expressive Arts
Therapie anerkannt.

2201-01 Ulrike Panhans
Sa, 10.00 — 17.15 Uhr, 15. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 54

Tamalpa: Vom Eindruck zum
Ausdruck

Sich mit wachen Sinnen bewegen und
bertihren lassen. Aus diesen Impulsen he-

raus und im Dialog zwischen korperlicher Wahrneh-
mung und Imagination, Neues entdecken und zum
Ausdruck bringen. Grundlage ist der Tamalpa Life/
Art Process® nach Anna und Daria Halprin. Erlebtes
kann in Bildern, Worten und eigenen Ténzen gestal-
tet und sichtbar werden.

Es sind keinerlei Grundkenntnisse erforderlich.

2202-01 Ulrike Panhans
Sa, 10.00 — 17.15 Uhr, 16. Marz, 1x
VHS Sonnemannstrale; € 54

Die Intuition Deines

Korpers starken

Alle zwei Wochen nehmen Sie sich Zeit,
in Ihren Korper zu splren und sich Gber
lhren Kdrper auf neue Weise kennenzulernen. Mit
gezielten Bewegungstibungen und freiem Tanzen
werden Sie eingeladen, Ihren Kérper achtsam zu
erkunden und von dort zu erfahren, was Ihr Kérper
braucht. Tanz ist fliichtig. Daher kénnen Sie das

im Tanz Erlebte malen und somit zum Vorschein
bringen. Das gemalte Bild, wird zum Ausdruck Ihrer
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Kérpererfahrung. Ahnliches gelingt tiber Schreibpro-
zesse, weshalb in diesem Kurs ebenfalls Schreibse-
quenzen stattfinden.

Bitte bequeme Kleidung sowie Freude an der Bewe-
gung und kreativem Ausdruck mitbringen.

2203-01 Jiirgen Funke
Fr, 17.30 — 19.30 Uhr, 09. Feb. — 17. Mai, 7x
VHS SonnemannstraBe; € 84

Welche Tanzsprache
sprichst Du?

Wir lassen unsere Korper iber Bewe-
gung sprechen.

Ohen Worte hdren wir Ihnen zu. Wir bewegen uns
zu verschiedener Musik. Wir tanzen wild, schnell,
langsam und auch sanft. Alle Menschen kdnnen
tanzen. Welche Tanzsprache sprichst Du?

2203-10 Fanni Schack
Sa, 14.00 — 17.00 Uhr, 24. Feb., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 24

Wir lassen unsere KOrper (iber Bewegung sprechen.
Ohen Worte hdren wir Ihnen zu. Wir bewegen uns
zu verschiedener Musik. Wir tanzen wild, schnell,
langsam und auch sanft. Alle Menschen kdnnen
tanzen. Welche Tanzsprache sprichst Du?

2203-11 Fanni Schack
So, 14.00 — 17.00 Uhr, 26. Mai, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 24

Kreativer Tanz

Der Kreative Tanz ist eine Form des zeitgendssischen
Tanzes, bei der keine Schritte oder Bewegungs-
ablaufe vorgegeben werden. Die Ténzer:innen
kénnen sich entsprechend ihrer eigenen Bewe-
gungsmdglichkeiten entfalten. Wir beginnen mit
Korperlibungen aus der Feldenkrais-Methode, dem
Yoga und dem zeitgendssischen Tanz, die allesamt
Kdrperbewusstsein, Beweglichkeit und Entspan-
nung fordern. Strukturierte Improvisations- und
Gestaltungsaufgaben geben Raum, mit Bewegung
und Musik zu experimentieren. Ziel ist es, zu einem
freien und lebendigen Umgang mit dem eigenen
Korper zu finden und alleine und im Zusammenspiel
mit anderen ein eigenes Stiick Tanz zu gestalten.

2204-01 Patricia Leinhos
Di, 19.45 —21.15 Uhr, 13. Feb. — 18. Juni, 14x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 126

+

Circle of life

In diesem Butoh-Intensiv-Workshop
werden Sie sich sowohl auf die Vielfalt
als auch auf die Einzigartigkeit unser aller
Korper konzentrieren und diese erforschen. Sie

verkorpern den Menschen mit allen Besonderheiten,
vom Babyalter bis hin zum hohen Alter. Butoh-Tanz

gibt lhnen dafiir die Werkzeuge, um die abstraktes-

ten Ideen zu verkdrpern und hilft dabei, sich tief mit
dem Leben und sich selbst zu verbinden.

2205-01 Anna Orkolainen; Gerardo Vitale
Fr, 18.00 — 20.00 Uhr, Sa, 11.00 — 15.30 Uhr,
So, 10.00 — 14.30 Uhr, 22. — 24. Marz, 3x
VHS SonnemannstraBe; € 115

Apollon und Dionysos im
Butoh-Tanz

In diesem Butoh-Workshop erkunden
Sie extreme polare Geschlechterrollen
durch Ihre Bewegung und Ausdruck. Sie verkérpern
die mannlichen und weiblichen Seiten aus der
Perspektive von Apollon und Dionysos, Jing und
Jang. Dieser Butoh-Tanz wird sich den Fragen nach
diversen Geschlechterrollen sowie mannlichen und
weiblichen Seiten widmen.

2205-02 Anna Orkolainen; Gerardo Vitale
Fr, 18.00 — 20.00 Uhr, Sa, 11.00 — 15.30 Uhr,
So, 10.00 — 14.30 Uhr, 05. = 07. Juli, 3x
VHS SonnemannstraBe; € 115

Butoh Tanz

In kleinen kreativen Ubungen scharfen wir unsere
Wahrnehmung und finden einen Einstieg in Be-
wegung, die nicht von auBen vorgegeben (cho-
reographiert), sondern der Ausdruck eines inneren
Bildes bzw. Gefiihls ist. Ein Butoh Fu — eine absurde
Bilderfolge oder Geschichte — lasst uns tief einstei-
gen in das ganze Spektrum des eigenen Ausdrucks.
Abseits von Wertungen wie gut und schlecht bzw.
schdn und hasslich entsteht ein Tanz zwischen den
Dichotomien, ein Prozess der Transformation und
Neuentdeckung.

2206-01 Sophia Heister
Di, 18.00 — 19.30 Uhr, 27. Feb. — 30. Apr., 7x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 63

2206-02 Sophia Heister
Di, 18.00 — 19.30 Uhr, 14. Mai — 02. Juli, 8x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 72

Diversitat ist Vielfalt

In diesem Workshop finden Sie die
Diversitat in sich selbst und in dem
Anderen. Uber die Bewegung und den
Tanz erforschen Sie das Gemeinsame in
der Vielfalt. Eine Reise innerhalb der Vielfalt. Das
Verbindende entdecken: Verbindung zu sich selbst
und zu Anderen finden. Vielfalt als Quelle. Die eige-
ne Vielfalt entdecken und akzeptieren. Die Vielfalt




eines Gegenlibers entdecken und akzeptieren. Keine
Grundkenntnisse notwendig.

2207-01 Richard Weber
Sa, 11.00 — 17.00 Uhr, 27. Apr., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 40

Mein einzigartiger Korper
und ich im Tanz

Der Workshop Idsst Sie Uber Bewegung
und Tanz lhren einzigartigen Kérper in
seiner Vollkommenheit entdecken. Der Kérper, der
genauso wie er ist, fahig ist, vollkommen in Kom-
munikation zu gehen. Kommunikation zu sich selbst
und zu Anderen. Uber Bewegung und Tanz den
eigenen Kdrper annehmen. Seine uneingeschrankte
Ausdrucksfahigkeit entdecken. Jeder Korper ist ein-
Zigartig, unverwechselbar und einfach nur richtig, so
wie er ist. Dieser Workshop zeigt Wege auf, das zu
erfahren. Keine Grundkenntnisse nétig.

2208-01 Richard Weber
So, 11.00 — 17.00 Uhr, 16. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 40
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Contact Improvisation

Contact Improvisation ist eine Tanzform
aus den 1970er Jahren und fokussiert
auf das Erweitern des eigenen Bewe-
gungspotentials, auf eine erhdhte Wahrnehmung
und auf ein achtsames Zuhéren. Der Tanz entwickelt
sich im Begegnen von zwei Kdrpern primar im
physischen Dialog, im Balancieren von Gewicht
geben und nehmen, im berlihren bzw. beriihrt
werden, tragen bzw. getragen werden. Physische
Mdglichkeiten werden im Tanz erforscht, sanft und
poetisch, wild und akrobatisch. Das Balancieren

von verschiedenen Kraften, steht im Mittelpunk

des Workshaops. Sie lernen Grundprinzipien der
Tanzform kennen, zentrieren den Kérper, erweitern
das Bewegungsspektrum und steigern lhre Prasenz.
Keine Grundkenntnisse notwendig.

2208-11 Britta Schénbrunn
Sa, 11.00 — 17.00 Uhr, 03. Feb., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 40

Feldenkrais und Tanz

Ein Tag voller erforschender und

ersplirender Bewegungen. Wir werden

uns, vom eigenen Bewegungspotential

herkommend, drei Richtungen anndhern:

* Die Form des Ausdrucks iiber freie Bewegung und
Tanz

e Nach der Feldenkrais Methode angeleitete Bewe-
gung im Liegen, mit dem Ziel Bewegungsmustern
auf die Spur zu kommen und diese zu erweitern

e Aus der Contact Improvisation: ,Hand on work”,
um mittels Partner:innenarbeit und einfachen
Beriihrungen einen weiteren Zugang zur Kérper-
wahrnehmung zu erhalten.

Bitte mitbringen: ein Handtuch zum Zusammenfal-
ten als Kopfunterlage.

2209-01 Matthias Fester
So, 11.00 — 15.30 Uhr, 05. Mai, 1x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 32

Tanzen und wandern im
NaturRaum (Taunus)

Wald und Wiesen als Quelle fir Kraft
und innere Ruhe! Wandern, dabei die
Sicht immer wieder wandeln und den Alltag ziehen
lassen. Tanzen, Gedanken und Geftihle freisetzen
und an kraftvollen Orten auftanken. Ziel dieses
Ausfluges ist Kérper, Geist und Herz in Balance

zu schwingen. Sich mit den eigenen Ressourcen
verbinden und alle Sinne wecken. Im Miteinander
sich bewegen kreativ, lebendig und dabei ganz
authentisch SEIN. Eine Oase, um voller Energie in
die Woche zu starten. Keine Grundkenntnisse, doch
gute Ausdauer und Freude am Bewegen. Bequeme
Kleidung und Schuhe, entsprechend der Witterung.
Proviant und Wasser.

2210-01 Britta Schénbrunn

So, 10.00 — 16.00 Uhr, 05. Mai, 1x

Treffpunkt: Taunusinformationszentrum Hohemark;
€48

Stepptanz, Musical Dance

Stepptanz fiir Anfanger:innen
Grundschritte wie z.B. , Shuffle” und ,Flap” oder
kleine Schrittabfolgen wie , Time Step” und , Buf-
falo” werden geiibt. Gegen Ende wird eine leichte
Schrittkombination einstudiert.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Steppschuhe
oder bequeme Schuhe mit Ledersohle

2213-01 West Dr. Stefanie Rummel
Mo, 17.15 - 18.15 Uhr, 04. Marz — 24. Juni, 13x
Institut Rummel; € 122

Stepptanz fiir Fortgeschrittene
Verschiedene Stepptanzstile wie Jazz Tap, Musical
Tap, Irish Step werden vermittelt. Komplexere
Choreografien werden einstudiert und auch bei
Gelegenheit aufgefiihrt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Steppschuhe
oder bequeme Schuhe mit Ledersohle

TANZ

2214-01 West Dr. Stefanie Rummel
Mo, 19.15 — 20.30 Uhr, 04. Marz — 24. Juni, 13x
Institut Rummel; € 228 / max. 6 TN

Jazz und Musical Dance

Tanzen wie im Videoclip: Jazz, Musical, Funk
Dance.... Wir lernen viele Tanzstile kennen und
trainieren den ganzen Kdrper mit mitreiBender
Musik. Zudem studieren wir eine Choreographie ein,
die wir im kleinen Rahmen auffiihren.

Bitte mitbringen: Bequeme, dehnbare Tanzkleidung
und Tanzschléppchen

2215-01 West Dr. Stefanie Rummel
Mo, 18.15 = 19.15 Uhr, 04. Marz — 24. Juni, 13x
Institut Rummel; € 122

Internationale Tanze

Lindy Hop

Lindy Hop ist ein ,Social Dance”, der Ende der 20er
Jahre in den USA entstand und seine Wurzeln unter
anderem im Charleston und Jazz findet.

Das Besondere an Lindy Hop ist, dass hier der

SpaB im Vordergrund steht, sowie das individuelle
Improvisieren, Interpretieren und Spielen mit den
erlernten Grundelementen und Techniken.

Dabei kann jede:r, losgeldst vom Standard, den
eigenen Bewegungsideen nachgehen. Frauen sowie
Manner konnen jeweils in die Rolle des , Leader”
(Fiihrenden) oder des , Follower” (Folgenden)
schltipfen.

Dieser Kurs richtet sich an Anfénger:innen bzw. an
Personen mit minimalen Grundkenntnissen.

2219-01 Marcus Weis
Sa, 14.00 - 17.00 Uhr, 27. Apr., 1x
VHS Sonnemannstrale; € 21

Lind Hop (Swing) — Refresher
Diese freie, individuelle Lindy Hop
Trainingseinheit richtet sich an Perso-
nen mit Grundkenntnissen (bis hin zu
Fortgeschrittenen) welche sich, unabhangig
voneinander, mit und ohne Anleitung, verbessern
und weiterkommen wollen. Hier kann ausprobiert,
gelibt und getanzt werden. Weiter kénnen spezielle
Figuren oder Techniken besprochen werden.

2219-10 Marcus Weis
Sa, 14.00 — 17.00 Uhr, 03. Feb., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 21

2219-11 Marcus Weis
Sa, 14.00 — 17.00 Uhr, 11. Mai, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 21

Al
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Line Dance — Not Only Country!

Fiir Anfanger:innen und diejenigen, die bereits Tanz-
oder Bewegungserfahrung in anderen Sportarten
haben.

Line Dance ist eine groBartige Gelegenheit, um
neue Menschen kennenzulernen, SpaB zu haben
und gleichzeitig aktiv zu bleiben. Der Vorteil ist, dass
man Teil einer Tanzgemeinschaft sein kann, ohne
auf eine:n feste:n Tanzpartner:in angewiesen zu
sein. Jede:r tanzt fiir sich und gleichzeitig als Forma-
tion in Reihen und Linien. Perfekt fir Menschen, die
Gruppendynamik erleben wollen. Die Musik ist viel-
faltig, von aktuellen Hits bis zu zeitlosen Klassikern
verschiedener Genres, wie Mambo, Cha Cha Cha,
Rumba, Modern Country, Rock- und Popmusik. Die
Grundschritte sind einfach zu erlernen und werden
in vielen Choreografien wiederholt. Das erleichtert
den Einstieg!

2220-01 Nord Diana Schramm
Di, 16.00 — 17.15 Uhr, 06. Feb. — 18. Juni, 14x
Nordwestzentrum; € 105

Line Dance — Multidance Formation
Zu moderner und traditioneller Tanzmusik werden
Ténze aus der ganzen Breite des Tanzsports wie
Foxtrott, Rumba, Samba, Cha-Cha-Cha, Tango, Dis-
co-Dancing, Rock ,n" Roll und Country einstudiert.
Nach dem Uben von einzelnen Schrittfolgen wird
nach genau festgelegten Choreografien getanzt.
Die Tanzerinnen und Tanzer stehen in Reihen und
bewegen sich synchron ohne feste Partnerin oder
Partner. Line Dance ist ein gutes Kérpertraining, das
Beweglichkeit, Kondition und Koordination férdert,
wobei der Spal3 am Tanzen und das Erleben in der
Gruppe im Vordergrund stehen.

Fiir Teilnehmer:innen mit Grundkenntnissen.
Einzelanmeldung mdglich!

Bitte mitbringen: Tanzschuhe mit flacher, glatter
Sohle oder Gymnastikschldppchen

2221-01 West Vera Langer
Sa, 14.00 — 16.15 Uhr, 03. Feb., 1x
BIKUZ Sporthalle; € 12

2221-02 West Vera Langer
So, 14.00 — 16.15 Uhr, 26. Mai, 1x
BIKUZ Sporthalle; € 12

African Dances fiir Anfanger:innen

In diesem Workshop lernen Sie Schritte und
Rhythmen verschiedener Afro Dance Stile, wie z.B.
Soukous und Dancehall Reagge, kennen. Durch
dynamisch und kraftig durchgeflihrte Bewegungsab-
ldufe wird Ihre Kdrperwahrnehmung, thr Kdrperbe-
wusstsein und auch Ihr Selbstbewusstsein gefordert.
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Bitte in bequemer Kleidung kommen. Keine Grund-
kenntnisse erforderlich.

2223-01 Yina Perez Quinones
Mi, 17.30 — 19.30 Uhr, 14. Feb., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 16

African Dances — ,West Afrika
erleben”

Erleben Sie die Verschmelzung von Rhythmen
traditioneller Tanze aus Westafrika (z.B. Afrobeat,
Soukous). Bewegungsfreude, Energie, Empower-
ment und gemeinschaftliche Verbundenheit sind der
Fokus des Workshops. Es ist mehr als Tanzen. Es ist
befreiend und sogleich eine Erfahrung dieser groBen
kulturellen Vielfalt und besonderen Lebensfreude.
Bitte in bequemer Kleidung kommen. Keine Grund-
kenntnisse erforderlich.

Workshop

2224-01 Yina Perez Quinones
Mi, 17.30 — 19.30 Uhr, 29. Mai, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 16

Flamenco

Flamenco ist ein andalusischer Tanz voller Leiden-
schaft und Dramatik. Er hat sich aus Elementen
hinduistischer, arabischer, jiidischer, persischer und
anderer Tanze entwickelt. Gitanos schufen daraus
eine Kunst, die sich noch heute weiterentwickelt
und auch Elemente von Blues und Jazz enthalt. Sie
lernen, den typischen Flamencorhythmus (compas)
zu verstehen, zu fiihlen und zu tanzen. Wir iiben
die Koordination einiger typischer Flamencobewe-
gungen. Jeder Korperteil ist involviert und tragt zu
Ausdrucksstérke und Spannung bei.

Am Ende entsteht aus den erlernten Elementen eine
kleine Choreographie. Bitte in bewegungstauglicher
Kleidung kommen.

2241-01 Mandana Gol Mohammadi

Sa + So, 15.00 — 17.00 Uhr, 17. + 18. Feb., 2x
Tanzstudio Ana Infanta; € 41

2241-02 Mandana Gol Mohammadi

Sa + So, 15.00 — 17.00 Uhr, 22. + 23. Juni, 2x
Tanzstudio Ana Infanta; € 41

Flamenco Aufbau
Wir wiederholen und vertiefen Flamenco-Rhythmen,
Korper- und FuBtechniken sowie die Choreografie

der 1. Sevillanas. Weiter werden wir uns der Choreo-

grafie der 2. Sevillanas, einigen Rock- und Armtech-
niken widmen. Es ist von Vorteil, stabile Schuhe mit
Absatzen zu tragen.

Hinweis: Im Tanzraum diirfen keine StraBenschuhe
getragen werden.

2241-05 Mandana Gol Mohammadi
Sa + So, 13.00 — 15.00 Uhr, 17. + 18. Feb., 2x
Tanzstudio Ana Infanta; € 41

2241-06 Mandana Gol Mohammadi
Sa + So, 13.00 — 15.00 Uhr, 22. + 23. Juni, 2x
Tanzstudio Ana Infanta; € 41

Bollywood —Tanz

Der Bollywood-Tanz ist kein einheitlicher Tanzstil,
vielmehr eine Mischung verschiedener Tanzrichtun-
gen, mit Elementen aus Pop, HipHop, Disco-Dancing,
orientalischem Tanz und Bhangra. Dieser interkultu-
relle Stilmix vereint vorbildhaft Osten und Westen,
Tradition und Moderne zu einem neuen eigenstén-
digen Genre. Der Tanz ist feurig, dynamisch und
schildert die Liebe, Freude und Lust am Leben!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Gymnas-
tikschldppchen

Wochenkurs

2242-01[?]  Mridula Singh
Do, 18.30 — 19.45 Uhr, 15. Feb. — 25. Apr., 8x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 60

2242-02[?]  Mridula Singh
Do, 18.30 — 19.45 Uhr, 16. Mai — 04. Juli, 7x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 53

Workshop

2242-10[?]  Mridula Singh
Sa, 10.00 — 15.30 Uhr, 03. Feb., 1x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 40

2242-11[9]  Mridula Singh
Sa, 10.00 — 15.30 Uhr, 04. Mai, 1x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 40

Tribal Fusion Bellydance

Tribal Fusion Bellydance ist eine Kombination aus
klassischem Bauchtanz und American Tribal Style
mit Elementen aus Modern und Jazz Dance sowie
HipHop, Flamenco und Folkloretanzen. Er zeichnet
sich durch das Spiel flieBend-schlangenartiger
Bewegungen und scharfer Akzente aus.

Es werden die grundlegenden Techniken des Tribal
Fusion Bellydance vermittelt, die nétigen Muskeln
aufgebaut und die Beweglichkeit geférdert. Ebenso
wird eine ausdrucksstarke Choreographie vermittelt.

2243-01 West [?] Stefanie Riedasch
Fr, 17.30 — 19.00 Uhr, 09. Feb. — 15. Marz, 6x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 54

Workshop

Der Workshop beschaftigt sich vor allem mit den
schlangenartigen, binnenkdrperlichen Bewegungen
und zeigt Mdglichkeiten auf, wie diese im Tanz



eingebaut werden kdnnen. Durch Variationen in
den Kombinationen ist der Workshop sowoh! fiir
Anfangerinnen als auch fir Teilnehmerinnen mit
Grundkenntnissen geeignet.

2244-01 West [?] Stefanie Riedasch
So, 11.00 — 14.30 Uhr, 04. Feb., 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

Orientalischer Tanz — Basis

Der Orientalische Tanz mit seinen flieBenden,
weichen und dann auch wieder temperamentvollen,
schnellen Hiftbewegungen ist einer der éltesten
Tanze, den Frauen tanzen. Sie lernen Grundschritte
und Bewegungen, die in einer Choreografie tanze-
risch umgesetzt werden.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung oder weiten
Rock, Tuch fir die Hiifte, Gymnastikschldppchen

2245-01 West [?] Nuran Zinnel
Mo, 18.00 — 19.00 Uhr, 12. Feb. — 18. Marz, 6x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 36

2245-02[2]  Sevil Sayan
Mo, 18.45 —20.00 Uhr, 19. Feb. — 29. Apr., 8x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 60

2245-11 West [2] Nuran Zinnel
Mo, 18.00 — 19.00 Uhr, 15. Apr. — 24. Juni, 10x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 60

2245-12[%]  Sevil Sayan
Mo, 18.45 — 20.00 Uhr, 06. Mai — 01. Juli, 8x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 60

Orientalischer Tanz — Aufbau

Fir Teilnehmerinnen mit Grundkenntnissen in
Orientalischem Tanz oder Bollywood. Die Basics
des Orientalischen Tanzes werden vertieft und als
Schrittkombinationen und Bewegungsablaufe in
einer Choreografie tanzerisch umgesetzt.

2247-01 West [?] Nuran Zinnel

Mo, 19.00 — 20.00 Uhr, 12. Feb. — 18. Marz, 6x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 36
2247-02[2]  Sevil Sayan

Mo, 20.15 - 21.30 Uhr, 19. Feb. — 29. Apr., 8x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 60

2247-11 West [?] Nuran Zinnel

Mo, 19.00 — 20.00 Uhr, 15. Apr. — 24. Juni, 10x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 60
2247-12[Q]  Sevil Sayan

Mo, 20.15 = 21.30 Uhr, 06. Mai — 01. Juli, 8x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 60

Persisch-Orientalischer Tanz

Sie Uiben Schrittkombinationen, Hand- und Arm-
bewegungen, Drehtechniken sowie Mimik und
Ausdruck klassischer und moderner Formen des

persischen Tanzes. Choreografien werden ebenfalls
Schritt fir Schritt erklart. Grazile Handbewegungen,
zarte Wellenbewegungen des Korpers und aus-
drucksvolle Mimik sind wesentliche Elemente des
persischen Tanzes. Dieser weibliche und ganzheit-
liche Tanz umfasst alle Kdrperbereiche. Auch fiir
Teilnehmerinnen ohne Grundkenntnisse.

2248-01 West [?] Niloofar Bijanzadeh
So, 14.00 — 17.15 Uhr, 17. Marz, 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

2248-02 West [?] Niloofar Bijanzadeh
So, 14.00 — 17.15 Uhr, 23. Juni, 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

Internationale Folkloreténze — Aufbau
Internationale Folkloretanze sind beliebt wegen
ihrer partnerunabhangigen Kreisform. Sie er-
mdéglichen Menschen aller Altersstufen spontane,
lebendige Geselligkeit. Es kénnen insbesondere
Téanze aus dem ehemaligen Jugoslawien, Bulgarien,
Rumanien, Tschechien, der Slowakei, Polen, Grie-
chenland, der Tirkei, Armenien, Israel und Stidame-
rika erlernt werden. Vorkenntnisse in Folkloretanz
sind erwiinscht.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Gymnastik-
schldppchen oder Turnschuhe mit heller Sohle

2253-01 Nord Ehrwart Racky
Mi, 17.30 — 19.00 Uhr, 14. Feb. — 03. Juli, 17x
Ev.Kirchengemeinde Nieder-Eschbach; € 153

2253-02 Nord Ehrwart Racky
Mo, 19.00 — 20.30 Uhr, 19. Feb. — 01. Juli, 16x
Fried-Liibbecke-Schule; € 144

2253-03 Hildegard Faber

Di, 18.30 — 20.00 Uhr, 20. Feb. — 23. Apr., 7x
Schwarzburgschule (Eingang Uber Schwarzburgstr.);
€63

2253-04 Hildegard Faber

Di, 18.30 — 20.00 Uhr, 07. Mai — 25. Juni, 7x
Schwarzburgschule (Eingang tiber Schwarzburgstr.);
€63

Sirtaki und andere griechische Tanze
Griechische Tanze mit ihren schénen Melodien
sind immer beliebt. Sie erlernen einige Basistanze,
auch aus Kreta. Am Sonntag stehen leichte und
anspruchsvollere Variationen des berlihmten Sirtaki
auf dem Programm, bekannt aus dem Film , Alexis
Sorbas” nach der Musik von Mikis Theodorakis.
AuBerdem tanzen wir den urspriinglichen Tanz
zum Sirtaki, den uralten Hasapikos, den Tanz der
Metzger.

TANZ

2257-01 West Jens Kliische
Sa, 14.00 — 17.00 Uhr, 17. Feb., 1x
BIKUZ Sporthalle; € 24

Gesellschaftstanz

Gesellschaftstanze sind lhnen nicht fremd, doch Sie
hatten wenig Gelegenheit zum Tanzen und daher
einiges vergessen? Hier kdnnen Sie zusammen mit
einem/einer Partner:in lhre Kenntnisse auffrischen
und erweitern. Nach einer kurzen Wiederholung der
Grundschritte erlernen Sie neue Figuren.

Fiir Teilnehmer:innen mit Grundkenntnissen. Bitte
als Paar anmelden.

Beide Tage haben ein unterschiedliches Programm
und kdnnen einzeln besucht werden.

Bitte mitbringen: Ersatzschuhe und etwas zum
Trinken.

Teil 1: Standardtanze

Bei den Standardtdnzen widmen wir uns dem lang-
samen Walzer, Wiener Walzer und Quickstep

2259-01 Swen Moudry; N.N.
Sa, 11.00 — 14.00 Uhr, 09. Marz, 1x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 29

Teil 2: Lateinamerikanische Tanze
Bei den lateinamerikanischen Ténzen liegt der
Schwerpunkt auf Rumba, Cha Cha Cha und Jive

2259-02 Swen Moudry; N.N.
So, 11.00 — 14.00 Uhr, 10. Marz, 1x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 29

Salsa

Salsa hat seine Wurzeln in den traditionellen Tanzen
Cubas, wie z.B. auch der Son, Mambo, Cha Cha
Chd und Rumba. Salsa ist nicht nur Musikstil und
Rhythmus, sondern vor allem Lebensgefiihl.

Dieser Workshop bereitet Sie auf die ersten Schritte,
Bewegungen vor und erweitert Ihr Musikverstand-
nis.

Fiir Anfénger:innen. Bitte als Paar anmelden.
Ersatzschuhe und etwas zum Trinken bitte mitbrin-
gen.

2260-01 Swen Moudry; N.N.
Sa, 11.00 — 14.00 Uhr, 04. Mai, 1x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 29

Schottischer Tanz — Anfanger:innen
Scottish Country Dancing ist eine moderne Form des
britischen Gesellschaftstanzes aus dem 18. Jahr-
hundert. Es fordert den ganzen Menschen: auf einer
physischen, mentalen und sozialen Ebene. Getanzt
wird in Gassen oder Square Sets zu mitreiBender
schottischer Musik. Der Workshop vermittelt die
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wichtigsten Schritte und Figuren sowie einige
Ténze aus dem groBen Repertoire dieser lebenden
Tanztradition.

Keine Grundkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: weiche Schuhe (Gymnastik-,
Ballett- oder Jazzschuhe) und bequeme Kleidung.
Einzelanmeldung moglich.

2261-01 West Anselm Lingnau

Sa, 14.00 — 18.15 Uhr, So, 10.00 — 14.15 Uhr,
27. + 28. Apr., 2x

BIKUZ Sporthalle; € 48

Leichte Folkloretdnze

Aus einem breiten Tanzrepertoire werden besonders
beliebte, schnell zu lernende Kreistanze verschie-
dener Lander (z.B. Rumanien, Italien, Kroatien,
Serbien, Russland) getanzt. Es sind Tanze, die man
sehr schon bei Festen oder z.B. auch in der Schule
einsetzen kann. Daher ist der Workshop besonders
auch fiir Pddagogen:innen interessant. Beide Tage
haben unterschiedliche Programme und kdnnen
einzeln besucht werden.

Teil 1

2262-01 Nord Jens Kliische
Sa, 14.00 — 17.00 Uhr, 15. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 24

Teil 2

2262-02 Nord Jens Kliische
So, 10.00 — 13.00 Uhr, 16. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 24

Cinquecento:

ein Tanzstil der

italienischen Spatrenaissance
1602 erschien das Werk Il Gratie d’Amo-

re” des Tanzmeisters Cesare Negri. Sie setzen sich
mit einigen Tanzen sowie dem reichhaltigen Schritt
und Bewegungsmaterial aus diesem Werk praktisch
auseinander. Am besten ldsst sich Cinquecento mit
weichen Tanzschldppchen, oder in Socken tanzen.
Einzelanmeldung maglich. Sie bendtigen kérperli-
che Fitness, jedoch keine Grundkenntnisse in dem
Tanzstil.

2263-01 West Bernhard Riicker!
Sa + So, 14.00 — 17.00 Uhr, 03. + 04. Feb., 2x
BIKUZ Sporthalle; € 48
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: Geh mal wieder ins Konzert

« An vier Abenden gehen wir gemeinsam in die
Alte Oper ins Konzert. Erleben Sie eine anregende
« Auswahl ganz unterschiedlicher Konzerte. Zu jedem
* Werk erhalten Sie eine einstlindige Einfiihrung in
< der VHS. Gut vorbereitet steht dann dem Musik-
: genuss nichts mehr im Wege. Die Konzertkarten

+ erhalten Sie bei der ersten Einfiihrung. Weitere

¢ Informationen zu den Konzerten entnehmen Sie
bitte der Homepage der Alten Oper.

+ Die Materialkosten beinhalten die vergiinstigten
+ Konzertkarten.

$2302-40®  Diana Cemeryte
¢ 22. Jan. - 09. Juni, 4x

< Einfihrung: VHS SonnemannstraBe
+ Konzert: Alte Oper Frankfurt

+ €40, Mat. Kosten € 60

Schumann und Brahms

Clara Schumann: Variationen iiber ein Thema von
Robert Schumann op. 20; Robert Schumann: Quasi
« Variazioni. Andantino de Clara Wieck aus: Sonate
+ Nr. 3 f-Moll op. 14; Johannes Brahms Variationen
< (iber ein Thema von Robert Schumann op. 9;
Enrique Granados: Goyescas.

¢ Mo, 22. Jan.
« Einfiihrung: 18.00 — 19.00 Uhr, VHS SonnemannstraBe
Konzert: 20.00 Uhr, Alte Oper

Boulanger, Rachmaninow, Ravel

Lili Boulanger: D'un matin de printemps; Sergey
Rachmaninow: Klavierkonzert Nr. 1 fis-Moll op. 1;
Maurice Ravel: Ma mére |'oye

So, 17. Marz
Einfiihrung: 16.30 — 17.30 Uhr, VHS Sonnemannstral3e
Konzert: 19.00 Uhr, Alte Oper

Brahms

Ungarische Tanze Nr. 14 d-Moll und Nr. 21 e-Moll
Doppelkonzert fiir Violine, Violoncello und Orchester
a-Moll op. 102

Sinfonie Nr. 4 e-Moll op. 98

So, 19. Mai
Einflihrung: 16.30 — 17.30 Uhr, VHS Sonnemannstral3e
Konzert: 19.00 Uhr, Alte Oper

Mozart
Mozart, Klaviersonate Nr. 14 c-Moll KV 457

So, 09. Juni
Einfihrung: 17.30 — 18.30 Uhr, VHS Sonnemannstral3e
Konzert: 20.00 Uhr, Alte Oper

In Kooperation mit der Alten Oper Frankfurt

&
ALTE OPER

FRANKFURT

M/,

Allgemeine Hinweise fiir Instrumentalkurse
Das Erlernen eines Musikinstrumentes an der
VHS ist nur in Gruppen mdglich, in der Regel fiir
mindestens flinf bis sechs Teilnehmer:innen.
Belegen Sie keine Aufbaukurse nach eigenem
Ermessen. Lassen Sie sich beraten, um einen Kurs
zu finden, der Ihren Vorkenntnissen entspricht:

Telefon: 069 212-38473.

Und noch etwas: Erfolg hangt hier in besonderem
MaBe vom eigenen Ubungsengagement ab.

.
©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

MUSIK

Online: Was war die Neue Musik?

Wir widmen uns dem anfanglichen Impuls der
Neuen Musik zu Beginn des 20. Jahrhunderts. Das
Neuland, das der Wiener Komponist Arnold Schon-
berg und seine Schule betreten haben, steht vor
allem im Lichte der Emanzipation der Dissonanz. Sie
begann als Infragestellung der gesamten musika-
lischen Tradition der Romantik, in deren SchoB sie
zugleich geboren wurde. Heute blicken wir auf ein
ganzes Jahrhundert dieser klingenden Infragestel-
lung und wollen gemeinsam diskutieren, welche
Fragen die Neue Musik bis heute aufwirft. Was war
neu an der Neuen Musik? Und was heiBt es, dass
die Neue Musik mittlerweile 100 Jahre alt ist und
Adorno bereits vor 60 Jahren vom Altern der Neuen
Musik sprach?

2302-47 Jim Igor Kallenberg

Mi, 19.00 — 21.00 Uhr, 13. Mérz, 1x
Online; € 12

Online: Klange der Antike

Was das Seikilos Lied verrat

Musik durchdrang die griechische Kultur in all ihren
Strukturen. Sie bestimmte groBe Teile der Wissen-
schaft, der Philosophie und des sozialen Lebens,
begleitete Hochzeiten, Feiern oder Kampfe. Kiinst-
ler:innen waren das Werkzeug von Musen, die sie
anriefen, nicht selbst die Schaffenden. Gottheiten
erfanden Instrumente, mit denen sie Gegner be-
zwingen oder zaubern konnten. Platon beschéftigte
sich mit der Entwicklung eines Menschen durch

die ,richtige” Musik, Pythagoras und Aristoxenos
errechneten Intervalle und erschufen daraus eine
Kosmologie. Seit der Entdeckung des Seikilos
Liedes haben wir eine reale Vorstellung von antiker
Musik. Aber wie klingt ein Skolion? Was macht man
mit einem Aulos? Und warum feierte man einen
Dythirambus?

2302-48 Marc Hoinkis
Mo, 19.00 — 21.00 Uhr, 18. Marz, 1x
Online; € 12

siehe auch: 2003-11
Die Wiege abendlandischer Kultur

Online: Richard Wagner damals und

heute

Was wurde aus seinem , Kunstwerk der
Zukunft”?

Anhand seiner Schriften und ausgewahlter Tonbei-
spiele diskutieren wir seine Theorie vom , Kunstwerk
der Zukunft” und widmen uns dem historischen
Wandel der Werke Richard Wagners. Wie waren sie
erdacht? Was ist aus ihnen geworden? Seine Opern
zahlen bis heute zu den meistgespielten, bestgehi-
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teten Heiligtimern der Opernhduser auf der ganzen
Welt. Hat sich die Gegenwart also zu eben jener
Zukunft entwickelt, die Wagner mit dem , Kunstwerk
der Zukunft” im Sinn hatte? Oder wird sein Werk
zum Kunstwerk der Vergangenheit, wenn wir es im
Opernmuseum ausstellen? Wagner schrieb , Kunst-
werk der Zukunft” vor 175 Jahren. Das trifft sich
zeitlich mit dem Frankfurter Paulskirchenparlament.
Der Text ist ein Kind desselben Aufstandes um die
freie Republik.

2302-49 Jim Igor Kallenberg
Mi, 19.00 — 21.00 Uhr, 17. Apr., 1x
Online; € 12

Stimmbildung

Stimmbildung

Anfanger:innen und Fortgeschrittene
Anhand praktischer Ubungen wird in die Grund-
lagen der Gesangstechnik eingefiihrt. Verbesserte
Atemtechnik und eine bewusste Kérperhaltung
helfen dabei, eigene Resonanzen zu nutzen. Artiku-
lation, Klangwahrnehmung und die Fokussierung
der Stimme werden im kontinuierlichen Training
gefordert.

Ziel ist es, einen bewussten und sensiblen Umgang
mit der Sprech- und Singstimme zu entwickeln,

zu pflegen — und das Gelernte im gemeinsamen
Gesang anzuwenden.

Fiir alle, die gerne zu Hause oder im Chor singen.
Bitte mitbringen: bequeme Kleidung und Schuhe
Materialkosten: € 2 fiir Kopien (im Kurs zu zahlen)

2321-03 Philipp Hohler

Mo, 19.00 — 20.30 Uhr, 29. Jan. — 18. Marz, 8x
Anmeldeschluss: 19. Jan.

Mehrgenerationenhaus; € 62

2321-06 Philipp Hohler

Sa + So, 15.00 — 18.00 Uhr, 09. + 10. Marz, 2x
Anmeldeschluss: 01. Marz
Mehrgenerationenhaus; € 34

Instrumentalkurse

Musiktheorie und Harmonielehre

verstandlich erklart

Notenlesen, Tonleitern, Akkorde ...

Steigen Sie ein in die Musiktheorie: Ausgehend von
den absoluten Grundlagen fiihren wir Schritt fiir
Schritt zum Verstandnis von Tonleitern, Akkorden
und Akkordfolgen. Sie lernen u. a. Noten zu lesen,
zu Melodien die passenden Akkorde zu finden und
umgekehrt zu Akkordfolgen Melodien zu erfinden
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(komponieren, improvisieren). AuBerdem werden Sie
neue Lieder viel schneller lernen kénnen und Vieles
von dem, was Sie vielleicht schon lange spielen,
auch theoretisch verstehen.

Die Inhalte werden an die Vorkenntnisse der Teilneh-
menden angepasst.

Die aufgefiihrten Materialkosten beziehen sich auf
analoge bzw. digitale Kursunterlagen.

2330-10 Andi Saitenhieb
So, 10.00 — 16.00 Uhr, 18. + 25. Feb., 2x
VHS SonnemannstraBe; € 80, Mat. Kosten € 10

Online

2330-12 Andi Saitenhieb
Di, 18.30 — 20.30 Uhr, 23. Apr. — 14. Mai, 4x
Online; € 54, Mat. Kosten € 10

Online: Gehortraining fiir den

musikalischen Alltag

Lieder nach Gehor begleiten und Melodien
heraushéren

Sie mdchten spontan Lieder nach Gehdr, also ohne
Noten, begleiten kdnnen? Sie mdchten Akkorde
und Melodien Ihrer Lieblingssongs nachspielen? Wir
beschéaftigen uns mit allen drei Feldern der Gehor-
bildung, also Melodie, Rhythmus und Harmonie.

Sie lernen typische Akkord- und Rhythmus-Muster
und effektive Vorgehensweisen fiir das Spielen nach
Gehor.

Musik ist
positive Energie
und Leidenschaft...

...und es erfiillt mich, diese Energie
und Leidenschaft mit anderen zu teilen
und so die Welt ein klein Wenig zum Positiven zu

Dem Vorurteil , Gehérbildung ist langweilig!”
begegnen wir mit einer praktischen Herangehens-
weise. Am Ende sollten Sie bekannte Melodien nach
Gehor begleiten kénnen, Melodien und Akkorde
heraushéren und verschiedenste rhythmische
Muster erkennen.

Notenkenntnisse sind nicht notwendig, grundlegen-
de Notenschrift wird auf Wunsch im Kurs vermit-
telt. Die Inhalte werden an die Vorkenntnisse der
Teilnehmenden angepasst.

Die aufgefiihrten Materialkosten beziehen sich auf
digitale Kursunterlagen.

2330-14 Andi Saitenhieb
Mi, 18.30 — 20.30 Uhr, 07. — 28. Feb., 4x
Online; € 54, Mat. Kosten € 10

Online: Effektiv Uben —
Superlearning fiir

Musiker:innen
Werden Sie besser auf lhrem

Instrument — schneller als je zuvor!

Unter Einbeziehung neuer Forschungsergebnisse
zeigen wir lhnen Tricks und Methoden, mit deren
Hilfe Sie die Zeit am Instrument effektiver gestalten
kénnen — mehr Freude am Uben inbegriffen!

verandern. Mit meiner Musik bereite ich anspruchsvollen Zuhérer:innen
unvergessliche Momente: als Gitarrist, Sanger, Songwriter und Bandleader
bin ich deutschlandweit unterwegs und hatte die Ehre, mit zahlreichen
BluesgroBen auf der Biihne zu stehen. Die Begeisterung fir Bluesgitarre
vermittle ich auch als Coach und Lehrer, habe mehrere Bestseller-Lehr-
biicher wie , Garantiert Bluesgitarre lernen” und schreibe regelmaBig
fir Fachmagazine wie , Gitarre & Bass” und , guitar”.

Angehenden Musiker:innen unterstiitze ich gerne, spielerisch ihre
eigene musikalische Kreativitat und die Freude an der Musik
zu entdecken. Ich freue mich, wenn wir uns in einem
meiner VHS-Kurse online oder vor Ort begegnen!

l lhr Andi Saitenhieb



Themen sind:

 Das Lernen lernen, wie es unserem Gehirn wirklich
entspricht

® Das richtige Mindset und der Unterschied zwi-
schen Strategien und Techniken

o Personliche musikalische Ziele definieren und
konkrete Schritt-fiir-Schritt-Strategien, um sie auch
zu erreichen

* Umgebungsoptimierung und der Ube-Kreislauf

* Motivation, Flow und die Rolle des , richtigen”
Lehrenden

* Kreatives Uben und Vermeidung von Ablenkungen

* Unentbehrliche (und ungewdhnliche) Ube-Werk-
zeuge, die das Lernen verbessern

Geeignet fir alle Spielniveaus und Instrumente. Sie
erhalten Umsetzungs-Ideen fiir Ihr spezielles Instru-
ment. Die Materialkosten beziehen sich auf digitale
Kursunterlagen.

2330-18 Andi Saitenhieb
Mi, 18.30 — 20.30 Uhr, 03. + 10. Juli, 2x
Online; € 27, Mat. Kosten € 10

Online: Songwriting leicht gemacht
Sie mochten Songs schreiben, finden aber keinen
Anfang? Oder Sie haben Ideen fir einen Text oder
eine Melodie, wissen aber nicht, wie daraus ein
ganzer Song entstehen kann? Hier lernen Sie die
Grundlagen des Songwritings sowie verschiedene
Herangehensweisen ganz praktisch: Jeder Teilneh-
mende erarbeitet Ideen fir Songs, von denen er
dann unter Anleitung eine ausarbeitet. Inhalte sind:
e Songformen und -aufbau,

e Songtexte und Reime

 Melodien und Akkordfolgen

e Arrangements, Hooks und Riffs

o Nitzliche Hilfsmittel

Sie schreiben nicht nur einen fertigen Song, sondern
werden mit dem Gelernten auch in der Lage sein,
viele weitere Songs zu schreiben.

Das Tempo des Kurses wird an die Vorkenntnisse der
Teilnehmenden angepasst.

Bitte bereithalten: (Begleit-)Instrument falls vor-
handen

Die aufgefiihrten Materialkosten beziehen sich auf
digitale Kursunterlagen.

2330-20 Andi Saitenhieb
Mi, 18.30 — 20.30 Uhr, 08. — 29. Mai, 4x
Online; € 54

Altblockflote

fiir Anfanger:innen

Interessierte kdnnen sich mit den Grundlagen des
Altblockflotenspiels vertraut machen: Atemfiihrung,
Artikulation und Grifftechnik werden bald keine

Fremdworter mehr sein! Das gemeinsame Musizie-
ren steht dabei von Anfang an im Zentrum.
Notenkenntnisse sind hilfreich, aber nicht Voraus-
setzung.

Bitte mitbringen: Altblockfléte in barocker Griffwei-
se, Notenstander

Zusatzkosten: ca. € 23 fiir ein Lehrwerk (weitere
Information in der ersten Unterrichtsstunde)

2331-10 Sabine Kiihnert
Mi, 19.00 — 20.00 Uhr, 07. Feb. — 24. Apr., 9x
Klingerschule; € 120

Aufbau

Teilnehmende, die den Grundlagenkurs besucht
haben oder Uber vergleichbare Kenntnisse verfiigen,
kénnen hier ihr Spiel auf der Altblockfléte ausbau-
en: Neben dem ,Handwerkszeug” Atemfiihrung,
Artikulation und Grifftechnik sowie Erweiterung des
Tonvorrats steht dabei das gemeinsame Musizieren
im Zentrum.

Grundlegende Notenkenntnisse werden im Kurs
vorausgesetzt.

Bitte mitbringen: Altblockfléte in barocker Griffwei-
se, Notenstander

Zusatzkosten: ca. € 23 fiir ein Lehrwerk (weitere
Information in der ersten Unterrichtsstunde)

2331-13 Sabine Kiihnert
Mo, 18.00 — 19.00 Uhr, 05. Feb. — 06. Mai, 11x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 147

2331-14 Sabine Kiihnert
Mo, 18.00 — 19.00 Uhr, 27. Mai — 01. Juli, 6x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 80

Blockflote

Ensemble

Blockflotenspielende sind eingeladen, mehrstim-
mig durch alle Stilepochen zu musizieren und

dabei zugleich ihre musikalischen und technischen
Maglichkeiten auf dem Instrument zu erweitern.
Alle GroBen der Blockfltenfamilie sind willkommen,
ganz besonders auch tiefe Floten.

Voraussetzung: Gute Grundkenntnisse auf mindes-
tens einer BlockflétengréBe und Notenkenntnisse
Bitte mitbringen: eigene Blockfléte(n) und Noten-
stander

Zusatzkosten: ca. 2 € flir Kopien (im Kurs zu zahlen)
2331-16 Sabine Kihnert

Mo, 19.15 - 20.15 Uhr, 05. Feb. — 06. Mai, 10x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 134

2331-17 Sabine Kiihnert
Mo, 19.15 - 20.15 Uhr, 27. Mai — 01. Juli, 6x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 80

MUSIK

Ensembletag fiir Fortgeschrittene

Aus Anlass des 500-jahrigen Jubildums des , evan-
gelischen” Gesangbuchs widmen wir uns ausge-
wahlten Melodien. Gleich drei Sammlungen mit Lie-
dern Luthers und anderer Reformatoren erscheinen
1524 im Druck. Wir bringen einige davon z.B. aus
Johann Walters , geystlich Gesangk Buchleyn” zum
Klingen und erkunden ihr musikalisches , Woher"
und , Wohin”. Der Ensemblespieltag wendet sich
an fortgeschrittene BlockflGtist:innen, die sicher
vom Blatt spielen und neben Sopran und/oder Alt
mindestens Tenor und/oder Bass mitbringen. Auch
GroB- und Subbdsse sind herzlich willkommen!
Zusatzkosten: ca. 2 € fiir Kopien (im Kurs zu zahlen)

2331-20 Sabine Kiihnert
Sa, 09.30 — 15.30 Uhr, 08. Juni, 1x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 50

Mundharmonika/Blues Harp
zum Kennenlernen

Sie passt in jede Tasche, ist glinstig und macht SpaB,
die Mundharmonika, auch Blues Harp genannt.

Wir vermitteln lhnen, was das kleine und vielseitige
Instrument ausmacht: Akkord- und Einzeltonspiel,
einfache rhythmische Begleitung, das Verandern von
Ténen (,Bending”), die richtige Atmung und einen
guten Ton. An einfachen Stlicken machen wir uns
mit der Sprache des Blues und den Grundzligen der
Improvisation vertraut.

Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Diatonische Mundharmonika
(Richter-Modell) in der Tonart C

2340-10 Linda Krieg
Sa, 09.30 — 15.30 Uhr, 10. Feb., 1x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 60

Aufbau

Sie haben die ersten sauberen Einzeltdne gemeis-
tert, wissen wie und wo man ein C spielt und haben
schon ein paar einfache Melodien ausprobiert. Dann
sind Sie jetzt reif fir den nachsten Schritt! Rhyth-
mus, bluesige Téne und das geheimnisvolle ,Ben-
ding” (das Erzeugen weiterer Tone durch ,Biegen”)
sowie einfache Songs sind Inhalt des Workshops. Sie
lernen die Techniken, die fiir viele Stile, z. B. Blues,
Folk, Pop oder Country niitzlich sind.

Bitte mitbringen: Diatonische Mundharmonika
(Richter-Modell) in der Tonart C

2340-12 Linda Krieg
Sa, 09.30 — 15.30 Uhr, 20. Apr., 1x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 60
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Cajon

Die Cajon (auf Deutsch: Kistentrommel) stammt
aus Peru und bildet eine perfekte Schnittstelle aus
Percussion und Schlagzeug. Der Kurs richtet sich an
alle, die das Instrument kennenlernen und etwas
Neues ausprobieren mdchten. Dank der leichten
und spielerischen Lehrmethode des Kursleiters
kénnen Teilnehmende schon nach wenigen Minuten
verschiedene Rhythmen gemeinsam ,a capella” in
der Gruppe spielen. Im Anschluss wird der erlernte
Rhythmus zusammen mit moderner Musik ge-
spielt. Auch Rhythmus-Variationen stehen auf dem
Programm.

Inhalte:

e Einfiihrung in Grundschldge (Bass, Ton, Tipp)

e Einfiihrung in 4/4 Grooves (Populédre Musik)

* Cajon spielen mit moderner Musik

e Einflihrung in die Hand to Hand Technik

Bitte eine bequeme Hose tragen. Die Materialkosten
beziehen sich auf die Bereitstellung der Instrumente.

2343-10 Khodadad Bahmani
So, 13.00 — 15.30 Uhr, 12. Mai, 1x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 29, Mat. Kosten € 10

2343-12 Khodadad Bahmani
So, 13.00 — 15.30 Uhr, 01. Sep., 1x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 29, Mat. Kosten € 10

siehe auch: Klangwerkstatt — Ein Cajon bauen
und spielen, 2610-03N

Djembé

Trommeln ist eine alte Tradition Afrikas: Wir tauchen
ein in die afrikanische Kultur und lernen traditionelle
westafrikanische Rhythmen mit verschiedenen
Schlagtechniken auf der Djembé-Trommel kennen.
Dabei konnen wir die Lebensfreude und Energie die-
ser Musik spiren. Vorkenntnisse sind nicht erforder-
lich, und bereits geiibte Trommler:innen kdnnen ihre
Fahigkeiten unter fachkundiger Anleitung erweitern.
Falls kein eigenes Instrument vorhanden ist, kénnen
Instrumente verliehen werden.

Leihgebiihr: € 10 fiir den Tagesworkshop; € 50 fiir
den fortlaufenden Kurs (im Kurs zu zahlen)

2344-10 West Kiere Diallo

Do, 20.15—21.15 Uhr, 15. Feb. — 21. Marz, 6x
BIKUZ Sporthalle; € 42

2344-12 West Kiere Diallo

Do, 20.15—21.15 Uhr, 18. Apr. — 23. Mai, 5x
BIKUZ Sporthalle; € 35

Kompakt am Wochenende

2344-14 Kiere Diallo
Sa, 11.30 — 15.30 Uhr, 23. Marz, 1x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 29

78

2344-16 Kiere Diallo
So, 11.30 — 15.30 Uhr, 30. Juni, 1x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 29

Ukulele

zum Kennenlernen

Die Ukulele ist ein populéres hawaiianisches Instru-
ment, das bereits mit {iberschaubarem Ubungsauf-
wand den Einstieg in das aktive Musizieren ermég-
licht. Sie lernen die grundlegende Handhabung

der Ukulele und spielen einige bekannte Songs mit
ersten einfachen Akkorden und Schlagmustern.

In lockerer und stressfreier Atmosphare geht es
dabei vor allem um den SpaB am gemeinsamen
Musizieren. Es sind keine Vor- oder Notenkenntnisse
erforderlich.

Bitte mitbringen: eigene Ukulele

2350-10 West Linda Krieg
So, 10.00 — 16.00 Uhr, 17. Marz, 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 42

2350-12 Nord Norbert Enz
So, 11.00 — 17.00 Uhr, 14. Apr., 1x
Nordwestzentrum; € 42

2350-14 Norbert Enz
So, 11.00 — 17.00 Uhr, 07. Juli, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 42

Ukulelenensemble ,UkeSONGS*

In den Ensembles liegt der Schwerpunkt auf dem
gemeinsamen Spiel bereits bekannter Songs und
der Erarbeitung von Songarrangements mit z.B.
verschiedenen Stimmen, Formteilen, Schlagmustern,
Ubergéngen und Riffs. Die Songs und das zugehéri-
ge Material sind bekannt. Individuelle Vorbereitung
auf die Termine ist keine Voraussetzung, erhoht aber
das Vorankommen deutlich.

Bitte mitbringen: eigene Ukulele

Ensemble 1

Voraussetzung: Grundkenntnisse auf der Ukulele
(oder Gitarre), flissiger Wechsel zwischen offenen
Grundakkorden und stolperfreies Spielen einfacher
Schlagmuster

2350-20 Norbert Enz
Di, 17.30 = 19.15 Uhr, 12. Marz — 25. Juni, 4x
VHS SonnemannstraBe; € 42

Ensemble 2

Voraussetzung: Fortgeschrittene Kenntnisse auf der
Ukulele (oder Gitarre), fliissiger Wechsel zwischen
allen offenen Akkorden, stolperfreies Spielen
komplexer Schlagmuster und erste Erfahrungen im
Fingerpicking

2350-21 Norbert Enz
Di, 19.30 — 21.30 Uhr, 12. Mérz — 25. Juni, 4x
VHS SonnemannstraBe; € 48

Kompakt am Wochenende

Ein intensiver Tag fiir fortgeschrittene Ukulele-Spie-
ler:innen: wir erweitern sowohl die Spielfertigkeiten
als auch das Songrepertoire. Behandelt werden
spezielle Themen rund um das Ukulelespiel (z.B.
Schlagmuster, Akkordvariationen, Fingerpicking,
Melodiespiel, Ubungen fir linke und rechte Hand)
und am Beispiel von neuen Songs aus dem Pop/
Rock/Folk-Bereich direkt praktisch angewendet.
Voraussetzung: Teilnahme an einem laufenden
Ensemblekurs oder gleichwertige Vorerfahrung.
Bitte mitbringen: eigene Ukulele

2350-24 Norbert Enz
So, 11.00 — 17.00 Uhr, 24. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 42

2350-25 Norbert Enz
Sa, 11.00 — 17.00 Uhr, 06. Juli, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 42

Gitarre

zum Kennenlernen

Ein Wochenende als Einstieg in das Gitarrenspiel:
Sie erwerben elementare Notenkenntnisse und
lernen leichte Akkorde, einfache Melodien und die
Anfange der Liedbegleitung. Je nach Interesse der
Gruppe spielen wir Stiicke aus Rock, Pop, Klassik
oder anderen Bereichen. Es sind keine Vor- und
Notenkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: Gitarre (Nylonsaiten empfohlen),
moglichst gestimmt. FuBbankchen und ein Plektrum
(medium) sind empfehlenswert.

2351-10 Michael Bernschneider
Sa + So, 11.00 — 17.00 Uhr, 22. + 23. Juni, 2x
VHS SonnemannstraBe; € 72

Grundlagen

Sie mochten das Gitarrenspiel erlernen? Starten
Sie mit den Grundlagen: Anfanger:innen lernen die
nétigen Kenntnisse vom Stimmen und richtigem
Halten der Gitarre bis zum Spiel einfacher Melodien
verschiedener Stilrichtungen nach Noten und dem
Begleiten einfacher Lieder. Es sind keine Vor- und
Notenkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: Gitarre (Nylonsaiten empfohlen)
Die aufgefiihrten Materialkosten beziehen sich auf
Kursunterlagen.

2352-10 West Tillman Suhr

Di, 18.00 — 19.30 Uhr, 20. Feb. — 28. Mai, 12x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum;

€ 108, Mat. Kosten € 5



2352-12 Tillman Suhr
Mi, 18.00 — 19.30 Uhr, 21. Feb. — 29. Mai, 10x
VHS SonnemannstraBe; € 90, Mat. Kosten € 5

Aufbau |

Teilnehmende, die den Grundlagenkurs besucht
haben oder Uber vergleichbare Kenntnisse verfigen,
kénnen hier ihr Gitarrenspiel ausbauen: Sie beschaf-
tigen sich mit dem Melodiespiel und der Liedbeglei-
tung von Stiicken aus Rock und Pop sowie aus der
traditionellen und zeitgendssischen Gitarrenmusik.
AuBerdem iiben Sie sich sowohl im Solo- als auch
im mehrstimmigen Zusammenspiel. Quereinstei-
ger:innen sind nach Riicksprache willkommen,
grundlegende Notenkenntnisse sind von Vorteil.

Die aufgefiihrten Materialkosten beziehen sich auf
Kursunterlagen.

2353-10 Michael Bernschneider
Di, 18.00 — 19.30 Uhr, 20. Feb. — 11. Juni, 13x
Klingerschule; € 117

2353-12 Nord Tillman Suhr
Do, 18.00 — 19.30 Uhr, 22. Feb. — 13. Juni, 12x
Nordwestzentrum; € 108, Mat. Kosten € 5

Aufbau Il

Teilnehmende mit Kenntnissen aus vorangegan-
genen Kursen oder gewisser Spielpraxis iiben hier
weiter in der Gruppe das Melodiespiel und die
Liedbegleitung vor allem von Stticken aus Rock und
Pop. Lernziele sind der Ausbau des solistischen und
mehrstimmigen Zusammenspiels und das Spielen
vom Blatt. Quereinstieg ist nach Riicksprache
mdglich.

Die aufgefiihrten Materialkosten beziehen sich auf
Kursunterlagen.

2354-10 Michael Bernschneider
Di, 19.30 — 21.00 Uhr, 20. Feb. — 11. Juni, 13x
Klingerschule; € 117

2354-12 Nord Tillman Suhr
Do, 19.30 — 21.00 Uhr, 22. Feb. — 13. Juni, 12x
Nordwestzentrum; € 108, Mat. Kosten € 5

Liedbegleitung mit der Gitarre
Grundlagen

Sie mochten Songs mit der Gitarre begleiten?
Einsteiger:innen lernen anhand einfacher Rock-
und Popsongs die Grundlagen des Gitarrenspiels,
einfache Akkorde, Rhythmen und Begleitmuster.
Anregungen zum Repertoire werden gerne aufge-
nommen.

Vor- und Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.
Bitte mitbringen: Gitarre

2355-50 Oliver Kramer
Di, 20.00 — 21.30 Uhr, 20. Feb. — 28. Mai, 12x
VHS SonnemannstraBe; € 96

Aufbau

Fiir diejenigen, die bereits einen Kurs absolviert
haben und fir Wiedereinsteiger:innen, die die
Spielweise sowie einfache Akkorde, Rhythmen und
Begleitpattern bereits gelernt haben und wieder
auffrischen mochten. Das Repertoire an Rock- und
Popsongs wird ausgebaut und Sie festigen das
bisher Gelernte. Anregungen zum Repertoire werden
gerne aufgenommen.

Zusatzkosten: € 2 fiir Kopien (im Kurs zu zahlen)

2355-52 West Oliver Kramer
Do, 20.00 — 21.30 Uhr, 22. Feb. — 13. Juni, 12x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 108

Gitarrenensemble

Im Mittelpunkt steht das gemeinsame Spielen und
Erarbeiten von Musik verschiedener Stilbereiche.
Hierbei geht es sowohl um den Ausbau motorischer
und rhythmischer Fahigkeiten als auch um detaillier-
te musikalische Gestaltung.

Voraussetzung: langjéhrige Spielpraxis nach Noten
in Melodie- und Solospiel

2356-10 Siid Bernd Egon Jensen
Mo, 19.30 — 21.00 Uhr, 19. Feb. — 03. Juni, 12x
Carl-Schurz-Schule; € 96

Rhythmusgitarre in allen Variationen
Erweitern Sie Ihre musikalischen Ausdrucksméglich-
keiten und tauchen Sie intensiv ein in die verschie-
denen Konzepte und Techniken fiir die Rhythmus-
gitarre. Thematisiert werden Anschlagstechniken
und Schlagmuster (strumming patterns), typische
rhythmische Muster mit und ohne Plektrum sowie
der Einsatz von perkussiven Elementen. AuBerdem
lernen Sie in diesem Tagesworkshop unterschiedli-
che Rhythmik- und Taktarten, Akkord- und Griffva-
rianten sowie Open und Power Chords und Riffs
kennen und sofort in die Praxis umzusetzen.
Voraussetzung: Grundkenntnisse auf der Gitarre
Bitte mitbringen: Akustikgitarre, falls vorhanden
Plektrum

Die aufgefiihrten Materialkosten beziehen sich auf
Kursunterlagen.

2357-10 Nord Tillman Suhr
Sa, 10.00 — 16.00 Uhr, 09. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 42, Mat. Kosten € 5

MUSIK

Jazz- und Swing-Gitarre
Die Musik von Django Reinhardt erfreut 5
sich auch 70 Jahre nach seinem Tod
groBer Beliebtheit. Gypsy Jazz, auch als
,Jazz Manouche" bezeichnet, kombiniert Sinti und
Roma Tradition mit dem Swing Jazz der 1930er und
1940er Jahre. Den Elementen dieser Musik, virtuose
Melodieverléufe und rhythmische Akkordwechsel
wollen wir uns in diesem Kurs nahern. Vorteil-

haft sind hierbei eine Stahlsaiten Gitarre und ein
Plektrum.

Voraussetzung: Fortgeschrittene Spielpraxis auf der
Gitarre

Die aufgefiihrten Materialkosten beziehen sich auf
Kursunterlagen.

2357-12 Tillman Suhr
Sa, 10.00 — 16.00 Uhr, 04. Mai, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 42, Mat. Kosten € 5

NEU im
rogramm

Jazz und Pop

Arrangements fiir die Gitarre

Fortgeschrittene spielen gemeinsam und widmen
sich der Welt des Jazz und Pop: Anhand von Solo-
und Duo-Arrangements werden typische Begleit-
techniken und das Akkordspiel geiibt. Das Spielma-
terial besteht aus eigenen Sticken des Kursleiters.
Voraussetzung: Spielpraxis

Die aufgefiihrten Materialkosten beziehen sich auf
Kursunterlagen.

2358-10 West Tillman Suhr

Di, 19.30 — 21.00 Uhr, 20. Feb. — 28. Mai, 12x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum;

€ 120, Mat. Kosten € 5

Gitarre spielen wie Eric Clapton

Seine besten Songs und Gitarren-Riffs

Eric Clapton ist einer der groBten Gitarristen der
Musikgeschichte. Wir widmen uns den besten Songs
und Gitarren-Parts aus seiner langen Karriere, z.B.
Cream, Derek & The Dominoes (Layla!), seinen
Blues-Songs und dem Unplugged-Album. Am Ende
des Workshops kdnnen Sie nicht nur die gelernten
Songs und Riffs spielen, sondern haben auch die
Herangehensweise sowie die Spieltechnik von
Clapton verstanden.

Auf Wiinsche der Teilnehmenden wird gerne
eingegangen.

Vorkenntnisse: Sie sollten bereits einfache Gitar-
ren-Riffs und Melodien spielen kdnnen.

Die aufgefiihrten Materialkosten beziehen sich auf
analoge bzw. digitale Kursunterlagen.

2358-18 Andi Saitenhieb
So, 10.00 — 16.00 Uhr, 16. Juni, 1x
VHS SonnemannstralBe; € 40, Mat. Kosten € 10
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~Jammen” fiir Einsteiger:innen
Gemeinsam Blues spielen fiir alle
Instrumente

Wirden Sie gerne mal bei einer Blues Session (oder
sogar in einer Blues-Band) mitspielen? Hier lernen
und (iben Sie, was Sie fir die Buhne brauchen:

e die wichtigsten Blues-Stile und ihre Merkmale

* die jeweiligen Aufgaben der verschiedenen
Instrumente

® das Zusammenspiel und wie Sie immer die pas-
senden Parts finden

o Spieltechniken und Improvisationskonzepte, die
immer funktionieren und groBartig klingen

* Tipps gegen Lampenfieber, die DOs und DON'Ts
einer Jam Session und viele weitere Tipps und
Tricks aus der Praxis

Und vor allem soll der SpaB beim gemeinsamen
Ausprobieren nicht zu kurz kommen.
Voraussetzung: Grundlegende Spieltechniken des
Instruments, Sie missen aber nicht fortgeschritten
sein. Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: das eigene Instrument

Die aufgefiihrten Materialkosten beziehen sich auf
analoge bzw. digitale Kursunterlagen.

2358-20 Andi Saitenhieb
So, 10.00 — 16.00 Uhr, 21. Apr. + 05. Mai, 2x
VHS SonnemannstraBe; € 75, Mat. Kosten € 10

Folkmusik-Ensemble

Wir spielen traditionelle Folkmusik, hauptsachlich
westeuropaischer Regionen: Je nach Besetzung z.B.
Ténze aus der Bretagne, Session-Stiicke irischer
Pubs, Dudelsackmelodien aus dem spanischen
Galicien oder frankische Wirtshausmusik. AuBerdem
kann es auch den einen oder anderen Abstecher

in die Klezmer-Musik geben. Willkommen sind

alle Instrumente fir Melodiespiel, Begleitung oder
Rhythmus. Wir werden ein vielfaltiges Repertoire
kennenlernen, Erfahrungen im Zusammenspiel ma-
chen und alten Melodien neuen Groove verleihen.
Voraussetzung: Spielpraxis auf dem eigenen
Instrument

2360-10 Torsten Dreher

Do, 18.00 —20.00 Uhr, So, 11.00 — 16.30 Uhr,
07. Marz - 07. Juli, 6x

VHS SonnemannstraBe; € 80
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Fotografie

Mit dem Smartphone fotografieren

Die Alternative zum Fotoapparat?! Wir beschaftigen

uns mit Chancen, Mdglichkeiten und Grenzen der

Fotografie mit dem Smartphone. Welche Unterschie-

de gibt es und wie wirken sie sich aus? Fotogra-

fisches Grundlagenwissen schafft auch hier die

Basis fiir auBergewdhnliche Fotos. Mit praktischen

Ubungen vor Ort setzen wir Gelerntes direkt um.

Beispielthemen aus dem Kursinhalt:

o Foto-Apps fir manuelle Einstellmdglichkeiten

e Grundlagen zu Blende, Belichtungszeit, WeiBab-
gleich, I1SO

* Bildgestaltung und Bildaufbau

¢ Bilddatentibertragungswege auf andere Medien

o Stromversorgung per Powerbank und Alternativen

o Praktisches Zubehdr: Folien, Haltesysteme, Stative,
Fernausldser, Schutzhiillen

Die aufgefiihrten Materialkosten beziehen sich auf
Kursunterlagen.

Bitte mitbringen: vollgeladenes Smartphone mit
Ladekabel, Powerbank falls vorhanden

Erlebnisse
unvergesslich

machen ...

... und gemeinsam die wunder-

bar vielseitige Welt der Fotografie mit

all ihren Mdglichkeiten entdecken, das ist
Ziel meiner Fotokurse. Fotografie ist so viel mehr

Fokus auf Android

2403-10 Martin Schmidt
So, 11.00 — 18.00 Uhr, 21. Apr., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 47, Mat. Kosten € 6

2403-11 Nord Martin Schmidt
So, 11.00 — 18.00 Uhr, 21. Juli, 1x
Nordwestzentrum; € 47, Mat. Kosten € 6

Fokus auf i0S/iPhone

2403-12 Martin Schmidt
So, 11.00 — 18.00 Uhr, 02. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 47, Mat. Kosten € 6

2403-13 West Martin Schmidt

Sa, 10.00 — 17.00 Uhr, 22. Juni, 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum;
€47, Mat. Kosten € 6

Kreatives Fotografieren mit dem
Smartphone

Viele nutzen heutzutage hauptséchlich das Smart-
phone zum Fotografieren. Es hat zwar einige Ein-
schrankungen, ist aber immer dabei. Wie kann das
Smartphone flir Aufnahmen kreativ genutzt wer-
den? Wo liegen seine Starken und Schwéchen? Wir
setzen uns mit den technischen Voraussetzungen
lhres Gerates sowie mit fotografischen Grundregeln
auseinander und setzen das Gelernte in praktischen

als Technik, Funktionen und auf den Ausldser drlicken! Die Umwelt
und Emotionen intensiv wahrnehmen, Licht und Farben oder Kurioses
gekonnt ins Bild setzen, Kreativitdt entdecken und erweitern, ist das, was
mich an der Fotografie begeistert und mit meinen Kursen ermdglichen
machte. Uber mich: drauBen unterwegs sein und fotografieren ist schon
seit frihester Kindheit meine groBe Leidenschaft. Beides passt perfekt
zusammen. Als Natur- und Reisefotograf, Weltenbummler und
Outdoor-Spezialist macht es mir unsagbar viel Freude, meine
Erfahrungen und mein Wissen mit lhnen zu teilen. Nach dem
Motto: Tue das, was du liebst und liebe das, was du
tust. Aus der Praxis fir die Praxis. Ich freue mich
auf gemeinsame Erlebnisse!

‘ lhr Martin Schmidt



Ubungen wihrend einer Fotoexkursion um. Sowohl
Android als auch iPhone werden thematisiert.

Bitte mitbringen: Smartphone (oder Tablet) sowie
Ladekabel. Bitte vor dem Kurs die kostenlose App
Snapseed installieren.

2403-15 Detlef Sundermann
So, 10.00 — 17.00 Uhr, 10. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 46

Fokus Bildgestaltung

Entscheidend fir ein gutes Foto ist der ,fotogra-
fische Blick”, daher widmen wir uns intensiv dem
Bildaufbau und Blickwinkel, dem Bildausschnitt,
Format, Vorder- und Hintergrund, Wirkung von
Formen und Farben. Weitere Gestaltungsmittel wie
den goldenen Schnitt, Drittelteilung etc. lernen
wir kennen. In der Praxis iben wir, wie wir auch
unscheinbare Motive in Szene setzen kénnen.
Bitte mitbringen: Smartphone (Android oder iPho-
ne). Auch andere Kameras sind willkommen.

2403-17 Martin Schmidt
Sa, 10.00 — 17.00 Uhr, 29. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 47, Mat. Kosten € 6

Grundlagen, Kameratechnik und

Bildgestaltung

fiir alle Kameratypen

Sie mochten die Funktionen Ihrer Kamera besser
verstehen und effektiver nutzen? Mit praxisbe-
zogenen Ubungen festigen wir das Wissen zu
Grundlagen, Technik und Bildgestaltung. Sie lernen,
die wesentlichen Kameraeinstellungen gezielt
einzusetzen. Leicht verstandliche Erkldrungen zu
Belichtungszeit, Autofokus, Scharfentiefe, Brenn-
weite, SO oder WeiBabgleich sowie Tipps und Tricks
fir schénere Fotos erweitern Thre Mdglichkeiten.
Zusatzlich zum Grundlagenwissen haben Sie
Gelegenheit, praxisbewdhrtes Fotozubehdr auszu-
probieren, z.B. Filter, Stative, Schutz der Ausristung,
bequeme Tragesysteme, und erhalten Tipps fiir lhre
Urlaubs- und Reisefotografie.

Die Materialkosten beinhalten ausfiihrliche Kursun-
terlagen und DVD mit Beispielbildern.

Bitte mitbringen: Kamera mit geladenem Akku,
Speicherkarte

2403-20 Nord Martin Schmidt
So, 11.00 — 18.00 Uhr, 03. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 47, Mat. Kosten € 16

2403-21 Martin Schmidt

Sa, 10.00 — 17.00 Uhr, 13. Apr., 1x

VHS SonnemannstraBe; € 47, Mat. Kosten € 16
2403-22 Martin Schmidt

So, 11.00 — 18.00 Uhr, 14. Juli, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 47, Mat. Kosten € 16

Fotografische Grundlagen fiir

Spiegelreflex- und Systemkameras

mit Exkursion in Frankfurt

Wir beschéftigen uns in Theorie und Praxis mit den
Grundlagen der Fotografie. Sie lernen, die wesent-
lichen Kameraeinstellungen gezielt einzusetzen.
Leicht verstandliche Erklarungen zu Begriffen wie
Blende, Belichtungszeit, Scharfentiefe, Brennweite,
ISO oder WeiBabgleich sowie Tipps und Tricks fiir
bessere Fotos erweitern Ihre Méglichkeiten. Weg
von der Vollautomatik hin zum kreativen Fotografie-
ren mit schéneren Bildergebnissen.

Die Theorie wird an unterschiedlichen Orten in
Frankfurt praktisch umgesetzt. Zum Abschluss liegt
lhnen eine Auswahl entwickelter Farbbilder zur
Nachbesprechung vor.

Bitte mitbringen: Kamera mit manuellen Einstell-
mdglichkeiten und geladenem Akku, Speicherkarte
Zusatzkosten: ca. € 23 fir Material, Abzlige (im Kurs
zu zahlen)

2404-20 Arno Moriwaki; Anna Moriwaki

Fr, 18.00 — 21.00 Uhr, Sa, 09.00 — 15.00 Uhr,
So, 10.00 — 13.00 Uhr, 26. — 28. Apr., 3x
VHS SonnemannstraBe; € 80

2404-21 Arno Moriwaki; Anna Moriwaki

Fr, 18.00 — 21.00 Uhr, Sa, 09.00 — 15.00 Uhr,
So, 10.00 — 13.00 Uhr, 07. - 09. Juni, 3x
VHS SonnemannstrafBe; € 80

2404-22 Arno Moriwaki; Anna Moriwaki

Fr, 18.00 — 21.00 Uhr, Sa, 09.00 — 15.00 Uhr,
So, 10.00 — 13.00 Uhr, 28. - 30. Juni, 3x
VHS SonnemannstraBe; € 80

Online: Mit der Kamera sehen - Farbe,

Form und Fokus im Bild

Kreative Motivsuche und
Gestaltungsmdoglichkeiten in der Fotografie
Wir befassen uns mit gestalterischen Komponenten
des Bildes und schérfen unseren fotografischen
Blick: Was entdecke ich, wenn ich Rot sehe? Was
macht die Dramatik eines Gansebliimchens im
Gegenlicht aus? Wie bringt ein Bild etwas , auf

den Punkt”? Und: Wie kann etwas, das nur in
meinem Kopf existiert, meinen Blick fesseln? Wir
beschaftigen uns mit all diesen Fragen und lernen
dabei, wie wir durch Farben, Formen, Ausschnitt und
Blickwinkel ausdrucksstarke Bilder schaffen. Dabei
entwickeln wir eine kreative Herangehensweise an
mdgliche Motive. Wir arbeiten im Wechsel zwischen
theoretischen Erlauterungen, praktischen Ubungen
und anschlieBender Bildbesprechung. Bitte bei den
Terminen flexibel sein, die Termine variieren von der
Dauer zwischen 1-2 Stunden. Dies wird zu Beginn

FOTOGRAFIE

des Kurses besprochen.
Bitte Kamera bzw. Smartphone bereithalten.

2405-10 Almut Riebe
Di, 18.00 — 19.30 Uhr, 23. Apr. — 28. Mai, 6x
Online; € 59

Themen und Techniken der
Fotografie

Storytelling und Reportagefotografie
Geschichten erzahlen mit Fotografien —
Bildungsurlaub

Wer im Zeitalter von digitaler Kommunikation und
Social Media an gesellschaftlich relevanten Themen
nicht nur teilhaben mochte, hat mit den Mitteln
des digitalen Storytellings das Handwerkzeug, um
auch aktiv mitzugestalten. Sie erzahlen lhre eigene
Geschichte mittels Fotos. Unter dem Motto ,Bilder
sagen mehr als 1000 Worte" erreichen Sie mehr
Adressaten und kénnen so zu Diskussionen anre-
gen. In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, was eine
gute, sich selbst erklérende Bildstrecke ausmacht,
wie sie fotografiert wird, was sie erreichen kann
und wie man sie prasentiert. Damit Ihre Bilder eine
Erzéhlkraft erreichen, beschaftigen wir uns mit den
Grundlagen der Reportage, der teilhabenden Sicht-
weise auf Motive und der Erstellung und Umsetzung
eines Konzepts fir Storytelling.

Im Praxisteil suchen wir Motive im Innen- und
AuBenbereich unseres Umfeldes und werden sie
mit den verschiedenen technischen Mdglichkeiten
unserer Kamera festhalten.

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Umgang mit
lhrer Kamera

Bitte mitbringen: Kamera, analog oder digital, mit
ausreichend Speicher sowie geladene Akkus

2406-10 Anouchka Olszewski; Peter Giefer

Mo — Fr, 09.30 — 16.30 Uhr, 10. — 14. Juni, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 280

Food-Fotografie

Wer gerne kocht und fotografiert, hat vielleicht
den Wunsch beides in dem Thema Food-Fotografie
zu vereinen, etwa fir ein eigenes Kochbuch. Wir
erarbeiten, wie Lebensmittel, Speisen und ver-
schiedene Stadien der Zubereitung ansprechend
fotografiert werden kénnen. AnschlieBend gilt das
Augenmerk der Bildbearbeitung, um den Bildern
die finale Wiirze zu geben. Wir bereiten einfache,
flott herzustellende Kdstlichkeiten zu und setzen sie
beispielhaft in Szene.

Voraussetzung: Fotografische Grundkenntnisse
Bitte mitbringen: Kamera gleich welchen Typs und
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wenn vorhanden zusétzliche Objektive sowie ggf.
Blitzgerat und Stativ

2408-10 Detlef Sundermann
So, 10.00 — 17.00 Uhr, 03. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 46, Mat. Kosten € 6

Portratfotografie

Grundlagen

Wie setzen Sie eine Person ins Bild? Wie schaffen
Sie ein Portrat, das aussagekraftig und ausdrucks-
stark ist? Ein klassisches Sujet der Fotografie, so
spannend wie anspruchsvoll: Wir setzen uns mit den
technischen Voraussetzungen der Portratfotografie
auseinander und beschaftigen uns mit den Grundla-
gen der Gestaltung wie Licht, Perspektive und Um-
feld. In der praktischen Umsetzung versuchen wir
dann, eine Person mit ihrem individuellen Charakter
treffend im Bild festzuhalten. Die Teilnehmenden
sind abwechselnd Fotograf:in und Modell.

Bitte mitbringen: System- oder Spiegelreflexkamera
mit Wechselobjektiven und Blitzgerate falls vorhan-
den

2408-18 Thomas Schréder
Sa + So, 10.00 — 16.00 Uhr, 27. + 28. Apr., 2x
VHS SonnemannstraBe; € 80

Portréts verstehen und fotografieren — mit
Exkursion ins Stadel

Lassen Sie Ihre Fotografien iiber Menschen er-
zahlen, durch ,street photography”, auf Reisen
oder durch inszenierte Portrats einzelner Personen
oder Gruppen. Bei einem gemeinsamen Besuch im
Stadel néhern Sie sich dafiir zunachst bewusst der
ausgefeilten Portratmalerei, die sich intensiv mit der
Personlichkeit der Abgebildeten, deren emotionaler
Spannung oder gesellschaftlichen Situation ausei-
nandersetzt. Der Fokus liegt auf dem , Beiwerk”
wie Farben oder Hintergrund. Im praktischen Teil
verwirklichen Sie unter freiem Himmel Portratideen,
eigene oder in Anlehnung an die Malerei. Dabei
stehen die Teilnehmenden gegenseitig Modell.
AbschlieBend werden die Arbeiten und die Mdglich-
keiten der Nachbearbeitung besprochen.

Bitte mitbringen: fir den zweiten Tag Kamera und
wenn vorhanden Wechselobjektive sowie ggf.
Blitzgerat und Stativ

2408-19 Detlef Sundermann

Do, 18.00 — 20.00 Uhr, So, 10.00 — 17.00 Uhr,

18. + 21. Apr., 2x

Treffpunkt: Stadel Museum Foyer, Schaumainkai 63;
€ 62, Mat. Kosten € 3
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Nah- und Makrofotografie

Der Reiz der winzigen Dinge

Ungewohnte Perspektiven, Bliitenstaub an Bienen-
beinen oder das winzige Innere einer Bliite machen
die Faszination der Makrofotografie aus. Nach einer
Einflihrung fotografieren wir zunéchst Naturmotive
am Mainufer. Bei einer Exkursion im Griineburgpark
erhalten Sie weitere Tipps und Tricks und wir setzen
uns mit dem richtigen Blick fir eine gelungene Bild-
komposition, mit Perspektive, Farben und dem Spiel
von Licht und Schatten auseinander. Die Ergebnisse
besprechen wir am letzten Abend.

Voraussetzung: Fotografische Grundkenntnisse
Bitte mitbringen: Kamera mit Einstellmdglichkeiten
fir Blende und Belichtungszeit, geladener Akku,
leere Speicherkarte, falls vorhanden: Makroobjek-
tiv, Tele- oder Weitwinkelobjektiv, Nahlinsen oder
Zwischenringe sowie Stativ, Fernausldser und eine
Unterlage

2408-20 Anouchka Olszewski
Mo, 18.00 — 21.30 Uhr, 13., 27. Mai + 03. Juni, 3x
VHS SonnemannstraBe; € 70

Abstrakte Fotografie

Wie sich die Fotografie vom Gegenstéandlichen

[6st und abstrakten Formen zu einem Eigenleben
verhilft: Nach einer Einfihrung gehen wir auf
fotografische Entdeckungsreise und versuchen
Bilder anzufertigen, die ihren Reiz durch geschickte
Anordnung von Linien, Farben, Strukturen und
Flachen erhalten. Unabhéngig vom Bildinhalt liegt
jedem gut gestalteten Foto eine abstrakte Struktur
zu Grunde. Umgekehrt kann die abstrakte Form
selbst zum Bild werden, so dass die Gegenstand-
lichkeit nur eine untergeordnete Rolle spielt. Wer die
abstrakte Struktur erkennt und einsetzt, kann auch
ein Bild ,ohne Inhalt” reizvoll gestalten.

Bitte mitbringen: Kamera, keine Smartphones

2408-24 Thomas Schréder

Do, 18.00 — 21.00 Uhr, Sa + So, 10.00 — 16.00 Uhr,
13., 15., 16. + 27. Juni, 4x

VHS SonnemannstraBe; € 119

Infrarotfotografie

Bilder aus unsichtbarem Licht
Tauchen Sie ein in eine ,fantastische”
Fotografie: Weltraumschwarzer Himmel,
schneeweiBe bis violette Naturlandschaften und un-
glaubliche Kontraste sind typisch fir Aufnahmen im
fiir den Menschen unsichtbaren Infrarotbereich — in
dem jedoch viele Tiere die Welt sehen. Sie erhalten
eine Einfihrung in die technischen Voraussetzun-
gen, Tipps fiir Kameraumbau, Objektive und Filter.
Kostengtinstige Optionen fiir den Einstieg werden
gezeigt und ausprobiert. Der zweite Tag steht im

Zeichen einer Infrarot-Fototour und der (unerlassli-
chen) Nachbearbeitung mit Photoshop/Lightroom.
Voraussetzung: fotografische Grundkenntnisse
Bitte mitbringen: eine IR-taugliche Kamera (Test: Im
Dunkeln eine Sekunde belichten und dabei vor dem
Objektiv die TV-Fernbedienung betdtigen. Im Bild
miissen Leuchtpunkte zu sehen sein). Falls vorhan-
den: IR-Filter

2408-26 Detlef Sundermann

Mi, 18.00 — 20.00 Uhr, So, 10.00 — 17.00 Uhr,
12. + 23. Juni, 2x

VHS SonnemannstraBe; € 62

Fotografische
Entdeckungsreisen

Faszination der Blauen Stunde
Stadtfotografie in der Dammerung

Fiir das Fotografieren in der ganz speziellen Licht-
stimmung der Ddmmerung bietet Frankfurt genau
die richtige Kulisse mit seiner Architektur, mit den
pragnanten Leuchtobjekten in der City, dem Main
mit den Brlicken und mit den Verkehrsstrémen. An
diesem Wochenende haben Sie die Gelegenheit,
sowohl abends als auch morgens die Atmosphére
der ,Blauen Stunde” einzufangen. Sie erhalten
technische und gestalterische Tipps, das faszinieren-
de Zusammenspiel von Rest-Tageslicht (, Available
Light”) und Kunstlicht festzuhalten. Zwischendrin
besprechen wir unsere Ergebnisse am Notebook,
mit dem Ziel, eine Serie unserer besten Aufnahmen
herzustellen.

Voraussetzung: Fotografische Grundkenntnisse
Bitte mitbringen: Digitalkamera mit geladenem
Akku, Speicherkarte, Stativ, falls vorhanden Laptop

2412-10 Ragnar Knittel

Fr, 18.00 — 21.00 Uhr, Sa, 13.30 — 19.30 Uhr,
So, 06.30 — 13.00 Uhr, 09. — 11. Feb., 3x
VHS SonnemannstraBe; € 100

Stadt und
Architekturfotografie —

hoch und hoher

Die Frankfurter Skyline
In den StraBenschluchten zwischen den Frankfurter
Hochh&usern fasziniert nicht nur die schier endlose
Hohe. Auch Details der Fassaden und das Spiel mit
Licht und Schatten sind wunderbare Fotomotive. Wir
starten den Kurs mit einer Einfiihrung in das Thema
LArchitektur bei Nacht” und suchen im Anschluss
Motive in der naheren Umgebung. Am zweiten
Abend entdecken wir gemeinsam die auBergewdhn-
lichen Hochhausperspektiven in der Innenstadt.




Wir befassen uns mit den technischen Herausfor-
derungen der Nachtfotografie und vor allem mit
gestalterischen Aspekten. Die entstandenen Fotos
besprechen wir am letzten Abend ausfuhrlich.
Voraussetzung: Fotografische Grundkenntnisse
Bitte mitbringen: Kamera mit manuellen Einstell-
moglichkeiten, geladenem Akku, Speicherkarte,
Stativ, falls vorhanden Fernausldser

2412-12 Anouchka Olszewski

Mo, 18.00 — 21.00 Uhr, Mo, 19.30 — 22.30 Uhr,
19. Feb., 04. + 18. Marz, 3x

VHS SonnemannstraBe; € 60

Outdoor- und Reisefotografie

Wir beschaftigen uns ausfihrlich mit den speziellen

Anforderungen und Maglichkeiten der Reisefotogra-

fie. Neben grundlegenden Fragen zur Kameratechnik

und Bildgestaltung widmen wir uns folgenden

Themen:

* \orteile von Kamerasystemen fiir Reiseart &
Vorhaben

® Reisevorbereitung

¢ sinnvolles und bewahrtes Fotozubehor wie Filter,
Stative, usw.

® Bequeme praxistaugliche Kamera-Tragesysteme

¢ Klima-, Transport- und Diebstahlschutz

e Stromversorgung und Bilddatensicherung

e Versicherungen, Wartung und Pflege der Ausriis-
tung

Die Materialkosten beinhalten ausfihrliche Kursun-
terlagen und DVD mit Beispielbildern.

Bitte mitbringen: Kamera mit geladenem Akku, Spei-
cherkarte. Auch Smartphones sind willkommen!

2412-14 Martin Schmidt
Sa, 10.00 — 17.00 Uhr, 02. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 47, Mat. Kosten € 16

Malerische Licht-Fotografie

Stadt und Architektur bei Nacht

Das Lichtdesign des néchtlichen Frankfurt und
Offenbach ist mit seinen diversen Erscheinungs-
formen ein faszinierendes Fotomotiv. Die Skyline,
die Infrastruktur mit leuchtenden Verkehrsstrémen
oder signifikante groBstadtische Lichtzeichen sind
willkommenes Material und bieten viel Raum fir
individuelle Zugange der malerischen Lichtfotogra-
fie. Welche technischen und gestalterischen Aspekte
sind zu berticksichtigen? Mit welchen Einstellungen
oder Tricks, wie z.B. VerreiBen der Kamera, Mehr-
fachbelichtungen sowie deren Kombination kénnen
wir gute und innovative Ergebnisse erzielen?
Unsere Schatze besprechen wir ausfihrlich, um zum
Abschluss unsere besten Aufnahmen zusammenzu-
stellen.

Voraussetzung: Fotografische Grundkenntnisse
Bitte mitbringen: Digitalkamera mit geladenem
Akku, Speicherkarte, falls vorhanden Stativ und
Notebook

2412-18 Ragnar Knittel

Do, 18.00 — 21.00 Uhr, Sa, 11.00 — 19.00 Uhr,
So, 11.15-16.15 Uhr, 07., 09. + 10. Marz, 3x
VHS SonnemannstraBe; € 106

Kulturlandschaften
Fotografische Dokumente

Der Mensch verdndert seine Umwelt: Er
rodet Walder, grabt nach Kohle, verandert
Flussldufe und betoniert fruchtbaren Boden. Diesem
Treiben werden wir ein fotografisches , Denkmal”
setzen. Wir fotografieren die historischen Industrie-
anlagen im Stoffelpark, einem ehemaligen Ba-
saltbergwerk, in der Nahe von Montabaur sowie
Einheitshauten der Neuzeit (Logistikzentren und
Einkaufsparadiese) rings um das Autobahndreieck
Nahtal bei Bingen, Autohdfe, Larmschutzwande und
ahnliches. Inspirieren lassen wir uns von den leiden-
schaftlich-kritischen fotografischen Herangehen der
1970er Jahre sowie von der niichtern-distanzierten
Dokumentation der sogenannten Becher-Schule.
Die Teilnehmenden sollten Uber eine solide Kamera-
ausrlstung und ein Stativ verfiigen und an dem
Wochenende zeitlich flexibel sein.

2412-20 Hartmuth Schroder

Do, 18.30 — 20.30 Uhr, Sa + So, 10.00 — 17.00 Uhr,
Do, 18.30 — 21.30 Uhr,

14.,16.,17. + 18. Apr., 4x

Online; € 120

Foto-Safari

Praxis schafft Sicherheit und Kdnnen! Anhand
interessanter Motive lernen wir, die Mdglichkeiten
und Funktionen unserer Kamera gezielt und effektiv
einzusetzen.

 Themen des Fotopraxistags sind z.B.:

e Motive sehen, Bildgestaltung, Bildaufbau

* Wichtige Funktionen der Kamera Uben

* Farboptimierung per WeiBabgleich

* Tipps zu Blende und Belichtung

* Tipps zu Scharfe und Autofokus

o Anti-Wackel-Tipps

Fotoausrlistung im praktischen Einsatz testen
(Objektive, Filter, bequeme Tragesysteme,...)
Voraussetzung: fotografische Grundkenntnisse im
Umgang mit der eigenen Kamera

Die Materialkosten beinhalten ausfihrliche Kursun-
terlagen inkl. DVD mit Beispielbildern.

Bitte mitbringen: Kamera mit vollgeladenem Akku,
sehr empfehlenswert: Ersatz-Akku, Falt-Sitzkissen,

FOTOGRAFIE

Notizblock, Verpflegung, Rucksack, o.a. fiir optimale
Bewegungsfreiheit
Zusatzkosten: ggf. Eintrittsgelder (vor Ort zu zahlen)

Palmengarten und Schmetterlingshaus
Farben, Formen, Strukturen und mehr: Der Palmen-
garten bietet alles, was das Herz begehrt. Gemein-
sam zaubern wir die Uberwaltigende Schénheit der
Natur auf unsere Fotos.

2412-22 Martin Schmidt

Sa, 10.00 — 16.00 Uhr, 23. Marz, 1x
Treffpunkt: Palmengarten, SiesmayerstraBe 61,
Haupteingang; € 40, Mat. Kosten € 16

Natur-, Landschafts- und Wildlife-Fotografie
Eine Naturwelt voller Uberraschungen und Schén-
heit erwartet uns direkt vor unserer Haustiir. Wir
treffen Enten, Ganse, Eisvdgel, Graureiher, Schwane,
Kormorane, Nutrias, Eichhdrnchen und Co eingebet-
tet in eine traumhaft schéne Landschaftskulisse.

2412-23®  Martin Schmidt
So, 10.00 — 16.00 Uhr, 24. Marz, 1x
Treffpunkt: Am Neufeld 44; € 40, Mat. Kosten € 16

2412-24®  Martin Schmidt
Sa, 10.00 — 16.00 Uhr, 01. Juni, 1x
Treffpunkt: Am Neufeld 44; € 40, Mat. Kosten € 16

Tierfotografie im Zoo

Exotisches aus aller Welt direkt vor Ihrer Kamera
sowie viel Wissenswertes fiir Ihren nachsten erfolg-
reichen Ausflug in die Wildnis.

Zusatzkosten: Eintritt flr den Zoo

2412-25 Martin Schmidt

Sa, 10.00 — 16.00 Uhr, 20. Apr., 1x

Treffpunkt: Haupteingang Zoo/Alfred-Brehm-Platz;
€40, Mat. Kosten € 16

Online + Prasenz: Fotografie zu

aktuellen Themen

Mobilitat — Zwischen Staus und
Verkehrswende

Rot leuchtende Fahrradwege, Cafés auf Parkplatzen
auf der einen Seite, Staus und zugeparkte Gehwege
auf der anderen. Dazwischen bummelt die Bahn
und Menschen versuchen, sich zu FuB3 ihren Weg zu
bahnen. Wir suchen unsere eigene Herangehenswei-
se: in Form einer Reportage oder personlich gefarbt
als fotografisches Essay, als Serie oder Geschichte.
Die Einflihrung findet online statt. Am Samstag
treffen wir uns vormittags zu einer gemeinsamen
Exkursion. Danach ziehen Sie auf eigene Faust
weiter. Der Online-Termin am Abend sowie die fol-
genden Termine dienen dem Austausch und bieten
die Méglichkeit zur Auseinandersetzung mit den
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eigenen Ergebnissen und denen der anderen Teil-
nehmenden. Zur finalen Bildbesprechung treffen wir
uns abschlieBend nach zwei Wochen wieder, damit
Sie Zeit fir Auswahl und Bildbearbeitung haben.

2412-26 Ulrike Klaiber

Fr, 18.30 — 19.30 Uhr, Sa, 10.00 — 12.00 Uhr,
Sa, 18.00 — 20.00 Uhr,

19., 20. Apr., 04., 11. + 25. Mai, 5x
Online; €72

Naturfotografie in

Schwarz-weil3

Faszinierender Taunus
Schwarz-WeiB-Fotografie ist eine Klasse
fiir sich und zeitlos. Sie kann mit alten analogen
Fotoapparaten und neuesten digitalen Kameras
umgesetzt werden. Dafir suchen wir unsere Motive
im Taunus zwischen hohen Tannen, in Sonnenlicht
glitzerndem Moos und weiter Landschaft. In der
Einfihrung besprechen wir die Besonderheiten der
Naturfotografie in Schwarz-weiB, empfehlenswerte
Ausriistung und Organisatorisches. Bei der Exkursi-
on setzen wir vielfaltige Aufgaben mit der Kamera
um und besprechen die Ergebnisse am letzten
Abend.

Voraussetzung: Fotografische Grundkenntnisse
Bitte mitbringen: Kamera vorzugsweise mit manu-
ellen Einstellmdglichkeiten, geladenem Akku, leere
Speicherkarte bzw. Film, Stativ, falls vorhanden:
Fernausldser

2412-28 Anouchka Olszewski

Di, 18.00 — 21.00 Uhr, Sa, 09.30 — 15.30 Uhr,
23. Apr., 04. + 07. Mai, 3x

VHS SonnemannstraBe; € 80

Fotoexkursion: Frankfurter

Parks und ihre Geschichte
Der Anlagenring

Geschichte mit der Kamera erleben: da,
wo sich einst die Frankfurter Stadtmauer befand,
bieten sich heute im Griin und vor der Kulisse der
Hochhauser zahlreiche Denkmaler und Kunstwerke
als Motiv. Wir widmen unsere Aufmerksamkeit der
Geschichte und dem nicht sofort Sichtbaren und
versuchen, mit vielen Hintergrundinformationen und
Anregungen, unseren ganz eigenen Blick auf den
Anlagenring und die Kunst fotografisch umzusetzen.
Voraussetzung: Fotografische Grundkenntnisse

Bitte mitbringen: Digitalkamera mit geladenem
Akku, Speicherkarte, ggf. Stativ

2412-30 Anouchka Olszewski

Do, 18.00 — 21.30 Uhr, 23. Mai, 1x

Treffpunkt: Willy-Brandt-Platz, vor dem EURO-Sym-
bol; € 25

84

Neue Architektur in Frankfurt
Neuheiten in und um Frankfurt: Allein
rings um die Skyline Plaza sind drei
neue Hochhduser entstanden (One, Gar-
den Tower, Spintower) und zwischen RoBmarkt und
Neuer Mainzer LandstraBe entsteht Frankfurt Four.
Geplant sind auBerdem Innenaufnahmen im neuen
JUdischen Museum, AuBenaufnahmen der Kronberg
Akademie sowie ein attraktives neues Parkhaus in
Gateway Gardens, das perfekt fir Nachtaufnahmen
geeignet ist. Bildbeispiele zeitgendssischer Foto-
grafiinnen regen uns am Vorbereitungsabend an,
einen Zugang zum Thema und zu einem eigenen Stil
zu finden. Am Nachbereitungsabend liegen dann
unsere Bilder auf dem Tisch.

Die Teilnehmenden sollten Uber eine solide Kamera-
ausrlistung verfiigen und an dem Wochenende
zeitlich flexibel sein.

2412-32 Hartmuth Schroder

Di, 18.30 — 20.30 Uhr,

Fr, 17.00 -24.00 Uhr,

So, 10.00 — 17.00 Uhr,

Di, 18.30 — 21.30 Uhr,

11., 14., 16. Juni + 09. Juli, 4x
Online; € 120

Heavy Metal: Fotografieren von

Dampflokomotiven und Bauten
mit Exkursion zur Museumseisenbahn in
Hanau

Eisenbahngeschichte ganz nah: Nach einer Ein-
fihrung in die Industrie- und Reportagefotografie
fotografieren wir auf dem Vereinsgeldnde der
Museumseisenbahn in Hanau. Dort stehen nicht nur
(fahrbereite) Loks und Waggons aus verschiedenen
Epochen, dort wird das , rollende Material“ auch
saniert. Das Areal ist wegen seiner Bauten, wie dem
groBen Ringlokschuppen, eine historische Beson-
derheit fiir sich und bietet interessante Fotomo-
tive. Unterwegs vor Ort werden wir auch Zeit fir
Bildbesprechungen und Tipps fir die Nachbereitung
haben.

Voraussetzung: Fotografische Grundkenntnisse

Bitte mitbringen: Kamera, Objektive und ggf. Blitz
und Stativ

2412-34 Detlef Sundermann

Fr, 18.00 — 20.00 Uhr, Sa, 10.00 — 15.00 Uhr,

21. + 22. Juni, 2x

Treffpunkt: Museumseisenbahn Hanau e.V., Heide&-
cker 1, 63457 Hanau; € 56

Architektur-Hotspot

Darmstadt/ium
Fotoexkursion zu Moderne bis
Dekonstruktivismus

Das futuristische Kongresszentrum , Darmstadti-
um” ist wie ein dekonstruktivistisches Alien in der
Stadt des Jugendstils gelandet. Mit seinen keiner
gangigen Ordnung gehorchenden Architektur aus
Beton und Glas ist es ein faszinierendes Fotomo-
tiv — neben Highlights der Nachkriegsmoderne

wie der ikonischen Wasserbauhalle der TU sowie
dem , teil-brutalistischen” Staatstheater von 1972.
Schérfen Sie Ihren fotografischen Blick. Sie werden
in die technischen und gestalterischen Aspekte ein-
gefiihrt sowohl zur dokumentarischen Architektur-
fotografie wie auch zu malerischen Verfremdungen.
Wir haben Zeit fir ausfiihrliche Bildbesprechungen
sowie jede Menge hilfreicher Tipps und Tricks.
Voraussetzung: Fotografische Grundkenntnisse
Bitte mitbringen: Digitalkamera, Speicherkarte, falls
vorhanden Notebook

2412-36 Ragnar Knittel

Do, 18.00 — 21.00 Uhr, Sa, 09.00 — 17.00 Uhr,
So, 11.15 - 16.15 Uhr, 27., 29. + 30. Juni, 3x
VHS SonnemannstraBe; € 106

«Street photography”

Tauchen Sie ein in die quirlige Atmosphére des som-
merlichen Frankfurt mit spannenden und exotischen
Fotomotiven wie Swing-Tanzen vor der Alten Oper,
Spiel und Sport am Main, Cafés und der Skyline im
Hintergrund. In beispielhaften Szenarios lernen wir
die technischen und gestalterischen Grundlagen der
Lstreet photography” kennen und schérfen unseren
fotografischen Blick fiir das Zusammenspiel von
Menschen im Stadtraum. Zwischendurch ist genug
Zeit, um die Bilder ausfiihrlich zu besprechen und
auf Tipps, Tricks und technische Fragen einzugehen.
Zum Abschluss stellen wir eine Serie unserer besten
Aufnahmen her.

Voraussetzung: Kenntnisse im Umgang mit der
eigenen Kamera

Bitte mitbringen: Digitalkamera mit geladenem
Akku, Speicherkarte, falls vorhanden Laptop

2412-38 Ragnar Knittel

Do, 18.00 — 21.00 Uhr, Sa, 09.00 — 17.00 Uhr,
So, 11.15-16.15 Uhr, 08., 10. + 11. Aug., 3x
VHS SonnemannstraBe; € 106



Bildnerisches
Gestalten

Zeichnen und Malen

Zeichnen

Grundlagen

Es werden die Grundlagen des gegenstandlichen
Zeichnens vermittelt. An einfachen Gegensténden
des Stilllebens wollen wir Licht- und Schattendar-
stellung, Perspektive, Strukturen und Kompositions-
methoden eintiben und in verschiedene zeichne-
rische Techniken umsetzen. Im standigen Wechsel
zwischen Schauen, Zeichnen und Korrigieren wird
hierbei das genaue Hinsehen geférdert.

Bitte mitbringen: Mind. 2-3 verschiedene Bleistifte
(HB, B, u.a.) Radiergummi, Fineliner, Zeichenblock
DIN A3, Lineal oder Geodreieick

2512-10 Tim Kohler
Mi, 18.30 — 20.30 Uhr, 14. Feb. — 24. Apr., 8x
VHS SonnemannstraBe; € 88

Kompakt am Wochenende

2512-12 Severine Meier
So, 11.00 — 16.00 Uhr, 26. Mai + 02. Juni, 2x
VHS SonnemannstraBe; € 60

Skizzieren und Zeichnen

Skizze und Zeichnung sind eigenstandige gestal-
terische Ausdrucksmittel und die Grundlage ftir
jedes weitere bildnerische Gestalten. Anhand von
Stillleben iben Sie das fllichtige Festhalten erster
Eindriicke und ihre Umsetzung in ausgearbeitete
Handzeichnungen. Dabei iben Sie auch die Kunst
des Weglassens durch das Setzen zeichnerischer
Schwerpunkte. So konzentrieren Sie sich auf das
Wesentliche und das Freilassen von Zeichenflache.
Ergdnzend lernen Sie die grundlegenden Gesetzma-
Bigkeiten der Perspektive kennen und ihre Notwen-
digkeit fir GroBenverhaltnisse, Raumwirkung und
Bildaufbau.

Bitte Info-Blatt anfordern.

2513-10 West D Johannes Westenberger
Sa + So, 11.00 — 16.00 Uhr, 16. + 17. Marz, 2x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 60

Zeichnen und Aquarellieren

Grundlagen

Die Verbindung von Linie und Farbe: Anhand von
einfachen Stillleben erhalten Sie eine grundlegende
Einfiihrung in das Zeichnen und die Darstellung von

Licht und Schatten, Perspektive und Strukturen. Ler-
nen Sie dann, mit Aquarellfarben Akzente zu setzen
und lhren gezeichneten Kompositionen eine farbige
Lebendigkeit zu verleihen.

Bitte mitbringen: 1 — 2 Bleistifte HB, B, 1 Radier-
gummi und 1 Zeichenblock DIN A3. Weiteres
Material wird zu Kursbeginn besprochen.

2513-12 Nord Anja Trifunovic
Do, 18.30 — 20.30 Uhr, 08. Feb. — 21. Marz, 7x
Nordwestzentrum; € 75

Zeichnen mal anders

Experimente, neue Wege und Stile auf Papier
Wir lassen das Streben nach realistischer, perfekter
Abbildung hinter uns und lernen mit experimen-
tellen und assoziativen Mitteln das Medium der
Zeichnung neu kennen. Ubungen wie Blindzeichnen,
One-lines oder Zeichnen nach Musik und Sounds
sind Méglichkeiten, mit SpaB lebendige Werke und
eine neue visuelle Sprache auf dem Papier entste-
hen zu lassen. Das Ausprobieren ungewdhnlicher
Werkzeuge und die Experimentierfreude stehen an
diesem Tag im Mittelpunkt!

Bitte mitbringen: Zeichenutensilien jeglicher Art
(Bleistifte, Buntstifte, Marker, Kohlestifte, Zahnbiirs-
te, alte Lippenstifte, gefundene Objekte wie Stocke,
Tannenzapfen, etc.)

2513-15 Mikhail Svyatskiy
Sa, 10.00 — 16.00 Uhr, 29. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 38

Zeichnend durch den Alltag mit dem

personlichen Skizzenbuch

Keine Angst vor dem leeren Blatt: Mit lhrem indi-

viduellen Skizzenbuch bleiben Sie am Ball, doku-

mentieren zeichnerische Ideen und Fortschritte und
kénnen aber auch einfach nur drauf los zeichnen —
das Skizzenbuch ist nur fiir Ihre Augen bestimmt!

Themen sind:

* Motivationstechniken, um ein Skizzenbuch zu
fiillen

 Malerische und zeichnerische Techniken, Collage
und Mix von Bild und Schrift

 Formate und Formen von Skizzenbiichern sowie
Beispiele von Kiinstler:innen

* Das perfekte Thema flr Ihr Buch (Landschaften
oder Menschen, Fantasie oder Collagen, Texte,
etc.)

o \or allem konnen Sie die Angst vor der , unperfek-
ten” Seite verlieren, das Skizzenbuch als Prozess
des Lernens ausprobieren und sich gegenseitig
inspirieren! Geeignet fir alle, die Zeichnen lernen
und tiben mochten.

BILDNERISCHES GESTALTEN

Bitte mitbringen: ein oder mehrere Skizzenblicher

nach Wahl, vorhandenes Zeichenmaterial wie Blei-
stifte, Marker, Aquarellfarbe, Kulis, etc., Magazine

fur Collage

2513-17 Mikhail Svyatskiy
Sa, 10.00 — 16.00 Uhr, 25. Mai, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 38

Online: Das Naturtagebuch

Zeichnen von Naturstimmungen und
Pflanzendetails

Das Zeichnen nach der Natur, ohne Anspruch auf
Kénnen und fotografische Genauigkeit, beschert
lhnen Ruhemomente und jedes Mal eine kleine
Zeitspanne reich an Entdeckungen. Auch online ver-
mittelt fihrt dieser Kurs Sie in die Natur: Zu jedem
Termin gibt es ein Thema und eine Ausrichtung auf
einen zeichnerischen Aspekt sowie Anregungen zum
Naturwahrnehmen zwischen den Terminen. Auch
werden wir jahreszeitentypische Farbstimmungen

in Aquarell malen. Wenn mdglich richten sie lhren
Zeichenplatz entfernt vom Bildschirm ein.

Bitte bereithalten: Buntstifte und Zeichenpapier
(eher rau). Weitere Materialien werden im Kursver-
lauf besprochen.

im Friihling
2513-25 Clére Kunze

Di, 19.00 — 20.30 Uhr, 16. Apr. — 14. Mai, 5x
Online; € 54

im Frithsommer

2513-26 Clére Kunze
Di, 19.00 — 20.30 Uhr, 28. Mai — 09. Juli, 7x
Online; € 76

Urban Sketching

Unterwegs skizzieren, zeichnen und kolorieren:
Urban Sketching ist eine sehr individuelle Form des
Skizzierens, eine zeichnerische Momentaufnahme,
in die auch die eigene Stimmung einflieBen kann.
Wir schulen unsere Wahrnehmung und schaffen
einmalige Erinnerungsstlicke mit persénlicher Note.
Ubungen und Tipps helfen, innere Hiirden im Um-
gang mit dem Zeichnen abzubauen. Zeichnerische
Grundkenntnisse sind von Vorteil.

Online: Impulse fiir das Skizzieren und
Zeichnen unterwegs

Wir treffen uns online fir eine Einfihrung mit
kleinen Ubungen, um dann zwischen den Terminen
selbstandig in der persénlichen Umgebung Orte,
Augenblicke und Stimmungen festzuhalten. Hierfiir
erhalten Sie Tipps und Tricks zu Zeichentechniken,
Kolorierung und Bildaufbau. Die entstandenen
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Zeichnungen kdnnen gemeinsam besprochen
werden.

Bitte bereithalten: Material nach eigener Wahl (Blei-
stifte, Fineliner, Kugelschreiber), Papier, Zeichenblock
oder Skizzenbuch sowie Aquarellfarbe und -zubehér,
Buntstifte, Wasserfarbe oder andere vorhandene
Farben

2514-10 Linda Krieg
Do, 18.15—20.45 Uhr, 01. Feb. — 07. Marz, 6x
Online; € 87

Offenes Atelier

Teilnehmende, die schon erfahren sind im , Urban
sketching” und gerne in der Gruppe zeichnen,
erhalten hier vertiefenden Input zu eigenen Themen.
Gezeichnet wird, vor allem an den Samstagstermi-
nen, unter freiem Himmel. Bei den Abendterminen
werden im Sinne eines offenen Ateliers spezielle
Themen, z.B. Menschen und Proportionen, be-
sprochen und vertieft. Je nach Wetterlage ist nach
Absprache auch dann das Zeichnen in der ndheren
Umgebung der VHS, z.B. am Main, noch maglich.
Vorkenntnisse: Zeichnerische Grundkenntnisse oder
Erfahrung im , Urban sketching”

Bitte mitbringen: vorhandenes Zeichenmaterial

2514-12 Linda Krieg

Do, 17.30 — 20.30 Uhr, Sa, 10.00 — 15.00 Uhr,
21. Marz — 13. Juli, 5x

VHS Sonnemannstrale; € 114

Ein Tag in Frankfurt

Wir zeichnen gemeinsam mitten in der Stadt: Dafir
suchen wir uns ansprechende Ecken rund um das
Museumsufer, beschaftigen uns mit verschiedenen
Zeichentechniken und Medien und erhalten Tipps
und Tricks fir die Koloration mit Aquarellfarben, fiir
die Bildaufteilung und die Perspektive.
Zeichnerische Grundkenntnisse sind von Vorteil.
Bitte Info-Blatt anfordern.

2514-14®  Linda Krieg
So, 10.00 — 17.00 Uhr, 05. Mai, 1x
Treffpunkt: Justitia-Brunnen, Rémerberg; € 42

Menschen und Figuren

Menschen beleben eine Zeichnung und erzahlen
bestenfalls eine Geschichte. Sie erhalten dazu eine
Einflihrung Uber die allgemeinen Proportionen
sowie verschiedene Ubungen zur schnellen Er-
fassung einzelner Menschen sowie Gruppen. Wir
lernen die gestische Darstellung von Bewegung,
die Auswahl wesentlicher Details und setzen Farbe
ein, um die Aussage des Bildes zu unterstreichen.
Bei einer gemeinsamen Exkursion in der Frankfurter
Innenstadt setzen wir das Gelernte in die Praxis um
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und zeichnen Menschen vor Ort und im Freien.
Bitte Info-Blatt anfordern.

2514-16 ®  Linda Krieg

Fr, 18.00 — 21.00 Uhr, Sa, 10.00 — 17.00 Uhr,
14. + 15. Juni, 2x

VHS SonnemannstraBe; € 60

Unterwegs in der Hochster Altstadt und am
Main

Nach dem Einfiihrungsabend suchen wir uns bei
einer gemeinsamen Exkursion zeichnerisch interes-
sante Orte in HOchst: Zwischen reizvoller Altstadt,
dem Main und den architektonischen Gegensatzen

dazu am Rande der Innenstadt setzen wir die erlern-

ten Techniken in die Praxis um.
Bitte Info-Blatt anfordern.

2514-18 West @ Linda Krieg

Do, 18.00 — 21.00 Uhr, So, 10.00 — 17.00 Uhr,
27. + 30. Juni, 2x

BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 60

Ein Tag im Palmengarten

Wir zeichnen gemeinsam im botani-
schen Kleinod von Frankfurt: Zwischen
Pflanzen aus aller Welt und alten Bau-
men suchen wir unsere Motive in dieser auBerge-
wohnlichen Gartenlandschaft. Wir zeichnen Details
und Szenerien und beschéaftigen uns mit Koloration
mit Aquarellfarben und mit der Bildaufteilung.
Zeichnerische Grundkenntnisse sind von Vorteil.
Zusatzkosten: ermaBigter Eintritt (vor Ort zu zahlen)
Bitte Info-Blatt anfordern.

2514-20 ®  Linda Krieg

So, 10.00 — 17.00 Uhr, 14. Juli, 1x
Treffpunkt: Palmengarten, SiesmayerstraBe 61,
Haupteingang; € 42

Portratzeichnen

Lernen Sie die Grundlagen der Portrdtzeichnung
kennen: Wie sind die Proportionen des menschli-
chen Kopfes zu erfassen, wie kdnnen Sie mit Hilfe
von Linien und Schraffuren Konturen geben und
eine Flache plastisch gestalten? Sie erhalten eine
Einflihrung zu zeichnerischen Techniken und sowohl
Anfénger:innen mit Grundkenntnissen als auch
fortgeschrittene Zeichner:innen, die ihre Kenntnisse
vertiefen mochten, ben das Zeichnen am Beispiel
des Portrats.

Voraussetzungen: Zeichnerische Grundlagen

Bitte mitbringen: Bleistifte HB, B, Radiergummi,
Zeichenblock DIN A3

2515-10 Nord Anja Trifunovic
Do, 18.30 — 20.30 Uhr, 18. Apr. — 20. Juni, 8x
Nordwestzentrum; € 85

Aktzeichnen

Die menschliche Figur zu zeichnen bedeutet genau-
es Sehen. Die Haltung des Kdrpers, seine Position
im Raum, das Spiel von Licht und Schatten, die
Perspektive, alle Wahrnehmungen flieBen ein in die
zeichnerische Umsetzung einer Aktzeichnung.
Ausgehend von den Grundlagen der menschlichen
Anatomie erweitern wir unsere zeichnerischen Még-
lichkeiten bis hin zum Finden individueller Mdglich-
keiten und eigener kiinstlerischer Interpretation.
Auch malerische Techniken sind, entsprechend der
Ldnge der einzelnen Stellungen, mdglich.

Die Materialkosten beziehen sich auf die Modell-
kosten.

Bitte mitbringen: weiche Bleistifte 6B, 4B, 2B, Grafit,
Kohle, Skizzen-Papier A3/A2

2516-10 Ralph Zoller
Di, 19.00 — 21.15 Uhr, 20. Feb. — 30. Apr., 8x
VHS SonnemannstraBe; € 96, Mat. Kosten € 42

2516-12 Ralph Zoller
Di, 19.00 — 21.15 Uhr, 07. Mai — 09. Juli, 9x
VHS SonnemannstralBe; € 108, Mat. Kosten € 48

Figur, Akt, Portrat

Unterschiedliche Modelle haben ihre Besonderhei-
ten in Proportionen und Bewegung. Was Sie speziell
daran interessiert, wird Ihr individuelles Thema, mit
Mut auch zum Ubertreiben. Ausdrucksstarke Typen,
teils mit verbliffenden Accessoires, sind Impuls

zum genauen Hinsehen, Beobachten, Vergleichen.
Besonders lebendig werden Skizzen, Zeichnungen
und Malerei durch Komposition und Ausschnitt. Ob
mit Stiften, Kohle, Kreiden oder Pinsel und Farbe
entstehen freche Arbeiten. So macht figiirliches
Zeichnen und Malen richtig SpaB.

Die Materialkosten beziehen sich auf die Modell-
kosten.

Bitte mitbringen: vorhandenes Zeichenmaterial, wei-
teres Material wird am ersten Abend besprochen.

2516-20 Barbara Fuentes-Jelinek
Mo, 18.00 — 20.00 Uhr, 11. Marz — 29. Apr., 5x
Gutenbergschule; € 55, Mat. Kosten € 24

2516-22 Barbara Fuentes-Jelinek
Mo, 18.00 — 20.00 Uhr, 13. Mai — 01. Juli, 7x
Gutenbergschule; € 77, Mat. Kosten € 33

Malen und Zeichnen im Atelier mitten
in der Stadt

Im Atelier der Kiinstlerin kdnnen Sie unter ihrer
professionellen Anleitung und in kreativer Atmo-
sphare malen und zeichnen. Sie erméglicht thnen,
grundlegende kiinstlerische Techniken in den
Bereichen Malerei und Zeichnung zu iiben, die
Form- und Farbsprache zu erlernen und sich in ihnen



auszudriicken. So reift Ihre Fahigkeit, selbsténdig
kiinstlerische Werke zu schaffen.

Aufgrund der individuellen Begleitung durch die
Kiinstlerin sind die Kurse sowohl fiir Anfénger:innen
als auch fiir Fortgeschrittene geeignet.

Die ausgewiesenen Materialkosten beziehen sich
auf die Ateliermiete.

Materialien fir den Kurs werden von der Kursleiterin
zur Verfligung gestellt.

Zusatzkosten: € 5 pro Abend im Dienstagskurs und
€ 15 pro Tag im Wochenendkurs (im Kurs zu zahlen)

Dienstagsatelier

2520-10 Chunging Huang
Di, 18.30 — 21.00 Uhr, 13. Feb. — 12. Mérz, 5x
Atelier Chunging Huang; € 75, Mat. Kosten € 8

2520-12 Chunging Huang
Di, 18.30 — 21.00 Uhr, 16. Apr. - 14. Mai, 5x
Atelier Chunging Huang; € 75, Mat. Kosten € 8

Kompakt am Wochenende

2520-14 Chunging Huang

Sa, 12.00 — 18.00 Uhr, So, 10.00 — 16.00 Uhr,
02. + 03. Mérz, 2x

Atelier Chunging Huang; € 72, Mat. Kosten € 6

2520-16 Chunging Huang

Sa, 12.00 — 18.00 Uhr, So, 10.00 — 16.00 Uhr,
27. + 28. Apr., 2x

Atelier Chunging Huang; € 72, Mat. Kosten € 6

Freies Zeichnen und Malen im Atelier
Im Atelier ,Libelle” in Goldstein konnen Sie in
einer kleinen Gruppe in Ruhe und entspannt
zeichnen und malen. Sie erlernen die Grundlagen
und arbeiten frei mit verschiedenen Materialien.
Wir beschaftigen uns mit Themen wie Licht und
Schatten, Komposition, Perspektive und Proportion.
Verschiedene Zeichenlbungen lockern die Hand,
andere trainieren das genaue Sehen. Sie werden
durch Ubungen geférdert, innere Blockaden zu
Uberwinden und erhalten Impulse, um lhre eigenen
kiinstlerischen Ausdrucksformen zu entwickeln.

Bei gutem Wetter kann im Ateliergarten gearbeitet
werden und durch die kleine GruppengréBe werden
die Teilnehmenden individuell begleitet.

Bitte mitbringen: Eigenes Zeichen- und Malmaterial,
eine weitere Materialberatung erfolgt am ersten
Kurstermin

2521-10 Siid  Asal Khosravi

Mo, 19.00 — 21.00 Uhr, 05. Feb. — 18. Marz, 7x
Atelier Libelle; € 112

2521-11 Siid  Asal Khosravi

Di, 19.00 — 21.00 Uhr, 06. Feb. — 19. Marz, 7x
Atelier Libelle; € 112

2521-12 Siid  Asal Khosravi
Mi, 15.00 — 17.00 Uhr, 07. Feb. — 20. Marz, 7x
Atelier Libelle; € 112

2521-13 Siid  Asal Khosravi
Mi, 19.00 — 21.00 Uhr, 07. Feb. — 20. Marz, 7x
Atelier Libelle; € 112

2521-14 Siid  Asal Khosravi

Do, 19.00 — 21.00 Uhr, 08. Feb. — 21. Marz, 7x
Atelier Libelle; € 112

2521-18 Siid  Asal Khosravi

Mo, 19.00 — 21.00 Uhr, 15. Apr. — 08. Juli, 12x
Atelier Libelle; € 192

2521-19 Siid  Asal Khosravi

Di, 19.00 — 21.00 Uhr, 16. Apr. — 09. Juli, 13x

Atelier Libelle; € 208

2521-20 Siid Asal Khosravi

Mi, 15.00 — 17.00 Uhr, 17. Apr. — 10. Juli, 12x
Atelier Libelle; € 192

2521-21 Siid  Asal Khosravi

Mi, 19.00 — 21.00 Uhr, 17. Apr. — 10. Juli, 12x
Atelier Libelle; € 192

2521-22 Siid Asal Khosravi

Do, 19.00 — 21.00 Uhr, 18. Apr. — 11. Juli, 11x
Atelier Libelle; € 176

Individuelle
Themen und
kiinstlerische
Ausdrucksformen
entwickeln...

... dabei mochte ich Sie als Kursleiterin
begleiten. In meinem Atelier ist der Raum, um
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Zeichnen und Malen fiir ,,Unbegabte”
Wenn Sie Lust und Interesse am Zeichnen und
Malen haben, obwohl Sie seit Ihrer Kindheit
glauben, es eigentlich nicht zu kénnen, dann sind
Sie hier richtig. Sie werden SpaB8 am kinstlerischen
Gestalten finden und bald feststellen, dass Sie so
unbegabt gar nicht sind.

Im Anschluss an den praktischen Teil nehmen wir
uns genligend Zeit und MuBe, um die entstandenen
Bilder anzuschauen und zu genieBen.

Die einzelnen Termine kénnen sich ggf. noch éndern
und werden am ersten Kurstag bekannt gegeben.
Bitte mitbringen: zundchst nur Mal- und/oder Zei-
chenblock DIN A4 (dickeres Papier), Radiergummi,
Spitzer und Bleistift 2B. Weitere Materialbespre-
chung erfolgt am ersten Abend.

2522-10 Gabriela Blass
Mi, 17.00 —20.00 Uhr, 17. Apr. — 10. Juli, 8x
Fiirstenbergerschule; € 132

das Zeichnen und das genaue Hinsehen zu lernen und verschiedene
Materialien und Techniken kennenzulernen. Es ist aber auch der Raum fiir
Inspiration. Ich méchte anregen, sich fiir die eigene Farbpalette zu sensi-
bilisieren, neue Aspekte fiir die eigenen Arbeiten zu finden — um ein Bild
oder ein Kiinstlerbuch mit personlicher Aussage zu schaffen.

Ich bin studierte Kiinstlerin und Kunstpadagogin. Portrdts und mensch-

liche Figur faszinieren mich in meiner eigenen kiinstlerischen Arbeit
und ich stelle regelmaBig meine Bilder aus. Seit 2006 bin ich
Dozentin fiir Malerei, Zeichnen und Gestalten von Kiinstlerbu-
chern, und arbeite leidenschaftlich gern mit Menschen.

lhre Asal Khosravi

|
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Offenes Atelier

Malen und Zeichnen fiir Anfénger:innen und
Fortgeschrittene

Wenn Sie in lockerer Atmosphdre mit dem Zeichnen
und Malen beginnen oder wieder einsteigen wollen,
haben Sie hier den Raum: Thematische Impulse ftir
die gesamte Gruppe sowie individuelle Hilfestellun-
gen und Tipps bereiten den Weg zu eigenen kiinst-
lerischen Ausdrucksformen. Sie kdnnen unterschied-
liche Techniken ausprobieren, beschéaftigen sich mit
den Grundlagen, wie auch mit dem spielerischen,
freien Umgang mit Farbe und Material.

Bitte mitbringen: Eigenes Zeichen- und Malmaterial,
eine weitere Materialbesprechung erfolgt am ersten
Kurstermin

2523-10 Jan Eike Sauber
Do, 18.15—21.15 Uhr, 14. Marz - 23. Mai, 7x
VHS SonnemannstraBe; € 112

2523-12 Jan Eike Sauber
Do, 18.15—21.15 Uhr, 13. Juni — 11. Juli, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 80

Wege zum Malen

Grundlagen

Probieren Sie das Malen aus. Hier kénnen Sie
verschiedene Mal- und Zeichenmaterialien kennen
lernen (z. B. Graphit, Kohle, Pastell, Aquarell, Acryl)
und erste Versuche damit unternehmen. So entde-
cken Sie lhre eigenen Vorlieben. Wir experimentieren
zwischen Gestaltungsaufgaben und dem freien
Arbeiten. Fir die ersten Abende ist das Material
vorhanden und es erfolgt eine Materialbesprechung.
Gerne konnen Sie lhr eigenes , Lieblingsmaterial”
mitbringen.

Zusatzkosten: € 1,50 pro Kursabend fiir Material (im
Kurs zu zahlen)

2525-10 Ralph Zoller
Mi, 19.00 — 21.15 Uhr, 14. Feb. — 24. Apr., 8x
IGS Nordend; € 96

Aufbau

Ausgangspunkt ist die Skizze, die gegenstandliche
oder die abstrakte Zeichnung. Von dort betreten
wir die aufregende Welt der Farben. Mit Mal- und
Zeichenmaterialien wie z. B. Kohle, Pastell, Acryl
oder mit Mischtechniken entwickeln wir unsere kre-
ativen Umsetzungen und experimentieren zwischen
Gestaltungsaufgaben und freiem Arbeiten. Themen
kénnen z.B. sein:

o Stillleben — Dinge, die uns im Alltag umgeben

e Natur und Landschaft — Urlaubsfotos und Skizzen
e die menschliche Figur, das Gesicht

* abstrakte Farbkompositionen
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 Hinweise zu Bildaufbau, Farbenlehre sowie techni-
sche Aspekte flieBen in den Unterricht ein.

Bitte mitbringen: Ihr , Lieblingsmaterial“, Mal- oder

Zeichenblock DIN A3/A2. Eine ausfiihrliche Material-

besprechung erfolgt am ersten Termin.

2525-12 Ralph Zoller
Mi, 19.00 — 21.15 Uhr, 08. Mai — 10. Juli, 10x
IGS Nordend; € 120

Aufbau Il

Teilnehmende aus vorangegangenen Kursen entwi-
ckeln ihre eigene Bildsprache weiter und experimen-
tieren zwischen Gestaltungsaufgaben und freiem
Arbeiten zu unterschiedlichen Themen. Zustieg ist
nur nach vorheriger Riicksprache méglich.

Bitte mitbringen: lhr , Lieblingsmaterial”, Mal- oder
Zeichenblock DIN A3/A2.

2525-14 Ralph Zoller
Do, 19.00 — 21.15 Uhr, 15. Feb. — 02. Mai, 9x
IGS Nordend; € 108

2525-16 Ralph Zoller
Do, 19.00 — 21.15 Uhr, 16. Mai — 11. Juli, 8x
|GS Nordend; € 96

Freie Malerei

Am Anfang steht die freie Entscheidung, in 01, Acryl,
Aquarell, Pastell oder Mischtechnik zu malen, wobei
die Dozentin zundchst die Techniken vorstellt und
erklart. Auch die Methode zur Umsetzung der Bild-
idee wird von lhnen gewahlt (realistisch, abstrakt
oder experimentell). Fragen zu Farbmischungen,
Bildaufbau, Malweise, Pinsel- oder Spachtelfiihrung
werden thematisiert.

Anfanger:innen beginnen mit den wichtigsten
handwerklichen Grundlagen, Fortgeschrittene mit
der Umsetzung eigener Bildthemen. Bringen Sie
Motive mit, z. B. Skizzen, Fotos oder Vorlagen aus
Biichern, die Sie interpretieren mochten oder malen
Sie Blumen, Friichte, Gegenstande direkt nach der
Natur.

Am ersten Abend erfolgt fir neue Teilnehmende
eine Vorbesprechung mit Hinweisen zu Material-
und Einkaufsliste.

2526-10 Doris Happel
Mo, 18.15—21.15 Uhr, 12. Feb. — 22. Apr., 8x
VHS SonnemannstraBe; € 128

Farbe und mehr

Aktive Entspannung als Ausgleich zum

Arbeitsalltag

Malen und zeichnen, Natur und Meditation
als Kraftquellen —Bildungsurlaub

Sie suchen eine Auszeit von Hektik, Stress und
Belastung im Berufsalltag? Sie haben Freude an
Malen, Zeichnen und an der Natur? Entdecken Sie
in diesem Bildungsurlaub, wie Sie diese einfach zu-
ganglichen Kraftquellen alltaglich zur Entspannung
einsetzen konnen.

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie vormittags in
den Réumen der VHS eine besonders einfache und
entspannende Art des Zeichnens kennen, die die
Konzentration und Ruhe férdert. Lassen Sie sich
beim Malen durch Farbstimmungen und einfache
Naturmotive inspirieren, lhre Fantasie mit ins Spiel
zu bringen.

In mehreren Exkursionen, unter anderem in den
Taunus (Hohe Mark), tauchen Sie nachmittags in die
besondere Atmosphare von Wald und Griinflachen
ein: das Laufen durch die Natur und verschiedene
Wahrnehmungs- und Entspannungstibungen
bringen Sie in Kontakt mit Ihrer Umgebung und
sprechen all lhre Sinne an.

Geeignet fUr alle, die Meditation und Achtsamkeit
auf andere Art und Weise erleben, die Natur als
Kraftquelle erschlieBen und das Malen und Zeichnen
als eine Méglichkeit der Entspannung kennenlernen
oder vertiefen machten. Sie sollten konstitutionell
gut laufen kénnen und beweglich sein.
Zusatzkosten: ca. € 10 Materialkosten sowie ggf.
Gruppenticket fiir die Bahn oder Benzinkostenbetei-
ligung (im Kurs zu zahlen)

2528-10 Clare Kunze; Michaela Dalchow
Mo — Fr, 09.00 — 17.10 Uhr, 13. - 17. Mai, 5x
VHS SonnemannstralBe; € 280

2528-12 Clare Kunze; Michaela Dalchow
Mo — Fr, 09.00 — 17.10 Uhr, 19. - 23. Aug., 5x
VHS SonnemannstraBe; € 280

Online: Kunst und Focusing fiir das
seelische Gleichgewicht

Verschiedene Formen des Zeichnens, schwarzweil3
und farbig, wechseln sich ab mit Ubungen aus

dem Focusing, einer Methode zum Ersplren des
inneren Erlebens (nach Eugene Gendlin). Achtsam
wahrzunehmen, was im Inneren gerade los ist, aber
auch, den Blick nach AuBen auf die entstehende
Zeichnung zu richten — beides fordert unsere Ausge-
glichenheit und vertieft unsere Wahrnehmung. Bei
den Online-Terminen zeichnen wir, lernen Focusing
kennen und haben Gelegenheit zum Austausch. Fir



die Zeit dazwischen gibt es Anregungen, um nach
eigener Zeit und Motivation weiterzuarbeiten.

Bitte bereithalten: Mittelbrauner Buntstift und
Zeichenpapier (eher rau) sowie einen Platz zum
Zeichnen mdglichst entfernt vom Bildschirm. Weitere
Materialangaben folgen.

2530-10 Clére Kunze
Di, 19.00 — 20.30 Uhr, 30. Jan. — 19. Marz, 7x
Online; € 76

siehe auch: Focusing oder Kopf- und Bauchge-
fuhl in Einklang bringen, 1003-28W; Focusing
oder den eigenen Glaubenssétzen auf der Spur,
1003-29

Der Malort
nach Arno Stern

Auf neue Weise die Schatzkiste der eigenen Kreati-
vitat entdecken: Der Malort ist ein Ort, an dem frei
gemalt werden kann. Innere Bilder erhalten dort

in Form von Farbspuren und Motiven Raum auf
dem Papier. Dies gelingt in der Stille und in einem
wertfreien Raum. Die entstandenen Bilder werden
nicht besprochen, bewertet oder analysiert. So
entsteht ein Schutzraum fiir die personliche kreative
AuBerung fir Menschen, die eine achtsame Form
kreativen Erlebens ausprobieren mdchten, genera-
tioneniibergreifend und mit Mut auf dem Weg in
die reiche innere Bilderwelt. Im Kurs sind Teilneh-
mende aller Generationen willkommen, also sowohl
Erwachsene als auch Jugendliche oder Kinder ab 8
Jahren. Materialien werden gestellt.

2530-12 Siid Susanne Habermann
Do, 18.00 — 19.30 Uhr, 07. Marz — 02. Mai, 6x
IGS-Siid; € 60

2530-14 Siid Susanne Habermann
Do, 18.00 — 19.30 Uhr, 16. Mai — 04. Juli, 7x
IGS-Siid; € 70

Farbenfrohe Ansichten
Gestalten mit Collage und Acryl

Eigene Bildideen auf eine Leinwand zu bringen

ist gar nicht so schwer. Bilder aus lllustrierten und
Tageszeitungen oder eigene Fotos oder Fotokopien
sind unsere Gestaltungsgrundlage. Zu einer eigenen
neuen Komposition gefiigt werden sie mit Leim auf
Leinwand aufgebracht, mit Farben Gbermalt und
anschlieBend mit Lack iiberzogen. So entstehen
farbenfrohe und originelle Werke.

Bitte mitbringen: Keilrahmen (nicht gréBer als 30 x
30 cm oder 30 x 40 cm), Fotos, Fotokopien, farbige
Papierschnipsel aus eigenem Bestand, gerne auch
eigene Acrylfarben und Pinsel

Bitte Info-Blatt anfordern.

Zusatzkosten: ca. € 15 fiir weiteres Material (im
Kurs zu zahlen)

2530-20 @  Kathrin Rélle

Sa, 13.00 — 18.00 Uhr, So, 10.00 — 16.00 Uhr,
17. + 18. Feb., 2x

VHS SonnemannstraBe; € 66

Kunterbunt und Art gemixt

Kreatives und freies Experimentieren mit
unterschiedlichen Techniken

Ein Wochenende, an dem Sie lhrer Kreativitét freien
Lauf lassen kénnen: Durch einfache Ubungen verlie-
ren Sie lhre Scheu, erhalten Anleitung und Unter-
stlitzung beim Ausprobieren und Kennenlernen kre-
ativer Techniken und Mdglichkeiten. Zur Verfligung
stehen ein reicher Fundus an Schablonen, Stempeln,
Zeitschriften, Naturmaterialien, Pinseln, Schwam-
men, Arbeitsrollen, Spachteln, Papier, Aquarellstif-
ten, Olkreiden, Gouache- und Textilfarben. Durch
Collagieren und die freie Gestaltung mit Textilien,
Farben oder auch mit Schrift tauchen Sie ein in den
kreativen Fluss und tanken lhre vernachldssigten
Kreativ-Akkus wieder auf. Bringen Sie gerne T-Shirts,
Leinwénde oder andere Materialien, mit denen Sie
schon immer mal kreativ werden wollten.
Zusatzkosten: € 20 fiir Material (im Kurs zu zahlen)

2530-25 West Annett Heide
Sa + So, 10.00 — 16.30 Uhr, 25. + 26. Mai, 2x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 72

Aquarell-, Acryl- und Olmalerei

Aquarellieren

Aquarellmalen ist ein Malen mit wasserverdlinnba-
rer Farbe, eine spontan flieBende Technik. In unseren
Kursen befassen Sie sich mit den verschiedenen
Méglichkeiten des Farbauftrags wie Nass-in-

Nass, Lasur-, Lavier- und der Ausspartechnik, mit
Mischtechniken sowie mit dem Einsatz unterschied-
licher Papiersorten. Auch Fragen zu Farblehre und
Komposition werden thematisiert.

Grundlagen kompakt

Ein Wochenende zum Kennenlernen der Aquarell-
malerei: Sie erhalten eine intensive Einfihrung und
werden sich diese Technik systematisch erarbeiten.
Bitte Info-Blatt anfordern.

2531-10 West @ Johannes Westenberger
Sa + So, 11.00 — 16.00 Uhr, 17. + 18. Feb., 2x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 60

2531-12 Nord @ Johannes Westenberger
Sa + So, 11.00 — 16.00 Uhr, 15. + 16. Juni, 2x
Nordwestzentrum; € 60

BILDNERISCHES GESTALTEN

fiir Anfanger:innen und Fortgeschrittene

Der Schwerpunkt liegt zundchst auf dem Einiiben
der grundlegenden Techniken und des Farbenmi-
schens. Die Grundlagen der Motivwahl und des
Bildaufbaus werden vermittelt und geiibt. Sie ge-
stalten Aquarelle anhand von Vorlagen und eigenen
Skizzen, zu Themen wie Stillleben und Landschaft.
Bitte mitbringen: vorhandenes Material, Abdeckun-
gen fiir Tische (Zeitungen 0.3.), Wasserglas, alles
Weitere wird am ersten Abend besprochen

2531-15 Nord Johannes Westenberger
Mi, 18.00 — 20.00 Uhr, 07. Feb. — 20. Marz, 7x
Nordwestzentrum; € 77

Aufbau

Aufbauend auf bereits erworbenen Kenntnissen
befassen Sie sich mit besonderen Gestaltungsmog-
lichkeiten und erweitern lhre Techniken. Der Einsatz
der Farbe wird praktisch und theoretisch vermittelt
und kann so bewusster und kontrollierter erfolgen.
Ziel ist, die eigene Handschrift zu finden und damit
die besonderen Mdglichkeiten des Aquarells als
individuelle Aussage zu verwenden.

Bitte mitbringen: vorhandenes Material, Abdeckun-
gen fir Tische (Zeitungen 0.3.), Wasserglas

2533-10 Siid  Karin Béhme-Brendel
Mo, 18.15 — 20.15 Uhr, 26. Feb. — 13. Mai, 9x
Carl-Schurz-Schule; € 95

2533-12 Karin B6hme-Brendel
Di, 19.00 — 21.15 Uhr, 05. Marz — 04. Juni, 10x
Fiirstenbergerschule; € 120

Mit Freude und Entdeckerlust

Ein Wochenende, um die vielfaltigen Mdglichkeiten
der Aquarellmalerei auszuschdpfen: Freude und Lust
am Malen und Experimentieren stehen im Vorder-
grund, z.B. durch das Auftragen der Farbe mit Pinsel,
Schwamm, Folie, Zahnstocher. Das Einarbeiten von
Wachs, Spachtelmasse, Salz und vielem mehr fihrt
zu iiberraschenden Bildaussagen. Die Arbeiten
werden sowohl individuell als auch gemeinsam in
der Gruppe besprochen.

Bitte Info-Blatt anfordern.

2533-15@  Karin B6hme-Brendel
Sa + So, 10.00 — 16.30 Uhr, 01. + 02. Juni, 2x
VHS SonnemannstraBe; € 72

siehe auch: Malkurse im Programm , Aktiv im
Alter”, 7125-01 bis 35

Acrylmalerei

Grundlagen Schritt fiir Schritt

Gehdren Sie auch zu den Menschen die eigentlich
nicht malen kénnen? Vergessen Sie es und kommen
Sie mit auf eine Reise in die Malerei! Hier lernen
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Sie spielerisch und in ungezwungener Atmosphare
den Umgang mit Acrylfarben. Gemeinsam lernen
wir Techniken kennen und setzen sie nach unseren
Vorstellungen in abstrakten Bildern um.

Bitte mitbringen: Acrylmalpinsel aus Synthetikhaar
(davon mind. 6 Flachpinsel, ca. GroBe 20, 1 Kat-
zenzungenfaconpinsel, ca. GroBe 20, 1 Lasurpinsel
flach und ein Rundpinsel GréBe 1), ca. 4 Schraub-
gléser, alte Handtiicher, Abdeckungen fir Tische
(Zeitungen 0.3.)

Zusatzkosten: bis zu € 5 pro Tag fiir Material je nach
Verbrauch (im Kurs zu zahlen)

2540-10 Siegfried Kércher

Fr, 17.00 — 21.00 Uhr, Sa, 10.30 — 18.00 Uhr, So,
10.30 — 18.00 Uhr, 08. — 10. Marz, 3x

VHS SonnemannstraBe; € 99

Kompakt am Wochenende

Erhalten Sie einen Einblick in die Bandbreite der
malerischen Mdglichkeiten: Sie lernen die Grund-
lagen und Techniken der Acrylmalerei kennen, vom
aquarellartigen Farbauftrag mit dem Pinsel bis zur
pastosen Spachteltechnik.

Bitte Info-Blatt anfordern.

2540-12 Nord @ Johannes Westenberger
Sa + So, 11.00 — 16.00 Uhr, 27. + 28. Apr., 2x
Nordwestzentrum; € 60

fiir Anfénger:innen und Fortgeschrittene
Nach einer kleinen Einfiihrung in die Farbenlehre
und die Eigenheiten der Acrylfarben lernen Sie die
Bandbreite der malerischen Méglichkeiten kennen
oder vertiefen Ihr Wissen: vom aquarellartigen
Farbauftrag mit dem Pinsel bis zur pastosen Spach-
teltechnik, von der Lasurtechnik bis hin zur Prima-
malerei. Im Vordergrund steht das Umsetzen eigener
Ideen, Skizzen und Entwiirfe oder das Malen nach
Vorlagen.

Bitte mitbringen: weiche Bleistifte, Skizzen- und/
oder Zeichenblock, vorhandenes Material fir die
Acrylmalerei, Abdeckungen fiir Tische (Zeitungen
0.d.), Wasserglas. Weitere Material- und Werkzeug-
besprechung erfolgt am ersten Abend.

2540-14 Nord Johannes Westenberger
Mi, 18.00 — 20.00 Uhr, 15. Mai — 03. Juli, 8x
Nordwestzentrum; € 88

Aufbau

Acrylmalerei gilt zu Recht als die flexibelste Art der
Malerei: Sie verbindet die Mdglichkeit aquarellarti-
gen aber auch halbdeckenden Malens wie bei der
Gouachemalerei mit der Brillanz von Olmalerei.
Dazu die schnelle Trocknungszeit lassen Acrylfarben
zu einem einzigartigen Medium werden, um kiinst-
lerische Ideen umzusetzen.
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Lernen Sie die besonderen Eigenschaften von
Acrylfarben kennen, ihre Starken und Schwachen,
und setzen Sie lhre eigenen Ideen um. Beispielhaft
werden Sie auch mit den Werken des zeitgendssi-
schen Malers Mark Rothko vertraut gemacht.

Bitte Info-Blatt anforden.

Zusatzkosten: bis zu € 5 pro Tag fiir Material je nach
Verbrauch (im Kurs zu zahlen)

2540-16 ®  Siegfried Karcher

Fr, 17.00 — 21.00 Uhr, Sa, 10.30 — 18.00 Uhr,
So, 10.30 — 18.00 Uhr, 07. - 09. Juni, 3x
VHS SonnemannstraBe; € 99

Von traditionell bis modern

Malen am Wochenende: Das heifit spannendes
Umsetzen von Bildideen, sich Ausklinken aus dem
Alltag, Freude am Malen erleben. Das heift auch:
Neues lernen, Erfahrungen sammeln. Am ersten Tag
erhalten Sie eine Einfiihrung in den Bildaufbau, in
die Techniken der Motiviibertragung sowie Hinweise
zum Farbenmischen — das ist besonders fir Anfén-
ger:innen wichtig. Fortgeschrittene realisieren eige-
ne Projekte unter fachlicher Begleitung. Sie bringen
Vorlagen fiir lhre Bildideen mit oder bedienen sich
bei den Abbildungen aus der Mappe der Dozentin.
Am zweiten Tag vollenden Sie mit individueller
Unterstiitzung lhre Werke. Voraussetzung flir das
Gelingen sind Geduld und das Nachvollziehen der
Schritt fiir Schritt vorgefihrten Lernabschnitte.

Bitte Info-Blatt anfordern

2540-18 ®  Doris Happel
Sa + So, 11.00 — 19.00 Uhr, 23. + 24. Marz, 2x
VHS SonnemannstraBe; € 90

Acryl- und Olmalerei

Acrylfarbe erlaubt eine schnelle Arbeitsweise, da sie
sehr schnell trocknet. Im spielerischen Umgang mit
der Farbe kénnen erste Bildentwirfe mit Acrylfarben
angefertigt und anschlieBend mit Olfarben weitere
Farbauftrage hinzugefiigt werden. Sie lernen die
unterschiedlichen Mdglichkeiten eines Farbauftrages
(Pinsel, Spachtel, Schwamm, Tuch, Folie) kennen
und praktisch damit zu arbeiten. Die Freude am
Experimentieren steht im Vordergrund. Theorie der
Bildkomposition und Farblehre flieBen mit ein. Sie
haben die Wahl, entweder nur mit einer Technik

zu arbeiten oder beide Techniken miteinander zu
verbinden.

Inhaltliche Fragen werden sowohl individuell als
auch in der Gruppe besprochen. Material ist zum
Teil vorhanden. Bitte Info-Blatt anfordern.
Zusatzkosten: fiir Material je nach Verbrauch (im
Kurs zu zahlen)

2541-10 @  Karin B6hme-Brendel
Sa + So, 10.00 — 16.30 Uhr, 02. + 03. Marz, 2x
VHS SonnemannstraBe; € 72

Portrits in Ol
Olmalerei fiir Anfénger:innen und {13
Fortgeschrittene

Vom Skizzieren von Gesichtern mit
Bleistift oder Kohle bis zur Umsetzung in Ol: Sie
durchlaufen in diesem Kurs die einzelnen Schritte
hin zu einem Portrat auf Leinwand. Dabei lernen Sie
durch Vorzeichnungen, die wesentlichen Merkmale
eines menschlichen Gesichts darzustellen und die
Details, die Wirkung von Licht und Schatten sowie
den psychologischen Wert des Gesichtsausdrucks
herauszuarbeiten. AnschlieBend werden mit dem
Medium der Olmalerei Farbtechniken vermittelt, um
die Schattierungen und Téne des Teints, die Haltung
der Hande und das Glitzern der Augen zu malen, die
von vielen Kiinstler:innen als , Spiegel der Seele”
betrachtet wurden.

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Zeichnen

2542-10 D  Severine Meier

Fr, 17.30 — 20.30 Uhr, Sa, 10.00 — 17.00 Uhr, So,
10.00 — 17.00 Uhr, 26. — 28. Apr., 3x

VHS SonnemannstraBe; € 96

NEU im
rogramm

Malen und Zeichnen mit
Pastellkreiden

Pastellkreide fordert wegen ihrer Weichheit eine
leichte und schnelle Arbeitsweise. Die fast unge-
bundenen Pigmente verfiigen (iber eine intensive
Farbigkeit. Es entstehen sehr lebendige und reizvolle
Bilder. Sie erproben die Handhabung der Kreiden
(Auftragen mit den Fingern, Schraffieren, Lavieren,
Abkratzen, Aufstauben und das Verfliissigen der
Farbe mit Hilfsmitteln) sowie das Fixieren. Sie

lernen die Wirkung verschiedener Papiersorten und
Maloberflachen kennen. Der Themenbereich umfasst
Stillleben- und Landschaftsmalerei.

Bitte Info-Blatt anfordern.

2543-10 @  Karin B6hme-Brendel
Sa + So, 10.00 — 16.30 Uhr,

04. + 05. Mai, 2x

VHS SonnemannstraBe; € 72

2543-12 West D Johannes Westenberger

Sa + So, 11.00 — 16.00 Uhr, 22. + 23. Juni, 2x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 60



Design, Illustration und Schrift

Dein Design Ding: Ein eigenes Print-
Projekt realisieren

Egal ob Postkarte, Poster, Flyer, Broschire: Im
Grafik-Design ist vieles mdglich. Hier ist der Raum,
um gestalterische Projekte zu besprechen und
weiterzuentwickeln. Dabei schauen wir uns allge-
mein, aber spezifisch an den Projekten orientiert,
bestimmte Rahmenbedingungen und Regularien des
Designs an und lassen uns von anderen Umsetzun-
gen inspirieren. Geeignet fir alle, die Lust auf ein
eigenes gestalterisches Projekt haben (wer selbst
keine Idee hat, erhalt hier Inspiration und Input)
und dies gerne professionalisieren und druckfertig
vorbereiten méchten. Es kann analog als auch
digital gearbeitet werden. Wenn vorhanden, bitte
die eigenen Ideen als Skizzen oder auf dem Laptop
oder Tablet mitbringen.

Bitte mitbringen: bereits vorhandene Materialien
wie Papier, unterschiedliche Stifte, Lineal, Schere ...
(weitere Materialien werden bei Bedarf im Kursver-
lauf bekannt gegeben)

2570-10 Ina Hengstler
Do, 18.30 — 20.30 Uhr, 22. Feb. — 14. Mérz, 4x
VHS SonnemannstraBe; € 52

Kiinstlerbiicher zeichnen und
gestalten

In der Kunst zeigt sich die Vielfalt des Lebens — ge-
nauso wie in den vielen individuellen Interessen
oder Biografien derjenigen, die sie schaffen.
Nehmen Sie Ihre Lieblingsthemen oder persénlichen
Erinnerungen und Geschichten in Form von Fotos,
Abbildungen, Texten oder auch Gedichten und
Zitaten zum Ausgangspunkt fiir ein persénliches
Kiinstlerbuch. Sie lernen leicht umzusetzende Tech-
niken der Gestaltung (z.B. Monotypie), der Collage
und der Buchbindung kennen, so dass Sie am Ende
ein Kiinstlerbuch mit Ihren Erinnerungen in Leporel-
lo- oder Buchform mit nach Hause nehmen.
Material wird teilweise zu Verfliigung gestellt,
weitere Informationen entnehmen Sie bitte dem
Info-Blatt.

2571-10 @  Asal Khosravi
Sa + So, 10.00 — 17.00 Uhr, 20. + 21. Apr., 2x
VHS SonnemannstraBe; € 80, Mat. Kosten € 15

Bilder und Geschichten:
Einfilhrung in die
Buchillustration

Beim Lesen entstehen im Kopf oft die
fantastischsten Bildwelten. Mit Unterstitzung

eines Buchillustrators kdnnen Sie hier lernen, diese
Bilder kunstvoll zu Papier zu bringen. Von der
Ideenfindung tiber die Bildrecherche bis hin zur
zeichnerischen Umsetzung und Koloration gehen
Sie gemeinsam alle wichtigen Schritte durch, die es
braucht um eine Geschichte gekonnt zu illustrieren.
Teilnehmende sollten etwas Zeichenerfahrung
haben.

Bitte mitbringen: Bleistift, Spitzer, Radiergummi
sowie Kopierpapier oder Zeichenblock A4 oder A3.
Weiteres Material wird im Kursverlauf besprochen.

2571-12 Tim Kohler
Mi, 18.00 — 20.30 Uhr, 08. Mai — 12. Juni, 6x
VHS SonnemannstraBe; € 90

Typisch Typografie: Experimente mit
Schrift

Schrift begegnet uns Gberall: Wir wollen uns nie-
derschwellig, experimentell und mit fachlichem Hin-
tergrundwissen in Form von kleinen Ubungen mit
Schrift und deren Formgebung beschéftigen. Was
gibt es fir Maglichkeiten, um spielerisch und leicht
zu interessanten Visualisierungen zu kommen? Wie
weit kdnnen wir es treiben, wie verrlickt konnen
wir werden? Vom geschriebenen zum gezeichneten
Wort. Von einfachen Umsetzungen zu komplexeren
Schriftbildern. Es geht darum, auf vielfaltige Weise
einzelne Worter, das Alphabet, oder auch kurze
Satze zu Papier zu bringen.

Bitte mitbringen: verschiedene Papiere (weitestge-
hend ohne Struktur) mind. DIN A5, unterschiedliche
Stifte (auf jeden Fall ein paar schwarze Stifte),

Bleistift, Lineal oder Geodreieck, Schere, Radiergum-

mi, gelber Textmarker

2572-10 Ina Hengstler
Mo, 18.30 — 20.30 Uhr, 05. — 26. Feb., 4x
VHS SonnemannstraBe; € 52

Arabische Kalligrafie

Machen Sie eine Reise in den arabischen Kultur-
raum, mit Tusche, Bambusschreibgerat und Papier.
Lassen Sie sich einflihren in den Zauber und die
Kunst der orientalischen Ornamentik.

Auch ohne arabische Sprachkenntnisse oder
Kenntnisse in der arabischen Kalligraphie sind Sie
hier willkommen.

Sie werden mit den Schreibwerkzeugen vertraut
gemacht, iben das Schreiben des Alphabets und
erproben vielleicht auch schon eine der sieben
arabischen Schriftarten. Das Material stellt der
Kursleiter zur Verfiigung.

2572-20 Adel Ibrahim
Sa + So, 10.00 — 16.00 Uhr, 16. + 17. Marz, 2x
VHS SonnemannstraBe; € 72, Mat. Kosten € 5

BILDNERISCHES GESTALTEN

2572-22 Adel Ibrahim
Sa + So, 10.00 — 16.00 Uhr, 07. + 08. Sep., 2x
VHS SonnemannstraBe; € 72, Mat. Kosten € 5

In den Sommerferien

Acrylmalerei

Fiinf Tage intensiv

Starten Sie in die kreative Welt der Malerei mit
Acrylfarben. An fiinf aufeinander folgenden Tagen
haben Sie die Mdglichkeit, von den Grundlagen bis
hin zu einem eigenen groBen Gemalde in die Ma-
lerei einzusteigen. Sie erfahren das Wichtigste Ciber
Motivwahl, Farbmischung und Bildkomposition bis
hin zum Wissen, wie Sie eigene Acrylfarben herstel-
len. Anfénger:innen sind ebenso willkommen wie
bereits Erfahrene, die Ihr Wissen erweitern machten.
Bitte Info-Blatt anfordern

Zusatzkosten: bis zu € 5 pro Tag fiir Material je nach
Verbrauch (im Kurs zu zahlen)

2575-10 D  Siegfried Karcher

Mi —Fr, 17.00 — 21.00 Uhr,

Sa + So, 10.30 — 18.00 Uhr, 17. = 21. Juli, 5x
VHS SonnemannstrafBe; € 143

Aquarellieren

Arbeiten Sie fiinf Tage am Stlick mit Aquarellfarben
und den dazugehdérigen Werkzeugen. Im Laufe der
Woche vertiefen Sie lhre Kenntnisse, um so lhren
ganz eigenen Ausdruck im Bild zu finden. Sie lernen
die Eigenheiten des Aquarells kennen und erfahren
etwas Uber seine Geschichte. Sie arbeiten nach
Stillleben, auch ,Freies Arbeiten” ist vorgesehen,
ebenso das Malen vor Ort bei schonem Wetter. Bei-
spiele aus der Kunstgeschichte begleiten den Kurs.
Bereits vorhandenes Material kdnnen Sie selbstver-
standlich mitbringen.

Bitte Info-Blatt anfordern

2575-12®  Johannes Westenberger
Mo — Fr, 15.00 — 18.00 Uhr, 22. - 26. Juli, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 90

Zwischen Handwerk und

Experiment

Einfiihrung in die Ei-Tempera-
Malerei

Entdecken Sie die faszinierende Technik der Termpe-
ra-Malerei und ihre Moglichkeiten. Wie in mittel-
alterlichen Werkstatten lernen Sie, wie Pigmente
mit Eigelb als Bindemittel zu einer cremigen Farbe
vermischt werden und wie durch das Auftragen von
diinnen Schichten und durch die Kreuzschraffur-
technik mit vielen kleinen Pinselstrichen eine hohe
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Detailgenauigkeit erreicht werden kann. Wahrend
dieser flnf intensiven Tagen kénnen Sie an einem
Thema lhrer Wahl (Stillleben, Portrat oder Land-
schaft) die Eigenheiten dieser Technik kennenlernen
und erproben. Lassen Sie sich von der lebendigen
Farbigkeit iiberraschen und nehmen Sie eine neue
kreative Malweise in Ihr Repertoire auf.
Voraussetzung: Grundkenntnisse im Zeichnen

2575-14 @D  Severine Meier

Mo — Fr, 17.00 — 20.00 Uhr,

29. Juli — 02. Aug., 5x

VHS SonnemannstraBe; € 90, Mat. Kosten € 10

Zeichnen und Malen in Parks und
Garten

Das Arbeiten nach und in der Natur war und ist

fiir Kiinstler:innen schon immer ein umfangreiches
Betdtigungsfeld. In dieser Sommerwoche versuchen
wir, die Vielfaltigkeit, die uns in der Natur begegnet,
in vereinfachten Formen und Farben kiinstlerisch
umzusetzen. In gemeinsamen Exkursionen und

mit Unterstlitzung und Anleitung des Kursleiters
skizzieren, zeichnen und malen wir zum Beispiel mit
Blei- oder Tintenstiften, Kohle, Rétel, Pastellkreiden
oder Aquarellfarben. Das Material und die Orte fir
die Praxis werden beim ersten Treffen in der VHS
besprochen. An den folgenden Tagen finden wir
unsere Motive an Orten im Umkreis der VHS, die
entweder zu FuB oder mit 6ffentlichen Verkehrs-
mittel zu erreichen sind, so etwa im Hafenpark

am Main (Osthafen), im Anlagenring rund um den
Rechneigraben-Weiher oder im Bethmann-Park mit
Chinesischem Garten.

Bitte Info-Blatt anfordern.

Voraussetzungen: Grundkenntnisse im Zeichnen und
Aquarellieren (Perspektive, Farbenmischen, u.a.)
sowie im Umgang mit entsprechenden Materialien

2575-18 ®  Johannes Westenberger
Mo — Fr, 16.00 — 19.00 Uhr, 12. - 16. Aug., 5x
VHS SonnemannstraBe; € 90
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Kunst- und handwerkliche

Techniken

Plastisches Gestalten

Skulptieren mit Speckstein

Speckstein ist ein leicht zu bearbeitendes weiches
Material. Beispiele aus der Kunstgeschichte und aus
der Natur kdnnen Vorbilder fir ein eigenes Objekt
sein. Im Wesentlichen |6st jedoch die Form des Stei-
nes selbst eine spontane Idee fiir das Skulptieren
aus. Versuchen Sie es einfach einmal!

Werkzeuge sind vor Ort vorhanden.

Materialkosten: € 3 fiir Schleifpapier, Schwamme
und Poliermittel (im Kurs zu zahlen).

Bitte mitbringen: Arbeitskleidung und Speck-
stein-Rohlinge — Tipps zum Steinkauf werden vor
Kursbeginn zugesandt.

2600-03 @  Heike-Marei HeB

Sa + So, 10.30 — 16.00 Uhr, 02. + 03. Marz, 2x
Frankfurter Stiftung fir Blinde und Sehbehinderte,
Musisches Zentrum im Garten; € 66 / max. 10 TN

2600-04 @®  Heike-Marei HeB

Sa + So, 10.30 = 16.00 Uhr, 20. + 21. Apr., 2x
Frankfurter Stiftung fir Blinde und Sehbehinderte,
Musisches Zentrum im Garten; € 66 / max. 10 TN

Bildhauerei einmal anders

Spielerisch und ohne Stress nehmen wir langsam
und behutsam mit den Materialien Ytongstein und
Speckstein Kontakt auf. Wer es probiert, wird rasch
feststellen, dass das Bearbeiten der Steine mit Feilen
und Schmirgelpapieren gar nicht so schwer ist. Mit
viel Geduld entsteht langsam eine eigene Form, sei
es abstrakt oder figlrlich. Es macht viel Freude, zu
sehen, wie der Stein sich zur eigenen Form verwan-
delt. Am Anfang ist der Stein nur Stein, am Ende
sehen wir das Neue, die eigene Skulptur.

Fiir den ersten Kurstermin werden Werkzeug und
Material gestellt. AnschlieBend sollen bitte eigene
Werkzeuge mitgebracht werden. Kleinere Steine
kénnen vor Ort erworben werden.

Informationen und Kaufempfehlungen fiir den
weiteren Kursverlauf erhalten Sie beim ersten Termin
von der Kursleiterin.

In Kooperation mit der KreativWerkstatt, Frankfurter
Verband e. V.

2600-10 Gabriela Blass
Fr, 10.00 — 13.00 Uhr, 19. Apr. — 05. Juli, 8x
Kreativwerkstatt; € 125

Schmuckwerkstatt
Goldschmieden: Ringe selber schmieden

Sie lernen eine Methode kennen, mit der Sie ohne
Vorkenntnisse und Létausriistung einen individu-
ellen Ring herstellen kénnen. Und so entsteht Ihr
personliches Unikat: Am ersten Kurstag arbeiten Sie
lhre Ringidee als Wachsmodell aus. Durch Sagen,
Feilen, Frasen und Schnitzen wird die Grundform
hergestellt sowie die Oberfldche gestaltet. Dann
wird Ihr Ringmodell in einer professionellen GieBerei
in einem Edelmetall Ihrer Wahl gegossen. Am zwei-
ten Kurstag bearbeiten Sie lhren Gussrohling und
bringen ihn zum Glénzen.

Materialkosten: € 8 Material- und Werkzeuggeld,
Edelmetall- und GieBkosten werden je nach Ver-
brauch getrennt abgerechnet (im Kurs zu zahlen).

2601-01 Nord Birgit Pletzinger
So, 10.00 — 16.30 Uhr, 11. + 25. Feb., 2x
Nordwestzentrum; € 99 / max. 8 TN

Goldschmieden Spezial: GieBen

Gestalten Sie Modelle fiir Schmuckstiicke aus Wachs
ganz frei und ohne Einschrankungen, die sonst beim
SelbstgieBen berlicksichtigt werden miissen. Auch
brennbare Materialien, z.B. Aststlickchen, Baum-
friichte oder andere brennbare Fundstlicke kdnnen
einzeln oder mit Wachsmodellen kombiniert zum
GieBen weitergegeben werden. Die Stiicke werden
von einer GieBerei im Vakuumgussverfahren gegos-
sen. Sie vollenden die Stiicke aus (Edel-)Metall im
zweiten Teil des Kurses. Wenn Einzelteile verbunden
werden sollen, dann wird ohne Léten gearbeitet.
Bitte bringen Sie brennbare Modelle mit, wenn
vorhanden.

Materialkosten: € 8 Material- und Werkzeuggeld,
Edelmetall- und GieBkosten werden je nach Ver-
brauch getrennt abgerechnet (im Kurs zu zahlen).

2601-02 Nord Birgit Pletzinger
So, 10.00 — 16.30 Uhr, 14. + 28. Apr., 2x
Nordwestzentrum; € 99 / max. 8 TN

Schmuck aus Glasperlen

Glasperlen verschiedenster GroBen sind der Haupt-
bestandteil des zu verarbeitenden Materials. Mit
Garn, Nylon und Draht fadeln, biegen und basteln
Sie daraus individuellen Schmuck und Dekorationen:
(Netz-)Armbander, Gliederketten, Perlensterne als
Winterdekoration, Perlenblumen als Tischdekoration,



Schliisselanhdnger, Perlentiere, Ringe, Ohrringe,
Broschen und Colliers.

Bitte mitbringen: Rocailles/Indianerperlen in drei
Farben (2,6 mm), bei Bedarf Perlen verschiedener
GroBen und Formen.

Materialien wie Garn, Nadeln oder Perlen konnen
auch im Kurs erworben werden.

Materialkosten: je nach Verbrauch (im Kurs zu
zahlen).

2601-03 Iris Korkus
Sa + So, 11.00 — 15.30 Uhr, 03. + 04. Feb., 2x
VHS SonnemannstraBe; € 54 / max. 9 TN

2601-04 Iris Korkus
Sa + So, 11.00 — 15.30 Uhr, 23. + 24. Marz, 2x
VHS SonnemannstraBe; € 54 / max. 9 TN

Unikatschmuck aus Papier

Papier, ein vertrautes Material des Alltags, verarbei-
ten wir zu einzigartigen Unikaten. Wir erschaffen
Halsketten, Armbander, Ohrringe, Ringe oder

freie Schmuckkreationen. Durch unterschiedliche
Verarbeitungstechniken entstehen farbige Perlen-
kreationen aus handgeschdpftem Papier, Wellpappe,
Landkarten, Zeitungen, Japan-, Recycling- und
Notenpapier. Papierschniire verarbeiten wir zu
Ringen oder gestrickten Ketten. Die gestalteten
Leichtgewichte werden wasserabweisend behandelt
und kénnen zudem mit Perlen verziert werden.
Durch die vielfaltigen Papierarten und Herstel-
lungstechniken entwickelt sich reichlich Raum, um
|deen umzusetzen, zu experimentieren und einen
eigenen Stil zu kreieren. So entstehen alltags- und
festtagstaugliche, edle oder auch ungewdhnliche
Schmuckobjekte.

Bitte mitbringen: Klebestift, Handtuch, Spriihflasche,
zwei kleine Schraubgldser, Zollstock, Kittel/Schiirze.
In den Materialkosten sind enthalten: Leim, Lack,

verschiedene Papiere und andere Arbeitsmaterialien.

Es kénnen auch gerne eigene Papiere verwendet
werden.

2601-05 Nord Claudia Diehl

So, 10.00 — 16.30 Uhr, 10. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 39 / max. 12 TN,
Mat. Kosten € 8

Gestrickte Ketten aus Silberdraht

Mit einer speziellen Strickliesel fertigen Sie kunst-
voll lhre eigene Kette aus Silber- oder farbigem
Kupferdraht. Durch das Stricken mit dem feinen
Draht entsteht ein filigranes Maschenmuster —
diese Technik wird zu Beginn erldutert und geibt,
besondere Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Die
gestrickte Kette wird spater gezogen und mithilfe
eines Zugbretts begradigt, gegléttet und auf den
gewiinschten Durchmesser gebracht. AbschlieBend

wird die Kette mit einem Verschluss fertig gestellt.
Strickliesel und ReiBnadel stehen wahrend des
Kurses zur Verfigung.

Materialkosten: Der Silberdraht wird gewogen und
nach dem aktuellen Borsenkurs berechnet, die 50
g-Spule flr eine Kette kostet € 30-35 zzgl. des Ba-
jonett-Verschlusses aus Silber fir ca. € 30; farbiger
Kupferdraht kostet € 8-10 zzgl. des Verschlusses fir
€ 10-12 (im Kurs zu zahlen).

2601-06 Brigitte Wichlei-Spiegel

Sa, 13.00 — 18.00 Uhr, So, 09.30 — 14.30 Uhr,
20. + 21. Apr., 2x

VHS SonnemannstraBe; € 74 / max. 10 TN

Papierwerkstatt

Papier schopfen

Handgeschdpftes Papier ist aufgrund der natiirli-
chen Fasern hochwertig und individuell. Es lasst
sich abwechslungsreich gestalten und fir vielfaltige
kreative Zwecke weiterverarbeiten. Sie lernen die
grundlegenden Arbeitsschritte der traditionellen
Papierherstellung: Vom Anriihren des Faserbreis
aus Naturstoffen (Baumwolle, Hanf, Jute) bis zum
Schopfen der Papiere mithilfe von Schépfrahmen
aus Holz. Die Beimischung von Bliten, Gewiirzen
und pflanzlichen Farben oder das Einschopfen
von gesammelten Bildern aus Magazinen machen
aus lhrem Papier ein besonderes Unikat. Eigene
gepresste Pflanzen und besondere Papiere (z.B.
Geschenkpapier) zur Dekoration kénnen gerne
mitgebracht werden.

Alle Arbeitsmaterialien werden gestellt. Keine
Vorerfahrungen erforderlich. Die Papierwerkstatt ist
weitgehend barrierefrei.

Materialkosten: € 4 inkl. Versand der geschdpften
Papiere nach der Trocknung (im Kurs zu zahlen).

2602-01 Lena Sandel
Sa, 14.00 — 18.00 Uhr, 17. Feb., 1x
Soziale Manufaktur DRK ; € 52 / max. 10 TN

Freies Buchbinden

Anfanger:innen erlernen die Grundtechniken des
Buchbindens. Erstellt wird ein Buch, eine Mappe
oder ein Album. Sie erlernen das Verarbeiten von
Papier, Pappe und Gewebe.

Bitte mitbringen: Eine Schiirze zum Schutz der
Kleidung, Lineal, Schere und Bleistift.

Werkstattpauschale in Hohe von € 15 sowie Materi-

alkosten je nach Verbrauch (im Kurs zu zahlen).
2602-02 Silke Thiel

Di, 18.00 — 20.15 Uhr, 06. Feb. — 19. Marz, 7x
Gutenbergschule; € 114 / max. 8 TN
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2602-03 Claudia Schwarz
Mi, 18.00 — 20.15 Uhr, 07. Feb. — 20. Marz, 7x
Gutenbergschule; € 114 / max. 8 TN

2602-04 Silke Thiel
Di, 18.00 — 20.15 Uhr, 23. Apr. — 04. Juni, 7x
Gutenbergschule; € 114 / max. 8 TN

2602-05 Claudia Schwarz
Mi, 18.00 — 20.15 Uhr, 08. Mai — 19. Juni, 7x
Gutenbergschule; € 114 / max. 8 TN

Glaswerkstatt

Tiffany-Glaskunst — Basis

Mit der Tiffanytechnik lassen sich bunte Glasstiicke
zu Motiven, Ornamenten oder dreidimensionalen
Objekten, etwa einem Lampenschirm, zusammenfii-
gen. An einem einfachen Werkstiick lernen Sie die
Technik kennen und iiben Glasschneiden, Schleifen
und Loten. Zum Schluss nehmen Sie ein kleines
Fensterbild mit nach Hause.

Bitte mitbringen: Sicherheitsbrille.

Materialkosten: ca. € 15 fiir Vorlagen und Glas (im
Kurs zu zahlen).

2603-01 Siid Dieter Milbradt
Sa + So, 13.30 — 17.00 Uhr, 09. + 10. Mérz, 2x
Glasatelier Happy Glas; € 44 / max. 8 TN

2603-02 Siid Dieter Milbradt
Sa + So, 13.30 — 17.00 Uhr, 20. + 21. Apr., 2x
Glasatelier Happy Glas; € 44 / max. 8 TN

Tiffany-Glaskunst — Aufbau

Mit den Kenntnissen aus dem Basis-Kurs gehen Sie
ein aufwandigeres Werkstiick an, beispielsweise
einen Lampenschirm oder einen Spiegel.

Bitte mitbringen: Sicherheitsbrille.

Es ist eine einstlindige Mittagspause eingeplant.
Materialkosten sind je nach Verbrauch im Kurs zu
zahlen.

2603-03 Siid Dieter Milbradt
Sa + So, 10.00 — 18.00 Uhr, 08. + 09. Juni, 2x
Glasatelier Happy Glas; € 88 / max. 8 TN

Textiles Handwerk
Makramee-Lampenschirm
Makramee ist eine aus dem Orient
stammende Kniipftechnik und umfasst
weitaus mehr als das Knlpfen von Blumenampeln
und Wandteppichen. Der Formenvielfalt im Bo-
ho-Style sind kaum Grenzen gesetzt. In dem Kurs
wollen wir einen glockenférmigen Lampenschirm
aus Sisal knoten. Sisal ist ein Naturprodukt aus
Kaktusfasern und eignet sich besonders fiir stabile
Formen. Sie werden mit den grundlegenden Arbeits-
schritten vertraut gemacht und erlernen die Technik
des Kntipfens verschiedener Knoten und Muster. Da-
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riiber hinaus lernen Sie auch, eine Lampenfassung
einzubauen sowie Schalter und Netzstecker sicher
zu montieren.

In den Materialkosten in Hohe von € 20 ist alles
enthalten, was Sie zur Fertigung eines Lampen-
schirms bendtigen inklusive Kabel, Lampenfassung
und Stecker.

Bitte mitbringen: Schere, Hakelnadel, Cutter oder
Kiichenmesser.

2605-01 Giinter Bozem

Mo, 17.00 — 20.00 Uhr, 15. + 22. Apr., 2x

VHS SonnemannstraBe; € 44 / max. 8 TN, Mat. Kos-
ten € 20

2605-02 West Giinter Bozem

Mo, 17.00 — 20.00 Uhr, 01. + 08. Juli, 2x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum;
€44 / max. 8 TN, Mat. Kosten € 20

siehe auch: Kursangebote fiir Textilkunst ab
2850-01 und fir Handarbeit ab 2860-01

Kerzenwerkstatt

Kerzen ziehen

Kerzenziehen bzw. Kerzentauchen ist eine alte,
traditionelle Art der Kerzenherstellung. Hierbei wird
der Docht in fliissiges Wachs getaucht. So bildet sich
bei jedem Tauchvorgang eine Wachsschicht um den
Docht und die Kerze wird dicker. Durch die Ver-
wendung unterschiedlicher Farbwachse entstehen
zudem attraktive Farbverldufe, die Ihre Kerzen zu
unverwechselbaren Unikaten und schénen Geschen-
ken machen.

Bitte mitbringen: Schiirze und fiir den Transport
noch nicht vollstandig abgekihlter Kerzen eine
langliche Papp- oder Kunststoffschachtel (z.B.
Deckel eines 10er-Eierkartons).

2606-01 Nord Renate Happel
Sa, 14.00 — 17.00 Uhr, 24. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 18, Mat. Kosten € 10

2606-02 West Renate Happel

Sa, 14.00 — 17.00 Uhr, 16. Marz, 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum;
€18, Mat. Kosten € 10

Kerzen ziehen — Outdoor

2606-03 Renate Happel
Sa, 15.00 — 18.00 Uhr, 04. Mai, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 18, Mat. Kosten € 10

Kerzen ziehen - Familienkurs

Dieser Kurs ist nur fiir Erwachsene mit Kindern
buchbar. Fiir jede teilnehmende Person ist jeweils
eine Anmeldung erforderlich.

94

2606-04 Nord Renate Happel
Sa, 10.00 — 13.00 Uhr, 24. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 20, Mat. Kosten € 10

2606-05 West Renate Happel

Sa, 10.00 — 13.00 Uhr, 16. Marz, 1x
BIKUZ - Bildungs- und Kulturzentrum;
€ 20, Mat. Kosten € 10

Experimentelle Kerzen gieBen

Wir gieBen kompakte Kerzenformen, wie z.B.
Stumpenkerzen, in alle Formen, in die gegossen
werden kann. Als GieBgeféBe kénnen Recyclingma-
terialien wie Marmeladengléser, Kunststoffbecher,
Papprollen und Silikonformen verwendet werden.
Unabhéngig von der gewdhlten Gieform sind
verschiedene farbliche Gestaltungsméglichkeiten
auch mit Wachs-Crackern maglich. Zur Abrundung
fugen wir Duftole hinzu. Die Kerzen kdnnen aus den
GefaBen entfernt, oder als Windlichter verwendet
werden. Bitte mitbringen: GieBgefdBe (im Kurs ist
eine begrenzte Anzahl vorhanden).

Materialkosten: Ein Grundstock fir den Materialver-
brauch wird in Héhe von € 11 mit dem Kursentgelt
eingezogen. Je nach Verbrauch entstehen weitere
Kosten (im Kurs zu zahlen).

2606-06 Nord Renate Happel
Fr, 18.00 — 21.00 Uhr, 23. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 20, Mat. Kosten € 11

Seifen-und Salbenkiiche

Naturkosmetik selbst gemacht

Sie erhalten die nétigen Grundkenntnisse und
unkomplizierte Rezepte aus der Naturkosmetik, um
verschiedene Pflegemittel ohne kiinstliche Emulga-
toren und Konservierungsstoffe schnell und einfach
herzustellen. Wir werden verschiedene Cremes,
Reinigungsmilch, Lippenbalsam, Haarpflege, Dusch-
balsam, Deodorant und Zahncreme mischen.
Materialkosten: € 22 fir Arbeitsunterlagen, Behalter
und hochwertige Rohstoffe.

2607-05 Nord Karin Jolas

So, 10.00 — 14.00 Uhr, 04. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 27 / max. 10 TN,
Mat. Kosten € 22

2607-06 West Karin Jolas

Sa, 10.00 — 14.00 Uhr, 27. Apr., 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum;
€ 27 / max. 10 TN, Mat. Kosten € 22
2607-07 Karin Jolas

Sa, 10.00 — 14.00 Uhr, 08. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe;

€ 27 / max. 10 TN, Mat. Kosten € 22

Kleine Salbenkiiche

Viele im Handel erhéltliche Salben enthalten Inhalts-
stoffe wie Mineraldle oder Konservierungsstoffe, auf
die wir gerne verzichten méchten. In diesem Kurs
stellen wir aus natirlichen pflanzlichen Zutaten

in Bioqualitdt wohltuende Salben her, auch die
Konservierung wird durch natirliche Mittel erreicht.
Neben den ndtigen Grundkenntnissen werden
Ihnen verschiedene Rezepte vermittelt. Es kommen
u.a. Arnika, Aloe Vera, Ringelblume, Lavendel und
Hamamelis zur Anwendung.

Materialkosten: € 15 fiir Arbeitsunterlagen, Behalter
und hochwertige Rohstoffe.

2607-08 West Karin Jolas

So, 10.00 — 12.30 Uhr, 17. Marz, 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum;
€19 /max. 10 TN, Mat. Kosten € 15

2607-09 Nord Karin Jolas

Sa, 10.00 — 12.30 Uhr, 23. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 19 / max. 10 TN,
Mat. Kosten € 15

2607-10 Karin Jolas

Sa, 10.00 — 12.30 Uhr, 04. Mai, 1x
VHS SonnemannstraBe;

€19/ max. 10 TN, Mat. Kosten € 15

Flechtwerkstatt

Korbe flechten aus Altpapier

Upcycling wird immer moderner und es ist ganz
einfach, aus Abfall schone Dinge zu kreieren, die
man im Alltag verwenden kann. In diesem Kurs
fertigen Sie aus alten Zeitungen, Zeitschriften

und Werbebroschiiren z.B. einen stabilen Papier-,
Obst- oder Schmuckkorb. Neben der Bearbeitung
der Papiere und der farblichen Gestaltung erlernen
Sie eine Flechttechnik. Sie werden sensibilisiert fir
einen nachhaltigen Umgang mit Ressourcen, auch
wird Ihre Koordination, Feinmotorik und Kreativitat
geschult.

Bitte mitbringen: alte Zeitungen, Zeitschriften und
Werbeprospekte sowie Schere, Klebestift und Mes-
ser (glatte Klinge, nicht geriffelt).

2608-01 Nord Giinter Bozem
So, 10.00 — 14.00 Uhr, 17. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 24 / max. 10 TN

2608-02 Nord Giinter Bozem
So, 10.00 — 14.00 Uhr, 09. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 24 / max. 10 TN

Korbe flechten aus Peddigrohr
Peddigrohr, auch Rattan oder Rotang,
ist ein Produkt aus dem Stamm von
(Rattan)Palmen, und lésst sich, gewusst
wie, sehr gut zum Korbeflechten verwenden.




Gefertigt wird ein einfacher Korb mit Sperrholz-
boden. Sie lernen nicht nur den Umgang mit dem
Naturmaterial, wie das Vorbereiten und Wassern der
Peddigrohrstaken, sondern auch die grundlegenden
Techniken des Korbflechtens. Ziel ist es, Ihnen diese
Grundlagen so zu vermitteln, dass Sie eigene Ideen
umsetzen und weiterentwickeln kdnnen.

In den Materialkosten in Hohe von € 15 ist alles
enthalten, was Sie zur Fertigung eines Korbes aus
Peddigrohr bengtigen. Bitte mitbringen: Bleistift,
Lineal (mind. 20 cm).

2608-03 @  Giinter Bozem

Mo, 17.00 — 20.00 Uhr, 19. + 26. Feb., 2x
VHS SonnemannstraBe; € 44 / max. 8 TN,
Mat. Kosten € 15

2608-04 West (D Giinter Bozem

Mo, 17.00 — 20.00 Uhr, 03. + 10. Juni, 2x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum;

€ 44 max. 8 TN, Mat. Kosten € 15

Klangwerkstatt

Ein tonreines Klangspiel bauen

Harmonische Tone, die durch den Garten oder

Uber den Balkon wehen, sind beruhigend und
entspannend. Das Klangspiel ist eine besondere
Form des Windspiels, bei dem Téne durch Wind und
Bewegung entstehen. Viele industriell gefertigte
Klangspiele sind ungenau gestimmt und oft nur
nach optischen Aspekten aufgehéngt. Unser exakt
gestimmtes Windspiel dagegen wird auch den
Anspriichen eines musikalisch geschulten Gehors
entsprechen. Gemeinsam bauen wir aus Kupferrh-
ren mit schénen hohen Klangen ein individuell
gestaltetes und fir den harmonischen Klang optimal
angeordnetes Windspiel. Der , Windfang” wird

aus Sperrholz hergestellt. Am Ende nehmen Sie ein
klingendes Instrument mit nach Hause.

Bitte mitbringen: Papier, Bleistift und ein Stimmgerat
(falls vorhanden).

2610-01 Nord Dr. Britta Schulmeyer
Sa, 10.00 — 16.00 Uhr, 15. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 40

Bau einer Windharfe

Eine Windharfe — auch Aolsharfe
genannt — wird vom Wind gespielt. Je
nach Winddruck und -geschwindigkeit
klingen die Saiten lauter oder leiser und je nach
Stdrke des Windes werden auch die Obertone zum
Mitklingen gebracht, so dass unterschiedliche Téne
entstehen.

Die Aolsharfe, die Sie unter fachkundiger Anleitung
bauen, ist ca. 70 x 10 x 6 cm groB und hat fiinf
Saiten. Die Windharfe beginnt bei etwas stérkerem
Wind drauBen zu klingen, aber auch bei Durchzug

in der Wohnung, z.B. am Fenster oder im Tlrspalt.
Fiir die Fertigung stehen vorgefertigte Holzteile zur
Verfiigung, ebenso ist eigenes Werkeln erforderlich.
In den Materialkosten in Hohe von € 35 ist alles
enthalten, was Sie zum Bau einer eigenen Windhar-
fe bendtigen inklusive Stimmschlissel.

2610-02 Nord Dr. Britta Schulmeyer

Sa + So, 10.00 — 16.00 Uhr, 10. + 11. Aug., 2x
Nordwestzentrum; € 88 / max. 9 TN,

Mat. Kosten € 35

Ein Cajon bauen und spielen

Das Cajon ist ein kistenartiges Per-
kussionsinstrument zumeist aus Holz,
das mit den Handen gespielt wird. Die
urspriinglich aus Peru stammende Kistentrommel
ohne Fell ist leicht zu erlernen und bedarf keiner
musikalischen Vorkenntnisse. Im ersten Teil des
Kurses bauen Sie unter fachkundiger Anleitung Ihr
eigenes Cajon aus einem zum Teil vorgefertigten
Bausatz. Im zweiten Teil lernen Sie die grundle-
genden Rhythmen, so dass Sie Ihr selbst gebautes
Schlagwerk auch selbst spielen kénnen.

In den Materialkosten in Hohe von € 40 ist alles
enthalten, was Sie zur Fertigung eines Cajon
bendtigen.

2610-03 Nord @ Glinter Bozem

Mo, 17.00 — 21.00 Uhr, 04. + 11. Mérz, 2x
Nordwestzentrum; € 58 / max. 8 TN,

Mat. Kosten € 40

siehe auch: Cajon zum Kennenlernen, 2343-10
und 2343-12

Internationale Kulturtechniken

Einfilhrung in den japanischen Sado-
Teeweg

Die Kunst der Teezubereitung wird mit ihren vier
Prinzipien Wa (Harmonie), Kei (Respekt, Achtung),
Sei (Reinheit) und Jaku (innere Ruhe) als spiritueller
Ubungs- oder Lebensweg verstanden. Der griine
Pulver-Tee (Matcha) gelangte im 12. Jahrhundert
von China nach Japan. Buddhistische Mdnche
verwendeten ihn bei der Meditation. Im 16. Jahr-
hundert verband Sen no Rikyu ihn mit der Zen-Phi-
losophie und schuf damit den Teeweg, Sado oder
Chado genannt. Neben einer kulturgeschichtlichen
Einflihrung erldutern wir die Verbindungen zu ande-
ren japanischen Kiinsten. Zur praktischen Anschau-
ung zeigen wir die ritualhafte Handhabung der
Utensilien und eine einfache Teezeremonie. Durch
Haltung, Atmung und Sammlung begeben wir uns
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auf den Weg zu innerer Ruhe und Seelentiefe.
Materialkosten: € 4 fir Tee und StBigkeiten.

2612-01 N.N.
Fr, 19.00 — 20.30 Uhr, 15. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 12, Mat. Kosten € 4

Ebru Kunst — Farbwelten auf Papier
Wir stellen das traditionsreiche , tiirkische Marmor-
papier” her. In einem Becken mit Gallerte werden
Farbpigmente auf die Oberflache aufgetragen und
anschlieBend mit Stabchen oder Kamm bearbeitet.
Dabei entstehen (iberraschende Farbwelten und
einzigartige Formen. Die Pigmente werden dann
mit einem Blatt Papier aufgenommen. So wird jedes
Ebru-Bild ein Unikat. ,Ebru ist eine Leidenschaft,
die erst dann zum Vorschein kommt, wenn man

vor dem Becken steht. Ein einziger Tropfen Farbe
kann dich traurig machen oder aber zum Lécheln
bringen.”

Bitte mitbringen: Kittel. Materialkosten: € 8 (im Kurs
zu zahlen).

2612-05 Nord Orhan Erdogan
Sa + So, 11.00 — 14.00 Uhr, 02. + 03. Marz, 2x
Nordwestzentrum; € 33

2612-06 Nord Orhan Erdogan
Mo + Di, 11.00 — 14.00 Uhr, 03. + 04. Juni, 2x
Nordwestzentrum; € 33

Familienkurs

Dieser Kurs ist nur fiir Erwachsene mit Kindern
buchbar. Fiir jede teilnehmende Person ist jeweils
eine Anmeldung erforderlich.

2612-07 Nord Orhan Erdogan
Sa + So, 11.00 — 14.00 Uhr, 13. + 14. Juli, 2x
Nordwestzentrum; € 36

Hochsteckfrisuren aus verschiedenen
Epochen

In den verschiedenen Kulturen und Regionen der
Welt gibt es eine Vielzahl von Hochsteckfrisuren, die
als Teil der Mode und Traditionen getragen werden.
Diese kunstvollen Frisuren symbolisieren kulturelle
Identitdt und sind ein wichtiger Bestandteil von be-
sonderen Anldssen und Festen. Heutzutage entdeckt
man sie vor allem in History- oder Fantasyfilmen,
die i.d.R. der Frisierkunst der Antike angelehnt sind.
Nach einem theoretischen Exkurs durch die Epochen
widmen wir uns der Praxis, und stecken, binden

und flechten unsere eigenen Haare. Sie erlernen die
Techniken nach dem Vorbild der antiken Rémerzeit,
eine germanische Flechtfrisur des Friihmittelalters,
eine ,Edwardian” und/ oder eine , ViktoryRoll” aus
den 1940er-Jahren. Sie kdnnen sich entweder selbst
oder gegenseitig frisieren.
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Bitte mitbringen: eigene Haarbiirste. Die Haarldnge
sollte 20 cm nicht unterschreiten. Materialkosten:
€ 5-10 fiir Klammern, Haargummis, Haarspray und
weiteres Zubehor (im Kurs zu zahlen).

2612-10 West Karin Jolas
So, 13.30 — 17.30 Uhr, 17. Marz, 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 42

2612-11 Nord Karin Jolas
Sa, 13.30 — 17.30 Uhr, 23. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 42

«Do-it-yourself”

Heimwerken fiir Frauen

Wir zeigen Ihnen, wie Sie anfallende handwerkliche
Arbeiten zukiinftig selbst erledigen kdnnen. Es
werden Gerate, Zubehdr, Techniken und Materialien
erklart. Sie werden sagen, schleifen, tapezieren,
bohren, spachteln und streichen sowie anhand lhres
erlangten Wissens eine eigene Pinnwand herstellen.

Bitte mitbringen: einen Arbeitskittel

Zusatzkosten: € 18 (im Kurs zu zahlen)

2701-20 West [?] Sabine Christof
Sa + So, 14.30 — 19.00 Uhr, 02. + 03. Marz, 2x l/'ElFA
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 50 e

2701-40 West [?] Sabine Christof
Sa + So, 14.30 — 19.00 Uhr, 08. + 09. Juni, 2x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 50
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Nahen, Textiles Gestalten

Nahen fiir Anfanger:innen und

Fortgeschrittene

Néhen lernen — Basis

Umgang mit der Ndhmaschine

Anfanger:innen leren systematisch die ersten
Schritte an der Nahmaschine: Aufbauen der
Maschine, Oberfaden und Unterfaden einfédeln,
Garn aufspulen, Stichart und Stichlange einstellen,
geradeaus nahen, Zickzackstich, einfache Nahte
und den eingeschlagenen Saum — und schon geht
es an ein erstes kleines Nahstiick. Am Ende nehmen
Sie einen selbstgenéhten kleinen Beutel als erstes
Erfolgserlebnis mit nach Hause.

Nahmaschinen sind vorhanden, bitte keine eigenen
Né&hmaschinen mitbringen. Ausnahme: Kurse im
BiKuz, Bildungs- und Kulturzentrum.

Bitte mitbringen: Schere, Stecknadeln, MaBband,
festen Baumwollstoff und passendes Gan.

2800-01 Kerstin Jentschke
Di, 18.30 — 21.30 Uhr, 27. Feb. — 12. Marz, 3x
VHS SonnemannstraBe; € 49 / max. 8 TN

2800-02 Lilian Wiirkner
Do, 15.00 — 18.00 Uhr, 07. - 21. Marz, 3x
VHS SonnemannstraBe; € 49 / max. 8 TN

2800-03 Heidrun Bratenberg
Mi, 18.30 — 21.30 Uhr, 08. — 22. Mai, 3x
VHS SonnemannstralBe; € 49 / max. 8 TN

2800-04 West Marianne Pantel

Mo, 18.00 — 21.00 Uhr, 03. = 17. Juni, 3x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum;
€49/ max.7TN

2800-05 Laura Dormeier-Jones
Mi, 18.30 — 21.30 Uhr, 05. = 19. Juni, 3x
VHS Leipziger StraBe; € 49 / max. 7 TN

Am Wochenende

2800-10 Laura Dormeier-Jones
Sa, 10.00 — 15.30 Uhr, 03. Feb., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 39 / max. 8 TN

2800-11 Mirta Kljajo

So, 10.00 — 15.30 Uhr, 04. Feb., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 39 / max. 8 TN
2800-12 West Marianne Pantel

So, 10.00 — 15.30 Uhr, 04. Feb., 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum;
€39/max. 7TN

2800-13 Nord Jana Krieger
Sa, 10.00 — 15.30 Uhr, 17. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 39 / max. 8 TN

2800-14 Marion Rutkowski
So, 10.00 — 15.30 Uhr, 25. Feb., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 39 / max. 8 TN

2800-15 Nord Jana Krieger
Sa, 10.00 — 15.30 Uhr, 16. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 39 / max. 8 TN

2800-16 Laura Dormeier-Jones
Sa, 10.00 — 15.30 Uhr, 16. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 39 / max. 8 TN

2800-17 Heidrun Bratenberg
So, 10.00 — 15.30 Uhr, 17. Mérz, 1x
VHS Leipziger StraBe; € 39 / max. 7 TN

2800-18 Mirta Kljajo
Sa, 10.00 — 15.30 Uhr, 20. Apr., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 39 / max. 8 TN

2800-19 West Marianne Pantel

So, 10.00 — 15.30 Uhr, 28. Apr., 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum;
€39/max. 7TN

2800-20 Lilian Wiirkner
Sa, 10.00 — 15.30 Uhr, 11. Mai, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 39 / max. 8 TN

2800-21 Mirta Kljajo
So, 10.00 — 15.30 Uhr, 26. Mai, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 39 / max. 8 TN

2800-22 Barbara Detig-Dietz
Sa, 10.00 — 15.30 Uhr, 01. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 39 / max. 8 TN

2800-23 Lilian Wiirkner
Sa, 10.00 — 15.30 Uhr, 06. Juli, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 39 / max. 8 TN

Nahen lernen — Aufbau

Fir alle, die erste Kenntnisse im Nahen haben und
diese anwenden oder auffrischen wollen. Wir ndhen
einfache und schone kleine Dinge wie beispielswei-
se Taschchen, Méppchen, Kissenhiillen, Tischsets,
Tischlaufer, Stoffkorbchen, Utensilos, Kosmetikbeu-
tel, Schiirze, Handy- oder Laptop-Tasche. Es kénnen
gerne auch eigene Ideen umgesetzt werden.
Voraussetzung: Grundkenntnisse im Umgang mit
der Nahmaschine.

Bitte mitbringen: Baumwollstoff, passendes Garn,
Schere, MaBband, Stecknadeln.

Nahmaschinen sind vorhanden. Ausnahme: Kurse im
BIKuZ, Bildungs- und Kulturzentrum.

NAHEN, TEXTILES GESTALTEN

2801-01 West Marianne Pantel

Mo, 18.00 — 21.00 Uhr, 05. - 19.
Feb., 3x

BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum;
€49 /max. 7TN

2801-02 Kerstin Jentschke
Di, 18.30 — 21.30 Uhr, 16. - 30. Apr., 3x
VHS SonnemannstraBe; € 49 / max. 8 TN

2801-04 West Marianne Pantel

Mo, 18.00 — 21.00 Uhr, 24. Juni - 08. Juli, 3x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum;

€49/ max. 7TN

2801-05 Laura Dormeier-Jones
Mi, 18.30 — 21.30 Uhr, 26. Juni — 10. Juli, 3x
VHS Leipziger Strae; € 49 / max. 7 TN

Ubungsprojekte fiir einen Tag

2801-10 Laura Dormeier-Jones
So, 10.00 — 15.30 Uhr, 11. Feb., 1x
VHS Sonnemannstrale; € 39 / max. 8 TN

2801-11 Mirta Kljajo
So, 10.00 — 15.30 Uhr, 03. Marz, 1x
VHS SonnemannstralBe; € 39 / max. 8 TN

2801-12 Marion Rutkowski
Sa, 10.00 — 15.30 Uhr, 09. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 39 / max. 8 TN

2801-13 Nord Jana Krieger
So, 10.00 — 15.30 Uhr, 17. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 39 / max. 8 TN

2801-14 West Marianne Pantel

So, 10.00 — 15.30 Uhr, 17. Marz, 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum;
€39/ max. 7TN

2801-15 Heidrun Bratenberg
Sa, 10.00 — 15.30 Uhr, 27. Apr., 1x
VHS Leipziger StraBe; € 39 / max. 7 TN

2801-16 Laura Dormeier-Jones
So, 10.00 — 15.30 Uhr, 05. Mai, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 39 / max. 8 TN

2801-17 West Marianne Pantel

So, 10.00 — 15.30 Uhr, 26. Mai, 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum;
€39/max. 7TN

2801-18 Barbara Detig-Dietz
So, 10.00 — 15.30 Uhr, 02. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 39 / max. 8 TN

ReiBverschliisse einndhen

Sie erweitern lhre ersten Nahkenntnisse und lernen
das Einnahen von ReiBverschliissen, sichtbar oder
verdeckt, am Beispiel Kissen oder Kosmetiktasche.
Bitte mitbringen: Schere, MaBband, festen Stoff,
passendes Garn, ReiBverschluss. Materialien kénnen
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Sie auch im Kurs erwerben, dafiir entstehen dann
Kosten in Hohe von € 8-12 je nach Verbrauch.
Nahmaschinen sind vorhanden.

2802-01 Lilian Wiirkner
Sa, 10.00 — 15.30 Uhr, 15. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 39 / max. 8 TN

2802-02 Nord Jana Krieger
So, 10.00 — 15.30 Uhr, 23. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 39 / max. 8 TN

Schnittmuster verwenden

Sie kdnnen bereits Kissen, Taschen, Beutel und
einfache Accessoires nahen. Jetzt geht es an ein
erstes Kleidungsstlick! Genaht wird eine kurze
Jogginghose oder ein Stiftrock mit Gummibund aus
festem schwarzem Jersey. An diesem Beispiel lernen
Sie die ersten Grundlagen im Umgang mit Schnitt-
mustern: Material und GréBe wahlen, Schnittmuster
verstehen und (bertragen, alles iber Nahtzugaben
und Fadenldufe sowie den richtigen Zuschnitt.
Schnitt, Stoff, Garn, Gummibund werden von der
Kursleitung gestellt und sind in den Materialkosten
enthalten (ab KleidergréBe 50 ist ein Aufpreis von
€10 im Kurs zu bezahlen). Ndhmaschinen sind vor-
handen. Bitte mitbringen: Papier- und Stoffschere,
Stecknadeln, MaBband, Bleistift, Radiergummi.

2803-01 Lilian Wiirkner

Sa, 10.00 — 15.30 Uhr, 02. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 39 / max. 8 TN,
Mat. Kosten € 14

Die eigene Nahmaschine besser
bedienen lernen

Bringen Sie lhre eigene Nahmaschine mit — egal
welches Fabrikat, ob alt oder neu, Hauptsache
funktionstichtig. Wir erklaren lhnen Bedienung,
Pflege und Funktionen Ihrer Maschine. Inhalte sind
u.a. einfadeln und aufspulen, Fadenspannung,
Sticharten und Stichlénge, SpezialfiiBe, Knopfloch,
ReiBverschluss, Blindsaum nahen sowie individuelle
Fragen und Probleme im Umgang mit der eigenen
Maschine.

Stoff, Garn und ReiBverschllisse zum Ausprobieren
sind vorhanden. Ihre Probeldppchen kénnen Sie z.B.
mit Stichart oder SpezialfuBnummer versehen und
als Muster mit nach Hause nehmen.
Voraussetzung: Grundkenntnisse im Nahen.

Bitte mitbringen: die eigene Nahmaschine (bitte
keine Overlock) mit Nadel, Spule, Spezialzubehor
und Bedienungsanleitung.

2805-01 Lilian Wiirkner
So, 09.30 — 13.30 Uhr, 18. Feb., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 34 / max. 7 TN
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2805-02 Laura Dormeier-Jones
Mi, 18.30 — 20.30 Uhr, 06. Marz + 13. Marz, 2x
VHS Leipziger StraBe; € 34 / max. 7 TN

2805-03 Nord Laura Dormeier-Jones
So, 10.00 — 14.00 Uhr, 21. Apr., 1x
Nordwestzentrum; € 34 / max. 7 TN

2805-04 West Laura Dormeier-Jones
Sa, 10.00 — 14.00 Uhr, 27. Apr., 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum;
€34 /max. 7N

Die eigene Overlock-Ndahmaschine
besser bedienen lernen

Bringen Sie lhre eigene Overlock-Nahmaschine mit
— egal welches Fabrikat, ob alt oder neu, Hauptsa-
che funktionstiichtig. Wir erklaren Ihnen Bedienung,
Pflege und Funktionen Ihrer Maschine. Inhalte

sind u.a. einfadeln und versaubern, das Einstellen
der Fadenspannung und des Differentialtransports
sowie ggf. Stichlangen. Auch haben Sie die Mdglich-
keit, individuelle Fragen und Probleme im Umgang
mit der eigenen Overlock zu stellen. Es wird Sie
begeistern, wie vielseitig die Einsatzmdglichkeiten
Ihrer Overlock sind!

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Nahen.

Bitte mitbringen: die eigene Overlock-Ndhmaschine
mit Zubehér und Bedienungsanleitung, 4 Rollen
Overlockgarn und Stoff.

2805-05 Lilian Wiirkner
So, 14.00 — 18.00 Uhr, 18. Feb., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 44 / max. 5TN

Nahen fiir Anfanger:innen und
Fortgeschrittene

Ob Damen-, Herren- oder Kinderkleidung, Taschen
oder Wohnaccessoires — Sie nahen entsprechend
Ihrem Kenntnisstand ein eigenes Wunschstlick und
erhalten dazu individuelle fachliche Beratung und
Anleitung durch eine Schneiderin. Dabei lernen Sie
im eigenen Tempo nach und nach neue Nahtech-
niken.

N&h- und Overlockmaschinen sind vorhanden.
Ausnahme: Kurse im BIKuZ, Bildungs- und Kul-
turzentrum, hier muss eine eigene Nahmaschine
mitgebracht werden.

Bitte mitbringen: Schere, Stecknadeln, MaBband,
Stoff, Garn, Schnitt, Kopierpapier und alles, was Sie
fur Ihr Nahprojekt bendtigen.

Anfanger:innen bitte zunachst alles nur mitbringen

soweit vorhanden und die Beratung am ersten
Kurstag abwarten.

Vormittags nach Wochentagen

2810-01 Nord Jana Krieger
Mo, 09.30 — 12.30 Uhr, 26. Feb. — 18. Marz, 4x
Nordwestzentrum; € 66 / max. 8 TN

2810-02 Nord Jana Krieger
Mo, 09.30 — 12.30 Uhr, 15. Apr. — 13. Mai, 5x
Nordwestzentrum; € 83 / max. 8 TN

2810-03 Nord Jana Krieger
Mo, 09.30 — 12.30 Uhr, 27. Mai — 01. Juli, 6x
Nordwestzentrum; € 99 / max. 8 TN

2810-04 Heidrun Bratenberg
Di, 09.30 — 12.30 Uhr, 27. Feb. — 19. Marz, 4x
VHS Leipziger StraBe; € 66 / max. 7 TN

2810-05 Heidrun Bratenberg
Di, 09.30 — 12.30 Uhr, 16. Apr. — 21. Mai, 6x
VHS Leipziger StraBe; € 99 / max. 7 TN

2810-06 Heidrun Bratenberg
Di, 09.30 — 12.30 Uhr, 28. Mai — 02. Juli, 6x
VHS Leipziger StraBe; € 99 / max. 7 TN

2810-07 Laura Dormeier-Jones
Mi, 09.30 — 12.30 Uhr, 28. Feb. — 20. Marz, 4x
VHS Leipziger StraBe; € 66 / max. 7 TN

2810-08 Tina Wentland
Mi, 09.30 — 12.30 Uhr, 17. Apr. — 29. Mai, 6x
VHS Leipziger StraBe; € 99 / max. 7 TN

2810-09 Tina Wentland
Mi, 09.30 — 12.30 Uhr, 05. Juni — 10. Juli, 6x
VHS Leipziger StraBe; € 99 / max. 7 TN

2810-10 Mirta Kljajo
Do, 09.30 — 12.30 Uhr, 01. — 29. Feb., 5x
VHS SonnemannstraBe; € 83 / max. 8 TN

2810-11 Mirta Kljajo
Do, 09.30 — 12.30 Uhr, 07. - 21. Marz, 3x
VHS SonnemannstraBe; € 49 / max. 8 TN

2810-12 Mirta Kljajo
Do, 09.30 — 12.30 Uhr, 18. Apr. — 23. Mai, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 83 / max. 8 TN

2810-13 Mirta Kljajo
Do, 09.30 — 12.30 Uhr, 13. Juni — 11. Juli, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 83 / max. 8 TN

Nachmittags nach Wochentagen

2811-01 West Carin Wagner

Mo, 16.30 — 19.30 Uhr, 15. Apr. — 13. Mai, 5x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum;

€83/ max. 7TN

2811-02 Lilian Wiirkner

Do, 15.00 — 18.00 Uhr, 02. — 23. Mai, 3x
VHS SonnemannstraBe; € 49 / max. 8 TN
2811-03 Lilian Wiirkner

Do, 15.00 — 18.00 Uhr, 06. Juni — 11. Juli, 6x
VHS SonnemannstraBe; € 99 / max. 8 TN



Abends nach Wochentagen

2812-01 Birgit Hans-Czaplok
Mo, 18.30 — 21.30 Uhr, 26. Feb. — 18. Marz, 4x
VHS SonnemannstraBe; € 66 / max. 8 TN

2812-02 West Marianne Pantel

Mo, 18.00 — 21.00 Uhr, 26. Feb. — 11. Mérz, 3x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum;

€49/ max. 7TN

2812-03 Birgit Hans-Czaplok
Mo, 18.30 — 21.30 Uhr, 15. Apr. — 27. Mai, 6x
VHS SonnemannstraBe; € 99 / max. 8 TN

2812-04 Birgit Hans-Czaplok
Mo, 18.30 — 21.30 Uhr, 03. Juni — 08. Juli, 6x
VHS SonnemannstraBe; € 99 / max. 8 TN

2812-05 Mirta Kljajo
Di, 18.30 — 21.30 Uhr, 06. Feb. — 12. Marz, 6x
VHS Leipziger StraBe; € 99 / max. 7 TN

2812-06 Nord Jana Krieger
Di, 18.30 — 21.30 Uhr, 27. Feb. — 19. Marz, 4x
Nordwestzentrum; € 66 / max. 8 TN

2812-07 Nord Jana Krieger
Di, 18.30 — 21.30 Uhr, 16. Apr. — 21. Mai, 6x
Nordwestzentrum; € 99 / max. 8 TN

2812-08 Mirta Kljajo
Di, 18.30 — 21.30 Uhr, 16. Apr. — 21. Mai, 5x
VHS Leipziger StraBe; € 83 / max. 7 TN

2812-09 Kerstin Jentschke
Di, 18.30 — 21.30 Uhr, 07. - 28. Mai, 4x
VHS SonnemannstralBe; € 66 / max. 8 TN

2812-10 Nord Jana Krieger

Di, 18.30 — 21.30 Uhr, 28. Mai — 02. Juli, 6x
Nordwestzentrum; € 99 / max. 8 TN

2812-11 Mirta Kljajo

Di, 18.30 — 21.30 Uhr, 11. Juni - 09. Juli, 5x
VHS Leipziger Strae; € 83 / max. 7 TN

2812-12 Heidrun Bratenberg
Mi, 18.30 — 21.30 Uhr, 28. Feb. — 20. Marz, 4x
VHS SonnemannstraBe; € 66 / max. 8 TN

2812-13 Laura Dormeier-Jones
Mi, 18.30 — 21.30 Uhr, 17. Apr. — 29. Mai, 6x
VHS Leipziger StraBe; € 99 / max. 7 TN

2812-14 Heidrun Bratenberg
Mi, 18.30 — 21.30 Uhr, 19. Juni — 10. Juli, 4x
VHS Sonnemannstrale; € 66 / max. 8 TN

2812-15 Mirta Kljajo
Do, 18.30 — 21.30 Uhr, 01. — 29. Feb., 5x
VHS Leipziger StraBe; € 83 / max. 7 TN

2812-16 Marion Rutkowski

Do, 18.30 — 21.30 Uhr, 08. Feb. — 14. Marz, 6x
VHS SonnemannstraBe; € 99 / max. 8 TN

2812-17 Mirta Kljajo
Do, 18.30 — 21.30 Uhr, 07. — 21. Marz, 3x
VHS Leipziger StraBe; € 49 / max. 7 TN

2812-18 Mirta Kljajo
Do, 18.30 — 21.30 Uhr, 18. Apr. — 23. Mai, 5x
VHS Leipziger StraBe; € 83 / max. 7 TN

2812-19 Mirta Kljajo
Do, 18.30 —21.30 Uhr, 13. Juni — 11. Juli, 5x
VHS Leipziger StraBe; € 83 / max. 7 TN

2812-20 Laura Dormeier-Jones
Fr, 18.00 — 21.00 Uhr, 01. — 22. Marz, 4x
VHS SonnemannstraBe; € 66 / max. 8 TN

2812-21 Laura Dormeier-Jones
Fr, 18.00 — 21.00 Uhr, 19. Apr. — 24. Mai, 6x
VHS SonnemannstraBe; € 99 / max. 8 TN

2812-22 laura Dormeier-Jones
Fr, 18.00 — 21.00 Uhr, 31. Mai — 05. Juli, 6x
VHS SonnemannstraBe; € 99 / max. 8 TN

Nahen fiir Fortgeschrittene
Tageswerkstatt am Wochenende

Bringen Sie Ihr Nahvorhaben und erforderliche Ma-
terialien mit. Sie erhalten dazu individuelle fachliche
Anleitung und Beratung durch eine Schneiderin und
erweitern lhre Nahkenntnisse.

Grundkenntnisse im Néhen werden vorausgesetzt.
Nah- und Overlockmaschinen sind vorhanden.
Ausnahme: Kurse im BIKuZ, Bildungs- und Kultur-
zentrum.

2820-01 Nord Jana Krieger
So, 10.00 — 15.30 Uhr, 18. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 39 / max. 8 TN

2820-02 West Carin Wagner

So, 10.00 — 15.30 Uhr, 18. Feb., 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum;
€39/max. 7TN

2820-03 Birgit Hans-Czaplok
Sa, 10.00 — 15.30 Uhr, 24. Feb., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 39 / max. 8 TN

2820-04 Birgit Hans-Czaplok
Sa, 10.00 — 15.30 Uhr, 23. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 39 / max. 8 TN

2820-05 Lilian Wiirkner
So, 10.00 — 15.30 Uhr, 24. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 39 / max. 8 TN

2820-06 Birgit Hans-Czaplok
So, 10.00 — 15.30 Uhr, 21. Apr., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 39 / max. 8 TN

2820-07 Birgit Hans-Czaplok
Sa, 10.00 — 15.30 Uhr, 25. Mai, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 39 / max. 8 TN

NAHEN, TEXTILES GESTALTEN

2820-08 Birgit Hans-Czaplok
So, 10.00 — 15.30 Uhr, 16. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 39 / max. 8 TN

2820-09 Nord Jana Krieger
Sa, 10.00 — 15.30 Uhr, 22. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 39 / max. 8 TN

2820-10 West Carin Wagner

So, 10.00 — 15.30 Uhr, 23. Juni, 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum;
€39/ max. 7TN

2820-11 Birgit Hans-Czaplok
So, 10.00 — 15.30 Uhr, 14. Juli, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 39 / max. 8 TN

Verschiedene Nahprojekte
Folklore-Hemdbluse schneidern und
besticken

Wir werden eine Hemdbluse im traditionellen
Schnitt anfertigen und mit folkloristischen Motiven
besticken. Die Hemdbluse wird , auf MaB” gefertigt
und bendtigt daher kein Schnittmuster im herkdmm-
lichen Sinne. Traditionelle Hemdblusen sind nicht
geschlechterspezifisch. Folkloristische Stickereien
sind ein wesentlicher Bestandteil einer Tracht und
nie zufallig auf der Kleidung angeordnet — dartiber
erfahren Sie alles Wissenswerte.

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Nahen, im
Sticken wiinschenswert, aber nicht zwingend
erforderlich. Bitte mitbringen: leichter bis mittlerer
Baumwoll- oder Leinenstoff (je nach KérpergroBe
ca. 2-2,5m), Stoff- und Stickschere, Markierstift,
MaBband, Stecknadeln, Nahnadeln und -garn, Stick-
nadeln und -garn (auch im Kurs zu erwerben).

2820-20 Sina Mook

Sa, 10.00 — 15.30 Uhr, 27. Apr. + 04. Mai, 2x
VHS SonnemannstraBe; € 89 / max. 8 TN

Kimonojacke schneidern und besticken

Wir ndhen eine eigene Kimonojacke und gestal-
ten diese mit Applikationen. Die Jacke wird mit
Schnittschablonen zugeschnitten und nach eigenem
Entwurf individuell bestickt. Sie erhalten neben
Einflihrungen zu Néh- und Sticktechnik auch Tipps
und Tricks zur Gestaltung und Ausfihrung. Vor-
kenntnisse sind erw(inscht, aber nicht unbedingt
erforderlich. Bitte mitbringen: Leinenstoff (ca. 2m),
zum Jackenmaterial passende Stoffreste, Sticknadeln
und -garn, Néhzeug. Materialkosten entstehen je
nach zusatzlichem Verbrauch.

2820-21 Carin Wagner
So, 10.00 — 15.30 Uhr, 10. + 17. Marz, 2x
VHS SonnemannstraBe; € 89 / max. 7 TN
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Tilda-Puppe nahen

Tildas sind handgemachte Stofftiere und
Puppen, die nach dem Stil der norwegi-
schen Designerin Tone Finnanger, auch
bekannt als Tilda, gefertigt werden. Die Tilda-Pup-
pen sind charakteristisch fir ihr charmantes
Aussehen sowie ihre langen Arme und Beine. Die
Muster und Designs variieren und umfassen eine
Vielzahl von Charakteren. Stoffe, Farben, Sticke-
reien und Verzierungen kénnen je nach Vorlieben
und Kreativitdt individuell angepasst werden. Im
Kurs stehen lhnen verschiedene Schnittmuster und
Farbkombinationen zur Auswahl. Tildas kénnen
entweder als dekorative Elemente oder zum Spielen
verwendet werden. Wir nahen mit der Hand und
der Nahmaschine. Grundkenntnisse im Nahen sind
wiinschenswert, aber nicht zwingend erforderlich.
Nédhmaschinen sind vorhanden.

In den Materialkosten in Hohe von € 14 (im Kurs zu
zahlen) sind alle Materialien enthalten, die Sie zur
Fertigung einer Tilda-Puppe benétigen.

2820-30 Nord Anna Ferderer
Mo, 18.30 — 21.30 Uhr, 12. + 19. Feb., 2x
Nordwestzentrum; € 42 / max. 8 TN

NEU im
Programm

Tilda-Hase ndhen

Tildas sind handgemachte Stofftiere
und Puppen, die nach dem Stil der
norwegischen Designerin Tone Finnan-
ger, auch bekannt als Tilda, gefertigt werden. Die
Tilda-Tiere sind charakteristisch fiir ihr charmantes
Aussehen sowie ihre langen Arme und Beine. Die
Muster und Designs variieren und umfassen eine
Vielzahl von Charakteren. Stoffe, Farben, Stickereien
und Verzierungen kdnnen je nach Vorlieben und
Kreativitat individuell angepasst werden. Im Kurs
stehen lhnen verschiedene Schnittmuster und Farb-
kombinationen fir einen Hasen passend zu Ostern
zur Auswahl. Tildas kénnen entweder als dekorative
Elemente oder zum Spielen verwendet werden.

Wir nahen mit der Hand und der Nahmaschine.
Grundkenntnisse im Nahen sind wiinschenswert,
aber nicht zwingend erforderlich. Nahmaschinen
sind vorhanden.

In den Materialkosten in Hohe von € 14 (im Kurs zu
zahlen) sind alle Materialien enthalten, die Sie zur
Fertigung eines Tilda-Hasens bendtigen.

2820-31 Nord Anna Ferderer

Di, 09.30 — 12.30 Uhr, 05. + 12. Marz, 2x
Nordwestzentrum; € 42 / max. 8 TN

Patchwork & Quilten fiir Anfanger:innen
Patchwork und Quilten macht SpaB, ist kreativ und
vielseitig. Die Gestaltungsmdglichkeiten sind endlos
und sehr individuell. Haben Sie Lust mal reinzu-
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schnuppern? Oder wollten Sie es schon ausprobie-
ren, hielten es aber fiir (zu) kompliziert? Dann sind
Sie hier genau richtig. In diesem Kurs werden Sie
vom ersten Schnitt bis zum letzten Stich durch ein
Projekt begleitet. Ndhmaschinen und Werkzeuge
sind vorhanden, den Stoff bringen Sie mit. Eine
Materialliste wird lhnen vor Kursbeginn zugesandt.
Voraussetzung: Grundkenntnisse im Nahen.

2820-40 Christine Weiskopf
Do, 18.30 — 21.00 Uhr, 18. Apr. — 13. Juni, 7x
VHS SonnemannstraBe; € 123 / max. 8 TN

Patchwork: Stoffwahl und Farbplatzierung
Dieser Workshop dreht sich rundum Stoffwahl und
Farbplatzierung bei Patchwork-Projekten. Aus-
fuhrliche Erkldrungen zeigen, wie man Farben und
Muster gekonnt kombiniert und dabei das Ergebnis
erzielt, das man sich wiinscht. Viele praktische
Ubungen helfen Ihnen, mit Selbstvertrauen an die
Farbgestaltung und Auswahl der Stoffe zu gehen.
Alle notwendigen Materialien werden gestellt.

2820-41 Christine Weiskopf
Sa, 10.00 — 14.00 Uhr, 29. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 33 / max. 8 TN

Mode und mehr

Mode-, Farb- und Typberatung
Selbstsicheres Auftreten und ein gepflegtes Au-
Beres sind ein Teil des Schllissels zum Erfolg, sich

im Berufs- und Privatleben vorteilhaft und damit
iiberzeugend zu prasentieren. Ebenso entscheidend
ist die Wahl der typgerechten Farben und Kleidungs-
stlicke. Dieser Kurs vermittelt lhnen Grundkenntnisse
der Figur- und Farbtypologie und der entsprechen-
den Kleidungslinien, so dass Sie Ihren eigenen Stil
optimal entfalten kdnnen. Auch werden Tipps zu
Haarschnitt und Frisur sowie der typgerechten Brille
vermittelt.

Dieser Kurs richtet sich an alle Geschlechter.

2830-01 Nord Karin Jolas
Sa, 10.00 — 16.30 Uhr, 03. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 45

2830-02 West Karin Jolas
Sa, 10.00 — 16.30 Uhr, 16. Marz, 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum; € 45

2830-03 Karin Jolas
So, 10.00 — 16.30 Uhr, 07. Juli, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 45

Mode zeichnen
Erlernen oder vertiefen Sie lhre Kenntnisse im
Modezeichnen! Alle, die sich zur kreativen Welt der

Mode hingezogen fiihlen (Freizeit-Kiinstler:innen,
zukiinftige Mode(design)studierende und Mode-
profis), erlernen in diesem Kurs die Grundlagen, um
die eigene Kreativitat fir sich und andere sichtbar
zu machen. Was erwartet Sie konkret? Erstellen von
Figurinen fir Modeskizzen und von Vorlagen fiir
Werkstattzeichnungen von Bekleidung; detailliertes
Darstellen der Bekleidung; Zeichnen der Modeteile/
Bekleidungsstlicke als Vorlage fiir die Produktion
und Kollektion; Modeillustration als kinstleri-
sches Darstellen von Mode. Eine Materialliste der
verschiedenen Stifte und Papiere wird lhnen vor
Kursbeginn zugesandt.

2830-05 West (D Katarina Skupch
Sa, 10.00 — 16.30 Uhr, 03. Feb., 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum;
€42 /max.8TN

2830-06 @  Katarina Skupch
Sa, 10.00 — 16.30 Uhr, 13. Juli, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 42 / max. 8 TN

Flicken, Andern, Upcycling

Kleidung kiirzen, flicken und
ausbessern

Unter fachkundiger Anleitung lernen Sie, Ihre mitge-
brachten Kleidungsstiicke zu reparieren. Sie kdnnen
Hose oder Rock kiirzen, Knépfe annahen, zerrissene
Taschen flicken, geplatzte Nahte oder Locher in
Strickwaren schlieBen, einen heruntergetretenen
Saum anndhen, Flicken aufsetzen oder einen kaput-
ten ReiBverschluss erneuern. Genaht wird entweder
mit der Nahmaschine oder mit der Hand. Die vier
Handstiche (Saumstich, Steppstich, Punktstich und
Stopfstich) reichen, um fast alle kaputten Klei-
dungsstiicke auch ohne Maschine retten zu kdnnen.
Nahmaschinen sind vorhanden.

Bitte mitbringen: Kleidungsstlicke zum Reparieren
sowie Nadeln, Schere und passendes Nahgarn.

2840-01 Barbara Detig-Dietz
Sa, 10.00 — 16.00 Uhr, 10. Feb., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 42 / max. 8 TN

2840-02 Nord Heidrun Bratenberg
Sa, 10.00 — 16.00 Uhr, 23. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 42 / max. 8 TN

Passform andern auf Maf3

Zum Wegwerfen viel zu schade, aber anziehen mag
man das unfrmige Kleidungstiick auch nicht mehr:
Der Schnitt zu kastig oder sackig, der Kragen zu
groB, die Schultern zu breit, der Rock zu glockig,
die Hose mit Bundfalten. Alles kein Problem — unter
fachkundiger Anleitung einer MaBschneidermeiste-



rin bringen Sie Ihre alten Schatze wieder in modi-
sche Form und auf Figur.

Grundkenntnisse im Nahen werden vorausgesetzt.
N&h- und Overlockmaschinen sind vorhanden.
Bitte mitbringen: Schere, Stecknadeln, MaBband,
abgelegte Kleidungsstlicke und passendes Garn.

2840-10 Heidrun Bratenberg
Mi, 18.30 — 21.30 Uhr, 17. + 24. Apr., 2x
VHS SonnemannstraBe; € 42 / max. 8 TN

2840-11 Nord Heidrun Bratenberg
Sa, 10.00 — 16.00 Uhr, 29. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 42 / max. 8 TN

Upcycling: Neue Sachen aus alten
Hemden

Recyclen statt wegwerfen, das geht auch mit nicht
mehr tragbaren Herrenhemden. Unter individueller
Anleitung einer Modedesignerin nahen Sie aus
lhrem alten Hemd Ihr neues Wunschstlick: Damen-
top, Bluse, Sommerrock, Minikleid, Boxershorts,
Nachthemd, Kinderpumphose oder-kleid, Kissen-
hiillen, Tasche, Beutel, Patchworkdecke, Tischsets,
Servietten, Geschenkesackchen...

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Nahen. Nahma-
schinen sind vorhanden.

Bitte mitbringen: alte Hemden, passendes Nahgarn,
Schere und Stecknadeln.

2840-20 Nord Katarina Skupch
So, 10.00 — 16.00 Uhr, 11. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 42 / max. 8 TN

2840-21 Katarina Skupch
Sa, 10.00 — 16.00 Uhr, 20. Juli, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 42 / max. 8 TN

Upcycling in der Mode

Nachhaltig ist es nicht, stdndig neue Klamotten zu
kaufen. Wiederverwertung ist in Mode. Verhelfen
Sie lhren ausgedienten und aussortierten Kleidungs-
stlicken zu einem neuen Lebenszyklus! Durch den
kreativen Einsatz verschiedener Fertigkeiten wie

z.B. Raffungen, Volants, Stoffeinsatzen, Stegen,
Tunnelziigen und aufgesetzten Taschen wird aus
lhrem Kleidungsstiick ein echter Hingucker. Auch
besteht im Kurs die Mdglichkeit, Kleidungsstiicke
und Materialien zu tauschen.

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Nahen. Nahma-
schinen sind vorhanden.

Bitte mitbringen: gebrauchte Kleidungsstlicke,
verschiedene Materialien wie Stoffe, Kndpfe, Perlen,
Pailletten, Spitze, Kordeln, Bander, Borten etc.

2840-25 Nord Laura Dormeier-Jones
So, 10.00 — 15.00 Uhr, 24. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 35/ max. 8 TN

2840-26 Laura Dormeier-Jones
So, 10.00 — 15.00 Uhr, 30. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 35 / max. 8 TN

Upcycling mit Stickerei

Hier verpassen wir gebrauchten Textilien eine
ordentliche Stickerei.

Ganz gleich, ob Jacken, T-Shirts, Stoffbeutel, Socken,
Schals oder Tiicher — mit einfachen Sticktechniken
schenken Sie allen Textilien eine personliche Note.
Auch auf Stoffresten lassen sich Stickereien anfer-
tigen, die sich anschlieBend zu kleinen Accessoires
wie Haarreif, -gummi, Brosche oder Kette verarbei-
ten lassen.

Neben einer Einfihrung in einfache Sticktechniken
erhalten Sie zudem Tipps, Tricks und die entspre-
chende Anleitung, diese sinnvoll zu platzieren.
Stickerfahrung ist nicht zwingend erforderlich.
Bitte mitbringen: Textilien, Stoffe, Schere, Stickgarn
und -nadeln. Diese kénnen auch im Kurs erworben
werden.

2840-30 Sina Mook
Sa, 10.00 — 15.00 Uhr, 17. Feb., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 44 / max. 8 TN

Upcycling: Kuscheltiere aus alter
Kleidung

Insbesondere bei Kindersachen bietet sich das
Upcycling an, denn bei den vielen Waschgangen
kann man sicher sein, dass bei gebrauchten Textilien
alle bedenklichen Zusatze ausgewaschen sind. Hier
lernen Sie, Kuscheltiere, Puppen, Bélle und andere
Spielsachen fiir Kinder aus alter Kleidung und De-
cken zu kreieren. Diverse Schnittmuster fir Hasen,
Katzen, Hunde, Teddys, Affen und Puppen stehen
zur Verfligung. Sie werden aber auch gerne in der
Umsetzung eigener Ideen fachkundig unterstiitzt.
Nédhmaschinen sind vorhanden.

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Nahen.

Bitte mitbringen: Stoffe Ihrer Wahl, passendes
Nahgarn, Schere, Stecknadeln.

Zusatzkosten: € 3-10 fiir Flllwatte, Knopfaugen und
weitere Materialien je nach Bedarf und individuel-
lem Verbrauch (im Kurs zu zahlen).

2840-35 Katarina Skupch

Sa, 10.00 — 16.00 Uhr, 20. Apr., 1x
VHS Leipziger StraBe; € 42 / max. 8 TN
2840-36 Katarina Skupch

So, 10.00 — 16.00 Uhr, 28. Apr., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 42 / max. 8 TN

NAHEN, TEXTILES GESTALTEN

Textilkunst

Textile Postkarten

Hier entstehen originelle Post- und
GruBkarten, indem die Materialien Stoff
und Papier kombiniert werden. Es wird
genaht, geklebt, gestickt und gedruckt. Diese Idee
greift die alte Tradition der Kiinstlerpostkarten auf.
Es entstehen kleine kunstvolle Collagen.

Bitte mitbringen: Postkarten, Karten mit Passepar-
tout, Nah- und Sticknadeln, Schere, Model zum
Drucken und falls vorhanden Vliesofix, Stickgarne
und Stoffreste nach eigener Wahl.

2850-01 West Gisela Hafer

Sa, 10.00 — 16.00 Uhr, 17. Feb., 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum;
€39/ max. 8 TN, Mat. Kosten € 5

Foto trifft Textil

Sie erlernen verschiedene Transfertechniken zur
Ubertragung von Fotos und Farbkopien auf Textil.
Sowohl durch die Zusammensetzung der Motive als
auch durch deren Verfremdung entstehen Collagen
und kleine Kunstwerke.

Bitte mitbringen: Farbfotokopien von Fotos oder
Postkarten.

2850-02 West Gisela Hafer

Sa, 10.00 — 16.00 Uhr, 22. Juni, 1x
BIKUZ — Bildungs- und Kulturzentrum;
€39/ max. 8 TN, Mat. Kosten € 5

Hakeln

Einfiihrung ins Hakeln

Hakeln ist ganz leicht! Es gibt nur drei verschie-
dene Grundmaschen: Luftmasche, feste Masche
und Stabchen — daraus werden dann viele andere
Muster abgeleitet. Sie erlernen und iiben diese
Grundmaschen, den Fadenring sowie das Ab- oder
Zunehmen von Maschen zum Verandern der Form.
Garn und Nadeln zum Uben kénnen im Kurs aus-
geliehen bzw. erworben werden, dafiir entstehen
Kosten in Hohe von € 2-5 je nach Verbrauch (im
Kurs zu zahlen).

2860-01 Christine Bodner
Sa, 09.30 — 13.30 Uhr, 24. Feb., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 24 / max. 8 TN

2860-02 Nord Christine Bodner
So, 14.00 — 18.00 Uhr, 23. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 24 / max. 8 TN
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Tunesisches Hakeln — Basis

Tunesisches Hakeln ist eine sehr alte Handar-
beitstechnik. Mit einer speziellen Hakelnadel entste-
hen wunderbare , Webmuster”. Sie lernen und (iben
die verschiedenen Grundmaschen des Tunesischen
Hékelns und den einfachen Farbwechsel. Mit diesen
Fertigkeiten kdnnen Sie dann schon selbstandig
einfache modische Accessoires oder praktische
Wohnaccessoires herstellen.

Tunesische Hakelnadeln und Wolle zum Uben
kdnnen im Kurs ausgeliehen bzw. erworben werden,
dafiir entstehen Kosten in Hohe von ca. € 2-5 je
nach Verbrauch (im Kurs zu zahlen).

2860-03 Nord Christine Bodner
So, 14.00 — 18.00 Uhr, 16. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 24 / max. 8 TN

Tunesisches Hakeln — Aufbau

Sie erlernen und (iben weitere Techniken: das
Tunesische Hakeln in Runden, Mdglichkeiten der
Formgebung, Farbwechseltechniken (Jaquard und
Intarsien) sowie die Entrelac-Technik, mit der Sie
z.B. eine Flechtoptik gestalten kdnnen.
Voraussetzung: Grundkenntnisse im Tunesischen
Hakeln.

Bitte mitbringen: Nadel und Garn soweit vorhanden.

Alle Materialien kénnen auch im Kurs ausgeliehen
bzw. erworben werden, daflr entstehen Kosten in
Hohe von € 2-5 (im Kurs zu zahlen).

2860-04 Nord Christine Bodner
So, 14.00 — 18.00 Uhr, 30. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 24 / max. 8 TN

Sommertasche hakeln
Sommerzeit ist Hakelzeit. Origamita-
sche, Netzbeutel oder doch lieber ein
Shopper aus bunten Granny Squares?
Wir besprechen die verschiedenen Taschenkonst-
ruktionen und iiben die dafiir bendtigten Hakelma-
schen. Aus verschiedenen Anleitungen, die von der
Kursleiterin zur Verflgung gestellt werden, wahlen
Sie eine Tasche aus und hakeln diese im Kursverlauf
(wahrend der Kurszeit und Zuhause zwischen den
beiden Terminen). Andere Anleitungen kénnen
leider nicht im Kursverlauf nachgehakelt werden,
hierfiir empfiehlt sich der Kurs Kreativwerkstatt
Hékeln 2860-07.

Grundkenntnisse im Hakeln werden vorausgesetzt.
In den Materialkosten in Hohe von € 10 (im Kurs
zu zahlen) sind alle Materialien (Hakelnadel, Wolle,
Maschenmarkierer) enthalten, die Sie zur Fertigung
einer eigenen Sommertasche bendtigen. Gerne
kdnnen Sie auch die Materialien selbst mitbringen.
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2860-05 Nord Christine Bodner
So, 10.00 — 13.00 Uhr, 23. + 30. Juni, 2x
Nordwestzentrum; € 42 / max. 8 TN

Amigurumi hakeln zu Ostern

Was klingt wie eine Sushi-Variante, ist der japani-
sche Name fiir gehdkelte Tiere, Figuren und Puppen
— manchmal fantasievoll verfremdet, manchmal
ganz detailgetreu. Hier lernen und iiben Sie die
Hakeltechnik fiir Amigurumis und stellen ein eigenes
fertig, speziell in diesem Kurs zum Thema Ostern.
Sie erhalten Informationen zu den geeigneten und
bendtigten Materialien sowie Tipps fir die Projekt-
auswahl.

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Hakeln.
Hakelnadeln, Wolle und Material fiir die Ausarbei-
tung (u.a. Fiillwatte, Augen, Stickgarn) kénnen im
Kurs ausgeliehen bzw. erworben werden, je nach
Verbrauch € 2-5 (im Kurs zu zahlen).

2860-06 Christine Bodner
Sa, 10.00 — 13.00 Uhr, 09. + 23. Marz, 2x
VHS SonnemannstraBe; € 42 / max. 8 TN

Kreativwerkstatt Hakeln

Die Kreativwerkstatt trifft sich an drei Terminen
in groBerem zeitlichen Abstand, zu denen Sie lhre
eigenen Hakelprojekte (Anleitung, Wolle, Nadel)
mitbringen und untersttzt durch die Kursleiterin
umsetzen. Dazu gibt es Technik-Tipps, Litera-
tur-Empfehlungen und Anregungen fiir weitere
Projekte.

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Hakeln.

2860-07 Christine Bodner

Sa + So, 14.00 — 17.30 Uhr,

25. Feb., 16. Marz + 20. Apr., 3x
VHS SonnemannstraBe; € 63 / max. 8 TN

Stricken
Stricken lernen - Basis

Sie erlernen und Uben die Grundtechniken des Stri-
ckens: Maschen anschlagen, rechte Masche, linke
Masche, Randmasche, Abketten — damit kdnnen Sie
bereits einfache Projekte mit geraden Seiten stri-
cken. AuBerdem erhalten Sie wichtige Informationen
und Tipps zu Wollarten und Qualitaten, den Vor- und
Nachteilen der verschiedenen Nadelvarianten sowie
zum Lesen von Strickanleitungen. So kénnen Sie
dann selbstandig Ihr erstes eigenes Strickprojekt
starten, z.B. Schal, Stirnband, Tasche, Haushaltstuch,
Babydecke.

Garn und Nadeln zum Uben kénnen im Kurs
ausgeliehen bzw. erworben werden, dafir entstehen
Kosten in Hohe von € 2-5 je nach Verbrauch (im
Kurs zu zahlen).

2870-01 Christine Bodner

Sa, 13.00 — 16.30 Uhr (3.2.), So, 09.30 — 13.00 Uhr
(18.2.), 03. + 18. Feb., 2x

VHS SonnemannstraBe; € 42 / max. 8 TN

2870-02 Nord Christine Bodner

So, 13.00 — 16.30 Uhr (2.6.), So, 09.30 — 13.00 Uhr
(16.6.), 02. + 16. Juni, 2x

Nordwestzentrum; € 42 / max. 8 TN

Stricken lernen — Aufbau

Sie lernen und Gben weitere Stricktechniken: das
Stricken in Runden (Nadelspiel, Rundstricknadel,
.Magic-Loop-Technik”), einfache Mustervarianten
aus rechten und linken Maschen sowie das Zu- und
Abnehmen von Maschen zum Verandern der Form
des Strickstiicks. AuBerdem erhalten Sie Informa-
tionen zur Maschenprobe und zum Berechnen des
Materialverbrauchs. Mit diesen neu erworbenen
Kenntnissen konnen Sie dann z.B. Miitzen, Pulswar-
mer, Stulpen oder einfache Pullover stricken.
Voraussetzung: Grundkenntnisse im Stricken.

Garn und Nadeln zum Uben werden im Kurs zur
Verfligung gestellt. Projektkits fiir eine einfache
Miitze kénnen im Kurs erworben werden, dafiir
entstehen zusatzliche Kosten in Hohe von € 10-15
je nach Verbrauch und Qualitat (im Kurs zu zahlen).

2870-03 Christine Bodner
Sa, 09.00 — 13.00 Uhr, 02. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 24 / max. 8 TN

Sneaker Socken stricken,

und zwar Toe up

Fiir ein Paar luftig-leichte Sommer-So-
cken wechseln wir einfach mal die
Richtung und schlagen zuerst die Maschen fiir die
Spitze an. Von dort aus arbeiten wir zur Ferse mit
verkiirzten Reihen und einem kurzen Biindchen
weiter. Gestrickt wird nicht mit einem Nadelspiel,
sondern mit einer langen Rundstricknadel (80 —
100 cm). Sie lernen unter fachkundiger Anleitung
alle wichtigen Techniken, die fiirs Toe up-Stricken
bendtigt werden: Judy's Magic Cast-On, Magic
Loop, unsichtbare Zunahmen, verkiirzte Reihen und
elastisches Abketten.

Der Kurs richtet sich an alle, die Socken bereits
gestrickt haben und etwas Neues lernen méchten.
Erforderliche Kenntnisse: sicheres Stricken von
rechten/linken Maschen in Reihen und Runden.
Bitte mitbringen: Rundstricknadel 2,5 mind. 80 cm
Lange, Sockenwolle in einer hellen Farbe und Ma-
schenmarkierer. Im Kurs kdnnen auch Projekt-Kits
(Rundstricknadel, Wolle, Maschenmarkierer) in Hohe
von € 10 erworben werden (im Kurs zu zahlen).
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2870-04 Christine Bodner im Kurs ausgeliehen und Wolle fiirs Uben (€ 10, im Kreativwerkstatt Stricken

Sa, 14.00 — 17.30 Uhr, 02. + 09. Marz, 2x Kurs zu zahlen) erworben werden. Alle Infos zum Die Kreativwerkstatt trifft sich an drei Terminen

VHS SonnemannstraBe; € 42 / max. 8 TN Material fir Ihr Shirt erhalten Sie am ersten Termin.  in groBerem zeitlichen Abstand, zu denen Sie Ihre

. 2870-06 Christine Bodner eigenen Strickprojekte (Anleitung, Wolle, Nadeln)

:‘octe‘nkSt"d;enA i einfarbice oder bt Sa + S0, 10.00 — 15.00 Uhr, 21. Apr. + 04. Mai, 2x  Mitbringen und unterstitzt durch die Kursleiterin
e stricken unter Anleitung einiarbige oder bunte VHS SonnemannstraBe: € 60 / max. 8 TN umsetzen. Dazu gibt es Technik-Tipps, Litera-

Socken und erlernen dabei das Rundstricken mit tur-Empfehlungen und Anregungen fiir weitere

dem Nadelspiel oder das Stricken von zwei So- Projekte.

cken zugleich auf einer Rundnadel, das Stricken Voraussetzung: Grundkenntnisse im Stricken.

von Biindchen und Schaft sowie Sockenferse und -

Sockenspitze. 2870-07 Christine Bodner

Sa + So,09.30 — 13.00 Uhr,
25. Febr., 16. Marz + 20. Apr., 3x
VHS SonnemannstraBe; € 63 / max. 8 TN

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Stricken (mind.
rechte und linke Maschen).

Bitte mitbringen: Sockenwolle und Nadelspiel in
passender Stérke (Stérke 2,5 oder 3) oder eine
Rundnadel (Starke 2,5 oder 3 bei 100 cm Lange).
Nadeln und Wolle kénnen auch im Kurs ausgeliehen
bzw. erworben werden, dafir entstehen zusatzliche
Kosten in Hohe von € 8-16 je nach Qualitat und
Verbrauch (im Kurs zu zahlen).

2870-05 @  Dr. Britta Schulmeyer

Do, 18.00 — 20.30 Uhr,

15., 29. Febr. + 14. Marz (14tdgig), 3x
VHS Leipziger StraBe; € 45 / max. 8 TN

Sommershirt stricken

Die Sockenschublade ist voll, Freunde
und Familie sind bestens ausgestattet
mit Schals und Miitzen. Dann wird es
héchste Zeit fir ein neues Strickabenteuer und
Sommershirts eignen sich prima, um in das Stricken
von Kleidung einzusteigen. Sie lernen am ersten
Termin alle erforderlichen Grundlagen: Welche
Shirt-Konstruktionen gibt es, wie werden diese
gestrickt, warum ist die Maschenprobe so wichtig,
wie wird die richtige GroBe ermittelt und wie wird
eine Anleitung gelesen? Dartiber hinaus lernen

Sie unter fachkundiger Anleitung die wichtigsten
Techniken: elastisches Anschlagen und Abketten,
unsichtbare Zunahmen, verk(irzte Reihen, Maschen
stilllegen und wiederaufnehmen. Am zweiten Termin
beginnen Sie mit Ihrem eigenen Projekt. Hierfir
werden Anleitungen zur Verfiigung gestellt (eigene
Anleitungen kénnen leider nicht nachgestrickt wer-
den, hierflr empfiehlt sich der Kurs Kreativwerkstatt
Stricken 2870-07).

Der Kurs richtet sich an alle, die Kenntnisse im
Stricken in Runden und Reihen haben. Sie kdnnen
rechte/linke Maschen stricken und wissen, was ein
Umschlag ist und wie Maschen zu-/ abgenommen
werden.

Bitte mitbringen: gut passendes Shirt, MaBband,
Stift und Notizblock. AuBerdem Rundstricknadel
Starke 3 und 4 jeweils in den Langen 40, 60, 80

cm Lénge, Baumwoll-Mischgarn in hellen Farben
und Maschenmarkierer. Alternativ kdnnen Nadeln
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Sticken

Einfiihrung in die Handstickerei

Sie erfahren, welche Basismaterialien Sie zum
Sticken per Hand benétigen und erlernen und Giben
die wichtigsten Stiche zum modischen Aufpeppen
von Kleidung und Accessoires, zum Verzieren von
Wohntextilien oder zum kreativen Gestalten mit
,Nadelmalerei”.

Bitte mitbringen: Stickrahmen, Nadeln, Schere, Stick-
garn. Materialien kénnen auch im Kurs ausgeliehen
bzw. erworben werden, dafir entstehen Kosten

in Hohe von € 4-5 je nach Verbrauch (im Kurs zu
zahlen).

2880-01 Christine Bodner
So, 09.00 — 13.30 Uhr, 09. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 27 / max. 8 TN

Folklore-Stickerei

Wir widmen uns der Folklore-Stickerei aus aller Welt.
Den Schwerpunkt bilden Estland, Ungarn und die
Ukraine. Sie erhalten einen theoretischen Uberblick
und Hintergrundwissen tiber Symbolkunde, den
historischen Kontext und erfahren, wie Stickereien
auf ganz eigene Art Geschichten (iber ein Volk und
das tdgliche Leben erzahlen. Auch erlernen Sie die
Grundsticharten wie Platt-, Ketten- und Riickstich
und fertigen selbst eine vereinfachte Version des
Lebensbaums an, den Sie auf einen Lavendelbeutel
oder ein Gastehandtuch sticken konnen.
Stickerfahrung ist nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: kleine Schere, Stickgarn und
Sticknadeln. Materialien kénnen auBer der Schere
auch im Kurs fiir € 6 erworben werden (im Kurs zu
zahlen).

2880-02 Sina Mook
Di, 18.30 — 21.00 Uhr, 04. + 11. Juni, 2x
VHS SonnemannstraBe; € 35 / max. 8 TN
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Kreuzstich

In diesem Kurs entdecken Sie die
faszinierende Welt des Kreuzstichs. Der
Kreuzstich ist einfach zu erlernen und
es lassen sich eine Vielzahl an Motiven zu nahezu
jedem Thema sticken. Das macht den Kreuzstich fir
jede Altersgruppe attraktiv. Sie lernen nicht nur die
grundlegenden Kreuzstich-Techniken, sondern er-
halten auch eine kurze Einfihrung in die Geschichte
des Stickstichs, sowie wertvolle Tipps, was es zum
Thema Stoff, Nadeln und Garn zu beachten gibt.
Am Ende des Kurses nehmen Sie ein Kreuzstichmo-
tiv lhrer Wahl mit nach Hause. Dieses Motiv kdnnen
Sie beispielsweise in einen schdnen Rahmen setzten
und als dekoratives Element zu Hause platzieren
oder auch verschenken.

Bitte mitbringen: Baumwollstoff, kleine Schere,
Sticknadeln (mit spitzer und stumpfer Spitze), Stick-
garn. Materialien (auBer der Schere) kdnnen auch
im Kurs fir € 6 erworben werden.

2880-03 Sina Mook

Di, 18.00 — 21.00 Uhr, 07. Mai, 1x
VHS Leipziger StraBe; € 24 / max. 8 TN

Needle Punching — Malen mit Wolle

Die Stiche mit der speziellen punch needle erzeugen
Schlaufen und damit interessante Struktureffekte

— dhnlich wie beim Kniipfen. Gearbeitet wird mit
Wolle auf grob gewebtem Stoff, so kdnnen relativ
schnell Flachen und Schriften gestaltet werden. Die
Technik ist leicht zu erlernen, sehr vielseitig und
eignet sich fiir Kissen, Teppiche, Wandbilder oder
zum Aufpeppen von Taschen und Kleidungsstiicken.
Sie erhalten eine Einfiihrung in Materialkunde und
Technik und fertigen ein kleines Motiv an.

Bitte mitbringen: Stickrahmen und Wolle soweit
vorhanden. Alle Materialien kdnnen auch im Kurs
ausgeliehen bzw. erworben werden, fir Wolle und
Stoff entstehen Kosten in Hohe von € 10 (im Kurs
zu zahlen).

2880-04 Christine Bodner
So, 14.30 — 17.30 Uhr, 09. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 18 / max. 8 TN



Gesundheit

In unseren Kursen zur Gesundheitsbildung
\

o erfahren Sie, was Sie fiir lhre korperliche und
seelische Gesundheit tun konnen

¢ verbinden Sie Bewegung und sportliche Aktivitat
mit bewusster Kérperwahrnehmung

e lernen Sie Methoden der Stresshbewaltigung und
Wege eines gesunden Lebensstils kennen

* erwerben Sie Wissen rund um die Gesundheit

-
Gesundheit
Allgemeine Informationen ...........cccoeeevvvennnee. L0 oo TSSO 119
Wissen und Praxis rund um die Gesundheit... 107 = FINESS ....ouvvveerieiriericreeeeee e 124

Erndhrung, Essen, Trinken .......cccocovverirenene 1M1
m Keine schriftliche Anmeldung, @ Informationsblatt zur Veranstaltung, [2] Angebote fiir Frauen, [BU Bildungsurlaub, [#] Fiir Rollstuhlfahrer:innen zuganglich, TN = Teilnehmer:in 105
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Gesundheit

Aktiv, entspannt und gut informiert — ein Leben lang!

In jeder Lebensphase spielt Gesundheit eine
herausragende Rolle fir die individuelle Lebens-
qualitat. Wir mochten Sie daher darin unterstiit-
zen, lhre Gesundheit in jedem Alter selbst in die
Hand zu nehmen, Motivation fiir einen dauerhaft
aktiven Alltag zu erlangen, Belastungen stark zu
begegnen und bei wachsenden gesellschaftlichen
und personlichen Herausforderungen eigene
Wege zur Stressbewaltigung zu finden.

Wir haben dabei einen ganzheitlichen Gesund-
heitsbegriff vor Augen, der Gesundheit als Resul-
tat eines dynamischen, lebenslangen Prozesses
sieht und dabei kérperliche, geistige und soziale
Erfahrungen umfasst.

In unseren Kursen lernen Sie, wie Krankheit und
Gesundheit entstehen, was hinter einzelnen
Methoden steckt, Sie Gben gesundheitsfordernde
Techniken und Bewegungen und schulen Ihr
Kdrperbewusstsein.

In der Gesundheitshildung ist das Interesse an
Sichtweisen und Methoden aus unterschiedlichen
Traditionen und Kulturkreisen groB. Wir méchten
Ihnen diese in unseren Kursen vorstellen, so dass
Sie sich selbst eine differenzierte Meinung bilden
kénnen und in die Lage versetzt werden, das fiir
Sie Passende zu finden.
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Unsere Angebote verstehen sich als Orientie-
rungshilfe und Unterstiitzung, kénnen aber
keinen Besuch beim Arzt oder Therapeuten er-
setzen. Bei Schwangerschaft bitten wir, eine
Teilnahme an unseren Gesundheits- und Bewe-
gungskursen mit der Frauendrztin/dem Frauen-
arzt zu besprechen.

Fiir eine gelungene Integration in den Alltag
empfehlen wir, das im Kurs Gelernte zu Hause
zu (ben.

Bildungsurlaub im Gesundheitsbereich

Sie mochten sich gerne weiterbilden und gleich-
zeitig auch etwas flir sich tun? Wir bieten lhnen
ein vielfaltiges Bildungsurlaubsangebot rund um
die Gesundheit. Im Fokus stehen Strategien und
Methoden, um Stress effektiv zu bewaltigen,
die Korperwahrnehmung zu schulen und das
individuelle Wohlbefinden zu férdern.

Mit Schwerpunktthemen, wie Yoga, Pilates, Tai
Chi, Qi Gong, Riickenstérkung, Ayurveda und
Entspannung, lernen Sie einen gesundheitsbe-
wussten und bewegungsaktiven Lebensstil in
einen fordernden Berufsalltag zu integrieren. Bei
einer vielfaltigen Praxis kommen auch das Hin-
tergrundwissen und die gesamtgesellschaftliche

Einbettung der Gesundheitsthemen nicht zu kurz.

Fit und Aktiv im
Freien
Ob auf der VHS-Dachterrasse,
im Ostpark, Niddapark, auf oder
am Main: Wir bieten Ihnen ein
abwechslungsreiches Programm mit

Bewegungs- und Entspannungskursen an

der frischen Luft. Beim Joggen, Wald-
baden, Yoga, Tai Chi oder Stand-Up
Paddling tun Sie gleichzeitig
etwas fir Ihren Kérper und
lhre Seele.

Unsere aktuellen Bildungsurlaubsangebote
finden Sie auch auf unserer Internetseite
vhs.frankfurt.de Stichwort , Bildungsurlaub
Gesundheit”.

Eine Ubersicht aller Bildungsurlaube finden
Sie ab Seite 290 oder im Internet unter
vhs.frankfurt.de/Bildungsurlaub

Sprechen Sie uns an!

Wir beraten Sie gerne, damit Sie finden, wonach
Sie suchen.

Erndhrung, Wissen und Praxis rund um die
Gesundheit

Gianna Konig, Telefon:069 212-70572

E-Mail: gianna.koenig.vhs@stadt-frankfurt.de

Bildungsurlaub, Fitness
Eva Zimmermann, Telefon: 069 212-35453
E-Mail: eva.zimmermann.vhs@stadt-frankfurt.de

Entspannung, Korpererfahrung, Yoga
Julia Shirtliff, Telefon: 069 212-45663
E-Mail: julia.shirtliff.vhs@stadt-frankfurt.de

Gesundheit in den westlichen Stadtteilen,
Tanz

Melanie Lutz, Telefon: 069 212-45031

E-Mail: melanie.lutz.vhs@stadt-frankfurt.de
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Wissen und Praxis rund um die Gesundheit

g 3 siehe auch: Gutes Horen im Programm ,, Aktiv im
Gesundheit aktiv und |Alter” e e
informativ

Das Kiefergelenk aus Sicht der
Osteopathie

Was haben Schwindel, Tinnitus, Kopfschmerzen,
Migréne, Horsturz, Nackenschmerzen, Schul-
ter-Arm-Syndrom, Beckenblockierung und Hexen-
schuss gemeinsam? Alles kann durch eine Fehlfunk-
tion des Kiefergelenks verursacht werden. Nach
einer kurzen Einfihrung in Geschichte und Grund-
lagen der Osteopathie beschaftigen wir uns mit der
osteopathischen Untersuchung des Kiefergelenks. Es
werden Zusammenhange zwischen Kiefer, Hals- und
Lendenwirbelsaule, Becken, Beckenboden bzw. den
inneren Organen und wie man sie osteopathisch
nutzen kann, aufgezeigt. Wir besprechen aber auch
die Grenzen der Osteopathie.

3004-01 Jochen Friihwein
Di, 19.00 — 21.30 Uhr, 12. Marz, 1x
VHS Sonnemannstrafe; € 20

Entspannungstechniken bei
Zahneknirschen

Bei Menschen, die unter Zahneknirschen (Bruxis-
mus) leiden, schmerzen die Zahne, das Zahnfleisch,
der Kiefer oder sogar das ganze Gesicht. Viele
tragen nachts eine Knirscherschiene im Mund.
Vorgestellt wird ein Entspannungstraining, das bei
richtiger Anwendung das Knirschen, Schmerzen und
Fehlbeanspruchungen der Kieferpartie am Tag und
bei Nacht reduzieren kann.

3005-01 Jiirgen Schafer
Sa, 09.00 — 15.30 Uhr, 25. Mai, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 48

Entspannungstechniken bei Tinnitus
Dauernde Ohrgerdusche kénnen zur schweren
Belastung im tdglichen Leben werden. Nach Ab-
schluss einer arztlichen Behandlung oder wenn der
Arzt eine organische Ursache ausgeschlossen hat,
kénnen Entspannungstechniken gezielt zur Uber-
windung oder Linderung des Tinnitus eingesetzt
werden. Ursachen fiir Tinnitus und Wirkweise der
Entspannung werden erklart.

3006-01 Jiirgen Schafer
Sa, 09.00 — 15.30 Uhr, 06. Juli, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 48

Hand- und Fingerspiele

Hande und Gehirn beweglich halten

Sie lernen, wie Sie mit einfachen Ubungen die Fin-
ger, Bander und Handgelenke beweglich und kraftig
halten und nebenbei auch noch Ihr Gehirn trainie-
ren. Besonders Uber Bewegungen des Daumens
werden nachweislich Areale im Gehirn angeregt und
die Gehirnaktivitat verbessert.

3010-01 Nord Eva Fuchs
Sa, 12.30 — 15.30 Uhr, 09. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 24

3010-02 Eva Fuchs
So, 12.30 — 15.30 Uhr, 09. Juni, 1x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 24

Warum Lachen so gesund ist
Theorie und Praxis des Humors
(mit Lachyoga-Elementen)

Frei nach dem Motto , Lachen macht
gesund und gllicklich” befassen wir uns mit den
handfesten physiologischen und psychologischen
Effekten von Lachen auf Herz, Kreislauf, Atmung,
Immunsystem und Psyche. Wir erfahren alles rund
um Theorien des Humors, lernen Humorforscher
kennen und Uberlegen, warum Problemldsungen
mit Humor oft leichter sind. Bei allem kurzweiligen
Input kommt auch die Lach-Praxis mit Lachyoga,
Spielen und Witzen nicht zu kurz. Freuen Sie sich
auf umfassende Anregungen, wie Sie mehr Humor
in Ihren Alltag bringen kénnen.

3015-01 Florentina lonescu
So, 10.00 — 14.30 Uhr, 28. Apr., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 36

3015-02 West Florentina lonescu
So, 10.00 — 14.30 Uhr, 09. Juni, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 36

Ayurveda

Ayurveda heiBt dibersetzt , Wissen vom Leben” und
ist die traditionelle Medizin aus Indien. Dahinter
verbirgt sich ein jahrtausendealtes System der
Gesundheitspflege und der Behandlung von
Krankheiten mit dem Ziel mdglichst lange gesund
leben zu kénnen. Schwerpunkt liegt dabei auf der
Anpassungen des Lebensstils durch Erndhrung

und Bewegung in Kombination mit Massagen und
Pflanzenheilkunde.

Ayurveda fiir den Einstieg

Wir stellen Thnen den speziellen Ansatz des Ayur-
veda vor. Es wird in das ayurvedische Menschen-
und Weltbild eingefiihrt. Daraus erwéchst ein
vertieftes Verstandnis fiir die personliche Gesund-
heitspflege. Ganz besonders wird auf Bereiche wie
Ernahrung, Bewegung, Massage, soziale Beziehun-
gen, Entspannung und Meditation eingegangen.

3070-01 Barbara Barres
Sa, 12.00 — 15.00 Uhr, 08. Juni, 1x
VHS Sonnemannstrale; € 24

Online: Mit Ayurveda in den Friihling
Frihjahresmiidigkeit vertreiben, frische Kraft
schopfen — Lernen Sie wertvolle Ayurveda-Routinen
kennen, die traditionell den Regenerationsprozess
im Friihling unterstttzen sollen. Und nicht nur das:
Wir beschaftigen uns mit den Hintergriinden und
was davon wissenschaftlich gestiitzt ist. Dabei
kommt auch der Nutzen von heimischen Heilpflan-
zen nicht zu kurz.

3072-01 Juliane Huth
Di, 18.30 — 20.30 Uhr, 12. Marz, 1x
Online; € 16

Online: Mit Ayurveda Allergien vorbeugen
Allergien kdnnen ein Zeichen dafiir sein, dass der
Darm in seiner gesunden Funktion beeintrachtigt ist.
Hier erfahren Sie mehr Uber diese Zusammenhange
aus Ayurvedischer Sicht und lernen Ayurvedische
Erndhrungs- und Bewegungsempfehlungen zur
Forderung der Darmgesundheit kennen. Zum Teil
sind diese Empfehlungen nach westlichen Standards
wissenschaftlich belegt. Zum Teil basieren sie auf
jahrhundertelangen Erfahrungen.

3074-01 Juliane Huth
Mi, 18.30 — 20.30 Uhr, 17. Apr., 1x
Online; € 16

Bildungsurlaub

Gesund bleiben in Beruf und Alltag
Stresshewadltigung, Entspannung, Erndhrung
und Bewegung

Zu einem erfolgreichen und zufriedenen Leben
gehort die Fahigkeit, positiv mit den Anforderungen
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von Berufsalltag und Privatleben umzugehen. Wir

erwarten von uns jeden Tag leistungsfahig zu sein,

nutzen jedoch haufig nicht unsere Ressourcen.

In diesem Bildungsurlaub wollen wir uns mit den

Aspekten Stressbewaltigung, Entspannung, Ernah-

rung und Bewegung befassen, die wichtige Saulen

fiir eine gesunde Lebensfihrung sind.

Inhalte:

 Dem Stress auf der Spur

e Sensibilisierung fir eigene Stresssymptome

¢ Umgang mit den Anforderungen des Berufsalltags

e Konstruktiver Umgang mit Konflikten

e Essen und Schlaf als Quelle von Genuss und
Wohlbefinden

* Die Bedeutung sozialer Netzwerke

* Bewegungsmangel/Bewegungsfreude

* Progressive Muskelentspannung nach Jacobson

e Einfiihrung in Tai Chi und Yoga

3102-42 Psy-fit GbR
Mo — Fr, 09.00 — 16.00 Uhr, 22. - 26. Apr., 5x
VHS SonnemannstraBe; € 280

3102-43 Psy-fit GbR
Mo — Fr, 09.00 — 16.00 Uhr, 15. = 19. Juli, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 280

Mindful2Work

Stress und dessen Auswirkungen auf die
Gesundheit verstehen und entgegenwirken
Lernen Sie mit Achtsamkeitsmeditation, Yoga und
Bewegung, wie Sie Stress an Ihrem Arbeitsplatz und
dariiber hinaus reduzieren und mehr Lebensfreude
gewinnen kdnnen. In diesem Bildungsurlaub (iben
Sie sich in einem erprobten Trainingsprogramm und
erfahren, wie Sie Stresssymptome erkennen und
vorbeugen kdnnen. Die regelmaBige Durchfiihrung
der Bewegungs- und Yogasequenzen, praktische
Ubungen sowie die Meditationen unterstiitzen Sie
darin, sich ruhiger und leistungsfahiger zu fihlen.
Somit verbessern Sie Ihre Work-Life-Balance und
starken lhre kérperliche und geistige Gesundheit.
Kursinhalte:

o Stress, Erschopfung und Burnout

o Stress- und Burnout-Symptome

® Bewusste aktive Bewegung

* Yoga und Achtsamkeit

o Mindful2Work — das Grundprinzip

e Vom Autopiloten zur Achtsamkeit

* Kérperwahmehmung und Atem

¢ Umgang mit schwierigen Situationen

e Akzeptanz und Mitgefiihl

o Selbstflirsorge

Kursmaterial: Das Ubungsbuch , Mindful2Work "
von Esther de Bruin, Anne Formsma und Susan
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Bogels ISBN 9783867812450, Arbor Verlag (wird
nicht von der VHS gestellt)

3103-11 Nord gy Nicole Zijnen
Mo — Fr, 09.00 — 16.00 Uhr, 12. - 16. Aug., 5x
Nordwestzentrum; € 280

Meditation — Ruhe und Gelassenheit
auch in turbulenten Zeiten
Herausforderungen in Beruf, Gesellschaft und
Privatleben bewusst begegnen

Lernen Sie verschiedene Formen der Meditation in
Theorie und Praxis kennen: Body Scan, Geh- und
Sitz-Meditation, Vipassana, Meditative Kérpertibun-
gen, Achtsames Essen u.a. Sie (iben Ihre Aufmerk-
samkeit bewusst zu steuern und bei sich selbst zu
bleiben.

Impulsvortrage informieren Sie tber die Urspriinge
der Meditation und ihre jeweiligen kulturellen
Hintergriinde. Wissenschaftliche Erkenntnisse zu den
Auswirkungen meditativer Praxis werden vermit-
telt und auf ihre Relevanz fiir das Privatleben und
den Beruf hin reflektiert. Die positiven Wirkungen
von Meditation kénnen Sie in vielen praktischen
Einheiten direkt durch eigenes Innehalten erfahren.
Sie sind eingeladen, lhre Kraftquellen aufzutanken,
Ihren Geist zu kldren und eine fiir Sie und lhren
(Arbeits-)Alltag passende meditative Praxis zu
entwickeln oder zu vertiefen.

3105-01 Sigrid Huth-Kitlikoglu
Mo — Fr, 09.00 — 16.00 Uhr, 11. = 15. Marz, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 280

3105-02 Sigrid Huth-Kitlikoglu
Mo — Fr, 09.00 — 16.00 Uhr, 03. — 07. Juni, 5x
VHS SonnemannstrafBe; € 280

Ausgeglichen im Berufsleben durch

Yoga und Meditation

Pravention und Stressbewaltigung in Gesell-

schaft und Beruf

Erfahren Sie, wie Yoga und Meditation Ihnen dabei

helfen kdnnen, den eigenen Bediirfnissen in einem

herausfordernden (Berufs-)Alltag Raum zu geben

und dadurch psychische wie kérperliche Belastun-

gen auszugleichen.

Inhalte:

o Stressfaktoren und deren Auswirkung auf die
Gesundheit

® Anatomische Grundlagen und Analyse individuel-
ler Ressourcen

® Yoga als ganzheitliches Gesundheits- und Philoso-
phiekonzept

e Yogastile im Vergleich — Hintergriinde und Wirk-
samkeiten

 Meditation und Tiefenentspannung — Potenziale
zur Stressreduktion und Nutzen als Einschlafhilfe
* Yoga und Ayurveda — Einfiihrung in eine typge-
rechte Lebens- und Erndhrungsweise
Nach dieser Woche kennen Sie die Hintergriinde
von Yoga, Meditation und Tiefenentspannung sowie
deren Gesundheitspotenziale. Sie wissen, welche
Formen zu lhnen passen und kdnnen diese in lhren
Alltag integrieren, um Stresssituationen gelassener
zu meistern.
Voraussetzung: leichte kdrperliche Fitness / Der
Bildungsurlaub ist fiir Schwangere nicht geeignet!

3126-21 Eva Paasch
Mo — Fr, 09.30 — 16.30 Uhr, 08. — 12. Apr., 5x
VHS SonnemannstraBe; € 280

Yoga und Meditation fiir eine gesunde
Work-Life-Balance

Pravention und Stressmanagement in Gesell-

schaft und Beruf

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, wie Sie durch

Yoga und Meditation in eine gesunde Balance

kommen und Ihre Widerstandskrafte gegen krank-

machenden Stress starken kdnnen. Die jahrtau-

sendealten Konzepte der Yogalehre werden leicht

verstandlich erklart und so eingelibt, dass Sie am

Ende der Woche in der Lage sind, (iberschaubare

Yogasequenzen und kurze Meditationen in lhren

(Berufs-)Alltag zu integrieren.

Kursinhalte:

o Stressfaktoren und deren Auswirkungen auf die
physische und psychische Gesundheit

o Strategien fiir den Umgang mit akutem und
chronischem Stress

o Einfache Wege zu mehr Gelassenheit durch
Entstressung

* Yoga als ganzheitliches Gesundheits- und
Philosophiekonzept, Wirkweise und Préventions-
potenziale

* Der ganzheitliche Ubungsweg des Yoga in acht
Schritten

* Die Methoden des Yoga — Korperhaltungen,
Atemtechniken und Meditationen

3134-01 West By Caroline Pauls-Albert
Mo + Di + Mi + Do, 09.00 — 16.00 Uhr,
25. - 28. Marz, 4x

BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 224

3134-02 West By Caroline Pauls-Albert
Di + Mi + Do + Fr, 09.00 — 16.00 Uhr,

02. - 05. Apr., 4x

BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 224



3135-03 West By Caroline Pauls-Albert
Mo — Fr, 09.00 — 16.00 Uhr,

15.-19. Juli, 5x

BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 280

3135-23 Nord U Caroline Pauls-Albert
Mo — Fr, 09.00 — 16.00 Uhr,

19. - 23. Aug., 5x

Nordwestzentrum; € 280

Yoga - In gesunder Balance zwischen
Stress und Entspannung

Korperiibungen | Atmung | Entspannung |
Meditation

In diesem Bildungsurlaub werden Sie die Vielsei-
tigkeit und Wirksamkeit des Hatha Yoga kennen-
lernen und praktizieren. Dazu gehdren Kdrper-und
Atemiibungen, Meditation und Entspannung. Durch
einfache und sanfte Yoga- und Meditationstibungen
lernen Sie, Ihren Kdrper zu entspannen und das
Nervensystem und den Geist zu beruhigen. Die Me-
ditationen und Entspannungstechniken im Liegen
und Sitzen kdnnen helfen, Abstand von der Hektik
des Berufsalltags zu bekommen, wieder aufzutan-
ken und einen Zustand von Motivation, Ausgegli-
chenheit und Energie herzustellen, um arbeitsreiche
Phasen im Berufsalltag gelassener zu meistern.
Kurzvortrdge und Gedankenaustausch unterstlitzen
die Ubungen, um die Hintergriinde des Gelernten zu
verstehen und in den Alltag integrieren zu kénnen.
Der Bildungsurlaub ist fiir Schwangere nicht
geeignet!

3137-25 Nord By Sabine Berger; Frank Beringer
Mo — Fr, 09.30 — 16.30 Uhr,

29. Juli - 02. Aug., 5x

Nordwestzentrum; € 280

Die Bildungsurlaube Yoga
sind aufgrund der Ubungen
in Bauchlage und der
Umkehrhaltungen fiir
Schwangere nicht geeignet.

Fit bleiben in Beruf und Alltag durch

Yoga

Prévention und Stressbewadltigung in Gesell-

schaft und Beruf

In diesem Bildungsurlaub erfahren Sie, wie sich

Stress auf Ihre Gesundheit auswirkt und was lhre

individuellen Stressfaktoren und -reaktionen sind.

Aber was viel Entscheidender ist: Sie lernen, wie

Yoga und andere Methoden Sie darin unterstitzen

konnen, Belastungen auszugleichen und bereits im

Vorfeld gelassener damit umzugehen.

Inhalte:

® Das Phanomen Stress und wie man ihm am
besten ,zu Leibe riickt”

e \orstellung von Yoga und Ayurveda als ganzheitli-
che Philosophie- und Gesundheitskonzepte

* Yogapraxis: Einfihrung in klassische Korper-,
Atem- und Meditationsiibungen; spezielle Ubun-
gen zur Anwendung bei Riicken- und Nackenbe-
schwerden

« Ubungen zur Schulung von Achtsamkeit und
Selbstwahrmehmung

e Kennenlernen verschiedener Entspannungstech-
niken mit praktischen Ubungen (PMR, Bodyscan,
Yoga Nidra)

Der Bildungsurlaub ist fiir Schwangere nicht

geeignet.

3142-33 Nord B Susanne Kleidon
Mo — Fr, 09.00 — 16.00 Uhr, 22. = 26. Juli, 5x
Nordwestzentrum; € 280

Ruhe und Stabilitat durch Yoga und
Pilates

Pravention und Stressmanagement in der
Arbeitswelt

Hektik, Stress, Bewegungsmangel — lernen Sie Yoga
und Pilates als Ausgleich kennen. Yoga ist eine sehr
alte, ganzheitliche Methode, um Kdrper, Geist und
Seele gesund zu halten. Das neuere Pilates fordert
das Korperbewusstsein und starkt gezielt die tieflie-
gende Muskulatur. Kern des Bildungsurlaubes ist, an
beide Methoden heranzufiihren und Unterschiede
sowie das Zusammenspiel herauszuarbeiten. Atem-,
Entspannungs- und Kdrperiibungen werden vorge-
stellt, getibt und vertieft. Wie sie beim Umgang mit
Stress und zur Bewaltigung kérperlicher Beschwer-
den unterstltzen kénnen, wird in Selbstwahrneh-
mung erspiirt und besprochen. Wesentliches Ziel ist
es, Ubungen fiir zwischendurch selbststéndig in den
(beruflichen) Alltag integrieren zu kénnen und Lust
auf mehr zu machen. Anfangen, sich einlassen und
dranbleiben!
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3145-01 Nord

Nicole Kettenring; Derya Morgen

Mo — Fr, 09.30 — 16.30 Uhr, 08. - 12. Apr., 5x
Nordwestzentrum; € 280

3145-02 West

Derya Morgen; Nicole Kettenring
Mo — Fr, 09.30 — 16.30 Uhr,

15. - 19. Juli, 5x

BIKUZ Sporthalle; € 280

Fit in Beruf und Alltag durch Tai Chi
und Qigong

im Kloster

Nur ca. eine Autostunde von Frankfurt entfernt,
liegt das Kloster Hochst im Odenwald. Hier lernen
Sie an funf Tagen die vielféltigen Seiten des Tai Chi
und Qigong kennen. Charakteristisch fur diese aus
China stammenden Bewegungskiinste sind die
langsam und bewusst ausgefiihrten Ubungen. Sie
entspannen, vertiefen die Atmung, kréftigen die
Muskulatur, mobilisieren alle Kreislauffunktionen,
schulen die Motorik und helfen, die Aufmerksamkeit
zu fokussieren.

Inhalte sind:

o Tradition und Ubungsprinzipien des Tai Chi und
Qigong

o Teile der Tai Chi ,Form” und Einzelibungen des
Qigong

e Erkennung und Vorbeugung von Stresssymptomen

o Entwicklung von mehr Gelassenheit im (Berufs-)
Alltag unter Nutzung der beiden ,Bewegungs-
schulen”

o Fragen der gesunden Lebensfiihrung

Bitte beachten Sie: Eine Teilnahme ist nur mit Uber-

nachtung im Kloster mdglich. Mehr Infos unter vhs.

frankfurt.de: , Downloads zum Kurs”.

Zusatzkosten: Vier Ubernachtungen im Einzelzimmer

mit Dusche/WC und Vollpension a € 70,80 pro

Person/Tag

3160-31® Jobst Flesch
Mo — Fr, 09.00 — 16.00 Uhr, 19. — 23. Aug., 5x
Tagungshaus Kloster Hochst; € 280

Fit in Beruf und Alltag durch Tai Chi
und Qigong

Ein eindrlckliches Bild wird von den vielfaltigen,
wertvollen Seiten dieser aus China stammenden
Bewegungskiinste vermittelt. Das langsame und
bewusste Uben, das fiir Tai Chi und Qigong glei-
chermaBen charakteristisch ist, hat eine angenehm
entspannende Wirkung. Es mobilisiert alle Kreislauf-
funktionen, aktiviert unsere Muskulatur und kraftigt
Sehnen und Faszien. In der Kombination von Teilen
der Tai Chi ,Form” mit Einzellibungen des Qigong
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lernen Sie z.B., wie man gezielt die Atmung vertie-
fen kann, wie sich die Beweglichkeit des Rumpfes
verbessern Idsst und wie man den Riicken zugleich
entspannt und starkt. In den Theoriephasen erfahren
Sie, wie man die beiden ,Bewegungsschulen”
nutzen kann, um im anstrengenden Alltag bereits
dem Entstehen von Stress entgegen zu wirken und
mehr Gelassenheit zu entwickeln. Wer langer Tai Chi
bzw. Qigong Ubt, interessiert sich auch zunehmend
fur Fragen einer gesunden Lebensfihrung. Diese
Aspekte werden ebenfalls Diskussionsgegenstand
sein.

Dieser Bildungsurlaub ist auch fir Wiederholer:in-
nen geeignet, da er gegeniiber der Standardversion
sowohl in den Ubungen als auch in den inhaltlichen
Teilen neue Aspekte bietet.

3165-33 Jobst Flesch
Mo — Fr, 09.00 — 16.00 Uhr, 22. - 26. Juli, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 280

Qigong, Entspannung, Beweglichkeit
Gesundheitliche Ressourcen in einer leis-
tungsorientierten Gesellschaft

Qigong, ein Bestandteil der traditionellen chinesi-
schen Medizin, ist eine Meditations-, Konzentra-
tions- und Bewegungsform zur Kultivierung von
Korper und Geist. Sanfte, langsame, weichflieBende
Bewegungen regulieren den Atem, regen den
Kreislauf an, dehnen und kréftigen die Muskulatur
und unterstltzen die Wirbelsaule.

Sie erhalten einen umfassenden Einblick in die
Hintergriinde und Praxis des Qigongs sowie dessen
Einordnung in gesundheitspolitische Zusammenhan-
ge. Entdecken Sie Qigong als Methode, um Belas-
tungen aus Beruf und Alltag auszugleichen und mit
Herausforderungen konstruktiv umzugehen.

3170-01 West Bu Dr.phil. Carlos Cobos Schlicht
Mo — Fr, 09.00 — 16.00 Uhr, 05. - 09. Aug., 5x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 280

Starker Riicken im Beruf — Innere Kraft
und Haltung

Zur Bewiltigung der Herausforderungen
einer beschleunigten Gesellschaft

Dieser Bildungsurlaub unterstiitzt Sie dabei, nach-
haltig zu einer rlickengesunden und ausgeglichenen
Lebensflihrung zu finden. Sie erkennen Fehlbelas-
tungen, schulen lhr Kérperbewusstsein und lernen
Strategien kennen, mit denen Sie Ihr kérperliches
Wohlbefinden im (Berufs-)Alltag steigern kénnen.
Inhalte:

Grundlagen und Folgen von Bewegungsarmut
Gesellschaftliche Potenziale von Riickengesundheit
Stresssymptome erkennen und vorbeugen
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Methoden zur Haltungsschulung und Kraftigung der
Rumpfmuskulatur

Verringerung von Stressreaktionen

Ergonomische Arbeitsplatzgestaltung
Entspannungsmethoden

3185-01 Amalia Boutrid
Mo — Fr, 09.30 — 16.30 Uhr, 26. Feb. — 01. Marz, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 280

ICH FEIERE
VIELFAU'!

3185-02 Amalia Boutrid
Mo — Fr, 09.30 — 16.30 Uhr, 15. - 19. Apr., 5x
VHS SonnemannstraBe; € 280

3185-03 West By Amalia Boutrid
Mo — Fr, 09.30 — 16.30 Uhr, 08. — 12. Juli, 5x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 280



Erndhrung, Essen, Trinken

Online: Erndhrungsschule
Grundlagen zur Bewertung der
Qualitét unseres Essens

Die Suche nach ,gesunden” Lebensmitteln

in Supermarkten erweist sich heutzutage als groBe
Herausforderung. Das ist nicht nur der unibersicht-
lichen Vielfalt, sondern auch den beschénigenden
Marketing-Aussagen auf vielen Fertigprodukten
geschuldet. Oft fehlt es an Grundlagenwissen
worauf es sich lohnt zu achten. Nehmen Sie sich
daher die Zeit, sich mit den Basics unseres Essens
auseinanderzusetzen. Jede Woche wird ein neues
Thema ins Auge gefasst. Von der Qualitat der
Nahrungs-Bausteine (Kohlenhydrate, Proteine, Fette)
Uber das richtige Essens-Timing bis hin zur Bewer-
tung von Gesundheitsversprechen. Sie erhalten eine
fundierte Wissensbasis, die Ihnen die Auswahl an
Lebensmitteln sowie den Umgang mit pauschalen
Gesundheitsaussagen wesentlich vereinfacht.

3205-01 Lilly Trubitzin
Mo, 17.30 — 18.30 Uhr, 12. Feb. — 06. Mai, 10x
Online; € 80

Online: Erndhrungsmythen -
Was ist dran?

Zucker macht krank, Schokolade macht
gliicklich, Fasten verjliingt!? Die Verbrei-
tung von Ern&hrungsmythen wird durch soziale Me-
dien beflligelt. Doch was davon ist tatsachlich wis-
senschaftlich belegt? Lernen Sie Emahrungsmythen,
Didtmodelle und Gesundheitsaussagen einzuordnen
und zu bewerten. Im Workshop werden verbreitete
Ernahrungsmythen analysiert und aufgeklért. Am
Ende wissen Sie genau, ob tatsachlich wissenschaft-
liche Fakten dahinterstecken oder es sich nur um
Marketingmaschen handelt.

3207-01 Lilly Trubitzin
Sa + So, 11.00 - 13.00 Uhr, 16. + 17. Marz, 2x
Online; € 32

Ernahrungstipps fiir

Frauen ab 40

Viele Frauen im mittleren Alter machen
die Beobachtung, dass sie schneller zu- und
schwerer abnehmen. Die Ursache liegt in kérper-
lichen und hormonellen Verdnderungsprozessen.
Eine Anpassung der Ernéhrung wird sinnvoll. Hier
lernen Sie den physiologischen Umbau in lhrem
Korper kennen, beschéftigen sich mit den regulati-
ven Mdglichkeiten durch die Emdhrung, berechnen

Ihren veranderten Kalorien-Bedarf und erhalten
Erndhrungstipps rund um die Menopause. Zwischen
Input und Beteiligung lernen Sie Ihren Kérper besser
zu verstehen und ihn in seiner Veranderung zu
unterstitzen.

3210-01[@  Elena Vieten
Sa, 14.00 — 17.00 Uhr, 09. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 24

3210-02[@  Elena Vieten
Sa, 14.00 — 17.00 Uhr, 15. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 24

»Ich nehme ab”:
Schritt fiir Schritt zum
Wohlfiihlgewicht

Ein Programm der Deutschen Gesellschaft
fiir Erndhrung

Langfristig Gewicht reduzieren, sich dabei wohlfiih-
len und genieBen: Das hort sich unrealistisch an?
Ist es nicht, wenn Sie sich und Ihrem Kérper Zeit fir
eine langfristige Umstellung lassen. Das Programm
Ich nehme ab” der Deutschen Gesellschaft fiir
Erndhrung, unterstiitzt Sie dabei, ein neues Ess- und
Bewegungsverhalten zu trainieren und damit lhrem
Wohlfiihlgewicht ndher zu kommen. Ohne Verbote,
befassen wir uns intensiv mit den Grundlagen einer
gesunden Emdhrung, Motivationsfaktoren, psy-
chologischen Aspekten und mit der Bedeutung von
Bewegung und Sport fir unsere Energiebilanz. Jede
Woche wird ein neues Thema beleuchtet, es gibt
Raum fiir den Austausch in der Kleingruppe und fiir
Diskussionen rund um die Inhalte und das Konzept.
Nehmen Sie Ihre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden
in die eigenen Hande!

3212-01 N.N.
Di, 18.00 — 19.00 Uhr, 27. Feb. — 21. Mai, 12x
Nordwestzentrum; € 120

Vegetarische und vegane Erndhrung
Tipps fiir die Umstellung

Die fleischlose Emahrung liegt im Trend: Gut
geplant ist sie gesundheitsfordernd und kann
Krankheiten vorbeugen. Zudem fordert sie das
Tierwohl und schont das Klima. Dennoch féllt die
Umstellung nicht immer leicht. Sie erfahren mehr zu
den Griinden, die fir die jeweilige Erndhrungsweise
sprechen, erhalten Informationen zu wichtigen
Néhrstoffen, lernen leckere Alternativen zu tieri-
schen Produkten kennen und machen sich einen
Plan fir eine sanfte Umstellung. Freuen Sie sich auf

ERNAHRUNG, ESSEN, TRINKEN

eine abwechslungsreiche Mischung aus Input und
Beteiligung, bei der Sie auch Raum haben, Giber
Bedenken und Hiirden zu sprechen. Auch geeignet
fiir alle, die etwas seltener Fleisch und Wurst essen
mdchten.

3220-01 Elena Vieten
Sa, 14.00 — 17.00 Uhr, 27. Apr., 1x
VHS Sonnemannstrale; € 24

Einfiihrung in die vegane
Sporternédhrung

Immer mehr Profi-Sportler:innen
berichten von positiven Trainingseffekten
durch pflanzliche Erndhrung. Meist haben die Profis
jedoch Fachkrafte an ihrer Seite, die Ihnen ausge-
wogene Ernahrungsplane erstellen und sie fachlich
begleiten. Ohne Konzept und Hintergrundwissen
kann eine vegane Ernahrungsweise im Sport auch
negative Auswirkungen haben. In diesem Workshop
erhalten Sie einen Uberblick dariiber, was bei vega-
ner Ernéhrung von Hobbysportler:innen zu beachten
ist und erarbeiten eine auf Sie individuell angepass-
te Erndhrungsstrategie. Basierend auf den erlernten
Inhalten kann die vegane Eréhrung in den aktiven
Alltag integriert werden. Das Angebot ersetzt keine
Erndhrungsberatung.

3225-01 Anne Mayer
Sa, 10.00 — 15.00 Uhr, 20. Apr., 1x
VHS Sonnemannstrafe; € 48

3225-02 Anne Mayer
Sa, 10.00 — 15.00 Uhr, 22. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 48

Online: Zahngesunde
Erndhrung bei Kindern

Vom Séauglings- bis zum Schulkind-
alter

Die Liste der Empfehlungen fiir eine zahngesunde
Erndhrung bei Kindern ist lang. Die Umsetzung

in einem turbulenten Familien-Alltag birgt jedoch
Herausforderungen und Detailfragen bleiben
haufig offen. Muss ich nachts Abstillen bzw. auf
das Flaschchen verzichten, damit die Zahne meines
Kindes gesund bleiben? Wie wichtig ist ein zucker-
freier Vormittag? Darf abends nach dem Zahneput-
zen noch etwas gegessen werden? Der interaktive
Vortrag begriindet aktuelle Empfehlungen fiir eine
zahngesunde Erndhrung und fokussiert die prak-
tischen Schwierigkeiten, die bei der Umsetzung
aufkommen kénnen. Eltern kénnen am Ende ein-
ordnen, an welcher Stelle Ausnahmen in Ordnung
sind und wo sie konsequent sein sollten. Fiir mehr
Leichtigkeit im Leben mit Kindern.
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3250-01 Natalie Chatterjee-N6ller
Do, 17.00 — 18.00 Uhr, 07. Mérz, 1x
Online; € 8

Bitte zu unseren Entspannungs-
und Korpererfahrungskursen
mitbringen (je nach Bedarf):

¢ Handtuch

o Getrank und bei Workshops

einen Imbiss
o Etwas zum Uberziehen
o Warme rutschfeste Socken
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Entspannungstechniken

Progressive Muskelentspannung nach
Jacobson

Progressive Muskelentspannung nach Jacobson ist
eine einfache und wirksame Entspannungsmethode
zum gezielten Stressabbau. Durch systematische
An- und Entspannung der Muskulatur kénnen Sie

Ihr Kdrpergefiihl verbessern, verspannte Muskeln lo-

ckern und Spannungszustinde lésen. Die Ubungen
tragen dazu bei, mit Stresssituationen und Angsten
gelassener umzugehen oder im Alltag einfach mal
abzuschalten. Ideal auch fir Menschen, die eher
durch Aktivitat in die Entspannung finden.

3300-01 Anke Rocholl
Di, 18.45 —20.15 Uhr, 06. Feb. — 26. Marz, 8x
VHS SonnemannstraBe; € 72

3300-02 Anke Rocholl
Di, 18.45 —20.15 Uhr, 23. Apr. — 25. Juni, 10x
VHS SonnemannstraBe; € 90

3300-05 Anke Rocholl
Mi, 18.00 — 19.30 Uhr, 10. Juli — 14. Aug., 6x
VHS SonnemannstraBe; € 54

Autogenes Training

Autogenes Training ist ein bewahrtes Verfahren, mit
dem Sie bei regelmaBiger Anwendung lernen, sich
gezielt zu entspannen, Ihre kérperliche und seeli-

sche Belastbarkeit zu verbessern und die Konzentra-
tionsfahigkeit zu steigern. Festgelegte Ubungsablau-

fe unter Anleitung helfen lhnen auf diesem Weg.

3310-01 Anke Rocholl
Mo, 18.00 — 19.30 Uhr, 05. Feb. — 25. Marz, 8x
VHS SonnemannstraBe; € 72

3310-02 Jirgen Schafer
Di, 18.15—19.45 Uhr, 13. Feb. — 23. Apr., 8x
Praxis Lowengasse 14; € 72

3310-03 Anke Rocholl
Mo, 18.00 — 19.30 Uhr, 22. Apr. — 01. Juli, 10x
VHS SonnemannstraBe; € 90

3310-04 Jirgen Schéfer
Di, 18.15 - 19.45 Uhr, 07. Mai — 02. Juli, 8x
Praxis Lowengasse 14; € 72

3310-07 Anke Rocholl
Mi, 19.45 —21.15 Uhr, 10. Juli — 14. Aug., 6x
VHS SonnemannstraBe; € 54

Aufbau

Fir Teilnehmende, die bereits an einem Grundkurs
teilgenommen haben oder Uber vergleichbare
Kenntnisse verfiigen.

3312-02 Jirgen Schéfer
Di, 20.00 — 21.30 Uhr, 13. Feb. — 23. Apr., 8x
Praxis Lowengasse 14; € 72

3312-03 Jirgen Schéfer
Di, 20.00 — 21.30 Uhr, 07. Mai — 02. Juli, 8x
Praxis Lowengasse 14; € 72

Mit Marchen und Fantasiereisen

Geschichten aus der Marchen- und Fantasiewelt
werden vorgelesen, in die Techniken des Autogenen
Trainings eingebunden sind. So ist es mdglich, durch
einfache und konzentrierte Entspannungs- und
Atemwahrnehmungsiibungen, anregende Fantasie-
reisen und meditative Bildbetrachtung in kurzer Zeit
zu Entspannung, Ruhe und Erholung zu finden. Dies
wirkt sich gleichermaBen positiv auf Kérper und
Geist aus.

3314-01 Jirgen Schéfer
Sa, 09.00 — 15.30 Uhr, 29. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 48

Richtige Atmung in Stresssituationen
Die Atmung ist die einzige Korperfunktion, die
sowohl unbewusst geschieht als auch bewusst
beeinflusst werden kann. So stockt der Atem beim
Erschrecken, vor Angst halten wir den Atem an, wir
atmen auf vor Erleichterung. Wir tiben gemeinsam
mit ausreichendem Abstand: frei flieBende Atembe-
wegungen, einfache Kdrperiibungen, Dehnungen
und das T6nen von Vokalen. Dabei kénnen Atem-
form und Atemrhythmus wieder in ihre urspriing-
liche Ordnung finden; kérperliche und seelische
Verspannungen kdnnen sich 8sen.

3320-01 Jirgen Schéfer
Sa, 09.00 — 15.30 Uhr, 09. Marz, 1x
VHS Sonnemannstrafe; € 48

Online: Der Atem und seine
ungenutzten Potenzialen
Atmen ist mehr als nur Luftholen. Atem
ist die Quelle unseres Lebens. Wir atmen
in jedem Moment unseres Daseins. Oft atmen wir
jedoch unginstig — flach, hastig, stockend — oder
halten sogar die Luft an. Hier steht das bewusste
Erleben von Atmung im Vordergrund. Es werden




grundlegende Atemtechniken vermittelt und geibt.
Sie erhalten Informationen zum Einfluss einer
tiefen Atmung auf anatomische und physiologische
Vorgange des Kérpers und kénnen die Wirkung
auf Korper und Stimmung selbst analysieren und
erfahren.

3322-02 Kathrine Cloppenburg
Fr, 12.30 — 13.30 Uhr, 09. Feb. — 15. Mérz, 6x
Online; € 42

3322-05 Kathrine Cloppenburg
Do, 19.00 — 20.00 Uhr, 06. Juni — 11. Juli, 6x
Online; € 42

Der Erfahrbare Atem®
Sich mit dem Atem den Riicken
starken

Im Alltag ist unsere Aufmerksamkeit
meistens nur auf den Bereich vor uns gerichtet.
Unsere Riickseite ,vergessen” wir. Sie ist deswegen
héufig verspannt. Dabei kdnnten wir die Ruhe und
Unterstlitzung unseres Riickens so gut gebrauchen!
Mit Hilfe von Dehn- und Spiriibungen nach dem
Erfahrbaren Atem® locken wir unseren Atem in
den Riicken. Anspannungen dirfen sich l6sen. Wir
geben uns selbst Riickendeckung!

3324-01 West Susanne Lauer
Sa + So, 11.00 — 13.15 Uhr, 27. + 28. Apr., 2x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 32

Waldbaden im Winter

Ein winterliches Waldbad ist genau das Richtige,
wenn Sie sich miide, verstimmt und schlapp fiihlen
bzw. das Bediirfnis nach einer Auszeit an der
frischen Luft haben.

Wir tauchen ganz bewusst in die Natur ein und
bringen uns durch Wahrnehmungs- und Entspan-
nungstibungen in Kontakt mit unserer Umgebung.
Atemiibungen werden Sie aktiver fiihlen lassen.
Schopfen Sie bei diesem Waldbaden-Workshop wie-
der neue Kraft, laden Sie Ihre Energie auf, stérken
Sie lhre Gesundheit.

Bitte mitbringen: warme Kleidung, festes Schuhwerk
mit dicken Socken, Sitzkissen, ggf. Thermoskanne
mit heiBem Tee.

Treffpunkt: Waldgasthaus Biirgelstollen 1in 61476
Kronberg. Parkpldtze vorhanden, Bus-Haltestelle
Waldschwimmbad Kronberg + ca. 10 Min. FuBweg

3330-01 West Corina Kénig-Schon
So, 11.00 — 14.00 Uhr, 04. Feb., 1x
Treffpunkt: Waldgasthaus in Kronberg; € 24

Waldbaden am Wochenende

Viele wissen es: Der Wald tut uns gut. Sauerstoff
pur, beruhigendes Griin, sanftes Zwitschern der
Vogel und leises Rascheln der Blatter. Waldbaden
bedeutet, wir laufen langsam, achtsam und in Stille,
und tauchen ganz bewusst in die Natur ein. Wahr-
nehmungs- und Entspannungsiibungen bringen uns
in Kontakt mit unserer Umgebung, all unsere Sinne
werden angesprochen — Naturerleben pur.
Schopfen Sie bei diesem Waldbaden-Workshop
wieder neue Kraft und stérken Sie lhre Gesundheit.
Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung und festes
Schuhwerk, etwas zu Trinken und ein altes Bade-
handtuch.

Treffpunkt: Waldgasthaus Biirgelstollen 1in 61476
Kronberg. Parkplatze vorhanden, Bus-Haltestelle
Waldschwimmbad Kronberg + ca. 10 Min. FuBweg

3330-02 West Corina Konig-Schon
Sa, 14.00 — 17.00 Uhr, 04. Mai, 1x
Treffpunkt: Waldgasthaus in Kronberg; € 24

3330-03 West Corina Konig-Schon
So, 14.00 — 17.00 Uhr, 07. Juli, 1x
Treffpunkt: Waldgasthaus in Kronberg; € 24

Waldbaden after Work

In vier aufeinander aufbauenden Kursterminen
lernen Sie verschiedene Techniken zur Entspannung
von Kdrper, Geist und Seele kennen. Der Kurs vereint
Sinnes-, Achtsamkeits- und Wahrnehmungstbungen
mit sanfter Bewegung, gefiihrten Meditationen

und Atemiibungen aus dem Yoga. Die Vorteile des
Waldbadens sind vielfaltig: Es kann den Blutdruck
senken, die Konzentrationsfahigkeit steigern und
das Immunsystem stdrken. AuBerdem kann es dabei
helfen, Angste und Stress abzubauen und zu einem
besseren Schlaf verhelfen. All das kann zu einer
besseren Lebensqualitat und einem gesteigerten
Wohlbefinden beitragen.

Wir treffen uns beim ersten Termin am Praunheimer
Briicken Café, Praunheimer LandstraBe 228 (hier
sind offentliche Toiletten vorhanden) und gehen
gemeinsam dann in den Wald im Niddapark.

Bitte mitbringen: Wetterfeste Kleidung, festes
Schuhwerk, Getrdnk und eine Sitzunterlage.

3332-01 Rebecca Wies

Do, 18.30 —20.00 Uhr, 27. Juni — 18. Juli, 4x
Treffpunkt: Niddapark —Praunheimer Briicken Cafe;
€48

Entspannungstraining

Sie lernen Ubungen aus diversen Entspannungsme-
thoden kennen, die Sie im Gehen, Stehen, Sitzen
oder Liegen anwenden kdnnen. Durch z.B. Elemente
aus der Progressiven Muskelentspannung, dem

ENTSPANNUNG, KORPERERFAHRUNG

Autogenen Training, Qigong oder Yoga kénnen
Sie Voraussetzungen fir korperliche und geistige
Regeneration schaffen.

Zum Stressabbau

3340-01 Nord Anke Rocholl
Sa, 10.00 — 16.30 Uhr, 09. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 48

3340-02 West Franziska Meng
Sa, 10.00 — 16.30 Uhr, 25. Mai, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 48

3340-05 Nord Franziska Meng
Sa, 10.00 — 16.30 Uhr, 15. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 48

3340-06 Anke Rocholl
Sa, 10.00 — 16.30 Uhr, 22. Juni, 1x
VHS Sonnemannstrafe; € 48

In Alltagssituationen

Sie erhalten Tipps, wie Sie diverse Entspannungs-
iibungen ganz konkret, ohne groBem zeitlichen
Aufwand, in Thren Alltag integrieren kdnnen.

3341-01 West Gisela Krug
Sa, 14.00 — 17.15 Uhr, 16. Marz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

Blitzentspannung

Sie wollen ein paar Sekunden abschalten? Es
werden ausgewahlte Entspannungstechniken vor-
gestellt, die fir die Anwendung in Akutsituationen
geeignet sind.

3342-01 Jiirgen Schafer
Sa, 09.00 — 15.30 Uhr, 10. Feb., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 48

Entspannte Auszeit mit meinem Kind
Fiir Eltern mit Kindern von 6 — 11 Jahren
Ob nach der Schule, beim Abendritual oder in
Stresssituationen, gemeinsame Entspannungsstra-
tegien helfen dabei runterzukommen und starken
die Beziehung. Sie und Ihr Kind lernen sensibel
auf Stresssignale zu achten und iiben eine Vielfalt
an kindgerechten Entspannungsmethoden, die Sie
gemeinsam zu Hause anwenden kdnnen.

Fiir eine Bezugsperson mit einem Kind. Alle Teilneh-
mende bitte separat anmelden und das Alter des
Kindes angeben.

3344-01 West Eva Charlotte Nimrich
So, 10.00 — 15.15 Uhr, 18. Feb., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 40
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ZenBo Balance®

ZenBo Balance® ist ein ausgleichendes Training fir
Korper und Geist mit Bewegungslibungen, Medita-
tion und Entspannung. Es ist sanft, spielerisch, leicht
und gleichzeitig konzentriert. Mit gymnastischen
Ubungen inspiriert von Yoga und Qigong wird der
Korper gekraftigt, gedehnt und mobilisiert. Der Geist
kommt zur Ruhe mit Elementen aus der Praxis der
Zen Meditation, der Progressiven Muskelentspan-
nung, des Autogenen Trainings und einer Yoga-Tie-
fenentspannung. Der Kurs ist fiir alle geeignet und
frei von spirituellen Dogmen.

3345-01 Claudia Mauelshagen
Mi, 18.30 — 20.00 Uhr, 07. Feb. — 20. Marz, 7x
VHS SonnemannstraBe; € 63

3345-02 Claudia Mauelshagen
Mi, 18.30 — 20.00 Uhr, 24. Apr. — 03. Juli, 10x
VHS SonnemannstraBe; € 90

Outdoor

3345-03 Claudia Mauelshagen
Mi, 18.00 — 19.00 Uhr, 24. Juli — 14. Aug., 4x
VHS SonnemannstraBe; € 32

Mindful2Work

Stressbewadltigung fiir Beruf und Alltag
Mindful2Work ist ein praktisches Training, mit dem
Sie Stress im Beruf und im Alltag reduzieren und
lhre geistige und kérperliche Widerstandsfahigkeit
starken konnen.

Stress kann sich nachteilig auf die kdrperliche und
geistige Gesundheit auswirken, z. B. in Form von
Konzentrationsstérungen, Gereiztheit, beschleu-
nigtem Herzschlag und flacher Atmung. Im Kurs
erlernen Sie einen neuen Umgang mit Stress bei der
Arbeit und darliber hinaus. Mit der Kombination
aus aktiver Bewegung in der Natur, Yoga-Sequen-
zen und Achtsamkeitsmeditation kénnen Sie Ihre
korperliche und geistige Gesundheit und Leistungs-
fahigkeit stdrken.

Bitte erwerben Sie vor Kursbeginn das folgende
Ubungsbuch: ,'Mindful2Work” von Esther de

Bruin, Anne Formsma und Susan Bégels (ISBN
9783867812450, € 18)

3348-02 Nord Nicole Zijnen
Mo, 19.30-21.30 Uhr,

22. Apr. — 3. Juni + 8. Juli, 7x
Nordwestzentrum; € 98

Workshop

3348-03 West Nicole Zijnen

Sa, 10.00 — 17.00 Uhr, So, 10.00 — 13.00 Uhr,
17. + 18. Feb., 2x

BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 72
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3348-04 West Nicole Zijnen

Sa, 10.00 — 17.00 Uhr, So, 10.00 — 13.00 Uhr,
22. + 23. Juni, 2x

BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 72

Kalifornische Massage

Die Kalifornische Massage ist eine ganzheitliche
Wellness-Technik, die sich durch langsame Strei-
chungen, flieBende Bewegungen und tiefe Entspan-
nung auszeichnet. Sie wurde entwickelt, um sowohl
physische als auch emotionale Spannungen zu
[6sen, das Immunsystem zu stérken und ein Gefiihl
von innerer Ruhe und Wohlbefinden zu fordern.
Meist als ganzheitliche Ganzkdrpermassage mit

Ol durchgefiihrt, hilft sie sowohl Massierenden als
auch Massierten sich tief zu entspannen und wieder
in die eigene Mitte zu finden. Sie lernen Massage-
griffe aus der kalifornischen und der klassischen
(schwedischen) Massage, z.B. das Streichen, Kneten,
Reiben, Klopfen und Vibrieren bewusst einzusetzen;
wann Sie mit sanftem und wann mit kréftigem
Druck massieren; welche Korperteile massiert wer-
den und welche nicht. Das Gelernte wird in Paaren
gegenseitig gelibt. Zusatzliche Korperiibungen
unterstiitzen die Regeneration und lassen sich auch
im Alltag gut umsetzen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen, Spannbettlaken, zwei groBe Handti-
cher, Massagedl, Schreibmaterial

Ganzkorpermassage

Hier lernen Sie die Wirkung einer kalifornischen
Massage auf den ganzen Kdrper. Den eigenen
Kdrper ganz bewusst wahrzunehmen und als eine
Einheit zu sptiren I3sst tief entspannen und ange-
nehm regenerieren.

Bitte zu zweit anmelden.

3350-01 Nord Diana Schreiner
Sa, 10.00 — 18.00 Uhr, 24. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 60

Wohlfithimassage

Schenken Sie sich einen Tag zum Entspannen und
Wohlfiihlen mit einer leicht erlernbaren Kérpermas-
sage und wohltuender Gesichts- und Kopfmassage.
Sie lernen und iben zu zweit Massagetechniken, die
zu einem koérperlichen, geistigen und emotionalen
Gleichgewicht fiihren.

Bitte zu zweit anmelden.

3351-02 Nord Diana Schreiner
Sa, 10.00 — 18.00 Uhr, 27. Apr., 1x
Nordwestzentrum; € 60

Ganzheitliche Massage

Hier erlernen Sie eine ganzheitlich orientierte Mas-
sage und erleben die ausgleichende Wirkung auf
Korper, Geist und Seele als eine Einheit.

Bitte zu zweit anmelden.

3352-01 Nord Diana Schreiner
Sa, 10.00 — 18.00 Uhr, 29. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 60

Vitalisierende Massage

Selbsthilfe bei Verspannungen

Viele Massagetechniken sind sehr gut geeignet, um
sich bei Verspannungen selbst zu helfen, sei es am
Arbeitsplatz, zu Hause oder unterwegs. In kurzen
Theorieabschnitten werden folgende Themen be-
sprochen: Struktur der Muskulatur, Ursachen fir Ver-
spannungen, Selbsthilfemdglichkeiten. AnschlieBend
werden Griffe aus der klassischen Massage, der
FuB- und Handreflexzonenmassage, der manuellen
Lymphdrainage sowie andere Techniken gelbt. An
sich selbst und mit dem Partner oder der Partnerin
lernen Sie, wie Sie mit einfachen Massagegriffen
eine wohltuende Linderung der Verspannungen
erreichen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, Kissen,
Spannbettlaken, Massagedl, Schreibmaterial

Bitte zu zweit anmelden.

3353-02 Nord Claudia Zutavern
Sa, 10.00 — 18.00 Uhr, 16. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 60

3353-03 West Claudia Zutavern
Sa, 10.00 — 18.00 Uhr, 03. Feb., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 60

Riickenreflexzonenmassage

Am Beispiel der asiatischen Honigmassage
Uber die Reflexzonen des Riickens regt die Honig-
massage die Tétigkeit der zugehorigen Korperorga-
ne an. Bei der Honigmassage wirken die natirlichen
Inhaltsstoffe des Bienenhonigs direkt tiber die

Haut auf den Organismus. Durch die pumpenden
Bewegungen der Hande werden Stoffwechselabfall-
produkte aus dem Kérpergewebe herausbefordert.
Sie erlenen die Lage der einzelnen Reflexzonen und
die Honigmassagetechnik.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Decke, Kissen, Spannbettlaken, zwei groBe Handti-
cher, Massagedl, Honig Schreibmaterial

Bitte zu zweit anmelden.



3354-01 West Claudia Zutavern
So, 10.00 — 18.00 Uhr, 28. Apr., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 60

3354-02 Nord Claudia Zutavern
Sa, 10.00 — 18.00 Uhr, 08. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 60

Shiatsu Massage

Shiatsu ist eine japanische Massagetechnik. Durch
sanfte Bertihrung, durch Druck mit Fingern, Dau-
men, Handballen und durch Dehnungen kénnen
sich Verspannungen I6sen und der Stoffwechsel
wird angeregt. Shiatsu kann helfen, das innere
Gleichgewicht zu bewahren, zu entspannen und
Krankheiten vorzubeugen. Die gegenseitige Mas-
sage erfolgt angekleidet auf am Boden liegenden
Matten.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken,
Kissen, zwei Decken, Schreibmaterial

Bitte zu zweit anmelden.

3355-01 Annette Diefenthal
Sa, 10.00 — 18.00 Uhr, 23. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 60

Meditation und Achtsamkeit

Welche Meditationsform

passt fiir mich?

Sie erhalten Einblicke in verschiedene
Meditationstechniken auf kérperlicher
und mentaler Ebene: Metta Meditation, Achtsam-
keit- und Entspannungsmeditation, Vipassana
Meditation, gegenstands- und kérperbezogene
Meditation, Meditation mit Affirmationen. Sie ms-
sen nicht stundenlang in unbequemer Sitzposition
verharren, sondern finden Ihre persénliche Haltung.
Die vorgestellten Meditationen haben ihre Wurzeln
im Buddhismus, im Yoga und anderen Traditionen
und sind auf die Bedirfnisse des westlichen Men-
schen zugeschnitten.

3360-01 West Petra Heller
Sa, 14.00 — 17.15 Uhr, 27. Apr., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

Acem Meditation

Die von skandinavischen Arzt:innen und Psycho-
log:innen entwickelte Meditationsmethode kann
zu tiefer Entspannung und zum Abbau von Stress
flihren. Es handelt sich um eine Praxis, die frei von
jedem religidsen Hintergrund gelehrt wird und auf
psychologischen und medizinischen Kenntnissen
basiert.

Einfiihrung

Acem Meditation ist einfach zu erlernen. Die Me-
ditierenden sitzen in bequemer Haltung auf einem
Stuhl. Sie erhalten eine theoretische und praktische
Einflihrung, die Sie dazu befahigt selbststéandig zu
meditieren.

Ein Handbuch zur Acem Meditation kann im Kurs
erworben werden.

3361-10

Karin Eizenhéfer; Rita Herzenstiel-Cézanne
Sa, 13.30 — 18.00 Uhr, So, 10.00 — 14.15 Uhr,
13. + 14. Apr., 2x

VHS SonnemannstraBe; € 64

Aufbau: Mehr Handlungsspielraum im Leben
gewinnen

Im Austausch mit anderen vertiefen wir das Ver-
standnis des jeweils eigenen Meditationsprozesses
und die Auswirkungen auf das persénliche Leben.
Die regelméBige Meditation hilft zu entspannen und
Stress abzubauen, hat aber auch das Potenzial uns
in Kontakt mit unseren Ressourcen zu bringen. Wir
erfahren, wie wir durch Sensibilisierung unserer Me-
ditationsausflihrung eigene Strukturen und Muster
erkennen und dadurch einen gréBeren Handlungs-
spielraum gewinnen — erst in der Meditation und
nach und nach auch in unserem taglichen Leben.
Nur fiir Teilnehmer:innen, die eine Einfihrung in die
Acem Meditation erhalten haben und regelmaBig
meditieren.

3362-10 Rita Herzenstiel-Cézanne
Mi, 19.00 — 21.00 Uhr, 14. Feb. — 13. Marz, 5x
VHS SonnemannstraBe; € 70

Gemeinsam iiben in der offenen Gruppe

In der Gruppe zu meditieren gibt vielen Menschen
ein intensiveres Erleben der Meditation und neue
Impulse fiir die Meditation zu Hause. Bei den
Treffen meditieren wir gemeinsam eine Stunde und
sprechen (iber die Erfahrungen und Hemmnisse in
der eigenen Meditationspraxis. Der Austausch in der

Gruppe unterstitzt den eigenen Meditationsprozess.

Nur fiir Teilnehmer:innen, die eine Einfihrung in die
Acem-Meditation erhalten haben.

Die einzelnen Treffen kdnnen unabhangig voneinan-
der und ohne Voranmeldung besucht werden. Das
Entgelt von € 5 pro Termin wird vor Ort bezahlt.

3363-10(X] Rita Herzenstiel-Cézanne

Di, 19.00 — 21.00 Uhr, 20. Feb., 19. Marz, 16.
Apr., 21. Mai, 18. Juni, 16. Juli, 20. Aug., 7x
VHS SonnemannstrafBe; € 5

ENTSPANNUNG, KORPERERFAHRUNG

Vipassana Meditation

Vipassana — auch Achtsamkeitsmeditation genannt
— ist eine buddhistische Meditationsform, bei der
im Sitzen mit Konzentration auf den Atem gelibt
wird. Sie erhalten eine theoretische und praktische
Einfihrung in die Technik und Wirkungsweise dieser
Meditation. Die Meditationsphasen, in denen Sie
auf einem Kissen, Meditationshocker oder Stuhl
sitzen, werden ergénzt durch Ubungen im Gehen
und Stehen. Vipassana kann bei regelmaBiger
Ubung zu mehr innerer Ruhe und Gelassenheit auch
in Alltagssituationen fihren.

3368-01 Nord Klaus Eitel
So, 11.00 — 17.30 Uhr, 24. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 48

3368-02 Klaus Eitel
So, 11.15—17.45 Uhr, 09. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 48

Zen Meditation

Zen ist eine Lebens- und Geisteshaltung auf folgen-
den Grundlagen:

o (Jben der Aufmerksamkeit

 Den Geist beruhigen

o Konzentriertes Handeln

o Nichts erreichen wollen

 Unabhéngig sein von allem

Leben heiBt, da zu sein, den Weg zu gehen, der im
Augenblick vor uns liegt.

Die Ubung findet in einem dafiir eingerichtetem
Raum statt, dem Dojo.

Die Haltung: Wir sitzen auf Kissen.

Der Alltag als Ubungsfeld: In der Konzentration auf
den Alltag steht die Aktivitat, die man gerade in
diesem Augenblick ausibt, im Zentrum. Es geht um
eine maglichst vollkommene Hinwendung an das,
was man tut, ohne sich dabei von irgendwelchen
Gedanken ablenken zu lassen.

3369-01 Barbara Beste
Do, 19.00 — 20.15 Uhr, 15. Feb. — 07. Marz, 4x
Zen Dojo Frankfurt e.V.; € 34

3369-02 Barbara Beste
Do, 19.00 - 20.15 Uhr, 06. — 27. Juni, 4x
Zen Dojo Frankfurt e.V.; € 34

Meditation nach Kabat-Zinn
Stressreduktion und das Konzept der Acht-
samkeit

Das Konzept ,, Stressbewaltigung durch Achtsam-
keit” wurde von Prof. Jon Kabat-Zinn entwickelt.
Sie erhalten eine Einfiihrung in die Methode und
erlernen Ubungen, die Sie selbststandig anwenden
kénnen. Dazu gehdren Achtsamkeitstibungen sowie
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Meditationen im Sitzen und Liegen. Immer geht es
darum, den Kérper zu ersplren und Atmung und
Gedankenfluss zu beobachten. Das bewertungsfreie
Beobachten der Gedanken und Gefiihle verhilft zu
mehr Uberblick und Distanz zur eigenen Lebenssi-
tuation und kann zu einer tiefen Entspannung und
besseren Konzentrationsfahigkeit fihren. So kénnen
Sie die Anforderungen des Alltags gelassener
bewaltigen.

3370-10 Winfried Kiimmel
So, 10.00 — 16.30 Uhr, 18. Feb., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 48

3370-12 Nord Winfried Kiimmel
Sa, 10.00 — 16.30 Uhr, 22. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 48

Resilienz durch Achtsamkeit und
Meditation unterstiitzen

Wir alle haben resiliente Krafte in uns, die wir akti-
vieren konnen. Resilienz kdnnen wir mit Achtsam-
keit verbinden. In diesem Kurs starken wir unsere
Resilienz mit Unterstlitzung der Meditation. Dabei
nutzen wir Ubungen aus dem Achtsamkeitstraining
des MBSR (Mindful-Based Stress Reduction) wie
Body-Scan, Korperlibungen und Sitzmeditation. Der
Austausch in Kleingruppen vertieft die eigene Praxis.

3371-10 Winfried Kiimmel
Sa, 10.00 — 16.30 Uhr, 25. Mai, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 48

MBSR light (Mindfulness-Based Stress

Reduction)

Anhand der Methoden des MBSR lernen Sie Stress
und Burnout vorzubeugen und Wohlbefinden und
Gesundheit zu fordern.

Kern des Programms bilden meditative Ubungen,
sanfte Korperarbeit aus dem Yoga, Reflexionen in
der Gruppe, Kommunikationsiibungen und kurze
Theorie-Einheiten. Tdgliches und eigenverantwortli-
ches Uben zwischen den Kurseinheiten ist wesentli-
ches Element fir den Kurserfolg.

Im Vergleich zu einem klassischen MBSR-Kurs sind
die Kurstermine eine Stunde kirzer und lhre tégliche
Ubungspraxis daheim etwa halbiert.

3372-01 Frank Cibulski
Mo, 19.00 — 20.30 Uhr, 10. Juni — 29. Juli, 8x
VHS SonnemannstraBe; € 69

Online: Achtsam die Woche beginnen
Montagmorgen sich gleich etwas Gutes tun — mit
sanften und achtsamen Bewegungen. Jeder Termin
hat ein bestimmtes Thema. Achtsamkeit und die
eigene Mitte erspiiren stehen immer im Mittelpunkt.
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Sie bendtigen eine Sitzgelegenheit, eine Matte oder
Decke, ein Kissen und vielleicht etwas gegen das
Auskiihlen bei Ubungen im ruhigen Liegen.

3373-10 Frank Cibulski
Mo, 06.30 — 07.00 Uhr, 19. Feb. — 15. Apr., 8x
Online; € 23

Achtsam und sanft in Korper und
Geist ankommen

Drei Stunden, die Sie in die Ruhe fihren, Sie dabei
unterstiitzen, Kontakt zu sich selbst zu starken
sowie lhren Geist immer wieder im Jetzt zu veran-
kern. Die gefiihrten Konzentrations- und Entspan-
nungsiibungen und die achtsame Kérperarbeit
bedienen sich der Methoden des MBSR (Mindful-

ness-Based Stress Reduction) und der Achtsamkeits-

meditation.

3374-10 West Frank Cibulski
Sa, 09.00 — 12.00 Uhr, 23. Marz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

Atem-Meditation

Fiir Ruhe, Rhythmus und Lebens-
kraft

Der Atem ist Ruhepol, eine reichhaltige
Korpererfahrung, Rhythmusgeber und Begleiter in
Bewegungen, sammelt Energie und I3sst entspannt
los. Diverse Formen gefiihrter Meditationen setzen
den Atem in den Mittelpunkt dieses Kurses. So
werden dessen Qualitaten auf angenehme Weise
erfahrbar.

3375-10 Frank Cibulski
So, 13.00 — 16.00 Uhr, 21. Juli, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 24

Meditierend die Sterne begriiBen

Ein Abend auf der Dachterrasse der VHS

Die Sonne strebt dem Horizont entgegen, der Tag
geht in den Abend (iber. Gefiihrte Meditationen

in Ruhe und Bewegung, die auch die Begegnung
mit den Elementen thematisieren, begleiten diesen
Ubergang. Ein besonderes Erlebnis unter freiem
Himmel und im Kontakt mit der Stadt, und doch
ganz bei sich an einem zuriickgezogenen Ort. Sollte
das Wetter nicht mitspielen, steht ein Raum zur
Verfiigung.

Bitte mitbringen: Kissen, Decke, Matte, Sonnen-
schutz nach Bedarf.

3377-01 Frank Cibulski
Di, 19.30 — 21.00 Uhr, 23. Apr., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 10

3377-02 Frank Cibulski
Mo, 19.30 — 21.00 Uhr, 05. Aug., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 10

Meditation in Bewegung

Qigong: Die 5 Elemente

Qigong, Teil der traditionellen chinesischen Medizin,
verhilft uns zur Entwicklung von innerer Kraft und
kérperlichem Wohlbefinden. Durch die langsamen,
leicht zu erlernenden Ubungen in Bewegung und
Ruhe kdnnen Energieblockaden gelést und ein
kérperlicher, seelischer und geistiger Harmonisie-
rungsprozess in Gang gesetzt werden. Qigong nach
den Funf Elementen heiBt, gezielt Einfluss auf die
individuellen Veranlagungen und Beschwerden zu
nehmen.

3381-01 Nikolai Bosselmann
Di, 19.45 - 21.15 Uhr, 13. Feb. — 23. Apr., 8x
VHS SonnemannstraBe; € 72

3381-02 West Nikolai Bosselmann
Mi, 19.10 — 20.40 Uhr, 14. Feb. — 24. Apr., 8x
BIKUZ Sporthalle; € 72

3381-03 Nikolai Bosselmann
Di, 19.45 — 21.15 Uhr, 14. Mai — 02. Juli, 8x
VHS SonnemannstraBe; € 72

3381-04 West Nikolai Bosselmann
Mi, 19.10 — 20.40 Uhr, 15. Mai — 03. Juli, 8x
BIKUZ Sporthalle; € 72

Qigong: 8 Gesundheitsiibungen

Qigong, Teil der Traditionellen Chinesischen Medizin,
verhilft uns zur Entwicklung von innerer Kraft und
kérperlichem Wohlbefinden. Durch die langsamen,
leicht zu erlernenden Ubungen in Bewegung und
Ruhe kénnen Energieblockaden gelést und ein
kérperlicher, seelischer und geistiger Harmonisie-
rungsprozess in Gang gesetzt werden. Die acht
Gesundheitstibungen der Familie Sha (Sha Guozeng)
eignen sich hervorragend dazu, Qi-Blockaden zu
|6sen und eine bessere Beweglichkeit im gesamten
Kérper zu erlangen.

3382-01 Nord Rainer Zabolitzki
Di, 18.00 — 19.30 Uhr, 13. Feb. — 25. Juni, 17x
Nordwestzentrum; € 153

Qigong: Die 8 Tore

In diesem Einfiihrungsworkshop stehen einfache
Basistibungen im Fokus, um die gesamte Kérper-
muskulatur zu entspannen und die Wirbelséule
aufzurichten. Neben einer Reihe von sechs ange-
nehmen Bewegungsiibungen betrachten wir den



Zusammenhang zwischen Bewegung und Atmung
im Sinne der Traditionellen Chinesischen Medizin.
Sie lernen das Yin-Yang-Prinzip praktisch in der
Bewegung einzusetzen. Sie werden die acht Tore
der vier gegensatzlichen Krafte oder Yin-Yang-Paare
nutzen, um die kérpereigene Energie schnell spiirbar
zu steigern. Dieses Yin-Yang-Prinzip ist universell
und I3sst sich auf alle Bewegungen des Kérpers
anwenden, ob im Yoga, im Qigong, in der Kampf-
kunst oder im Alltag.

3383-01 Nikolai Bosselmann
Sa, 10.00 — 16.30 Uhr, 16. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 48

3383-02 Nikolai Bosselmann
Sa, 10.00 — 16.30 Uhr, 15. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 48

Meditation im Gehen und auf dem
Hocker

Meditation ist nicht nur Tiefenentspannung, sondern
auch ein Weg zu sich selbst, mit dem Ziel, den
Augenblick wahrzunehmen. Dies zunéchst wah-
rend der Meditation, und im Laufe der Zeit immer
ofter als Grundhaltung fiir den Alltag. Wir werden
abwechselnd eine Meditation im Sitzen und Gehen
praktizieren, welches an das , Stille Sitzen" aus der
Zen Meditation angelehnt ist. Sofern das Sitzen auf
dem Hocker Schwierigkeiten verursacht, stehen auch
Stithle zur Verfligung.

3387-01 West Gisela Krug
Sa, 14.00 — 17.15 Uhr, 25. Mai, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

Meditative Gehiibungen
des Tai Chi

Die meditativen Gehiibungen des
Tai Chi werden durch ein bewusstes
und langsames Setzen der Schritte bestimmt. Sie
entspringen einer alten chinesischen Tradition der
Gesunderhaltung von Kérper und Geist. Wéhrend
dieses meditative Gehen einen sehr wohltuenden
Einfluss auf das seelisch-geistige Gleichgewicht hat,
entspannen und kréftigen Sie zugleich Hiifte, Beine
und FiBe. Die entsprechenden Gelenke werden
entlastet. Dar(iber hinaus wird Uber das langsame
ausbalancierte Schreiten der Gleichgewichtssinn
gefordert. Diese Gehlibungen dienen somit hervor-
ragend der Alterspravention.

3387-02 West Dr.phil. Carlos Cobos Schlicht
Sa, 10.00 — 16.30 Uhr, 17. Feb., 1x
BIKUZ Sporthalle; € 48

Korpererfahrung

Feldenkrais®

Bewusstheit durch Bewegung

Die Bewegungslehre nach Dr. Moshé Feldenkrais
eroffnet Maglichkeiten, Bewegungsabldufe durch
genaues Beobachten zu verdndern und damit zu
verbessern. Mit Hilfe einer Schritt-fir-Schritt-An-
leitung, durch bewusste Wahrnehmung und sehr
kleine Bewegungen, lernen Sie, ohne Anstrengung
lhre persdnlichen Bewegungsgrenzen zu erweitern,
Verspannungen zu lésen, lhre Beweglichkeit zu
fordern und Ihr Kdrperbewusstsein zu stérken.

3400-01 West Barbara Albers
Di, 18.00 — 19.00 Uhr, 06. Feb. — 12. Marz, 6x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 36

3400-02 West Barbara Albers
Di, 18.00 — 19.00 Uhr, 23. Apr. — 25. Juni, 10x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 60

Bewegliche Hiiften, starke Knie und FiiBe
Das Korpergewicht wird bei aufrechtem Gang Uber
den Beckengiirtel, die Hiften und die Knie auf die
FiiBe verlagert. Sie bewegen sich langsam, achtsam
und ohne Anstrengung. Dabei erspliren Sie lhre
Ganggewohnheiten und lernen, die nitzlichen von
den belastenden zu unterscheiden. So kénnen Sie
Anspannungen beim Gehen und Stehen |8sen und
neue Bewegungsmuster erlernen, die die Stabilitat
der Gelenke fordern und lhnen zu einem leichteren
Gang verhelfen.

3401-01 West Christina Mundt-Beisel
So, 10.00 — 15.45 Uhr, 26. Mai, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 42

Mehr Freiheit im Schultergiirtel

Haufige Bildschirmarbeit und Stress fiihren oftmals
zu Verspannungen im Schultergirtel, die sich in
Form von Kopf-, Nacken- und Riickenschmerzen
duBern kénnen. Sie lernen anhand der Felden-
krais®-Methode achtsam und ohne Anstrengung
mehr Beweglichkeit in Ihren Schultergrtel zu
bringen. Individuelle Gewohnheiten bei ganz alltdg-
lichen Bewegungen, wie Sitzen, Aufstehen, Umdre-
hen oder Anheben der Arme zum Greifen, werden
bewusst ausgefiihrt. Passende Ubungen im Liegen
und Sitzen helfen, Anspannungen zu erspiiren und
loszulassen, so dass Sie neue Bewegungsmuster
erlernen, um diese Spannungen aufzuldsen oder zu
umgehen.

3403-01 West Dr. Christiane Reutel
Sa, 14.00 — 18.00 Uhr, 17. Feb., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 32

ENTSPANNUNG, KORPERERFAHRUNG

Mehr innere Ruhe und entspannter Schlaf
Immer héhere Anforderungen, standige Erreichbar-
keit — der ganz alltagliche Stress hélt uns perma-
nent auf Trab. Da ist es nicht einfach zur Ruhe zu
kommen oder gar zu entspannen. Haufig nehmen
wir das alles mit ins Bett und lassen uns davon
sogar den Schlaf rauben. Hier lernen Sie, lhre Ge-
wohnheiten in ganz alltdglichen Situationen kennen.
Durch verschiedene Ubungen im Liegen und Sitzen
sowie durch Atemiibungen wird lhre Achtsamkeit
geschult, um Anspannung zu identifizieren und in
Entspannung umzuleiten. Sie erlernen neue Bewe-
gungsmuster und spezielle Atemtechniken, um zur
Ruhe zu kommen und entspannt einzuschlafen.

3404-01 West Dr. Christiane Reutel
So, 14.00 — 18.00 Uhr, 17. Marz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 32

Alexander-Technik

Zwischen Tasten, Maus und Telefon — ent-
spannter arbeiten im Biiroalltag

Die Alexander-Technik dient dazu, Gewohnheiten
in Bewegungsablaufen zu reflektieren, falls ndtig
zu verandern und dadurch negativen Effekten von
Fehlbelastungen vorzubeugen.

Der Fokus bei diesem Angebot liegt auf der Arbeit
am Schreibtisch (Sitzen, Schreiben, Tippen, Telefo-
nieren). Sie lernen, sich selbst zu beobachten und
lhre Bewegungen und Tatigkeiten am Arbeitsplatz
energiesparend zu steuern. Auf diese Weise unter-
stiitzt Sie die Methode bei der Uberwindung vieler,
zum Teil stresshedingter, kdrperlicher Beschwerden
wie Kopf- oder Riickenschmerzen, Steifheit von
Nacken oder Schultern und allgemeinen Spannungs-
zustanden.

3420-01 West Gabriele Breuninger
Sa, 10.00 — 16.30 Uhr, 16. Marz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 48

3420-02 West Gabriele Breuninger
Sa, 11.00 — 17.30 Uhr, 22. Juni, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 48

Tai Chi

Tai Chi kommt aus dem taoistischen und bedeutet
,Meditation in der Bewegung”. Durch langsame,
flieBende Bewegungsablaufe im Stehen soll der
Korper beweglich und durchldssig gemacht werden.
Traditionelles Ziel ist es, die Lebensenergie Chi
ungehindert im ganzen Koérper flieBen zu lassen und
so zu mehr Vitalitat, Ruhe und Ausgeglichenheit zu
finden. Beim Uben der Bewegungsabliufe lernen
Sie Atem, Kdrper und Geist in Einklang zu bringen.
Die Ubungen sind in jedem Alter und in jeder
kérperlichen Verfassung erlernbar.
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3430-01 Franz Konter
Do, 18.30 — 20.00 Uhr, 08. Feb. — 11. Juli, 17x
VHS SonnemannstraBe; € 153

3430-02 Nord Rainer Zabolitzki
Di, 19.30 — 21.00 Uhr, 13. Feb. — 19. Marz, 6x
Nordwestzentrum; € 54

3430-03 Rainer Zabolitzki
Do, 20.00 — 21.30 Uhr, 15. Feb. — 21. Mérz, 6x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 54

3430-11 Nord Rainer Zabolitzki
Di, 19.30 — 21.00 Uhr, 23. Apr. — 25. Juni, 10x
Nordwestzentrum; € 90

3430-12 Rainer Zabolitzki
Do, 20.00 — 21.30 Uhr, 25. Apr. — 04. Juli, 9x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 81

Workshop

3431-02 West Wahjudin Wangsadinata
So, 10.00 — 13.00 Uhr, 17. Mérz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

3431-20 Wahjudin Wangsadinata
So, 10.00 — 16.30 Uhr, 02. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 48

Aufbau

Fur Teilnehmende, die bereits an einem Grundkurs
teilgenommen haben oder Uber vergleichbare
Kenntnisse verfiigen.

3432-02 Franz Konter
Do, 20.00 — 21.30 Uhr, 08. Feb. — 11. Juli, 17x
VHS SonnemannstraBe; € 153

3432-04 Anja Schneider
Mo, 20.00 — 21.30 Uhr, 12. Feb. — 06. Mai, 10x
VHS SonnemannstraBe; € 90

3432-05 Anja Schneider
Mo, 20.00 — 21.30 Uhr, 27. Mai — 08. Juli, 7x
VHS SonnemannstraBe; € 63

Outdoor

Tai Chi iiber den Déchern des Ostends: Gelibt
werden die sanften Bewegungsablaufe auf der
Dachterrasse der VHS. Mit viel Bewegungsfreiheit,
frischer Luft und Sonnenenergie lernen Sie, Atem,
Kdrper und Geist in Einklang zu bringen.

3433-01 Anja Schneider
Mo, 19.00 — 20.00 Uhr, 15. Juli — 12. Aug., 5x
VHS SonnemannstraBe; € 30

Tai Chi kompakt im Kloster

Unweit von Frankfurt entfernt liegt das Tagungs-
haus des Klosters Hochst im Odenwald. Mit seinen
geschmackvoll renovierten Raumlichkeiten und
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AuBenanlagen bietet es eine ideale Umgebung, um
fiir eine Wochenende zur Ruhe zu kommen.

Bitte beachten Sie: Eine Teilnahme ist nur mit Uber-
nachtung im Kloster mdglich. Mehr Infos unter vhs.
frankfurt.de: , Downloads zum Kurs”.
Zusatzkosten: Zwei Ubernachtungen im Einzelzim-
mer mit Dusche/WC und Vollpension a € 74,80 pro
Person/Tag.

Kurzform: Teil |

Das Wochenende bietet eine griindliche Erarbeitung
des ersten Drittels der Tai Chi-Form. Wir gehen
Schritt fiir Schritt vor. So kdnnen Anfénger:innen
das Tai Chi ohne Uberforderung entspannt ken-
nenlernen. Interessierten mit Tai Chi-Kenntnissen
bietet sich die Gelegenheit zu einer Auffrischung.
Hinzu kommen Dehn- und Atemiibungen und eine
Einflhrung in Meditationstechniken, die man sehr
gut auch zu Hause praktizieren kann.

3435-11®  Jobst Flesch

Fr, 19.00 — 21.15 Uhr, Sa, 09.30 — 17.30 Uhr,
So, 09.30 — 12.30 Uhr,

01.-03. Mérz, 3x

Tagungshaus Kloster Héchst; € 95

Kurzform: Teil Il

Nach einer kurzen Wiederholung des ersten Drittels
der Tai Chi-Form steht die griindliche Erarbeitung
des zweiten Drittels auf dem Programm. Wir gehen
Schritt fur Schritt vor. Teilnehmende, denen das
zweite Drittel noch nicht vertraut ist, lernen dieses
ohne Uberforderung kennen. Allen anderen bietet
sich die Gelegenheit zu einer Auffrischung. Hinzu
kommen Dehn- und Atemibungen und eine Ein-
fuhrung in Meditationstechniken, die man sehr gut
auch zu Hause praktizieren kann.

3435-12@®  Jobst Flesch

Fr, 19.00 — 21.15 Uhr, Sa, 09.30 — 17.30 Uhr, So,
09.30 — 12.30 Uhr,

14. - 16. Juni, 3x

Tagungshaus Kloster Hochst; € 95

Ubungen mit Schwert: Teil |

Gemeinsam eignen wir uns Bewegungsfolgen

aus den alten Schwertiibungen des Tai Chi an.
Urspriinglich als Vorbereitung auf den Schwert-
kampf gedacht, werden die langsam ausgefiihrten
Bewegungsfolgen an diesem Wochenende ohne den
Kampfaspekt spielerisch erlernt und ausgefiihrt. An-
ders als vielleicht vermutet, beherrscht man schon
nach kurzer Zeit die flieBenden, eleganten Bewe-
gungsverldufe. Die Schwerter mit ihrer Eigendyna-
mik tragen entscheidend dazu bei. Die ineinander
ibergehenden Einzelsequenzen bilden schon nach
den anderthalb Ubungstagen eine eindrucksvolle

Bewegungsfolge. Am Ende des Workshops besteht
bei Interesse die Mdglichkeit, das gemeinsam
Gelernte per Handy aufzunehmen, um es zu Hause
liben (und zeigen) zu kdnnen.

3436-11®  Jobst Flesch

Fr, 19.00 — 21.15 Uhr, Sa, 09.30 — 17.30 Uhr,
So, 09.30 — 12.30 Uhr,

03. - 05. Mai, 3x

Tagungshaus Kloster Hochst; € 95

Dehniibungen nach der TCM

Die Meridiane sind nach der Traditionellen Chine-
sischen Medizin (TCM) Leitbahnen fiir Energie, die
unseren Korper durchziehen und die Verbindung
der auf ihnen liegenden Akupunkturpunkte darstel-
len sollen. Gezielte Dehniibungen kénnen unser
Befinden positiv beeinflussen. Sie erlernen die sechs
Grundiibungen, die eine Ubungseinheit bilden.
Diese konnen, regelmaBig angewandt, zu mehr
Beweglichkeit und Vitalitat verhelfen. Sie erfahren in
einer kurzen Theorieeinheit mehr iiber die Funktion
der Meridiane.

3440-01 Annette Diefenthal
Sa, 10.30 - 17.00 Uhr, 09. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 48

Der aufrechte Gang
Selbsthilfeprogramm fiir FiiBe, Knie, Hiiften
und Riicken

Wir Menschen richten uns gegen die Schwerkraft
auf. Dies stellt eine Belastung fiir unsere FiiBe, Knie
und Hiiften dar und hat Auswirkungen auf unsere
gesamte Korperstatik. Es kénnen Beschwerden

in den FuB-, Knie- und Hiiftgelenken, allen Berei-
chen des Riickens, den Schultergelenken bis hin

zu Kopfschmerzen entstehen. Das umfangreiche
Selbsthilfeprogramm beinhaltet einfache, sanfte,
wirkungsvolle Ubungen aus verschiedenen Lehren.
Zusatzlich werden Elemente aus der Klangmassage
als entspannender Ausklang vorgestellt.

3442-01 Heidi Ninomiya-Rehm
Sa, 10.00 — 16.30 Uhr, 02. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 48

Lu Jong —Tibetisches Korpertraining
Lu Jong (sog. tibetisches Heilyoga) ist eine Bewe-
gungslehre aus Tibet und hat ihren Ursprung in
dem Wissen um die wechselseitige Abhangigkeit
von Natur, Geist, Atmung und Korper. Lu bedeutet
Kérper und Jong bedeutet Training. Die flieBenden
und ruhigen Bewegungen nach Tulku Lobsang sind
leicht zu erlernen und werden im Sitzen und im
Stehen ausgefihrt. Sie dienen dem Ausgleich der
Korperenergien, konnen vorhandene Blockaden



[6sen und, regelmaBig ausgefiihrt, dazu verhelfen
Kdrper und Geist in Einklang zu bringen. Lu Jong
ist fir alle Altersgruppen geeignet, unabhéngig von
den eigenen kdrperlichen Méglichkeiten. Auch fir
Menschen mit einem etwas unflexibleren Kérper
ist es moglich, diese Korper- und rhythmischen
Atemiibungen auszufihren.

Die 23 Ubungen

Sie lernen alle 23 Lu Jong Ubungen, die nach ihrer
Wirkung in vier Gruppen aufgeteilt werden.

* Die fiinf Elemente Ubungen

e Die fiinf Bewegungen fir die Beweglichkeit

Die fiinf Ubungen fiir die Vitalorgane

Die sechs Ubungen bei haufigen Beschwerden
Zwei zusatzliche Ubungen

3450-10 Nord Eva Fuchs
Di, 19.15 - 20.45 Uhr, 13. Feb. — 30. Apr., 9x
Nordwestzentrum; € 90

3450-12 Eva Fuchs
Mi, 17.15 - 18.15 Uhr, 14. Feb. — 24. Apr., 8x
VHS SonnemannstraBe; € 56

3450-14 Nord Eva Fuchs
Di, 19.15 — 20.45 Uhr, 14. Mai — 02. Juli, 8x
Nordwestzentrum; € 80

3450-16 Eva Fuchs
Mi, 17.15—18.15 Uhr, 15. Mai — 03. Juli, 8x
VHS SonnemannstraBe; € 56

Die 5 Grundiibungen der 5 Elemente

Hier lernen Sie die fiinf Grundiibungen des Lu Jong,
um sie dann zuhause praktizieren zu kénnen. Die
Bewegungen dienen dem Ausgleich der Kérperener-
gien, balancieren die Elemente Raum, Erde, Wind,
Feuer und Wasser und bringen damit, regelmaBig
ausgefihrt, Korper und Geist in Einklang.

3451-06 Nord Eva Fuchs
Di, 20.30 — 21.30 Uhr, 16. Juli — 13. Aug., 5x
Nordwestzentrum; € 30

3451-07 Eva Fuchs
Mi, 17.30 — 19.00 Uhr, 17. Juli — 14. Aug., 5x
VHS SonnemannstraBe; € 45

Workshop
3451-10 Eva Fuchs

Sa, 11.00 — 15.00 Uhr, 16. Marz, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 30

3451-11 Nord Eva Fuchs
Sa, 13.00 — 17.00 Uhr, 20. Apr., 1x
Nordwestzentrum; € 30

Yoga
Klassisches Hatha Yoga

Hatha Yoga

Hatha Yoga vereint Bewegung, Atmung und Ent-
spannung. Mit Hilfe der yogatypischen Kérperhal-
tungen (Asanas) schulen Sie lhr Kérperbewusstsein,
kraftigen und dehnen Muskeln, und mobilisieren
Wirbelsdule und Gelenke. Freuen Sie sich auf ein
ganzheitlich orientiertes Programm, das die Balance
zwischen Aktivitat und Ruhe in Ihrem Alltag unter-
stlitzt. Sie kénnen in jeder Lebensphase mit Yoga
beginnen.

Fiir den (Wieder-) Einstieg

Die ruhige Stundengestaltung ermdglicht Ihnen
einen sanften Einstieg in die Yogapraxis und Sie
werden geniigend Zeit haben um die einzelnen
Korperhaltungen (Asanas) zu erleben und zu fiihlen.
Hier lernen Sie die wichtigen Basics und bauen
Schritt fir Schritt Ihr Basiswissen auf. Ein guter
Einstieg ins Yoga fir Anfénger:innen oder Wiederan-
fanger:innen nach einer langeren Pause.

3500-00 Barbara Barres
Sa, 12.00 — 15.00 Uhr, 24. Feb., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 24

3500-02 Nord Nicole Kettenring
Sa, 10.30 — 13.30 Uhr, 02. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 24

3500-05 Waltraud Engel
Sa, 09.30 — 10.30 Uhr, 02. Mérz - 20. Apr., 7x
VHS Leipziger StraBe; € 49

3500-06 Waltraud Engel
Sa, 09.30 — 10.30 Uhr, 04. Mai — 06. Juli, 7x
VHS Leipziger StraBe; € 49

Vormittags
3502-01 West Wiebke Linde

Mo, 10.30 — 12.00 Uhr, 05. Feb. — 24. Juni, 16x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 144

3502-02 Nicole Kettenring
Di, 10.00 — 11.30 Uhr, 13. Feb. — 02. Juli, 17x
VHS SonnemannstraBe; € 153

Abends

3504-00 Nord Caroline Pauls-Albert
Do, 17.45-19.15 Uhr, 01. Feb. — 21. Marz, 8x
Nordwestzentrum; € 72

ENTSPANNUNG, KORPERERFAHRUNG

3504-02 Nord Caroline Pauls-Albert
Do, 19.30 — 21.00 Uhr, 01. Feb. — 21. Marz, 8x
Nordwestzentrum; € 72

3504-04 Nord[? Caroline Pauls-Albert
Fr, 18.00 — 19.30 Uhr, 02. Feb. — 05. Juli, 18x
Bethaniengemeinde; € 162

3504-06 West Caroline Pauls-Albert
Mo, 17.45 = 19.15 Uhr, 05. Feb. — 01. Juli, 18x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 162

3504-08 West Caroline Pauls-Albert
Mo, 19.30 — 21.00 Uhr, 05. Feb. — 01. Juli, 18x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 162

3504-10 West Manfred Fiihrer
Di, 17.45—19.15 Uhr, 06. Feb. — 23. Apr., 8x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 72

3504-11 West Manfred Fihrer
Di, 19.45 - 21.15 Uhr, 06. Feb. — 23. Apr., 8x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 72

3504-12 West Olga Kuroed
Mi, 17.45 — 19.00 Uhr,

07. Feb. - 20. Marz, 7x
BIKUZ Sporthalle; € 53

3504-14 Julia Flerow
Mi, 18.30 — 20.00 Uhr, 07. Feb. — 20. Mérz, 7x
KiBiz Schopenhauer; € 70

3504-15 Nord Nicole Kettenring
Mo, 17.45—19.15 Uhr, 12. Feb. — 18. Mérz, 6x
Nordwestzentrum; € 54

3504-16 Kai Soltner
Mo, 18.00 — 19.30 Uhr, 12. Feb. — 22. Apr., 8x
VHS SonnemannstraBe; € 72

3504-17 Kai Soltner
Mo, 19.30 — 21.00 Uhr, 12. Feb. — 22. Apr., 8x
VHS SonnemannstraBe; € 72

3504-20 Nord Dagmar Hajrovic
Di, 19.30 — 21.00 Uhr, 20. Feb. — 30. Apr., 8x
Begegnungszentrum Hausener Obergasse 15a; € 72

3504-22 Nord Irena Morczinek
Di, 19.45 - 21.15 Uhr, 20. Feb. — 25. Juni, 16x
Ev. Miriamgemeinde Kalbach; € 144

3504-25 Nord Karolina Pier
Mi, 18.00 — 19.30 Uhr, 21. Feb. — 26. Juni, 15x
Nordwestzentrum; € 135

3504-26 Nicole Kettenring
Do, 20.00 — 21.15 Uhr, 22. Feb. — 21. Mérz, 5x
VHS Sonnemannstrafe; € 38

3504-29 Nord Nicole Kettenring
Mo, 17.45=19.15 Uhr, 15. Apr. — 01. Juli, 10x
Nordwestzentrum; € 90
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3504-30 West Olga Kuroed
Mi, 17.45 - 19.00 Uhr,

17. Apr. — 26. Juni, 10x
BIKUZ Sporthalle; € 75

3504-31 Nord Caroline Pauls-Albert
Do, 17.45—19.15 Uhr, 18. Apr. — 04. Juli, 10x
Nordwestzentrum; € 90

3504-32 Nord Caroline Pauls-Albert
Do, 19.30 — 21.00 Uhr, 18. Apr. — 04. Juli, 10x
Nordwestzentrum; € 90

3504-33 Kai Soltner
Mo, 18.00 — 19.30 Uhr, 29. Apr. — 01. Juli, 9x
VHS SonnemannstraBe; € 81

3504-34 Kai Soltner
Mo, 19.30 — 21.00 Uhr, 29. Apr. — 01. Juli, 9x
VHS SonnemannstraBe; € 81

3504-35 Nicole Kettenring
Do, 20.00 — 21.15 Uhr, 02. Mai — 04. Juli, 8x
VHS SonnemannstraBe; € 60

3504-36 West Manfred Fiihrer
Di, 17.45—19.15 Uhr, 07. Mai — 02. Juli, 8x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 72

3504-37 West Manfred Fihrer
Di, 19.45 - 21.15 Uhr, 07. Mai — 02. Juli, 8x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 72

3504-38 Julia Flerow
Mi, 18.30 — 20.00 Uhr, 08. Mai — 03. Juli, 9x
KiBiz Schopenhauer; € 90

3504-39 Nord Dagmar Hajrovic
Di, 19.30 — 21.00 Uhr, 14. Mai — 02. Juli, 8x
Begegnungszentrum Hausener Obergasse 15a; € 72

3504-42 Waltraud Engel
Mi, 18.00 — 19.30 Uhr, 17. Juli — 21. Aug., 6x
VHS SonnemannstraBe; € 54

3504-43 Waltraud Engel
Mi, 19.45 — 20.45 Uhr, 17. Juli — 21. Aug., 6x
VHS SonnemannstraBe; € 36

Hatha Yoga: Aufbau

Fiir Teilnehmer:innen, die bereits an einem oder
mehreren Grundkursen teilgenommen haben

oder Uber vergleichbare Kenntnisse verfiigen.
Aufbauend auf grundlegenden Asanas, Atem- und
Entspannungstibungen lernen Sie Variationen und
komplexere Yogastellungen kennen. Die Asanas
werden ldnger gehalten und es wird ein besonderes
Augenmerk auf die Atemflihrung gelegt.
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Vormittags

3508-01 Waltraud Engel
Sa, 10.45 — 11.45 Uhr, 02. Marz - 20. Apr., 7x
VHS Leipziger StraBe; € 49

3508-02 Waltraud Engel
Sa, 10.45 — 11.45 Uhr, 04. Mai - 06. Juli, 7x
VHS Leipziger StraBe; € 49

Abends

3508-08 Barbara Barres
Di, 17.00 — 18.30 Uhr, 13. Feb. — 30. Apr., 9x
VHS SonnemannstraBe; € 81

3508-10 Siid [  Julia Flerow
Mo, 17.45-19.15 Uhr, 19. Feb. — 08. Juli, 16x
KiBiz De-Neufville ; € 160

3508-12 Nord Irena Morczinek
Di, 18.00 — 19.30 Uhr, 20. Feb. — 25. Juni, 16x
Ev. Miriamgemeinde Kalbach; € 144

3508-14 Siid  Waltraud Engel
Do, 18.15 — 19.45 Uhr, 29. Feb. — 04. Juli, 14x
Begegnungszentrum Mittlerer Hasenpfad 40; € 140

3508-16 Siid Waltraud Engel
Do, 20.00 — 21.00 Uhr, 29. Feb. — 04. Juli, 14x
Begegnungszentrum Mittlerer Hasenpfad 40; € 98

3508-20 Barbara Barres
Di, 17.00 — 18.30 Uhr, 07. Mai — 02. Juli, 9x
VHS SonnemannstraBe; € 81

Wochentag(e) individuell wahlen

Ihr Alltag erlaubt es lhnen nicht, regelmaBig zu
einer bestimmten Zeit einen Kurs zu besuchen?
Dieses Angebot bietet lhnen mehrere Wochen-
tage und Zeitschienen zur Auswahl. Es gibt dabei
keine Stundenkontingentierung, das heift jeder
der angebotenen Termine steht lhnen offen. Basis
jeder Ubungsstunde ist der Hatha Yoga, den die
verschiedenen Kursleitungen mit ihrem individuel-
len Unterrichtsstil und nach den Bediirfnissen der
Teilnehmenden gestalten.

Voraussetzung: Grundkenntnisse in Hatha Yoga

3509-01 Kursleiter:innen — Team

Mo, 09.15 — 10.45 Uhr, Mi, 18.00 — 19.30 Uhr,
Fr. 17.30 — 19.00 Uhr, 26. Feb. — 03. Mai, 20x
VHS SonnemannstraBe; € 74

3509-02 Kursleiter:innen — Team

Mo, 09.15 — 10.45 Uhr, Mi, 18.00 — 19.30 Uhr,
Fr, 17.30 — 19.00 Uhr, 13. Mai — 05. Juli, 22x
VHS SonnemannstraBe; € 81

Sanftes Yoga

Faszien Yoga & Entspannung

Durch sanfte Yoga Dehnungen und abgestimmte
Ubungen kénnen unsere Faszien stimuliert werden.
Beim Faszien Yoga wird der ganze Korper trainiert,
um mehr Flexibilitdt und Geschmeidigkeit zu
erreichen. Gezielte Bewegungsabfolgen helfen, die
Faszienbahnen zu dehnen, sie mit neuer Feuchtig-
keit anzureichern und geschmeidiger zu machen. So
kann sich neues kollagenes Bindegewebe bilden.
Elastische Faszien versorgen den Kérper besser mit
Néhrstoffen.

3520-11 West Petra Heller
Do, 17.30 — 19.00 Uhr, 29. Feb. — 21. Marz, 4x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 36

3520-12 West Petra Heller
Do, 17.30 — 19.00 Uhr, 18. Apr. — 04. Juli, 10x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 90

Yin Yoga

Im Yin Yoga halten Sie die Yogastellungen tber
einen langeren Zeitraum. Die Dehnungen erfolgen
passiv und erreichen so auch tiefer liegende Schich-
ten des Korpers (Faszien, Bander, Sehnen, Gelenke).
Yin Yoga fordert lhre Flexibilitat und Beweglichkeit
und tragt dazu bei, tiefe Verspannungen zu 18sen.
Es eignet sich daher besonders als Ausgleich zu
dynamischen, kraftbetonten Sportarten wie Joggen,
Radfahren und Ballsport. Achtsam und konzentriert
ausgefiihrt wirken die Ubungen harmonisierend auf
Korper und Geist.

3526-01 West Wibke Saar-Tebati
Mi, 18.30 — 20.00 Uhr, 14. Feb. — 24. Apr., 8x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 72

3526-02 Nord Karolina Pier
Mi, 19.45 — 21.15 Uhr, 21. Feb. — 26. Juni, 15x
Nordwestzentrum; € 135

3526-04 Nicole Kettenring
Do, 18.15 — 19.45 Uhr, 22. Feb. — 04. Juli, 14x
VHS SonnemannstraBe; € 126

3526-05 West Wibke Saar-Tebati
Mi, 18.30 — 20.00 Uhr, 15. Mai — 03. Juli, 8x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 72

Bedtime Yoga

Feierabend-Yoga mit dem extra Entspannungsfak-
tor. Wir ldsen den Tagesstress mit ausgewogenen
Yoga-Ubungen. Ergénzende Atemiibungen, Ent-
spannungsreisen und Meditationen bereiten auf
einen entspannten Schlaf vor. Mit etwas praktischer



Erfahrung kdnnen die Ubungen auch zu Hause
angewendet werden.

3527-00 Petra Heller
Mi, 19.45 — 21.00 Uhr, 28. Feb. — 24. Apr., 9x
VHS SonnemannstraBe; € 68

3527-02 Sabine Berger
Mi, 19.45 — 21.00 Uhr, 15. Mai — 03. Juli, 8x
VHS SonnemannstraBe; € 60

Yoga Relax

Auf der Dachterrasse

Der Schwerpunkt des Kurses liegt auf Kérperhaltun-
gen, die das Losen von Spannungen und ein Loslas-
sen fordern. Gelibt wird unter freiem Himmel, auf
der weitldufigen Dachterrasse des VHS Gebdudes.
Das Ubungstempo ist langsam, die Haltungen sind
dennoch intensiv. Meditationseinheiten und Atem-
ibungen kénnen ebenfalls fir Regeneration sorgen.
So entspannen wir schlieBlich kérperlich, geistig und
emotional; innere Ruhe und Gleichmut kdnnen sich
entfalten. Sie erlernen einzelne Ubungen, die auch
zuhause praktizierbar sind, um kérperlichem und
geistigem Stress entgegenzuwirken. Bei Regenwet-
ter findet die Stunde innen statt.

Bitte bereits in Sportkleidung kommen und eine
eigene Matte mitbringen.

3528-01 Claudia Mauelshagen
Mi, 19.15 —20.15 Uhr, 24. Juli — 14. Aug., 4x
VHS SonnemannstraBe; € 32

Dynamisches und kraftvolles
Yoga

Ashtanga Yoga

Ashtanga Vinyasa Yoga ist eine dynamische
Yogaform. Zu Beginn jeder Stunde werden zum
Aufwérmen zwei verschiedene SonnengruBfolgen
durchgeftihrt. Im Anschluss folgen Asanas (Yo-
gastellungen), die in vorgeschriebener Reihenfolge
im Atemfluss gelibt werden. Den Abschluss bilden
Umkehrhaltungen und eine Entspannung. Dieser
Yogastil ist korperlich fordernd und verlangt Kon-
zentrationsfahigkeit und ist daher nur fiir Menschen
mit Yogaerfahrung geeignet.

3535-01 Julia Flerow
Do, 19.30 — 21.00 Uhr, 08. Feb. — 21. Marz, 7x
KiBiz Schopenhauer; € 70

3535-02 Julia Flerow
Do, 19.30 — 21.00 Uhr, 25. Apr. — 04. Juli, 9x
KiBiz Schopenhauer; € 90

lyengar Yoga

Prazise Ausfiihrung der
Yogahaltungen

Ein kraftvoller Yogastil, benannt nach sei-
nem Entwickler B.K.S. lyengar. Im Vordergrund steht
die prézise und anatomisch korrekte Ausrichtung
der Yogahaltungen. Die Ubungen werden mit Hilfs-
mitteln, wie Klétzen oder Gurten unterstitzt und
damit die Wirkung vertieft. Durch langeres Halten,
Dehnen und Strecken kdnnen Muskeln, Gelenke und
die inneren Organe gestarkt und ihre Beweglichkeit
geférdert werden. Fehlhaltungen kdnnen erkannt
und verbessert werden. Das konzentrierte Uben in
Verbindung mit der Atmung schult die Kérperwahr-
nehmung und die Fahigkeit zur Entspannung.

Mittags
3540-01 N.N.

Do, 12.30 — 13.30 Uhr, 08. Feb. — 14. Marz, 6x
VHS SonnemannstraBe; € 42

3540-02 N.N.
Do, 12.30 — 13.30 Uhr, 25. Apr. — 27. Juni, 8x
VHS SonnemannstraBe; € 56

Abends

3540-03 Angela Harter
Di, 18.00 — 19.30 Uhr, 13. Feb. — 23. Apr., 8x
VHS SonnemannstraBe; € 72

3540-04 Angela Harter
Di, 18.00 — 19.30 Uhr, 07. Mai — 02. Juli, 9x
VHS SonnemannstraBe; € 86

Kundalini Yoga

Aktivieren Sie lhre Lebensenergie

Lernen sie Korper-, Atem- und Meditationsiibun-
gen aus dem Kundalini Yoga kennen, welche ihre
Lebensenergie aktivieren konnen. Sie entwickeln
mehr Vitalitdt und Harmonie und kdnnen besser mit
Stresssituation umgehen. Franzésische Erklarungen
maglich.

3545-01 West Camille Lorenz
Mi, 17.30 — 19.00 Uhr, 14. Feb. — 24. Apr., 8x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 72

3545-02 West Camille Lorenz
Mi, 17.30 - 19.00 Uhr, 08. Mai — 03. Juli, 9x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 81

Vinyasa Yoga

Vinyasa Yoga ist ein dynamischer, flieBender
Yogastil, bei dem Bewegungsfolgen synchron zum
Atem ausgefiihrt werden.

Der Yoga-Stil steht fiir eine Praxis des konstanten
Flusses, in dem etwa Intention, Atem, Blickrichtung
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und Bewegung verbunden werden. Der Ubergang
von einer Asana in die andere ist genauso lang wie
der Atemzug. In Briickengliedern, wie der Berg-
haltung, wird zwischen den einzelnen Sequenzen
nachgespiirt.

Wer einerseits das Gleichgewicht von Kdrper und
Geist herbeisehnt und andererseits Kraft und Be-
weglichkeit aufbauen méchte, trifft mit Vinyasa eine
ausgezeichnete Wahl.

3550-01 West Hannah Maria Maximini
Di, 19.15 — 20.45 Uhr, 20. Feb. — 30. Apr., 8x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 72

3550-02 West Hannah Maria Maximini
Do, 18.30 — 20.00 Uhr, 22. Feb. — 02. Mai, 8x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 72

3550-05 West Hannah Maria Maximini
Di, 19.15 - 20.45 Uhr, 14. Mai — 02. Juli, 8x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 72

3550-06 West Hannah Maria Maximini
Do, 18.30 — 20.00 Uhr, 16. Mai — 04. Juli, 7x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 63

Vinyasa Flow

Tanzerisch zu Musik

Hier werden dynamische Asanas zum
Rhythmus des Atem und der Musik
flieBend und sanft ausgefiihrt. Es entsteht eine
wunderschéne Choreografie, die Tanz und Yoga
miteinander verschmelzen l&sst. Grundkenntnisse im
Vinyasa oder Hatha Yoga sind von Vorteil.

3551-01 West Saskia Ackerstaff
Fr, 17.30 — 18.45 Uhr, 16. Feb. — 22. Mérz, 6x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 45

3551-02 West Saskia Ackerstaff
Fr, 17.30 — 18.45 Uhr, 24. Mai — 05. Juli, 6x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 45

Bitte zu unseren Yogakursen
mitbringen (je nach Bedarf):
e Handtuch
e Getrank und bei Workshops
einen Imbiss
o Etwas zum Uberziehen
¢ Warme Socken
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Vinyasa Yoga und Workout fiir Mamas
mit Baby im Alter von ca. 2-14 Monaten
Dieser postnatale Fitnesskurs ist eine intensive und
kreative Trainingsform. Er verbindet dynamisches,
kraftvolles und flieBendes Vinyasa Yoga mit fordern-
den Ubungen fir Ausdauer, Balance, Kraft, Beweg-
lichkeit und Konzentration. [hr Kdrper gewinnt an
Geschmeidigkeit, Aufrichtung und Definition. Alle
Bewegungen werden kontrolliert und konzentriert
ausgefiihrt. Ihr Baby ist Ihr Zuschauer und groBter
Fan! Wir bauen es nicht in die Ubungen mit ein.
Hier sind Sie genau richtig, wenn Sie einen regu-
laren Riickbildungskurs abgeschlossen haben. Die
Inhalte sind auf Ilhren Kérper im Riickbildungspro-
zess angepasst. Endlich wieder Sport!

3551-10[@]  N.N.
Mi, 14.45 - 16.00 Uhr, 28. Feb. — 24. Apr., 8x
VHS SonnemannstraBe; € 68

3551-12[¢ N.N.
Mi, 14.45 — 16.00 Uhr, 15. Mai — 03. Juli, 8x
VHS SonnemannstraBe; € 68

Yoga Workshops

Yoga fiir den Riicken

Verspannungen im Riicken abbauen, die Muskulatur
kréaftigen sowie die Beweglichkeit der Wirbelséule
verbessern — dazu verhelfen ausgewahlte Kdrperbe-
wegungen und -stellungen (Asanas) des Yoga. Sie
arbeiten an Ihrer Aufrichtung und verfeinern Ihre
Korperwahrnehmung.

In dynamischen Ubungen und Flows {iben Sie, sich
mit dem Atemrhythmus zu bewegen und statische
Ubungen durch Atemlenkung zu unterstiitzen.

Viele Riickenbeschwerden sind stressbedingt, daher
rundet gezielte Entspannung jede Einheit ab.

Fiir alle, die Erfahrung mit Riickenschmerzen haben
oder diesen vorbeugen méchten.

3562-01 West Sylvia Nahrendorf
So, 10.00 — 13.00 Uhr, 04. Feb., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

3562-02 Barbara Barres
Sa, 12.00 — 15.00 Uhr, 20. Apr., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 24

Yoga fiir die Gelenke

Ein spezielles Ubungsprogramm aus sanften, leicht
durchfiihrbaren Lockerungs- und Kraftigungstibun-
gen aus dem Hatha-Yoga, um die Beweglichkeit der
Gelenke zu erhéhen und Energieblockaden zu l6sen.
Unterstiitzend wirken sowohl die bewusste Arbeit
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mit dem Atem in den Kérperlibungen als auch
klassische Atemtechniken.

3563-01 Dr. Andrea Blochmann
Sa, 11.00 — 15.15 Uhr, 27. Apr., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 30

Yoga zur Stérkung des Atem- und
Immunsystems

Atemtechniken aus dem Hatha-Yoga kdnnen den
oft kurzen und flachen Atem befreien, so dass er
wieder leichter und voller flieBt. Vorbereitende
Korperiibungen dehnen und kréftigen die Atemmus-
kulatur und helfen, Verspannungen und Blockaden
zu |sen. Entspannungstibungen aus dem Hatha-Yo-
ga, Atemkonzentration und das Wiederholen eines
Mantras unterst(itzen den Entspannungsprozess.

3566-01 Dr. Andrea Blochmann
Sa, 11.00 — 15.15 Uhr, 22. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 30

lyengar Yoga

Mit Fokus auf den Einsatz von Hilfsmitteln
Wir nutzen unterschiedliche Hilfsmittel, wie Gurte,
Bldcke, Stiihle, Decken und Bolster, um Ihre Yogapra-
Xis zu erleichtern, zu bereichern und zu vertiefen.
Verletzungen werden dadurch vorgebeugt. Diese
Unterstiitzungen bieten Anfanger:innen, Alteren
und auch Fortgeschrittenen Yogi:nis ein tieferes
Erlebnis der Asanas. Die Hilfsmittel werden in
Bewegungsabfolgen integriert, um Ihrem Kdrper
die bestmadglichste Ausrichtung sowie vertiefende
Dehnung der Faszien zu ermdglichen. Die Anpas-
sung der Ubungen an die jeweiligen anatomischen
Voraussetzungen unterstiitzen Aufrichtung und
Kdrperwahrnehmung.

3567-01 Nord Karolina Pier
Sa, 14.00 — 17.00 Uhr, 02. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 24

3567-02 Nord Karolina Pier
Sa, 14.00 — 17.00 Uhr, 11. Mai, 1x
Nordwestzentrum; € 24

Schwerpunkt: Drehhaltungen

Wir nutzen Hilfsmittel, wie Gurte und
Blocke, um intensive Drehhaltungen zu
erleichtern und zu vertiefen. Traditionell
werden Drehhaltungen im Yoga gerne im Friihjahr
eingesetzt, um sog. Blockaden aus der Winterzeit zu
|8sen. Ziel ist es, die Durchblutung der Bauchorgane
zu verbessern und so den Stoffwechsel anzuregen.
Die Ubungen unterstiitzen dabei, die Bauch- und
Riickenmuskulatur zu starken und Verspannungen
zu losen.

3567-03 N.N.
So, 12.00 = 15.00 Uhr, 21. Apr., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 24

Yin und Yang Yoga

Erst kraftvoll, dann ganz entspannt:
Nach einer allgemeinen Mobilisie-
rung des Kérpers folgen dynamische
SonnengruB-Variationen (Yang). Wahrend der Yin
Yoga Einheit lassen Sie alle Anspannung los. Die
beiden Yogastile stehen im Kontrast zueinander und
erganzen sich hervorragend. Geeignet fiir alle, die
sowohl einen korperlichen als auch einen mentalen
Ausgleich suchen.

Voraussetzung: Yoga-Grundkenntnisse

3568-01 Brigitte Lange
Sa, 10.00 — 13.00 Uhr, 13. Apr., 1x
VHS SonnemannstraBe; € 24

Yin Yoga

Im Yin Yoga halten Sie die Yogastellungen (iber
einen langeren Zeitraum. Die Dehnungen erfolgen
passiv und erreichen so auch tiefer liegende Schich-
ten des Korpers (Faszien, Bander, Sehnen, Gelenke).
Yin Yoga fordert Ihre Flexibilitdt und Beweglichkeit
und tragt dazu bei, tiefe Verspannungen zu 1dsen.
Es eignet sich daher besonders als Ausgleich zu
dynamischen, kraftbetonten Sportarten wie Joggen,
Radfahren und Ballsport. Achtsam und konzentriert
ausgefiihrt wirken die Ubungen harmonisierend auf
Kdrper und Geist.

Schwerpunkt: Entspannen und Regenerieren
Als Ausgleich zum hektischen Alltag, sptiren Sie die
entspannende Wirkung der lang gehaltenen medita-
tiven Yin Yoga Asanas auf Ihr Wohlbefinden.

3568-03 Nord Wibke Saar-Tebati
Sa, 14.00 — 17.00 Uhr, 04. Mai, 1x
Nordwestzentrum; € 24

Schwerpunkt: Riicken und Hiifte
Der Schwerpunkt liegt auf wohltuenden
Yin Yoga Ubungen fiir den Riicken und
die Huften. Dazu gehoren Hiftoffner
sowie Vor- und Riickbeugungen fiir den Riicken. Die
intensiven Dehnungen kdnnen helfen, die Hiifte zu
lockern und den Riicken zu entspannen.

3568-05 Brigitte Lange
Sa, 10.00 — 13.00 Uhr, 29. Juni, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 24




Yin Yoga und Yoga Nidra

Eine entspannende Yogapraxis kennenlernen
und mit allen Sinnen erfahren

An diesem Sonntagnachmittag kénnen Sie ent-
spannen und neue Kraft und Energie tanken. Sanfte
Ubungen aus dem Yin Yoga stimmen Sie ein auf die
Yoga Nidra Tiefenentspannung.

3569-05 West Sylvia Nahrendorf
So, 15.15—-18.15 Uhr, 18. Feb., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

Tiefenentspannung mit Yoga Nidra
Yoga Nidra (,,Schlaf-Yoga") besteht aus einer fein
abgestimmten Serie von Entspannungstechniken,
die in eine wohltuende Tiefenentspannung fihren.
Sie beginnen mit einer einfachen Kérperentspan-
nung; durch die weiteren Ubungen werden Sie im
Liegen oder Sitzen geleitet. Kdrperliche und geistige
Anspannungen kdnnen geldst werden, so dass Sie
sich am Ende erfrischt und klar fihlen.

3570-01 West Dorte Fischer
So, 10.00 — 13.00 Uhr, 17. Marz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

3570-02 Barbara Barres
Sa, 12.00 — 15.00 Uhr, 04. Mai, 1x
VHS SonnemannstraBe; € 24

3570-03 West Dorte Fischer
Sa, 10.00 — 13.00 Uhr, 25. Mai, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

Faszien Yoga

Unsere Faszien (tiefere Schichten des Bindegewe-
bes) kénnen durch Yoga-Massagen, sanfte Dehnun-
gen und flieBende Bewegungen stimuliert werden.
Wissenschaftler:innen erklaren den wohltuenden
und erholenden Effekt von Yoga auch dadurch, dass
beim Yoga die Faszien gedehnt werden. In dieser
Einheit wird nicht die gesamte Muskulatur gedehnt.
Der Fokus liegt hier explizit auf dem Bindegewebe,
um gedehnt, entspannt und gel6st den Heimweg
anzutreten.

3572-01 West Petra Heller
So, 14.00 — 17.15 Uhr, 26. Mai, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

Mit Yoga in Balance finden
Gleichgewichtsschulung durch eine ausge-
wahlte Yogapraxis

Lernen Sie ausgewahlte Kérperstellungen (Asanas)
aus dem Hatha Yoga kennen, die gleichermaBen
Kraft, Stabilitat und Balance erfordern (z. B. Krieger,
Baum). Drehhaltungen (z. B. Drehsitz, Krokodil)

erganzen die Sequenz. Atemiibungen (z. B. die
Wechselatmung), Kurz- und Tiefenentspannung
runden den Workshop ab. Fiir Yogainteressierte mit
und ohne Vorkenntnisse geeignet.

3574-01 West Sylvia Nahrendorf
So, 15.15—18.15 Uhr, 28. Apr., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

Yoga und Meditation

Sie erhalten einen Einblick in verschiedene Medit-
ationsformen aus der Yoga-Tradition. Der Weg in
die Stille kann uns die Erfahrung von innerer Ruhe,
Gelassenheit und Ausgeglichenheit erdffnen. Selbst-
erkenntnis und eine bessere Bewaltigung unserer
tdglichen Herausforderungen werden méglich. Wir
{iben gemeinsam einfache Meditationstechniken,
die Sie in Ihren Alltag integrieren kdnnen. Mit
Yogahaltungen und Atemiibungen bereiten wir uns
auf die Meditationen vor. Geeignet fiir Einsteiger:in-
nen sowie fir Menschen mit Erfahrung, die ihre
Ubungspraxis vertiefen mochten.

3576-01 Dr. Andrea Blochmann
Sa, 11.00 — 15.15 Uhr, 17. Feb., 1x
VHS SonnemannstrafBe; € 30

Kraft tanken mit Kundalini Yoga

Dieser Workshop gibt lhnen die Mdglichkeit,
Alltagsstress zu reduzieren sowie korperliches
Wohlbefinden und mentale Beruhigung zu entwi-
ckeln. Die Korper-, Atem- und Meditationstibungen
starken das Nervensystem, beruhigen den Geist und
unterstiitzen Sie dabei, Kraft zu tanken.

3580-01 West Camille Lorenz
Sa, 10.00 — 13.00 Uhr, 03. Feb., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

3580-02 West Camille Lorenz
Sa, 10.00 — 13.00 Uhr, 27. Apr., 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

Yoga und Stresspravention

Sie lernen durch Yoga- und Entspan-
nungstibungen Stress abzubauen und
Korper und Geist in Einklang zu bringen.
Nach einer ersten Warm-up Yoga Einheit erfahren
Sie mehr (iber die Entstehung von Stress, dessen
Auswirkungen auf Korper und Psyche und wie wir
ihn durch Yoga entgegnen kénnen. Mehrere sanfte
Hatha Yoga und Yin Yoga Elementen kombiniert mit
Atem- und Meditationsiibungen helfen thnen eine
noch tiefere Entschleunigung zu erfahren. Entspannt
gehen Sie dann mit Methoden und MaBnahmen fir
eine aktive Stresspravention im Alltag wieder nach
Hause.
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3588-01 Rebecca Wies
Sa, 10.00 — 16.30 Uhr, 17. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 48
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Fithess

Fitness-Mix

Das fordernde Herz-Kreislauf-Training, kombiniert
mit Kraftigungs- und Dehnlibungen fiir alle Mus-
kelgruppen, bietet Ihnen einen idealen Ausgleich zu
einseitigen oder iiberwiegend sitzenden Tatigkeiten.
Bei regelmaBiger Ausiibung verbessern Sie Ihre
Kondition und Beweglichkeit.

3600-01 West Olga Kuroed
Mi, 19.00 — 20.00 Uhr, 07. Feb. — 20. Mérz, 7x
BIKUZ Sporthalle; € 42

3600-02 West Heike Schemmer-Schlapp
Mo, 18.00 — 19.00 Uhr, 19. Feb. — 06. Mai, 9x
BIKUZ Sporthalle; € 54

3600-03 Ost Derya Morgen
Di, 17.00 — 18.00 Uhr, 20. Feb. — 02. Juli, 16x
Ev. Gemeinde Fechenheim-Nord; € 112

3600-08 West Olga Kuroed
Mi, 19.00 — 20.00 Uhr, 17. Apr. — 26. Juni, 10x
BIKUZ Sporthalle; € 60

3600-13 West Heike Schemmer-Schlapp
Mo, 18.00 — 19.00 Uhr, 27. Mai — 01. Juli, 6x
BIKUZ Sporthalle; € 36

Fitness-Mix: Sanft

Das ausgewogene Herz-Kreislauf-Training, kombi-
niert mit einfachen Kraftigungs- und Dehniibungen,
richtet sich an alle, die sich einen sanften Ausgleich
wiinschen. Auch fiir den Sport(wieder)einstieg
geeignet.

3600-20 West Elena Vieten
Mo, 17.00 — 18.00 Uhr, 04. Marz — 01. Juli, 14x
BIKUZ Sporthalle; € 84

Aerobic und Bauch-Beine-Po

Mit Aerobic-Schritten verbessern wir zu Beginn jeder
Stunde unsere allgemeine Ausdauer. AnschlieBend
wird durch gezieltes Krafttraining die Muskulatur

an den Problemzonen Bauch, Beine und Po trai-
niert. Zum Stundenausklang wird die beanspruchte
Muskulatur gedehnt.

3620-01 Sonja-Maya Schickedanz
Mo, 18.30 — 19.30 Uhr, 19. Feb. — 24. Juni, 15x
Berta-Jourdan-Schule; € 90
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HIIT trifft Yoga

Kombiniert werden dynamische, kraftvolle und flie-
Bende Yogaelemente mit intensivem Intervalltraining
in verschiedenen Schwierigkeitsgraden und bewuss-
ter Atmung. Die Stunde wird im Wechsel aus 90
Sekunden dynamischer, kraftvoller sowie flieBender
Kdrperhaltungen (Asanas), 60 Sekunden intensiver
Intervalle und 30 Sekunden Atmung (Pranayama)
durchgefiihrt. Neue Energie wird durch die bewuss-
te Atmung aufgenommen und bereitet optimal flir
die nachste Runde vor. Das ganzheitliche Training
starkt die Muskeln, verbessert die Beweglichkeit,
fordert das Herz-Kreislauf-System und regt den
Stoffwechsel an. Ein einzigartiges Trainingserlebnis
mit hohem SpaBfaktor.

3630-01 Susanne Eggert
Di, 19.30 — 20.30 Uhr, 13. Feb. — 25. Juni, 16x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 96

POUND® - Rockout. Workout.
Ganzkorpertraining mit Drumsticks

Pound® ist ein vom Schlagzeugspielen inspiriertes
Ganzkorpertraining, das Korper und Geist trainiert.
Mit speziell entwickelten Drumsticks werden Arme,
Brust und Schultern schonend trainiert und die Tie-
fenmuskulatur gestarkt. Durch die von Musik beglei-
teten rhythmischen Bewegungen wird die gesamte
Muskulatur beansprucht sowie Koordination, Kraft
und Ausdauer trainiert. Ebenso flieBen Yoga- und
Pilates-inspirierte Bewegungen in die Stunde ein.
Das Pound® Training kann leicht modifiziert werden
und ist daher fir jedes Fitness-Level geeignet. Hier
kénnen Sie den ganzen Alltagsstress raustrommeln
und den inneren Rockstar entfesseln. Die Drumsticks
werden gestellt.

Liebe auf

den ersten Blick!

Wahrend der Corona-Pandemie
habe ich das Fitnessformat Pound®
Rockout Workout kennengelernt und war
sofort Feuer und Flamme. Das vom Schlagzeug-

Zum Kennenlernen

3633-01 Nord Sarah Peters
Mo, 20.15 = 21.15 Uhr, 05. Feb., 1x
Nordwestzentrum; € 6

Abends

3633-02 Nord Sarah Peters
Mo, 20.15—21.15 Uhr, 12. Feb. — 18. Marz, 6x
Nordwestzentrum; € 36

3633-03 West Sarah Peters
Do, 19.00 — 20.00 Uhr,

15. Feb. — 21. Marz, 6x
BIKUZ Sporthalle; € 36

3633-04 Nord Sarah Peters
Mo, 20.15 - 21.15 Uhr, 15. Apr. — 24. Juni, 10x
Nordwestzentrum; € 60

3633-05 West Sarah Peters
Do, 19.00 — 20.00 Uhr,
18. Apr. — 04. Juli, 9x
BIKUZ Sporthalle; € 54

3633-06 Nord Sarah Peters
Mo, 18.30 — 19.30 Uhr, 15. Juli — 05. Aug., 4x
Nordwestzentrum; € 24

spielen inspirierte Workout hat mich jedes Mal freudestrahlend auf
die Sportmatte gezogen. Besonders daran ist, dass Pound® nicht nur
den Kdrper, sondern auch den Geist trainiert. Durch das rhythmische
trommeln, wird das Gruppengefiihl gestarkt, Stress abgebaut und Sie
gehen mit einem breiten Lacheln nach Hause. Ich war so begeistert
von Pound®, dass ich - trotz meiner negativen Glaubenssatze -
beschloss mich zur Trainerin ausbilden zu lassen. Ich mdchte die
Freude, die Pound® in mir ausgeldst hat, in die Welt tragen
und freue mich Ihnen dieses tolle Workout in diesem
Semester an der VHS in Frankfurt anzubieten.
lhre Sarah Peters



Stand Up Paddling (SUP)
Einsteigerkurs

Beim Stehpaddeln stehen Sie aufrecht
auf einem Surfbrett und sorgt mit einem
Paddel fiir Vortrieb. Urspriinglich eine Fortbe-
wegungsart fiir Fischer, ist SUP heutzutage eine
einfach zu erlernende Sportart, die schnell zu Er-
folgserlebnissen flhren kann. Im Theorieteil werden
Paddeltechniken vermittelt, auBerdem lernen Sie die
wichtigsten Verkehrsregeln auf dem Wasser kennen.
Danach geht es zum praktischen Umsetzen und
Einiiben der Paddeltechnik aufs Wasser.

SUP eignet sich ideal, um mit viel SpaB in der Natur
etwas flir Kdrper und Seele zu tun. Neben Fitness-
und gelenkschonendem Tiefenmuskulaturtraining
wird das Balancevermégen geschult und Stress
abgebaut. Erleben Sie die idyllische Wasserstral3e
zwischen Fechenheim und Blirgel bei einem Spazier-
gang iber das Mainwasser.

Surfbrett und Paddel werden gestellt, Aufbewah-
rungsmaoglichkeiten sind vorhanden.

Bitte mitbringen: bequeme Sportbekleidung, Wech-
selkleidung, Handtuch, Sonnenschutz, Getrénk
Teilnahme erst ab 18 Jahren mdglich. Gute
Schwimmfertigkeiten werden vorausgesetzt.

In Kooperation mit dem Frankfurter Ruder-Club
Fechenheim 1887 e.V.

3650-01 Ost  Ruderclub Trainerteam des FRCV
Fechenheim e.V.

Mi, 18.00 — 20.00 Uhr, 05. — 26. Juni, 4x
Frankfurter Ruder-Club Fechenheim 1887 e.V.
Bootshaus; € 125

Fitness und Kraft

Achtsames Riickentraining

Gezielte, langsame Bewegungen und Bewegungs-
ablaufe mobilisieren die Wirbelsaule, entspannen
die gesamte Kérpermuskulatur und vertiefen die
Atmung. Kraftigungstibungen starken die Rumpf-
und Bauchmuskulatur. Mit Stretchiibungen werden
Bein- und Rumpfmuskulatur gedehnt. All dies fihrt
zu mehr Beweglichkeit sowie zu einer verbesserten
Kérperwahrnehmung und Kérperhaltung. Unterrich-
tet wird ein Methoden-Mix, in den Elemente aus der
klassischer Wirbelsdulengymnastik, Riickenschule,
Feldenkrais®, Eutonie, Yoga, Pilates und der Atem-
lehre nach Middendorf einflieBen.

3700-01 Patricia Leinhos
Mo, 17.15 - 18.30 Uhr, 19. Feb. — 17. Juni, 13x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 98

Online: Riickenfit

Zur Vermeidung und Vorbeugung einer falschen Hal-

tung und zum Ausgleich fiir (iberwiegend einseitige
Tatigkeiten (z.B. haufiges Sitzen, schweres Tragen
oder Bewegungsmangel) werden spezielle Ubungen
fiir die Kréftigung und Mobilisation der Riicken-,
Schulter,- und Nackenmuskulatur durchgefihrt. Ein
gezieltes Training der Gesichts- und Halsmuskulatur
mit anschlieBender Entspannungsphase rundet die
Trainingsstunde ab.

3710-05 Lilly Trubitzin
Mi, 19.30 — 20.30 Uhr, 14. Feb. — 27. Marz, 7x
Online; € 42

3710-06 Lilly Trubitzin
Mi, 19.30 - 20.30 Uhr, 17. Apr. — 19. Juni, 9x
Online; € 54

Riickenfit auf dem Hocker

Ein abwechslungsreicher Kurs zur Stabilisierung der
Wirbelsaule und Kréftigung der gesamten Rumpf-
muskulatur. Nach kurzem Aufwarmen im Stehen
oder Sitzen geht's danach in die Aktivierung der
gesamten Skelettmuskulatur. Verschiedene Ubungen
zur Mobilisation der Wirbelséule, sowie Dehnungen,
Kréftigungs-, Gleichgewichts- und Koordinations-
iibungen geben der Rumpfmuskulatur Stabilitat und
Halt um eine verbesserte Haltung zu erzielen. Der
Kurs eignet sich auch fiir Menschen mit Mobilitats-
einschrankungen und Rollstuhlfahrer:innen.

3715-01 Nord Derya Morgen
Fr, 11.00 — 12.00 Uhr, 16. Feb. — 28. Juni, 12x
Nordwestzentrum; € 72

Online

3715-11 Lilly Trubitzin
Do, 09.00 — 10.00 Uhr, 15. Feb. — 28. Marz, 7x
Online; € 49

3715-12 Lilly Trubitzin
Do, 09.00 — 10.00 Uhr, 18. Apr. — 20. Juni, 8x
Online; € 56

Wirbelsaulengymnastik
Wirbelsaulengymnastik ist eine Kombination aus
korpergerechtem Training zur Kraftigung der Ri-
ckenmuskulatur und Ubungen zur Verbesserung der
Beweglichkeit, Koordination und Kdrperwahrneh-
mung. Sie lernen ein Ubungsprogramm kennen, das
den Riicken starkt, die Haltung verbessert, Verspan-
nungen wohltuend lindert und Riickenschmerzen
vorbeugt. Informationen (iber riickenfreundliches
Verhalten geben Impulse, sich im Alltag gesiinder
zu bewegen.
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Vormittags

3720-01 West Elfrun Wagner
Mo, 09.30 — 10.30 Uhr, 19. Feb. — 06. Mai, 9x
BIKUZ Sporthalle; € 54

3720-02 West Elfrun Wagner
Do, 09.15 - 10.15 Uhr, 22. Feb. — 02. Mai, 8x
BIKUZ Sporthalle; € 48

3720-03 West Elfrun Wagner
Do, 09.15-10.15 Uhr, 16. Mai — 11. Juli, 8x
BIKUZ Sporthalle; € 48

3720-04 West Elfrun Wagner
Mo, 09.30 — 10.30 Uhr, 27. Mai — 08. Juli, 7x
BIKUZ Sporthalle; € 42

Abends

3720-06 West Claudia Zutavern
Di, 18.00 — 19.00 Uhr, 13. Feb. — 02. Juli, 17x
BIKUZ Sporthalle; € 102

3720-07 West Claudia Zutavern
Di, 19.00 — 20.00 Uhr, 13. Feb. — 02. Juli, 17x
BIKUZ Sporthalle; € 102

3720-08 West Claudia Zutavern
Di, 20.00 — 21.00 Uhr, 13. Feb. — 02. Juli, 17x
BIKUZ Sporthalle; € 102

3720-09 Nord Patricia Reuter-Eckerl
Do, 19.00 — 20.00 Uhr, 15. Feb. — 27. Juni, 15x
Michael-Ende-Schule AuBenst.; € 90

3720-10 Sonja-Maya Schickedanz
Mo, 17.30 — 18.30 Uhr, 19. Feb. — 24. Juni, 15x
Berta-Jourdan-Schule; € 90

3720-11 Siid  Eva Fuchs
Mo, 17.30 — 18.30 Uhr, 19. Feb. — 01. Juli, 16x
Gruneliusschule; € 96

3720-12 Sid  Eva Fuchs
Mo, 18.30 — 19.30 Uhr, 19. Feb. — 01. Juli, 16x
Gruneliusschule; € 96

3720-13 Siid  Eva Fuchs
Mo, 19.30 — 20.30 Uhr, 19. Feb. — 01. Juli, 16x
Gruneliusschule; € 96

3720-17 West Sabine Astheimer
Mi, 17.00 — 18.00 Uhr, 21. Feb. — 03. Juli, 13x
BIKUZ Sporthalle; € 78

3720-18 West Sabine Astheimer
Mi, 18.00 — 19.00 Uhr, 21. Feb. — 03. Juli, 13x
BIKUZ Sporthalle; € 78

3720-19 Siid  Susanne Bender
Mi, 18.00 — 19.00 Uhr, 14. Feb. — 26. Juni, 16x
Riedhofschule; € 96
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Riicken- und Fitness-Gymnastik
Wirbelséulengymnastik und Herz-Kreislauf-
training

Es erwartet Sie eine ausgewogene Wirbelsdu-
lengymnastik mit Dehnungs-, Kraftigungs- und
Entspannungstbungen. Das Riickenprogramm wird
mit einem Herz-Kreislauf-Training kombiniert. Dazu
kommen Ubungen zur Kérperwahrnehmung und zur
Haltungsschulung.

Vormittags
3730-01 West [2] Sybille Pinnow

Di, 09.00 — 10.00 Uhr, 06. Feb. — 19. Marz, 7x
BIKUZ Sporthalle; € 42

3730-02 West [2] Sybille Pinnow
Di, 10.00 — 11.00 Uhr, 06. Feb. — 19. Marz, 7x
BIKUZ Sporthalle; € 42

3730-03 Nord Diana Heine

Di, 09.15 - 10.15 Uhr, 20. Feb. — 30. Apr., 8x
Nordwestzentrum; € 48

3730-04 West [9] Sybille Pinnow

Di, 09.00 — 10.00 Uhr, 16. Apr. — 02. Juli, 12x
BIKUZ Sporthalle; € 72

3730-08 Nord Diana Heine

Di, 09.15 —10.15 Uhr, 14. Mai — 02. Juli, 8x
Nordwestzentrum; € 48

3730-09 West [9] Sybille Pinnow
Di, 10.00 — 11.00 Uhr, 16. Apr. — 02. Juli, 12x
BIKUZ Sporthalle; € 72

Abends

3730-10 Nord Dr. Yvonne Vo3
Mo, 18.00 — 19.00 Uhr, 05. Feb. — 13. Mai, 12x
Nordwestzentrum; € 72

3730-11 Nord Dr. Yvonne Vo3
Mo, 19.00 — 20.00 Uhr, 05. Feb. — 13. Mai, 12x
Nordwestzentrum; € 72

L _

Buchen Sie lhren
Wunschkurs rund um die
Uhr im Internet unter:

vhs.frankfurt.de
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3730-12 West [9] Sybille Pinnow
Mi, 18.00 — 19.00 Uhr, 07. Feb. — 20. Marz, 7x
Haus Sindlingen; € 42

3730-13 West [ Sybille Pinnow
Mi, 19.00 — 20.00 Uhr, 07. Feb. — 20. Marz, 7x
Haus Sindlingen; € 42

3730-14 Siid  Susanne Bender
Mi, 19.00 — 20.00 Uhr, 14. Feb. — 26. Juni, 16x
Riedhofschule; € 96

3730-15 Lilly Trubitzin
Do, 17.00 — 18.00 Uhr, 15. Feb. — 21. Marz, 6x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 36

3730-16 Derya Morgen
Mo, 19.00 — 20.00 Uhr, 19. Feb. — 01. Juli, 14x
Berta-Jourdan-Schule; € 84

3730-17 Heidi Gumbert
Di, 18.00 — 19.00 Uhr, 20. Feb. — 09. Juli, 17x
Berta-Jourdan-Schule; € 102

3730-18 West [9] Sybille Pinnow
Mi, 18.00 — 19.00 Uhr, 17. Apr. — 03. Juli, 11x
Haus Sindlingen; € 66

3730-19 West [@] Sybille Pinnow
Mi, 19.00 — 20.00 Uhr, 17. Apr. — 03. Juli, 11x
Haus Sindlingen; € 66

3730-20 Lilly Trubitzin
Do, 17.00 — 18.00 Uhr, 18. Apr. — 20. Juni, 8x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 48

Online

3730-30@®  Dr. Yvonne Vo3
Mo, 18.00 — 19.00 Uhr, 05. Feb. — 13. Mai, 12x
Online; €72

3730-31®  Dr. Yvonne Vo3
Mo, 19.00 — 20.00 Uhr, 05. Feb. — 13. Mai, 12x
Online; €72

Bauch- und Riickentraining

Das gezielte Training der Rumpfmuskulatur (Bauch,
Riicken, Schultern, Nacken) wirkt den belastenden
Folgen einseitiger Tatigkeiten, wie bei Bildschirm-
arbeit, entgegen. Eine starke Korpermitte entlastet
die Wirbelséule und fordert eine aufrechte Korper-
haltung. Die abschlieBende Dehnung widmet sich
der beanspruchten Muskulatur und entldsst Sie
entspannt aus der Stunde.

Vormittags

3735-03 Derya Morgen
Do, 09.30 — 10.30 Uhr, 22. Feb. — 02. Mai, 7x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 42

3735-07 Derya Morgen
Do, 09.30 — 10.30 Uhr, 16. Mai — 04. Juli, 6x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 36

Abends

3735-21 Agnieszka Elbrecht
Mi, 18.00 — 19.00 Uhr, 14. Feb. — 24. Apr., 8x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 48

3735-22 Agnieszka Elbrecht
Mi, 19.00 — 20.00 Uhr, 14. Feb. — 24. Apr., 8x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 48

3735-24 West Elena Vieten
Mo, 20.00 — 21.00 Uhr, 04. Marz - 01. Juli, 14x
BIKUZ Sporthalle; € 84

3735-25 Agnieszka Elbrecht
Mi, 18.00 — 19.00 Uhr, 08. Mai — 03. Juli, 9x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 54

3735-26 Agnieszka Elbrecht
Mi, 19.00 — 20.00 Uhr, 08. Mai — 03. Juli, 9x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 54

Online: Core-Training

Starkung der Korpermitte

Das Core-Training ist eine Trainingsform bei der die
Korpermitte stabilisiert, mobilisiert sowie gedehnt
wird. Es werden ganze Muskelketten gezielt
beansprucht und dadurch einzelne Muskeln isoliert
trainiert. Der Fokus der Ubungen liegt auf der
innenliegenden Muskulatur von Bauch-, Riicken-
und Beckenboden. Durch die so erreichte Rumpf-
stabilisation wird eine aufrechtere Kérperhaltung
gefordert und der Riicken gestarkt.

3740-01 Oliver Papst
Di, 18.30 — 19.30 Uhr, 06. Feb. — 02. Apr., 7x
Online; € 42

3740-02 Oliver Papst
Di, 18.30 — 19.30 Uhr, 16. Apr. — 28. Mai, 7x
Online; € 42

Online: Fit in den Sommer

Training mit dem eigenen Korper-
gewicht

Die abwechslungsreichen Ubungen
trainieren den ganzen Korper und fordern die Koor-
dinationsfahigkeit. Ein besonderer Fokus liegt dabei
auf den tiefliegenden Bauch- und Riickenmuskeln
sowie auf der Bein- und GesaBmuskulatur. Dadurch
wird der Kérper nicht nur stabilisiert, sondern auch
gesundheitsorientiert in Form gebracht. Und das
ganz ohne Hilfsmittel, nur mit dem eigenen Kérper-
gewicht. Wohltuende Entspannungsiibungen am
Ende jeder Stunde dienen dem Stressabbau.




3743-01 Oliver Papst
Di, 18.30 — 19.30 Uhr, 11. Juni - 23. Juli, 7x
Online; € 42

Beckenbodentraining

Sie erlernen im Alltag anwendbare Ubungen zur
Kréftigung und Entspannung der Beckenmus-
kulatur in Verbindung mit der richtigen Atmung.
Das Becken hat eine wichtige Funktion fir die
gesamte Kdrperhaltung und die vitale Energie des
Menschen. Muskelschwache im Beckenbereich ist
héufig die Ursache von Riickenschmerzen, Senkung
der Beckenorgane und Inkontinenzproblemen. Ein
regelméBiges, intensives Training in Verbindung
mit bewusster Atemfiihrung kann die Beschwerden
erheblich lindern und zu einem besseren Kérperge-
fuhl fuhren.

3745-01[@  Heidi Gumbert
Sa, 10.15—15.30 Uhr, 16. Mérz, 1x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 42

Online: Power Pilates

Power Pilates ist eine dynamische und effektivere
Variante des klassischen Pilates, bei dem der
Korper besonders stark gefordert wird. Nach einem
Aufwérmprogramm starken wir unseren gesamten
Korper, mit Fokus auf unsere Kérpermitte. Durch
das gezielte Training einzelner Muskelpartien
sowie der Tiefenmuskulatur kann eine verbesserte
Korperhaltung und Beweglichkeit erreicht werden.
Es erwartet Sie ein vielfaltiges und abwechslungsrei-
ches Training.

Power Pilates eignet sich fiir Teilnehmende, die
bereits an einem Grundkurs teilgenommen haben
oder Uber Fitnesserfahrung verfiigen.

3750-01 Lilly Trubitzin
Mo, 20.00 — 21.00 Uhr, 12. Feb. — 25. Marz, 7x
Online; € 42

3750-02 Lilly Trubitzin
Mo, 20.00 — 21.00 Uhr, 15. Apr. — 17. Juni, 9x
Online; € 54

Callanetics

Schwerpunkt: Bodystyling

Callanetics ist zur Straffung und Festigung von
Muskulatur und Bindegewebe der Problemzonen
besonders geeignet. Es beinhaltet ein differenzier-
tes, gelenkschonendes und wirksames Ubungspro-
gramm. Durch h3ufiges Wiederholen von Ubungen
werden auch tiefer liegende Muskelgruppen
gekraftigt, gedehnt und gelockert.

3755-01 Heidi Gumbert
Mi, 17.30 — 18.45 Uhr, 14. Feb. — 03. Juli, 17x
Berta-Jourdan-Schule; € 128

Bodystyling

Nach einem ausdauer- und koordinationsférdernden
Warm-Up folgen Kraftigungstibungen fiir Bauch,

Po, Oberschenkel, Arme, Brust und Riicken. Ent-
spannendes Dehnen der beanspruchten Muskulatur
rundet das Programm ab. Kleingerate wie Tubes,
Hanteln, Gymnastikbélle verbessern die Effektivitat
der Ubungen.

3760-01 Sonja-Maya Schickedanz
Mo, 19.30 — 20.45 Uhr, 19. Feb. — 24. Juni, 15x
Berta-Jourdan-Schule; € 113

Bauch-Beine-Po

Nach einer Aufwarmphase arbeiten wir mit geziel-
ten Kraftigungstibungen an der Bauch-, Bein- und
Pomuskulatur, zum Teil unterstitzt durch Kleingera-
te. AnschlieBendes Stretching und Lockerungstibun-
gen runden das Training ab.

3765-01 Nord Derya Morgen
Fr. 10.00 — 11.00 Uhr, 16. Feb. — 28. Juni, 12x
Nordwestzentrum; € 72

3765-02 Nord Patricia Reuter-Eckerl
Mo, 19.00 — 20.00 Uhr, 19. Feb. — 24. Juni, 15x
Michael-Ende-Schule AuBenst.; € 90

3765-05 Nord Patricia Reuter-Eckerl
Mo, 20.00 — 21.00 Uhr, 19. Feb. — 24. Juni, 15x
Michael-Ende-Schule AuBenst.; € 90

Functional Training
Workout mit dem eigenen
Korpergewicht

Der Grundgedanke vom Functional
Training steckt schon im Namen: Dieses Workout
soll nicht nur Muskeln aufbauen, sondern méglichst
funktionell, also zweckméBig, sein. Dabei werden
komplexe Bewegungen eingesetzt, die mehrere
Muskelgruppen und Gelenke gleichzeitig beanspru-
chen. Es handelt sich in der Regel um Ganzkdrper-
{ibungen, die sowohl Kraft als auch Beweglichkeit
trainieren und somit die allgemeine Leistungsfa-
higkeit (die Funktionalitét) des Korpers steigern.

Ein besonderer Reiz geht dabei auch von den teils
akrobatisch wirkenden Ubungen aus. Diese kénnen
nicht nur Ihre Koordination verbessern, sondern
auch eine Menge Spal machen.

3766-01 Thomas Eggert
Do, 20.15—21.15 Uhr, 01. Feb. — 21. Marz, 8x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 48
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3766-02 Thomas Eggert
Do, 20.15—=21.15 Uhr, 18. Apr. — 27. Juni, 9x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 54

Selbstverteidigung fiir Frauen

In der Beschaftigung mit Fragen von Gewalt
gegen Frauen setzen wir uns mit unseren eigenen
Grenzen auseinander. In Wahrnehmungstibungen
und Rollenspielen werden verbale und kdrperliche
Abwehrstrategien erprobt und eingeiibt. Sie lernen
die Mdglichkeiten des eigenen Kérpers zur Abwehr
und Befreiung von Angriffen kennen und erfahren,
wie Sie diese wirkungsvoll gegen Schwachstellen
des Angreifers einsetzen kdnnen

Teilnahme erst ab 18 Jahren maglich

3770-01 West [2] Gunnar Schneider
Sa, 10.00 — 16.15 Uhr, 16. Marz, 1x
BIKUZ Sporthalle; € 48

3770-02[2]  Beate Kriger
Sa + So, 10.00 — 15.45 Uhr, 22. + 23. Juni, 2x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 81

Selbstverteidigung mit Wing Tsun
Wing Tsun ist ein Selbstverteidigungssystem, das
sehr effektiv und 6konomisch aufgebaut ist. Es ist
fir reale Kampfsituationen entwickelt worden und
verzichtet deshalb auf komplizierte und umstandli-
che Bewegungsablaufe. Stattdessen wird versucht,
entstandene Problemsituationen durch schnell
erlernbare und logisch nachvollziehbare Strategien
und Techniken zu I8sen. In Wahrnehmungsiibungen
und Rollenspielen werden verbale und kdrperliche
Abwehrstrategien erprobt und eingeiibt.

Teilnahme erst ab 18 Jahren maglich

3775-01 West Gunnar Schneider
Sa, 10.00 — 16.15 Uhr, 25. Mai, 1x
BIKUZ Sporthalle; € 48

Fitness und Ausdauer

Jogging am Main

Joggen kann systematisch gelernt und trainiert
werden. Sie erfahren etwas Uber Laufstil, Atmung,
Pulsfrequenz, Herzrhythmus, Trainingseinheiten
sowie Erndhrung und erleben SpaB und Freude am
Laufen. Der Kurs findet bei jedem Wetter statt und
ist geeignet fiir Laufanfanger:innen und Wiederein-
steiger:innen.

Bitte kommen Sie in Joggingschuhen und in beque-
mer, wetterfester Kleidung.
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3800-01 Jiirgen Schéfer
Mi, 18.30 — 20.00 Uhr, 14. Feb. — 20. Marz, 6x
VHS SonnemannstraBe; € 54

3800-02 Jiirgen Schafer
Mi, 18.30 — 20.00 Uhr, 17. Apr. — 29. Mai, 6x
VHS SonnemannstraBe; € 54

3800-03 Jiirgen Schéfer
Mi, 18.30 — 20.00 Uhr, 12. Juni — 17. Juli, 6x
VHS SonnemannstraBe; € 54

Nordic Walking

Im Ostpark

Nordic Walking ist eine effektive, aber moderate und
zu wenig Verletzungen flihrende Outdoor-Sport-

art. Durch den aktiven Arm- und Stockeinsatz
kommt der gesamte Bewegungsapparat und das
Herz-Kreislauf-System in Schwung. Wahrend Sie den
ganzen Korper trainieren, genieBen Sie die Natur.
Materialkosten: € 2 Leihgebiihr fiir Nordic-Wal-
king-Stocke

3810-01 Ost  Gabriele Schmidt-Puck

So, 10.00 — 13.00 Uhr, 28. Apr., 1x

Treffpunkt: U-Bahn-Station ,,Eissporthalle”, Aus-
gang Ratsweg; € 20, Mat. Kosten € 2

3810-02 Ost  Gabriele Schmidt-Puck

Sa, 10.00 — 13.00 Uhr, 08. Juni, 1x

Treffpunkt: U-Bahn-Station ,,Eissporthalle”, Aus-
gang Ratsweg; € 20, Mat. Kosten € 2

Nordic Walking und funktionelles
Training

In diesem Kurs werden funktionelles Training und
Nordic Walking miteinander verbunden. Krafti-
gende und mobilisierende Ganzkdrperiibungen
im Unterrichtsraum bringen zu Beginn den Kérper
in Schwung. Danach geht es zum Nordic Wal-
king an die frische Luft. Nordic Walking ist ideal,
um gelenkschonend die kérperliche Fitness zu
steigern. Das schnelle Gehen unter Einsatz der
Nordic Walking-Stdcke starkt das Immun- und
Herz-Kreislauf-System, baut Stress ab und kréftigt
den gesamten Bewegungsapparat. Vermittelt wird
die richtige Walking-Technik und auch fir individu-
elle Fehlerkorrekturen ist Zeit. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich. Die Stunden schlieBen mit einer
entspannenden Runde Stretching ab.

Bitte mitbringen: Handtuch, Getrank, wetterange-
passte Kleidung, eigene Stocke, falls vorhanden.
Ansonsten werden Stocke gestellt.

3815-01 Kerstin Schonfelder
Di, 16.15— 17.30 Uhr, 13. Feb. — 19. Mérz, 6x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 45
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3815-02 Kerstin Schénfelder
Mi, 16.00 — 17.15 Uhr, 17. Apr. — 22. Mai, 5x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 38

3815-03 Kerstin Schénfelder
Mi, 16.00 — 17.15 Uhr, 12. Juni — 10. Juli, 5x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 38

A-TeBo-Workout

Aerobic trifft auf Kampfsporttechniken
A-TeBo verbindet mitreiBende Rhythmen mit eigener
Kraft in Kombination von Kampfsporttechniken.
Dieses Ganzkdrpertraining ist ein effektiver Kalo-
rienverbrenner und dabei noch leicht zu erlernen.
Ideal zum Abnehmen und als Herausforderung fiir
die Fitness.

3820-01 Lilly Trubitzin
Do, 18.00 — 19.00 Uhr, 15. Feb. — 21. Marz, 6x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 36

3820-02 Lilly Trubitzin
Do, 18.00 — 19.00 Uhr, 18. Apr. — 20. Juni, 8x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 48

Online: A-TeBo-Workout

3821-03 Lilly Trubitzin
Mo, 19.00 — 20.00 Uhr, 12. Feb. — 25. Marz, 7x
Online; € 42

3821-04 Lilly Trubitzin
Mo, 19.00 — 20.00 Uhr, 15. Apr. — 17. Juni, 9x
Online; € 54

Fitness-Kickboxen

Fitness-Kickboxen ist ein dynamisches Ganzkérper-
training ohne Korperkontakt, bei dem die Aero-
bic-Grundlagen mit Elementen des Kickboxens und
Boxens in Verbindung motivierender Musik kombi-
niert werden. Es ist einfach zu erlernen und es wer-
den keine Gerdte bendtigt. Das intensive Training
fordert die Muskelkraftigung, die Beweglichkeit, die
Leistungsfahigkeit des Herz-Kreislauf-Systems und
den Stressabbau.

3825-01 Susanne Eggert
Mi, 19.15 — 20.15 Uhr, 14. Feb. — 26. Juni, 16x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 96

3825-02 Susanne Eggert
Mi, 20.15 — 21.15 Uhr, 14. Feb. — 26. Juni, 16x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 96

Thai- und Kickboxen

Kombiniert mit Workout

Nach einer Aufwarmphase, die das Herz-Kreis-
laufsystem in Schwung bringt und die Koordination
schult, folgt eine umfangreiche Gymnastikeinheit

mit Yogaelementen und Stretching. Diese umfasst
den ganzen Kérper von Kopf bis FuB und trainiert
Fitness, Beweglichkeit und Kraft.

Im Anschluss werden schnell erlernbare Basis-
techniken aus den Kampfkiinsten Muay Thai- und
Kickboxen erarbeitet. Diese zielen auf eine Verbesse-
rung von Kondition, Ausdauer und Reaktionsfahig-
keit. Der Selbstverteidigungsaspekt steht hierbei im
Vordergrund.

3827-01 West Besino Lars Klaus
Di, 18.45 —20.15 Uhr, 20. Feb. — 30. Apr., 8x
BIKUZ Sporthalle; € 72

3827-02 West Besino Lars Klaus
Di, 18.45 —20.15 Uhr, 14. Mai — 02. Juli, 8x
BIKUZ Sporthalle; € 72

Punch the Beat

Punch the Beat vereint SpaB8 und Sport zu einer
perfekten Einheit. Trainiert werden das Herz-Kreis-
lauf-System, die Ausdauer und nattirlich auch die
Muskeln. Mit einfachen Box- und Kickelementen
kann der Stress des Alltags raus. Vergleichbar ist der
Kurs mit Zumba oder Dance Workout nur mit Box-
und Kickelementen statt Tanzschritten. Durch den
groBen Funfaktor vergeht die Zeit wie im Fluge und
zurlick bleibt gute Laune.

3828-01 West Elena Vieten
Mo, 18.00 — 19.00 Uhr, 04. Marz — 01. Juli, 14x
BIKUZ Sporthalle; € 84

Zumba®

3830-03 Nord Daniela Dunia
Mi, 19.45 — 20.45 Uhr, 14. Feb. — 27. Marz, 7x
Nordwestzentrum; € 42

3830-04 Melanie Hoyle
Do, 19.15=20.15 Uhr, 15. Feb. — 04. Juli, 16x
Berta-Jourdan-Schule; € 96

3830-05 West Sandra Ellbogen
Fr, 18.30 — 19.30 Uhr, 23. Feb. — 28. Juni, 13x
BIKUZ Sporthalle; € 78

3830-08 Jolly Thakkar
Di, 18.00 — 19.00 Uhr, 16. Apr. — 02. Juli, 12x
Gutenbergschule; € 72

3830-09 Nord Daniela Dunia
Mi, 19.45 — 20.45 Uhr, 17. Apr. — 26. Juni, 10x
Nordwestzentrum; € 60

Am Sonntag

3831-01 Cornelia Koecke
So, 10.00 — 11.00 Uhr,

11. Feb. — 24. Marz, 7x
VHS SonnemannstraBe; € 42




3831-02 Cornelia Koecke
So, 10.00 — 11.00 Uhr, 21. Apr. — 07. Juli, 9x
VHS SonnemannstraBe; € 54

Zumba® Gold

Zumba® Gold ist die einfachste und leichteste Form

von Zumba®. RegelmaBig durchgefihrt, verbessert
sie Koordination und Kondition. Latino-Rhythmen
bestimmen hier — erganzt durch Tango, Swing oder
Cha Cha Cha — die Stunde. Auf Spriinge wird kom-
plett verzichtet. Es ist gelenkschonend, im mittleren
Belastungsbereich und macht einfach SpaB.

3835-02 Nord Anna Ruhland
Mi, 18.00 — 19.00 Uhr, 14. Feb. — 24. Apr., 11x
Nordwestzentrum; € 66

3835-03 Siid Thorsten Echt
Do, 18.00 — 19.00 Uhr, 15. Feb. — 27. Juni, 15x
Riedhofschule; € 90

3835-05 Sandra Duran Ferraz
Do, 18.00 — 19.00 Uhr, 15. Feb. — 04. Juli, 16x
Berta-Jourdan-Schule; € 96

3835-06 Monika Diaz del Aguila
Fr, 18.30 — 19.30 Uhr, 16. Feb. — 05. Juli, 15x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 90

Tanz Dich fit

mit ZUMBA

Ich bin Conni und tanze
leidenschaftlich gerne — ange-
fangen Uber Ballett und Folklore
als Kind, spater Modern Dance als
Teenie, dann Standard/Latein im Rahmen des

3835-08 Nord Satu Panzner
Fr, 18.45 — 19.45 Uhr, 23. Feb. — 03. Mai, 8x
Nordwestzentrum; € 56

3835-09 Nord Anna Ruhland

Mi, 18.00 — 19.00 Uhr, 08. Mai — 07. Aug., 14x

Nordwestzentrum; € 84

3835-10 Nord Satu Panzner
Fr, 18.45 — 19.45 Uhr, 17. Mai — 28. Juni, 7x
Nordwestzentrum; € 49

Online: Zumba® Gold

3836-11 Monika Diaz del Aguila
Di, 18.30 — 19.30 Uhr, 13. Feb. — 30. Apr., 9x
Online; € 54

3836-12 Monika Diaz del Aguila
Di, 18.30 — 19.30 Uhr, 07. Mai — 09. Juli, 9x
Online; € 54

| siehe auch: Zumba® Gold, 7139-01 ff.

Uni-Sports, spater schlieBlich auch Salsa und Merengue. Losgelassen
hat mich das Tanzen nie, und insbesondere die lateinamerikanischen
Kldnge haben es mir angetan, so dass mein Weg mich zum ZUMBA
fuhrte. Ich bin zertifizierte ZUMBA Trainerin im Bereich ZUMBA FITNESS
und auch ZUMBA Gold. ZUMBA® ist ein energiegeladenes Tanz-Fit-
ness-Programm, das Lust auf Bewegung macht. Rhythmen aus Salsa,
Merengue, Cumbia und Reggaeton werden mit Tanz, Intervall- und
Widerstandstraining kombiniert und tdnzerisch ausgeubt. Man
kommt ins Schwitzen und bleibt trotz Anstrengung bei guter
Laune! Die Abfolge der Schritte wird in einzelnen Cho-
reografien erarbeitet. ZUMBA® ist flir jedermann,
der Lust auf Tanzen und Bewegung hat.
\ Eure Conni Koecke

ENTSPANNUNG, KORPERERFAHRUNG

Dance Workout

Sie suchen ein schweiBtreibendes Ganzkdrpertrai-
ning mit hohem SpaBfaktor? Dann sind Sie beim
Dance Workout genau richtig! Die Kombination
aus Herz-Kreislauf-Training, Bauch-Beine-Po sowie
starkenden und mobilisierenden Ubungen sorgt fiir
Abwechslung und trainiert Ausdauer, Beweglichkeit
und Koordination. Alles verpackt in leicht nach-
vollziehbaren Choreografien, so dass ein Einstieg
jederzeit problemlos mdglich ist.

Mitmachen kénnen alle, auch ohne Vorkenntnisse
oder Erfahrungen im Tanzbereich. Getanzt wird zu
Rap, Funk, Dancehall, Oldschool Hip Hop, House,
Soul, Pop und Charts.

3840-01 West Elena Vieten
Mo, 19.00 — 20.00 Uhr, 04. Marz — 01. Juli, 14x
BIKUZ Sporthalle; € 84

Aquafitness

Im Wasser lassen sich viele Bewegungen und
Ubungen schonender durchfiihren als im Trockenen.
Auftrieb und Wasserwiderstand ermdglichen ein
vielseitiges Programm zur Kraftigung, Dehnung

und Mobilisation der Muskulatur. Nebenbei wird
Ausdauer trainiert. Auch fir Nichtschwimmer:innen
geeignet.

3850-01 Ost  Birgit Volk
Fr, 18.00 — 19.00 Uhr, 16. Feb. — 05. Juli, 17x
Hufeland-Haus; € 170

3850-03 Ost  Birgit Volk
Fr, 19.00 — 20.00 Uhr, 16. Feb. — 05. Juli, 17x
Hufeland-Haus; € 170

Ballsport und Fitnesstraining

Nach einer Aufwdrmphase mit Gymnastik, Kondi-
tions- und Fitnesstraining spielen Sie in entspannter
Atmosphére Ball. Basketball, Handball und FuBball
stehen je nach Wunsch der Gruppe auf dem Pro-

Bitte zu unseren
Indoor-Bewegungskursen
mitbringen (je nach Bedarf):

e Handtuch

e Getrank und bei Workshops
einen Imbiss

o Etwas zum Uberziehen

® Bequeme Sportkleidung

 Hallenschuhe
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gramm. Auch flr weniger trainierte Sportler:innen
geeignet.

3860-01 Siid Thomas Hingst; Nicole Basadre
Mi, 20.30 — 22.00 Uhr, 07. Feb. — 03. Juli, 18x
Riedhofschule; € 135

Fitness und Beweglichkeit

Pilates

Pilates ist ein Ganzkorpertraining, bei dem der
Fokus auf die Kraftigung tiefliegender Muskeln, vor
allem der Bauch-, Riicken-, und Beckenbodenmus-
kulatur (den sogenannten Powerhouse), gelegt wird.
Die Ubungen werden langsam und konzentriert, im
Rhythmus mit der Atmung durchgefiihrt wodurch
ein flieBender Bewegungsablauf entsteht. Wéhrend
der Stunde wechseln sich kraftigende und dehnen-
de Ubungen ab, so dass auch die Beweglichkeit
gefordert wird.

Pilates sanft

Pilates sanft eignet sich fir Anfanger:innen aller
Altersgruppen und alle, die sanft ihren Korper
kraftigen wollen. Sie erhalten Einblick in die Prin-
zipien der Pilatesmethode, z.B. der Aktivierung des
sogenannten Powerhouse und der Pilates-Atmung.
Ausgewahlte Ubungen lassen viel Zeit zum Erlernen
und Ersplren.

Tagsiiber
3900-01 Heidi Gumbert

Di, 12.15—13.15 Uhr, 13. Feb. — 19. Marz, 6x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 48

3900-02 Nord Diana Heine
Di, 10.15—11.15 Uhr, 20. Feb. — 02. Juli, 17x
Nordwestzentrum; € 102

allen Menschen offen.

Wenn Sie wegen einer Behinderung oder
Einschrankung Fragen haben, freuen wir uns,
wenn Sie sich melden. Wir versuchen gerne

eine L6sung fiir Sie zu finden.

Unsere Kurse stehen ‘

Susanne Bell
susanne.bell.vhs@stadt-frankfurt.de
Telefon: 069 212 30606
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3900-03 Heidi Gumbert
Di, 12.15=13.15 Uhr, 16. Apr. — 02. Juli, 11x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 80

Abends

3900-10 Derya Morgen
Mo, 18.00 — 19.00 Uhr, 19. Feb. — 01. Juli, 14x
Berta-Jourdan-Schule; € 84

3900-11 Derya Morgen
Mo, 20.00 — 21.00 Uhr, 19. Feb. - 01. Juli, 14x
Berta-Jourdan-Schule; € 84

3900-12 West Stefanie Langhammer
Do, 18.00 — 19.00 Uhr, 22. Feb. — 04. Juli, 13x
BIKUZ Sporthalle; € 78

Online

3900-20 Lilly Trubitzin

Di, 08.30 — 09.30 Uhr, 13. Feb. — 26. Marz, 7x
Online; € 49

3900-22 Lilly Trubitzin
Di, 08.30 —09.30 Uhr, 16. Apr. — 18. Juni, 10x
Online; €70

Pilates intensiv

Es erwartet Sie ein intensives Training zum Aufbau
der tiefen Muskulatur unter Berlicksichtigung der

Pilatesprinzipien Atmung, Zentrierung und Kontrolle.

Die kraftvoll ausgefiihrten Ubungen verlangen

Konzentrationsfahigkeit und ein gutes Korpergefiihl.

Daher eignet sich Pilates intensiv fiir Teilnehmende,
die bereits an einem Grundkurs teilgenommen
haben oder Uber allgemeine Fitnesserfahrung
verfligen.

3920-01 Derya Morgen
Do, 10.30 — 11.45 Uhr, 22. Feb. — 04. Juli, 13x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 98

3920-02 Heidi Gumbert
Do, 18.00 — 19.00 Uhr, 22. Feb. — 11. Juli, 16x
Berta-Jourdan-Schule; € 96

3920-02 Siid Susanne Schnabel
Di, 18.00 — 19.30 Uhr, 20. Feb. — 25. Juni, 15x
Riedhofschule; € 135

3920-04 West Stefanie Langhammer
Do, 19.00 — 20.00 Uhr, 22. Feb. — 04. Juli, 13x
BIKUZ Sporthalle; € 78

Online

3920-06 Susanne Schnabel

Do, 18.15—19.30 Uhr, 22. Feb. — 27. Juni, 14x
Online; € 105

Pilates trifft Yoga

Pilates- und Yogaiibungen kénnen beides sein:
entspannend und fordernd, statisch und flieBend,
anstrengend und lockernd. Dieser Kurs bietet die
Méglichkeit, Kérper und Geist durch ein konzentrier-
tes, dem Atemfluss angepasstes Uben in Einklang
zu bringen, bei dem sich Anspannung und Entspan-
nung die Waage halten.

3925-01 West Heike Schemmer-Schlapp
Mo, 20.00 — 21.30 Uhr, 19. Feb. — 06. Mai, 9x
BIKUZ Sporthalle; € 81

3925-02 West Heike Schemmer-Schlapp
Mo, 20.00 — 21.30 Uhr, 27. Mai — 01. Juli, 6x
BIKUZ Sporthalle; € 54

Online

3926-01 Soléne Boss
Di, 18.00 — 19.00 Uhr, 05. Marz — 02. Juli, 14x
Online; € 84

Pilates und Stretching

Nach einem Aufwarmprogramm stdrken wir unseren
gesamten Korper, mit Fokus auf unsere Kdrpermitte,
dem sogenannten “Powerhouse”. Atemtechnik,
Kraft, Koordination und Flexibilitat sind gefordert.
Durch das gezielte Training einzelner Muskelpartien
sowie der Tiefenmuskulatur kann eine verbesserte
Kdrperhaltung und Beweglichkeit erreicht werden.
Eine ausgiebige Stretchingeinheit beendet die
Stunde.

3930-01 Lilly Trubitzin
Do, 19.00 — 20.00 Uhr, 15. Feb. — 21. Mérz, 6x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 36

3930-02 Nord Heike Schemmer-Schlapp
Do, 19.00 — 20.00 Uhr, 22. Feb. — 25. Apr., 7x
Nordwestzentrum; € 42

3930-03 Lilly Trubitzin
Do, 19.00 — 20.00 Uhr, 18. Apr. — 20. Juni, 8x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 48

3930-04 Nord Heike Schemmer-Schlapp; Jutta
Persch

Do, 19.00 — 20.00 Uhr, 16. Mai — 04. Juli, 7x
Nordwestzentrum; € 42

Online

3931-01 Lilly Trubitzin
Mi, 18.30 — 19.30 Uhr, 14. Feb. — 27. Mérz, 7x
Online; € 42

3931-02 Lilly Trubitzin
Mi, 18.30 — 19.30 Uhr, 17. Apr. — 19. Juni, 9x
Online; € 54



Faszientraining

Die Faszien (das Bindegewebe) durchziehen den
Korper wie ein Spinnennetz, schiitzen und stlitzen
dabei alle Muskeln und Organe und geben dem
Korper Form und Elastizitdt. Beim Faszientraining
lernen Sie den Einsatz von Faszienmassage, Deh-
nungsiibungen und federnden Bewegungen. Mit
Hilfe von Faszienrollen oder Faszienballen werden
Verklebungen und Verhartungen der Faszien gezielt
gelost. Bei regelmaBiges Training wird die Flexibilitat
und Elastizitdt des Fasziengewebes wiederherge-
stellt bzw. erhalten.

3940-04 Eva Fuchs
Do, 12.30 - 13.30 Uhr, 15. Feb. — 25. Apr., 8x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 56

3940-05 Nord Diana Heine
Di, 11.15=12.15 Uhr, 20. Feb. — 30. Apr., 8x
Nordwestzentrum; € 48

3940-12 Nord Diana Heine
Di, 11.15—-12.15 Uhr, 14. Mai — 02. Juli, 8x
Nordwestzentrum; € 48

3940-13 Eva Fuchs
Do, 12.30 — 13.30 Uhr, 16. Mai — 04. Juli, 7x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 49

3940-21 Nord Eva Fuchs
Di, 19.15—20.15 Uhr, 16. Juli — 13. Aug., 5x
Nordwestzentrum; € 30

3940-22 Eva Fuchs
Do, 18.00 — 19.00 Uhr, 18. Juli — 15. Aug., 5x
VHS SonnemannstraBe; € 30

Workshop

3940-30 Eva Fuchs
So, 12.30 — 15.30 Uhr, 17. Marz, 1x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 24

3940-32 Nord Eva Fuchs
Sa, 12.30 — 15.30 Uhr, 25. Mai, 1x
Nordwestzentrum; € 24

Faszientraining fiir den Riicken

Mit der Franklin-Methode®

Sie mdchten sich im unteren Riickenbereich flexibler,
entspannter und ausgeglichener fiihlen? Dazu
erkunden Sie zunichst mit gezielten Ubungen die
Hauptfaszie im Lendenbereich und erfahren Wis-
senswertes Uber ihre Rolle fir mehr Bewegungsfrei-
heit. AnschlieBend lernen Sie durch Wahrnehmungs-
ibungen, Bewegung und Berlihrung gezielt Ihre
Riickenfaszien zu trainieren sowie den gesamten
Riicken auszubalancieren und zu entlasten.

3950-01 Eva Fuchs
Sa, 12.30 — 15.30 Uhr, 08. Juni, 1x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 24

Faszientraining trifft Yoga

Faszientraining kombiniert mit Yogaelementen kann
dazu beitragen, das Bindegewebe zu lockern und
Verspannungen zu lésen. Sanfte, passive Dehnun-
gen werden durch Wippen, Federn und sanftes
Schwingen untersttzt. Auch Faszienrollen und
-bélle kommen zum Einsatz. Der gesamte Kérper
wird in das Programm einbezogen.

Vorkenntnisse im Yoga sind hilfreich, aber nicht
notwendig.

3955-01 Nord Susanne Kleidon
Sa, 13.30 — 15.30 Uhr, 02. Marz, 1x
Nordwestzentrum; € 16

3955-02 Susanne Kleidon
Sa, 10.30 — 12.30 Uhr, 11. Mai, 1x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 16

Faszienflow trifft Riickentraining

Dieses ganzheitliche Trainingskonzept setzt sich

zusammen aus

o Herzkreislauf-Aktivierung durch ein spezielles
Faszienflow Warm Up

o Kraftausdauertraining mit dem Schwerpunkt auf
der Riicken- und Bauchmuskulatur

o Elastizitats-, Kraftigungs- und Dehnungsverbesse-
rung des faszialen Gerlstes

* Kérperwahrehmung und energetisierende Ubun-
gen zum Abrunden der Trainingseinheiten

3960-01 West Heike Schemmer-Schlapp

Mo, 19.00 — 20.00 Uhr, 19. Feb. — 06. Mai, 9x

BIKUZ Sporthalle; € 54

3960-03 Nord Heike Schemmer-Schlapp
Do, 17.45 — 18.45 Uhr, 22. Feb. — 25. Apr., 7x
Nordwestzentrum; € 42

3960-04 Nord Heike Schemmer-Schlapp; Jutta
Persch

Do, 17.45 — 18.45 Uhr, 16. Mai — 04. Juli, 7x
Nordwestzentrum; € 42

3960-05 West Heike Schemmer-Schlapp
Mo, 19.00 — 20.00 Uhr, 27. Mai — 01. Juli, 6x
BIKUZ Sporthalle; € 36

Active Isolated Stretching

Mit sanften, sich wiederholenden Bewegungen brin-

gen wir unseren Korper in Schwung. Active Isolated
Stretching verbessert die Beweglichkeit, regt den

Kreislauf an und baut Stress und Verspannungen ab.

Bei dieser Technik werden Dehnungen nur bis zum
ersten Anzeichen einer Anspannung ausgeflihrt. Die

ENTSPANNUNG, KORPERERFAHRUNG

Dehntibungen werden im Stehen, im Sitzen und auf
einer Fitnessmatte auf dem Boden mithilfe eines
speziellen Bandes oder der Hande unterstiitzt. Wir
fangen mit den Schultern und dem Nacken an und
schlieBen mit Bewegungen fiir die Hifte und Beine
ab. Viele Ubungen kénnen auch im Sitzen durchge-
fuhrt werden.

Ein Trainingsband kann zum Selbstkostenpreis (€ 5)
bei der Kursleiterin erworben werden.

3970-05 Susan Guttzeit
Do, 17.00 — 18.00 Uhr, 15. Feb. — 21. Marz, 6x
VHS SonnemannstraBe; € 36

3970-06 Nord Susan Guttzeit

Do, 16.30 — 17.30 Uhr, 16. Mai — 27. Juni, 6x
Nordwestzentrum; € 36

Workshop

3971-01 West Susan Guttzeit

Sa, 10.00 — 13.15 Uhr, 16. Marz, 1x
BIKUZ —Bildungs- und Kulturzentrum; € 24

3971-02 Nord Susan Guttzeit

Sa, 13.00 — 16.15 Uhr, 04. Mai, 1x
Nordwestzentrum; € 24

3971-03 Susan Guttzeit
Sa, 10.00 — 13.15 Uhr, 29. Juni, 1x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 24

In English

Active Isolated Stretching is a movement-based
technique that improves mobility and reduces stress.
Movements are gentle, rhythmic, and repeated
several times for the greatest effect. The stretches
are not held but carried out only as far as the build-
up of tension in the targeted muscle allows. The
pumping action of active muscle contractions also
increases circulation and the removal of metabolic
waste products. Your hands and a special strap
assist the stretches. In this 6-week class in English
you will learn a short routine for stretching the
major muscles in the shoulders, neck, back, hips and
legs. Stretches are done standing, seated, and on a
fitness mat on the floor.

The special strap used in this technique is available
for purchase (5€) from the instructor.

Please wear comfortable clothes and bring a towel,
socks, and something to drink to class.

3972-01 Susan Guttzeit
Fr, 17.15—18.15 Uhr, 03. Mai — 14. Juni, 6x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 36
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GYROKINESIS®

GYROKINESIS® ist ein ganzheitliches Bewegungs-
system. Es mobilisiert die Gelenke, dehnt und stérkt
die Muskulatur, wahrend gleichzeitig das Nerven-
und Hormonsystem stimuliert, das Blut mit mehr
Sauerstoff versorgt und Blockaden geldst werden.
Der standige Fluss von Bewegung und Atmung gibt
dem Kérper mehr Flexibilitat, Energie und Kraft.
GYROKINESIS® kann gegen Riickenschmerzen und
Verspannungen helfen. Es trainiert die Wirbelsaule,
Bauch- und Beckenbodenmuskulatur.

3980-01 Eva Fuchs
Mo, 12.30 — 13.30 Uhr, 12. Feb. — 01. Juli, 17x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 102

3980-02 Nord Eva Fuchs
Mi, 08.00 — 09.00 Uhr, 14. Feb. — 24. Apr., 8x
Nordwestzentrum; € 48

3980-03 Eva Fuchs
Mi, 20.15 — 21.30 Uhr, 14. Feb. — 24. Apr., 8x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 60

3980-09 Nord Eva Fuchs

Mi, 08.00 — 09.00 Uhr, 15. Mai — 03. Juli, 8x
Nordwestzentrum; € 48

3980-10 Eva Fuchs

Mi, 20.15 — 21.30 Uhr, 15. Mai — 03. Juli, 8x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 60

3980-31 Nord Eva Fuchs

Di, 17.30 — 19.00 Uhr, 16. Juli — 13. Aug., 5x
Nordwestzentrum; € 45

3980-32 Eva Fuchs

Mi, 19.15 — 20.45 Uhr, 17. Juli — 14. Aug., 5x
VHS SonnemannstraBe; € 45

Workshop

3981-01 Eva Fuchs
So, 12.30 — 15.30 Uhr, 21. Apr., 1x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 24

Aufbau

Fur Teilnehmende, die bereits an einem Grundkurs
teilgenommen haben oder Uber vergleichbare
Kenntnisse verfiigen.

3982-01 Nord Eva Fuchs
Di, 17.30 — 19.00 Uhr, 13. Feb. — 02. Juli, 18x
Nordwestzentrum; € 162

3982-02 Eva Fuchs
Mi, 12.30 — 13.30 Uhr, 14. Feb. — 03. Juli, 17x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 119
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Port de Bras™: sanftes Tanztraining
Port de Bras™ kommt urspriinglich aus dem Ballett
und ist ein elegantes, tanzbasiertes und gesund-
heitsforderliches Training. Getanzt werden keine
abgeschlossenen Choreographien, stattdessen

stehen natlrliche, reibungslose, dem Kdrper nahelie-

gende Bewegungen im Mittelpunkt. Dadurch kann
das eigene Kérperbewusstsein und die Kdrperwahr-
nehmung geférdert werden. Entspannende Musik
begleitet durch die Stunde und fihrt dazu, dass
auch der Geist durch die harmonischen Bewegun-
gen zur Ruhe kommt. Willkommen sind Alle, egal ob
mit oder ohne Tanzerfahrung.

Das Training erfolgt barfuB (im Winter gerne mit
rutschfesten Socken).

3990-01 Nord Satu Panzner
Sa, 10.00 — 11.00 Uhr, 17. Feb. — 29. Juni, 16x
Nordwestzentrum; € 96

Workshop

3991-01 Satu Panzner
So, 12.30 — 15.30 Uhr, 04. Feb., 1x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 24

3991-02 Satu Panzner
So, 12.30 — 15.30 Uhr, 24. Marz, 1x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 24

3991-03 West Satu Panzner
Sa, 12.30 — 15.30 Uhr, 25. Mai, 1x
BIKUZ Sporthalle; € 24

3991-04 Nord Satu Panzner
Sa, 12.00 — 15.00 Uhr, 08. Juni, 1x
Nordwestzentrum; € 24

3991-05 Satu Panzner
So, 12.30 — 15.30 Uhr, 14. Juli, 1x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 24

Die Fiinf Tibeter Fitnessprogramm

Der Name Finf Tibeter steht fiir eine Abfolge von
fiinf Korper-Ubungen im Atem- und Bewegungs-
fluss, die ihren Ursprung im klassischen Hatha Yoga
haben. Die Ubungen sind leicht erlernbar und lassen
sich ohne groBen Zeitaufwand in den Tagesablauf
integrieren. RegelmaBig durchgefihrt, kann die
Bewegungsabfolge dazu beitragen, den Kérper
geschmeidiger zu machen und das Wohlbefinden
zu verbessern. Zusatzlich werden Elemente aus

der Klangmassage als entspannender Ausklang
vorgestellt.

3993-01 Nord Heidi Ninomiya-Rehm
Sa, 10.00 — 16.30 Uhr, 25. Mai, 1x
Nordwestzentrum; € 48

Schultern und Nacken

Ubungen gegen Verspannungen

In diesem Tagesworkshop werden wir wohltuende
Ubungen zur Lockerung, Entspannung, Dehnung
und Kraftigung durchfiihren, mit denen Schulter-
und Nackenbeschwerden vorgebeugt und Schmer-
zen gelindert werden konnen.

3995-20 Heidi Gumbert
Sa, 10.15 - 15.30 Uhr, 20. Apr., 1x
Dr. Hoch's Konservatorium; € 42



Deutsch als
Fremdsprache

In unseren Deutschkursen

e erhalten Sie kommunikations- und handlungs-
orientierten Unterricht auf verschiedenen
Niveaustufen

¢ konnen Sie gezielt Fertigkeiten wie Lesen,
Sprechen oder Schreiben trainieren

¢ erwerben Sie Kompetenzen, um in der
deutschen Sprache handlungsfahig zu werden

¢ bereiten Sie sich auf Deutsch-Priifungen vor,
die Sie an der VHS ablegen kénnen

Deutsch als Fremdsprache
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DEUTSCH ALS FREMDSPRACHE

Deutsch als Fremdsprache

Ein breites Angebot fiir alle, die Interesse am Erlernen
der deutschen Sprache haben

Die zunehmende Internationalisierung von Wirt-
schaft und Kultur, die wachsende Mobilitat in Eu-
ropa und sich verstarkende Migrationsbewegun-
gen erfordern immer bessere Sprachkenntnisse
und interkulturelle Kompetenzen. Herkunfts- und
fremdsprachliche Kompetenzen gehéren zu den
vom Europarat empfohlenen Schliisselkompeten-
zen des lebensbegleitenden Lernens.

Sprachkurse vermitteln ein interkulturelles Grund-
verstandnis und fordern die Offenheit fiir andere
Kulturen. Sprachkenntnisse gelten als Schlissel
der Integration. Sie sind eine notwendige Bedin-
gung fiir die Eingliederung in Schule, Ausbildung,
Beruf und Gesellschaft. Integration zu férdern ist
ein zentraler Bestandteil des gesellschaftlichen
Auftrags der Volkshochschule.

Deutschkurse Friihjahr/Sommer 2024

Sie konnen bei uns Deutschkurse besuchen, die
vom Bundesamt fiir Migration und Fliichtlinge

(BAMF) gefordert werden, sowie Deutschkurse,
die Sie in unserem freien Programm individuell

buchen konnen.

Unser vielfaltiges Programm mit regelmaBi