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Grulwort

Liebe Leserinnen und Leser,

die vhs Paderborn feiert in diesem Jahr ihr 80-jéhri-
ges Bestehen. Gegriindet wurde sie im Oktober 1945
als Volksbildungswerk auf ehren- bzw. nebenamt- :
licher Basis. Intendiertes Ziel der Alliierten war es i
damals nach dem Zweiten Weltkrieg, mit der Revi-
talisierung von Bildungseinrichtungen zur Aufklarung
und Demokratisierung der Bevélkerung beizutragen. :

i zustehen sowie zahlreichen historischen Vortragen
Infolge der bildungspolitischen Debatte der 70er Jahre
und der Forderung, die Weiterbildung als vierte Sdule
des Bildungswesens in offentlicher Verantwortung :
i erlebbar, wie Menschenrechte in der Textilindustrie
einem groRen Konsens im Juli 1974 das , Erste Gesetz

zu etablieren, verabschiedete der Landtag NRW in

zur Ordnung und Forderung der Weiterbildung im

Lande Nordrhein-Westfalen" (WbG). Die Volkshoch-
schulen wurden zur Pflichtaufgabe der Kommunen.
Als kommunales Amt unterbreitet die vhs Paderborn

seitdem ein am gesellschaftlichen und individuellen

schaft stltzt.

Seit der Novellierung des WbG in 2022 ist die poli- :
tische Bildung als Pflichtangebot der Volkshochschu-
len festgeschrieben. Politische Bildung umfasst weit-
i einen kostenlosen Konversationskurs an.

aus mehr als das Wissen um die Funktionsweise des
politischen Systems. Es geht um Mitbestimmung und

Beteiligung im Alltag, in der Kommune, in der Schule,
i Sie kurze und informative Einblicke in die Leistungs-
werden darin bestérkt, sich im eigenen Umfeld aktiv :
einzubringen. Politische Bildung gibt Riickhalt ge- :
gen Hass und Hetze. Sie schafft Rdume, um politische :
Zusammenhange besser zu verstehen und unterstiitzt
i Wirwirden uns freuen, wenn Sie nach diesen weni-
i gen Beispielen Appetit auf mehr bekommen haben.
Der Start des politischen Bildungsprogramms der
vhs Paderborn erfolgt in diesem Jahr bereits bei der :
traditionellen Jahresauftaktveranstaltung am 1. Febru-
i tire und freuen Sie sich auf lhre Bildungsfavoriten.
uns, den parteiiibergreifend anerkannten Demokratie-

i Stefan-Oliver Strate

in Zivilgesellschaft und in der Arbeitswelt. Menschen

eine kritische Meinungsbildung.

ar im Historischen Paderborner Rathaus. Wir freuen

Influencer Ruprecht Polenz als Gastredner begriiRen
zu durfen, der aus seinem viel beachteten Buch

.Tu was!" liest und mehr als ein Dutzend konkrete
Maéglichkeiten aufzeigt, sich politisch zu engagieren.
Weiter geht es mit einem Demokratie-Trainingslager
in Kooperation mit der Heinrich Boll Stiftung NRW,
einem Haltungs- und Argumentationstraining zur
Vermittlung von Strategien, um selbstbewusst und
souverdn fiir Demokratie, Vielfalt und Respekt ein-

und Veranstaltungen zur Entstehung und Bedeutung
demokratischer Systeme. Auch methodisch geht die
vhs neue Wege: Im Escape Game ,Foul Play" wird

verletzt werden und welche globalen Zusammen-
hange dies begtinstigen.

Das Angebot an Fremdsprachen ist so vielfdltig wie
noch nie: Wahlen Sie unter 18 Sprachen, darunter

i erstmals Kroatisch, Ukrainisch und die brasilianische
Bedarf orientiertes Bildungsangebot, das die Berufs- :
und Lebenschancen der Menschen verbessert und :
die Zukunftsperspektiven von Gesellschaft und Wirt-

Variante des Portugiesischen. Ganz neu: eine Inten-
sivwoche Japanisch ohne Vorkenntnisse als Bildungs-
urlaub.

Neben den vom Bundesamt fiir Migration und Fliicht-
linge geférderten Integrations- und Berufssprach-
kursen bietet die vhs eine breite Auswahl an offenen
Deutschkursen verschiedener Niveaustufen sowie

Bei der Digitalisierung und Medienbildung erhalten

fahigkeit und Vielfalt von Kiinstlicher Intelligenz (KI).
In weiterfihrenden Kursen kann zudem die Anwen-
dung erlernt werden.

Umfassendere Information finden Sie im vorliegenden
vhs-Programm, unter www.vhs-paderborn.de oder
auf Facebook und Instagram. GenielRen Sie die Lek-

Sandra Jirgenhake

Burgermeister Beigeordnete



Qualitat

Zertifiziert nach DIN EN 1SO 9001 und AZAV - die Volkshochschule steht fiir Qualitit

Volkshochschulen miissen sich den gesellschaftli-
: lich gemaB § 178 SGB Ill als , Trager nach dem Recht

chen Verdnderungen stellen, um als kommunale
Weiterbildungsdienstleister weiterhin erfolgreich vor
Ort zu agieren. Zur marktgerechten Weiterentwick-
lung der Angebote sowie zur Sicherung und kon-

tinuierlichen Verbesserung der gesetzten Standards :
ist ein systematisches Qualititsmanagement unab- :
i nung Arbeitsforderung — AZAV" nachkommt. Das

dingbar.
Bereits 2005 hat sich die Volkshochschule der Stadt
Paderborn dieser Aufgabe gestellt und ist seitdem

nach dem international anerkannten Qualitétssiche- :
rungssystem DIN EN ISO 9001 zertifiziert. Neben :
innerbetrieblichen Abldufen und Zusammenhangen :

stellt die vhs Paderborn insbesondere die Kunden-
zufriedenheit ins Zentrum der Uberlegungen.
Einmal jahrlich wird die Umsetzung des Qualitéts-

sicherungsprozesses durch ein sogenanntes Audit :
von der CERTQUA, der Gesellschaft der Deutschen :
Wirtschaft zur Férderung und Zertifizierung von Qua-

litatssicherungssystemen in der Beruflichen Bildung
mbH, Uberprift.

Die Stadt Paderborn als Tragerin der vhs ist Mit-
glied des Landesverbandes der Volkshochschulen
von Nordrhein-Westfalen e.V.

Herausgeber: Volkshochschule Paderborn
Verantwortlich: Petra Hensel-Stolz

Seit 2016 ist die Volkshochschule Paderborn zusatz-

der Arbeitsférderung" zugelassen. Die von der Deut-
schen Akkreditierungsstelle GmbH (DAkKS) aner-
kannte Fachkundige Stelle hat bestdtigt, dass die
Volkshochschule der Stadt Paderborn den Anforde-
rungen der ,Akkreditierungs- und Zulassungsverord-

hierbei erworbene Zertifikat ist mit jahrlichen Uber-
priifungen bis 2026 giiltig. Die sogenannte AZAV-
Zertifizierung wird von der Bundesagentur fir Ar-
beit als Voraussetzung fiir eine Teilnahme an Aus-
schreibungen fiir ihre Qualifizierungsmafinahmen
verlangt.

Mit den Zertifizierungen verbindet die vhs den
Anspruch, noch besser auf die Anforderungen des
Weiterbildungsmarktes reagieren und lhnen als Nut-
zer*innen der Bildungsangebote groRtmogliche in-
haltliche Vielfalt und beste Qualitat zu moderaten
Preisen bieten zu kénnen.

Qualititsmanagement

zertifiziert nach
DIN EN 150 9001

zugelassener Trager
nach AZAV

i Umschlagentwurf:

ZTRUST" Communications GmbH, Paderborn

Schriftsatz:

Goar Engeldnder, Paderborn
Herstellung:
Bonifatius GmbH Druck/Buch/Verlag

i Werbeanzeigen:

Bonifatius GmbH Druck/Buch/Verlag
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Info

Kontakt

Volkshochschule Paderborn

Am Stadelhof 8

33098 Paderborn

Telefon 05251 88-14300

Fax 05251 88-14301
E-Mail  vhs@paderborn.de
Internet  www.vhs-paderborn.de

Servicezeiten

Offnungszeiten:

Montag 10.00-12.00 Uhr
14.00-16.00 Uhr
Dienstag 10.00-12.00 Uhr
Donnerstag 10.00-12.00 Uhr
16.00-18.00 Uhr
Freitag 10.00-12.00 Uhr

chen.

tungen sowie weitere die vhs betreffende Rahmen-
bedingungen.

in den Schulferien:

Montag bis Donnerstag 10.00-12.00 Uhr

Hinweise zur Kursbuchung

Am besten buchen Sie ganz bequem online, denn
so erfahren Sie sofort, ob Sie einen Platz in Ihrem
Waunschkurs haben oder auf die Warteliste aufge-

auch gerne per Telefon oder E-Mail erreichen.

vorab eine Liste zu erstellen mit lhren ausgewdhlten

i Mittwoch, 21.01.2026

Sonderdffnungszeiten

Anmeldebeginn: Montag, 19.01.2026
i Montag, 19.01.2026

08.00-18.00 Uhr
10.00-16.00 Uhr
10.00-12.00 Uhr
10.00-18.00 Uhr
10.00-12.00 Uhr

Dienstag, 20.01.2026

Donnerstag, 22.01.2026
Freitag, 23.01.2026

Anmeldung

i Die vhs Paderborn bietet
i verschiedene Anmeldeméglichkeiten:

online

— Uber www.vhs-paderborn.de

schriftlich

— per Post

personlich

(Zahlung in bar oder mit EC-Karte méglich)

Im Kurstext ausgewiesene ErmaBigungen erhalten

Schiiler*innen, Studierende, Auszubildende, Schwer-
Dariiber hinaus sind wir gerne nach vorheriger Ter- :
minvereinbarung oder telefonisch fiir Sie zu errei- :

behinderte, Bundesfreiwilligendienstleistende und
Inhaber*innen der Paderborn-Karte/Familienkarte.

i Bitte legen Sie uns einen entsprechenden Ausweis
Unter www.vhs-paderborn.de sind Kursbuchungen :
rund um die Uhr méglich. Dort finden Sie auch stets
aktuelle Informationen zu den Bildungsveranstal- :

bei der Anmeldung vor. Rechtliche Grundlage ist die
Entgeltordnung der vhs Paderborn.

Fiir eine abschlieBende Kursbuchung benétigt die

¢ vhs Paderborn ein unterschriebenes SEPA-Lastschrift-
i mandat.
Bitte beachten Sie die geiinderten Offnungszeiten :

i Kursen sowie mit Alternativkursen, falls lhre Favori-
i ten bereits voll sind. Das spart Zeit und verkiirzt
i lhren Aufenthalt in der Buchungsschlange.

nommen wurden. Bei Riickfragen kénnen Sie uns
: bitte vorab die vhs. Vieles lasst sich bereits telefo-
Falls Sie vor Ort buchen méchten, empfehlen wir
Ihnen, lhre Kursbuchung gut zu planen und bereits :

Wenn Sie eine Beratung benétigen, kontaktieren Sie

nisch kldren. Fiir langere Beratungsgesprache steht
im Eingangsbereich der vhs am Stadelhof ein separa-

¢ ter Raum nach Terminabsprache zur Verfiigung.



Bleibt neugierig



Personalia

Petra Hensel-Stolz, M. A.
Leiterin der vhs

Tel. 05251 88-14305
p.hensel-stolz@paderborn.de

Sonderveranstaltungen,
Politik, Landeskunde,

Beruf und Wirtschaft,
Fortbildung fiir Dozent*-
innen, Offentlichkeitsarbeit
und Marketing

Tobias Zenker

Stellv. Leiter der vhs

Tel. 05251 88-14308
t.zenker@paderborn.de

Qualitdtsmanagement,
Berufliche Bildung,
Wirtschaft, IT, Medien,
Mathematik, Qualifizie-
rungsprojekte, Fitness,
Firmenschulungen,
Bildungsberatung,
Zweigstelle Altenbeken

Nadja Stenzel
Fachbereichsleitung

Tel. 05251 88-14306
n.stenzel@paderborn.de

Deutsch als Zweitsprache,
vhs Interkultur,

Kultur und Gestalten,
Firmenschulungen

Nadja Bilstein
Fachbereichsleitung

Tel.: 05251 88-14307
n.bilstein@paderborn.de
Gesellschaft,

BNE, junge vhs,
Stadtteilangebote,
Zweigstelle Borchen

Iris Pape
Fachbereichsleitung

Tel. 05251 88-14309
i.pape@paderborn.de
Péadagogik, Gesundheit

und Erndhrung,
Firmenschulungen,
Bildungsberatung,
Zweigstelle Bad Lippspringe

Anna Sander
Fachbereichsleitung

Tel. 05251 88-14311
anna.sander@paderborn.de
Psychologie,
Personlichkeitsentwicklung,
Kommunikation,

Fotografie

Alexandra StoRBel
Fachbereichsleitung

Tel. 05251 88-14310
a.stoessel@paderborn.de
Fremdsprachen,
Firmenschulungen,
Zweigstelle Lichtenau

Magdalena Can
Fachbereichsleitung
Tel. 05251 88-14329
m.can@paderborn.de

Alphabetisierung
Grundbildung



Kristina Kosov
Tel. 05251 88-14328
k.kosov@paderborn.de

Digitale Transformation,

Online- und
Social-Media-Marketing

Jil Nassery
Verwaltung

Andrea Steffens
Verwaltungsleiterin

Tatjana Gemsen Isabell Sparwasser
Verwaltung Verwaltung
Helga Kochling Linda Schroder
Verwaltung Verwaltung

ortg

Hans-Josef Puls
Hausmeister

Judith Lange
Verwaltung




Beirat der Volkshochschule Paderborn :

Der vhs-Beirat ist ein Beirat des Kulturausschusses

und besteht aus Ratsmitgliedern der Stadt Paderborn

sowie der Nachbarstddte und -gemeinden Alten- :

beken, Bad Lippspringe, Borchen und Lichtenau, mit | Gemeinde Altenbeken

denen die Stadt Paderborn einen offentlich-recht- : vhs-Zweigstellenleitung:

lichen Kooperationsvertrag im Hinblick auf die Orga- i Brigitte Striewe

nisation von Weiterbildungsangeboten geschlossen i Gemeindeverwaltung, Biirgerbiiro

hat. Er berét tber alle Angelegenheiten der vhs. i BahnhofstraRe 5a, 33184 Altenbeken
Telefon 05255 1200-31

Zweigstellen der vhs Paderborn
mit eigenem Programm:

Die Mitglieder des vhs-Beirats finden Sie im Inter- Stadt Bad L'PPSP"“S_e
net unter i vhs-Zweigstellenleitung:

: i Matthias Schmitt
https://vhs.link/ Thz7DR | Stadtverwaltung
i Friedrich-Wilhelm-Weber-Platz 1
¢ 33175 Bad Lippspringe
i Telefon 05252 26-145

{ Gemeinde Borchen

i vhs-Zweigstellenleitung:

i Karin Laux

i Gemeindeverwaltung, Biirgerbiiro
i Unter der Burg 1, 33178 Borchen

i Telefon 05251 3888-123

Energiestadt Lichtenau
i vhs-Zweigstellenleitung:

i Christina Thonemann

Dozent*innenmitwirkung: _ i Stadtverwaltung, Biirgerbiiro
Die nachste Dozent*innenversammlung in der der/die : Lange StraBe 39, 33165 Lichtenau

Dozentensprecher*in sowie Fachbereichsleiterinnen { Telefon 05295 89-50
gewdhlt werden, findet am 28.01.2026 statt. :



dies & das

Antrittsbesuch des neuen Paderborner Biirgermeisters Stefan-Oliver Strate in der vhs

vhs-Leiterin Petra Hensel-Stolz freut sich, den neuen
Biirgermeister Stefan-Oliver Strate in der vhs begriifien
zu diirfen.

Am 03.11.2025 hatte Stefan-Oliver Strate seinen ers-
ten offiziellen Arbeitstag als neuer Biirgermeister der
Stadt Paderborn. Einer seiner ersten Wege fiihrte in

die Volkshochschule und dazu noch in Begleitung
des WDR, um einen Beitrag fir die Lokalzeit OWL
zu erstellen. vhs-Leiterin Petra Hensel-Stolz war es
eine Ehre, ihn herzlich in Empfang nehmen und
durch die vhs fiihren zu diirfen. Fiir sie ist es bereits
der vierte Bilirgermeister, den sie in Amt und Wiirden
erlebt — angefangen mit Willi Like Giber Heinz Paus
und Michael Dreier. Dass Strate direkt am ersten
Arbeitstag der vhs einen Besuch abstattet, werde
dem Stellenwert der Bildungseinrichtung gerecht
konstatierte sie mit einem Augenzwinkern, denn es
war keine bewusste Setzung, sondern reiner Zufall
aufgrund einer Termindnderung des WDR, dass in
der vhs gedreht wurde. Sie erlduterte dem Biirger-
meister die Besonderheiten des historischen Gebdu-
des, in dem die vhs seit 2014 untergebracht ist und
verwies auf die weiteren Standorte. Strate zeigt sich
beeindruckt von den Rdumen am Stadelhof und
meinte schmunzelnd: ,In dieses Gebdude wiirde ich
auch gern einziehen. Das ist ja ein lebendiges Denk-
mal." Die vhs freut sich auf die Zusammenarbeit und
wiinscht dem neuen Biirgermeister einen guten Start.

Workshop ,,Umgang mit Herausforderungen im demokratischen Gesprach"

Am 24. und 25. Juli fand in der vhs Paderborn der
Workshop ,Extremismus, Populismus, Stammtisch-
parolen und Verschwérungsmythen — Umgang mit
Herausforderungen im demokratischen Gesprach”
statt. Der Workshop richtete sich an kommunalpoli-
tisch engagierte Birger*innen, die bei lhrer Arbeit
und ihrem Engagement zunehmend Anfeindungen,
Beleidigungen und Bedrohungen ausgesetzt sind.
Um diese wichtigen Trager*innen des demokratischen
Diskurses bei ihrer Arbeit zu unterstiitzen, hat die
Landeszentrale fiir politische Bildung zusammen mit
der vhs Paderborn dieses Angebot kostenfrei ange-
boten. Ziel der Weiterbildung war es, die Teilnehmen-
den in interaktiven Ubungen in die Lage zu versetzen,
extremistische und populistische Angriffe zu erken-
nen, argumentative Strategien kennen zu lernen und
Kompetenzen zu entwickeln, wie man Anfeindungen
und Parolen entgegenwirken kann. Der Workshop
war schnell ausgebucht, was das grofe Interesse am

Thema belegt. Mit diesem Angebot leistete die vhs
Paderborn einen wichtigen Beitrag zur Stirkung
eines demokratischen Miteinanders.

v.l.: Dr. Pascal Henke (Ministerium des Innern des Lan-
des Nordrhein-Westfalen, Tobias Zenker (Stv. Leiter
vhs Paderborn), Jiirgen Albrecht (Trainer)



»Eine Welt, ein Klima, eine (letzte) Chance" - Reges Interesse an Borchener Vortrag

Am 11.11. hielt auf Einladung des Klimaschutzmanage-
ments der Gemeinde Borchen und der vhs Pader-
born Dr. Udo Engelhardt, Meeresbiologe und Klima-
folgenforscher, einen aufriittelnden Vortrag zur Klima-
krise. Rund 100 Personen folgten der Einladung, sich
mit diesem dringlichen und unbequemen Thema
auseinanderzusetzen.

Der Referent stellte eingangs heraus, dass derzeit
noch viel bewegt werden kann, wenn Politik und
Gesellschaft schnell und entschlossen handeln. Im
weiteren Verlauf machte er deutlich, welche Risiken
entstehen, wenn zentrale Okosysteme wie Regen-
waélder, Gletscher oder Korallenriffe kippen, warum
die kommenden Jahre entscheidend fiir das Uberle-
ben zukunftiger Generationen sind, welche Chancen
bestehen, die Erderwdrmung noch zu begrenzen und
welche konkreten Schritte Politik, Wirtschaft und
Gesellschaft jetzt ergreifen miissen, um den Wandel
hin zu einer klimaneutralen Zukunft zu schaffen.
Laut dem internationalen ,Global Tipping Points
Report 2025!", an dem er mitgearbeitet hat, ist mit
dem massiven Absterben der Warmwasserkorallen-
riffe bereits der erste Klima-Kipppunkt tiberschritten
worden. Weitere, wie etwa das Auftauen des Perma-
frostbodens oder ein eisfreies Nordpolarmeer kénn-
ten bald folgen. Immer schwachere Windstrdmungen
fiihren zudem haufiger zu blockierten Wetterlagen
wie im Hitzesommer 2018.

Rund 100 Personen folgten der Einladung zum Vortrag.

Dr. Engelhardt begeisterte das Publikum, indem er
komplexe Zusammenhange verstandlich darstellte,
zukunftige Entwicklungen greifbar machte und zum
gemeinsamen Handeln ermutigte. Sein Vortrag war
zugleich Weckruf und Mutmacher.

vhsTrse l i

Bildung fir alle

- e
ot A S, T -/ G
v.l.: Britta Spiegel (Klimaschutzmanagerin Gemeinde
Borchen), Uwe Gockel (Biirgermeister Gemeinde Bor-
chen), Dr. Udo Engelhardt (Klimafolgenforscher) und
Nadja Bilstein (vhs Paderborn)




Abgestaubt und aufgemdébelt:
Neuer Glanz fiir alte Stiihle

Upcycling-Aktion: Verschonerte Sitzgelegen-
heiten werden ausgestellt und fiir den guten
Zweck versteigert.

Verbraucher*innen haben in Deutschland
zwischen 2015 und 2020 fast sechs Milliar-
den Euro mehr fur Mé&bel, Teppiche und
dhnliches ausgegeben. Schnell wechselnde
Einrichtungstrends in Kombination mit gins-
tigen Preisen verfihren zum haufigen Kon-
sum von Mébeln, was zur Folge hat, dass
diese nur kurz genutzt werden und schnell
auf dem Miill landen. Mébel haben sich wie
Kleidung zur Wegwerfware entwickelt. Ein
Trend, der weitreichende, globale Umwelt-
folgen nach sich zieht. Aktuell fallen 37 kg
Sperrmill pro Person in Deutschland an.
Der héchste Wert seit 2004. Das steigende
Miillaufkommen stellt Kommunen und lo-
kale Entsorger vor neue, wachsende Heraus-
forderungen.

Dem wollen Umweltberatung der Verbrau-
cherzentrale Paderborn, der ASP und die
vhs Paderborn gemeinsam mit der Produkt-
designerin Katharina Backhaus und Schi-
ler*innen des 10. Jahrgangs der Friedrich-
Spee-Gesamtschule etwas entgegensetzen:
In einem Workshop werden gebrauchte
Stiihle repariert und verschénert. Mit
Schraubenzieher, Lack, Polster und neuem
Stoff wurden aus alten Sitzmébeln wieder
echte Hingucker, auf denen man bequem
Platz nehmen kann.

Das Ergebnis des Upcycling-Projekts ist vom
30.01. bis 20.02.2026 in der vhs Paderborn,
Am Stadelhof 8, zu sehen. Und wer mag,
kann die Stiihle auch auf der Finissage am
20.02.2026 ab 17 Uhr gegen eine Spende
ersteigern.

o Vorbraucherzentrale
Momirhen-WYWest falon

Nachhaltig mit

Mobeln umgehen

Lange nutzen statt neu kaufen -

verschenken statt wegwerfen, das

M




Weltalphabetisierungstag: ,Lesewelten entdecken - Geschichten erleben"

Frau Dr. Zalipyatskikh erzéhlt eine Kamishibai-Geschichte.

Im September wird weltweit der Weltalphabetisie-
rungstag gefeiert. Aus diesem Anlass lud die vhs
Paderborn am 9. September zu einer Veranstaltung
unter dem Motto ,Lesewelten entdecken” ein. Ziel war
es, die Lust am Lesen zu stirken, neue Anregungen
fiir das Lernen zu vermitteln und durch Geschichten
einen leichteren Zugang zur Sprache zu schaffen.

Am Vormittag stand das Kamishibai, das traditionelle
japanische Erzahltheater, im Zentrum des Programms.
Dr. Natalia Zalipyatskikh demonstrierte eindrucksvoll,
wie das Zusammenspiel von Bildern und Sprache
eine besondere erzihlerische Dynamik entfalten
kann. Am Nachmittag riickte die Begegnung mit

dem Autor Leonhard Thoma in den Fokus. Er stellte
nicht nur Ausziige aus seinen eigenen Texten vor,
sondern bezog das Publikum aktiv in die Handlung
mit ein. So entstanden lebendige Lesemomente, die
neue Lust aufs Lesen vermittelten und einmal mehr
zeigten, welche Kraft im gemeinsamen Eintauchen
in Geschichten steckt.

Zu den Gasten zahlten Studierende, Lehrende, Teil-
nehmende der Grundbildungskurse und weitere
Interessierte. Neben Lesungen gab es zahlreiche
Maoglichkeiten zum persénlichen Austausch und um-
fassende Informationen liber das Kursangebot der
vhs Paderborn. Das Feedback der Teilnehmenden
fiel durchweg positiv aus.

Der Weltalphabetisierungstag machte deutlich, wel-
che zentrale Rolle Geschichten im Lernprozess
spielen. Sie férdern die Lesekompetenz, wecken die
Freude am Lesen, schaffen Raum fiir Austausch und
er6ffnen neue Zugange zum Lernen.

Die Veranstaltung wurde durch das Ministerium fir
Kinder, Jugend, Familie, Gleichstellung, Flucht und
Integration des Landes NRW (MKJFGFI) und das
Kommunale Integrationszentrum des Kreises Pader-
born gefordert.

Der Buchautor Leonhard Thoma liest eine Geschichte
vor und interagiert mit dem Publikum.



Paderborner Kulturkonferenz - Vol. 2: Kulturelle Bildung -

Am 14. November 2025 fand die zweite Paderborner
Kulturkonferenz ,Kulturelle Bildung" im Heinz Nix-
dorf MuseumsForum statt. Veranstaltet wurde sie
vom Kulturamt der Stadt. Auch die vhs Paderborn
war aktiv vertreten und prasentierte sich mit einem
eigenen Stand auf dem ,Markt der Moglichkeiten”.
Dort stellte sie ihre vielfaltigen Angebote der kultu-
rellen Bildung vor und nutzte die Gelegenheit, sich
mit zahlreichen Akteur*innen aus Kultur, Bildung

und Stadtgesellschaft zu vernetzen. In vielen inspi-
rierenden Gesprachen konnten bestehende Koope-
rationen vertieft und neue Ideen fiir zukiinftige
gemeinsame Projekte entwickelt werden. Die Kon-
ferenz bot eine wertvolle Plattform, um Impulse
aufzunehmen, Perspektiven auszutauschen und die
kulturelle Bildungslandschaft in Paderborn weiterhin
lebendig mitzugestalten.

—— s o se
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Nadja Bilstein und Tobias Zenker von der vhs stellen die vhs als starke Partnerin fiir Kulturschaffende vor.
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Integrationskurs erfolgreich beendet!

Durch zahlreiche Integrationskurse tragt die vhs Pa-
derborn seit vielen Jahren dazu bei, dass zugewan-
derte Menschen schnell Deutsch lernen, am gesell-
schaftlichen Leben teilhaben und sich integrieren
kénnen. Im letzten Jahr erreichte uns eine sehr nette
E-Mail des Integrationskursteilnehmers Hamideh
Bazrafshan, der sich im Namen seiner Kommiliton*
innen bei der vhs fiir den hochwertigen Kurs, der mit
einem B1-Zertifikat abschloss, bedankte. Er schrieb:

,Die Zeit im Kurs war fur mich sehr wertvoll — nicht
nur sprachlich, sondern auch menschlich. Ich habe
mich immer sehr wohl gefiihlt und werde die Erfah-
rungen in guter Erinnerung behalten”. Dariiber haben
wir uns sehr gefreut! Fiir uns ist es die schonste
Bestétigung, dass unsere Arbeit wichtig ist und den
Menschen hilft. Wie schén, dass wir neben Sprach-
kenntnissen auch das Gefiihl des Willkommenseins
vermitteln kénnen.

Teilnehmende eines Integrationskurses, die ihr B1-Zertifikat erhalten haben.



Mitten in Bari: Wenn Sprache plétzlich lebendig wird

Die Italienischkursleiterin Carlotta Collu reiste An-
fang Juni 2025 mit Teilnehmenden ihrer vhs-Sprach-
kurse nach Bari — mitten hinein in das echte Italien.
Gleich am ersten Tag badete die Gruppe am Stadt-
strand Pane e Pomodoro und erlebte Bari bis spat in
die Nacht: tanzende Menschen auf den Plétzen, spie-
lende Kinder um Mitternacht, lebendige Gassen und
fantastische Pizza.

Mit &6ffentlichen Verkehrsmitteln ging es weiter nach
Lecce, dessen barocke Altstadt wie ein Freilicht-
museum wirkte. In Polignano a Mare, der Heimat des
.Volare"-Sangers Domenico Modugno, genoss die
Gruppe das Meer, enge Felsbuchten und Postkarten-
panoramen. Dass Apulien zugleich preiswert und
gastfreundlich ist, machte die Reise zusétzlich ange-
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Carlotta Collu und ihre Teilnehmenden in Polignano a Mare.

nehm: regionale Kiiche fiir wenige Euro, herzliche
Begegnungen und spontane Gespréache. Genau diese
Situationen boten ideale Lernmomente — denn die
Teilnehmenden sprachen konsequent ltalienisch:
beim Bestellen, beim Einkaufen, mit dem Hotelper-
sonal, unterwegs im Zug und natirlich mit ihrer Do-
zentin. Neue Woérter, ungewohnte Grammatik oder
regionale Ausdriicke wurden direkt im Alltag aus-
probiert.

Die Reise zeigte, wie wirkungsvoll Sprachenlernen
sein kann, wenn Unterricht und Realitdt ineinander-
greifen. Die Gruppe kam nicht nur mit schénen Erin-
nerungen zuriick, sondern auch mit spilrbar mehr
Sprachsicherheit, Selbstvertrauen und Begeisterung
fir das Italienische.



Mit Riickenwind in die Zukunft — Jobcoaching mit der vhs Paderborn

Das erste Jahr des Jobcoachings an der Gesamtschule
Salzkotten war ein voller Erfolg! Gemeinsam mit der
vhs Paderborn haben Schiilerinnen und Schiiler der
9.und 10. Klassen in Seminaren zu Themen wie Per-
sonlichkeitsentwicklung, Selbstbewusstsein und Berufs-
orientierung ihre Starken entdeckt und Zukunftsplane
geschmiedet. Mit praxisnahen Workshops — von
Kommunikationstraining, Kompetenzcheck und Be-
werbungstraining bis hin zu Themen rund um Auf-

e

hinten v.l.: Andrea Wesemann (Agentur fiir Arbeit), Ann-Kathrin Strunz (Bildungs- und Integrationszentrum),

treten und Prasentation — unterstiitzt die vhs Pader-
born das Projekt an den Schulen im Kreis und be-
gleitet Jugendliche dabei, ihren eigenen Weg in Aus-
bildung und Beruf zu finden. Nach dem gelungenen
Auftakt geht das Jobcoaching 2026 sowohl in Salz-
kotten als auch in Paderborn weiter — fiir noch mehr
junge Menschen, die mit Riickenwind in ihre Zu-
kunft starten wollen.

<=t 3 e = 2 ..- i

Lisa Meschede (Stadt Salzkotten), Annette Miihlenhoff (Dezernentin Kreis Paderborn), Natalja Schulz (Lehrerin
Gesamtschule Salzkotten), Christoph F. Rehrmann (diaktischer Leiter der Gesamtschule)
vorne v.l.: Anna Sander (vhs Paderborn), Joshua Edelsbacher (vhs Paderborn) und Iris Pape (vhs Paderborn)



Koordinierungsstelle feiert Sommerfest im vhs-Garten

Ein fréhliches Sommerfest im Griinen: Die Koordinie-
rungsstelle fir Fliichtlingsangelegenheiten (KOST)
der Stadt Paderborn hat das Projekt ,Stammtisch
Generation Zukunft" im Mitmach- und Ideengarten
der Volkshochschule gefeiert. Das noch junge Projekt
— seit Mdrz 2024 aktiv und Teil des Landesprogramms
.Teilhabe, Demokratiebildung, Extremismuspraven-
tion fiir junge Gefliichtete" — brachte zahlreiche
Gaste in den Garten der vhs. Mittlerweile hat sich
der ,Stammtisch Generation Zukunft" fest etabliert.
Mit abwechslungsreichen Freizeitaktionen unter-
stlitzt das Projekt junge Menschen mit Fluchthinter-
grund dabei, in Paderborn anzukommen und neue
Kontakte zu knuipfen.

Die Projektleiter*innen Irina Hartmann-Talhof, Sher-
wan Weli und Mahabad Khalil Slow freuten sich
lber die entspannte Atmosphdare und das bunte Pro-
gramm. Besonders begeistert zeigten sie sich von

17

der Unterstiitzung durch die vhs: ,Zwischen Blumen,
Beeten und Obstbdumen haben sich die Besucher*
innen sehr wohl gefiihlt — es wurde informiert, ge-
lacht, getanzt und intensiv miteinander ins Gesprach
gekommen*, so Irina Hartmann-Talhof. Ein grofes
Dankeschén ging an das engagierte Freiwilligenteam
sowie die jungen Projektteilnehmenden, die bei der
Vorbereitung tatkraftig mithalfen —vom Einkauf tiber
die Essenszubereitung bis zur Gestaltung des Gartens.
Auch aus Sicht der vhs war das Fest ein gelungenes
Beispiel fir gelebte Kooperation. ,Wir freuen uns
sehr Uber die Zusammenarbeit mit der KOST und
dariiber, dass unser Mitmach- und Ideengarten ein
Ort des Austauschs und des Miteinanders sein kann",
betonte Iris Pape, die fiir den vhs-Garten zustandige
vhs-Fachbereichsleitung. Der Garten steht tibrigens
allen Interessierten offen — von Méarz bis November
jeweils freitags von 15 bis 17 Uhr.




Regionalkonferenz Weiterbildung der Bezirksregierung Detmold

Die Regionalkonferenz Weiterbildung der Bezirks-
regierung Detmold stand im November letzten Jah-
res ganz im Zeichen des 50-jahrigen Bestehens des
Weiterbildungsgesetzes NRW (WbG). In einem ersten
Teil kamen Zeitzeugen zu Wort, die die Entwicklung
der WbG-geférderten Bildungseinrichtungen und
deren Herausforderungen in den vergangenen Jahr-
zehnten schilderten. Fiir die vhs Paderborn fungierte
der ehemalige Leiter, Dr. Otmar Allendorf, der die vhs
30 Jahre lang leitete, als Zeitzeuge. Er skizzierte den
Weg, eine ehrenamtliche Institution in die Haupt-
amtlichkeit zu tiberfiihren, die Grundversorgung an
Bildung sicherzustellen, Kooperationen mit den vier
Nachbarkommunen Altenbeken, Bad Lippspringe,
Borchen und Lichtenau einzugehen und sich ein
Raumkontingent zu erschlieRen. Mit seiner Arbeit
ist es ihm gelungen, die notwendigen Grundlagen
fur die vhs zu legen, ihren Bekanntheitsgrad und ihre
Akzeptanz auszubauen und sie in den Organisations-
strukturen der Stadtverwaltung zu implementieren.
Zum Ende seiner Dienstzeit konnte er noch erreichen,
dass das ,Haus der Weiterbildung" als stdndiger
Standort der vhs in den Stadtentwicklungsbericht
als Ziel aufgenommen wurde. Realisiert werden
konnte es aber erst im Jahr 2014 mit dem Einzug
der vhs in das historische Gebdudeensemble am
Stadelhof unter der neuen Leiterin der vhs, Petra
Hensel-Stolz.

Der friihere Leiter der vhs, Dr. Otmar Allendorf, nahm
als Zeitzeuge an der Konferenz teil.

Auch Petra Hensel-Stolz hatte einen aktiven Part bei
der Regionalkonferenz. Sie durfte die Ergebnisse
eines Thementisches zu Foérderinstrumenten des
WbG nebst Verbesserungsbedarfen vorstellen. Alles
in allem eine gelungene Konferenz, bei der sich die
vhs Paderborn bestens positionieren konnte.

Die amtierende Leiterin der vhs, Petra Hensel-Stolz, présentierte die Ergebnisse eines Thementisches




Volkshochschule Altenbeken prasentiert neues Kursprogramm

Die Volkshochschule Altenbeken hat ihr neues Kurs-
programm fiir das Jahr 2025/26 vorgestellt. Neben
bewéhrten Angeboten bleiben auch beliebte , Erfolgs-
kurse" fester Bestandteil. Gleichzeitig erwartet die
Teilnehmenden wieder eine Vielzahl neuer Kurse aus
unterschiedlichen Bereichen.

Besonderes Augenmerk legt die vhs in diesem Jahr
auf kostenfreie Angebote: So werden Kurse zu den
Themen Pflege und Demenz, Schockanrufe sowie
Fahrradsicherheit angeboten. Auch die beliebten
Kochkurse aus dem letzten Programm kehren mit
neuen Schwerpunkten zurtick.
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v.l. Biirgermeister Matthias Méllers, vhs-Leiterin Petra Hensel-Stolz, Fachbereichsleiter Tobias Zenker und Zweig-
stellenleiterin Brigitte Striewe présentieren das neue Programm.

Wie gewohnt werden die Veranstaltungen auf die
Ortsteile Altenbeken, Buke und Schwaney verteilt,
um allen Interessierten wohnortnahe Teilnahmemaog-
lichkeiten zu bieten. Die Nachfrage nach vhs-Kursen
wachst weiterhin stetig — ein Zeichen fur das groRe
Interesse an lebenslangem Lernen in der Gemeinde.
Die Volkshochschule sucht zudem weiterhin enga-
gierte Altenbekener*innen, die sich als Kursleitun-
gen einbringen méchten und ihr Wissen an andere
weitergeben wollen, betont Brigitte Striewe, die
Zweigstellenleitung der vhs Altenbeken.
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Die vhs-Zweigstelle Bad Lippspringe stellt ihr neues Programm vor

Die Volkshochschule Bad Lippspringe hat ihr neues
Kursprogramm fiir das Jahr 2025/26 présentiert. Es
bietet eine Mischung aus bewdhrten und vielen
neuen Kursen, besonders im Bereich der Gesund-
heitsforderung, der diesmal einen Schwerpunkt bil-
det. Auch in Bad Lippspringe setzt die vhs verstarkt
auf kostenfreie Angebote, um méglichst vielen Men-
schen den Zugang zu Bildung zu erleichtern. Hierbei
stehen besonders naturnahe Themen mit Regional-
bezug im Vordergrund. Neben niedrigschwelligen
Informationsveranstaltungen zu den Themen Pflege-
bediirftigkeit und gesundem Altern findet sich unter

von links: Matthias Schmitt (Zweigstellenleiter Bad Lippspringe), Birgit Schmitz (Verwalt

den kostenfreien Formaten auch Vieles, was den
Charakter der Badestadt aufgreift. Der Start ins neue
Kursjahr zeigt insgesamt eine positive Entwicklung,
besonders der Vortrag , Die Senne wie sie frither war”,
in Kooperation mit dem Heimatverein stieB neben
den bewéhrten und neuen Bewegungsangeboten auf
groRe Resonanz. Die steigende Nachfrage kann als
sichtbares Zeichen fiir die Bedeutung lebenslangen
Lernens gesehen werden. Interessierte Bilirger*innen
sind eingeladen, eigene Kursideen einzubringen oder
selbst als Kursleitung aktiv zu werden — und natiirlich
das facettenreiche Angebot selbst zu entdecken.

% “.
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ung Bad Lippspringe),

Iris Pape (Fachbereichsleitung vhs ), Petra Hensel-Stolz (Leiterin vhs), Asli Noyan (Leiterin Stadtmarketing Bad
Lippspringe), Ulrich Lange (Biirgermeister Bad Lippspringe)stellen das neue vhs Programm der Zweigstelle Bad
Lippspringe vor.
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Neues Programm der vhs-Zweigstelle Borchen

Die vhs Borchen ist mit Schwung ins neue Kursjahr
gestartet. Nachdem sich das Programm im vergange-
nen Jahr groBer Beliebtheit erfreute, beginnt das
neue Jahr mit 85 Kursen und zwei sehr gut besuch-
ten Auftaktvortragen. Der Bildervortrag ,Vom Baum
zur Flasche" nahm die Géste mit auf die farbenprach-
tige Reise einer Olive, und rund 100 Personen ver-
folgten den aufriittelnden Vortrag des Klimafolgen-
forschers Dr. Udo Engelhardt.

In der vhs Zweigstelle Borchen gab es mit dem neuen
Programm einen personellen Wechsel: Die langjah-
rige Fachbereichsleiterin Claudia Biirger ging in den
Ruhestand, ihre Nachfolgerin Nadja Bilstein fiihrt
die Arbeit gemeinsam mit der Zweigstellenleiterin
Karin Laux engagiert fort.

Das neue Programm bietet wieder eine breite Aus-
wahl an Bildungsveranstaltungen: von Vortragen zu
regionaler und globaler Geschichte tiber Praventions-
angebote wie ,Umgang mit Schockanrufen” bis hin
zu bewdhrten Gesundheitskursen wie Yoga, Faszien-
training und ,Fit im Alltag”. Umwelt- und Nachhal-
tigkeitsthemen, kreative Kochkurse sowie der ein-
flihlsame , Letzte-Hilfe-Kurs" ergdnzen das vielfaltige
Angebot.

Die vhs Borchen ladt alle Interessierten ein, das Pro-
gramm zu entdecken, Neues auszuprobieren und
gemeinsam eine lebendige Lernumgebung fir alle
Generationen zu gestalten.
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von links: Karin Laux, Leiterin der vhs-Zweigstelle Borchen, Uwe Gockel, Biirgermeister der Gemeinde Borchen,

Petra Hensel-Stolz, Leiterin der vhs Paderborn, und Nadja Bilstein, zustdndige Fachbereichsleiterin in der vhs

Paderborn
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Neues Kursprogramm vhs-Zweigstelle Energiestadt Lichtenau erfolgreich gestartet

Die vhs-Zweigstelle Lichtenau freut sich, dass das
neue Programm 2025/2026 gut angenommen wird.
Interessierte haben wieder die Auswahl unter einer
Vielzahl an Kursen aus den Bereichen Sprache, Ge-
sundheit, Kultur, Beruf und Freizeit. Ob neue Fremd-
sprachen erlernen, kreative Hobbys entdecken oder
berufliche Fahigkeiten ausbauen — das vielseitige An-
gebot hat fir alle etwas zu bieten. Auch bewéhrte
Klassiker, wie Yoga und Kochabende, sind wieder
dabei, ergdnzt durch spannende neue Themen. Tau-
chen Sie ein in eine Welt voller Méglichkeiten und
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spannender Entdeckungen. Ob eine fesselnde Ex-
kursion, ein Kochkurs in der Klosterkiiche Dalheim,
Familienangebote oder Gesundheitskurse. Natiirlich
ist auch die Kinstliche Intelligenz (KI) ein groBes
Thema. Die Programmbhefte liegen im Biirgerbtiro der
Energiestadt aus. Dort kann man sich auch persénlich
fur Kurse anmelden oder auf digitalem Wege unter
www.vhs-paderborn.de. Die Zweigstellenleiterin
Christina Thonemann und die Fachbereitsleitung Ale-
xandra StoRel freuen sich auf hre Anmeldung, denn
auch im Friihjahr stehen noch viele Kurse zur Auswahl.

von links: Fachbereichsleiterin Alexandra StéfSel, Zweigstellenleiterin Christina Thonemann, Biirgermeisterin Ute
Diilfer und vhs-Leiterin Petra Hensel-Stolz présentieren das neue Programm.



vhs.' Volkshochschule
@.® Paderborn

Mach dich fit fir die Zukunft —
qualifiziere'dich weiter!

Jetzt Kurse finden unter:
volkshochschule.de

fizukunftsort_vhs




vhs digital

Teilnahme an Webinaren und Online-Veranstaltungen

-

by
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Sie mochten lernen, wo Sie wollen? Dann kann ein
Webinar oder ein Online-Kurs genau das Richtige
fiir Sie sein. Das Portfolio an digitalen Bildungsveran-
staltungen bei der Volkshochschule Paderborn wird
qualitativ und quantitativ stetig weiterentwickelt. Zu
den zahlreichen eigenen Veranstaltungen kommen
weitere in Kooperation mit externen Webinar-Anbie-
ter*innen aus der vhs-Familie wie etwa dem digitalen
Wissenschaftsprogramm ,vhsewissen live", ,vhs We-
binare" der vhs Boéblingen-Sindelfingen eV. sowie
dem Deutschen Volkshochschulverband dazu.

Der Mehrwert firr Sie besteht darin, dass Sie bequem
von jedem beliebigen Ort aus hochkaratige Live-Vor-
trage von Expert*innen aus Wissenschaft und Gesell-
schaft digital verfolgen und anschlieRend mitdisku-
tieren oder Uber verschiedene digitale Konferenz-
Tools oder die vhs.cloud ihren Kurs mobil besuchen
koénnen.
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Sie sind interessiert, mdéchten sich zunachst informie-
ren, wie Online-Lernen in der vhs ganz praktisch
funktioniert?

Scannen Sie einfach untenstehenden QR-Code oder
gehen Sie direkt auf www.vhs-paderborn.de und er-
fahren Sie hier u.a.: Welche technischen Vorausset-
zungen sind notwendig, um an einer Online-Veran-
staltung teilzunehmen? Welche Online-Formate gibt
es und was sind die Unterschiede?

Foto: Mohamed Hassan auf Pixabay



Dozent*innen

Dozent*innen gesucht

Die vhs Paderborn ist die groRte kommunale Wei-
terbildungseinrichtung im Kreis Paderborn und stets
auf der Suche nach freiberuflichen Dozent*innen, die
Uiber besondere Qualifikationen verfiigen und diese
gerne mit Engagement an andere Menschen weiter-
geben méchten.

Sie haben

— eine gute Idee fir ein Kursangebot,

- die Qualifikation, Ihr Angebot kompetent, praxis-
nah und gut verstandlich durchzufihren,

— Erfahrungen und Kenntnisse in der Erwachsenen-
bildung,

— Wissen tiber methodische Vielfalt,

- kommunikative Fahigkeiten?

VhS':.o

Die vhs bietet

— kompetente Betreuung durch ein freundliches Team,
— motivierte Teilnehmer*innen,

— ein modernes Lernambiente.

Weitere allgemeine Informationen finden Sie auf
https://www.volkshochschule.de/kurswelt/
kursleiter-werden

Schicken Sie eine kurze Bewerbung per E-Mail an
vhs@paderborn.de oder setzen Sie sich telefonisch
unter 05251 88-14300 mit uns in Verbindung.

Die vhs freut sich auf lhre Mitarbeit!

Teile Dein Wissen
in Deiner

VolksHOCHSschule

vhs-nrw.de/

vhs-kursleiter-in-nrw/
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Armut in jeder Form und iiberall beenden.

Den Hunger beenden, Ernahrungssicherheit
und eine bessere Erndhrung erreichen und
eine nachhaltige Landwirtschaft férdern.

Ein gesundes Leben fiir alle Menschen jeden
Alters gewahrleisten und ihr Wohlergehen
fordern.

Inklusive, gerechte und hochwertige Bildung
gewahrleisten und Maglichkeiten lebenslangen
Lernens fiir alle fordern.

Geschlechtergleichstellung erreichenund alle
Frauen und Madchen zur Selbstbestimmung
befahigen.

Verfiigbarkeit und nachhaltige Bewirtschaftung
von Wasser und Sanitérversorgung fiir alle
gewahrleisten.

Zugang zu bezahlbarer, verlasslicher, nach-
haltiger und moderner Energie fiir alle sichern.

Dauerhaftes, inklusives und nachhaltiges
Wirtschaftswachstum, produktive Vollbe-
schéftigung und menschenwiirdige Arbeit
fiir alle férdern.

Eine widerstandsfahige Infrastruktur aufbauen,
inklusive und nachhaltige Industrialisierung
fordern und Innovationen unterstiitzen.
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Ungleichheit in und zwischen Léndern verringern.

Stadte und Siedlungen inklusiv, sicher, wider-
standsfahig und nachhaltig gestalten.

Nachhaltige Konsum- und Produktionsmuster
sicherstellen.

Umgehend MaRnahmen zur Bekdmpfung
des Klimawandels und seiner Auswirkungen
ergreifen.

Ozeane, Meere und Meeresressourcen im
Sinne nachhaltiger Entwicklung erhalten und
nachhaltig nutzen.

Landokosysteme schiitzen, wiederherstellen
und ihre nachhaltige Nutzung fordern, Walder
nachhaltig bewirtschaften, Wiistenbildung
bekémpfen, Bodendegradation beenden und
umkehren und dem Verlust der Biodiversitat
einEnde setzen.

Friedliche und inklusive Gesellschaften fiir eine
nachhaltige Entwicklung fordern, allen Menschen
Zugang zur Justiz erméglichen und leistungs-
fahige, rechenschaftspflichtige und inklusive
Institutionen auf allen Ebenen aufbauen.

Umsetzungsmittel starken und die Globale
Partnerschaft fiir nachhaltige Entwicklung*
mit neuem Leben erfiillen.

*SDG = Sustainable Development Goals
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Gesellschaft

VHS, EIN DEMOKRATISCHER ORT DES LERNENS

Die Volkshochschulen verstehen sich
als demokratische Orte des sozialen
und politischen Lernens.

Ein besonderer Stellenwert kommt hier-
bei der politischen Bildung zu, deren wesent-
liches Anliegen die Forderung des Engagements fiir
demokratische Werte ist. In den angebotenen Lern-
raumen konnen Urteilsfahigkeit und Handlungskom-
petenzen erfahren und entwickelt werden. Das Pro-
grammangebot ist breit angelegt und umfasst so-
wobhl politische, soziale, 6konomische, 6kologische,
rechtliche als auch geschichtliche, psychologische
und péadagogische Themen. Feste Bestandteile der
Didaktik sind der offene Meinungsaustausch unter
den Teilnehmenden, die gemeinsame Erarbeitung
von Kenntnissen und Hintergrundinformationen
sowie der Einsatz spannender und kreativer Me-
thoden.
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Sonderveranstaltungen

Land und Leute

vhs digital

Politik - Gesellschaft - Geschichte
Recht - Finanzen

Bildung fiir nachhaltige Entwicklung
(BNE)

Philosophie - Ethik

Psychologie, Personlichkeits-
entwicklung und Kommunikation

Schoénheit und Koérperpflege
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#zukunftsort_vhs - Kompetenzen fiir morgen
#future skills

m die komplexen Herausforderungen des 21.

Jahrhunderts [6sen zu kénnen, braucht es eine
Vielzahl an Kompetenzen. Die fortschreitende und
sich stetig weiterentwickelnde Digitalisierung ist
ein bedeutender Trend dieses Jahrhunderts. Aber
auch der Klimawandel, Kriege, Pandemien, Infla-
tionen, Energiekrisen, politischer Extremismus und
die Globalisierung bestimmen zunehmend unseren
Alltag und sorgen fiir Veranderungen, die Bewalti-
gungsstrategien erfordern. Bei all diesen Problem-
stellungen scheint es umso wichtiger, die Grund-
werte und tragenden Sdulen unseres Gemeinwe-
sens wie Freiheit, Sicherheit, Zusammenhalt und
Solidaritét nicht aus dem Blickwinkel zu verlieren
und sie als Orientierungshilfe und gesellschaftliche
Stiitze zu starken. Dazu mochte die Volkshochschu-
le mit einem breiten Angebot an digitalen und ana-
logen Vortragen und Information im Fachbereich
Gesellschaft beitragen.

SONDERVERANSTALTUNGEN

Eroffnung des Studienjahres 2026

durch den Biirgermeister der Stadt Paderborn und
Petra Hensel-Stolz, Leiterin der vhs, mit anschlie-
Rendem Vortrag

»Tu was! - Eine kurze Anleitung zur Verteidi-
gung der Demokratie."

Ruprecht Polenz

. |
Aktuelle Umfragen zeigen ein sinkendes Vertrauen
in die Demokratie in Deutschland. Griinde dafiir sind

die globale Krisenentwicklung, Sorgen um die eigene
Zukunft, eine pessimistische Einschdtzung der wirt- :

schaftlichen Lage sowie ein schwindendes Vertrauen

in politische Institutionen wie Parteien, Bundes- i
regierung und Bundestag. Es steht viel auf dem Spiel,
denn wir verdanken der Demokratie, dass wir ein
freies und selbstbestimmtes Leben fiihren konnen.
Damit das so bleibt, miissen wir aktiv werden: mit-
diskutieren, wéhlen gehen, mitmachen. Tu was! Das
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ist die Losung des parteilibergreifend anerkannten
Demokratie-Influencers Ruprecht Polenz. Er vermit-

i telt in seiner kurzen Intervention den Wert unserer
i Staats- und Gesellschaftsform ganz neu und be-
i schreibt mehr als ein Dutzend konkrete Moglich-

keiten, um sich politisch zu engagieren. Polenz Buch
ist ein ebenso kluger wie knapper Leitfaden zur Ver-

i teidigung der offenen, demokratischen Gesellschaft,
i ein leidenschaftlicher Appell, der uns auffordert zu

handeln und ins Gewissen redet — ein Mutmacher in

i schwierigen Zeiten.
{ 1000 Sonntag, 01.02.2026,

11.00-13.00 Uhr (3 UStd.)

Historisches Rathaus Paderborn, entgeltfrei
Aufgrund der begrenzten Platzkapazitat des His-
torischen Rathauses werden die Anmeldungen
nach Eingang berticksichtigt. Wir bitten Sie um
Verstandnis und freuen uns auf Ihre Anmeldung
bis spatestens 26.01.2026 unter 05251 88-
14300 oder an vhs@paderborn.de.

Ausstellung -

»50 Jahre Weiterbildungsgesetz NRW:
Recht auf lebenslanges Lernen”

Ll Am 31. Juli 1974 beschloss

f T ] e dler Landtag NRW das Erste

Gesetz zur Ordnung und For-
derung der Weiterbildung im
Land Nordrhein-Westfalen,
kurz: ,WbG". Es wurde in
bester demokratischer Art
aus der Mitte des Landtags
- heraus initiiert und gestaltet.
Dies sorgt bis heute fiir einen
starken parlamentarischen
Konsens in Weiterbildungsfragen, wie er sich auch
bei der jiingsten Novellierung des Gesetzes im Jahr

i 2022 gezeigt hat. Das WbG erméchtigt die Weiter-

bildung dazu, einen starken Beitrag zu mehr Chancen-
gerechtigkeit und gesellschaftlicher Teilhabe zu leisten.
Es ist bis heute, 50 Jahre nach Inkrafttreten, das fort-

i schrittlichste aller bundesdeutschen Flachenlander.

Die Ausstellung zeigt Praxisbeispiele aus verschiede-
nen Bildungsfeldern, angereichert durch Stimmen von
Teilnehmenden, von Weiterbildungsinstitutionen

i sowie von Vertreter*innen aus Politik und Wissen-
: schaft.

{ 1001 Die Ausstellung kann in der Zeit vom 19.01. -

28.02.2026 zu den allgemeinen Offnungszeiten
der vhs besucht werden. Eine Anmeldung hierfiir
ist nicht erforderlich.

vhs am Stadelhof, entgeltfrei

Zudem finden Sie auf der Homepage der vhs
unter www.vhs-paderborn.de einen Link zur
digitalen Prdsentation.
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Wanderausstellung

nDeutschland. Israel. Einblicke."

Zur Eroffnung der Ausstellung am Mittwoch,
25.02.2026, 18.00 Uhr mit der Kulturwissen-

schaftlerin und Kuratorin der Ausstellung
Dr. Alexandra Nocke, laden wir herzlich ein.

-HI_..'J:':!

60 Jahre nach Aufnahme der diplomatischen Bezie-
hungen zwischen Deutschland und Israel am 12. Mai

1965 mochte die vhs das Thema starker in den Fokus :
riicken. Die Ausstellung gibt Stimmen aus zwei viel- i

faltigen Zivilgesellschaften wieder. Sie richtet den
Blick auf die Lebenswelten von lIsraelis und Deut-

schen, die sich tatsachlich begegnen. Menschen des :
offentlichen Lebens haben auf zwei Fragen geantwor- :

tet: Woran denkst Du, wenn Du an Israel denkst?
Woran denkst Du, wenn Du an Deutschland denkst?

Die Antworten sind so vielféltig wie die Menschen, :
die sie formulieren. Menschen, die jung oder alt sind, :

die sich politisch konservativ, progressiv oder ,weder-
noch" verorten, die verschiedene religiése Zugeho-
rigkeiten haben und die mannigfaltige Lebenserfah-

rungen mitbringen. Sie alle haben individuelle Zu-
gange zu den Fragen gewahlt und nehmen uns mit

auf sehr personliche und oft emotionale Reisen. lhre
Zitate zeugen von Zwischenmenschlichkeit und Emo-

tionen, personlichen Verbindungen und gemein- :
samem Erleben. Die vhs sieht die Ausstellung als :

Beitrag zur Verstdndigung und Reflexion.

1002 Die Teilnahme an der Erdffnung der Ausstellung
ist entgeltfrei. Zur Erleichterung unserer Planung
bitten wir Sie um Anmeldung bei der
vhs Paderborn unter 05251 88-14300 oder
www.vhs-paderborn.de.

Die Ausstellung kann in der Zeit vom 23.02. -
27.03.2026 zu den allgemeinen Offnungszeiten
der vhs besucht werden. Eine Anmeldung hierfiir
ist nicht erforderlich.

vhs im Riemeke
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Lesung: Jiidisch jetzt!

Junge Judinnen und Juden Uber ihr Leben
in Deutschland

Andrea von Treuenfeld

Die meisten Nichtjuden in
Deutschland sind noch nie —
oder zumindest nicht bewusst
_— einem jldischen Menschen
begegnet. Dementsprechend
halten sich in der nichtjidi-
schen Mehrheitsgesellschaft
oftmals uralte Klischees oder
bestimmen undifferenzierte
Neuzuschreibungen das Bild.
Wie aber sieht das jidische
Leben im heutigen Deutschland wirklich aus? Wie

¢ fuhlen sich Judinnen und Juden in unserem Land?

Und was bedeutet eigentlich jiidisch, wenn man sie
selbst danach fragt?

Das Buch ldsst 25 junge Jiidinnen und Juden aus 6f-
fentlichkeitswirksamen Berufsfeldern zu Wort kom-
men. Deren Selbstportrats spiegeln eine groRe Band-
breite von Lebensentwiirfen, Erwartungen und Er-
fahrungen: unterschiedliche familidre und religiose
Waurzeln, die Intensitdt der Auseinandersetzung mit
dem eigenen Jiidischsein, die durch Beruf oder Le-
benserfahrung vermittelte Beziehung zu eigenen und
fremden Vergangenheiten, die eigene und die Rolle
der judischen Community in Deutschland.

Ein Uberraschendes und informatives Buch, das die
Vielfalt jidischer Identitdten und judischen Lebens
in Deutschland sichtbar macht und die Stimmen
einer multikulturell gepragten Generation zu Gehor
bringt, die — eine ganz neue Selbstverstandlichkeit
verkdrpernd — in ihrer Diversitit gesehen werden
will.

Die vhs Paderborn ladt alle, die mehr erfahren wollen
tiber das Leben von Jiidinnen und Juden in Deutsch-
land, Stereotype iiberwinden und zur Starkung des
Zusammenbhalts in unserer Gesellschaft beitragen
mochten, herzlich ein zu der Lesung von Andrea von

Treuenfeld.

1003 Mittwoch, 25.03.2026,
18.00-20.00 Uhr (3 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei
Eine Anmeldung ist erforderlich.




»~Chancengerechtigkeit und Integration
vor Ort. Die Politik in unserer Stadt
mitgestalten.”

Eine Qualifizierungsreihe fiir gewahlte und entsandte
Integrationsratsmitglieder

Gefordert vom Landesintegrationsrat NRW, der
Landeszentrale fiir politische Bildung NRW und
dem Landesverband der Volkshochschulen NRW.

Im Herbst 2025 wurden die Mitglieder der Integra-
tionsrate neu gewdhlt. NRWweit wurden 111 Gremien
gebildet. Nun gilt es, den Auftrag der Wahlerinnen
und Wahler umzusetzen und eine engagierte Politik
fiir Menschen mit Einwanderungsgeschichte in den
Stadten und Gemeinden voranzubringen. Damit dies
gelingt, bietet der Landesintegrationsrat NRW gemein-
sam mit der Landeszentrale fiir politische Bildung
Nordrhein-Westfalen und dem Landesverband der
Volkshochschulen von Nordrhein-Westfalen e V. eine
Qualifizierungsreihe fiir die gewéhlten und entsand-
ten Integrationsratsmitglieder an, die an den 6rtlichen
Volkshochschulen durchgefithrt wird. Vermittelt
wird das nétige Riistzeug, um sich in Strukturen und
Ablaufen der Kommunalpolitik zu orientieren, Ziele
und Themenschwerpunkte festzulegen und Strate-
gien zur Umsetzung ausarbeiten zu kénnen.
Mit dem Qualifizierungsangebot soll erreicht wer-
den, dass sich die Mitglieder der Integrationsrate
gut auf diese Aufgabe vorbereitet fiihlen und sich in
der politischen Auseinandersetzung behaupten kén-
nen. Es soll sie darin unterstiitzen, ihre Ideen zu ver-
wirklichen, indem Sie politische Ziele prazise formu-
lieren und strategisch verfolgen.
Weitere Information unter www.vhs-paderborn.de
1004 BEGINN: 07.02.2026, 2x samstags,

10.00-16.00 Uhr (16 UStd.)

vhs am Stadelhof, entgeltfrei

Eine verbindliche Anmeldung ist erforderlich.

LAND UND LEUTE

»360° Deutschland” -
eine Reise ins Herz der Heimat

Peter Gebhard, Fotograf, Buchautor

Kennen wir Uberhaupt unser Land? Bali, Brooklyn
und die Seychellen sind den meisten geldufiger als
die Hori, das Bliesgau oder die Oberlausitz. GEO-
und National-Geographic-Fotograf Peter Gebhard
begab sich deshalb mit seinem Oldtimer-Bulli
.Erwin" auf eine auRergewohnliche Reise —

18.000 Kilometer rund um Deutschland, entlang
von Kisten und Grenzen, durch Stadte, Dérfer und
Geschichten. Mit wachem Blick, feinem Humor und
echtem Entdeckergeist zeigt er ein Deutschland ab-
seits der Klischees — rau und zart, vertraut und tiber-
raschend.
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Seine Live-Reportage wird zur lebendigen Erzahlung
am Lagerfeuer, voller eindrucksvoller Bilder, Videos
und Begegnungen, die beriihren. Ob bei den Wind-
surf-Pionieren auf Fehmarn, mit Malochern am
Hochofen, einem Schellenriemenmacher im Allgau
oder einer Riickkehrerin im Erzgebirge — Giberall trifft
er auf Menschen, die dieses Land pragen. Vom Krab-
benkutter bis zur alten Gréfin, vom Braunkohlepro-
test bis zum Zauber der Hallig Inseln — diese Reise
ist ein Blick in die Seele unseres Landes, die den
Wert von Heimat fiihlen lasst. ,360° Deutschland”
zeigt: Man muss nicht weit reisen, um in Staunen zu
geraten. Man muss nur genau hinschauen. Mehr
unter www.peter-gebhard.de
1005 Montag, 23.02.2026,

19.00-21.00 Uhr (3 UStd.)

Historisches Rathaus Paderborn,

15,00 Euro im Vorverkauf,

17,00 Euro an der Abendkasse

(jeweils ohne ErmaRigung)

Von Cornwall nach Schottland
Reinhard Pantke

In seiner neuesten digitalen Multivisionsshow zeigt
der Globetrotter Reinhard Pantke Impressionen sei-
ner Fahrradtouren, in denen er GroBbritannien von
Stiden nach Norden durchquerte. 2024 und 2025
radelte der Braunschweiger Reisejournalist fast
4.000 km per Fahrrad zwischen Land's End in Corn-
wall und den skandinavisch gepragten Shetland-
inseln im hohen Norden Schottlands.

&
]
<
[*3
2
]
w
@
o



Gesellschaft

Im ersten Drittel werden Bilder und Filme aus Corn-

wall und der stidenglischen Kiiste gezeigt. Ein beson-
derer Hohepunkt sind die mediterran anmutenden
Isles of Scilly, die, siidwestlich der englischen Kiiste
mitten im Meer gelegen, mit Uppiger Vegetation
und fantastischen Stranden begeistern. Danach geht
es hinauf nach Schottland, wo das Hochland und
besonders die Inselwelten der Hebriden, Orkney-
und Shetlandinseln mit ihren vielfltigen Landschaf-
ten begeistern. Nattirlich durfen z.B. die Highland
Games, Einblicke in die liebenswerten Eigenarten
der Schott*innen und Eindriicke der einzigartigen
Hauptstadt Edinburgh nicht fehlen.
Die Multivisionsshow wird wie immer locker, live
und informativ prasentiert; die Zuschauer*innen er-
halten zudem wertvolle Tipps fiir eigene Reisen.
Mehr unter www.reinhard-pantke.de.
1006 Montag, 02.03.2026,

19.00-21.00 Uhr (3 UStd.)

Historisches Rathaus Paderborn,

15,00 Euro im Vorverkauf,

17,00 Euro an der Abendkasse

(jeweils ohne ErmaBigung)

Magisches Baltikum -
Menschen, Mythen, Mittsommer

Robert Neu

Warum verzaubert der Nordosten Europas alle, die
einmal ihren FuB nach Litauen, Lettland und Estland
gesetzt haben? Sind es die endlosen Sonnenunter-
géange der Ostsee, die unbertihrte Tier- und Pflan-
zenwelt mit den typischen Storchkolonien, die bei
uns so selten geworden sind? Oder das urspriingliche
Brauchtum der Menschen mit ihren herkémmlichen
bunten Trachten?

Zu FuB, mit dem Boot und ausgebautem Camper ist
der Reisejournalist dieser Frage nachgegangen. Von
der Kurischen Nehrung in Litauen Gber die men-
schenleeren Ostseestrande Lettlands bis ins fast skan-
dinavische Estland geht seine Reise. Er ist monate-
lang unterwegs und findet traumhafte Landschaften
sowie die pulsierenden Stadte Riga, Tallinn und Vilni-
us. Bei einem traditionellen Mittsommerfest trifft er
Menschen, die Riten und Brauche des Baltikums am
Leben erhalten. In Estland bekommt er seine eigene
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Ostseeinsel und wohnt der Krénung eines neuen
Konigs bei, in Litauen wandelt er auf den Spuren
der Geschichte und in Lettland landet er sogar hinter
Gittern. Besonders beriihrend sind die Geschichten
der Menschen am Wegesrand, genauso wie Begeg-
nungen mit Elchen, Stérchen und den letzten Braun-
béren Europas. In seiner Show nimmt er Sie mit auf
eine faszinierende Reise —immer auf der Suche nach
der besonderen Magie dieses einzigartigen Land-
strichs.
Mehr unter www.robertneu.de.
1007 Montag, 23.03.2026,

19.00-21.00 Uhr (3 UStd.)

Historisches Rathaus Paderborn,

15,00 Euro im Vorverkauf,

18,00 Euro an der Abendkasse

(jeweils ohne ErmaBigung)

VHS DIGITAL

DIGITALE VERANSTALTUNGEN IN
KOOPERATION MIT VHS.WISSEN LIVE

Detaillierte Informationen zu den vhs.web-
Vortragen entnehmen Sie bitte unserer Website:
https://www.paderborn.de/microsite/vhs/

Zwischen Zo6llen und Zeitenwende -

i Wohin steuert Deutschlands Wirtschaft?

Prof. Dr. Moritz Schularick
1010

Die Wiederkehr der Imperien
Prof. Herfried Minkler
1011

Zwischen Superorganismus und Polizeistaat:
Konflikte und Konfliktlosung in den Staaten
sozialer Insekten

Donnerstag, 29.01.2026,
19.00-21.00 Uhr (2 UStd.)
Online-Veranstaltung,
entgeltfrei

Termin stand bei Drucklegung noch nicht fest.
19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Online-Veranstaltung,

entgeltfrei

Prof. Dr. Jirgen Heinze
1012 Montag, 02.02.2026,

19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
g Online-Veranstaltung,
entgeltfrei




Im Wettlauf mit dem Gehirn:
Ist kiinstliche Intelligenz schon intelligent?

Prof. Dr. Moritz Helmstaedter
1013  Montag, 23.02.2026,

19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
g Online-Veranstaltung,
entgeltfrei
«Fehlerhafte Menschen und
Maschinenfehler.
Warum wir eine Error Literacy brauchen"
(in Kooperation mit der acatech)

Prof. Dr. Martina HelRler
1014 Dienstag, 24.02.2026,

19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)

‘!;! Online-Veranstaltung,
entgeltfrei

Jim Knopf, die Halbdrachen

und die deutsche Geschichte

Prof. Dr. Julia Voss
1015 Sonntag, 01.03.2026,

19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
@ Online-Veranstaltung,
entgeltfrei
Die Frau als Mensch.
Am Anfang der Geschichte.

(in Kooperation mit dem Borsenverein des Deut-
schen Buchhandels)

Ulli Lust

1016 Mittwoch, 04.03.2026,

‘ 19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)

Online-Veranstaltung,

entgeltfrei
Kunst im Ohr - ein Livestream fiir alle Sinne
Von Miinchen nach Hamburg - vom Museum
zu lhnen!

(in Kooperation mit der Neuen Pinakothek in Miin-
chen und der Hamburger Kunsthalle)

Claudia B6hme, Jochen Meister, Dr. Andrea Weni-
ger
1017

Mittwoch, 11.03.2026,
19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Online-Veranstaltung,
entgeltfrei

i Jenseits der Banken und fern vom Staat.

Uber Geld und Freiheit im Zeitalter

der Kryptowahrungen.

Dr. Aaron Sahr

{ 1018 Montag, 16.03.2026,

Antisemitismus -
{ Was gibt es da zu erkliren?

{ 1019  Mittwoch, 25.03.2026,

der Nachkriegszeit: Zwischen Triimmern,

19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Online-Veranstaltung,
entgeltfrei

Prof. Dr. Jan Reemtsma

19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Online-Veranstaltung,
entgeltfrei

Roma Eterna - Kunst und Kultur im Rom
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i Widerstand und Erneuerung.
i (in Kooperation mit L.I.S.A, dem Wissenschafts-

! 1020

|

portal der Gerda Henkel Stiftung)
Dr. Lisa Hockemeyer

Mittwoch, 01.04.2026,
19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Online-Veranstaltung,
entgeltfrei

Benvenuto Cellini - ein Kiinstlerleben
Prof. em. Dr. Andreas Beyer

1021 Donnerstag, 02.04.2026,
19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Online-Veranstaltung,
entgeltfrei

Die Gletscher:

von der letzten Eiszeit bis morgen

Dr. Andrea Fischer

{ 1022 Donnerstag, 16.04.2026,

19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Online-Veranstaltung,
entgeltfrei

Warum nicht losen?

Uber den Sinn von Zufallsentscheidungen.
Prof. Stollberg-Rilinger

{ 1023  Mittwoch, 22.04.2026,
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19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Online-Veranstaltung,
entgeltfrei




Gesellschaft

Die Kelten

Prof. Dr. Bernhard Maier

1024 Mittwoch, 29.04.2026,
19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)

g Online-Veranstaltung,

entgeltfrei

In der Ndhe: vom politischen Wert
einer ostdeutschen Sehnsucht

Dr. Simon StrauB

1025 Montag, 18.05.2026,
19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
@ Online-Veranstaltung,

entgeltfrei

Cahokia: eine priakolumbische indigene
Hochkultur in Nordamerika

Prof. Michael Hochgeschwender
1026 Dienstag, 09.06.2026,

19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
@ Online-Veranstaltung,

entgeltfrei

Bauchentscheidungen: die Intelligenz des
Unbewussten und die Macht der Intuition

Prof. Dr. Gerd Gigerenzer

1027  Mittwoch, 18.06.2025,
19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)

@ Online-Veranstaltung,

entgeltfrei

»~Zukunft der industriellen Produktion
in Deutschland"

(in Kooperation mit der acatech)

Dr. Bjorn Sautter

1028 Dienstag, 23.06.2026,
19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)

@ Online-Veranstaltung,

entgeltfrei

Musik, Wissenschaft und Technik - eine

harmonische Reise durch zwei Jahrhunderte

(in Kooperation mit der acatech)
Prof. Dr. Myles W. Jackson
1029 Dienstag, 21.07.2026,
19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
@ Online-Veranstaltung,

entgeltfrei

DIGITALE VERANSTALTUNGEN IN

KOOPERATION MIT DER VHS BOBLINGEN-

SINDELFINGEN E.V.

Detaillierte Informationen zu den vhs.web-

Vortragen entnehmen Sie bitte unserer Website:

https://www.paderborn.de/microsite/vhs/

Faszination Weltraumwetter:

Sonnenstiirme und ihre Auswirkungen
: auf uns Menschen

Dr. Florian Glnzkofer

{ 1030 Mittwoch, 25.02.2026,

19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
g Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)

Chronische Atemwegserkrankungen

Prof. Dr. med. Dr. rer. nat. Robert Bals

{ 1031 Donnerstag, 26.02.2026,

19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
@ Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaBigung)

Zwischen Werkstatt und Wohnzimmer:

Design als Kulturgeschichte
Nicole M.A. Klemens

{ 1032 Montag, 03.03.2025,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)

19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
@ Online-Veranstaltung,

Reflux - Diagnose und Therapie
Prof. Dr. med. Alexander Hann

{ 1033 Donnerstag, 05.03.2026,

19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
g Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)

Wie Frauen an der Borse investieren sollten
i Jessica Schwarzer
{ 1034 Montag, 09.03.2026,

19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
g Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)

Skulpturen im Wandel: Vom Gétterbild
i zurStreet Art

Nicole M.A. Klemens

1035 Dienstag, 10.03.2026,

19.00-20.00 Uhr (1 UStd))
@ Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)




Tinnitus
Dr. Uso Walter

1036 Donnerstag, 12.03.2026,
19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)

@

Alles fake? Deepfakes, KI-Betrug und
die Auswirkungen auf die Gesellschaft

Dr. Nicolas Miiller

Montag, 16.03.2026,
19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)
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Designerinnen im Aufbruch: von der ,Neuen
Frau" zu modernen Gestalterinnen

Nicole Klemens M.A.

1038 Dienstag, 17.03.2026,
19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)

@

Warum Gliick ein Schulfach sein sollte
Myriam Meier

Mittwoch, 18.03.2026,
19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)

-
) &
w
(-]

Depressionen
Univ. Prof. Dr. med. Martin Walter

1040 Donnerstag, 19.03.2026,
19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)

@

Typografie als Spiegel der Zeit:
Schrift und Macht

Nicole Klemens M.A.

1041 Dienstag, 24.03.2026,
19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)

@

Games, Gaming und E-Sport:
mehr als nur Zeitvertreib

Jana Méglich

1042 Mittwoch, 25.03.2026,
19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)

@

i Augenerkrankungen

! 1043

Trdume besser verstehen -
i Was kannich aus Triumen lernen?

i 1044

Morbus Dupuytren, Arthrose und Rheuma

i 1045

i Architektur- und Designerpaare: zwischen

1047

% 1048

in der zweiten Lebenshilfte
Prof. Dr. med. Hansjlirgen Agostini

Donnerstag, 26.03.2026,
19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)

Prof. Dr. Michael Schred|

Samstag, 15.04.2026,
19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)

Erkrankungen der Hand -
Karpaltunnelsyndrom, Schnappfinger,
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Dr. med. Boris Kurosch

Donnerstag, 16.04.2026,
19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)

Zusammenarbeit und Eigenstindigkeit
Nicole Klemens M.A.

i 1046 Dienstag, 21.04.2026,

|

i Jiidisches Leben von 1945 bis heute

19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
Online-Veranstaltung,
5,00 Euro (keine ErmaRigung)

Andrea von Treuenfeld

Mittwoch, 22.04.2026,
19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)

Ein Burnout kommt nicht iiber Nacht:
Handeln bevor der Job krank macht

Carola Kleinschmidt

Mittwoch, 29.04.2026,
19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)

Stadte, die Geschichte machen:

von Athen bis New York

Nicole Klemens M.A.

i 1049 Dienstag, 05.05.2026,
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19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
Online-Veranstaltung,
5,00 Euro (keine ErmaRigung)




Gesellschaft

Desinformation im Internet:
Wie konnen Demokratien darauf reagieren?

Dr. Kai Unzicker
1050 Mittwoch, 06.05.2026,
19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
g Online-Veranstaltung,
5,00 Euro (keine ErmaRigung)

Das weibliche Herz -
schlagen Frauenherzen anders?

PD Dr. med. Nadine Abanador-Kamper

1051 Donnerstag, 07.05.2026,
19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)

@ Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)

Wie Serviceroboter
das Berufsleben verindern

Prof. Dr. Oliver Bendel

1052 Montag, 11.05.2026,
19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)

g Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)

Hip-Hop - Kreativitit, Postkolonialismus
und Konstruktion von Geschlechtern

David Ratzel

1053 Dienstag, 12.05.2026,
19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)

g Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)

Surrealismus:
Triume, Mythen und das Unbewusste

Nicole Klemens M.A.

1054 Dienstag, 19.05.2026,
19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)

g Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)

Wenn der Alltag unterbrochen wird:
vorsorgen fiir Krisen und Katastrophen -
Empfehlungen vom Bundesamt fiir
Bevolkerungsschutz und Katastrophenhilfe

Ursula Fuchs
1055 Mittwoch, 20.05.2026,
19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
g Online-Veranstaltung,
5,00 Euro (keine ErmaRigung)

i Venenleiden - Ursachen und moderne
Behandlungsmaoglichkeiten

i Dr. med. Martin Mory
1056 Donnerstag, 21.05.2026,
19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
g Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)

Die Stadt als Biihne:
urbanes Leben und Inszenierung

: Nicole Klemens M.A.

i 1057 Dienstag, 26.05.2026,
19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)

g Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)

Vokabellernen:
Tipps vom Gedéachtnisweltmeister

i Dr. Johannes Mallow
1058 Mittwoch, 10.06.2026,

19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
g Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)

! Wie umgehen mit Todeswiinschen?
i Prof. Dr. Raymond Voltz
1059 Dienstag, 16.06.2026,
19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
@ Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)

Warum Kunst? Theorie(n) der Asthetik
¢ Nicole Klemens M.A.
i 1060 Dienstag, 23.06.2026,

19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
g Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)

S 2Zwischen Schock und Schonheit:
die Geburt der Abstraktion

¢ Nicole Klemens M.A.
i 1060A Dienstag, 30.06.2026,

19.00-20.00 Uhr (1 UStd.)
g Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)
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vhs_' Volkshochschule
@® Paderborn
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“Mach dich fit flir die Zukunft - =
lerne nachhaltigzzu handelnd Ll
Jetzt Kurse findenunter:
volkshochschule.de

#zukunftsort_vhs



Vhs.'! Volkshochschule I
" @ Paderborn

Besuchte 2019 den
Kurs JMeine Rechte
in der Demokratie”

ielleicht der ———
Beginn von etwasmms
~ganz GrofRem. l

Gestalte Demokratie mit. Bring dich ein. Nutze unsere
Angebote zur politischen Bildung. Erlebe spannende Vortrage
und Diskussionen, Finde jetzt den richtigen Kurs flur dich.

Il | ||

#zukunftsort vhs vhs-kurswelt.de



POLITIK - GESELLSCHAFT - GESCHICHTE

i feindliche Aussagen zu reagieren, und die Hand-

Heinrich Ball Stiftung NRW

W

Demokratie-Trainingslager fiir
Multiplikator*innen

(in Kooperation mit der Heinrich Boll Stiftung NRW)
André Moser
Demokratie ist mehr als eine Staatsform — sie lebt

amtern, in Initiativen, am Arbeitsplatz oder in der
Politik. Dieses freiwillige Mitwirken starkt unser Zu-
sammenleben und bildet die Grundlage demokra-

koénnen: von Meinungsvielfalt und fairen Entschei-
dungsprozessen bis hin zu Empathie und dem Um-
gang mit Konflikten.

re Ubungen, die dabei helfen, demokratische Grund-
lagen zu starken. Dazu gehort vor allem die Fahigkeit,

die Meinungsvielfalt in Gruppen darzustellen, das :

Aushandeln und Aushalten von Meinungsverschie- dann?

denheiten und vor allem das Gestalten von demo-
kratischen Entscheidungsprozessen. Zudem beleuch-

ten wir individuelle Fahigkeiten, starken die eigene :
Empathie sowie das Vermdgen, sich in die andere :

Seite hineinzuversetzen.
Der Kurs richtet sich an Multiplikator*innen in Zivil-
gesellschaft, Bildung und Politik.

1061 Freitag, 06.03.2026, 16.00-19.30 Uhr
Samstag, 07.03.2026, 09.00-17.00 Uhr
Sonntag, 08.03.2026, 09.00-13.00 Uhr
(20 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei
Eine Anmeldung ist erforderlich.

Haltungs- und Argumentationstraining:
Demokratie stédrken - klar gegen rechte
Hetze

Victoria Evers

Menschenfeindlichkeit, Rassis-
mus und rechte Hetze haben

keinen Platz in unserer Gesell- :

schaft! Aber wie reagiert man
richtig auf rechte Aussagen

oder Populismus —sei es in der :
Schule, Freizeit oder im Alltag?

Eine schlechte Nachricht gleich
vorweg: Den einen magischen Satz gibt es nicht. Wir
erarbeiten gemeinsam das Handwerkszeug, mit dem

pekt einstehen kann. Ziel ist es, Strategien zu erler-
nen, um souveran auf rechte Parolen und menschen-

lungskompetenz fiir ein respektvolles Miteinander

i zu stérken.

man sich in schwierigen Situationen wohler fiihlt
und selbstbewusst fiir Demokratie, Vielfalt und Res-

39

1062 Samstag, 21.03.2026,
10.30-15.30 Uhr (7 UStd.)
vhs am Stadelhof,
30,00 Euro (ermaBigt: 23,00 Euro)

Wie weiter - der Nahost-Konflikt

¢ T i Matthias Hofmann
vom Engagement der Menschen: im Verein, in Ehren- : . . .
i Am 03. Oktober 2025 prasentiert Prasident Trump

seinen neuen Nahost-Friedensplan. Bei den anschlie-
Benden Verhandlungen zwischen den Garantieméch-

tischer Kultur. In unserem Demokratie-Trainingslager | tenUSA, Katar, Trkei und Agypten in Sharm el Sheikh

zeigen wir, wie Gruppen Demokratie ,trainieren” i sowie den Konfliktparteien Israel und der Hamas

konnte ein Durchbruch erreicht werden. Ob aller-
dings die derzeitige Waffenruhe halten wird und wie

i esletztendlich weitergehen soll, ist noch offen. Wird

Wir zeigen sowohl einfache als auch etwas komplexe- i es eine UN-Mandat fiir einen internationale Schutz-

truppe geben, wird es (iberhaupt eine internationale
Schutztruppe geben und wird es eine Technokraten
Regierung in Gaza geben? Und wenn nicht, was

1063 Samstag, 21.03.2026,
10.00-13.00 Uhr (4 UStd.)
vhs im Riemeke,

20,00 Euro (keine ErmaRigung)

Starke Frauen aus Amerika:
Taylor Swift, Frida Kahlo, Evita Peron

¢ Was macht sie so einzigartig?
i Stefanie Hoppe

Drei Frauen aus den USA, Mexiko und Argentinien —

H Taylor Swift, Frida Kahlo und Eva Perén — bewegen

bis heute die Welt. Der Vortrag beleuchtet ihre Le-
benswege, ihren Einfluss und das Phdnomen ihrer
Fangemeinden. Mit Bildern, Texten und Musik wird

i deutlich, was sie einzigartig macht, was sie verbindet
i —und was sie zu kulturellen Ikonen werden lieR. Ziel
i der Veranstaltung ist es, ein vertieftes Verstandnis

fur die Personlichkeiten hinter dem o&ffentlichen
Image zu entwickeln und zu erkennen, wie Charisma,
kulturelle Symbolik und gesellschaftliches Engage-
ment zur Entstehung moderner Ikonen beitragen.
1064 Donnerstag, 26.02.2026,

18.00-20.00 Uhr (3 UStd.)

vhs am Stadelhof,

10,10 Euro (keine ErmaRigung)
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Buchvorstellung:
die wahre Geschichte der Germanen

Karl Banghard

Spiegel-Bestseller kommen
selten aus Ostwestfalen. Umso
erfreulicher ist, dass es das
neue Germanenbuch des Oer-
linghauser Museumsleiters
2 Karl Banghard bislang gleich
& acht Mal auf die Spiegel-Best-

& sellerlisten geschafft hat. Das
# Buch rdumt auf Basis der ak-

' tuellen archdologischen Funde
@= mit dem Bild der Germanen
als Krawallos, die an ihrer Scholle klebten, auf. Erst

seit kurzem gibt die Archdologie Aufschliisse iiber !
ihre tatsdchliche Lebensweise, etwa Uber ihre er- :

staunliche Mobilitét.
Der rasant geschriebene Text fiihrt uns quer durch

Europa zu den Schliisselmomenten der germani- :

schen Geschichte. Und die waren nicht nur in Kalk- Vor rund 1.250 Jahren wahlte Karl der GroRe Pader-

riese. Karl Banghard wird an dem Abend besonders
auf die Neufunde aus dem Paderborner Raum ein-
gehen, beispielsweise auf ein Langhaus aus Pader-
born-Saatental, das letztes Jahr im Freilichtmuseum
Oerlinghausen rekonstruiert worden ist. Nach der
Vorstellung ist ausgiebig Zeit fur Diskussion.
1066 Donnerstag, 19.03.2026,

18.30-20.30 Uhr (3 UStd.)

vhs am Stadelhof, entgeltfrei

Eine Anmeldung ist erforderlich.

Steinzeit Mitmachfiihrung fiir Erwachsene
und Kinder (10+)

siehe Kurs Nr. 7300f.

Faszination Mittelalter -
Leben und Sterben im Mittelalter

Hartmut Borgschulze

Die Popularitdt des Mittelalters ist ungebrochen.

Was fasziniert die Menschen auch heute noch an

dieser Epoche? Das Leben im Mittelalter war span- S

nend, ja oftmals bedrohlich und brutal. Wer waren
unsere Vorfahren damals vor 1000 Jahren, was prag-
te ihr Handeln, wie war ihr Alltagsleben, wie starben
sie und woran? Lernen Sie mehr iber die Welt des
Mittelalters, blicken Sie in unseren ,fernen Spiegel”.
1067 BEGINN: 09.02.2026, 3x montags,

10.30-12.00 Uhr (6 UStd.)

vhs am Stadelhof,

22,70 Euro (ermaBigt: 16,70 Euro)

40

Das Hochstift, die Stadt und
der Fiirstbischof

Hartmut Borgschulze

Tauchen Sie ein in die Zeit des Paderborner Fiirst-
bischofs Clemens August von Bayern, der auch zeit-
gendssisch der ,Herr der finf Kirchen" genannt
wurde. Sie lernen nicht nur die Personlichkeit dieses
Fursten kennen, sondern erfahren auch, wie die Ent-
wicklung frihmoderner Staatlichkeit im Hochstift
Paderborn in der ,Friihen Neuzeit" verlief.
1068 BEGINN: 09.03.2026, 3x montags,

10.30-12.00 Uhr (6 UStd.)

vhs am Stadelhof,

22,70 Euro (ermaBigt: 16,70 Euro)

Kreuzpunkt der Fernhandelswege -
Paderborn und das mittelalterlich-
friihneuzeitliche Wegenetz

Roland Linde

born als seinen Herrschaftsmittelpunkt im eroberten
Sachsenland. Nicht nur die Quellen der Pader waren
ein Grund, warum der Frankenherrscher diesen Platz

i wihlte. Hier kreuzten sich auch mehrere Fernwege
i von uberregionaler Bedeutung, von denen der West-

falische Hellweg der bekannteste ist. Welche Wege
das waren und welche Orte sie miteinander verban-

i den, auch die Praxis des Reisens auf diesen Wegen

und die Bedeutung des Fernverkehrs fiir die stadtische
Gesellschaft — zu diesen und weiteren Fragen gewéh-
ren Reiseberichte und andere Quellen des Mittel-

i alters und der Frithen Neuzeit Einblicke.
i 1069 Donnerstag, 26.03.2026,

18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,
10,00 Euro (keine ErmaRigung)

Die Ruine der Falkenburg - frither und heute

Frank Huismann

Seit 2005 wurde mit einer der gréBten archdologi-
schen Grabungen Deutschlands die mittelalterliche
Falkenburg bei Detmold wieder freigelegt. Inzwi-
schen ist die Ruine frei zugdnglich. Besichtigt werden
kann eine groRe Hohenburg, die auf dem Kamm des



Teutoburger Waldes errichtet wurde. Der Vortrag

schildert die Freilegungs- und Sanierungsarbeiten
und erlautert die Herausforderungen des Projektes.
Dabei stellt er die einzelnen Bereiche der Burg vor
und erldutert die Besonderheiten der Anlage.
1070 Dienstag, 28.04.2026,

18.30-20.00 Uhr (2 UStd.)

vhs am Stadelhof, entgeltfrei

Eine Anmeldung ist erforderlich.

Familiengeschichtliche Quellen im Stadt-
und Kreisarchiv Paderborn

Jonas Eberhardt, Wilhelm Grabe

Sie méchten etwas Uber lhre Vorfahren erfahren? :
Der Einstieg in die Familien- oder Ahnenforschung :

ist fir Unkundige nicht immer ganz einfach. Die
wichtigsten Anlaufstellen sind kirchliche, staatliche

und kommunale Archive mit ihren zahllosen Urkun-
den, Akten und sonstigen Dokumenten. Erfahren Sie, :

welche Unterlagen fiir die Familienforschung von
hohem Wert sind und wie Sie sie nutzen kénnen.
1071 Dienstag, 10.03.2026,

19.00-21.30 Uhr (3 UStd.)

Stadt- und Kreisarchiv Paderborn,

6,00 Euro (ermaRigt: 4,50 Euro)

Leben im Wartestand: Zur Situation
von Vertriebenen und Displaced Persons
in Westfalen nach dem Zweiten Weltkrieg

Andrea Kamp

In der Nachkriegszeit hielten sich hunderttausende
Gefliichtete, Vertriebene und Displaced Persons — :

befreite nicht-deutsche Zwangsarbeiter*innen, Kriegs-
gefangene und Kz-Héftlinge — in Westfalen auf.

Woher kamen diese Menschen und wie wurden sie
untergebracht und versorgt? Wie gelang ihre Inte- :

gration in die Aufnahmegesellschaft beziehungs-
weise die Rickfiihrung in ihre Herkunftslander? Der
Vortrag beleuchtet ein weniger beachtetes Kapitel
der Nachkriegsgeschichte.

a1

i 1073

1072 Mittwoch, 06.05.2026,
18.30-20.00 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,

6,00 Euro (keine ErmaRigung)

Parlamente und Paderborn -

Paderborner Abgeordnete nach 1945

Klaus Zacharias

Nachdem im letzten Kurs bekannte Paderborner Per-

sonlichkeiten aus Politik und Wirtschaft im Mittel-
punkt standen, richtet sich der Blick nun auf Vertre-

i ter*innen aus der ,grofen Politik". Vorgestellt wer-
: den Menschen, die sich im Landtag, im Bundestag

und im Europdischen Parlament fiir Stadt und Land
Paderborn eingesetzt haben.

¢ Viele von ihnen sind heute weitgehend vergessen —
i etwa Maria Niggemeyer (1949-1957), die erste

Paderborner Bundestagsabgeordnete und eine der
wenigen Frauen im ersten Deutschen Bundestag,

i oder Albert Pirsten, der erste Europaabgeordnete
i fir Paderborn.

Der Kurs méchte diese Personlichkeiten und ihr Wir-
ken wieder ins Bewusstsein rufen — und so ein Stiick
Paderborner Demokratiegeschichte lebendig halten.

BEGINN: 16.04.2026, 4x donnerstags,
10.30-12.00 Uhr (8 UStd.)
vhs am Stadelhof,
29,60 Euro (ermaRigt: 21,60 Euro)
: Sinalco -

Geschichte, Glanz und groB3es Theater
Hans-Joachim Keil

Fabrim im Jabre 1508 ob,

Kaum ein deutsches Erfrischungsgetrank hat so viel
Zeitgeschichte erlebt wie Sinalco — und kaum je-
mand kennt sie so genau wie Dr. Hans-Joachim Keil,
der seit 2011 die wechselhafte, fast hundertjahrige
Unternehmensgeschichte der ehemaligen Sinalco AG
in Detmold erforscht.

Seine Recherchen bilden die Grundlage fiir ein ganz
besonderes Kulturprojekt: Zum 200-jahrigen Beste-
hen des Landestheaters Detmold entstand das Mu-
sical ,Das Gliick ist eine Orange" — ein spritziges Biih-
nenereignis Uber Aufstieg, Wandel und Werbekult
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Gesellschaft

made in Germany. Peter Lund hat den Text fiir das
Musical geschrieben, Thomas Zaufke ist der Kompo- :

nist.

Dr. Keil 1adt Sie zu einem unterhaltsamen und in- i

formativen Multimedia-Vortrag ein: Er zeichnet die i Aktuelle und historische Themen aus den Bereichen

spannende Unternehmensentwicklung nach — von
den Anfangen bis zur internationalen Marke — und

ldsst mit historischen Sinalco-Werbefilmen Nostalgie
§ ¢ wird durch Kurzvortrage aus dem Moderationsteam,

i von Teilnehmer*innen oder von eingeladenen Refe-

und Werbewitz lebendig werden.
AuBerdem gewéhrt er exklusive Einblicke in die
Handlung des Musicals und beantwortet die Frage:

Wias ist Wahrheit, was ist kreative Freiheit in dieser :
I ; : W et in d i tenund ergdnzen. Die beiden Moderatoren werden

musikalischen Zeitreise?

Ein Muss fiir alle, die sich fiir Unternehmensgeschich- i

te, Theaterkunst und ein Stiick deutscher Alltagskul-
tur interessieren!

1074 Dienstag, 19.05.2026,
19.00-20.30 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,

8,00 Euro (keine ErmaRigung)

Die Olympischen Spiele — zwischen
Gotterkult, Weltpolitik und Gegenwart

Tim Buker

Die Olympischen Spiele waren nie nur sportliche

Wettkdmpfe. In der Antike dienten sie der Ehre der
Gotter und pragten Gesellschaft, Politik und Kultur

Griechenlands. In der Moderne stehen sie im Span-
nungsfeld zwischen sportlichem Ideal und politi-

schem Machtspiel — von Berlin 1936 iiber Boykotte :
bis hin zu ,Sportswashing" durch autoritire Regime. i

Diese Kursreihe gibt historische Einblicke, analysiert
politische Instrumentalisierungen und fragt nach der
Zukunft Olympias in einer globalisierten, konfliktrei-
chen Welt.

1075 BEGINN: 14.04.2026, 3x dienstags,
18.30-21.00 Uhr (10 UStd.)
vhs am Stadelhof,
35,00 Euro (erméaRigt: 25,00 Euro)

i 1076

Politik, Wirtschaft und Geschichte am
Vormittag - Vortragsrunde mit Diskussion

Hartmut Borgschulze, Joachim Koch

Politik, Wirtschaft und Geschichte stehen dienstag-
vormittags auf der Tagesordnung. Eine gemeinsame
Ausgangsbasis fiir die anschlieRenden Diskussionen

rent*innen hergestellt. So kdnnen alle die jeweiligen
Fragestellungen von verschiedenen Seiten beleuch-

unterstlitzt von den langjéhrigen Teilnehmerinnen
Marlene Lubek, Monika Michels und Claudia Biir-
ger.

BEGINN: 10.02.2026, 15x dienstags,
10.30-12.00 Uhr (30 UStd.)

vhs am Stadelhof,

32,00 Euro (ermaRigt: 20,90 Euro)

Mittenim Leben

Johannes Breimhorst

Ausgehend von personlichen Lebenserfahrungen

und auch Leseerlebnissen beschaftigen wir uns mit

i der Frage, wie der Umgang mit unseren Mitmen-

schen in unterschiedlichen Lebensphasen unser eige-
nes Leben bereichern kann. Im Leben ist irgendwann

i vieles entschieden: Wie wir leben, was wir arbeiten,
i welche Wege wir eingeschlagen haben. Manche sind

froh, angekommen zu sein, andere fragen sich, ob
das schon alles war.
Immer wieder sehen wir uns mit existentiellen Fra-

gen konfrontiert, die wir weder mit dem tblichen

Hinweis auf eine mégliche , Midlife Crisis" beantwor-
ten wollen, noch im fortgeschrittenen Alter unter
Inanspruchnahme ,Resignativer Reife”, sondern die
uns einladen zu einem ermutigenden Nachdenken
und Austausch dartiber, wie unsere Jetztzeit zur bes-
ten Zeit unseres Lebens werden kénnte.
1077 BEGINN: 19.02.2026, 8x donnerstags,

10.45-12.15 Uhr (16 UStd.)

vhs am Stadelhof,

56,40 Euro (ermaRigt: 40,40 Euro)

: Geschlechterverhiltnisse im Wandel -
i Vergangenheit verstehen, Zukunft gestalten

Kai Kaufmann
Das Verhiltnis der Geschlechter ist seit Jahrhunder-

i ten gepragt von Machtungleichgewichten, gesell-
i schaftlichen Erwartungen und kulturellen Leitbildern.

Von patriarchalen Strukturen tiber die Errungenschaf-
ten der Frauenbewegung bis zu aktuellen Debatten
um Rollenbilder und Gleichberechtigung — histo-
rische Entwicklungen wirken bis heute in unsere pri-

vaten und gesellschaftlichen Beziehungen hinein.



Wir beleuchten die historischen Wurzeln heutiger

Spannungen zwischen den Geschlechtern und fragen:
Wie pragen alte Muster unsere Partnerschaften,
unser Arbeitsleben und unsere Kommunikation?
Welche Konflikte entstehen daraus — und wie lassen
sie sich tiberwinden?

Neben der historischen und soziologischen Analyse
geht es vor allem um den praktischen Transfer: Wel-
che Haltungen, Kommunikationsformen und gemein-
samen Perspektiven koénnen helfen, gemischt-
geschlechtliche Beziehungen auf Augenhdhe zu ge-
stalten? Der Kurs versteht sich als Raum fiir Reflexion,
respektvollen Austausch und die Suche nach Wegen
zu mehr Verstandnis, Fairness und Verbundenheit
zwischen den Geschlechtern.

1078 Samstag, 28.02.2026,
15.00-18.30 Uhr (5 UStd.)
vhs am Stadelhof,
21,00 Euro (keine ErmaRigung)
LANDWIRTSCHAFT

GESTERN, HEUTE UND MORGEN

Von Bauernaufstinden und
der ,Revolution des gemeinen Mannes*"

Hartmut Borgschulze, Joachim Koch

gesellschaftlichen und politischen Umbriiche in der

Zeit des Feudalismus. Im Mittelpunkt stehen die
Lebensbedingungen der Bauern, ihre Abhangigkeit
von Grundherren und die daraus erwachsenden Kon-
flikte. Besonders die Bauernaufstande und die soge-
nannte ,Revolution des gemeinen Mannes" werden
als Ausdruck des Strebens nach Freiheit und sozialer
Gerechtigkeit beleuchtet. Es wird deutlich, wie diese
Erhebungen die Ordnung des Mittelalters heraus-
forderten und die Entwicklung Europas nachhaltig
pragten.
1079 BEGINN: 04.03.2026, 3x mittwochs,
10.30-12.00 Uhr (6 UStd.)

vhs am Stadelhof,

18,20 Euro (ermaBigt: 12,20 Euro)
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Landwirtschaft im Wandel -
Vortragsreihe mit Exkursionen

Hartmut Borgschulze, Joachim Koch

Die deutsche Landwirtschaft steht vor groBen Heraus-
forderungen: Klimawandel, ékonomischer Druck
und gesellschaftliche Erwartungen pragen den Alltag
vieler Betriebe. Die Vortragsreihe bietet einen fun-
dierten Uberblick tiber Strukturen, wirtschaftliche
Rahmenbedingungen und Zukunftsperspektiven. Be-
handelt werden Einkommenssituation, Subventio-
nen, Férderungen sowie Entwicklungen in Technik,
Tierhaltung und Pflanzenbau. Die Teilnehmenden
sollen ein differenziertes Bild der heutigen Landwirt-
schaft erhalten und zugleich Perspektiven fiir morgen
erkennen — zwischen 6konomischem Druck, techno-
logischem Fortschritt und gesellschaftlicher Verant-

i wortung. Es sind zwei Exkursionen zu Bauernhéfen

vorgesehen.

1080 BEGINN: 25.03.2026, 5x mittwochs,
10.30-12.00 Uhr (10 UStd.)
vhs am Stadelhof,
29,00 Euro (ermaRigt: 19,00 Euro)

Reisebiiro war gestern -

heute buche ich selbst

Kai Kaufmann
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Reisen online buchen —individuell, glinstig und ein-
fach: In diesem Kurs lernen Sie praxisnah, wie Sie
Ihre Traumreise selbst planen und sicher buchen. Sie
erhalten einen Uberblick Giber Buchungsportale, ler-
nen Kostenfallen zu vermeiden und Risiken einzu-
schatzen. Ideal fiir Einsteiger*innen — bringen Sie Ihr
Endgerat mit! Der Kurs basiert auf der langjéhrigen
Erfahrung des Dozenten.
1081 Samstag, 28.02.2026,

10.00-13.30 Uhr (5 UStd.)

vhs am Stadelhof,

21,00 Euro (keine ErmaRigung)
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Gesellschaft

Mit dem Smartphone auf Rad- und
Wandertouren

Thomas Froitzheim

Fiir Rad- und Wandertouren wird vielfach bereits
das Smartphone genutzt, haufig mit Apps wie ko-
moot. Sie erfahren, wie die Smartphone-Navigation
in der Praxis méglichst einfach und zuverlassig funk-
tioniert, erhalten Tipps und Tricks zu komoot und
auch zu alternativen Apps. Zusatzlich gibt es Infos
zur Vorbereitung der Touren auf dem PC.

1082 Freitag, 24.04.2026,
19.00-20.30 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,

6,00 Euro (keine ErmaRigung)

Outdoornavigation kompakt:
Smartphone und GPS in Planung und Praxis

Thomas Froitzheim

Fur die Navigation abseits der AutostraBen gibt es !
verschiedene Moglichkeiten. Wer haufig Touren mit :

dem Fahrrad oder zu FuB unternimmt, weil’: Die
Planung am PC ist deutlich zuverldssiger als sich erst
unterwegs mit dem Smartphone oder dem GPS-
Gerat eine Strecke ausrechnen zu lassen. Ob es der
Freizeitausflug oder die Urlaubsreise ist, hier erfahren
die Teilnehmenden praxisgerecht an einem Note-
book, wie man auf einfache Weise mit kostenlosen
Online-Programmen schéne und individuelle Stre-
cken planen kann, ob im In- oder im Ausland. In
Theorie und Praxis wird gezeigt, wie Outdoornavi-
gation funktioniert und welche Geréte sich dafiir eig-
nen.
Jede*r Teilnehmende sollte méglichst ein eigenes
Notebook mit Maus zum Kurs mitbringen. Wahrend
eines Spaziergangs kénnen die Teilnehmenden die
Outdoornavigation selbst ausprobieren. Danach er-
folgt ein Uberblick (iber geeignete Software und
Internetportale mit GPS-Touren.
1083 Samstag, 25.04.2026,

10.00-16.00 Uhr (8 UStd.)

vhs FirstenbergstraRe,

75,00 Euro (keine ErmaRigung)

a4

Der Therapiehund und seine Einsatzgebiete
Susanne Tingelhoff

Welche Hunde eignen sich
fur die Unterstiitzung auf
vier Pfoten? Viele Fragen
stehen am Anfang jedes tier-
gestlitzten Angebots in
einer Einrichtung: Welche
Rahmenbedingungen sind
zu beachten, welche Mog-
lichkeiten und Risiken sind
abzuwégen? Was ist mit der
Einhaltung der Hygienevorschriften?
Therapiehunde arbeiten in Kitas und Schulen sowie
mit Senior*innen und im Demenzbereich, in der Ge-
rontopsychiatrie, mit psychosomatisch Erkrankten
und Menschen mit verschiedenen kérperlichen oder
geistigen Behinderungen oder im Wachkoma.

Zu den angesprochenen Themen gehéren Sachkun-
denachweis, Gesundheitszeugnis und eine spezielle
Haftpflichtversicherung ebenso wie der Tierschutz
und die Ausbildung der Vierbeiner mit praktischem
und theoretischem Unterricht. Und selbstverstand-
lich muss im Rahmen der Zertifizierung auch ein
Praktikum im zukiinftigen Einsatzbereich absolviert

¢ werden. Erfahrungsberichte der langjéhrigen Thera-

piehundefihrerin runden die Veranstaltung ab.

i 1084 Donnerstag, 30.04.2026,

18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,
8,00 Euro (keine ErmaRigung)

Hund und Kind - ein starkes Team!
(fiir Grundschulkinder)

siehe Kurs Nr. 7308f.

BILDUNG FUR ELTERN UND ERZIEHENDE

(Hoch-)Begabung im Elementarbereich
erkennen und begleiten - Vergessene
Inklusionskinder

Ulrike Krause

Besonders begabte Kinder werden im Alltag oft tiber-
sehen — sie gelten entweder als ,pflegeleicht" oder
wzu fordernd" und fallen selten unter klassische For-
derkonzepte.

Da sich viele dieser Kinder sehr gut anpassen kénnen,
fallen sie uns im Alltag oft auch gar nicht sofort auf.
Dabei gehéren sie zu den vergessenen Inklusions-
kindern: Auch sie brauchen eine gezielte, feinfiihlige
Begleitung, um sich gesund und ihrem Potenzial ent-
sprechend entwickeln zu kénnen.

An diesem Abend erhalten Sie nicht nur theoretische
Grundlagen zum Thema Hochbegabung, sondern
durch konkrete Fallbeispiele auch viele praxisnahe



Impulse. Ebenso steht eine kleine Auswahl an Lite- £
ratur und Spielmaterialien zum Entdecken bereit. Im
Anschluss wird es Ihnen leichter gelingen, hoch-
begabte Kinder im Kita-Alltag zu erkennen und sie
individuell zu unterstiitzen.

Eingeladen sind padagogische Fachkréfte, Eltern und
alle Interessierten.

Die Veranstaltung findet mit freundlicher Unterstiit- :
zung der ,Deutschen Gesellschaft fiir das hoch- i

begabte Kind Ostwestfalen-Lippe eV." statt.
1085 Mittwoch, 25.02.2026,

19.00-21.15 Uhr (3 UStd.)

vhs am Stadelhof,

11,90 Euro (keine ErmaRigung)

Trauma verstehen, Kinder starken -
Grundlagen Psychotraumatologie

Manuela Klein
Kinder erleben die Welt intensiv und manchmal

auch belastend. Doch was passiert, wenn Erlebnisse N ] ; . ;
zu tiefen seelischen Spuren fiihren? In diesem praxis- alle, die Kindem mit Freude Geschichten néherbrin-

nahen Workshop erhalten Sie eine fundierte Einfiih-
rung in die Psychotraumatologie und lernen, belas-
tete Kinder besser zu verstehen und zu begleiten.

Es wird Grundlagenwissen iiber Traumata, deren

Auswirkungen auf die kindliche Entwicklung sowie :

hilfreiche Ansdtze zur Unterstlitzung vermittelt.

Neben theoretischem Input bietet der Workshop

Raum fur Austausch, Praxisbeispiele und konkrete { und entspannt zur Ruhe findet

Handlungsstrategien.
Der Workshop richtet sich an Eltern, padagogische
Fachkrafte und Interessierte, die Kinder in belasten-
den Situationen sensibel und kompetent begleiten
mdochten.
1086 Samstag, 25.04.2026,

09.00-14.00 Uhr (6 UStd.)

vhs am Stadelhof,

79,40 Euro (keine ErmaRigung)
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How to Kamishibai - Sprachférderung mit
dem Erzdhltheater in Kita & Grundschule

Natalia Zalipyatskikh

Kamishibai — Geschichten erzdhlen, Sprache férdern,
Fantasie wecken!

In diesem praxisnahen Kurs lernen péddagogische
Fach- und Lehrkrafte, wie sie das japanische Erzéhl-

i theater Kamishibai gezielt zur Sprachférderung in
i der Kita und Grundschule einsetzen kénnen. Kami-

shibai ist eine kreative und niederschwellige Metho-
de, um Kinder spielerisch an Sprache, Erzahlstruktur
und Ausdruck heranzufiihren — egal ob es um Wort-

schatzarbeit, Grammatik, freies Sprechen oder krea-

tives Erzdhlen geht.
Der Kurs richtet sich an padagogische Fachkréfte,
Lehrkréfte der Primarstufe, Sprachférderkrafte und

gen und ihre Sprachentwicklung kreativ begleiten
mochten.

: 1087 Donnerstag, 23.04.2026,

18.00-20.15 Uhr (3 UStd.)
vhs am Stadelhof,
20,00 Euro (keine ErmaRigung)

Babyschlaf verstehen - wie lhr Kind sicher

Janina Zimmermann

Warum schlafen Babys so anders als Erwachsene?
Was ist ,normaler" Schlaf im ersten Lebensjahr — und
was nicht? In diesem Vortrag erhalten (werdende)
Eltern fundiertes Wissen rund um das Thema Baby-
schlaf. Wir beleuchten kindliche Schlafbedirfnisse,
evolutiondre Hintergriinde und geben praktische
Tipps zur Einschlafbegleitung, sicheren Schlafumge-
bung und dem Umgang mit gangigen Mythen.

Ideal fiir Schwangere und Eltern von Babys im ersten
Lebensjahr, die ihr Kind besser verstehen und den
Schlafalltag entspannter gestalten méchten.
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Raum fiir Fragen und Austausch ist selbstverstandlich
eingeplant.
1088 Donnerstag, 26.02.2026,

‘ 18.30-21.00 Uhr (3 UStd.)

Online-Veranstaltung,
10,40 Euro (keine ErmaRigung)
Lowenstark - Das Eltern-Kind-Training
fiir ein starkes Selbstbewusstsein

auch ohne Muckis" lernen Kin-
der im Alter von 6 bis 9 Jahren

wie sie mutig, selbstbewusst
und einfihlsam den Alltag

nere Starke entdecken und wissen mochten, wie sie
mit herausfordernden Situationen umgehen kénnen.
Er bietet eine wertvolle Zeit fiir die Familie, in der
alle lernen, sich gegenseitig zu unterstiitzen und die

nieren. Gemeinsam kénnen sie an einem starken
Selbstwertgefiihl und sozialer Starke arbeiten.

Zuniachst wird das ,innere Lowenherz" erkundet. 1091
Die Teilnehmenden erkennen, wer der wichtigste :

Mensch in ihrem Leben ist. Ein sicheres Auftreten,
auch wenn es mal schwerfdllt, will gelibt sein. Das

ist wichtig in Situationen, in denen die Kinder Belei- :
digungen erleben, oder wenn ihnen etwas weg- :

genommen wird. Gefiihle zu verstehen und als Weg-
weiser zu erkennen, ist ein weiterer wichtiger Bau-

stein dieses Wochenendes, denn die eigenen :
i Jeden Tag sind wir im Stress. Schnell noch den Ml

Gefiihle zeigen den Weg wie ein Kompass.
Seid dabei und entdeckt gemeinsam eure Léwen-
kraft! Zum Abschluss bekommen alle ein Nachhal-
tigkeitsschreiben mit allen wichtigen Infos.

Lowenstark - das Eltern-Kind-Training
fiir ein starkes Selbstbewusstsein

Dominique Thielemann

1089 Samstag, 14.03.2026, 10.00-12.00 Uhr
Sonntag, 15.03.2026, 10.00-12.00 Uhr
(5 UStd.)
vhs am Stadelhof,
75,00 Euro (keine ErmaRigung)

Samstag, 20.06.2026, 10.00-12.00 Uhr
Sonntag, 21.06.2026, 10.00-12.00 Uhr
(5 UStd.)

vhs am Stadelhof,

75,00 Euro (keine ErmaRigung)

1090

Nach dem Konzept von ,Stark :

meistern koénnen. Der Kurs :

richtet sich an alle, die ihre in- { o, digital: Family Link, Filter, Einstellungen m Alters-

i Medienerziehung leicht gemacht

Dominique Thielemann

Von A wie App bis Z wie Zocken — ein Fachvortrag
¢ fur Eltern mit Kindern im Kita- & Grundschulalter:

Digitale Medien sind aus dem Familienalltag nicht
mehr wegzudenken. Doch was ist eigentlich alters-

gerecht? Wie lange ist zu viel? Was macht Medien-

i 1092

i sensollten

o . e € © fur Kinder
personliche Widerstandskraft und Resilienz zu trai- :

nutzung mit Kindern? Und welche Moglichkeiten
haben Eltern, ihre Kinder gut zu begleiten?

In diesem 90-minditigen Vortrag bekommen Sie Ant-
worten auf genau diese Fragen — praxisnah, verstand-

! i i lich und mit vielen Beispielen aus dem Alltag:
gemeinsam mit ihren Eltern, :

Mediennutzung verstehen & begleiten — YouTube,
TikTok & Co. - Einblick in beliebte Apps m Nutzungs-
dauer & Sucht — Wo ist das Maf? m Der Ausgleich
macht's — Bewegung, Schlaf & Medienzeit m Kinder-

freigaben: Was bedeuten USK und FSK eigentlich?
Regeln, Werbung, In-App-Kaufe — was Eltern wis-
Kindersuchmaschinen & sichere Seiten

Zusatzlich erhalten Sie zahlreiche Tipps, wie Sie Me-
dien sinnvoll in den Familienalltag integrieren — ohne
Druck, aber mit Klarheit und Selbstvertrauen.
Donnerstag, 26.02.2026,

18.00-20.15 Uhr (3 UStd.)

vhs am Stadelhof,

25,10 Euro (keine ErmaRigung)

»Jetzt komm endlich" -
wenn Alltagsstress uns die Harmonie raubt

Dominique Thielemann

raus, fix eben noch die Brote schmieren, noch eben
zur Kita und dann zur Arbeit. Der Umgang mit Stress
lasst uns manchmal kraftlos werden und an unsere
Grenzen stolRen. Wenn wir gestresst sind, reagieren

i wir oft aus dem Bauch heraus und lassen uns emo-

tional mitreiBen. Unsere Kommunikation wird dann
schwammig und unsere Kinder verstehen die Welt
nicht mehr.

Bei diesem Themenabend geht es um die Bedeutung
von Stress, Kommunikation, Selbstfiirsorge und Re-
silienz in der Familie.

Donnerstag, 18.06.2026,

18.00-20.15 Uhr 3 UStd.)

vhs am Stadelhof,

25,10 Euro (keine ErmaRigung)

Lowenstark - das Selbstbehauptungs-

training fiir Vorschul- bzw. Grundschulkinder
i siehe Kurs Nr. 7309f.
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Kinder brauchen Grenzen, Regeln und
Rituale fiir ihre gesunde Entwicklung -
durch liebevolle elterliche Fiihrung

Wilfried Frintrop

Viele Miitter und Véter stellen sich taglich die Frage:
Wie setze ich meinem Kind Grenzen — ohne zu

schreien oder in immer wiederkehrende Macht- :

kdmpfe zu geraten? Wie kann ich mein Kind auch
im manchmal stressigen Alltag liebevoll fihren und
ihm so einen sicheren Rahmen und gleichzeitig

Raum fiir seine personliche Entwicklung zu geben? :
Wie kann das Eltern auf eine Weise gelingen, die so- :

wohl liebevoll, verantwortlich, respektvoll und auch
wirkungsvoll ist?

Wir laden Sie ein, mit neuen Impulsen und konkre- :

ten Beispielen aus dem Familienalltag zu entdecken, : yen dass der Lernstoff nicht effektiv gelernt werden

wie Sie als Eltern Orientierung geben kénnen — klar,
zugewandt und auf Augenhdhe und so ihrem Kind
auf authentische Weise helfen, sich gesund, empa-
thisch und mit einem guten Selbstwertgefiihl zu
entwickeln.
1093 Montag, 18.05.2026,

19.00-20.30 Uhr (2 UStd.)

vhs am Stadelhof,

12,80 Euro (keine ErmaBigung)

Sie verfiigen
tiber besondere Kennt-
nisse in speziellen Wissens-
gebieten, haben padagogisches
Talent und SpaB am Unterrichten?
Die vhs erweitert gern ihr Angebot
mit interessanten Themen und
neuen Dozent*innen.

Wir freuen uns auf
Ihre Bewerbung!

Das Lernen lernen -

wie gehirngerechtes Lernen funktioniert
i Andrea Schwarze

Vielen Kindern und Jugendlichen fehlen geeignete

47

i 1095

Lernstrategien — das zeigt sich besonders beim Uber-
gang auf die weiterfiihrende Schule. Auch wer in

i der Grundschule gut zurechtkam, merkt oft: Reines
i Auswendiglernen geniigt nicht mehr. Der Lernstoff
i wird komplexer, und neue Methoden sind gefragt —

doch diese werden im Unterricht meist nicht vermit-

telt.

Erfahren Sie, wie sich das Gehirn Informationen gut
merken kann und welche Lernstrategien dabei hel-
fen, nachhaltig und erfolgreich zu lernen.

Wir laden Sie ein, den Kurs zusammen mit lhrem
Kind zu besuchen.

{ 1094 Dienstag, 17.03.2026,

18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,
8,00 Euro (keine ErmaRigung)

Die drei Grundlagen fiir eine effektive
Klausuren- und Priifungsvorbereitung
(bei Priifungsangst)

Andrea Schwarze

Vortrag fiir Eltern und Jugendliche ab 12 Jahre
Zunehmend leiden Jugendliche unter Priifungsangst.
Bereits in der Vorbereitung kann sich dies so auswir-

kann. Symptome zeigen sich vor und in der Priifungs-
situation durch Schwitzen, Zittern, Schlaflosigkeit,
Kopf- und Bauchschmerzen, Herzklopfen und auch
im sog. ,Blackout", bei dem gelerntes Wissen nicht

i abrufbar ist.

Eine gute Vorbereitung, die sich mit den drei Grund-
lagen einer guten Klausuren- und Priifungsangst aus-

einandersetzt, kann helfen. Die drei Grundlagen wer-
i den theoretisch vorgestellt und in Ansétzen praktisch

umgesetzt, so dass die Teilnehmenden direkt fiir die
ndchste Priifung bzw. Klausur etwas mit nach Hause
nehmen kénnen.

Dienstag, 24.03.2026,
18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,

8,00 Euro (keine ErmaRigung)

: Abiturwissen Mathematik

fiir den aktuellen Priifungsjahrgang

siehe Kurs Nr. 7346
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GESELLSCHAFTSSPIELE
Spielenachmittag

fiir die ,,Generation 60 plus"
Luzie Egert, Dorothee KeRel

¥

Runde verschiedene Gesellschaftsspiele zu spielen?
So kénnen Sie Gleichgesinnte kennenlernen und
spielerisch lhre grauen Zellen trainieren. Machen
Sie mit! Naturlich dirfen Sie auch lhr personliches
Lieblingsspiel mitbringen und vorstellen. Frau Egert
(SeniorTrainerin) und Frau KefRel arbeiten ehrenamt-
lich und freuen sich auf Sie.

1097 BEGINN: 19.02.2026, 12x donnerstags, 14-tigig,
14.30-16.30 Uhr (19 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei

Eine Anmeldung ist erforderlich.

Doppelkopf fiir Anfinger*innen
Dr. Peter Bender

Waurden Sie schon einmal zu
einer Doppelkopf-Runde ein-
geladen, und Sie mussten ab-
sagen, weil Sie mit Kartenspie-
len tiberhaupt und mit Doppel-
kopf insbesondere nichts am
Hut hatten? Wollen Sie dieses
schone, interessante Gesell-
schaftsspiel fur vier (bis sechs)
Personen kennenlernen? Dann sind Sie in diesem
Kurs richtig. Wir beginnen mit den einfachsten Re-
geln und setzen diese gleich beim Spielen um. Spiele-
risch fiihren wir die weiteren Regeln ein, und am Ende
sind Sie zwar noch keine Doppelkopf-Meister*innen,
aber in einer gewdhnlichen Runde kénnen Sie schon
gut mithalten. Wenn Sie dann regelmaRig spielen,
erleben Sie nicht nur SpaB und Geselligkeit, sondern
bleiben geistig fit bis ins hohe Alter. Der Kurs ist fir
Anfdnger*innen gedacht.
1098 BEGINN: 15.04.2026, 6x mittwochs,

18.15-19.45 Uhr (12 UStd.)

vhs am Stadelhof,

42,00 Euro (keine ErmaBigung)
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1099 BEGINN:10.06.2026, 6x mittwochs,
18.15-19.45 Uhr (12 UStd.)
vhs am Stadelhof,
42,00 Euro (keine ErmaBigung)

WEINKUNDE

«Die Gier ist groBer als der Durst" -
die aktuelle Lage in der Weinbauregion
Bordeaux (Weinseminar)

Wilhelm Groppe

Waéhrend die beriihmten Chateau-Weine durch enor-
me Preissteigerungen fiir viele unerschwinglich
geworden sind, prasentieren sich andere Winzer und
Winzerinnen mit viel Kreativitdit und Traditions-
bewusstsein. Sie reagieren auf neue Marktbedingun-
gen und verdnderte Konsumgewohnheiten —und er-
zeugen dabei Weine, die echten Genuss und Trink-
freude bieten. Der Weinexperte Wilhelm Groppe
gibt einen Einblick in die aktuelle Situation der Wein-
region Bordeaux.
1100 Freitag, 20.03.2026,

19.00-22.00 Uhr (4 UStd.)

vhs am Stadelhof,

27,50 Euro (keine ErmaBigung)

Wei3- und Rotweinabend -
Schwerpunkt Deutschland

Harald Burg

Sie probieren Weine aus deutschen Anbaugebieten
und lernen, die Besonderheiten der jeweiligen Re-
gion und ihrer Rebsorten (Riesling, Silvaner, Weif3-,
Grau- und Spdtburgunder, Schwarzriesling etc.) he-
rauszuschmecken. Den deutschen werden franzé-
sische, spanische und italienische Weine gegentber-
gestellt. Kleinigkeiten wie Kase, Wurst und Oliven
runden das Weinseminar mit tiber 20 Weinen ab.
1101  Freitag, 24.04.2026,

18.00-22.00 Uhr (5 UStd.)

vhs am Stadelhof,

58,50 Euro (keine ErmaRigung)



RECHT - FINANZEN

Vereinsgriindung leicht gemacht
Der Paritdtische Kreisgruppe Paderborn

Die zweistiindige Fortbildung vermittelt grundlegen-
de Kenntnisse zur Griindung eines Vereins. Neben
den Fragen, welche Vor- und Nachteile die Griin-
dung eines Vereins fiir soziale Initiativen hat, wird
ein Blick darauf geworfen, welche Anforderung eine
Satzung erfiillen muss und was mit Blick auf die
Gemeinnutzigkeit zu beachten ist. Zudem wird auf-
gezeigt, was bei der Griindung eines Vereins von
der Griindungsversammlung Gber die Eintragung ins
Vereinsregister bis zur Beantragung der Gemeinniit-
zigkeit zu beachten ist.
Ziel der Veranstaltung ist es, einen Uberblick tiber
den gesamten Griindungsprozess zu bieten, um hau-
figen Fehler vorzubeugen.
Das Angebot richtet sich an Initiativen, Gruppen und
Organisationen, die eine Vereinsgriindung planen
oder prifen. Nach dem theoretischen Teil besteht
Gelegenheit, konkrete Fragen zu klaren.
1105 Montag, 04.05.2026,

17.30-19.30 Uhr (3 UStd.)

Der Paritatische Kreisgruppe Paderborn,

entgeltfrei

Eine Anmeldung ist erforderlich.

Marktplatz

? far Ehrenamtliches
b Engagement
b in Paderborn

So erreichen Sie uns:
per E-Mail:
per Post:

Personlich:

Ubertragen oder vererben?
Vorsorgevollmacht?
Ty

e

N
t‘-:}

Erben und Vererben —was ist
fiir alle Beteiligten tragbar
und wirtschaftlich verniinf-
tig? Soll man das Vermdgen
bereits zu Lebzeiten weiter-
geben oder erst mit dem
Tode? Welche Méglichkeiten der Absicherung haben
die Ubertragenden? Wie ist die gesetzliche Erbfolge,
wer ist pflichtteilsberechtigt? Wie verhdlt es sich in
nichtehelichen Partnerschaften? Wie berechnet sich
die Erbschaftssteuer? Im Vortrag gibt ein Rechts-
anwalt und Notar Einblicke in das aktuelle gesetz-
liche Erbrecht, weitere Themen sind Vorsorgevoll-
macht und Patientenverfiigung.

Johannes Kroger

1110  Mittwoch, 11.02.2026,
15.00-16.30 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,

6,00 Euro (keine ErmaRigung)

Daniel Radix

1111  Mittwoch, 22.04.2026,

19.00-20.30 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,
6,00 Euro (keine ErmaRigung)

info@ehrenamt-pb.de

Marktplatz fir ehrenamtliches
Engagement in Paderborn
c/o Stadt Paderborn

Am Hoppenhof 33

33104 Paderborn

Zu unseren Sprechzeiten und nach Terminvereinbarung
beraten wir Sie gerne persénlich in unserem Buro

in der MuhlenstralRe 43, 33098 Paderborn.
Sprechzeiten im Projektbiro Muhlenstrale

mittwochs von 10.45 bis 12.45 Uhr

Telefonisch: 05251 88-120 53

Auf www.ehrenamt-pb.de finden Sie aktuelle Informationen

Freiwillige Mitverantwortung

+ Wir vermitteln Menschen, die sich ehrenamtlich engagieren wollen.

+ Wir beraten gemeinniitzige Organisationen und Projekte.

+ Wir initiieren neue burgerschaftliche Projekte.

+ Wir unterstiitzen neue Projekte, unter anderem mit Offentlichkeitsarbeit.

* Wir offerieren ,Mit-Mach-Angebote”
+ Wir organisieren Social Days in Unternehmen.

+ Wir begleiten zukiinftige Rentner*innen beim Ubergang in die nachberuf-
liche Phase.
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« Wir vernetzen generationsiibergreifend Studierende der Paderborner
Universitat mit gemeinnditzigen Institutionen und Projekten.
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Gesellschaft

Vorsorgevollmacht - Betreuungsverfiigung -
Patientenverfiigung

(in Zusammenarbeit mit den Betreuungsvereinen
des AWO Kreisverband Paderborn e V.)

Vorsorgen — aber wie? Lernen Sie die Méglichkeiten
der Vorsorge kennen, denn jedem Menschen kann

nachsorge zur Verfligung stehen, wenn ein Elternteil

i oder Angehdriger plétzlich ausfillt. Die Veranstal-
i tung bietet Orientierung, schafft Bewusstsein und
i zeigt konkrete Wege auf, wie Familien ihre gesetz-
i lichen Anspriiche ohne unnétige biirokratische Hiir-
i den nutzen kénnen.

es passieren, dass er durch einen Unfall, eine schwere
Erkrankung oder eine Operation in eine Situation :

gerét, in der selbstverantwortliches Handeln und 36 sowie § 45, 453 und 45b SGB XI in der Praxis?

selbstbestimmte Entscheidungen nicht mehr mog- :
lich sind. Ebenso kann in einer spateren Lebensphase

die Frage von Bedeutung sein: ,Wer handelt fur :

mich, wenn ich selber nicht mehr kann?" Es kénnen
vielfltige Entscheidungen anstehen, z.B. bei Vermo-
gensangelegenheiten oder der Gesundheits- und Be-
handlungsvorsorge. Um eine rechtliche Betreuung

vollmacht. Im Anschluss an den Kurs erhalten Sie
Informationsmaterial.

1112 Donnerstag, 12.03.2026,
18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei
Eine Anmeldung ist erforderlich.

Kompetent durch den
Versicherungsdschungel

Dietmar Jacobsmeyer

Lernen Sie auf lebendige Art und Weise, welches
Wissen benétigt wird, um sich im Versicherungs- i

dschungel zurecht zu finden. Viele Beispiele aus dem
Alltag unterstiitzen Sie dabei, die eigene Lebens-

situation und das eigene Risiko einzuschatzen, um :

daraufhin eine gute Entscheidung fir oder gegen { ¢ tahren wie mit Sonderausgaben, auBergewshn-

eine Versicherung treffen zu kénnen. Zudem werden
Sie in der Lage sein, bei Versicherungen mogliche
Liicken aufzuspiren. Im Kurs betrachten Sie sowohl

stand gibt aus seiner langjahrigen Erfahrung gerne
Tipps und Anregungen. Lassen Sie sich tiberraschen

wie spannend, lebendig und auch lustig das sein kann. auch ,steuerlich Fortgeschrittene” knnen von einer

Der Kurs ist keine Verkaufsveranstaltung.

1113 BEGINN: 03.03.2026, 4x dienstags,
18.00-20.15 Uhr (12 UStd.)
vhs am Stadelhof,
38,00 Euro (keine ErmaRigung)

Pflege- und Unterstiitzungsleistungen
richtig nutzen

Fitim Brahimi

zu vermeiden, gibt es die Moglichkeit der Vorsorge- m4

Inhalte:
Welche Leistungen stehen Familien und Seniorin-
nen/Senioren tatsachlich zu? m Wie funktionieren §

Welche Unterstiitzung gibt es bei einer plétzlichen
Krankenhausaufnahme eines Elternteils (Familien-
nachsorge)? m Kombination von Pflegegeld, Entlas-

: tungsbetrag und Verhinderungspflege m Warum jahr-

lich rund 12 Milliarden Euro an Leistungen verfallen
— und wie sich das vermeiden lasst.

Dienstag, 24.02.2026,

18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)

vhs am Stadelhof, entgeltfrei

Eine Anmeldung ist erforderlich.

Einkommensteuererkldrung
verstindlich gemacht

Volker Riechert

Sie méchten lhren Steuerbescheid endlich verstehen
i und/oder lhre Einkommensteuererklarung selbst fer-

tigen? Kein Problem. In diesem Kurs wird lhnen —
sowohl theoretisch als auch praxisnah — anhand der
Formulare vermittelt, was bei der Fertigung einer
Einkommensteuerkldrung wichtig und notwendig
ist.

Der Dozent, Diplom-Kaufmann, Bilanzbuchhalter
und Steuerfachwirt, stellt sich lhren Fragen und Sie

lichen Belastungen, Kinderfreibetragen, Arbeitneh-
mereinkiinften, Einkiinften aus Kapitalvermégen,

¢ aus Vermietung und Verpachtung, selbststindigen
Sachversicherungen als auch Personenversicherungen. : 8 ¢ & g

Der Kursleiter und Versicherungsfachmann im Ruhe- i

Nebeneinkiinften, Rentenbeziigen und Einkiinften
aus dem Betrieb einer Photovoltaikanlage zu verfah-
ren ist.

Es sind keinerlei Vorkenntnisse erforderlich, aber

Teilnahme profitieren. Fragen zur Ubermittlung lhrer
i Steuererkldrung per ELSTER kdnnen am Rande er-

lautert werden.
Inwieweit das Kursentgelt steuerlich absetzbar ist,

wird im Kurs besprochen.

Die Veranstaltung wird in Zusammenarbeit mit dem

Volkshochschul-Zweckverband Bad Driburg, Brakel,

fahren Sie praxisnah, wie Anspriiche nach § 36 SGB

X1 (Pflegesachleistungen) und § 45a SGB XI (Unter-
stlitzungsangebote im Alltag) geltend gemacht wer-

Familienleistungen im Rahmen der Krankenhaus-
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den kénnen. Dariiber hinaus wird erlautert, welche

Nieheim, Steinheim, der vhs Hoxter-Marienminster
und der vhs Paderborn angeboten. Anmeldung aus-

In dieser kostenfreien Informationsveranstaltung er- i schlieBlich tiber die vhs Paderborn.

1120 Sonntag, 07.06.2026,
13.30-18.30 Uhr (6 UStd.)
Online-Veranstaltung,

69,00 Euro (keine ErmaBigung)




ETF I: Geld anlegen leicht gemacht!
Michael Brockhoff

" lII."““

Finanzoptimierung 4.0

b Ly by s

Exchange Traded Funds
(ETF), bdrsengehandelte
Indexfonds, erfreuen sich

teile gegeniliber gangigen Finanzanlageprodukten
und werden von Verbraucherschiitzer*innen und
von Finanztests empfohlen.

nach dem Vortrag in der Lage, sich ein Depot und

ein Portfolio anzulegen.

{1137

bei Sparer*innen jeden Al- :
ters zunehmender Beliebt- :
heit. Mit ihren geringen Kosten, hoher Transparenz i )
und einfachen Handhabung bieten ETFs viele Vor- i Alexander Wiepen

i Viele Krisen verunsichern bei der Uberlegung, wel-
: che Geldanlage nun die richtige ist. Nicht nur in

i diesen Zeiten entscheiden daher gute Informationen

Doch was ist dran an dieser Geldanlageform? Wie
ist sie entstanden und wo liegen die Unterschiede

zu klassischen Geldanlagen? Wo liegen die Vor- und
Nachteile?

Die Antworten auf die wichtigsten Fragen bekom-

men Sie in dem Vortrag.
1135 Donnerstag, 19.02.2026,

. 18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)

Online-Veranstaltung,
10,00 Euro (keine ErmaRigung)

ETF II: Die richtige Auswahl aus 1800 ETFs

und Co. treffen

Michael Brockhoff

Donnerstag, 26.02.2026,
18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)
Online-Veranstaltung,

10,00 Euro (keine ErmaRigung)

Erfolgreich anlegen und investieren

tUber erfolgreiche Anlageentscheidungen.

Sie erhalten umfassend und leicht verstandlich einen
Uberblick tiber die teils komplizierte Finanzwelt. Sie
lernen, welche Anlagechancen die weltweiten Ent-
wicklungen bieten und mit welchen Risiken Sie rech-
nen missen. Nach diesem Seminar werden Sie erfolg-
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i reichere Anlagestrategien verfolgen konnen und viel-

leicht schon lhren nachsten Urlaub aus Zinsen und
Dividenden finanzieren. Vorkenntnisse sind nicht er-

forderlich.
: Wichtig: Der Kurs ist keine Verkaufsveranstaltung!
i 5730 BEGINN: 19.03.2026, 2x donnerstags,

ETFs (Exchange Traded Funds) sind ideal fur den Ver- i

mogensaufbau und die Altersvorsorge. Sie sind ein- 5731

fach zu verstehen und haben auf lange Sicht beste :
Renditechancen bei Giberschaubarem Risiko. Mit :

ihren geringen Kosten, ihrer hohen Transparenz und

einfachen Handhabung bieten ETFs viele Vorteile ge-

genuber gangigen Finanzanlageprodukten. Sie wer- { 4o Umgang mit diesem ,Geld"

den von Verbraucherschiitzer*innen und von der :

Zeitschrift Finanztest empfohlen. Wer Geld anlegen

keiten mit kleinen Raten sparen oder groRere Sum-
P 8 i so holen Sie mehr raus fiir lhr Geld

men investieren.

18.00-21.00 Uhr (8 UStd.)
Online-Veranstaltung,

60,40 Euro (keine ErmaRigung)
Samstag, 25.04.2026,
10.00-16.30 Uhr (8 UStd.)

vhs am Stadelhof,

60,40 Euro (keine ErmaBigung)

Faszination Bitcoin — wie funktioniert

i siehe Kurs Nr. 5733
méchte, kann im Rahmen der finanziellen Méglich-

Der Diplom-Kaufmann und Wirtschaftspddagoge

i Ob im Mébelhaus, beim Handwerker oder auf Rei-
i sen — wer charmant fragt, spart bares Geld. Doch

Michael Brockhoff informiert, wie Sie anhand von
Auswabhlkriterien geeignete ETFs finden. Sie sind

Feilschen will gelernt sein:

Matthias Dahms

Hausverwaltung Michael Gerhardus

paderborn.com

Telefon: 05251/ 694 408 0

E-Mail: hausverwaltung-gerhardus@

www.hausverwaltung-gerhardus.de
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Gesellschaft

vielen fillt es schwer, iber den Preis zu sprechen: i

Man will nicht gierig wirken, keine Szene machen
oder peinlich auffallen. Dabei ist Feilschen kein
Machtspiel, sondern ein sympathischer Dialog auf

ein Turoffner zu mehr Selbstvertrauen. Lernen Sie

wie Sie durch freundliche Gespréchsfiihrung, clevere

Formulierungen und eine Prise Humor zu besseren

bei groReren Anschaffungen. Ohne Druck, ohne
Tricks — mit Haltung, Taktgefiihl und Stil.

1M39  Freitag, 24.04.2026,

18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
g Online-Veranstaltung,

64,80 Euro (ermaRigt: 60,80 Euro)

Wie verkaufe ich meine Immobilie
erfolgreich?
Andrea Thater

! w Sie mochten lhre Immobilie

vermeiden? Erfahren Sie in
unserem Vortrag, wie Sie
den Verkaufsprozess fir Ihre

~  biszur Ubergabe.
Wie finde ich den richtigen Preis fiir meine Immo-

bilie? m Welche Unterlagen brauche ich fiir den Ver-
Wie spreche ich Kaufinteressenten an? :

kauf?
Wie bereite ich meine Immobilie optimal fiir Be-

sichtigungen vor? m Wie stelle ich die Kaufpreiszah-

lung sicher?

Die Referentin ist zertifizierte Immobilienmaklerin

und Werteermittlerin. Sie bringt Licht ins Dunkle

und gibt wertvolle Tipps rund um den Immobilien-
verkauf.

1165 Mittwoch, 24.06.2026,
18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,

6,00 Euro (keine ErmaRigung)

Klimafreundlicher Neubau und die

Bundesforderung (KfW) fiir klimafreundliche

und effiziente Wohngebadude
Silvia Helle

Uber klimafreundliche und energieeffiziente Neu-
bauten wird haufig gesprochen. Doch wie gelingt

Die Architektin Silvia Helle informiert in ihrem Vor-
trag Uber Moglichkeiten und Planungskonzepte fiir
klimafreundliche und energieeffiziente Neubauten.
Dabei lernen Sie Aspekte des seriellen Bauens sowie
den Lebenszyklus nachhaltiger Bauweisen, einschliefs-

lich des Qualitétssiegels Nachhaltiges Gebdude (QNG-

! 1186

i 1187

Plus und QNG-Premium), kennen. Es werden finan-

i zielle Férdermoglichkeiten des Bundes vorgestellt,

insbesondere die Kf\W-Férderung. Ziel der Veranstal-

tung ist es, ein Verstandnis fiir die Anforderungen
Augenhohe — und mit der richtigen Haltung sogar

und Potenzial eines klimafreundlichen Neubaus zu
entwickeln und damit den Aufwand flr ein solches
Bauprojekt besser abschédtzen zu konnen. Im An-

i schluss an den Vortrag gibt es Raum fiir Fragen zu
Konditionen kommen — im Alltag, im Urlaub oder

Ihren individuellen Projekten.

Mittwoch, 11.03.2026,
18.00-20.15 Uhr (3 UStd.)
vhs am Stadelhof,
: 11,60 Euro (keine ErmaRigung)
{ 1188  Mittwoch, 03.06.2026,

18.00-20.15 Uhr (3 UStd.)
g Online-Veranstaltung,
11,60 Euro (keine ErmaRigung)

BAFA- und KfW-Foérderungen
und individuelle Sanierungspldne

privat verkaufen und Fehler fflr.Bestandsgebaude
: Silvia Helle

Wie kann eine energieeffiziente Gebdudesanierung

i oder Sanierung zum sogenannten Effizienzhaus in
- Immobilie optimal vorberei- :
.'5'1: ten — von der Preisfindung :

mehreren Schritten Uber einen langeren Zeitraum
funktionieren? Welche Férdermittel des Bundes ste-
hen zurzeit dafiir zur Verfiigung? Die Architektin Sil-
via Helle informiert in diesem Vortrag tiber die Mog-
lichkeiten der Bestandssanierung, lber die BAFA-
Energieberatung als individueller Sanierungsfahrplan
(iSFP), Warmepumpentechnologien und zur Zeit
mogliche finanzielle Forderungen des Bundes durch

i das BAFA und die KfW. Ziel des Vortrages ist, dass

Eigentlimer*innen von Immobilien den individuellen
Sanierungsaufwand fiir das eigene Gebaude besser
einschédtzen lernen und die Warmepumpentechno-

i logie besser verstehen lernen. Am Ende des Vortra-
i gesist Zeit flir Fragen und fiir einen kurzen Energie-

check der eigenen Immobilie. Fiir den Energiecheck
bringen Sie bitte die Verbrauchsabrechnungen der
letzten drei Jahre mit.

Mittwoch, 25.03.2026,
18.00-20.15 Uhr 3 UStd.)
vhs am Stadelhof,
H 11,60 Euro (keine ErmaRigung)
i 1189 Mittwoch, 01.07.2026,

18.00-20.15 Uhr (3 UStd.)
H g Online-Veranstaltung,
11,60 Euro (keine ErmaRigung)

ein solcher Neubau konkret, und welche Férdermit- :
tel des Bundes stehen derzeit dafiir zur Verfligung?



BILDUNG FUR NACHHALTIGE ; DerWolfin NRW -
ENTWICKLUNG (BNE) ein umstrittener Heimkehrer

Katharina Stenglein

DIGITALE VERANSTALTUNGEN IN 1201 Dienstag, 27.01.2026,
KOOPERATION MIT DEM BUND NRW 19.00-20.30 Uhr (2 UStd.)
Online-Veranstaltung,

entgeltfrei
@ Webinar-Reihe ,,Klima und Wir":

Klimaschutzwissen fiir alle!

BU ND . Volkshochschulen sind wich-

. o - tige Bildungs- und Aus-

Hordmeln estaien vhs wt OTEEN auschorte fiir Klimaschutz.
Detaillierte Informationen zu den Online-Vortridgen Mit der kostenlosen Webi- "E
entnehmen Sie bitte unserer Website: nar-Reihe ,Klima und Wir" £
www.vhs-paderborn.de pimssssmssn vermitteln wir praxisnahes 2
. n et Wissen zu Klimawandel, @
Wildkatzenwélder von morgen - Nachhaltigkeit und umwelt- 3

die Europdische Wildkatze bewusstem Handeln. Wir

Dr. Christine Thiel-Bender : zeigen, wie der Klimawandel
1200 Dienstag, 20.01.2026, "= @5 unseren Alltag pragt - von
19.00-20.30 Uhr (2 UStd.) Gesundheit bis Konsum, von
. Online-Veranstaltung, Mobilitat bis Digitalisierung. Mit verstandlichen Ein-
entgeltfrei blicken und alltagstauglichen Tipps laden wir alle

Interessierten zum Mitdenken und Handeln ein.
BegriiRen Sie mit uns die Expert*innen in Sachen
Klimaschutz und nehmen Sie aktiv am Chat teil!

WEIL WIR DEN RICHTIGEN PREIS ERMITTELN

Auf dem Immobilienmarkt in Paderborn
kennen wir uns bestens aus.

Eine gute Voraussetzung, um auch Sie optimal
bei der Preisfindung zu beraten. Rufen Sie an!

Andrea und Matthias Thater
05251 288 690-0

A thater
IMMOBILIEN

thater IMMOBILIEN GmbH
Grube 12 | 33098 Paderborn

EI f
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Von Januar-Juni 2026, 1x im Monat, immer von i Nachhaltige Ernidhrung im Alltag
18.00 bis 19.30 Uhr. Eine Anmeldung ist fortlaufend
moglich. :
Die Veranstaltungsreihe ist Teil des Projekts ,vhs :
goes green 2" und wird geférdert vom Bundesminis- i
terium fur Wirtschaft und Klima, im Rahmen der

Nationalen Klimaschutzinitiative. . . ! P
) ) ) Denn jedes Lebensmittel, das wir kaufen, tragt einen
1202 fg%'g‘Bﬁzggbﬂfm'z"aslz r)“onatl'd" i, 0kologischen Rucksack”: Vom Anbau tiber Verarbei-
’ OnlineV o : i tung, Verpackung und Transport bis hin zur Entsor-

nline-Veranstaltung, : . <
entgeltfrei i gung wird Energie verbraucht und _werden Ressour-
: cen beansprucht — oft mehr, als wir auf den ersten
i Blick erkennen.
IN ZUSAMMENARBEIT MIT DER : Die Umweltberatung der Verbraucherzentrale NRW
VERBRAUCHERZENTRALE NRW E.V. in Paderborn beginnt mit einem kurzen Impulsvortrag
zur Nachhaltigkeit. In einem informativen Workshop
erfahren die Interessierten, welche Auswirkungen
Verbraucherzentrale i unser Essverhalten auf das Klima hat. Die Teilneh-
Nordrhein-Westfalen menden erhalten von den Umweltberaterinnen Kon-
sum- und Verhaltenstipps, wie sie Nachhaltigkeit im
i privaten Haushalt und Alltag einfach umsetzen kén-
Finissage ,Abgestaubt und aufgemébelt" i nen. Die Veranstaltung bietet eine gute Gelegenheit
zum Austausch. Die Teilnehmer*innen sind eingela-
den, ihre Erfahrungen, Tipps und Tricks miteinander
i zuteilen.

{ 1204 Dienstag, 12.05.2026,

Jenny Fromme

¢ Nachhaltigkeit beginnt auf dem Teller — doch was
bedeutet das konkret? In unserem Alltag treffen wir
stindig Konsumentscheidungen, die weitreichende
Folgen fiir Umwelt, Klima und Ressourcen haben.

(in Zusammenarbeit mit der Verbraucherzentrale
NRW, der Friedrich-Spee-Gesamtschule, der Pro-
duktdesignerin Katharina Backhaus und dem ASP)

Jenny Fromme 18.00-20.00 Uhr (3 UStd.)
Zwischen 2015 und 2020 gaben Verbraucher*innen vhs am Stadelhof, entgeltfrei

in Deutschland rund sechs Milliarden Euro mehr fiir Eine Anmeldung ist erforderlich.
Mabel und Teppiche aus. Schnelllebige Trends und
glinstige Preise flihren dazu, dass Mébel immer 6fter
zu Wegwerfware werden. Die Folgen sind enorm: i Jenny Fromme

Ein Label-Dschungel im Lebensmittelmarkt

Pro Person fallen inzwischen 37 kg Sperrmiill jahrlich Was Gitesiegel, Fairtrade-

an — der hochste Wert seit 2004. Das wachsende "\‘ . Logos, Green Claims und der

Miillaufkommen belastet Umwelt, Kommunen und : . ‘-— Nutri-Score versprechen und
L3 -

Entsorgungssysteme gleichermalien. P ey o E e wir den Uberblick behal-
Um diesem ,Fast Furniture-Trend” entgegenzuwir- | l‘b ! ten, dazu hat die Verbraucher-
ken, haben wir einen Upcycling-Workshop mit den i = zentrale NRW die passenden
Schiilerinnen und Schiilern des 10. Jg. der Friedrich- : |nformationen.

Spee-Gesamtschule durchgefihrt. Zum Abschluss | |mmer mehr Giitesiegel, Labels und diverse Hinweise
laden wir herzlich zur Finissage ein! Gezeigt werden : finden sich auf unseren Lebensmittelverpackungen.
individuell gestaltete Stihle, die von den Jugend- i Wwoher kommt die Ware, wie wurde sie produziert,
lichen mit viel Kreativitat, handwerklichem Geschick : elchen cO2-FuRabdruck hat sie und wie gesund ist
und Sinn fur Nachhaltigkeit repariert, upgecyceltund : sie fiir meine Erndhrung? Den Verbraucher*innen be-
umfunktioniert wurden. gegnen viele und verschiedenste Faktoren, auf die
Die Ausstellung feiert nicht nur das Engagement : sje bei ihren Einkéufen zu achten haben. Bis zu 200
derJugendlichen, sondern gibt den kunstvollen Sitz- | Entscheidungen treffen wir taglich in Sachen Ernih-
gelegenheiten auch ein neues Zuhause: Im Rahmen { rung und viele Menschen fiihlen sich nicht gut infor-
der Finissage werden die Stuhle fir einen guten : miert, sondern eher irritiert durch all die Verpa-
Zweck versteigert. i ckungsangaben. Anhand verschiedener Anschau-
Wir freuen uns auf Ihren Besuch und Ihre Unterstit- : ungsobjekte und Informationsmaterialien erhalten

zung! i die Teilnehmenden einen Uberblick tiber diesen
1203  Freitag, 20.02.2026, Label-Dschungel.

17.00-20.00 Uhr (4 UStd.) i 1206  Mittwoch, 20.05.2026,

vhs am Stadelhof, entgeltfrei 18.30-20.30 Uhr 3 UStd)

Eine Anmeldung ist erforderlich. vhs am Stadelhof, entgeltfrei

Eine Anmeldung ist erforderlich.
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Gesellschaft fur Autklarung und Technik gGmbi

Foul Play - das spannende Escape Game
zur Textilindustrie

Lara Schroder

Lasst uns gemeinsam spielen!
Bei Foul Play handelt es sich um ein interaktives Es-

cape Game, bei dem die Teilnehmenden in die Rolle
von drei Naherinnen aus Bangladesch schliipfen, die :

sich gegen die Ausbeutung in der Textilindustrie zur
Wehr setzen. Dabei miissen sie digital und analog

verschiedene Rétsel I6sen und lernen ihre Charaktere
und deren Lebenswelt — auf spielerische Weise — bes-

ser kennen.
Das Spiel wird von den Veranstalterinnen zur Verfii-

gung gestellt und kann fir die eigene Bildungsarbeit

genutzt werden.

1211  Dienstag, 17.03.2026,
18.30-20.00 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei
Eine Anmeldung ist erforderlich.

Nachhaltigkeit im Sportverein -
eine Einfiihrung

Lara Schroder

Nachhaltigkeit wird auch im Sport immer wichtiger
— doch wo anfangen? An diesem Abend lernen Inte-
ressierte aus Sportvereinen, wie sie Schritt fiir Schritt
nachhaltiger handeln kdénnen. Anhand praktischer i

Beispiele werden verschiedene Handlungsfelder vor-  tet werden.

gestellt - vom Wasserverbrauch und dem Einkauf
i von Sportbekleidung iiber Mobilitét bis hin zu sozia-

ler Verantwortung. Ziel ist es, Wege aufzuzeigen, die
machbar sind und Mut machen, damit Nachhaltig-
keit im Vereinsalltag konkret und wirksam wird.
1212  Donnerstag, 16.04.2026,

18.30-20.00 Uhr (2 UStd.)

vhs am Stadelhof, entgeltfrei

Eine Anmeldung ist erforderlich.

Shein, Temu, TikTok - Was steckt hinter den
Ultra-Fast-Fashion-Trends?

(in Zusammenarbeit mit cum ratione und der Ver-

braucherzentrale NRW)
Lena Wiewel, Christina Krengel

i Shopping like a billionaire (=, Einkaufen wie ein Mil-

liondr") — so bewirbt Temu seine Plattform. T-Shirts
fiir einen Euro oder Pfannen fiir den absoluten
Schnéppchenpreis — bei den Billiganbietern gibt es
nichts, was es nicht gibt. Wir mochten tber einen
allgemein nachhaltigen Umgang mit Kleidung, aber
auch ganz konkret iber manipulative Strategien der
Konzerne sprechen und welche Risiken jeder Kauf
mit sich bringt. In Form eines einfiihrenden Vortrags
und interaktiver Stationen méchten wir gemeinsam
weiter in das Thema eintauchen.
1213  Dienstag, 21.04.2026,

18.30-20.00 Uhr (2 UStd.)

vhs am Stadelhof, entgeltfrei

Eine Anmeldung ist erforderlich.

IN ZUSAMMENARBEIT
MIT DER BIOLOGISCHEN STATION
PADERBORN-SENNE

L

Biologische Station
Krels Paderborn | Senne

Besuch der Heidschnuckenschiferei

i fiir Familien

Friederike Stelzner-Langner

Die spannendste Zeit im Jahr in der Schéferei ist die
Lammazeit im Februar/Mérz. Der Stall kann besucht,

i die Tiere kénnen angeschaut und Wolle angefasst
i werden. Altersgruppengerecht und spielerisch lernen

die Kinder vieles tiber das Leben der Heidschnucken
und ihre Aufgabe der Landschaftspflege. Zudem gibt
es viele Informationen rund um den Schéfereibetrieb.
Kommt vorbei, schaut, hort, riecht und staunt!

Die Kinder miissen von einem Erwachsenen beglei-
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1215 Montag, 23.02.2026,
15.00-17.00 Uhr 3 UStd.)
Heidschnucken-Schéferei Senne, entgeltfrei

Eine Anmeldung ist erforderlich.

Wir beobachten Insekten - Exkursion zum
Giisenhofsee bei Sennelager

(in Kooperation mit dem Projekt BieNe)

Christian Venne

Die Exkursion fiihrt auf eine stddtische Ausgleichs-
flache, die sich zu einem Hotspot der Insektenvielfalt
entwickelt hat. Hier gehen wir auf die Suche nach
Wildbienen, Schmetterlingen, Libellen und Heu-
schrecken. Die vermittelten Inhalte zur Lebensweise
verschiedener Insektengruppen bieten auch Anre-
gungen zur Férderung von Insekten im eigenen Gar-
ten.

1216  Samstag, 04.07.2026,

14.00-16.15 Uhr (3 UStd.)

Treffpunkt: Heideweg, Paderborn-Sennelager,
entgeltfrei

Eine Anmeldung ist erforderlich.

.Die mit den Ohren sehen und
mit den Hdnden fliegen" -
Fledermausexkursion am Padersee

Jutta Bergener

Scheinbar lautlos fliegen die Fledermduse am Nacht-
himmel. Nicht nur, dass sie dabei nirgendwo ansto-
Ren, sie jagen auch noch Insekten. Wie sie sich bei
absoluter Dunkelheit orientieren und noch vieles
mehr Gber das Leben dieser faszinierenden Tiere
wird bei dem abendlichen Spaziergang erldutert.
1217  Samstag, 15.08.2026,

20.00-22.15 Uhr (3 UStd.)

Treffpunkt: Pader Café, entgeltfrei

Eine Anmeldung ist erforderlich.
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Das ehemalige Naturschutzgebiet
Stadtheide - Geschichte und Okologie

1911 begann alles mit der Ausweisung eines ,Natur-
denkmals" auf der damals noch bekannten, heute
jedoch fast vergessenen ,Galoppierbahn*. 1927 folg-
te das erste Paderborner Naturschutzgebiet: die
,Stadtheide" an den Fischteichen.
Seit Uber zehn Jahren kiimmern sich Umweltamt,
Nachbarschaft sowie Greenpeace darum, die Heide-
flache durch gezielte Landschaftspflege aufzuwerten.
Mit Erfolg: Viele typische Arten der Heidelandschaft
— darunter auch zahlreiche bedrohte Arten —sind zu-
riickgekehrt, etwa die fuchsrote Locken-Sandbiene,
die Blutbiene, Borstgras, Kahler Bauernsenf oder
Haarginster.
Bei dieser Exkursion erfahren Sie mehr tiber die Ge-
schichte der Flache und des Stadtteils sowie Uber die
dortigen Pflanzen- und Tierarten und den Zusammen-
hang zwischen Biodiversitdt und Klimaschutz.
1218 Samstag, 01.08.2026,

10.00-11.30 Uhr (2 UStd.)

Treffpunkt: gLB Stadtheide, entgeltfrei

Eine Anmeldung ist erforderlich.

Besichtigung des Wasserwerks Diebesweg

(in Zusammenarbeit mit der Wasserwerke
Paderborn GmbH)

Dipl. Ing. Daniel Rohring

Wasser kommt aus dem Wasserhahn wie Strom aus
der Steckdose. Wer mehr darliber wissen mochte,
wo sein wichtigstes Lebensmittel herkommt und was
die Wasserwerke Paderborn zuvor alles tun missen,
bevor es aus dem Wasserhahn flieRt, hat bei dieser
Veranstaltung die Gelegenheit, das Wasserwerk
unter sachkundiger Fiihrung kennenzulernen.



1220 Montag, 11.05.2026,

17.30-19.30 Uhr (2 UStd.)

Treffpunkt: Parkplatz vor dem Wasserwerk am
Diebesweg, entgeltfrei

Bitte melden Sie sich aufgrund der begrenzten
GruppengroRe direkt bei den Wasserwerken
Paderborn unter 05251 1487-11 oder per E-Mail
an info@wasserwerke-paderborn.de an.

Besichtigung der Kldranlage Paderborn

(in Zusammenarbeit mit dem Stadtentwdsserungs-
betrieb Paderborn (STEB))

Daniel Plath

Wo bleibt eigentlich mein Abwasser? Wo und wie

wird es gereinigt und was passiert danach? Ein Be- i

such auf der gréBten Kldranlage in OWL, kann lhnen
diese Fragen beantworten. Bei einer Fiihrung wer-

den lhnen praxisnah die verschiedenen Reinigungs- :
stufen vom Zulauf bis zum gereinigten Ablauf gezeigt

und erklart. Das in Gber 1.000 km Kandlen gesam-
melte Abwasser Paderborns wird zukiinftig noch
energieeffizienter gereinigt. Wie das umgesetzt wird,
kénnen Sie live auf der Baustelle besichtigen. Erfah-
ren Sie, wie die Klaranlage Paderborn mit Windkraft,
Photovoltaik und Blockheizkraftwerken bereits
heute ihren eigenen Strombedarf deckt.

Vieles gibt es zu entdecken und noch mehr zu lernen
auf lhrem Weg Uiber das ca. 12 ha groRe Kldranlagen-
gelande, denn hier geht es nicht nur um Schmutz-
wasser, sondern um modernste Ingenieurskunst und
aktiven Umwelt- wie Klimaschutz!

1222 Samstag, 09.05.2026,
10.00-12.30 Uhr (3 UStd.)
Treffpunkt: Besucherparkplatz der Kldranlage
Paderborn, entgeltfrei
Eine Anmeldung ist erforderlich.
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i 1223

Detektiv*innen im Abwasserland:
Die Familienfiihrung auf der Kldranlage
Paderborn (6+)

(in Zusammenarbeit mit dem Stadtentwdsserungs-
betrieb Paderborn (STEB))

Daniel Plath

Tauche ein ins Reich der Ab-
| wasser-Monster! Wohin ver-
i | schwinden das Badewasser
' und das Spilwasser wirklich?
i T: Finde heraus, wie eine Riesen-

~ Harke alles aus dem Wasser
fischt, was da nicht hineinge-
hért. Entdecke die geheimnis-
vollen Faultiirme, die groBen schwarzen ,Eier", die
Strom fiir die ganze Anlage machen. Werde zum
Umwelthelden und verstehe, wie wir mit moderner
Technik und Millionen von Bakterien das Wasser
sauber zurlick in die Natur schicken! Ein spannendes
Abenteuer fiir die ganze Familie — garantiert nicht
zum Wegspiilen!
Die Begleitung der Kinder durch einen Erwachsenen
ist erforderlich.
Samstag, 30.05.2026,
10.00-11.30 Uhr (2 UStd.)
Besucherparkplatz der Kldranlage Paderborn,
entgeltfrei
Eine Anmeldung ist erforderlich.

Infoveranstaltung Starkregen- und
Starkregenvorsorge

(in Zusammenarbeit mit dem Stadtentwdsserungs-
betrieb Paderborn (STEB))

Sascha Modler

Der Stadtentwdasserungsbetrieb Paderborn (STEB) in-
formiert iber das Thema ,Starkregen und Starkregen-
vorsorge". Zundchst werden Starkregen- und Hoch-
wasserereignisse sowie deren Unterschiede erldutert.
Neben der Vorstellung der Starkregen- und Hochwas-
sergefahrenkarten und des ,Auskunfts- und Informa-
tionssystems Starkregen” (AIS) werden auch MaRB-
nahmen zum Schutz vor Starkregen und Hochwasser
vorgestellt. Im Anschluss besteht die Moglichkeit
individuelle Fragen zu kldren.

1224 Donnerstag, 19.02.2026,
18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei

1225 Dienstag, 12.05.2026,

18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)
Klaranlage Paderborn, entgeltfrei
Eine Anmeldung ist erforderlich.

&
]
<
[*3
2
]
w
@
o



£
o
<
[~
2
©
w
@
O

Vom Baum zur Flasche: i Fliissiges Gold -
wie Olivenol wirklich entsteht : Olivendltasting & Genusswissen

Ein genussvoller Bildervortrag mit der Olivendl- Julia Lakirdakis-Stefanou

Sommeliére Julia Lakirdakis-Stefanou i Was macht ein gutes Olivend| wirklich aus? Hier ler-

Julia Lakirdakis-Stefanou i nen Sie, worauf es ankommt — nicht nur auf dem Eti-

i kett, sondern vor allem im Geschmack. Julia Lakir-
dakis-Stefanou, Olivendlerzeugerin und zertifizierte
Olivendl-Sommeliére, fuhrt Sie durch die sensorische
Analyse von Olivendl: Wie riecht, schmeckt und
nimmt Sie die zertifizierte Oli- fuhlt sich ein hochwertiges Ol an? Sie erfahren, wie
B8 venol-Sommeliére Julia Lakir- sich Fruchtigkeit, Bitterkeit und Scharfe zeigen — und
" dakis-Stefanou mit auf eine : Wworan man typische Fehler erkennt, Gber die im
sinnliche Reise in die Welt des i Kurs anschaulich gesprochen wird. Neben der ge-
i fuhrten Verkostung verschiedener Ole — darunter ein

echten Olivendls — direkt aus den sonnenverwdhn- : \ velse . . f
ten Hainen Nordgriechenlands. ausgezeichnetes griechisches Ol — gibt es je nach

Am FuRe des Pangaion-Gebirges, unweit der histori- ; M0glichkeit kleine geschmackliche Erganzungen. Ab-
schen Hafenstadt Kavala, gedeihen im Familienun- : gerundet wird der Kurs durch Tipps fur Lagerung
ternehmen Olivenbiume unter einzigartigen klima- § und Einsatz in der Alltagskiiche. Ein genussvoller,
tischen Bedingungen. Die Kombination aus frischer ; Praxisnaher Kurs fir alle, die mit Geschmack und
Meeresbrise und reiner Gebirgsluft verleiht den Oli- | Neugierin die Welt des Olivendls eintauchen moch-
ven ihr besonders mildes, fruchtiges Aroma. i ten. ) o
Im Vortrag erfahren Sie anschaulich, wie aus kleinen i Der Geruchs- und Geschmackssinn spielt in diesem
Friichten fliissiges Gold wird — vom sorgfaltigen Kurs eine _zentrale Rolle. Vemchte_n Sie daher idea-
Baumschnitt iiber die Ernte bis zur schonenden Pres- ; lerweise eine Stunde vor Kursbeginn auf Rauchen,
sung. Sie erfahren, welche Rolle Sorte, Erntezeit- Kaffee und intensive Diifte.

punkt, Verarbeitung und Lagerung fiir die Qualitdit i 1231  Donnerstag, 16.04.2026,

Erleben Sie, wie aus kleinen :
% 8 Oliven das flissige Gold des

W Mittelmeers entsteht! In die-
" sem reich bebilderten Vortrag

spielen und woran man gutes Olivendl erkennt. : 18.30-21.00 Uhr (3 UStd.)
Auch Begriffe wie ,kalt gepresst” und ,extra nativ" i vhs am Stadelhof,
werden anschaulich erklart 32,00 Euro (keine ErmaBigung)

Ein inspirierender Vortrag fur alle, die sich fur medi-
terrane Kultur, nachhaltige Landwirtschaft und wahre :
Lebensmittelqualitat begeistern. Lassen Sie sich von i
faszinierenden Bildern, fundiertem Wissen und au-
thentischen Geschichten aus Griechenland begeis-
tern —und entdecken Sie, was Olivenél wirklich aus- :

Naturwissenschaftlicher Verein

Der Naturwissenschaftliche Verein Paderborn e.V.
bietet regelmaRig Vortrdge sowie Halbtagsexkur-
sionen in die ndhere Umgebung an.

Informationen zum Programm sind unter Tel.

macht. i 05251 88-11044 erhaltlich.

1230 Donnerstag, 05.03.2026, i Eine Programmiibersicht liegt in der vhs-Geschéfts-
19.00-20.30 Uhr (2 UStd.) i stelle, Am Stadelhof 8, aus und findet sich als
vhs am Stadelhof, i PDF-Download auf der unten genannten Internet-
8,00 Euro (keine ErmaBigung) i Adresse.

Im Naturkundemuseum im Marstall (Im SchloR-
park 9, Paderborn-SchloR Neuhaus) werden —
neben der Dauerausstellung — wechselnde Sonder-
ausstellungen zu naturkundlichen Themen gezeigt.
Néheres unter
www.paderborn.de/naturwissenschaftlicher-
verein oder Tel. 05251 88-11052.
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WILD- UND HEILKRAUTER

Kiichenkrauter und Gewiirze als Heilmittel
Beate von Sobbe

in der Vergangenheit. Das von unseren Vorfahren

Gewiirz- und Krauterrezepturen.

v N Rkl s
’ ! Volkshochsehule
W . Vhs "®® Paderbomn

d

Mach/dich filfar
lerne nachhaltig 24 handeln!
Jetzt Kurse finden unter:
volkshochschule.de

i 1235

Mittwoch, 15.04.2026,
19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,

6,00 Euro (keine ErmaRigung)

Heilkrauter und mehr -
i Wildkrauterexkursion

Beate von Sobbe

Von Johanni (24. Juni) bis Maria Himmelfahrt (15.
i August) haben unsere einheimischen Heilkrduter

Hochkonjunktur. Die beste Zeit, sie kennen zu lernen

i und zu sammeln!

: Waihrend einer Exkursion stellt die bekannte Krauter-
i frau des Paderborner Landes diese Wildkréuter vor
1 und vermittelt Wissenswertes tber ihre Wirkweise
i sowie das Sammeln und die Haltbarmachung.

Ergdnzend verrét sie auch einfache Rezepturen fiir

: e i bewdhrte Hausmittel und Rezepte fiir Heilkrauter-
Kamille hilft gegen Entziindung und Baldrian beruhigt. :
So viel wissen wir sicherlich tber die Heilwirkung | 9236
von Krdutern. In einem kurzweiligen Vortrag erfah- :
ren Sie Wissenswertes (iber die Verwendung von
regionalen Krautern und Gewdirzen zur Heilung von
Mensch und Tier, sowohl in der Gegenwart als auch
i 1237
Uberlieferte medizinische Wissen iiber Pflanzen und
Pflanzenteile wird ebenso vermittelt wie die Verwen-
dungsmoglichkeiten in der Kiiche mit interessanten

likor und Heilpflanzengelees.

Sonntag, 14.06.2026,

11.00-14.00 Uhr (4 UStd.)

Treffpunkt: Querweg/Monte Scherbelino
(Briicke Giber B64),

12,80 Euro (keine ErmaRigung)

Sonntag, 21.06.2026,

11.00-14.00 Uhr (4 UStd.)

Treffpunkt: Querweg/Monte Scherbelino
(Briicke Giber B64),

12,80 Euro (keine ErmaRigung)

#zukunftsort_vhs
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Gesellschaft

vhs-Garten

an der WollmarktstraRe, Paderborn

Herzlich willkommen im vhs-Mitmach-
und Ideengarten, einem versteckten
Juwel in der Gartenlandschaft der
Stadt Paderborn!

Seit 2018 betreuen engagierte
Mitglieder des Jahresprojektes
,vhs-Garten“ in gemeinschaftli-
cher Arbeit diesen naturnah an-
gelegten Garten mit all seiner
Vielfalt. Hier gedeiht ein Stick
Natur ohne den Einsatz von che-
mischen Mitteln; es gibt vieles

zu entdecken, auszuprobieren,
zu kultivieren, zu lernen und zu &
erforschen. Unser Garten beher-
bergt zahlreiche urspriingliche Le-
bensraume mit Wildblumen, Garten-
und Gemdusepflanzen sowie Obst-
baumen. Er lasst Sie die Schonheit der
Natur hautnah erleben.

Der vhs-Mitmach- und Ideengarten ist aber
mehr als nur ein Garten: Er ist auch ein Ort des
Lernens, des Miteinanders und des Austausches.
Durch die praktische Mitarbeit in der Projektgruppe ,vhs-
Garten® kénnen Sie mehr Uber den naturgemaflen Gartenbau
erfahren. Die vhs bietet zudem eine breite Palette von Kursen und beson-
deren Veranstaltungen im Wohlfiihl-Ambiente des Gartens an. Sie sind
herzlich eingeladen dabei zu sein!

Sie méchten sich im vhs-Mitmach- und Ideengarten en-
gagieren oder haben Fragen? Sprechen Sie mich an:

Iris Pape
Tel. 05251-8814309
i.pape@paderborn.de

60



Kurse im Garten

Gartnern - Wohltat fiir Kérper und Seele, ab 07.03.2026
siehe Kurs Nr. 3101

Lachen, tanzen, singen - im Einklang mit der Natur,
10.06.2026, siehe Kurs Nr. 3108

Rauchern mit kraftvollen Krautern, 19.07.2026
siehe Kurs Nr. 3112

Entspannung - die eigene Mitte, Energie, Kraft
03.07.2026, siehe Kurs Nr. 3124

Yoga & intuitives Malen,14.06.2026,
siehe Kurs Nr. 3157

: "iﬁ Yoga fiir alle im Naturambiente des Gartens,
'/ ab 20.06.2026, siehe Kurs Nr. 3160

Frei, wild, stark - FiiBe im Focus, 09.07.2026
siehe Kurs Nr. 3419

; Nachmittag der japanischen Kultur, 13.06.2026,
siehe Kurs Nr. 4731

Stark fir den Artenschutz! Maisennistkasten bauen (6-10),
27.08.2026, siehe Kurs Nr. 7442

802 Weitere Kurse im vhs-Mitmach- und %
PAvEY Ideengarten erkennen Sie im Kurspro-
gramm an diesem Symbol.
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Gesellschaft

PHILOSOPHIE - ETHIK

i Sterben als Teil des Lebens, m Vorsorgen und Ent-
: scheiden, | Lindern von kérperlichen, psychischen,
i sozialen und existentiellen Noéten, m Abschiedneh-

Religion und Glaube -
von Bedeutung in heutiger Zeit?

Robert Liihker
Was bedeuten Religion und Glaube in einer zuneh-

mend sdkularen und pluralen Welt? Wir wollen ge-
meinsam der Frage nachgehen, welche Rolle religi6-

se Uberzeugungen, spirituelle Erfahrungen und Sinn-
fragen heute noch spielen — sowohl im personlichen
Leben als auch im gesellschaftlichen Zusammenhang.

Dabei soll es nicht nur um Formen religiéser Praxis
gehen, sondern auch um die philosophisch-theo-

logische Dimension: Welche Deutungen vom Men-
schen, von Welt und Transzendenz verbinden sich

mit Glauben? Und wie kdnnen sie Orientierung in

einer komplexen Zeit bieten?
Im Zentrum steht der offene Austausch tiber Erfah-
rungen, Fragen und Uberzeugungen.

1302 BEGINN: 02.03.2026, 6x montags,
17.00-18.30 Uhr (12 UStd.)
vhs am Stadelhof,
47,60 Euro (keine ErmaRigung)
nLetzte Hilfe Kurs" -

am Ende wissen, wie es geht
Reinhild Wode, Erika Sobek

daran teilgenommen, um Leben retten zu kénnen.
Doch wie gut sind wir vorbereitet, wenn ein Leben
zu Ende geht? Was kénnen wir dann tun, was ldsst
sich im Voraus organisieren? Wie begleitet man
einen Menschen am Lebensende und wo kann man
sich Hilfe holen?

Antworten hierzu bietet der Letzte Hilfe Kurs an. Er H

vermittelt Basiswissen sowie praktische Fertigkeiten

zur Palliativversorgung und zur Begleitung am Lebens-

ende, besonders fiir Menschen ohne Vorkenntnisse.
Viele Menschen scheuen sich davor, sich mit diesem

Thema zu beschéftigen oder frihzeitig mit Angeh6- | icchen Teil im Bus. Eine Begleitperson kann gerne

rigen und Freunden dariiber zu sprechen. Doch die

Erfahrung zeigt: Wenn der Ernstfall eintritt, fehlt oft
die Zeit und der klare Kopf, um alles in Ruhe zu klaren.

So wie bei der Ersten Hilfe sollten wir auch dber das :

Lebensende gut informiert sein — um vorbereitet zu
sein und besser helfen zu kénnen.
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Das Seminar ist aufgegliedert in die vier Themen-
bereiche:

men vom Leben.

Das Projekt ,Letzte Hilfe" ist ein Teil von Last Aid
International — The Last AidMovement. Unter
www.letztehilfe.info finden Sie weitere Informatio-
nen. Die Kosten fiir ein Handout sind im Kursentgelt
enthalten.

: 1320 Mittwoch, 25.03.2026,
17.00-21.00 Uhr (5 UStd.)
vhs am Stadelhof,
12,50 Euro (erméaRigt: 9,70 Euro)
IN ZUSAMMENARBEIT MIT
PADERSPRINTER GMBH

PaderSprinter

Kﬂmrn'!" ﬂu'l" an.

i Mobilitdtstraining fiir Senior*innen und
: mobilititseingeschrinkte Fahrgaste

Saskia Kaufhold, Heinz Miiller
Das kostenlose Mobilitatstraining ist ein Angebot

fir Menschen, die im Alltag auf Hilfsmittel wie Rol-

latoren, Rollstiihle oder Blindenstock angewiesen
sind und trotzdem mobil sein méchten. Der Pader-
Sprinter nimmt sowohl die Bediirfnisse von alteren

i ) 1 Menschen als auch von Eltern mit Kinderwagen sehr
Viele kennen , Erste-Hilfe-Kurse" und haben bereits :

ernst. Viele technische Neuerungen, gerade im Be-
reich der 6ffentlichen Verkehrsmittel, verunsichern
die Fahrgaste.

i Wer hilft mir, wenn ich mobilitatseingeschrankt bin

und Bus fahren méchte? Wo kann ich den Kinder-
wagen im Fahrzeug am besten abstellen?

Diese und andere Fragen beantworten wir in unse-
rem Training. So beinhaltet das Mobilititstraining
beispielsweise wichtige Tipps zum sicheren Ein- und
Aussteigen, dem richtigen Stehen im Bus oder auch
das richtige Lesen des Fahrplans. Das Training be-
steht aus einem theoretischen sowie einem prak-

mitgebracht werden.

1323 Dienstag, 21.04.2026,
15.00-17.00 Uhr (3 UStd.)
vhs im Riemeke, entgeltfrei
Eine Anmeldung ist erforderlich.



MEHR ALS DU GLAUBST

Lassen Sie sich von
unserem Magazin DER:
tiberraschen!

Einfach fir

einen Monat

lostenfreie .
Probeexemplare -
(print & digital) '
bestellen.

Die Belieferung endet
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Gesellschaft

PSYCHOLOGIE, PERSONLICHKEITS-
ENTWICKLUNG UND KOMMUNIKATION H ; ~ S
i spielen. In den gespielten Szenen kdnnen Sie sich

i fallen lassen, sich ausprobieren, sich (neu) entdecken

»Egal was kommt, es wird gut, sowieso" -
Impulse zur Lebensreise

Christian Vorsmann
.Egal was kommt, es wird gut, sowieso. Immer geht

Rhythmus, Leben ist Verdnderung. Wer sich diesem

Rhythmus verschlieBt, gerdt ins Stolpern. Wer die
Verdnderung verweigert, erzeugt zwangslaufig Leid. :

¢ Walter Honig

kommt auf uns zu. Binige Ubergange verlaufen miihe- Wir beginnen gemeinsam mit Satz fiir Satz-Geschich-

i ten zu verschiedenen Themen. Ganz egal ob Drama,

Immer wieder lassen wir Altes zurlick und Neues

los, andere kosten uns viel Energie. Wir brauchen
Mut und Kraft, um ganz bewusst die nachsten Schrit-
te zu gehen. Der Dozent gibt im Rahmen seines Vor-
trags Raum, die aktuellen Ubergange bewusst wahr-

zunehmen und liefert Impulse und Methoden, die
Sie bei der Gestaltung des Alltags unterstiitzen. Der :

Vortrag ist eine Reise zu mehr Achtsamkeit, Bewusst-
sein und Mut, um jede Verdnderung als Chance zu
sehen.

1602 Freitag, 24.04.2026,
19.00-20.30 Uhr (2 UStd.)
vhs im Riemeke,

14,00 Euro (keine ErmaBigung)

Impro-ART: Die spielerische Seite
an sich selbst entdecken

Walter Honig

Machen Sie Urlaub vom ,Alltagsselbst" und lernen

Sie Improvisations-Ubungen kennen, die Ihre Krea- '
tivitdt und Spontaneitat fordern und Sie zu Hand-
lungen ermutigen, die Sie sich vielleicht bisher nicht
zugetraut haben. Denn eines der letzten Abenteuer
der Menschheit ist die Begegnung mit seinem inne-

i 1607

ren Schweinehund. Nach dem Motto: Alles kann —
nichts muss, werden wir singen, tanzen und Theater

und sich zum Lachen bringen. Aber Vorsicht! Impro-

i visationstheater macht siichtig, denn es wirkt wie
i eine Droge, die Mut macht!

i 1605
‘ne neue Tir auf, irgendwo. Auch wenn's grad nicht :

so lauft, wie gewohnt. Egal, es wird gut, sowieso" :
(Songtext ,Sowieso" von Mark Forster). Leben ist i

Samstag, 07.03.2026,

10.00-17.00 Uhr (8 UStd.)

vhs im Riemeke,

49,00 Euro (keine ErmaRigung)
Jeder auf seine Art -

das ganze Leben ist ein Theater

Komdédie, Krimi oder eine Liebesgeschichte. Dann
entscheiden wir uns fiir ein Thema und schreiben
zusammen das Skript flir unser Bithnenstlick, suchen
dazu vielleicht sogar eine passende Musik aus, ver-
teilen die Rollen und dann fangen wir an zu proben.
Das Ziel ist eine szenische Erzahlung zu der nicht
nur Theater gespielt wird, sondern auch gerne ge-

sungen und getanzt werden kann. Man muss weder
i Schauspiel-Talent noch Biihnenerfahrung haben, das

Einzige was zahlt ist einfach, etwas Neues erleben
zu wollen.

{ 1606 Ssamstag, 28.03.2026,

10.00-17.00 Uhr (8 UStd.)
vhs im Riemeke,
49,00 Euro (keine ErmaRigung)

Impro-ART:
Theaterspielen macht selbstbewusst

Walter Honig

Dieser Workshop richtet sich an alle, die ihre Foto-

: grafie-Fahigkeiten beruflich oder privat verbessern

méchten. Auch fiir Einsteiger*innen, die das Berufs-
feld Fotografie ndher kennenlernen oder sich auf

: eine professionelle Laufbahn vorbereiten wollen, bie-
i tet dieser Kurs wertvolle Einblicke.

Nutzen Sie diese Gelegenheit, lhre fotografischen
Fahigkeiten auf das nachste Level zu heben.
Mittwoch, 29.04.2026,

18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)

vhs im Riemeke,

28,00 Euro (keine ErmaBigung)




Impro-ART:
Entdecke das Gewohnheitstier in dir

Walter Hoénig

Jeder Mensch tendiert dazu in verschiedenen Lebens-

bereichen eine von drei Optionen als die wichtigste | |, ¥ klar kommunizieren

in seinem Leben zu sehen. Daraus ergeben sich nicht :

nur verschiedene Gewohnheiten, sondern auch ein

Entwicklungspotential. Da gibt es z.B. den Macher, Methoden bekommen Sie Werkzeuge an die Hand,

der steckt oft im Hamsterrad und dem tate es gut i um Schritt fiir Schritt Ihr eigenes Potenzial zu entfal-
i ten — mit Klarheit, Leichtigkeit und Authentizitit.
wahr, aber macht sich weniger Gedanken dariber, : ! 8

warum das so ist und der Denker, der verarbeitet sonlich weiterentwickeln und bewusster leben

mal nichts zu tun. Der Fiihler hingegen nimmt viel

Reize sehr eindringlich, aber vor lauter Denken
kommt er nicht ins Tun.

In diesen Workshop kann man nicht nur sein Ent- | &4 colbet besser kennenzulernen.

ickl tential erk d hi -
wicklungspotential erkennen, sondern auch in ver : 1610

schiedenen Ubungen erleben...

1608 Mittwoch, 18.03.2026,
18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)
vhs im Riemeke,
28,00 Euro (keine ErmaRigung)

Impro-ART:
Traume nicht dein Leben, lebe deine Traume

Walter Hoénig

Ziel dieses Impro-Workshops ist es, die eigene Aus-
druckskraft spielerisch zu entdecken und durch Ge-

sang, Bewegung und Theater neue emotionale Zu- :

4 ich selbst haffen. Begeist  Liebe, i " >
gange 2u sich s€'bS) ZU SCnalien. BEgeisteTung, Lieve, Selbstfiihrung, emotionaler Balance und authen-

Neugierde, Verriicktheiten — so viele schéne Dinge,
die mit positiven Emotionen verbunden sind, sind

aus dem Leben vieler Menschen fast verschwunden. :

Manche haben Angst, erste Schritte zu gehen, weil
sie unbewusst fiihlen, dass sie inzwischen so viele
Kompromisse machen. Die Positive Psychologie
empfiehlt, sich sinnvolle Ziele im Leben zu setzen,

die auch wirklich erreichbar sind. In diesem Work- :
shop haben Sie die Méglichkeit zum Regisseur lhres i

eigenen Lebens zu werden und selbst zu entschei-
den, welche Rolle Sie kiinftig mehr und welche Sie
weniger oft spielen wollen.
1609 Sonntag, 14.06.2026,

10.00-17.00 Uhr (8 UStd.)

vhs im Riemeke,

49,00 Euro (keine ErmaRigung)

Personlichkeitsentwicklung - entfalte dein
Potenzial Ein Workshop fiir mehr Klarheit,
Selbstvertrauen und innere Balance

Sabine Gemke
Wer bin ich — und wer mochte ich sein? Zwischen

lieren wir oft den Kontakt zu uns selbst. In diesem

i tion und Achtsamkeit erkunden Sie
i selbst besser verstehen und lhre Muster erkennen

i Starke vertiefen mochten

i Gleichgesinnten weiterzuentwickeln.
Alltag, Erwartungen und eigenen Wiinschen ver- :

{161
Workshop geht es darum, wieder bei sich anzukom-
men, Ihre Starken zu erkennen und bewusst zu ge- i
stalteten, wie Sie leben und wirken méchten. Mit :

Impulsen aus moderner Psychologie, Kommunika-
wie Sie sich

wie Sie mit Selbstzweifeln und inneren Blockaden
umgehen kénnen | wie Sie gesunde Grenzen setzen
und wie Sie lhre Werte,
Beddirfnisse und Ziele in Einklang bringen. Durch
Ubungen, Reflexionen und kleine alltagstaugliche

Dieser Kurs ist richtig fir Sie, wenn Sie m sich per-
mochten m Sie lhre innere Starke und Selbstwirksam-
keit fordern mochten m oder Sie einfach Lust haben,

Samstag, 13.06.2026,
10.00-16.30 Uhr (9 UStd.)

vhs am Stadelhof,

45,00 Euro (keine ErmaBigung)

Personlichkeitsentwicklung -
Vertiefungskurs Stirke deine innere Balance
und lebe authentisch

i Sabine Gemke
i Sie haben bereits begonnen, sich selbst besser ken-

nenzulernen — jetzt geht es darum, lhr Wissen zu
vertiefen und im Alltag lebendig werden zu lassen.
In diesem Aufbaukurs widmen wir uns den Themen

tischer Kommunikation. Sie lernen, wie Sie mit inne-
ren Konflikten, Erwartungen und Verdnderungen
bewusster umgehen und lhre persénliche Klarheit

i starken.

Inhalte des Aufbaukurses:

Emotionale Intelligenz und Selbstmitgefiihl m Ge-
fuhle als Wegweiser verstehen m Innere Anteile (z.B.
Kritiker*in, Antreiber*in, Beschitzer*in) erkennen
und integrieren W Umgang mit Stress, Perfektionis-
mus und Uberforderung m Authentische Kommuni-
kation und innere Haltung in Beziehungen m Prak-

tische Ubungen fir Resilienz, Selbstberuhigung und

innere Starke.
Der Kurs bietet Raum fiir Austausch, Reflexion und

alltagstaugliche Methoden. Ziel ist es, Sie auf Ihrem

individuellen Entwicklungsweg zu unterstiitzen —
liebevoll, achtsam und praxisnah.
Dieser Kurs ist fiir Sie wenn Sie ...

bereits Grundlagen der Persénlichkeitsentwicklung
kennen m lhr Selbstvertrauen und lhre emotionale
und Lust haben, sich mit

Samstag, 11.07.2026,
10.00-16.30 Uhr (9 UStd.)

vhs am Stadelhof,

45,00 Euro (keine ErmaBigung)
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Gesellschaft

Der Online Rhetorik Workshop: sicher
auftreten - iiberzeugend argumentieren -
souverdn im Beruf

sieche Kurs Nr. 5821

Schlagfertigkeit: von der Kunst,
jederzeit die richtigen Worte zu finden

siehe Kurs Nr. 5822f.

Smalltalk online trainieren
siehe Kurs Nr. 5824

Stirke, Selbstvertrauen, Uberzeugungskraft
und Druchsetzungsvermoégen

siehe Kurs Nr. 5825f.

Entdecke die Magie des TAROT - eine
intuitive Reise zu deiner inneren Weisheit

Sabine Gemke

stehen — jenseits von Logik und Alltag? Dann lade
ich Sie ein zu einer Reise in die faszinierende Welt

des TAROT. Die Karten sind mehr als nur Symbole —

sie sind Spiegel unserer Seele, voller Geschichten,
Geflihle und verborgener Botschaften. In einer acht-
samen, warmen Atmosphadre lernen Sie, ihre Sprache
zu verstehen — nicht mit dem Kopf, sondern mit dem
Herzen.
In diesem Kurs erfahren Sie:

wie Sie die 78 Karten intuitiv kennenlernen — ganz
ohne Auswendiglernen m was die groRen und klei-

nen Arkana Uber Lebenswege, Chancen und Heraus-

forderungen erzédhlen m wie Sie Legungen deuten
kénnen, die Sie in Ihrer persénlichen Entwicklung
unterstlitzen m wie Sie mit den Bildern in einen inne-
ren Dialog treten
bewusstsein

Ob Sie das Tarot als spirituellen Wegbegleiter, als In-

spiration fiir Entscheidungen oder einfach aus Neu-
gier kennenlernen méchten: Dieser Kurs ladt Sie zu

mit sich selbst und lhrem Unter- :

Human Design - entdecke deinen

energetischen Fingerabdruck

Ein Einflihrungskurs in die Kunst, sich selbst zu ver-

stehen

Sabine Gemke

Was ware, wenn es eine Landkarte gabe, die zeigt,
wie Sie wirklich ,funktionieren" — wie Sie Entschei-
: dungen treffen, mit anderen in Kontakt treten und

Ihre Energie am besten einsetzen?
Das Human Design System vereint uraltes Wissen

(Astrologie, Chakrenlehre, | Ging, Kabbala) mit mo-
i dernen Erkenntnissen und zeigt uns auf faszinierende
Weise, wie individuell wir alle sind.

In diesem Einfiihrungskurs lernen Sie die Grundlagen

des Human Design kennen und erfahren:

einer magischen Entdeckungsreise ein —zu sich selbst
i tauchen wir tiefer in lhr persénliches Human Design
Mitbringen: ein Tarot-Deck (bevorzugt Rider-Waite
oder ein vergleichbares Set), Offenheit fir Neues, :
etwas zum Schreiben. Keine Vorkenntnisse nétig —

und den Geschichten, die die Karten erzihlen.

nur Neugier und Intuition.

i Sie lernen,

.Das Tarot zeigt nicht die Zukunft - es zeigt Sie." Las-
sen Sie sich beriihren, inspirieren und begleiten auf :

einer Reise zu lhrem inneren Wissen.
1612 BEGINN: 04.02.2026, 7x mittwochs,
18.30-20.00 Uhr (14 UStd.)
vhs im Riemeke,
65,00 Euro (keine ErmaRigung)

i Schritt fir Schritt loslassen kdnnen

H torin, Reflektorin ...)

¢ auf Ihr personliches Potenzial sind

was lhr Typ ist (Generatorin, Manifestorin, Projek-
wie lhre innere Autoritat
Ihnen hilft, stimmige Entscheidungen zu treffen

und was lhr Profil Giber lhre Rolle und lhre Lern-

¢ weise im Leben verrét.
Sptiren Sie die Sehnsucht, sich selbst besser zu ver- :

Wir betrachten die wichtigsten Elemente lhres per-
sonlichen Charts (lhres ,Bodygraphs") und Sie er-
halten Impulse, wie Sie lhr Design im Alltag leben
kénnen — mit Leichtigkeit, Authentizitdt und Selbst-

vertrauen.
Dieser Kurs ist ideal fiir Sie, wenn Sie W sich selbst
und andere besser verstehen méchten m neugierig

und Lust haben,
Human Design auf eine bodenstandige, intuitive Art
kennenzulernen.

1613  Samstag, 18.04.2026,
10.00-16.45 Uhr (9 UStd.)
vhs am Stadelhof,
45,00 Euro (keine ErmaRigung)

Human Design - Vertiefungskurs in Priasenz

Leben Sie lhr Design — entdecken Sie die Kraft lhrer
Energiezentren.

Sabine Gemke

i Sie kennen bereits Ihren Typ, Ihre Autoritat und lhr

Profil — jetzt geht die Reise weiter! Im Aufbaukurs

Chart ein und erkunden die Energiezentren, die
Ihnen zeigen, wo Sie verlasslich Energie haben —und
wo Sie besonders offen und empfanglich sind.

wie definierte und offene Zentren Ihr
Verhalten, Ihre Emotionen und Ihre Kommunikation
pragen m wie Sie Konditionierungen erkennen und
wie Sie im All-

i tag in lhrer Energie bleiben — auch im Kontakt mit

i anderen Typen

und wie Sie lhre Strategie und

i Autoritat noch klarer leben kénnen.

Dieser Kurs ist praxisorientiert und ladt Sie ein, lhr

i Wissen aus dem Basiskurs im Alltag anzuwenden,
i zu vertiefen und zu verkérpern. Wir arbeiten mit

66



Reflexionsiibungen, Partnerarbeit und Beispielen aus
dem echten Leben — achtsam, wertschatzend und :
mit einer Prise Magie. Fiir wen ist der Kurs geeignet? :
Fiir alle, die bereits an einem Human-Design-Ein- :

fuhrungsworkshop teilgenommen haben oder tiber
Grundkenntnisse verfligen. Bitte mitbringen: lhr per-
sonliches Human Design Chart (falls vorhanden),

dein Design - statt gegen deine Energie zu kdmpfen.”
Lernen Sie, sich selbst tiefer zu verstehen und in
Ihrer natdirlichen Kraft zu bleiben.
1613A Samstag, 16.05.2026,

10.00-16.30 Uhr (9 UStd.)

vhs am Stadelhof,

45,00 Euro (keine ErmaRigung)

Entdecke Dein Ikigai - personliche
Philosophie und Beruf in Einklang bringen

siehe Kurs Nr. 5871

Hochsensibilitit

In diesem Online-Kurs erhalten

Katrin Lehmann
e
2 nen erste Wege kennen, wie
o Sie ihren Alltag achtsam und
stimmig gestalten kénnen.

Zu Iaut zu schnell zu viel? Hochsensible Menschen
(HSP) nehmen deutlich mehr Eindriicke aus ihrer
Umgebung wahr — eine Fihigkeit, die bereichernd,
aber auch herausfordernd sein kann. Die Dozentin

seiten sie mit sich bringt und wie man erkennt, ob
man selbst betroffen ist. AuBerdem werden praxis-

nahe Impulse vorgestellt, wie hochsensible Men- :
schen ihre besonderen Bed(irfnisse im Alltag besser :

beriicksichtigen konnen.
1614 Montag, 23.03.2026,

‘ 19.00-20.30 Uhr (2 UStd.)

Online-Veranstaltung,

12,00 Euro (keine ErmaRigung)
«Boxenstopp" -
ein Auftankprogramm fiir zwischendurch.

Katrin Lehmann

Sie ein fundiertes Verstindnis :

von Hochsensibilitit und ler- : typische Anzeichen und den Verlauf des Burnout-

tionen zu Stress und Resilienz runden den Workshop
ab. Die Ubungen werden als Skript zur Verfiigung
gestellt, sodass sie im Alltag selbstandig durchgefiihrt
werden kénnen.

i 1615 Montag, 16.03.2026,

Schreibmaterial und Neugier auf Sie selbst. ,Lebe :

19.00-20.30 Uhr (2 UStd.)
Online-Veranstaltung,
12,00 Euro (keine ErmaRigung)

»Burnout - Wer fiir etwas brennt,

kann auch ausbrennen”

Katrin Lehmann

Hier erhalten Sie online einen umfassenden Einblick
in das Burnout-Syndrom, um Warnsignale friihzeitig

¢ zu erkennen und praventive Moglichkeiten kennen-
i zulernen.

Burnout heifit Gbersetzt , ausbrennen” und ist mitt-
lerweile vielen Menschen ein Begriff — doch bis heute
existiert keine einheitliche Definition, und die Symp-

i tome sind oft unspezifisch. Entgegen der weit ver-
i breiteten Annahme, Burnout betreffe vor allem Fiih-

rungskréfte, Lehrkrafte oder Pflegepersonal, zeigen
aktuelle Studien: Es kann alle treffen. Die Dozentin
gibt einen verstindlichen Uberblick Giber Ursachen,

Prozesses. Darliber hinaus werden therapeutische
Ansétze und alltagstaugliche Préventionsstrategien
vorgestellt. Zum Abschluss gibt es Raum fiir Aus-

i tausch und persénliche Fragen.
i 1616  Mittwoch, 06.05.2026,

|

gibt einen anschaulichen Uberblick dariiber, was :
Hochsensibilitat ist, welche Sonnen- und Schatten-

19.00-20.30 Uhr (2 UStd.)
Online-Veranstaltung,
12,00 Euro (keine ErmaRigung)

«Stress lass nach" -
entspannt in den Feierabend

Katrin Lehmann

Vermittelt werden wirksame Entspannungstechniken,
um nach Feierabend bewusst abzuschalten, Stress ab-
zubauen und langfristig die eigene Balance zu starken.

i Wenn der Feierabend ruft, sollte man nicht nur den

PC herunterfahren — sondern idealerweise auch den

i eigenen Geist. Bewusstes Loslassen am Ende des
i Arbeitstags unterstiitzt die Regeneration, fordert die

Tag.

Ob bei der Arbeit oder im Privatleben, es gibt immer ) 1156
i anzukommen. Vermittelt werden unterschiedliche

wieder Situationen, in denen man sich gestresst und

iberdreht fiihlt, sich nicht mehr auf die Arbeit kon- :
i Muskelentspannung nach Jacobson, Atemiibungen,

zentrieren kann oder bestimmte Ereignisse einen

kleine Ubungen zur Entspannung und Energiebalance :

kennen, mit denen Sie zwischendurch gezielt aus : eh- . . .
i Jede Kurseinheit setzt einen inhaltlichen Schwer-

verschiedenen Situationen aussteigen und dadurch

wieder Energie auftanken kénnen. Kurze Informa- :
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innere Ruhe und gibt neue Energie fiir den nachsten

Dieser Kurs bietet die Gelegenheit, direkt nach der
Arbeit zur Ruhe zu kommen und ganz bei sich selbst

Entspannungsverfahren wie Qi Gong, Progressive

iiber den Kopf wachsen. Lernen Sie verschiedene : Achtsamkeitseinfiihrungen, Gehmeditationen, kurze

Entspannungseinheiten fiir zwischendurch sowie
Fantasiereisen.

punkt, wobei zentrale Ubungen regelmaRig wieder-
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Gesellschaft

holt werden, um sie im Alltag sicher anwenden zu
kénnen.

1617

Selbsthypnose - Kraft aus der inneren Mitte
Christian Vorsmann

Selbsthypnose ist eine der kraftvollsten Méglichkei-
ten, Kérper, Geist und Seele in Einklang zu bringen.

BEGINN: 13.04.2026, 8x montags,
17.00-18.00 Uhr (11 UStd.)
Online-Veranstaltung,

64,00 Euro (keine ErmaBigung)

Sie fiihrt uns zurtick in einen Zustand innerer Ruhe, :  Achtsamkeit entdecken Sie Ihre individuellen Ressour-

in dem Heilung, Klarheit und Vertrauen wieder spiir- :

bar werden. Dieser Abend ist kein reiner Vortrag,
sondern ein Erlebnis mit praktischen Anteilen aus

Hypnose und Selbsthypnose, die unmittelbar erfahr-

bar gemacht werden. Die Teilnehmenden lernen ein- :  tierung finden und konkrete néichste Schritte ableiten

fache und wirksame Techniken, um Selbsthypnose
selbst anzuwenden - in Verbindung mit einer wohl-

tuenden Fantasiereise, die tief entspannt und starkt. :
Wer lernt, sich selbst in diesen Zustand innerer Ge- :

lassenheit zu flihren, entdeckt:
Das wahre Potenzial liegt nicht im AuBen — es liegt

in uns. Ein wohltuender, erlebnisreicher Abend fir H

alle, die spiiren: Es darf wieder leicht, lebendig und
echt werden.
1619  Freitag, 20.03.2026,

19.00-21.30 Uhr (3 UStd.)

vhs im Riemeke,

16,50 Euro (keine ErmaRigung)

Klarheit & Leichtigkeit im Alltag - Resilienz,
Stressbewiltigung und mentale Stirke

Tobias Falkenroth

Lernen Sie, Ilhre mentale Star-
ke gezielt zu aktivieren, Stress
in Energie zu verwandeln und

durchs Leben zu gehen. Durch
Impulse und praxisnahe Ubun-
& l gen aus den Bereichen Acht-

: samkeit, Selbstreflexion und
Wertearbeit entdecken Sie, was Sie im Alltag starkt,
wie Sie lhre Rollen bewusst gestalten und lhre Ener-
gie gezielt lenken kénnen. Der Workshop bietet

taugliche Strategien, um Resilienz, innere Ruhe und
mentale Leichtigkeit nachhaltig zu férdern.

1620 Freitag, 13.02.2026,
18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)
vhs am Stadelhof,
20,00 Euro (ermaRigt: 15,00 Euro)
1621  Freitag, 13.03.2026,

18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)
vhs am Stadelhof,
20,00 Euro (ermaRigt: 15,00 Euro)

mit Klarheit und Leichtigkeit

Berufliche Klarheit finden -

mit Achtsamkeit und Selbstreflexion
i zur passenden Perspektive

Tobias Falkenroth

Hier lernen Sie, lhre beruflichen Starken, Werte und

i Motivationen zu erkennen, um mehr Klarheit fiir

Ihre persénliche und berufliche Zukunft zu gewin-
nen. Unter der Leitung von Coach Tobias Falkenroth
reflektieren Sie, wo Sie aktuell beruflich stehen, welche
Aufgaben Sie erfiillen und welche Tatigkeiten lhnen
wirklich entsprechen. Mit Impulsen aus Coaching und

cen und Potenziale und entwickeln neue Perspektiven
fur mogliche berufliche Schritte oder Veranderungen.
Durch praxisnahe Ubungen, Austausch und gezielte
Reflexionsfragen entsteht ein Raum, in dem Sie Orien-

koénnen — ob fiir einen beruflichen Neuanfang, eine
Umorientierung oder die Starkung lhrer aktuellen
Position.

: 1622  Freitag, 27.03.2026,
18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)
vhs am Stadelhof,
20,00 Euro (ermaRigt: 15,00 Euro)
{ 1623  Freitag, 22.05.2026,

18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)
vhs am Stadelhof,
20,00 Euro (ermaRigt: 15,00 Euro)

Starke Personlichkeit.

Gewinnende Kommunikation

Sabine Krix
i Manchmal wissen wir genau, was wir sagen wollen,

sprechen Dinge aber entweder nicht an oder es
kommt nicht so an, wie wir es gemeint haben. Wir

¢ werden missverstanden oder kommen einfach nicht

richtig zur Geltung, sei es im Beruf im Privaten. In
anderen Momenten fiihlen wir uns unsicher, reagieren
aus dem Bauch heraus oder sagen im Nachhinein:
,Hatte ich das bloR anders formuliert.” Kommunika-

i tion ist eine Herausforderung. Gerade dann, wenn
i es zahlt, fehlen uns manchmal die richtigen Worte

oder die innere Ruhe, um souverdn zu bleiben.
Jede*r von uns bringt eine einzigartige Kombination

Raum fiir Austausch, Selbsterkenntnis und alltags- aus Talenten und Erfahrungen mit, die ihn oder sie

besonders macht. Diese Individualitat ist nicht nur
im personlichen Leben von Bedeutung, sondern
auch im Berufsalltag von unschatzbarem Wert — ins-
besondere in Bereichen, in denen die Interaktion
mit Menschen im Mittelpunkt steht.

i Viele Menschen wiinschen sich, klarer und souvera-

ner aufzutreten. Sie moéchten ernst genommen wer-

den, Vertrauen ausstrahlen, ihre Anliegen auf den

Punkt bringen — ohne sich zu verbiegen. Doch oft

fehlt uns der Zugang zu unserer inneren Stédrke oder
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das Handwerkszeug, um auch in schwierigen Situa-

tionen sicher zu kommunizieren.

Es geht darum, bei sich selbst anzukommen, die eigene :
Wirkung zu verstehen und die eigene Personlichkeit
als Ressource zu nutzen. Wir arbeiten praxisnah, ehr-
lich und auf Augenhéhe. Wer sich seiner Werte, sei-
ner Haltung und seiner kommunikativen Starken be- :

wausst ist, wirkt Giberzeugender — ganz ohne Maske.

Sie erleben, wie Sprache, Korpersprache und Aus- ‘

strahlung zusammenwirken. Sie lernen, wie Sie in
Gesprachen présenter sind, klarer kommunizieren

und empathischer zuhéren. Und Sie gewinnen Sicher-

heit — im Auftreten, im Argumentieren und im Um-
gang mit Widerstand oder Kritik.
Der Workshop bietet Raum fiir ehrliche Reflexion,

praktische Ubungen und persénliches Feedback.

Alles, was Sie brauchen, ist die Bereitschaft, sich
selbst ein Stlick ndher zu kommen —und der Wunsch,
mit Personlichkeit zu punkten.

1631 Samstag, 07.03.2026,
09.00-17.00 Uhr (11 UStd.)
vhs am Stadelhof,

47,00 Euro (keine ErmaRigung)

1632 Samstag, 20.06.2026,

09.00-17.00 Uhr (11 UStd.)
vhs am Stadelhof,
47,00 Euro (keine ErmaRigung)

Toastmaster - Redetraining fiir alle!
Toastmasters Club

Rhetorik-Fahigkeiten sind in

egal ob im Beruf, in Priifungen

ist dieses Thema zeitlos; gera-

de, wenn man nicht als gebo- :

KLARTEXTER

PADERBORN

rene*r Redner*in auf die Welt
gekommen ist. Damit das Ler-
nen durch Reden funktioniert, ist Ubung erforderlich.
Der Paderborner Toastmasters Club ,Die Klartexter”

bietet hierfiir den geeigneten Rahmen. ,Die Klartex- :
ter" — das sind Frauen und Méanner unterschiedlichen i

Alters, unterschiedlichen Bildungsniveaus, die alle
eines verbindet: Der Wille, die eigene rhetorische

Kompetenz zu verbessern. Durch das stets konstruk- :
tive Feedback der anderen Mitglieder*innen bekom-

men Sie schnell ein Gespiir fiir Dinge, auf die Sie in
Zukunft mehr achten sollten. Sie werden schnell Ihre
Starken kennenlernen und diese weiter ausbauen

master-Klubs in mehr als 80 Landern schulen.
1640 BEGINN: 04.02.2026, 10x mittwochs, 14-tagig,
19.00-21.00 Uhr (30 UStd.)
Liborianum, entgeltfrei
Eine vorherige Anmeldung ist erforderlich.

allen Lebensbereichen wichtig: :

oder bei Familienfeiern. Daher :

Der lebendige Vortrag

: i Cornelia Schénwald, Schauspielerin
In diesem Workshop geht es um mehr als nur Worte. :

Wirksam und authentisch vortragen in der Offent-
lichkeit. Stimme und Sprache optimal einsetzen. lhre
personliche Prasentation.

Die Dozentin, bekannt aus vielen Auffiihrungen im
Deelenhaus, ist professionelle Schauspielerin, Spre-

cherin, Regisseurin und gibt Training in Sprecherzie-

hung, Textverarbeitung und Textprdsentation. lhr
Seminar richtet sich an alle, die in der Offentlichkeit

i stehen, Vortrége halten, Texte prasentieren und eine
i Zuhorer*innenschaft durch Prasenz und mit der Stim-

me optimal erreichen wollen. Sie lernen, Ihre Féhig-
keiten zu vervollkommnen und im Alltag anzuwen-

i den.
i 1682

Samstag, 28.02.2026,
10.00-15.00 Uhr (7 UStd.)

vhs am Stadelhof,

72,00 Euro (keine ErmaBigung)

Positive Psychologie fiir ein erfiilltes Leben
Walter Honig
Ein erfiilltes Leben beginnt oft damit zu lernen, die

eigenen Stdrken, Werte und Sehnsiichte bewusster

wahrzunehmen und ihnen Raum zu geben.

Was macht uns stark und das Leben lebenswert? Sie
befassen sich mit der Bedeutung positiver Gefiihle
und Sinnhaftigkeit als wichtige Elemente fiir ein
gliickliches Leben. Dabei geht es nicht um ,den einen
Sinn" des Lebens, der fiir alle gilt, sondern darum,
lhre eigene Bestimmung zu erkennen und danach
zu leben.

Oder — um es mit Albert Einstein zu sagen: ,Die
reinste Form des Wahnsinns ist, alles beim Alten zu
lassen und gleichzeitig zu hoffen, dass sich etwas

i andert.”
koénnen. Die ,Klartexter" arbeiten nach der erfolgs-
bewédhrten Methode, mit der tiber 10.000 Toast-
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1684 Mittwoch, 20.05.2026,
18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)
vhs im Riemeke,

28,00 Euro (keine ErmaBigung)
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Gesellschaft

Resilienz (er)leben -
stark wie ein Fels in der Brandung

Walter Honig

wenn es um die Fahigkeit geht, nicht nur Krisen zu
liberstehen, sondern auch seine eigene Persénlich-
keit zu starken. Lernen Sie ein auf Achtsamkeit
basiertes Motivationstraining kennen, dabei Veran-
derung als Lebensprinzip zu akzeptieren, die Opfer-
rolle zu verlassen und sowohl optimistisch, als auch
|6sungsorientiert zu denken. Erfahren Sie aber auch
wie gute Beziehungen entstehen und erleben Sie im

des Miteinander sind.

1685 Mittwoch, 11.03.2026,
18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)
vhs am Stadelhof,
28,00 Euro (keine ErmaRigung)

Ein auf Achtsamkeit basiertes
Motivationstraining

Walter Honig

Viele Menschen leiden an einem niedrigen Selbst- : gen. Dazu gehéren Simulationen von Drucksituatio-

wertgefiihl und haben Probleme damit, sich selbst :

so zu akzeptieren, wie sie sind. Immer wenn starke
Gefiihle, wie Angst, Frustration, Ohnmacht oder
Verzweiflung in uns aufkommen, kann man gewisse

Mensch fuhlt was er denkt. Auch wenn diese nega-
tiven Glaubenssatze tief in unserem Unterbewusst-

sein abgespeichert sind, gibt es Méglichkeiten diese :

aufzul6sen. Werden Sie sich der Ursachen fir diese den m Die vier Kommunikationskanile verstehen

negativen Gefiihle bewusst und lernen Sie dazu Acht-
samkeitsiibungen kennen, mit denen Sie bei regel-

maBiger Anwendung, Schritt fiir Schritt Ihre Blocka- :

den auflésen kénnen.

1686 Mittwoch, 15.04.2026,
18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)
vhs im Riemeke,
28,00 Euro (keine ErmaBigung)

Wie gute Beziehungen entstehen
oder noch besser werden

Walter Honig

Erleben Sie im Rollenspiel durch aktives Zuhoren,
was andere fiihlen, sie zu verstehen (Empathie) und :

sie nicht zu belehren. Lernen Sie aber auch auf spie-

lerische Art sowohl Ihre eigenen Gefiihle und Ge- :

danken mit Hilfe einer ICH-Botschaft so zum Aus- weitergegeben oder von unserem Umfeld gepragt

i wurden. Diese unbewussten Anteile sind tief in uns

?Ii'Ee niiderlagentio_sz/\Azt_hodedz_yr; L_ésurg)g von Kon- e rankert und kdnnen im Alltag zu einer Belastung
! .ten ennen, bei der die .Be lurinisse bzw. Werte i werden, wenn wir uns nicht mit ihnen auseinander-
beider Personen als gleich wichtig betrachtet werden. § (. o
Erleben Sie in diesem Workshop die tiberraschende i '

druck zu bringen, dass man Sie versteht, als auch

Dynamik, wenn sich im Rollenspiel Konflikte in krea-

tive Kooperation verwandeln.
i 1687
Sie méchten mehr Freude und Leichtigkeit in lhr i

Leben bringen? Resilienz heifit das Zauberwort, :

Mittwoch, 13.05.2026,
18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)

vhs im Riemeke,

28,00 Euro (keine ErmaBigung)

Kampfrhetorik und Selbstbewusstsein
Christoph Teschner
Es gibt Momente, in denen Spontaneitat gefragt ist

: — besonders dann, wenn héfliches und Gberzeugen-
i des Auftreten keinen Erfolg mehr bringt. Oft fallen
: einem die richtigen Worte erst Stunden spéter ein,
Rollenspiel, was die Voraussetzungen fiir ein gelingen- i

weil wir gewohnt sind, abzuwarten und logisch zu
bleiben. In diesem Kurs lernen Sie, neben sachorien-

tiertem Sprechen auch Direktheit und Witz gezielt
i einzusetzen. Unterstiitzt durch passende Korperspra-

che und aktuelle Kommunikationstechniken, wird
das Seminar zu einem unverzichtbaren Instrument

¢ fiir den beruflichen Alltag. Ohne fundiertes Wissen

Uber zwischenmenschliche Dynamiken und eigene

i Werte verlaufen selbst die besten Absichten im

Sande. Der Kurs bietet eine theoretische Einfiihrung
anhand von Arbeitsblattern sowie praktische Ubun-

nen und Elemente aus dem , Body-Talk". Der Dozent,
ein Schauspieler am Theaterquartier Hannover und
Trainer fiir Prozesskommunikation®, vermittelt pra-

i xisnah die Technik d Methoden.
Automatismen erkennen und hinterfragen. Der wenan Cis echixen uhe iemtocen

Kursinhalte: m Eigene Anspriiche formulieren m Dra-
madreieck, Sleight of Mouth, konfrontierende Fragen
und Separatoren m Umgang mit Humbugantworten
und Killerphrasen m Stressvermeidende Sétze anwen-

und nutzen.
Tauchen Sie ein in die Welt der effektiven Kommu-
nikation und entdecken Sie, wie Sie in schwierigen

i Situationen souverdn und erfolgreich agieren kon-

nen.

1688 Samstag, 11.04.2026,
10.30-17.30 Uhr (8 UStd.)
vhs am Stadelhof,

42,50 Euro (keine ErmaRigung)

Schattenarbeitsworkshop -

Lerne deine Schattenanteile kennen,
um dein wahres Ich zu entfalten

Alina Seiler

Wir alle tragen Schattenanteile in uns, die seit der
Kindheit entstanden sind, durch unsere Genetik



In diesem Workshop lernen Sie, wie Sie mit Ihren

Schattenanteilen im Alltag bewusst umgehen kénnen.

Was konnen Sie verandern, was ersetzen — und was
gilt es anzunehmen?
Wie kénnen Sie diese verborgenen Anteile ans Licht

Durch gezielte Methoden und Reflexion entdecken

wir gemeinsam Wege, um innere Blockaden zu lésen, :

mehr Selbstbewusstsein zu entwickeln und Ihr wah-
res Potenzial zu entfalten.

Stellen Sie sich Ihrer inneren Welt — und transformie-

ren Sie lhre Schatten in Kraft und Klarheit.
1690 Sonntag, 22.02.2026,

18.30-20.45 Uhr 3 UStd.)

vhs im Riemeke,

24,00 Euro (keine ErmaBigung)

1691  Freitag, 27.02.2026,
18.30-20.45 Uhr (3 UStd.)
vhs im Riemeke,
24,00 Euro (keine ErmaBigung)
1692 Montag, 09.03.2026,

18.30-20.45 Uhr (3 UStd.)
vhs im Riemeke,
24,00 Euro (keine ErmaBigung)

Schattenarbeit intensiv -

lhre unbewussten Muster erkennen,
verstehen und verwandeln

Alina Seiler

Fortlaufender Kurs.

Wir alle tragen innere Schattenanteile in uns, die in
der Kindheit entstanden sind, durch unsere Genetik
beeinflusst werden oder sich aus unserem sozialen

Umfeld entwickelt haben. Diese unbewussten Mus-

ter pragen unser Denken, Fiihlen und Handeln, oft
ohne dass wir es bemerken. Werden sie nicht wahr-
genommen, kénnen sie im Alltag zu Belastungen
fuhren, Konflikte verstiarken oder unser Selbstbild
beeintrachtigen.
In diesem fortlaufenden Intensivkurs lernen Sie, lhre
Schattenanteile Schritt fur Schritt zu erkennen, zu ver-
stehen und achtsam mit ihnen umzugehen. In einem
geschiitzten Rahmen widmen wir uns iber 30 Un-
terrichtseinheiten hinweg folgenden Fragen:

Was mdchten Sie verdandern, was ersetzen — und
was gilt es anzunehmen? | Wie kénnen unbewusste

Muster liebevoll ans Licht geholt und integriert wer- :
den? m Wie verwandeln Sie innere Blockaden in Res-
Wie zeigt sich Thr
Schatten im Alltag — und wie kdnnen Sie bewusst :

sourcen, Klarheit und Starke?

anders reagieren?

Mit einer Mischung aus theoretischem Wissen, inten-

siver Selbstreﬂexio_r), Austausch, kreativen Methoden
und praktischen Ubungen tauchen wir tief in das

Thema Schattenarbeit ein. Die kontinuierliche Aus-

i 1693

tionskandle (PCM)

| 1694

einandersetzung ermdéglicht nicht nur Erkenntnisse,
sondern nachhaltige Verdnderungsprozesse.

i Ziel des Kurses ist es, lhre Selbstwahrnehmung zu

starken, alte Muster zu transformieren und den

i Zugang zu lhrem inneren Potenzial zu erweitern. Sie
bringen und in lhre persénliche Starke verwandeln? :

lernen, sich selbst besser zu verstehen, emotional
stabiler zu handeln und mehr Authentizitat in lhr
Leben zu bringen.

Stellen Sie sich Ihrer inneren Welt — und verwandeln

Sie lhre Schatten in Kraft, Klarheit und innere Frei-
heit.

BEGINN: 16.04.2026, 10x donnerstags,
18.30-20.45 Uhr (30 UStd.)

vhs im Riemeke,

130,00 Euro (keine ErmaRigung)

Selbstverstindnis und Empathie:

i ein Kommunikationskurs fiir den Alltag

Christoph Teschner

Bei Gesprachen verschlagt es hnen die Stimme und
Sie reden nicht weiter? Sie fragen sich, ob Sie Arger
benennen sollen oder besser schweigen? In diesem
Seminar geht es darum, sich wertzuschitzen und

i auszusprechen, was Ihnen wichtig ist. Sie erhalten
i Satzmuster an die Hand, die es lhnen erméglichen,

mitzuteilen, woflir Sie stehen. Die angebotenen
kommunikativen Ausdrucksformen helfen Ihnen, ein
Gespréch in Gang zu halten, empathisch zu handeln
und das Thema so zu besprechen, wie es Ihnen ge-

¢ fallt: positiv und umsichtig. In Vortragsform erhalten

Sie Einblick in die Bedeutung von Kontakt, Blick und

Mittelspannung. Der Kurs enthilt praktische Ubungen

mit Aussprache, eine Theoriebetrachtung anhand
von Arbeitspapieren und Elemente aus dem Training
fur Stimme und Korpersprache. Der Dozent ist Leiter
des ,Theaterlabor Hannover" und Trainer fiir Prozess-
kommunikation: Kontakt, Motivation, Stressvermei-
dung, Ich bin o.k.+, du bist 0.k.+

Inhalte:

Gedanken auf positive Art aussprechen m Johari-

i Window, Reflexion, Spiegeln, empathie Ubungen,

Improvisation, Ermutigung m die vier Kommunika-
Kérpersprache und Stimme
freundliches Feedback

Freitag, 12.06.2026,
10.30-16.15 Uhr (7 UStd.)

vhs am Stadelhof,

35,00 Euro (keine ErmaRigung)
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Gesellschaft

SCHONHEIT UND KORPERPFLEGE

Farb- und Typberatung
Sonja Lang

Lernen Sie, wie Sie durch typgerechte Farben, pas- r
i junge Erwachsene(13-22 Jahre)

Yousra Al Hajraui

sende Schnitte und stilvolle Accessoires lhr Auftreten
gezielt optimieren.
Entdecken Sie, wie Sie Ihr duReres Erscheinungsbild

professionell und authentisch gestalten — fiir mehr :

Selbstsicherheit und eine tiberzeugende Wirkung im
beruflichen wie privaten Umfeld. Mithilfe einer indi-
viduellen Farbanalyse erkennen Sie, welche Farben
lhre Ausstrahlung unterstreichen. Dariiber hinaus
erfahren Sie, welche Kleidungsstiicke und Schnitte
Ihrer Figur besonders schmeicheln und wie Sie durch
passende Accessoires Akzente setzen.

Der Kurs ist praxisnah, persénlich und auf maximal :

6 Teilnehmende begrenzt — fiir eine individuelle
Beratung mit echtem Mehrwert.
1800 Samstag, 21.03.2026,

11.00-14.00 Uhr (4 UStd.)

vhs am Stadelhof,

27,20 Euro (keine ErmaRigung)

Skincare Basics: Reinigung verstehen, Haut
pflegen (fiir Frauen)

Yousra Al Hajraui

Freuen Sie sich auf einen lehrreichen und zugleich
entspannten Workshop, in dem sich alles um Ihre

Haut und Ihr Wohlbefinden dreht! In angenehmer
Atmosphdre unter Frauen erfahren Sie, wie Sie eine

individuelle Gesichtsreinigungsroutine entwickeln, :

die zu Ihrem Hauttyp passt und sich miihelos in Ihren
Alltag integrieren ldsst — fiir gesunde, strahlende
Haut und bewusste Selfcare-Momente. Eine erfah-

rene Dozentin vermittelt Ihnen nicht nur fundiertes
i Sandra Polzt

Wissen rund um Hautpflege, Porenreinigung und
Produktanwendung, sondern bringt auch eine Aus-
wahl professioneller Pflegeprodukte mit, die im Kurs
ausprobiert werden konnen. Auf Wunsch werden

lhre persénliche Routine sicher zuhause umsetzen
koénnen. Bringen Sie gerne lhre eigenen Produkte

Workshop richtet sich an Frauen jeden Alters und
ist fur alle Hauttypen geeignet. Freuen Sie sich auf

eine inspirierende Zeit voller Tipps, Austausch, Spafs :
und Selfcare — tun Sie sich und lhrer Haut etwas rich-

tig Gutes!

1802 Samstag, 14.02.2026,
16.00-19.30 Uhr (4 UStd.)
vhs im Riemeke,
30,00 Euro (keine ErmaRigung)

1803 Sonntag, 29.03.2026,
14.00-17.30 Uhr (4 UStd.)
vhs im Riemeke,

30,00 Euro (keine ErmaRigung)

How To Glow: Skincare fiir Jugendliche &

Pickel, fettige Haut oder einfach lost im Thema
Gesichtspflege? Kein Stress — das ist ganz normal! In
diesem Workshop in den Herbstferien lernst du, wie

i du deine Haut besser verstehst und mit einer pas-
i senden Reinigungsroutine richtig pflegst. Egal ob

Mischhaut, Unreinheiten oder erste Steps — hier
bekommst du Tipps, die wirklich helfen. Unsere er-

i fahrene Dozentin zeigt dir step by step, wie du deine

Poren sanft reinigst, worauf du bei Hautpflegepro-
dukten achten solltest und wie du dir eine einfache
Routine aufbaust, die zu dir passt. Du kannst auch

i deine eigenen Produkte mitbringen und bekommst
i eine ehrliche Einschétzung, ob sie wirklich zu deinem

Hauttyp passen. Mit dabei: verschiedene Pflegepro-
dukte zum Ausprobieren, viel Praxis, ehrliche Haut-

i Tipps - und nattirlich jede Menge Raum fir deine

Fragen. Der Kurs ist fiir alle Hauttypen geeignet —

egal ob du einfach klarer durchstarten oder nervige

Hautprobleme besser in den Griff bekommen willst.
Mach in den Herbstferien mit — fiir frische Haut,
neues Wissen und ein gutes Gefiihl im Alltag!

i 1804 samstag, 28.03.2026,

16.00-19.30 Uhr (4 UStd.)
vhs im Riemeke,
30,00 Euro (keine ErmaRigung)

Natiirliches Anti-Aging
mit Silikon-Schropfgldasern -
fiir ein strafferes und strahlendes Hautbild

Ab Mitte 30 verdndert sich unsere Haut — die Spann-
kraft l4sst nach, Faltchen werden sichtbarer und das

: Gesicht verliert an Frische. Doch warum altern wir
die Reinigungsschritte anschaulich an Teilnehmerin- :

nen gezeigt — so lernen Sie ganz praktisch, wie Sie

tiberhaupt? Und warum entstehen Falten?
In einem kurzen, anschaulichen Einstieg erfahren Sie,
was im Laufe der Jahre in Haut, Muskulatur und Fas-

i zien geschieht und wie eng Gesicht und Korper mit-

mit — gemeinsam priifen wir, ob diese zu Ihrem Haut- i einander verbunden sind.

typ passen und wie Sie sie optimal verwenden. Der

Im praktischen Teil lernen Sie, wie Sie mit weichen
Silikon-Schropfglasern (Face Cups) sanft die Durch-
blutung anregen, die Gesichtsmuskulatur entspan-
nen und den Lymphfluss aktivieren.

Diese wohltuende Massage unterstiitzt den Detox

der Haut, sorgt fiir mehr Frische und Leuchtkraft —

und lasst Sie sichtbar erholt und vital wirken.
Die erlernten Techniken kénnen Sie anschlieBend

auch zu Hause sicher anwenden, um lhr Hautbild

72

langfristig zu verbessern.



Die Silikon-Schropfglaser und Spiegel werden fiir die
Dauer des Kurses zur Verfiigung gestellt — ebenso :
ein hochwertiges Arganél, damit die Glaser sanft i
i viert und vorhandene Verspannungen gelést werden.
Bei bekannter Unvertréaglichkeit gegen Arganél kann
i direkt zu Hause weiter anwenden.

i 1sm

Uber die Haut gleiten.

ein eigenes, geeignetes Ol mitgebracht werden.
1810 Donnerstag, 05.02.2026,

18.30-20.00 Uhr (2 UStd.)

vhs im Riemeke,

32,00 Euro (keine ErmaRigung)

Anti-Aging ganz natiirlich -
jlinger aussehen ohne Botox -
die Jugenddreieck-Methode fiir Frauen ab 35

Sandra Polzt

attraktiv fithlen — ganz ohne Botox oder Hyaluron.

lichen Faltenreduktion.
Als ausgebildete Anti-Aging- und Beauty-Expertin
erklare ich lhnen, warum unsere Haut mit den Jahren

an Spannkraft verliert, wie Falten entstehen und wel-
chen Einfluss Kérperhaltung, Mimik und Faszien auf
die Gesichtsziige haben. Sie werden verstehen, dass
Schénheit und Jugendlichkeit nicht nur im Gesicht

beginnen, sondern im gesamten Kérper.

Im praktischen Teil fuhrt jede Teilnehmer*in unter
Anleitung gezielte Ubungen am eigenen Gesicht
durch, wodurch Gesichtsmuskulatur und Faszien akti-

Die erlernten Techniken kénnen Sie anschlieBend

Donnerstag, 26.02.2026,

18.30-20.00 Uhr (2 UStd.)

vhs im Riemeke,

32,00 Euro (keine ErmaRigung)
FaceYoga

Tatjana Frigin

FaceYoga bietet eine wohltuende Méglichkeit, die

i Gesichtsmuskulatur zu aktivieren, Verspannungen
Falten reduzieren, frischer wirken und sich wieder :

zu l6sen und das eigene Strahlen von innen heraus

zu férdern. In diesem Kurs entdecken Sie einfache,
In diesem Kurs lernen Sie die Jugenddreieck-Metho- :
de kennen — einen ganzheitlichen Ansatz zur natir- :
¢ Mimikfalten zu entspannen, die Durchblutung an-
i zuregen und die Haut elastischer wirken zu lassen.

aber sehr wirkungsvolle Ubungen fir Stirn, Augen-
bereich, Wangen, Mundpartie und Kinn, die helfen,

Der Schwerpunkt liegt auf praktischen Techniken,
die leicht im Alltag angewendet werden kénnen,
ganz ohne intensives Anatomie-Studium. Zudem be-
kommen Sie Anregungen, wie sich FaceYoga harmo-
nisch in eine persénliche Selfcare-Routine integrieren
lasst, um langfristig von den positiven Effekten zu

exclusiver Designschmuck
natariich bei

Dhoton i/,

SCHMUCK, KUMNST & WOHMNEMN
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Gesellschaft

profitieren. Der Kurs richtet sich an alle, die ihre i
natiirliche Schénheit auf sanfte und ganzheitliche :
Weise unterstiitzen mochten. Vorkenntnisse sind
nicht notwendig. Gern diirfen ein Stift und ein klei-
nes Notizbuch mitgebracht werden, um individuelle
Ubungen oder persénliche Erkenntnisse festzuhalten. :
1815 Donnerstag, 19.03.2026,

18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)

vhs im Riemeke,

15,00 Euro (keine ErmaRigung)

Beauty-Taping, natiirlich schén ohne Botox
Tatjana Frigin H
Die praktische Anwendung des Beauty-Tapings steht
hier im Mittelpunkt — eine sanfte Technik, die die :
natiirliche Durchblutung der Haut unterstiitzt, die :
Gesichtsmuskulatur entspannt und Regenerations- :
prozesse anregt. Dabei wird auch verstandlich ver-
mittelt, wie Kinesio-Tapes auf Haut, Muskeln und
den Lymphfluss wirken.

Die Teilnehmerinnen lernen unterschiedliche Tape- i
Anlagen kennen, um gezielt verspannte Bereiche zu
|6sen, die Spannkraft der Haut zu férdern und feine
Linien auf nattrliche Weise zu mildern — ganz ohne
asthetische Eingriffe.
Der Kurs eignet sich fiir alle, die Interesse an ganz- :
heitlicher, natirlicher Schénheitspflege haben. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich.

1816 Dienstag, 16.06.2026,
18.00-20.00 Uhr 3 UStd.)
vhs im Riemeke,
20,00 Euro (keine ErmaRigung)
Flechttechniken

fiir mittellanges bis langes Haar
Kleine Kunstwerke auf dem Kopf
Gabriela Liekmeier

Ein seriéses und gepflegtes Erscheinungsbild ist bei
offiziellen Anldssen wie etwa Vorstellungsgespra-
chen, Meetings oder Kundentermin unabdingbar, :
aber auch im privaten Rahmen heute Kulturbestand- :
teil. Zum perfekten Erscheinungsbild und Auftritt ge- :
hért immer auch die Frisur, die bei allen Haarldngen
unterschiedlich gestylt werden kann. Besonders mit-
tellange und lange Haar bieten viele Variationsmog-
lichkeiten, das Flechten ist nur eine Moglichkeit die :
Haare in eine attraktive Form zu bringen. Franzésische i
Z6pfe, Fischgritenzépfe oder ein geflochtener Gret-
chen-Haarkranz sind fur viele Menschen ein Inbegriff
von Weiblichkeit. Aber ist das Flechten nicht wahn- i
sinnig kompliziert? Auf keinen Fall! Gerade Flecht-
frisuren sind die perfekte Losung sowohl fiir Arbeit :
und Freizeit als auch fiir glamourdse Anlésse. Hier
erlernen Sie Techniken, wie das Flechten garantiert
klappt. Danach kdnnen Sie durch die Anleitung —
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Schritt fur Schritt — die beliebtesten Flechtfrisuren
selbst zaubern.

i Voraussetzung: Mittellanges bis langes Haar.
i 1820

Mittwoch, 06.05.2026,
19.00-22.00 Uhr (4 UStd.)

vhs im Riemeke,

33,00 Euro (keine ErmaRigung)

Haare stylen leicht gemacht -

fiir einen guten Auftritt in Alltag und Beruf

Gabriela Liekmeier

Einfaches Frisieren und Stylen lhres mittellangen bis
langen Haares wird lhnen anschaulich vermittelt. Mit
den erlernten Techniken kénnen Sie |hr Haar l4ssig,
elegant und individuell gestalten. Geflochtene, ge-
drehte Frisuren oder der klassische Dutt sind mog-
lich. Sie haben die Méglichkeit, die verschiedensten
Techniken und den Umgang mit Lockenstab und
Glatteisen zu Giben. An Ihrem eigenen Gerat und mit

i Tipps vom Profi gewinnen Sie Sicherheit und kénnen

im Handumdrehen das Haar in Szene setzen. Zum
Typ passende Frisuren werden gemeinsam bespro-
chen und Ubungen mit der Sitznachbarin ermég-
lichen das Ausprobieren. Werden Sie selbst zur
Expertin flr lhr Haar!

Voraussetzung: mindestens schulterlanges Haar.

1821  Freitag, 06.03.2026,
19.00-22.00 Uhr (4 UStd.)
vhs im Riemeke,
33,00 Euro (keine ErmaBigung)
Kinderfrisuren -

¢ fiir den Alltag und festliche Anlidsse

Gabriela Liekmeier

Auch Kindern ist es wichtig gut auszusehen, sie wol-
len dazu gehéren und ihren eigenen Stil finden. Sie
kénnen dazu beitragen, indem Sie [hrem Kind pas-

i sende Frisuren zaubern, wenn z.B. etwas Besonderes

ansteht. Lernen Sie schéne kindgerechte Frisuren fiir
den Alltag oder ein tolles Fest zu frisieren, die leicht
und ohne groRen Aufwand umsetzbar sind. Ob Haar-
schmuck, Blumen, Kranze oder Bander im Haar be-
festigen, flechten oder Locken machen, elegant oder
lassig, mit etwas Ubung bekommen Sie das leicht
hin. Bringen Sie gerne ein Kind als Model mit!
1822 Samstag, 14.03.2026,

10.00-13.00 Uhr (4 UStd.)

vhs im Riemeke,

33,00 Euro (keine ErmaBigung)




Kultur

KULTUR MACHT STARK

Kultur ist das Grundgeriist des gesell-
schaftlichen Zusammenlebens: wie
wir leben, miteinander und unserer
Umwelt umgehen, Vergangenes tradie-
ren und uns auf die Zukunft vorbereiten.
Kulturelle Bildung ist ein zentraler Bestandteil der
Allgemeinbildung und des lebenslangen Lernens.
Die Volkshochschule vermittelt jene kreativen,
kommunikativen und sozialen Fertigkeiten, die fiir
die kulturelle Teilhabe, Integration und Inklusion
notwendig sind. In Angeboten zur Malerei, zur bil-
denden Kunst und im kunsthandwerklichen Bereich
konnen Teilnehmende ihre gestalterischen Talente
aufspiiren und sie unter professioneller Anleitung
weiterentwickeln. Kunsthistorische Vortrage und
Ausstellungsbesuche eréffnen einen Zugang zum
kulturellen Reichtum der Welt. Durch ihre vielfalti-
gen Angebote ist die Volkshochschule letztendlich
selbst ein unverwechselbarer kultureller und inter-
kultureller Ort.
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#zukunftsort_vhs - Kompetenzen fiir morgen
f#tfuture skills

ulturelle Bildung befahigt zum schépferischen

Arbeiten und ebenso zur aktiven Rezeption
von Kunst und Kultur. Sie ist sowohl Teil der Per-
sonlichkeitsbildung wie auch der beruflichen Aus-
und Weiterbildung. Sie verbindet neben kognitiven
auch emotionale und gestalterische Handlungspro-
zesse. Zugleich wird der gesellschaftliche Zusam-
menhalt ganz wesentlich durch ein gemeinsames
kulturelles Verstandnis gefestigt. Daher ist es von
besonderer Bedeutung, den Zugang zu und die
Partizipation an kulturellen Angeboten fiir alle —
und insbesondere fiir die benachteiligten — Kinder
und Jugendliche mit und ohne Migrationshinter-
grund sicherzustellen. Im Fachbereich Kultur und
Gestalten kénnen Teilnehmende eine Vielzahl an
kiinstlerischen Techniken erlernen, ihr kunstge-
schichtliches Wissen und &sthetisches Bewusstsein
erweitern, das kritische Denken und die Selbstre-
flexion scharfen und somit neben der Freude an
der kreativen Beschaftigung auch wichtige , Future
Skills" erwerben.

Kunstgenuss:
Gespriche in den Ausstellungen des
Kunstvereins Paderborn e.V.

Der Kunstverein Paderborn und die Volkshochschule
Paderborn méchten das Interesse und das kritische

Verstandnis fir kiinstlerisches Schaffen in der Offent- :
lichkeit wecken und férdern. Fiihrungen durch die

laufenden Ausstellungen des Kunstvereins sollen
Interessierten die Kunstwerke ndherbringen sowie
zu Diskussionen und Gesprachen einladen. Mehr
Informationen zu den Veranstaltungen entnehmen
Sie bitte zeitnah der Webseite
www.kunstverein-paderborn.de.

Anmeldungen zu den Veranstaltungen ,Kunstge- :

Kunstgenuss: Karina Pauls -

i vom Raum zum Raum

P21

Dr. Alexandra Sucrow

Donnerstag, 16.04.2026,
17.30-19.00 Uhr (2 UStd.)
Kunstverein Paderborn eV.

+Wozu brauche ich FiiBe, wenn ich Fliigel

habe zum Fliegen?" — Anndherung an die
: mexikanische Malerin Frida Kahlo

i Stefanie Hoppe

nuss" sind ausschlieflich Giber den Paderborner

Kunstverein moglich:

Tel. 05251 685281 (AB)
info@kunstverein-paderborn.de

Das Entgelt von 2,50 Euro ist vor Ort zu zahlen.

Kunstgenuss: Sonja Keppler -
Skulptur und Relief
Dr. Alexandra Sucrow

2110  Donnerstag, 12.02.2026,
17.30-19.00 Uhr (2 UStd.)
Kunstverein Paderborn e V.

i 2228

Frida Kahlo: lkone, Feministin,
Schmerzensfrau und Surrealistin:
Sie passt in viele und keine Schub-
laden! Mit Bildern, Objekten und
Film auf den Spuren einer auBer-
gewdhnlichen Malerin.

Freitag, 27.02.2026,
19.00-21.00 Uhr (3 UStd.)

vhs am Stadelhof,

15,50 Euro (keine ErmaRigung)

Bl LITERATUR
KUNSTGESCHICHTE H

Literaturkreis am Donnerstag
Dr. Antje Telgenbtischer

i Sie suchen angesichts der Fiille von Angeboten auf
i dem Buchmarkt nach Anregungen, was sich zu lesen

lohnt? Bei den monatlichen Treffen dieses Kurses
haben Sie Gelegenheit, iber jeweils einen Roman
oder eine Erzdhlung zu diskutieren. Das Programm,
das nicht auf Modernes beschridnkt ist, richtet sich
nach den Wiinschen der Teilnehmenden. Thema des
ersten Treffens: Donna Tartt: ,Der Distelfink".

BEGINN: Donnerstag, 12.02.2026,
18.00-19.30 Uhr, danach monatliche Treffen
(12 UStd.)

vhs am Stadelhof,

34,40 Euro (ermaRigt: 22,40 Euro)

Literaturkreis am Vormittag
Dr. Martina Steinmetz-Taylor

i Wir treffen uns freitags vormittags, um gemeinsam

Uber Literatur zu diskutieren. Der Kurs beinhaltet

i eine Auswahl an Blichern zu einem Thema. In die-
i sem Halbjahr beschaftigen wir uns mit der modernen
: amerikanischen Literatur. Zu unserem ersten Treffen

i 2229
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bereiten Sie bitte das Buch ,WeiBes Rauschen” von
Don Delillo vor.

BEGINN: Freitag, 06.02.2026,
11.00-12.30 Uhr, danach monatliche Treffen
(10 UStd.)

vhs am Stadelhof,

48,00 Euro (keine ErmaRigung)
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Kultur

Schreiben befreit -
Einfiihrung in das kreative Schreiben

Christiane Hohmann

JIch kenne nichts auf der Welt, das eine solche

Macht hat wie das Wort. Manchmal schreibe ich
eines auf und sehe es an, bis es beginnt zu leuchten."
(Emily Dickinson)

In diesem Workshop werden Sie Worter, Ideen, Bil-

der, Gefuihle und Geschichten aufschreiben und da- H

rliber sprechen. Sie beginnen mit Schreibiibungen

WORKSHOPS ZU LYRIK UND PROSA

! stilmittelkunde Lyrik

und Verfahren, die es auch Ungelibten erméglichen,
i Thomas Opfermann

schnell ihre ersten eigenen Texte zu verfassen und

Freude am kreativen Prozess zu gewinnen. Das i 2242

Schreiben wird Sie nicht mehr loslassen.
Das Seminar richtet sich an alle, die Lust haben, mit
anderen zu schreiben und sich auszutauschen.
2231 Samstag, 14.03.2026,

09.30-15.30 Uhr (8 UStd.)

vhs am Stadelhof,

66,80 Euro (keine ErmaBigung)

Autobiografisches Schreiben
Christiane Hohmann

An diesem Tag beschaftigen Sie sich schreibend mit :
: gerne singen wollten, sich aber bisher nicht getraut

dem eigenen Leben und lernen verschiedene
Schreiblibungen und Schreibszenarien kennen, die
Ihre Erinnerungen wecken und Erfahrungen und Er-

lebnisse festhalten. Auf diese Weise kdnnen auto-
biografische Miniaturen, Erzéhlungen und Gedichte :

entstehen. Vorkenntnisse sind fiir diesen Kurs nicht
notwendig.
2232 Samstag, 18.04.2026,

09.30-15.30 Uhr (8 UStd.)

vhs am Stadelhof,

66,80 Euro (keine ErmaRigung)

Begegnungen - Schreibwerkstatt
Hendrik Benteler, Svenja Volpers
Eine Schreibwerkstatt mit dem Thema ,Begegnun-

gen" — ein Thema, das eine inspirierende Pramisse !
fur Texte aller Art bietet. Zudem ist auch der Kurs :

ein Ort der Begegnung, an dem Menschen unter-

schiedlicher Hintergriinde mit demselben Interesse :
zusammenkommen. So bietet auch das Aufeinan- :

dertreffen verschiedener Herangehensweisen an die-

selbe Tatigkeit — dem kreativen Schreiben — Anlass

zur gegenseitigen Inspiration.

Von Interessierten ohne Vorerfahrung bis zu Men-
schen, die seit Jahrzehnten schreiben, alle sind will- :

kommen.

2233 Sonntag, 08.02.2026,
16.00-19.00 Uhr (16 UStd.)
vhs am Stadelhof,

58,00 Euro (keine ErmaRigung)

i 2240

i 2316

Thomas Opfermann

Montag, 02.02.2026,

Online-Veranstaltung,

130,00 Euro (keine ErmaRigung)

Ein Einstieg ist innerhalb des Semesters ab dem
02.02.2026 individuell méglich (12-16 UStd.)

Individuelle Autorenschulung

Montag, 02.02.2026,

Online-Veranstaltung,

130,00 Euro (keine ErmaRigung)

Ein Einstieg ist innerhalb des Semesters ab dem
02.02.2026 individuell méglich (12-16 UStd.)

Die eigene Stimme entdecken
Harriet Spenke
Dieser Kurs ist genau richtig fiir alle, die schon immer

haben. Mit viel Freude und SpaR an der eigenen
Stimme begeben Sie sich auf eine Entdeckungsreise.
Auf ganz praktische Weise erfahren Sie, welche Rolle
der Koérper beim Singen spielt. Sie erhalten Anre-
gungen, wie Sie lhre Stimme gezielt aufwdrmen und
weiterentwickeln kdnnen. Das gemeinsame Singen
kommt natirlich nicht zu kurz! Einfache Lieder aus

aller Welt, Popsongs, Gospels, Kanons, Hits und Ohr-
i wirmer entfalten ihre Wirkung schon nach ein paar

Tonen im gemeinsamen Klingen. Chorerfahrungen
oder Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.

Sonntag, 01.03.2026,
11.00-16.15 Uhr (7 UStd.)
vhs am Stadelhof,
51,70 Euro (keine ErmaRigung)
: Musicalhits singen
Harriet Spenke

Einmal nicht nur als Zuhérer*in, sondern als Sanger*
in in die Welt mitreiBender Musicals eintauchen und
beliebte Songs aus Musicals erarbeiten. Gelibt wer-
den dabei Vokaltechniken aus dem Klassik-, Jazz-
und Popbereich. Zusdtzlich gibt es professionelle
Tipps und Tricks fiir eine gelungene Performance.

i Wir singen in der Gruppe, aber wer mdchte, kann
i auch ein Solo probieren. Der Kurs eignet sich fir
i Teilnehmende, die schon etwas Singerfahrung haben
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2317 Sonntag, 19.04.2026,
11.00-16.15 Uhr (7 UStd.)
vhs am Stadelhof,

51,70 Euro (keine ErmaRigung)

Eigentlich singe ich gerne, aber ...
Harriet Spenke

Erkennen Sie sich wieder und kénnten den Satz ohne
Schwierigkeiten ergdnzen mit... ich kann nicht sin- :

gen/... ich habe schlechte Erfahrungen gemacht/...
ich singe nur, wenn mich niemand hért? Dann sind

Sie richtig in diesem Kurs. Nicht jeder Mensch hat :

die Stimme, aber jeder Mensch hat eine Stimme und
kann diese nutzen ur].d weiterentwickeln. Es bedarf
vielleicht nur einiger Ubungen und Impulse. Mit die-

ser Einfihrung in die Welt des Gesangs erhalten Sie !
erste Tipps, wie Sie lhre Stimme mit SpaB und ohne :

Leistungsdruck erforschen, wahrnehmen und opti-
mieren kdnnen. Atem-, Kérper- und Stimmiibungen
wecken die Stimme und helfen, Blockaden zu 16sen.
Mit Freude ndhern wir uns bekannten und neuen

Kanons und Liedern. Am Ende des Kurses gehen Sie :

.gut gestimmt" nach Hause. Es sind keine Vorkennt-
nisse erforderlich.

2318 Sonntag, 14.06.2026,
11.00-16.15 Uhr (7 UStd.)
vhs am Stadelhof,
51,70 Euro (keine ErmaRigung)

Jazzstandards singen
Harriet Spenke

Mochten Sie gerne beliebte Jazzstandards singen
und sich dabei ein kleines Repertoire erarbeiten? In

diesem Kurs beschéftigen Sie sich mit der besonde- :

ren Rhythmik, Harmonik und Phrasierung des Jazz.
Mit einem ausfiihrlichen Warm-up, Scat-Ubungen
und dem Singen rhythmischer Patterns bekommen
Sie ein Gespdir fiir Timing, Feeling und Groove. Danach
iben Sie mit viel Spal einige Songs ein. Im Mittel-
punkt stehen die Freude am Musizieren und das Ent-

decken und Ausprobieren anhand neuer Impulse. i Ansatz und Tongestaltung, Melodiespiel, Spiel in 1.

Der Kurs ist geeignet fiir Anfanger*innen mit geringen
Vorkenntnissen, Wiedereinsteiger*innen und Fort-
geschrittene.
2319 Sonntag, 12.07.2026,

11.00-16.15 Uhr (7 UStd.)

vhs am Stadelhof,

51,70 Euro (keine ErmaRigung)

Jelgi Kurse - ,Jede*r lernt Gitarre"
Samuel T. Klemke
Sie lernen in wenigen Stunden, wie Sie ohne Vor-

kenntnisse Kinder- und Volkslieder, populdre Lieder :

und Songs ganz einfach begleiten kénnen. Die Saiten

i der Gitarre werden auf C-Dur gestimmt, sodass mit
i der linken Hand nur ein Griff erlernt werden muss.
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2324

Hinzu kommen Tipps fiir Kamishibai-Bildkarten und

Mini-Musicals. Beliebte Lieder mit einem Akkord

kénnen von Menschen jeden Alters — auch mit Be-
hinderungen - auf Gitarren mit Kapodaster, Orff-
Instrumenten und Boomwhackers begleitet werden.
Besonders geeignet ist das Angebot fiir Erwachsene,
die mit Kindern/Senior*innen Musik machen (Er-

i zieher*innen, Grundschullehrer*innen, Eltern, Pflege-

krafte ...). Weitere Informationen finden Sie auf
www.jelgi.com/jelgi-kurse/
2323 Donnerstag, 12.03.2026,

14.00-19.00 Uhr (7 UStd.)

vhs im Riemeke,

39,10 Euro (keine ErmaRigung)

Blues-Harp-Workshop fiir Einsteiger*innen -

: Mundharmonika einfach spielend lernen
i Vom einfachem Melodiespiel zum erdigen Blues!

Dieter Kropp

Die Mundharmonika — und ge-
rade die sogenannte Blues Harp
— ist ein faszinierendes Musik-
instrument und bietet ein ganz
besonderes Spiel- und Klanger-
lebnis fiir alle Musikfans. Sie er-
lernen Grundtechniken, die Sie
zu Hause leicht nachspielen und variieren kénnen.

Inhalte: Einzeltonspiel, die Haltung des Instruments,

Position/2. Position, Bending, 12-Takt-Blues-Schema.
Notenkenntnisse sind nicht erforderlich!

Eigene Instrumente (Blues Harp, Big River Harp, Pro
Harp, Special 20 oder dhnliche) bitte in C-Dur mit-
bringen, oder vor Ort eine passende Mundharmoni-
ka (Big River Harp) zu 35,00 Euro erwerben.

Freitag, 20.03.2026,

15.30-21.30 Uhr (8 UStd.)

vhs FirstenbergstraBe,

62,80 Euro (keine ErmaRigung)
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Ein Abend zu Zaz -
Musik, Leidenschaft, Lebensfreude

Michael Wiersing

dete die damals 30-jahrige Zaz
2010 einen Hit in Frankreich

1980er Jahren weitgehend
verschwunden ist. Einerseits ist

Lo gekommen, jahrelang durch
—— J die Musikkabaretts tingeln zu

missen, um — bei mehreren
Auftritten pro Abend - Interesse fiir sich zu wecken,
so wie es Generationen Sanger*innen vor ihr machen

mussten. Und natiirlich brachte sie der kommerzielle

Erfolg in die gliickliche Lage, als eins der wenigen
Gesichter ihrer Generation grofRe Karriere zu machen.

Andererseits ist Isabelle Geoffroy —so ihr biirgerlicher :

Name — kommerziell weit von Erfolgen friiherer i Siehe Kurs Nr.4903

Vom Sehen zum Malen -

Superstars entfernt. Egal — Zaz nimmt sich ihre Zeit,
lasst sich Abstdnde zwischen den Alben, lasst sich
nicht verbiegen. lhre Lieder stehen in der Tradition
des Chansons, aber ebenso der Weltmusik. Passend
zu der Veroffentlichung ihres neuen Albums im Sep-
tember 2025 wagt dieser Abend einen Riickblick
auf ihre ersten 15 Jahre erfolgreicher Laufbahn.

Alle Teilnehmenden bekommen die Originaltexte
und fiir diesen Abend von allen Liedern entstandene

Ubersetzungen ausgedruckt zum Lesen und Mitneh-
men. Franzdsische Sprachkenntnisse sind vorteilhaft,

aber nicht nétig, um die Lieder zu genieBen. Wer :
allein Lust auf die Musikalitat der Sprache hat, ist :

i zenten lernen Sie die faszinierende Technik des Im-

hochwillkommen - die Lieder werden erlautert.
2327  Freitag, 20.03.2026,

19.00-21.15 Uhr (3 UStd.)

vhs am Stadelhof,

6,00 Euro (keine ErmaRigung)

Die Wort-Akrobatik von Boby Lapointe
Michael Wiersing

Bekannt ist er vor allem fur
seine Wortspiele, Kalauer
und Schittelreime, stellt der

| trag iiber Boby Lapointe fest.

) Wahrscheinlich der groRte
' ] g

Chansonniers, entfaltet sich
sein Talent auf Grundlage
meist einfacher Situationen

und Texte. Eher eine Randerscheinung zu Lebzeiten, :

erlebte Lapointe spater zwei fulminante Auferste-

hungen, die ihn in den Olymp der bekannten Sanger*

»Je veux”. Mit diesem Lied lan- ¢ »j¢ Teilnehmenden bekommen die Originaltexte

und sogar in Deutschland, wo

franzosischer Pop seit den aber nicht nétig, um die Lieder zu genieBen. Wer allein

sie um die Ochsentour herum-

Humorist — ohne dabei ni- :
veaulos zu sein — unter den

innen Frankreichs brachten — und seine Texte in fran-

z6sische Schulen, wo man seine Wort-Akrobatik bei
i der Sprachanalyse schétzt.

Die Texte von Boby Lapointe sind teils relativ einfach.

und firr diesen Abend von allen Liedern entstandene
Ubersetzungen ausgedruckt zum Lesen und Mitneh-
men. Franzésische Sprachkenntnisse sind vorteilhaft,

Lust auf die Musikalitat der Sprache hat, ist hoch-
willkommen — und bringt idealerweise jede Menge
Neugier und witzige Kompositionen mit! Die Lieder

i werden erlautert.

2328  Freitag, 12.06.2026,
19.00-20.30 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,

6,00 Euro (keine ErmaRigung)

Offener Chortreff: Europdische und
internationale Lieder gemeinsam singen

die Kunst Monets in Ol

Michele Latorre

Haben Sie sich schon einmal
| gefragt, wie Vincent van Gogh
# mit leuchtenden Farben Emo-
tionen einfingt oder Claude
Monet mit seinem Pinsel das

sionistischen Malens und er-
schaffen Sie lhr personliches
Meisterwerk — inspiriert von
einem Motiv lhrer Wahl!

Unter der Anleitung des Do-

pressionismus kennen. Im Fokus des Seminars

: stehen das malerische Umsetzen moderner Motive

(wie Selfies), die Kunst des Pinselduktus — ganz nach
den Techniken von Van Gogh und Monet — sowie

>l e, Stelitder : das Mischen und Fiihren von Olfarben. Egal, ob Sie
franzoésische Wikipedia-Ein-

zum ersten Mal zum Pinsel greifen oder bereits
Erfahrung haben - hier ist jede*r willkommen!

2534 BEGINN: 25.02.2026, 5x mittwochs,
19.00-21.00 Uhr (13 UStd.)
vhs FiirstenbergstraBe,
93,00 Euro (keine ErmaRigung)
2535 BEGINN: 01.03.2026, 5x sonntags,

19.00-21.00 Uhr (13 UStd.)
vhs FiirstenbergstraBe,
93,00 Euro (keine ErmaRigung)




Acrylmalerei
Brigitte Kleibohm

JAlles, was man sieht, kann man malen, und dieses :

Sehen kann jeder Mensch lernen. Der kiinstlerische i gestalterischen Vorschlagen zur Seite. Vorkenntnisse

Ausdruck bleibt individuell, egal welcher Werkzeuge
man sich bedient”, so die Dozentin, die ihr Studium

an der Meisterschule fiir Kunsthandwerk und an der ;
Hochschule fiir Bildende Kiinste in Berlin absolvierte.

2536 BEGINN: 24.02.2026, 10x dienstags,
09.30-11.45 Uhr (30 UStd.)
vhs in der Stidstadt,

104,00 Euro (keine ErmaBigung)

Moderne Bildgestaltung
mit Mischtechniken - Acrylmalerei

Gabriele Kroger

Lernen Sie das Anwenden von Mischtechniken fir
die moderne Bildgestaltung. Die gegenstandsfreie

Bewegung mit der Farbe und die Freude am Experi- i
ment stehen im Mittelpunkt. Anregungen aus der :

zeitgendssischen Malerei unterstiitzen Sie beim
Abenteuer ,Acrylmalerei”. Sie experimentieren mit

Spachteln, Pinseln, pastésen Acrylfarben, Sand, Gips

etc., Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

2544 Sonntag, 08.02.2026,
10.00-16.00 Uhr (8 UStd.)
vhs im Riemeke,

53,80 Euro (keine ErmaRigung)
Sonntag, 15.03.2026,
10.00-16.00 Uhr (8 UStd.)
vhs im Riemeke,

53,80 Euro (keine ErmaRigung)

2545

Sie haben
padagogisches
Talent und SpaR
am Unterrichten?

Kontaktieren
Sie uns!

i 2551

i Malen mit Eitempera und Vergoldung
i Kim Ohm

- Schon die Tafelmaler des Mit-
telalters bedienten sich der
Technik der strahlenden Ei-
tempera. Unter Verwendung
eigens hergestellter Farben
gestalten Sie in diesem Kurs
ein mitgebrachtes oder be-
reitgestelltes Motiv auf einer
kleinen, grundierten Holztafel.
= In Ihrem kreativen Schaffens-
prozess haben Sie zudem die
N\oghchkelt Ihr B|Id mit goldenem Schlagmetall,
Ornamenten und Glassteinen zu verzieren. Die Kurs-
leiterin steht lhnen dabei mit handwerklichen und

sind nicht erforderlich.

2550 Samstag, 14.02.2026, 10.30-16.30 Uhr
Sonntag, 15.02.2026, 10.30-16.30 Uhr
(16 Ustd.)
vhs im Riemeke,
92,20 Euro (keine ErmaRigung)

Initialen - Mal- und Verzierungstechniken

i des Mittelalters

Kim Ohm

Werden Sie zuriickversetzt in
die Werkstatten der mittelalter-
lichen Buchmaler. Bevor Sie sich
in der Gestaltung einer Initiale
Ihrer Wahl tben, erhalten Sie
eine kurze Einfithrung in den
kunstgeschichtlichen Hinter-
grund und den maltechnischen
Aufbau. Mit goldenem Schlag-
"Q\_'f metall und Gouachefarben ge-
stalten Sie schlieBlich Ihr eige-

nes kleines Kunstwerk auf Papier. Vorlagen sind vor-
handen, bringen Sie aber auch gerne lhr personliches
Initial mit. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Sonntag, 08.03.2026,
10.30-16.30 Uhr (8 UStd.)

vhs im Riemeke,

53,60 Euro (keine ErmaRigung)
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Knorrige Baume und
gefiederte Freunde malen

Barbara LeilRe

Mit dem Frihling erwacht
auch die Sehnsucht nach der
Vielfalt des Lebens. Das wie-
i derkehrende Licht, der Ge-
sang der Vogel und die Mys-
.a  tik alter Baume lassen in uns
o ﬁj Bildideen entstehen, die uns
= auf Leinwand gemalt mit
" Freude erfiillen. Die Malen-
, den Giben die Silhouette alter
o =i, . Baume zu erfassen, mischen
aus den Grund- und Basisfarben die Farbtone, die
gebraucht werden und Fantasie und Lebendigkeit
springen fast schon alleine ins Bild.
Der Kurs ist wunderbar fiir Anfanger*innen geeignet,
aber auch erfahrene Maler*innen sind hier gut auf-
gehoben
2552  Freitag, 22.05.2026, 18.00-20.00 Uhr

Samstag, 23.05.2026, 11.00-14.00 Uhr

(7 UStd.)

vhs im Riemeke,

44,00 Euro (keine ErmaRigung)

Himmel- und Wolkenmalschule
Barbara LeilRe

Lernen Sie, wie Sie die Stim-

"" A
M :'H"{n | mung eines gemalten Bildes

der Natur durch den Hinter-
=
m steht, wenn Malende sich

die Farbnuancen aus den Acryl-Grundfarben mit Pin-
sel oder Schwamm selbst mischen oder im Malpro-
zess auf der Leinwand entstehen lassen. Entscheidet
beim Himmel die Helligkeit oder Dunkelheit des
gewdhlten Ausdrucks, so ist fur eine gelungene
Wolke wichtig, woher das Licht kommt. Sie malen
in entspannter Atmosphare und erleben sich, wie
alle Kiinstler*innen, als Suchende nach dem idealen
Ausdruck.
2553  Freitag, 20.03.2026, 18.00-20.00 Uhr

Samstag, 21.03.2026, 13.00-16.00 Uhr

(7 Ustd.)

vhs im Riemeke,

44,00 Euro (keine ErmaRigung)

‘ﬂ grund und den Himmel pra- ;
gen konnen. GroRe Freiheit

im kiinstlerischen Prozess ent-
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Baume malen im Winter
Barbara LeiRe

Im eiskalten Februar zeigen
sich die Baume in ihrer ur-
spriinglichen Gestalt. Anhand
. von Naturfotografien malen
Sie die Ausdruckskraft des
Winters. Zarte Farben, Kon-
traste, Spuren im Schnee, blei-
che Wintersonne vor knorri-
ger Gestalt. Das gemiitliche
Treffen ladt dazu ein, gemein-
X sam zu malen und den den
Winter zu genieRen.
2555  Freitag, 20.02.2026, 18.00-20.00 Uhr

Samstag, 21.02.2026, 11.00-14.00 Uhr

(7 UStd.)

vhs im Riemeke,

44,00 Euro (keine ErmaRigung)

Kunst-Weekend
Freies Malen mit verschiedenen Techniken
Hyazinth Pakulla

i Tauchen Sie in die Geheimnisse der Kunst ein und
i gehen Sie auf die Suche nach Ihrem persénlichen

Ausdruck. Fragen zu Technik, Farbauftrag, Bespan-
nung des Keilrahmens, Grundierung, Komposition
und Farbmischung werden behandelt. Ob Figur,
Architektur, Landschaft oder freie Form — es wird
eine solide Basis gelegt, damit Sie sich in der Malerei
frei und sicher bewegen konnen.
2569 Samstag, 28.02.2026, 11.00-15.00 Uhr

Sonntag, 01.03.2026, 11.00-13.00 Uhr

(8 UStd.)

vhs im Riemeke,

26,00 Euro (keine ErmaBigung)

Color Friday
Hyazinth Pakulla

Erkunden Sie in entspannter Atmosphére die Wege
von Entwurf und Skizze bis hin zu einem echten
Kunstwerk. Erforschen Sie mit bunten Farben und
Pinseln die Farbwelten dank der uneingeschrankten
Maoglichkeiten, die Thnen die Malerei und eigene
Fantasie bieten. Experimentieren Sie mit Farben,
Formen und Techniken und setzen Sie Ihre Vorstel-
lungen um. Der Dozent unterstiitzt Sie auf lhrem
Weg durch das Abenteuerland Farbe.
2570 BEGINN: 06.02.2026, 5x freitags,

09.00-11.15 Uhr (15 UStd.)

vhs im Riemeke,

47,00 Euro (keine ErmaRigung)




Aquarell-Wochenende
Claudia Cremer-Robelski

Die Kuinstlerin schult Sie ,step
Aquarellmalerei, wie Sie lavie-
; rend und lasierend malen und
! zeigt Tipps und Tricks, die ein
tolles Aquarellbild entstehen
lassen. Die Teilnehmer*innen sind in der Motivwahl
frei und werden von der Dozentin individuell unter-
stlitzt. Gerne kénnen Wunsch-Motive ausgedruckt
mitgebracht werden. Die Materialkosten sind im
Kursentgelt enthalten — nattirlich kénnen Sie, falls
vorhanden, lhren Lieblingsfarbkasten mitbringen.
Informationen Uber die Kiinstlerin finden Sie unter
Www.CCR-ATELIER.de
2600 Samstag, 07.02.2026, 11.15-15.15 Uhr
Sonntag, 08.02.2026, 11.15-15.15 Uhr
(10 UStd.)
CCR-Atelier Paderborn,
55,60 Euro (keine ErmaRigung)

Samstag, 25.04.2026, 11.15-15.15 Uhr
Sonntag, 26.04.2026, 11.15-15.15 Uhr
(10 UStd.)

CCR-Atelier Paderborn,

55,60 Euro (keine ErmaRigung)

Samstag, 13.06.2026, 11.15-15.15 Uhr
Sonntag, 14.06.2026, 11.15-15.15 Uhr
(10 UStd.)

CCR-Atelier Paderborn,

55,60 Euro (keine ErmaRigung)

2601

2602

Freies Zeichnen, Malen im Atelier
Claudia Cremer-Robelski

Im Atelier CCR befindet sich fast alles, was man zum
kreativen Gestalten so braucht. Die Teilnehmer*
innen sind ein Wochenende lang eingeladen zum
Zeichnen, Malen, Spachteln mit Farben und vielem
anderen — ganz nach Wunsch. Es gibt Graphitstifte,
Kohle und Pastellkreiden, Aquarellbuntstifte, Aqua-
rellfarben, Filzstifte, Acrylfarben etc. Die Kiinstlerin
unterstiitzt jeden individuell bei der Umsetzung des
eigenen Kunstwerkes, ob abstrakt oder realistisch,
ob Portrat oder Landschaft. Der Kurs eignet sich fiir

Anfanger*innen und auch fir Fortgeschrittene. Es
kann Neues entstehen, aber auch noch nicht vollen-

dete Werke mitgebracht und fertiggestellt werden.
Die Materialkosten sind im Kursentgelt inbegriffen,
nur Leinwdande, falls gewiinscht, miissen mitgebracht
werden. Informationen iiber die Kinstlerin finden
Sie unter www.CCR-ATELIER.de
2603 Samstag, 07.03.2026, 11.15-15.15 Uhr

Sonntag, 08.03.2026, 11.15-15.15 Uhr

(10 UStd.)

CCR-Atelier Paderborn,

76,00 Euro (keine ErmaRigung)

i 2604

by step" in den Techniken der
i 2605

Samstag, 16.05.2026, 11.15-15.15 Uhr
Sonntag, 17.05.2026, 11.15-15.15 Uhr
(10 UStd.)

CCR-Atelier Paderborn,

76,00 Euro (keine ErmaRigung)

Samstag, 04.07.2026, 11.15-15.15 Uhr
Sonntag, 05.07.2026, 11.15-15.15 Uhr
(10 UStd.)

CCR-Atelier Paderborn,

76,00 Euro (keine ErmaRigung)

Polaroid Aquarelle - Launen der Natur

Meri Berg

Haben Sie Lust, das Farbenspiel in der Aquarell-
malerei kennenzulernen und dabei ausdrucksstarke
Bilder zu erproben? In diesem Workshop werden
Sie auf kleinen Polaroid-Formaten Naturbilder auf
besondere Weise mit Aquarellfarben gestalten. Mit
einfachen Tricks und einigen Grundtechniken verlei-
hen Sie Ihren Kunstwerken eine ganz besondere
Note. Die Materialkosten sind im Kursentgelt inbe-

i griffen. Einblicke in die Arbeit der Dozentin erhalten

Sie unter www.kunstschule-spartacus.de.

H 2607 BEGINN:16.06.2026, 3x dienstags,

18.00-20.15 Uhr (9 UStd.)
Kunstschule spARTacus,
69,50 Euro (keine ErmaRigung)

One-Line-Portrits in Aquarell

Meri Berg

Im ersten Termin zeichnen Sie Portrits, ohne den
Stift abzusetzen. Im zweiten Termin erproben Sie
neue Zeichnungen und kombinieren sie mit Aqua-
rellfarben, sodass spannende Effekte entstehen. Die

i Materialkosten sind im Kursentgelt inbegriffen.
2608 BEGINN: 16.05.2026, 2x samstags,
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15.00-17.15 Uhr (6 UStd.)
Kunstschule spARTacus,
56,00 Euro (keine ErmaRigung)
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Kultur

Action Painting
Svenja Ragaller

Beim Action Painting zdhlt nicht das perfekte Bild,
sondern der Moment des Ausdrucks. Dabei entsteht
ein Spiel voller Bewegung, Farbe und Emotionen.
Lassen Sie sich von lhrer Intuition leiten und erfahren
Sie, wie aus spontanen Gesten und Experimenten
einzigartige Kunstwerke entstehen.
2609 Sonntag, 26.04.2026,

10.00-12.45 Uhr (4 UStd.)

vhs im Riemeke,

26,00 Euro (keine ErmaRigung)

KREATIVES GESTALTEN

Gestalten mit Ton
Eva Wilcke

.Schénes, Nitzliches, Originelles — selbst gemacht".
Behandelt werden die Grundlagen der Tonbearbei-
tung, verschiedene Aufbautechniken und die Ver-
wendung von Glasuren. Die Kursleiterin gibt An-
regungen zur Gestaltung und berdt gerne sowohl
Anfdnger*innen als auch Fortgeschrittene bei indivi-
duellen Projekten. Es stehen rotbrauner, weiler,
schwarzer und marmorierter Ton sowie eine groRe
Auswahl an Glasuren zur Verfugung. Die Material-
kosten sind im Kursentgelt enthalten.

84

i 26M

BEGINN: 02.02.2026, 11x montags,
18.00-20.15 Uhr (31 UStd.)

vhs in der Stidstadt,

152,10 Euro (keine ErmaRigung)

BEGINN: 05.02.2026, 11x donnerstags,
18.00-20.15 Uhr (27 UStd.)

vhs in der Stidstadt,

152,10 Euro (keine ErmaBigung)

BEGINN: 04.05.2026, 11x montags,
18.00-20.15 Uhr (31 UStd.)

vhs in der Siidstadt,

152,10 Euro (keine ErmaRigung)

BEGINN: 07.05.2026, 10x donnerstags,
18.00-20.15 Uhr (26 UStd.)

vhs in der Stidstadt,

138,10 Euro (keine ErmaRigung)

2612

2613

2614

Plastisches Gestalten mit Ton,
individuell und ohne Brennen

Ursula Barkhausen

Durch einfache Aufbautechnik, unabhangig von
Drehscheibe und Brennofen, entstehen aus ge-
schmeidigem Ton Skulpturen, abstrakte Formen wie
Handschmeichler, Tierfiguren, iibergroBe Knospen
oder GefaRe, die an die Kunst vergangener Volker
erinnern. Nach dem Trocknen an der Luft wird die
Oberflache der Plastik mit Farbe, Aufrauen oder
Goldfolie bearbeitet. Dadurch erhalt die Form ihren
ganz individuellen Charakter. Die Materialkosten
sind im Kursentgelt enthalten.
2616 BEGINN: 06.05.2026, 4x mittwochs,

17.30-19.00 Uhr (8 UStd.)

vhs im Riemeke,

60,00 Euro (keine ErmaBigung)




Zauberhafte Kleinskulpturen
Barbara Leile

Mit Hammer, MeilRel und

Raspel erschaffen Sie aus

| einem Porenbetonstein mit

kiinstlerischer Unterstlitzung
eine Gartenskulptur. Aus zer-
brochenen  Kaffeekannen,
| Tassen und Tellern entsteht

& ein buntgemischtes Geschirr-

Scherben-Mosaik. Dieses wird

=g mit Fliesenkleber auf die

& Skulptur aufgeklebt und zum

Schluss wird alles weiB, schwarz oder bunt verfugt.

Sie erhalten eine wetterfeste, bunte Gartenskulptur,

lernen nette Menschen kennen und erleben den

Sommer in einer wunderbaren Umgebung. Die Ma-

terialkosten sind im Kursentgelt enthalten.

2617 Montag, 15.06.2026, 19.00-21.00 Uhr
Dienstag, 16.06.2026, 19.00-21.00 Uhr
Mittwoch, 17.06.2026, 19.00-21.00 Uhr
(8 UStd.)

Atelier LeiBe,
97,20 Euro (keine ErmaBigung)

Aus Marchenwolle eine Blumenwiese filzen
Ursula Barkhausen

Beim Filzen handelt es sich um eine traditionelle
Handarbeitstechnik. Im Filzprozess wird durch
Reibung, Seife und warmes Wasser Wolle zu einer
festen Oberflache verfilzt. Aus flauschig-weicher
Maérchenwolle gestalten Sie kunstvolle Bliten mit
beeindruckender Farbigkeit. Die im Kurs erlernte
Technik ist Grundlage fir die Umsetzung eigener
Ideen in Filz.

2618 Samstag, 27.06.2026,
10.00-13.00 Uhr (4 UStd.)
vhs im Riemeke,

32,20 Euro (keine ErmaBigung)
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i Amigurumi Lebensmittel hikeln

fiir die Kinderkiiche
Ute Bohla

Ob Tomate, Erbse, Banane, Melone oder vielleicht
auch eine Pizza oder Geback, hier haben Sie die
Maoglichkeit diese Dinge selbst zu hdkeln. Der Kurs
richtet sich an hakelbegeisterte, fortgeschrittene Teil-
nehmer*innen/Wiedereinsteiger*innen. Sie hdkeln
Schritt fir Schritt mit Anleitung bis zum fertigen Pro-
dukt (oder mehrere). Die mitzubringenden Materia-
lien werden lhnen vor Kursbeginn mitgeteilt.
2619 BEGINN: 23.02.2026, 8x montags,

09.30-11.45 Uhr (24 UStd.)

vhs im Riemeke,

74,00 Euro (keine ErmaBigung)

Amigurumi Puppe hakeln
Ute Bohla

Der Kurs richtet sich an hékelbe-
geisterte, fortgeschrittene Teilneh-
mer*innen/Wiedereinsteiger*in-
nen, die sich selbst oder jemand
anderen mit einer wunderscho-
nen Puppe beschenken méch-
ten. Sie hakeln Schritt fur Schritt,
nach Anleitung bis zur fertigen,
individuellen  Puppe (GroRe
29-32 cm), einschlieBlich Klei-
. dung und Accessoires. Die mit-

zubringenden Materialien werden Ihnen vor Kurs-
beginn mitgeteilt.
2620 BEGINN: 26.02.2026, 8x donnerstags,

18.00-20.15 Uhr (24 UStd.)

vhs im Riemeke,

98,80 Euro (keine ErmaRigung)
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Kultur

HikelspaB fiir Anfinger*innen -

Schritt fiir Schritt zum eigenen Projekt

Lisa Rupp

Wer immer schon einmal hdkeln lernen wollte oder

vergessen geglaubte Kenntnisse wieder auffrischen
mochte, ist hier genau richtig! Nach einer Einfiihrung

in die Grundlagen des Hékelns mit den verschiede- :

nen Fachbegriffen werden die Basics wie Luftmaschen, { stefanie Bonorden

feste Maschen, Stibchen oder andere Maschenarten
gelibt, Maschen verdoppelt und abgenommen, und
dann konnen sich die Teilnehmer*innen mit Unter-

stiitzung der Kursleiterin schnell an ein eigenes Pro- :
: 2640 Freitag, 13.03.2026,

jekt wagen.

2622 BEGINN: 11.03.2026, 3x mittwochs,
19.00-21.00 Uhr (8 UStd.)
vhs FirstenbergstraRe,
38,00 Euro (keine ErmaRigung)

HéakelspaB mit Vorkenntnissen - Technik
vertiefen und eigene Projekte gestalten

Lisa Rupp

2623 BEGINN: 22.04.2026, 3x mittwochs,
19.00-21.00 Uhr (8 UStd.)
vhs FirstenbergstraRe,
38,00 Euro (keine ErmaRigung)

Holzbildhauerei

Regine Hawellek

Ziel des Wochenendkurses ist der Entwurf und

die Herstellung Ihrer personlichen Skulptur aus Holz.

Lassen Sie sich von einem Holzstiick anregen und
gestalten Sie z.B. eine Figur, Maske oder ein Relief.

Zunichst kann eine Idee gezeichnet oder in Ton
modelliert werden. Dann werden Spéne fliegen. Die

grobe Form der Skulptur wird aus Lindenholz (Héhe
ca. 25 cm, maximal 50 ¢cm) herausgehauen. Feinere

Formen werden anschliefend geschnitzt. Sie erfah-
ren viel Wissenswertes tiber das Material Holz, die :

Handhabung der Bildhauerwerkzeuge und das drei-
dimensionale Gestalten. Vorkenntnisse sind nicht
erforderlich. Der Kurs wird in einer kleinen Gruppe
angeleitet. Die Materialkosten sind im Kursentgelt
enthalten.
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i 2625

2641

Freitag, 12.06.2026, 16.00-19.30 Uhr

Samstag, 13.06.2026, 10.30-17.15 Uhr
Sonntag, 14.06.2026, 10.30-17.30 Uhr
(23 UStd.)

vhs in der Stidstadt,

189,20 Euro (keine ErmaRigung)

Karten & Mitbringsel

Jeder freut sich iiber eine Karte oder ein nettes
Mitbringsel. Sie fertigen Karten und Mitbringsel mit
Papieren, Stanzern und Stempeln.

18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)

vhs im Riemeke,

34,00 Euro (keine ErmaRigung)
Mittwoch, 29.04.2026,
18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)

vhs im Riemeke,

34,00 Euro (keine ErmaRigung)

Binden und Gestalten eines Junkjournals
Judith Welslau

Ein Junkjournal-Kurs bietet eine kreative Auszeit
vom Alltag und ladt dazu ein, persénliche Erinne-
rungen, Fundstiicke und Gedanken in einem selbst
gestalteten Buch festzuhalten. Teilnehmende lernen,
wie sie aus alltaglichen Materialien — etwa alten Zeit-
schriften, Tickets, Stoffresten oder Verpackungen —
ein individuelles Kunstwerk gestalten kénnen. Dabei
gibt es keine festen Regeln — erlaubt ist, was gefallt.
Der Kurs vermittelt verschiedene Techniken zur Ge-
staltung und Bindung des Journals und férdert die
Freude am kreativen Ausdruck. Ideal fir alle, die ihre
Kreativitat ausleben, Achtsamkeit praktizieren oder
einfach etwas Neues ausprobieren mochten. Person-



liche Erinnerungen und Fundstiicke diirfen gerne
i ten, Druckpapier und Druckfarbe, die Sie direkt beim

mitgebracht werden.

2642 Dienstag, 02.06.2026,
17.30-19.30 Uhr (11 UStd.)
vhs in der Stdstadt,
67,00 Euro (keine ErmaRigung)

Workshop Siebdruck auf Stoff und Papier
Gudrun Beerbohm

Stoff oder auf Papier. GroRflachige organische und

geometrische Motive bilden die Grundlagen fir
Stoffentwiirfe, die in diesem Kurs zunéchst auf Papier
skizziert, auf Schablonenpapier tbertragen und auf 2656
Stoff oder Papier als Muster oder als Einzelmotivim :
Siebdruckverfahren gedruckt werden. Der Druckpro-
zess, der Umgang mit Farben, Sieb und Rakel, wer-
den begleitet vom Prinzip des Zufalls als Gestaltungs- :
auf Ihren kreativen Gestaltungsprozess auswirkt. So 2658
entstehen Uberraschende, phantasievolle Resultate :

mittel, was, wie Sie sehen werden, sich inspirierend

in ausdrucksstarken Farben.

2648 Donnerstag, 18.06.2026, 10.00-16.00 Uhr
Freitag, 19.06.2026, 10.00-16.00 Uhr
(16 UStd.)
vhs in der Stidstadt,
81,00 Euro (keine ErmaRigung)

Einfiihrung in die Geheimnisse
des Tiefdrucks

Friedrich Hokamp
Der Tiefdruck hat sich im 19. Jahrhundert aus dem

Kupferstich entwickelt und findet heute in der Kunst
sowie bei hohen Auflagen im gewerblichen Druck- :
bereich Anwendung. Als kiinstlerisches Medium ver- : i o !
leiht er Kiinstler*innen groBe Souveranitit, mit der ; verzichtbar ist. Wirklich gute Bilder bekommt, wer
i die Méglichkeiten und Grenzen seiner Kamera

kann. Der Kurs bietet Anfinger*innen eine Einfiih- ; kennt. Dabei ist es erstaunlich, was bei guter Bedie-

rung in die verschiedenen Techniken der Radierung

und Fortgeschrittenen Gelegenheit zur Verfeinerung
: die aktuelle Kameratechnik und Hilfe, um deren Be-

sich der Einfallsreichtum ungehindert verwirklichen

der Drucktechnik.

i 2652

Drucken Sie im Schablonen-Siebdruckverfahren auf 2654

Es entstehen zusétzliche Kosten u.a. fiir Kupferplat-

Dozenten bezahlen. Preisinformationen erhalten Sie
in der Volkshochschule.

Samstag, 14.03.2026, 10.00-16.45 Uhr
Sonntag, 15.03.2026, 10.00-16.45 Uhr
(16 UStd.)

vhs in der Stdstadt,

69,20 Euro (keine ErmaRigung)

Samstag, 18.04.2026, 10.00-16.45 Uhr
Sonntag, 19.04.2026, 10.00-16.45 Uhr
(16 UStd.)

vhs in der Stdstadt,

69,20 Euro (keine ErmaRigung)

Samstag, 23.05.2026, 10.00-16.45 Uhr
Sonntag, 24.05.2026, 10.00-16.45 Uhr
(16 UStd.)

vhs in der Stidstadt,

69,20 Euro (keine ErmaRigung)

Samstag, 04.07.2026, 10.00-16.45 Uhr
Sonntag, 05.07.2026, 10.00-16.45 Uhr
(16 UStd.)

vhs in der Stdstadt,

69,20 Euro (keine ErmaRigung)

Hl FOTOGRAFIE

Vom Knipsen zum Fotografieren — Basiskurs

Herbert Franz Gruber

tation dient, im Marketing
Einsatz findet und inzwi-
s schen auch beim Bewegen
in sozialen Netzwerken un-

"T"' - Fotografieren ist eine Kultur-
— technik, die der Dokumen-

nung heute selbst aus relativ einfachen Kameramo-
dellen herauszuholen ist. Sie erhalten Einblicke in

DESIGN

MEDIZHGESTALTLRG

W W.__i [ d

Es 9ibt immer mehr
als nuyr eine Tdee!
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Kultur

dienungsanleitung und Einstellmdglichkeiten zu ver-
siehe Kurs Nr. 5024

stehen. Schérfentiefe, Brennweite und Belichtungs-
messung werden erkldrt. Anhand praktischer Aufgaben

werden Motivwahl und Bildschnitt gelibt. Spezielle Smartphone-Fotografie - Kreativitit

Anwendungen wie Portrait, gute Urlaubsfotos, Auf- ! entfalten, Momente professionell einfangen

nahmen bei Nacht und Ddmmerung, Kinder- und

Sportfotos, Natur und Tierdokumentation, Reportage
i Smartphone-Kameras haben die Fotografie revolu-

und Effekte werden mit ihren unterschiedlichen Er-
fordernissen an Fotograf*in und Kamera dargestellt.

Hinweis: Fiir den Kurs werden keine Kenntnisse
: jeder Situation. Ob spontane Schnappschiisse oder

vorausgesetzt. Er ist fiir Teilnehmende mit eigener

Digitalkamera (Spiegelreflex, Bridge- oder System- i
i praxisnahen Workshop, wie Sie die Méglichkeiten

kamera) geeignet.

2801 BEGINN: 15.04.2026, 6x mittwochs,
19.30-21.00 Uhr, 2 Exkursionstermine sonntags
nach Vereinbarung (18 UStd.)
vhs im Riemeke,

59,60 Euro (keine ErmaRigung)

iPhone Fotografie und Film - lhr Einstieg in
die professionelle Bild- und Videogestaltung

Roland Artur Berg
Entfalten Sie Ihr kreatives Potenzial und entdecken

Sie die vielseitigen Moglichkeiten der iPhone-Kame- :

ral In diesem praxisorientierten Workshop lernen
Sie, Ihr Smartphone als leistungsstarkes Foto- und
Videotool professionell einzusetzen.
Workshop-Inhalte:

Kamera-Grundlagen: Optimale Einstellungen der { .o Bildgestaltung.

Kamera-App fur beeindruckende Aufnahmen

Brennweiten und Livebild: Effektive Nutzung fiir
eine dynamische Bildgestaltung m Videofunktionen
und -modi: Professionelle Videoaufnahmen mit dem

iPhone — von Slow-Motion bis Cinema Modi m Be-

dienkombinationen: Praktische Tricks fir effiziente-
res Arbeiten

Nachbearbeitung: Bild- und Videobearbeitung direkt :
auf dem iPhone mit iFotos und leistungsstarken App

Imovie Bildgestaltung und Prasentation: Grundlagen
der professionellen Komposition und Présentation
lhrer Werke.

Durch gezielte praktische Ubungen mit lhrem eige-

nen iPhone oder iPad festigen Sie lhr Wissen und
gewinnen Sicherheit im Umgang mit den kreativen
Funktionen lhrer Kamera.

Zielgruppe: Dieser Workshop richtet sich auch an
Interessierte, die einen tieferen Einblick in das Berufs-

feld Fotografie gewinnen wollen - sei es als Orien- i
tierung fiir die Berufswahl oder als Vorbereitung auf :

eine professionelle Laufbahn.

Fahigkeiten auf das nachste Level zu heben.

2812 Sonntag, 05.07.2026,
10.00-16.15 Uhr (8 UStd.)
vhs am Stadelhof,
74,00 Euro (keine ErmaRigung)

i stellungen fiir perfekte Aufnahmen
i WeiBabgleich: Farbtreue Aufnahmen ohne Verfal-
i schungen
i tive Techniken fiir harmonische Bildaufbauten m Auf-

i 2813

Fotoverwaltung unter macOS von Apple

Roland Artur Berg

tioniert — leistungsstarke Technik und innovative Fea-
tures ermoglichen beeindruckende Aufnahmen in

gezielt inszenierte Bilder: Lernen Sie in unserem

Ihres Smartphones voll ausschépfen und professio-
nelle Ergebnisse erzielen.

Workshop-Inhalte:

Licht und Belichtung: Die richtige Nutzung von
Licht und Lichtquellen fiir gezielte Belichtungsein-
Farben und

Bildgestaltung und Komposition: Krea-

nahme- und Kameraeinstellungen: Optimale Nut-
zung der Funktionen lhrer Smartphone-Kamera
Bildbearbeitung: Veredelung und professionelle
Nachbearbeitung direkt auf dem Smartphone.
Durch praxisnahe Ubungen mit Ihrem eigenen
Smartphone oder Tablet setzen Sie das Erlernte so-
fort um und entwickeln ein sicheres Gespiir fiir krea-

Zielgruppe:
Dieser Workshop richtet sich an alle, die ihre Foto-

i grafie-Féhigkeiten beruflich oder privat verbessern

méchten. Auch fiir Einsteiger*innen, die das Berufs-
feld Fotografie ndher kennenlernen oder sich auf
eine professionelle Laufbahn vorbereiten wollen, bie-
tet dieser Kurs wertvolle Einblicke.

Nutzen Sie diese Gelegenheit, Ihre fotografischen
Fahigkeiten auf das nachste Level zu heben.

Freitag, 03.07.2026,

10.00-16.15 Uhr (8 UStd.)

vhs am Stadelhof,

74,00 Euro (keine ErmaRigung)

Bildungsurlaub: Fotografieren-und Filmen

mit dem Smartphone - Neue Impulse fiir
: einen effizienten Workflow!

Roland Artur Berg
Lernen Sie, vom ersten kreativen Impuls bis zur pro-

fessionellen Bild- und Videobearbeitung einen indi-
Nutzen Sie diese Gelegenheit, Ihre fotografischen :
Marketing, interner Unternehmens-Content oder

viduellen Workflow zu entwickeln. Ob Social Media,

private Vorfiihrungen — mit diesem Kurs bringen Sie
Ihre Smartphone-Foto- und Videografie aufs nachste
Level!



Was Sie erwartet:
i Perfekte Kameraarbeit mit dem Smartphone: Die
richtigen Einstellungen und Techniken fiir beeindru-

ckende Ergebnisse m Situationsgerechte Umsetzung: :
Lernen Sie, wie Licht, Perspektiven und Bildkom-
position gezielt eingesetzt werden m Professionelle :

Nachbearbeitung: Optimieren Sie Ihre Bilder und
Videos mit den Apps Snapseed und Kinemaster — di-
rekt auf dem Smartphone oder Tablet m Individueller
Workflow: Entwickeln Sie lhre eigene Strategie fiir
eine schnelle und effektive Content-Produktion
Arbeitsweise:

1 Inspirierende Impulse in Vortragsform m Kreative
Gruppenarbeit B Praxisnahe Einzellibungen

Warum Sie dabei sein sollten:

Smartphone-Kameras sind langst nicht mehr nur fiir

Schnappschiisse da! Mit den richtigen Techniken
und Apps erstellen Sie hochwertigen visuellen Con-
tent, der lhre Botschaft professionell transportiert —
ob fiir Social Media, Prasentationen, Marketing oder
einfach fiir lhre privaten Vorfiihrungen.

starten Sie durch!

2814 Montag 09.-11.03.2026, 09.30-16.30 Uhr
(25 UStd.)
vhs am Stadelhof
175,00 Euro (keine ErmaBigung)

1x1 der Fotografie
Roland Artur Berg

Die Kamera besitzt eine Vielzahl technischer Bedien-

elemente, die oftmals nur in professionellen Modi
genutzt werden kénnen. Ziel dieses Workshops ist
es, die vielseitigen technischen Funktionen lhrer
Fotokamera besser zu kennen und fiir Ihre Bildideen
bewusst einsetzen zu kénnen. Dabei unterstiitzt Sie

Themen werden vermittelt: Belichtung, WeiRabgleich,
Autofokus, Schérfentiefe, sowie die Wahl des rich-
tigen Objektivs. Ihr hinzugewonnenes Wissen wird
unter professioneller Anleitung sofort ausprobiert
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i 2815

und Fehler werden korrigiert. So gewinnen Sie Sicher-
heit in der Anwendung. Halten Sie lhre eigene Spie-
gelreflex-, Bridge- oder Systemkamera bereit. Der
Workshop eignet sich fiir Teilnehmende, die die
Fotografie beruflich nutzen wollen. Ebenso sind alle
Interessierten willkommen, die das Berufsfeld Foto-
grafie naher kennenlernen méchten, entweder als
Orientierungskurs fiir die Berufswahl oder zur Vor-
bereitung auf den Beruf.

Sonntag, 22.02.2026,

10.00-16.15 Uhr (8 UStd.)

vhs am Stadelhof,

74,00 Euro (keine ErmaRigung)

Aktion Fotorucksack
Herbert Franz Gruber

Der Weg ist das Ziel bei diesen Kurzwanderungen
fiir Fotoenthusiast*innen in heimatlichen Gefilden.
Die Kurzwanderungen gehen (iber eine Distanz von

: vier bis sechs Kilometern und kénnen auch mit

Bringen Sie Ihr Smartphone und Tablet mit — und i einem etwas schwerer bepackten Fotorucksack be-

: waltigt werden. An den Terminen im Seminarraum

findet jeweils eine Bilderdiskussion statt. Erlautert
werden dann die verschiedenen Sichtweisen auf das

i Motiv und deren technische Umsetzung. Voraus-
i setzung fiir die Teilnahme sind erste Erfahrungen mit
i der eigenen Kamera und die Beherrschung ihrer

grundlegenden Technik.

2828 6x dienstags (10.03., 21.04.,12.05., 09.06.,
07.07., 08.09.) jeweils von 19.30 bis 21.00 Uhr
sowie 5 Exkursionen (jeweils 4 UStd.). Diese fin-
den nach Absprache an Wochenenden, vorwie-
gend sonntags, statt.
vhs im Riemeke,

94,00 Euro (keine ErmaRigung)

der Fotoprofi und erfahrene Fototrainer. Folgende ; Jahresprojekt Fotografie 2026

Klaus Wehner

In diesem fortlaufenden Fotoprojekt lernen Sie, lhre
Wahrnehmung zu scharfen, Ihren fotografischen Aus-

i druck zu verfeinern und tiber ein ganzes Jahr hinweg

Das Magazin fiir Kultur
und Gesellschaft
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Kultur

an eigenen Bildideen zu arbeiten. Gemeinsam in

einer festen Gruppe setzen Sie sich unter fachlicher !

Begleitung mit wechselnden fotografischen Themen

auseinander — mal experimentell, mal dokumenta- :

risch, mal ganz personlich.

Durch regelmaRige Impulse, kreative Aufgabenstel-

lungen und begleitende Fotoexkursionen entwickeln
Sie ein gescharftes Auge fiir Motive, Komposition
und Bildsprache. Der Austausch in der Gruppe und
die ausfiihrliche Bildbesprechung unterstiitzen Sie

dabei, Ihren eigenen fotografischen Stil weiterzuent- :
wickeln. Ein besonderes Highlight bildet die offent- :

liche Abschlussausstellung zum Jahresende — eine
Gelegenheit, Ihre Arbeiten zu prasentieren und sicht-
bar zu machen, was Sie in dieser Zeit fotografisch
bewegt hat.

Jahresprojekt Fotografie 2026 (Montag)

2850 7x montags, 09.02, 02.03., 23.03., 20.04.,
11.05., 08.06. und 06.07.2026, 19.00-21.15 Uhr,
6x samstags, 14.02., 07.03., 28.03.,
25.04.,16.05. und 13.06.2026, 14.00-17.45 Uhr
(oder nach Vereinbarung)
vhs in der Busdorfschule,
139,70 Euro (keine ErmaBigung)

Jahresprojekt Fotografie 2026 (Dienstag)

2852 7x dienstags, 10.02., 03.03., 24.03., 21.04.,
12.05., 09.06. und 07.07.2026, 19.00-21.15 Uhr,
6x sonntags, 15.02., 08.03., 29.03., 26.04.,
17.05.und 14.06.2026, 14.00-17.45 Uhr
(oder nach Vereinbarung)
vhs in der Busdorfschule,
139,70 Euro (keine ErmaBigung)

Jahresprojekt Fotografie 2026 (Mittwoch)

2854 7x mittwochs, 04.02., 25.02.,18.03.,15.04.,
06.05., 27.05. und 01.07.2026, 19.00-21.15 Uhr,
6x samstags, 07.02., 28.02., 21.03.,18.04.,
09.05. und 30.05.2026, 14.00-17.45 Uhr
(oder nach Vereinbarung)
vhs in der Busdorfschule,

139,70 Euro (keine ErmaRigung)

Jahresprojekt Fotografie 2026 (Donnerstag)

2856 7x donnerstags, 05.02., 26.02.,19.03.,16.04.,
07.05., 28.05. und 02.07.2026, 19.00-21.15 Uhr,
6x sonntags, 08.02., 01.03., 22.03.,19.04.,
10.05. und 31.05.2026, 14.00-17.45 Uhr
(oder nach Vereinbarung)
vhs in der Busdorfschule,

139,70 Euro (keine ErmaRigung)

Einfach gute Fotos -
Einfiihrung in die Grundlagen der Fotografie
und Bildgestaltung

Ralf Teufer

macht tiberhaupt ein Foto zu einem guten Foto? Ein

gutes Foto spricht die Betrachter*innen auf verschie-

dene Weise an und weckt das Interesse es langer zu
betrachten. Der Kurs richtet sich an Einsteiger*innen
und Menschen mit geringen Vorkenntnissen in der
Fotografie, die nicht nur zufallig entstandene, son-
dern bewusst gestaltete Fotos kreieren und lernen
méchten, wie das geht. In diesem Kurs werden die
Grundlagen fiir einen eigenen Weg zum guten Bild

i vermittelt. Auf einer gemeinsamen Fotoexkursion
i sollen die erlernten theoretischen Grundlagen in der

Praxis angewendet werden. In diesem Kurs wird der
fotografische Prozess veranschaulicht, der von der
Bildidee, tiber die Suche nach Motiven, die Auswahl
und Bedienung des Fotoequipments, die Gestaltung
und Komposition von Bildern, die Bildbearbeitung
und schlieBlich hin zu den moglichen Formen der
Prasentation fiihrt. Verschiedene Faktoren wirken

i zusammen, die in der Summe im Idealfall ein gutes

Foto erzeugen. Um ein Bildidee in ein gutes Foto
umzusetzen, bedarf es neben technischen Mitteln
und den passenden Einstellungen an der Kamera,
ebenso auch der bewussten Bildgestaltung und Kom-
position eines Bildes. Zum Kurs sollten die Teilneh-
menden eine Kamera zur Verfiigung haben, die idea-
lerweise auch manuelle Einstellungen zulasst.

i 2858 Mittwoch, 25.02.2026, 19.30-21.00 Uhr

Mittwoch, 04.03.2026, 19.30-21.00 Uhr
Mittwoch, 11.03.2026, 19.30-21.00 Uhr
Mittwoch, 18.03.2026, 19.30-21.00 Uhr
Mittwoch, 15.04.2026, 19.30-21.00 Uhr
Samstag, 18.04.2026, 13.30-17.15 Uhr
Mittwoch, 22.04.2026, 19.30-21.00 Uhr
(17 UStd.)

vhs am Stadelhof,

64,00 Euro (keine ErmaRigung)

Effiziente Bildbearbeitung
fiir Hobbyfotograf*innen

Ralf Teufer

Die Entwicklung und Optimierung von digitalen Bil-
dern ist ein spannender kreativer Prozess, der nach
dem Fotografieren folgt. Die passenden Werkzeuge
und deren sinnvolle und effiziente Anwendung mit
einem Bildbearbeitungsprogramm werden in diesem
Kurs vorgestellt und erklart. Es wird insbesondere
auf die nondestruktive Arbeit mit RAW-Dateien ein-

i gegangen. Da diese Rohdaten aus der Kamera, im Ver-
: gleich zu Bildern die im JPEG-Format von der Kamera
i gespeichert werden, die besten Méglichkeiten bie-
i ten die Tonwerte, Farben, Kontraste, Bildscharfe,

usw. zu optimieren und alles an gespeicherten Infor-
mationen aus der Bilddatei zu nutzen. Zunéchst wer-
den anhand von Beispielbildern im RAW-Format ein-

zelne Schritte der Bildbearbeitung gezeigt. Dabei

i wird die Wirkung dieser Schritte auf die Bilder er-
Ein ,gutes” Foto entsteht selten zuféllig. Aber was

klart, und Sie kdnnen die Bearbeitungsschritte direkt
mitvollziehen und die Beispielbilder synchron bear-
beiten.



Nach den Ubungen sollen dann eigene Bilddateien
bearbeitet, optimiert und dann in einem passenden
Dateiformat gespeichert werden. Dazu gibt es auch
noch Tipps fiir eine sinnvolle Organisation der Bilder
auf dem heimischen Rechner und zur Datensicherung.
Bitte bringen Sie eigene Bilddateien auf einem USB-
Stick mit. Idealerweise sollten die Bilder im RAW-
Format gespeichert sein.
2859 BEGINN: 28.02.2026, 2x samstags,

10.00-13.00 Uhr (8 UStd.)

vhs am Stadelhof,

30,00 Euro (keine ErmaRigung)

Analoges Schwarz-WeiB3-Jahresprojekt 2026
Klaus Wehner

Dieses Jahresprojekt bietet die Moglichkeit, sich
praktisch mit der analogen Schwarz-WeiB-Fotografie,
zu befassen. Inhalt ist das Erarbeiten eines gemein-
samen Konzeptes, Hilfestellung fir selbststandiges
Arbeiten, Besprechen von Bildergebnissen, Diskus-
sion von Methoden, Techniken und Materialien. Vo-
raussetzung sind eine analoge Kamera (Leihkamera
nach Absprache evtl. verfiigbar), erste analoge Er-
fahrungen und die Bereitschaft, die eigenen Bilder
handwerklich zu erarbeiten.

Ziel ist eine gemeinsame Schwarz-Weifs-Ausstellung.

Eroffne
anderen
Perspektiven.

N

2860 6x donnerstags, 19.02., 12.03., 09.04., 30.04.,
18.06. und 09.07.2026, 19.00-21.15 Uhr,
6x samstags, 21.02., 14.03., 11.04., 02.05.,
20.06. und 11.07.2026, 14.00-17.45 Uhr (oder
nach Vereinbarung)
vhs in der Busdorfschule,
131,60 Euro (keine ErmaBigung)

Offene Dunkelkammerarbeit 1
Klaus Wehner

Dieses Kursangebot soll allen analogen Schwarz-
WeiB-Fotograf*innen mit Vorerfahrung in der Dunkel-
kammerarbeit die Moglichkeit er6ffnen, eigene Foto-
arbeiten selbststandig zu erstellen.
Voraussetzungen fiir Papierformate bis ca. 20x30 cm
sowie VergroBerungsgerate bis 4x5 Inch stehen zur
Verfiigung. Bendtigte Gerdte und Materialien ms-
sen bis 4 Wochen vor Kursbeginn mit dem Dozenten
abgesprochen werden.
(Kontakt: klaus.wehner@web.de).
Es wird grundsatzlich eine selbststandige Arbeitsweise
vorausgesetzt, eine beratende Unterstlitzung durch
den Dozenten ist aber moglich.
2870 Freitag, 05.06.2026, 17.00-18.30 Uhr

Samstag, 06.06.2026, 10.00-14.00 Uhr

(oder nach Vereinbarung)
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Sonntag, 07.06.2025, 13.00-17.00 Uhr
(oder nach Vereinbarung)

vhs in der Busdorfschule,

63,00 Euro (keine ErmaBigung)

Offene Dunkelkammerarbeit 2
Klaus Wehner

2871 Freitag, 17.07.2026, 17.00-18.30 Uhr
Samstag, 18.07.2026, 10.00-14.00 Uhr
(oder nach Vereinbarung)
Sonntag, 19.07.2025, 13.00-17.00 Uhr
(oder nach Vereinbarung)
vhs in der Busdorfschule,
63,00 Euro (keine ErmaRigung)

Fotokurs Dunkelkammer Spezial
Lith Printing

Markus Guth

o2
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Entdecken Sie die faszinieren-
de Welt des Lith Printings und

"2" lerische Abzlige gestalten. In
\% 4 diesem Spezialkurs arbeiten

Sie aktiv und praxisnah in der
Dunkelkammer und vertiefen
dabei lhre Kenntnisse im analogen Fotolabor. Nach
einer theoretischen Einflihrung in Material, Chemie
und Bildwirkung experimentieren Sie mit Kontrasten,
Tonwerten und der charakteristischen Asthetik des
Lith-Verfahrens. Voraussetzungen fiir Papierformate

bis ca. 2030 cm sowie VergroBerungsgerate bis

4x5 Inch stehen zur Verfligung. Benétigte Gerdte
und Materialien miissen bis spatestens vier Wochen
vor Kursbeginn mit dem Dozenten abgesprochen

werden. Der Kurs richtet sich an Fotografie-Begeis-

terte mit ersten Dunkelkammer-Erfahrungen, die
ihre kreative Ausdrucksweise erweitern méchten.
Bitte bringen Sie eigene Negative (Kleinbild oder

Mittelformat) mit. Alle weiteren Materialien sowie i
die Ausstattung der Dunkelkammer werden gestellt. :

2880 BEGINN: 23.02.2026, 4x montags,
18.30-20.30 Uhr (11 UStd.)
vhs in der Busdorfschule,
83,00 Euro (keine ErméaBigung)

lernen Sie, wie Sie mit dieser :

f besonderen Edeldrucktechnik :
% aus lhren Schwarz-WeiR-Nega-
W

tiven ausdrucksstarke, kiinst- i

92

Bei den Néhkursen der vhs Paderborn stehen Ihnen
nicht nur hochmoderne Nahmaschinen zur Verfi-
gung, sondern auch eine Auswahl an Spezialmaschi-
nen, darunter eine Overlock-, eine Covermaschine
und eine Maschine fiir Extremmaterialien. Diese Res-
sourcen erdffnen unseren Teilnehmenden die Mog-
lichkeit, selbst anspruchsvollste Materialien zu bear-
beiten und unter Anleitung unserer professionellen
Nédhdozentinnen besondere Projekte zu realisieren.
Besonders fiir Einsteigerinnen bietet sich so die
Chance, verschiedene Maschinen zu testen, um he-
rauszufinden, welche am besten zu ihren Bedirfnis-
sen passt, bevor sie sich fir den Kauf einer eigenen
Maschine entscheiden. Nutzen Sie die Gelegenheit,
Ihre Nahfertigkeiten zu vertiefen und gemeinsam
mit Gleichgesinnten kreative Projekte umzusetzen.

Nabhen fiir Einsteiger*innen
Sabine Hillemeyer

Sie erhalten eine Einfiihrung in die Arbeit mit der
Ndhmaschine. Es werden Nahtechniken an einem
Mustertuch gelbt, wie Knopflécher, Kappnéhte,
Abniher oder Sdume. Anschliefend nihen Sie wahl-
weise Tischdecken, Laufer und Sets, Kissenhillen
oder einen einfachen Rock.
2906 BEGINN: 17.02.2026, 4x dienstags,

17.00-19.15 Uhr (12 UStd.)

vhs im Riemeke,

44,00 Euro (ermaBigt: 32,00 Euro)

Mein Overall - Schnitttechnik
Gudrun Beerbohm

Ziel ist es, einen passgenauen Overall-Schnitt nach
den eigenen Korpermalen zu entwerfen und die
Grundlagen der Schnitttechnik sicher anzuwenden.

Schritt fir Schritt wird ein individueller Overall-
Grundschnitt erstellt, der anschlieRend nach Wunsch
modisch abgewandelt werden kann. So entsteht ein
personliches Schnittmuster, das perfekt sitzt und sich



vielseitig gestalten ldsst — von klassisch schlicht bis
: Einstiegskurs fiir Frauen aus aller Welt
Der Overall bzw. Jumpsuit ist ein modischer Dauer-
FJ?ZQT;ZSSZE?: t?]zazliesﬁ?;%‘g:I:ﬁ::g\;viﬁ(er;j Sie lernen die Grund!agen des Néi.hens k?nnen. und
i setzen lhre ersten eigenen kreativen Ndhprojekte
i um - Schritt fir Schritt und ganz ohne Vorkenntnisse.
i Gemeinsam entdecken Sie den Umgang mit der Nah-
maschine, das Zuschneiden von Stoffen und einfache

kreativ und auBergewdhnlich.

vertiefen.

2910 Freitag, 03.07.2026, 10.00-16.00 Uhr
Donnerstag, 09.07.2026, 10.00-16.00 Uhr
(16 UStd.)
vhs im Riemeke,
70,00 Euro (keine ErmaRigung)

Patchwork-Café: faszinierende Vielfalt
Cornelia Hutsch, Sarah Levi
In entspannter Atmosphdre lernen Sie, kreative

neue Techniken auszuprobieren oder zu vertiefen.
Sie haben Freude am Nahen und méchten sich in
gemiitlicher Runde mit anderen Patchwork-Begeis-
terten austauschen? Im Patchwork-Café wird ge-
meinsam genédht, gelacht und voneinander gelernt —
ganz gleich, ob Sie Einsteiger*in oder erfahren sind.
Bringen Sie einfach lhre Nahmaschine, Ihr Nahzube-
hor und ein Projekt Ihrer Wahl mit — und freuen Sie
sich auf inspirierende Begegnungen, neue Ideen und
kreative Stunden bei netten Gesprachen.

2930 Samstag, 18.04.2026,

10.00-17.00 Uhr (9 UStd.)

vhs im Riemeke,

8,00 Euro (keine ErmaRigung)

Samstag, 30.05.2026,

10.00-17.00 Uhr (9 UStd.)

vhs im Riemeke,

8,00 Euro (keine ErmaRigung)

2931

Ndhen verbindet -

Perihan Sarikaya

Néhtechniken. Dabei steht nicht nur das handwerk-

i liche Lernen im Mittelpunkt, sondern auch das ge-
i meinsame Ausprobieren, der Austausch und das Mit-
i einander. Der Kurs richtet sich an Frauen mit und
i ohne Migrationshintergrund, die in einer offenen
i und freundlichen Atmosphare Nahen lernen méch-
: ten. Ndhmaschinen werden im Kurs gestellt, Sie kon-
Ideen zum Thema Patchwork umzusetzen und dabei :

nen aber auch gerne lhre eigene Ndhmaschine sowie
Stoffe und Garn mitbringen. Alle Materialien werden
zudem vor Ort bereitgestellt.

2932 BEGINN: 04.02.2026, 8x mittwochs,
09.00-11.00 Uhr (24 UStd.)
vhs im Riemeke, entgeltfrei

2933  BEGINN: 15.04.2026, 14x mittwochs,

09.00-11.00 Uhr (42 UStd.)
vhs im Riemeke, entgeltfrei
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Beginn vo etwas
ganz GroRem:

Unser Angebot? SchweiBt zusammen. Mach dich fit fir
deine beruflichen Herausforderungen. Finde den richtigen
Kurs von Digitalisierung bis hin zu handwerklichen Skills.
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VHS MACHT GESUNDER

Korperliches und psychisches Wohl-
befinden sind entscheidende Voraus-
setzungen, um die Herausforderungen
in Beruf und Privatleben erfolgreich be-
waltigen zu kénnen. Gesundheitskompetenz
ist hierbei unerldsslich. In den Angeboten der Volks-
hochschule zur Gesundheitspravention wird ver-
mittelt, was alles zu einem gesunden Lebensstil
gehort, wie Stressabbau funktioniert, eine positive
Koérperwahrnehmung erzielt werden kann, die eige-
ne Kraft wieder sptirbar wird und eine ausgewo-
gene Erndhrung erreicht werden kann. Dass die
Teilnahme an vhs-Kursen nachweislich die gesund-
heitsbezogene Lebensqualitit verbessert und psy-
chische wie korperliche Beschwerden vermindert,
wurde auch durch eine bundesweite Studie des
Universitatsklinikums Hamburg-Eppendorf wissen-
schaftlich belegt.
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Berufsbegleitende Weiterbildung -
Basisqualifikation zum Gesundheitscoach

Gesundheitsvortrage
Veranstaltungen zum Thema Depression

Gesundheitsférderung &
Steigerung der Resilienz

Klassische Entspannungstechniken

Yoga - Tai Chi - Qi Gong

Tanz

Paartanz

Tanzspecials

Krafttraining und Fitness

Schwimmen - Wassergymnastik - Wassersport
Radtouren mit dem ADFC Paderborn
Selbstverteidigung

Erndhrung
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#zukunftsort_vhs - Kompetenzen fiir morgen
#future skills

ine gute Gesundheit ist die Grundvorausset-

zung fiir eine hohe Lebensqualitit — sowohl
fur Einzelne als auch firr die Gesellschaft insgesamt.
Angesichts des demografischen Wandels und
wachsender Herausforderungen wie Stress und Be-
wegungsmangel ist es wichtiger denn je, gesund-
heitsférdernde MaBnahmen in den Alltag zu inte-
grieren. Bei der vhs finden Interessierte ein umfas-
sendes Kursangebot, das Wissen und Praxis rund
um die korperliche und seelisch-mentale Gesund-
heit vermittelt und sowohl die individuelle Resi-
lienz starkt als auch gesellschaftliche Ressourcen
schont. Denn gesunde und ausgeglichene Men-
schen sind das Fundament fiir ein starkes, solida-
risches Miteinander. Mit der Investition in Praven-
tion und Wohlbefinden férdert die vhs damit die
Lebensqualitat und -zufriedenheit von morgen.

Gesundheit
Qualitatsring 7

Die vhs Paderborn ist Mitglied im vhs-Qualitatsring
Gesundheit. Hiermit verpflichtet sich die vhs Pader-
born auf die Einhaltung bestimmter Qualitatskrite-
rien und Qualitdtsstandards.

breitgefachertes Angebot mit guten Standards und
glinstigen Konditionen.

(ein Kooperationsprojekt von vier Volkshoch-
schulen in Ostwestfalen-Lippe)
Der Lehrgang richtet sich an Menschen, die sich als

kompetente*r Ansprechpartner*innen im Bereich
Gesundheitsberatung weiterbilden méchten; den i

Wiedereinstieg in das Berufsleben planen; Gesund- . . . o .
heitscoach in ihrem Betrieb werden méchten: sich : i€ erhalten einen fundierten Einblick in die Psychia-
im Rahmen ihrer Tatigkeit fir Gesundheitsthemen trischg Willenserklarung (PsyWi'Il). Dabei werden die
interessieren und ihre Gesundheitskompetenz erwei- : rech_tllch"en Grt_mdlagﬁn vermlt_telt, das Formular
i Schritt fur Schritt erklart und die Rolle der bevoll-

tern mochten.
Beginn im Februar 2026

hochschulen). Kleine Online-Anteile kdnnen enthal-
: ten sein. Weitere Informationen bei Iris Pape,
i i.pape@paderborn.de, Tel. 05251 88-14309

i Entdecken Sie die Kraft von Omega-3:

Ihr Schliissel zu einem gesiinderen Leben!
Nina Wollmeyer

i Gute Erndhrung beginnt mit kleinen, aber wirkungs-

vollen Entscheidungen. Omega-3-Fettsduren sind
essenzielle Helfer fur Kérper und Geist — doch viele

i wissen wenig Uber ihr Potenzial. Es wird ein Uber-

Wir bieten lhnen ein tiberdurchschnittliches und i blick gegeben tiber Wirkung, Quellen und praktische

Integration von Omega-3 in den Alltag. Sie lernen,
wie Sie lhre Erndhrung gezielt erganzen und damit
Ihr Wohlbefinden steigern kénnen. Wer nattirliche

Wege zu mehr Gesundheit sucht, erhalt hier fundier-
i te Informationen und alltagstaugliche Tipps.

3008 Montag, 09.02.2026,
19.00-20.30 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,

8,80 Euro (keine ErmaBigung)

Die Psychiatrische Willenserkldrung -
Patientenverfiigung fiir die Psychiatrie

Landesverband Psychiatrie-Erfahrene NRW eV.

i michtigten Personen beleuchtet. Eingeladen sind
i alle, die sich mit dem Thema auseinandersetzen

Der Unterricht findet deshalb vorrangig am Wochen-
ende und auRerhalb von Paderborn statt (in Abhan- :
gigkeit von der Teilnehmerzahl der beteiligten Volks-
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mochten - sei es fir die eigene Vorsorge, zur Unter-
stlitzung von Angehérigen, im Rahmen eines ehren-
amtlichen Engagements fiir chronisch psychisch
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erkrankte Menschen oder zur Anwendung im beruf-

lichen Umfeld.

3009 Dienstag, 10.03.2026,
18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei

Chaos im Kopf? Verstdndnis im Herzen!
Aufkldarung und Perspektiven fiir
Erwachsene mit AD(H)S und ihre
Angehorigen

Katharina Lake

Fiihlen Sie sich oft tiberfordert, innerlich getrieben

Besser sehen - was leistet Augentraining?

Tanja Wischer

Gonnen Sie lhren Augen eine

- kleine Auszeit! Sie erhalten
= einen Einblick in das ganzheit-
liche Augentraining und lernen
wirkungsvolle Ubungen ken-
nen, die lhre Augen entspan-

nen und Ihre Sehkraft unterstiitzen kénnen. Ideal fir
i alle, die etwas fiir ihre Augen tun und das Thema

i 3041

oder unverstanden — oder betrifft das einen nahe- :
stehenden Menschen? AD(H)S bei Erwachsenen ist
noch immer mit vielen Missverstindnissen behaftet :
und bleibt oft unerkannt. Im Vortrag wird fundiertes i

Wissen vermittelt, mit Vorurteilen aufgerdumt und
neue Perspektiven eréffnet auf den Alltag mit AD(H)S.
Sie gewinnen Klarheit, lernen Symptome besser zu
verstehen und erfahren, was wirklich hilft —

im Um- i
gang mit sich selbst oder mit anderen. Ob Sie selbst :

kennenlernen mochten.

Samstag, 30.05.2026,
10.00-11.30 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,

9,00 Euro (keine ErmaRigung)

Der Darm und das Mikrobiom -

Schliissel zur Gesundheit

i Madleine Giancone

betroffen oder im Kontakt mit Betroffenen sind. Der i

Vortrag verhilft hnen zu einem neuen Umgang mit |

der Neurodivergenz (der Abweichung von gesell- Aufbau des Darms, haufige Beschwerden und ihre

schaftlich als ,typisch" geltenden neurologischen
und kognitiven Funktionsweisen).
3010 Samstag, 21.02.2026,

10.30-12.00 Uhr (2 UStd.)

vhs am Stadelhof,

10,00 Euro (keine ErmaBigung)

Workshop: AD(H)S verstehen:
sanfte Wege zu mehr Selbstregulation,
Zeitmanagement und innerer Balance

Katharina Lake

Vielleicht kennen Sie das Gefiihl, im Alltag immer
i Wundermittel oder iiberbewertet?

wieder an lhre Grenzen zu stofen. Wenn Sie mit

Stimmung, Haut, Immunsystem — erstaunlich viele
Gesundheitsfragen beginnen im Darm. Die moderne
Forschung zeigt: Ein ausgewogenes Mikrobiom wirkt
wie ein innerer Gesundbrunnen. Beleuchtet wird der

moglichen Ursachen. Sie erfahren, wie Erndhrung,
Lebensstil und Mikrobiom zusammenhangen — und
lernen wie Sie selbst Einfluss nehmen konnen. Wer

seine Gesundheit ganzheitlich fordern méchte, findet

hier fundierte Informationen und praxisnahe Anre-

gungen.
3045 Samstag, 18.04.2026,

(vermuteter) AD(H)S leben, kdnnen Themen wie Auf-

schieben, Impulsivitat oder starke Gefihlsreaktionen i .
: Sabina Sucker

besonders belastend sein. In einem geschiitzten und

wertschatzenden Rahmen erhalten Sie die Maglich-

keit, diese Herausforderungen besser zu verstehen.
Gemeinsam entwickeln Sie alltagstaugliche Strate-
gien, die lhnen mehr Struktur, Ruhe und Selbstwirk-
samkeit ermdoglichen. Wenn Sie sich mehr Klarheit
Entlastung und Leichtigkeit wiinschen, erhalten Sie
hier die richtigen Werkzeuge.
3011 Mittwoch, 27.05.2026,

18.00-20.00 Uhr 3 UStd.)

vhs am Stadelhof,

12,00 Euro (keine ErmaRigung)

11.00-12.30 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,
8,00 Euro (keine ErmaRigung)

VitaminD -

Fakten, Empfehlungen und sichere Anwendung

Vitamin D ist in aller Munde — und doch herrschen
rund um das Sonnenvitamin viele Unsicherheiten
und Halbwahrheiten. Hochste Zeit, fiir Klarheit zu
sorgen. Vitamin D spielt eine entscheidende Rolle
fur Ihre Knochengesundheit, den Stoffwechsel und
ein starkes Immunsystem. Doch wie sinnvoll ist die

¢ zusatzliche Einnahme wirklich? Handelt es sich um

i ein unterschatztes Superhormon oder um einen

Uberbewerteten Gesundheitstrend? Erfahren Sie,

i welche Dosierungen sinnvoll sind, wie Labore Refe-

98

renzwerte angeben und welche Co-Faktoren lhr Kér-
per fir eine optimale Verwertung benétigt. Sie ler-
nen auerdem, was hinter der sogenannten Auffill-
und Erhaltungsphase steckt — und wie Sie typische
Einnahmefehler vermeiden.



3046 Donnerstag, 05.03.2026,
19.00-20.30 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,

8,50 Euro (keine ErmaRigung)

Lachen ist die beste Medizin -
heiter durch den Alltag

Hedwig Koch-Miinch

es zunachst ,kinstlich” erscheint — kann auf erstaun-

lich einfache Weise die Selbstheilungskréfte aktivieren, : innere Ruhe, Lebensfreude und einen achtsamen

Buddhas Wege zum Gliick -

mehr Gelassenheit im Alltag und Beruf

Ursula Stehmann

In seiner Weisheitslehre beschreibt der historische
Buddha ,vier géttliche Bereiche" des Gliicks, die als
innere Qualitdten entwickelt werden konnen, um

ein gliickliches, konfliktfreies und gelassenes Leben

i zuflhren. Dieser Vortrag gibt einen Einblick in diese
Die Lachforschung zeigt: Lachen —sogar dann, wenn :

Bereiche und zeigt Moglichkeiten auf, sie zu ent-

i decken und im Alltag zu verwirklichen. Fiir mehr

den Heilungsprozess unterstiitzen und das allgemei- :

ne Wohlbefinden verbessern. Es setzt Endorphine : 35,

frei, reduziert Stress und starkt das Immunsystem. :
Sie erfahren etwas iiber die faszinierenden Hinter- :
griinde zur Wirkung des Lachens und lernen konkrete :
Techniken kennen, mit denen Sie diese Kraft gezielt
fur sich nutzen kénnen: leichte Entspannungsiibun- :

gen, gezielte Atemtechniken, sanfte Dehnungen und

achtsame Bewegungselemente — leicht integrierbar |
in lhren Alltag — zur Forderung Ihrer Gesundheit, :

Lebensfreude und inneren Balance.
3047 Mittwoch, 29.04.2026,
18.30-20.00 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,
8,00 Euro (keine ErmaRigung)

Die vier Grundlagen der Achtsamkeit -
entspannter durchs Leben

Ursula Stehmann

Umgang mit sich und anderen.

Donnerstag, 12.03.2026,
19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,

8,00 Euro (keine ErmaRigung)

Die Vortrige und Seminare finden in Zusammen-

arbeit mit dem Paderborner Biindnis gegen De-
i pression statt.

Wenn das Leben grau wird -

Depression erkennen und verstehen

¢ Jan Klosters

Die Praxis der Achtsamkeit erobert die Gehirnfor-
schung und Psychotherapie und wird inzwischen zur

Stressvorbeugung und zur Reduktion von chronischen

Schmerzen in Krankenhausern weltweit genutzt. Sie
erhalten fundierte Einblicke in die Urspriinge und
die vier Bereiche der Achtsamkeitsmeditation, wie

hat.

3050 Dienstag, 24.02.2026,
19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof,

8,00 Euro (keine ErmaRigung)

sie der historische Buddha vor 2500 Jahren gelehrt

Der Vortrag will tiber die Krankheit Depression auf-
klaren, um so das Verstandnis fiir die Betroffenen zu

i stérken und Anregungen zu einer hilfreichen Beglei-
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tung zu geben. Der Referent ist Diplom-Psychologe,
er ist mit den Schwierigkeiten im Umgang mit de-
pressiv Erkrankten und ihrem sozialen Umfeld ver-
traut und geht auf Fragen der Teilnehmenden ein.
3060 Dienstag, 03.03.2026,

18.30-20.00 Uhr (2 UStd.)

vhs am Stadelhof, entgeltfrei

Wenn Sie alleine nicht mehr weiter wissen -
Depressionen sind behandelbar

Depressionen sind gut behandelbar! Darliber, wel-
che Méglichkeiten der Behandlung heute zur Verfi-
gung stehen, wird eine Referentin des Paderborner
Biindnisses gegen Depression berichten. Im Anschluss
daran ist ausreichend Zeit zur Diskussion und zur Be-
antwortung von Fragen aus dem Auditorium.
3062 Dienstag, 14.04.2026,

19.00-20.30 Uhr (2 UStd.)

vhs am Stadelhof, entgeltfrei

SEMINARE FUR DEPRESSIV ERKRANKTE

Diese Kurse werden vom Paderborner Biindnis
gegen Depression begleitet und richten sich an Be-
troffene als Ergdnzung zu therapeutischen MafRnah-
men. Sie sollen das eigene Krankheitsmanagement
férdern und sind nicht als Ersatz einer erforderlichen
Behandlung zu sehen.

Praxiskurs: Malen fiir die Seele
Barbara LeiRRe

Menschen, die an einer Depression erkrankt sind,
haben die Méglichkeit, sich im gestalterischen Aus-
druck den eigenen Lebensthemen zu stellen. Mit
Pinsel und Farbe driicken sie aus, was tber Worte
viel schwerer zu beschreiben wére. Unterschiedliche
Aufgaben fithren zu neuen Ausdrucksméglichkeiten
und Kontakten in der Gruppe. Die Dozentin nutzt
Méglichkeiten der Kunst- und Gestalttherapie mit
kreativen Medien. Das Material wird im Kurs gestellt.

i 3073

BEGINN: 17.02.2026, 6x dienstags,
17.00-19.00 Uhr (16 UStd.)

vhs im Riemeke,

30,00 Euro

Praxiskurs fiir Menschen mit Depression:
Heilsames Singen

Helena Smolorz

Heilsames Singen von einfachen, meditativen Liedern
mit wiederkehrenden Texten und Melodien. Durch
die Konzentration auf die positiven Texte, die lange
Ausatmung beim Singen und die Verbundenheit in
der Gruppe werden Kérper und Geist in positive
Schwingungen versetzt. Der Kérper schiittet Hormo-
ne aus, die auch antidepressiv wirken. Singen ist ein
Gesundheitserreger. Das Singen einfacher Lieder,
fernab von Leistung und Perfektion und gemeinsam
in der Gruppe férdert die eigene Freude, Energie
und Gesundheit. Menschen, die mit Depressionen
oder deren Auswirkungen leben, lernen hier etwas
zur Starkung ihrer eigenen Krafte tun. Herzlich will-
kommen sind auch Angehdrige von Menschen mit
Depression.
3075 BEGINN:13.04.2026, 8x montags,

17.00-18.30 Uhr (16 UStd.)

Tagesstatte des SPI Paderborn eV.,

30,00 Euro

Singen befreit die Seele in traurigen Zeiten

(in Zusammenarbeit mit dem ambulanten Hospiz-
dienst VKA AchtsamZeit Paderborn)

Maria Leifeld

Wenn wir etwas Liebgewonnenes verlieren — sei es
durch Tod, Trennung oder andere Umstdnde — be-
ginnt ein individueller Trauerprozess. Dieser Schmerz
ist sehr personlich und niemand kann ihn uns neh-
men. Manchmal wirft er sogar die Frage nach dem
Sinn des Lebens auf. Doch gemeinsam kénnen wir
neue Kraft schépfen: Singen 6ffnet das Herz, befreit
die Seele und spendet neuen Lebensmut. Sie brau-
chen keine musikalischen Vorkenntnisse.
Es geht nicht um Leistung, sondern um die Freude
am gemeinsamen Singen und den Spaf in der Ge-
meinschaft. Lassen Sie uns gemeinsam singen, damit
Sie am Ende des Tages ,gut gestimmt" nach Hause
gehen.
3098 Dienstag, 17.03.2026,

17.00-18.30 Uhr (2 UStd.)

vhs im Riemeke, entgeltfrei

Eine Anmeldung ist erforderlich.
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GESUNDHEITSFORDERUNG &
STEIGERUNG DER RESILIENZ

vhs-Mitmach- und -Ideengarten

Gdrtnern - Wohiltat fiir Kérper und Seele -
Jahresprojekt

Nasanin Kazemi

T

Gartnern dient seit jeher der Entspannung, fordert
die Kreativitat und wirkt positiv auf die kérperliche
und psychische Gesundheit. Machen Sie mit beim
vhs-Gardening-Projekt! Der vhs-Garten ist ein idea-
ler Ort zum Gestalten, Lernen, Wohlfiihlen und Ex-
perimentieren fiir alle, die Lust am gemeinsamen
“Werkeln" und ,Gartnern" haben. Sie lernen auf
praktische Weise viel iiber den Anbau und die Pflege
von Pflanzen und dirfen natirlich auch das angebau-
te Gemiise als Beitrag zu einer gesunden Erndhrung
mit nach Hause nehmen. Der Kurs ist fortlaufend
und der Einstieg jederzeit méglich. Kommen Sie
gerne zu den angegebenen Kurszeiten vorbei!

Der Garten liegt an der Zufahrt zur , Kleingartenanlage
Wewerscher Weg e V."

3101 BEGINN: 07.03.2026, 25x freitags,
0% 15.00-17.00 Uhr.
%)K@ Findet auch in den Ferien statt.

vhs-Garten an der Wollmarktstrafle, entgeltfrei
Wenn Sie selbst Ideen fiir Gartenprojekte haben
oder sich einfach einmal tiber geplante Vorhaben
der vhs informieren méchten, wenden Sie sich
gerne an die zustdndige Fachbereichsleiterin

Iris Pape, Tel. 05251 88-14309

E-Mail: i.pape@paderborn.de

Achtsames Waldbaden trifft Fotografie
fiir Frauen

Olga Koch

Dieses besondere Angebot erméglicht Frauen, beim
achtsamen Waldbaden die heilsame Kraft der Natur
zu erleben. Die Ubungen laden dazu ein, bewusst
im Hier und Jetzt anzukommen und den eigenen

zunehmen. Wéhrend des Waldbadens wird der
Fokus auf die natirlichen Klange, die Farben der
Blatter und die unterschiedlichen Texturen von Erde
und Rinde gelegt, was eine tiefere Verbindung zur
Natur foérdert. Die einfache Fotografie mit dem
eigenen Handy oder einer Kamera erméglicht es, die

In dieser inspirierenden Gemeinschaft kénnen die

sondern auch neue Wege finden, um sich selbst und

zen.

3102 Samstag, 30.05.2026,
11.00-13.15 Uhr (3 UStd.)
Treffpunkt: Haxtergrund Parkplatz Frankies Huitte,
15,70 Euro (keine ErmaRigung)

3103 Samstag, 13.06.2026,

11.00-13.15 Uhr (3 UStd.)
Treffpunkt: Haxtergrund Parkplatz Frankies Hitte,
15,70 Euro (keine ErmaRigung)

Lerne klimafreundlich
zu handeln.
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Korper sowie die Umgebung mit allen Sinnen wahr-

Schonheit und den Zauber dieser Erlebnisse festzu-
halten, ohne dass Vorkenntnisse erforderlich sind.

Teilnehmenden nicht nur ihre Kreativitit entfalten,

ihre Umwelt achtsam zu beobachten und zu schat-
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Waldbaden - Balsam fiir Kérper und Seele
Irene Urich

Der japanische Begriff fiir Waldbaden ,Shinrin Yoku"
bedeutet libersetzt: den Wald achtsam mit allen Sin-
nen wahrnehmen und in seine Stille und Unberihrt-
heit eintauchen. In Japan wird dieses Training bereits
seit den 80er Jahren als Gesundheitsvorsorge einge-
setzt. Beim Waldbaden lernen Sie unterschiedliche

Entspannungsiibungen (Achtsamkeits-, Atem- und
Stilleibungen sowie Wahrnehmungs- und Bewe-

gungsiibungen), die Sie problemlos in Ihren Alltag :
einbauen kénnen, um ruhiger, gelassener und gliick- :

licher zu werden. Die sympathische und parasympa-
thische Nervenaktivitat wird beim Eintauchen in die

Waldatmosphére ausgeglichen. Die Stresshormone !
Adrenalin, Noradrenalin, Cortisol sowie die Puls- :
frequenz und der Blutdruck sinken und das Immun-

system wird gestarkt. Durch die frische Waldluft, die
Farben und die Stille des Waldes konnen sich

Anspannungen, negative Gedanken und Sorgen auf-
|6sen. Der Wald wird so zu einem Erholungsraum, :

der lhnen auch in Zukunft Ruhe vermittelt und zum
Stressabbau beitragt.
3104 Sonntag, 12.07.2026,
14.00-17.00 Uhr (4 UStd.)
Treffpunkt: Haxtergrund Parkplatz Frankies Hutte,
25,00 Euro (keine ErmaRigung)

Intuitives Bogenschie3en
Bogen & Du GmbH

Lernen Sie das Bogenschiefien in einer kleinen Gruppe
in ruhiger und angenehmer Atmosphare. Der Fokus
liegt auf der praktischen Erfahrung —vom ersten Aus-
probieren mit Pfeil und Bogen bis zum Finden des
eigenen Stils. Eine neue Sicht auf Begriffe wie Intui-
tion, Entspannung und Gelassenheit, Aufmerksam-
keit und Freude soll eroffnet werden.
3105 Freitag, 24.04.2026,

18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)

Bogen & Du,

50,00 Euro (keine ErmaRigung)

Intuitives BogenschieBen - Technik-Special
Bogen & Du GmbH

Im Mittelpunkt steht die Vertiefung technischer
Fihigkeiten im BogenschieBen. Uber bewusst ange-
leitete Bewegungsabldufe werden Haltung, Atmung
und Konzentration zu einer prézisen, stabilen Schuss-
technik verbunden. Die Teilnehmenden entwickeln
ein besseres Verstindnis fur die eigene Korper-
mechanik und den rhythmischen Ablauf des Schusses.
Neben der technischen Verfeinerung férdert das
BogenschieBen Kraft, Beweglichkeit und Gleich-
gewicht und starkt insbesondere Riicken, Schultern
und Rumpf. Zugleich unterstiitzt die ruhige, fokus-
sierte Ausflihrung mentale Ausgeglichenheit, Acht-
samkeit und innere Balance. Ziel ist eine splirbare
Verbesserung von Prézision, Wiederholgenauigkeit
und kérperlich-mentaler Stabilitdt. Das Angebot
ist offen fir alle Erfahrungsstufen — von der ersten
Begegnung mit Pfeil und Bogen bis zur Vertiefung
bestehender Fihigkeiten.
3106 Freitag, 12.06.2026,

18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)

Bogen & Du,

50,00 Euro (keine ErmaRigung)

Intuitives BogenschieBBen -
Fokus, Kraft und innere Balance

Bogen & Du GmbH

Der Bogen begleitet den
Menschen seit Jahrtausenden.
Er ist eines der &ltesten Werk-
zeuge der Menschheit und
bis heute ein starkes Symbol
fiir Fokus, Mut und Selbstver-
trauen. Im Mittelpunkt des
Kurses steht das praktische
~ Erleben: das Zusammenspiel
| von Korper, Atem und Kon-
zentration. Schritt flr Schritt
entsteht ein eigener, authentischer Schiefstil - als
Ausdruck von Achtsamkeit, Eigenverantwortung
und Selbstwirksamkeit. Dariiber hinaus férdert der
Kurs die Schulung von Wahrnehmung, Koordination
und Kérperhaltung. Durch reflektierte Ubungs-
sequenzen werden mentale Stérke, Gelassenheit und
Entscheidungsfahigkeit gestarkt — Kompetenzen, die
sich auch in Alltag und Beruf positiv auswirken.
3107 BEGINN: 08.05.2026, 5x freitags,

18.45-20.45 Uhr (13 UStd.)

Bogen & Du,

182,00 Euro (keine ErmaRigung)

e —_——
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Lachen, tanzen, singen -
im Einklang mit der Natur!

Hedwig Koch-Miinch

Das Gras unter den FiiRen und die Sonne auf der
Haut spiiren. Sie lauschen den Kldngen, lassen Stim-
men und Bewegungen entstehen. Jeder Schritt, jeder
Atemzug bringt Sie in Einklang mit dem Moment. :
Lachen, tanzen, singen — nicht als Ziel, sondern als
Ausdruck purer Lebensfreude. Das Herz schlagt leben- :
diger, Atmung und Kreislauf kommen in Schwung, i
der Koérper bewegt sich leicht und frei. Bewegung, :

Entspannung und Freude verschmelzen zu einem
nachhaltigen Gefiihl von Lebendigkeit.

3108 Mittwoch, 10.06.2026,
0, 18.00-20.15 Uhr 3 UStd.)
"g)l{@ vhs-Garten an der Wollmarktstrale,

11,00 Euro (keine ErmaRigung)

Augentraining - kurz und kompakt
Tanja Wischer

Eine kleine Auszeit fiir lhre Augen kann einen groen
Unterschied machen. Lassen Sie sich informieren

uber einfache, effektive Ubungen, die Ihre Augen i
entspannen und lhre Sehkraft unterstiitzen kénnen. :
Ideal fir alle, die das ganzheitliche Augentraining i
kennenlernen und erste positive Effekte erleben :

mochten. Kompakt, praktisch, wohltuend.

3109 Samstag, 11.07.2026,
10.00-13.00 Uhr (4 UStd.)
vhs am Stadelhof,
20,00 Euro (keine ErmaBigung)

Augentraining - Intensiv-Workshop
Tanja Wischer

In diesem Kurs lernen Sie Sehspiele und Ubungen

zum ganzheitlichen Augentraining kennen, die hel-
fen den Blick zu entspannen. Die Beweglichkeit lhrer i
Augen kann sich verbessern, Ihr Blickfeld sich erwei- i
tern. Ubungen zur Akkomodation unterstitzen lhre :
Augenmuskeln dabei, sich wieder besser auf die i
Ferne und die Nahe einzustellen. Das beiddugige Ich 4 - .
Sehen und die Fusion werden gefordert. Ihre visuelle : Positive Wirkung auf Kérper, Geist, Seele
Wahrnehmung kann wieder plastischer, kontrast- :
reicher, farbenfroher, klarer und deutlicher werden. i

i Sie werden die faszinierende Welt des Raucherns

Entspannung fiir Korper, Geist und Seele Uber die o iqecien und dabei den Fokus auf Kriuter und

Augen. Der Kurs richtet sich an Menschen mit :
Kurzsichtigkeit, Weitsichtigkeit, Altersweitsichtig- :

keit, Hornhautverkrimmung, Schielen, Menschen, genden und klirenden Charakter, der Duft, der beim

die viel am PC arbeiten und alle, die ihren Augen
einfach etwas Gutes tun méchten.
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i 3110

Samstag, 04.07.2026, 10.00-18.00 Uhr
Sonntag, 05.07.2026, 10.00-18.00 Uhr
(16 UStd.)

vhs am Stadelhof,

60,00 Euro (keine ErmaBigung)

Atherische Ole fiir mehr Resilienz -
Gesundheit aus der Natur

Irene Urich

In der heutigen schnelllebigen Welt sind Stress und
Burnout weit verbreitete Probleme, die die korper-
liche und geistige Gesundheit beeintrichtigen. Athe-
rische Ole aus der Natur kdnnen eine wirkungsvolle
Unterstiitzung darstellen, um Stress abzubauen und

i das allgemeine Wohlbefinden zu férdern. Erfahren
i Sie, wie das funktioniert.

Kursinhalte:
Erkennen der Symptome von Stress und Burnout

sowie deren Auswirkungen auf die Gesundheit

Was sind &therische Ole und welche Wirkung
haben sie auf Korper und Geist? m Welche atheri-

schen Ole kénnen das limbische System beeinflussen

Entspannte Augen sehen besser! Sie sind kurzsichtig?  und zur Entspannung beitragen?

Ihre Arme sind beim Lesen zu kurz? Sie haben eine : Sie erhalten wertvolle Informationen und praktische

Hornhautverkriimmung oder ein schielendes Auge?
i Weise in Ihren Alltag zu integrieren.

Tipps, um die Kraft der Natur auf einfache Art und

3111  Dienstag, 28.04.2026,
18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)
vhs im Riemeke,

35,00 Euro (keine ErmaRigung)

Rauchern mit kraftvollen Heilkrdautern -

Irene Urich

Pflanzen legen, die direkt um Sie herum wachsen.
Réuchern ist eine alte Tradition, sie hat einen reini-

Réuchern entsteht, kann sehr positiv auf Korper,

Geist, Seele wirken. Vermittelt werden Kenntnisse

tiber die Herstellung von Réucherwerk, die Wirkung

ausgewdhlter Krduter und den gezielten Einsatz
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verschiedener Rauchertechniken. Acht typische

Raucherpflanzen werden vorgestellt und in ihrer An-
wendung erldutert. Ergdnzend werden Rituale mit
Klang und Réucherwerk gezeigt, die dazu beitragen,
Wohnrdume, Garten oder Arbeitsplatz zu reinigen
und eine harmonische Atmosphare herzustellen.

3112 Sonntag, 19.07.2026,
Q0% 14.00-17.00 Uhr (4 UStd.)
"p)lfg’ vhs-Garten an der WollmarktstraRe,

29,00 Euro (keine ErmaRigung)
Entspannt ins Wochenende
mit Wellness-Massage

Irene Urich

ST S |

Zeit zu zweit, Berlihrung und Entspannung: Lernen
Sie die Grundtechniken der klassischen Massage und

erleben Sie, wie wohltuend achtsame Berlihrung H

sein kann. Ob mit Partner®in, Freund*in oder Fami-
lienmitglied — die Ubungen férdern nicht nur Ent-

spannung, sondern auch Vertrauen und Verbindung. '
Wer lernen méchte, Gutes zu geben und zu emp- i

fangen, findet hier eine bereichernde Erfahrung. Das
Kursentgelt gilt pro Person.

3113  Samstag, 21.03.2026,
09.00-15.00 Uhr (7 UStd.)
vhs im Riemeke,
48,00 Euro (keine ErmaRigung)

Entspannt ins Wochenende
mit dtherischen Olen und Handmassage

Irene Urich

Sie erfahren und erleben, wie Sie durch den Einsatz
von dtherischen Olen und entspannenden Handmas-
sagetechniken Stress abbauen und die eigene Ent-
spannung férdern konnen. Durch praktische Ubungen
und wertvolle Informationen ist jeder in der Lage,
diese Techniken in seinen Alltag zu integrieren und
gelassen ins Wochenende zu starten.

Inhalte:

m Was sind atherische Ole? m Wirkungen von &theri-
schen Olen m Beliebte dtherische Ole fur Entspan-
nung m Grundlegende Techniken der Handmassage
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3114 Samstag, 21.02.2026,
12.00-15.00 Uhr (4 UStd.)
vhs im Riemeke,

43,00 Euro (keine ErmaRigung)

Entspannt ins Wochenende ohne Schmerzen
Irene Urich

Sie erfahren und erleben, wie Sie durch den Einsatz
von dtherischen Olen, entspannenden Massagetech-
niken und Bewegungen Schmerzen lindern kénnen.
Praktische Ubungen und wertvolle Informationen
ermoglichen lhnen, diese Techniken in den Alltag zu
integrieren, Schmerzlinderung zu erfahren und ent-
spannt ins Wochenende zu starten.

Kursinhalte:

i mWassind atherische Ole? m Wirkungen von atheri-
i schen Olen m Beliebte dtherische Ole zur Entspan-

nung m Einfiihrung in die Antischmerz-Massage
3115 Samstag, 18.04.2026,

12.00-15.00 Uhr (4 UStd.)

vhs im Riemeke,

43,00 Euro (keine ErmaRigung)

Klangmassagen fiir den Alltag

i Zur eigenen Gesundheitspravention

Irene Urich

Stress bestimmt haufig unseren Alltag. Es fehlt die

i Zeit, zur Ruhe zu kommen. Lernen Sie, sich selbst
: eine Klangmassage mit einer Klangschale zu geben!

Probieren Sie neue Wege, durch die sanften Klange
und Vibrationen der Schale in die Tiefenentspannung
zu kommen. Mit zunehmender Achtsamkeit und
Sensibilitat fur Ihre Kérperwahrnehmungen kénnen
Sie auf kreative und entspannte Weise Stress abbauen
und kérperliche wie seelische Blockaden 16sen. lhre
Selbstwahrnehmung und Lebensfreude werden ge-
starkt und Sie kénnen lhren Alltagsbelastungen ge-
lassener entgegentreten. Eingeladen sind alle, die sich
eine kleine Auszeit vom Alltag nehmen méchten.
3116 Dienstag, 30.06.2026,

18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)

vhs im Riemeke,

27,00 Euro (keine ErmaBigung)




Reiki in Theorie und Praxis
Corina Clobes

Reiki ist ein japanisches Wort, das so viel bedeutet

wie ,universelle Lebensenergie”. Es handelt sich dabei

um eine der dltesten Heiltraditionen der Menschheit,
die durch Handauflegen Heilenergien an den Men- :

schen weitergibt. Eine Methode, die inzwischen
auch in einigen Kliniken, wie etwa der Charité in
Berlin Anwendung findet.

Reiki kann genutzt werden zur:

Entspannung und Stressbewaltigung m Aktivierung
Burnout-Prophylaxe :
Optimierung der i

der Selbstheilungskrafte
Personlichkeitsentwicklung

Leistungsfahigkeit

Es wirkt insgesamt regulierend und harmonisierend

gewdhnliche Veranstaltung, die lhr Leben bereichern

wird. Sie werden lernen, wie Sie mit Reiki lhre :
Gesundheit und innere Ausgeglichenheit positiv :
beeinflussen kénnen. Sie erproben praktisch, wie Sie
die Reiki-Kraft aktivieren, Storfelder finden und aus-

gleichen und bei sich selbst einen Chakrenausgleich
herstellen kénnen.
3119 Samstag, 25.04.2026,

14.30-17.30 Uhr (4 UStd.)

vhs im Riemeke,

25,00 Euro (keine ErmaRigung)

vhs'e o

i 3120

Emotionsregulation und Stressreduzierung

! mit PEP®

Johannes Dachner

PEP®(Prozess- und Embodimentfokussierte Psycho-
logie) ist ein wissenschaftlich fundiertes Verfahren
nach Dr. Michael Bohne, Facharzt fiir Psychiatrie und
Psychotherapie sowie Coach und Trainer. Als einer

i der filhrenden deutschsprachigen Experten auf die-
i sem Gebiet hat er eine wirksame Methode zur Selbst-
Diese Heiltradition kann von allen erlemt und jeder-
zeit angewendet werden, auch bei Tieren und Pflan- :
zen. Jeder Mensch besitzt von Natur aus kérper- i
eigene Energien, die durch eine Selbstbehandlung :
aktiviert und in Resonanz gebracht werden kénnen.

beeinflussung und Emotionsregulation entwickelt.
Die korperbasierten Techniken und Ubungen sind
leicht zu erlernen, um emotionale Herausforderungen
zu bewadltigen und sich selbst zu beruhigen. Sie wir-
ken direkt auf das neuronale System des Korpers ein
und fiihren zu gréBerer Gelassenheit, Zuversicht und
Leichtigkeit. Dadurch ist PEP®ein wertvoller Baustein
zur Stressreduzierung und damit zur eigenen Ge-
sundheitsprophylaxe. ,Klopfen" und ,Kurbeln" an
bestimmten Korperpunkten und das Aussprechen

selbststarkender Satze erzielt folgende Effekte:
auf das Immunsystem. Freuen Sie sich auf eine auBer- :

die Selbstbeziehung wird verbessert m belastende
Emotionen wie z.B. Angst, Wut, Arger reduziert
unbewusste Blockaden aufgespirt m das Selbst-
wertgefiihl gestarkt
Lernen Sie dieses effektive Methode fiir die Selbst-
anwendung praktisch kennen.
Freitag, 13.03.2026,
17.00-20.00 Uhr (4 UStd.)
vhs am Stadelhof,
45,00 Euro (keine ErmaBigung)

Mach dich fit fiir die Zukunft —
erlange Resilienz fir deinen Alltag!

Jetzt Kurse finden unter:
volkshochschule.de
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nungstechnik bringen Sie lhren Kérper und lhren
Geist zur Ruhe und leisten damit einen erheblichen
Beitrag zur Aufrechterhaltung Ihrer Gesundheit und
Leistungsfahigkeit.

Es wird nicht nur die vorhandene Spannung und Er- :

regung abgebaut, sondern auch ein Schutzschild auf-

gebaut gegenliber neuen, belastenden Situationen. :
Die fiihlbare innere Ruhe ist bei allen Verfahren als

Veranderung der Hirnaktivitdt messbar.
Zum Spektrum der klassischen Entspannungstechni-

ken gehdren das Autogene Training (AT), die pro- | Methode zur Stressbewéltigung dar und erméglicht

i eine tiefgreifende Entspannung. Das Training basiert
und ganzheitlich. Auf www.wikipedia.de finden Sie auf dem bewussten Anspannen u_r_‘nd Loslassen ein-
i zelner Muskelgruppen, was das Kérperbewusstsein

i stdrkt und ein intensives Entspannungsgefiihl zur

gressiver Muskelentspannung (PMR), Meditation
und Yoga. Alle diese Techniken wirken allgemein

einen guten Uberblick tber die Verfahren.

Autogenes Training (AT)

Beim autogenen Training wird durch formelhafte
Satze wie ,ich bin ganz ruhig und entspannt” oder :

.mein Bein ist ganz schwer" die Muskulatur ent-
spannt. Atem und Puls werden beruhigt. Die Wir-
kung verstarkt sich bei regelmiBigem Uben und
tUbertragt sich auf den ganzen Korper. In wenigen

beschrieben.

Progressive Muskelrelaxation (PMR)
Im Rahmen der Progressiven Muskelrelaxation wird
durch gezieltes Anspannen, Spannung halten und

Entspannen einzelner Muskelgruppen eine allge-
i Stress. Sie ist ein Zustand, in dem Kérper und Geist

meine Entspannung erreicht. Wirkung und Anwen-
dungsbereich ist dhnlich wie beim Autogenen Trai-
ning.

Meditation

RegelméRige Meditation wirkt beruhigend und wird
auch in der westlichen Medizin als Entspannungs- :
technik empfohlen. Die Wirkung, der meditative :
Zustand, ist neurologisch als Verdnderung der Hirn- :

wellen messbar. Der Herzschlag wird verlangsamt,
die Atmung vertieft, Muskelspannungen reduziert.

Autogenes Training
Evelyn Klassen
P

- der Autosuggestion. Durch

= die Konzentration auf be- i

| stimmte Vorstellungen und
S e Atemtechniken werden Kér-

per und Geist auf Ruhe und Gelassenheit einge- :

stimmt, was wiederum das vegetative Nervensystem
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i 3124

W Autogenes Training ist eine
Methode der Entspannung
und basiert auf dem Prinzip :

positiv beeinflusst. Eine regelmafige Anwendung

starkt die Resilienz und unterstitzt die psychische
Durch die regelmaBige Anwendung einer Entspan-

Ausgeglichenheit im Alltag. Eine effektive Technik,
um sich jederzeit und Gberall durch Gedanken posi-

tiv zu beeinflussen und Energie zu tanken.
i 3122

BEGINN: 14.04.2026, 6x dienstags,
20.00-20.45 Uhr (6 UStd.)

vhs im Riemeke,

30,00 Euro (erméBigt: 24,00 Euro)

Progressive Muskelrelaxation
Evelyn Klassen
Die Progressive Muskelrelaxation stellt eine effektive

Folge hat. Sie lernen die Technik anzuwenden und
erhalten so die Méglichkeit sie in Ihren Alltag zu
integrieren. Bereits kurze regelmiRige Ubungsein-
heiten kénnen eine splirbare Stressminderung
bewirken und die korperliche Entspannung gezielt

i unterstitzen.
{3123
Minuten wird eine tiefe Entspannung erreicht. AT !
wird bei vielen unspezifischen Stérungen eingesetzt, :
auch bei spezifischen Stérungen wird eine Wirkung

BEGINN: 02.06.2026, 6x dienstags,
19.30-20.15 Uhr (6 UStd.)

vhs im Riemeke,

30,00 Euro (ermaBigt: 24,00 Euro)

Entspannung - die eigene Mitte, Energie,
Kraft und Lebensfreude wiederentdecken

Irene Urich
Entspannung ist mehr als nur das Gegenteil von

zur Ruhe kommen, was zu einer tiefen Regeneration

¢ fihrt. Entspannung hilft dabei, den Alltag hinter sich
i zu lassen, die eigenen Bedurfnisse wahrzunehmen

und neue Kraft zu tanken. Sie werden verschiedene
Entspannungsmethoden kennenlernen wie Atem-
Uibungen, Klang-Meditation, Duftreise und sanfte
Kérperbewegungen. Sie erhalten viele Werkzeuge,
die Sie dabei unterstiitzen lhre eigene Mitte zu finden
und neue Lebensfreude zu gewinnen. Lassen Sie sich

i auf eine kleine und effektive Reise der Entspannung

und Selbstentdeckung ein!

Freitag, 03.07.2026,
0%, 18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)
"g)lf&’ vhs-Garten an der Wollmarktstrale,

30,00 Euro (keine ErmaRigung)




Entspannung im stressigen Alltag -
ein Erste Hilfe-Koffer zum Mitnehmen

Raphaela Gehle

Schenken Sie sich einen entspannten Tag! Sie ma-
chen in diesem Kompaktkurs praktische Erfahrungen
mit unterschiedlichen Techniken der Entspannung.
Jede Einheit bietet sowohl Hintergrundwissen als
auch praktische Anteile und Mini-Ubungen fiir zu
Hause, um den Transfer in den Alltag zu unterstiitzen.
Die aufgefiihrten Techniken helfen, Stress abzubau-
en, das Wohlbefinden zu steigern und die innere
Balance zu finden.

Seminarinhalte:

I Stress W Stressreaktion m Entspannungsverfahren
m Atemtechniken zur Stressreduktion m Progressive

Muskelentspannung ® Autogenes Training M Body- :
scan M Affirmationen m Fantasiereisen/Imagina- :

tionen

3125 Samstag, 21.03.2026,
10.00-16.15 Uhr (7 UStd.)
vhs im Riemeke,

29,40 Euro (keine ErmaRigung)

Entspannungstraining: Progressive
Muskelrelaxation und Autogenes Training

Raphaela Gehle

Lernen Sie zwei bewdhrte Techniken zur Stress- H
reduktion und Entspannung kennen und anzuwen- :
den. Sie erhalten einen ersten Eindruck von der Pro-

gressiven Muskelrelaxation (PMR) nach Jacobson
und dem Autogenen Training. Beide Methoden zielen
darauf ab, psychische und physische Anspannungen
zu |6sen. Bei der Progressiven Muskelrelaxation wer-
den nacheinander Muskelgruppen angespannt und
wieder entspannt, um gezielt Spannungen im Kérper
zu |8sen. Das Autogene Training hingegen nutzt Auto-
suggestion, um durch gedankliche Konzentration auf
bestimmte Formeln und Kérperempfindungen eine
tiefe mentale Entspannung zu erreichen. Die Anwen-
dung dieser Techniken kann viele Symptome lindern,
darunter Stress, Unruhe, Schlafstérungen, Herz-Kreis-
lauf-Beschwerden, stressbedingte Magen-Darm-
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Beschwerden, Kopfschmerzen und Verspannungen.
Der Kurs eignet sich besonders fiir Personen, die
beide Verfahren noch nicht ausprobiert haben und
herausfinden méchten, welche Technik am besten
zu ihnen passt. Probieren Sie es aus und erleben
Sie die wohltuende Wirkung dieser Entspannungs-
methoden!
3126 Samstag, 07.03.2026,

10.00-16.15 Uhr (7 UStd.)

vhs im Riemeke,

29,40 Euro (keine ErmaBigung)

Einfiihrung in die Meditation der Achtsam-
keit - das Leben in vollen Ziigen genieB3en

Ursula Stehmann

Sowohl| Anfanger*innen als auch Meditationserfah-
rene erhalten eine praktische Einfihrung in die , Vier
Grundlagen der Achtsamkeit”. Lernen Sie Schritt fiir
Schritt den Korper zu entspannen, den Geist zu be-

i ruhigen, sich weniger aufzuregen und besser mit
: Stress und Schmerzen umzugehen. Fundierte An-

leitungen und der Erfahrungsaustausch helfen, An-
fangsschwierigkeiten zu tiberwinden und das Gelern-

i tein den Alltag zu integrieren.
{3127

BEGINN: 03.03.2026, 7x dienstags,
19.45-21.15 Uhr (14 UStd.)

vhs im Riemeke,

60,80 Euro (erméaRigt: 46,80 Euro)

Sie verfiigen
liber besondere Kennt-
nisse in speziellen Wissens-
gebieten, haben padagogisches
Talent und SpaB am Unterrichten?
Die vhs erweitert gern ihr Angebot
mit interessanten Themen und
neuen Dozent*innen.

Wir freuen uns auf
Ihre Bewerbung!
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Breathwork -
die Kraft des bewussten Atems

Nina Wollmeyer

Der Atem ist mehr als nur Lebensfunktion — er ist

ein wichtiger Schliissel zur inneren Balance. Wer be-
wusst atmet, kann aktiv zur eigenen Entspannung,

besseren Gesundheit und mentalen Ausgeglichen-

heit beitragen. Einfach erlernbare Atemtechniken
unterstiitzen dabei, Stress abzubauen, das Nerven-
system zu beruhigen und neue Energie zu gewinnen.
Leichte Ubungen férdern eine gesunde Atemweise

zu entwickeln. Ein kurzer und wirkungsvoller Kurs
fur alle, die achtsamer mit sich und ihrem Atem um-
gehen moéchten.

3128 Donnerstag, 30.04.2026,
09.30-12.30 Uhr (4 UStd.)
vhs im Riemeke,
20,00 Euro (keine ErmaBigung)
Buddhas Weg zum Gliick -

die Freude entdecken

Ursula Stehmann

der Buddha als das ,Verweilen
im Gottlichen" bezeichnet:

und innere Heiterkeit, Gleich-
| mut und Gelassenheit. Mit

unter Anleitung meditative Ubungen im Sitzen oder
Liegen durch und erleben Stille und Austausch. Freuen
Sie sich auf entspannende Stunden, die Geist und

3129 Sonntag, 22.03.2026,
10.00-16.00 Uhr (8 UStd.)
vhs im Riemeke,

35,00 Euro (keine ErmaBigung)

ZENbo® Schnupperworkshop
Petra Rodejohann

Sie sehnen sich nach mehr Ruhe, innerer Balance :
und einem Moment nur fiir sich? Dann ist dieser

Schnupperworkshop ZENbo® genau das Richtige fiir

Sie. Sie erfahren in einer kurzen, geflihrten Einheit, i

wie flieRende Bewegungen, bewusste Atmung und

sanfte Achtsamkeit lhren Korper entspannen und |
den Geist zur Ruhe bringen. Probieren Sie es aus

und Sie spiiren, wie es wirkt.
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Erfahren Sie Néheres tber die
JVier Bereiche des Gliicks", die

Freundschaft und Liebe, Mitge- :
fihl und Selbstfirsorge, Freude

fundierten Hintergrundinforma- :
tionen ausgestattet filhren Sie !

{ 3130 Mittwoch, 04.03.2026,

17.45-18.30 Uhr (1 UStd.)
vhs im Riemeke,
6,00 Euro (keine ErmaBigung)

ZENbo® Balance Training -
Achtsamkeit in Bewegung

Petra Rodejohann

i ZENbo® Balance ist ein ganzheitliches Trainings-

konzept, das sanfte Bewegungen, Entspannung und
Meditation miteinander verbindet. Ziel ist es, Stress

und laden dazu ein, im Alltag mehr Gelassenheit abzubauen, innere Ruhe zu finden und die bewusste

: Wahrnehmung des eigenen Korpers zu stdrken.

ZENbo® ist fiir alle Menschen geeignet, unabhangig
vom Alter, Fitnesslevel oder Vorerfahrung. Die flieRen-

i den, leicht erlernbaren Bewegungen kombinieren
i fernéstliche Bewegungsformen mit westlichen Ent-

spannungstechniken. Schritt flir Schritt nahern Sie
sich dem Erlebnis der Achtsamkeit —in jeder Trainings-

i einheit etwas mehr. ZENbo® ladt Sie ein, ganz im

Hier und Jetzt zu sein, den eigenen Korper bewusst

P spiren und Korper, Geist und Seele in Einklang

zu bringen.

3131 BEGINN: 11.03.2026, 6x mittwochs,
17.45-19.00 Uhr (10 UStd.)
vhs im Riemeke,
35,50 Euro (keine ErmaBigung)

Mehr Energie durch Fantasiereisen
Doris Baggeréhr

Sie mochten ihrer Gesundheit etwas Gutes tun? Ent-
decken Sie die wohltuende Wirkung von Entspan-
nungsiibbungen und Fantasiereisen. Mit gezielten
inneren Bildern werden Entspannung und Selbst-
heilungskrafte gefordert sowie die Kreativitdt ange-
regt. Sie starken lhre innere Balance, so dass Sie ein

Herz nihren und die eigene Liebesfihigkeit stirken. i inspirierendes und erholsames Wochenende erleben

kénnen.

3133  BEGINN: 07.02.2026, 4x samstags,
10.00-11.15 Uhr (7 UStd.)
vhs im Riemeke,

30,00 Euro (keine ErméaBigung)




Jetzt vor
Ort beraten
lassen.

lhre Horexperten in Paderborn.

Riemekestr. 12 | Tel. 05251.274 80
Husener Str. 48 (MediCo) | Tel. 05251.142 3607
Bayernweg 1 | Tel. 05251.2027850

NEU in Paderborn-Elsen ‘ HORAKUSTIK

Von-Ketteler-Str. 20 | Tel. 05254 .826 06 00 VO L L B A c H

hoerakustik-vollbach.de




Die, MACHT |
der Regeln

zwischen Freiheit und Kontrolle

Sonderausstellung

20.5.2026 bis 30.5.2027
im Kloster Dalheim

Stiftung Kloster Dalheim Fur die Menschen.
LWL-Landesmuseum fiir Klosterkultur Fur Westfalen-Lippe.
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— l Besuchten 2022 den Kurs
= Meet and Eat: Zusammen
| isst man weniger allein®

Wir schaffen mehr Miteinander. Gut durchmischte Kurse
sind ein Melting Pot der Kulturen — und ein gutes Rezept
fir gesellschaftlichen Zusammenhalt. Denn wir brauchen
Kuchentisch-Diskussionen statt Stammtisch-Parolen.

#zukunftsort_vhs volkshochschule.de
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Entspannt und energiegeladen
in den Tag starten

Doris Baggerohr

Entdecken Sie morgens die Welt neu, entspannt und
energiegeladen, indem Sie bei sich selbst ankommen
und sich Zeit fir sich nehmen. Wie? Mit Offenheit

fiir sich selbst und die Welt, dem Einatmen von Ener- : Yogaschulen, die unterschiedliche Schwerpunkte bei

gie, leichten Bewegungs- und Entspannungsiibungen, i

kleinen Reflexionen und Impulsen fiir den neuen
Tag! Schenken Sie sich einen kraftvollen Start in den
Tag - fiir mehr Klarheit, Gelassenheit und Prasenz in

— dieses Angebot schenkt lhnen Raum zum Auftan-
ken und zur Konzentration auf Ihrem heutigen Weg,
um mit Freude durchzustarten und bereichernde
Momente zu erleben.
3134 BEGINN: 11.02.2026, 3x mittwochs,
08.00-08.45 Uhr (3 UStd.)
vhs im Riemeke,
15,00 Euro (ermaRigt: 10,20 Euro)

Ein Weg in die neue Zeit -
mit Meditation, Energie & Bewusstsein

Doris Baggeréhr

Entdecken Sie neue Wege zu innerer Offenheit, H

Balance, Klarheit und Lebenskraft! Mit Meditation,

bewusster Atmung, Aktivierung lhrer inneren Kraft :
und Einblicken in die hawaiianische Weisheitslehre. sanfte Dehniibungen und Yogahaltungen, erfahren

Erweitern Sie |hr Bewusstsein und stiarken Sie lhre :

Moglichkeiten ,Momente Ihres Lebens" mit neuen
Augen wahrzunehmen. Erfahren Sie, wie Sie diese
Impulse im Alltag, Beruf und in der Freizeit anwen-
den kénnen, um zuversichtlicher, gelassener, prasen-
ter und kreativer durch lhr Leben zu gehen.
3135 BEGINN: 13.04.2026, 8x montags,

19.30-21.00 Uhr (16 UStd.)

vhs im Riemeke,

57,00 Euro (keine ErmaBigung)

10

YOGA

Yoga war urspriinglich eine indische, philosophische
Lehre, die verschiedene geistige und korperliche
Ubungen umfasste und zur Erleuchtung fihren sollte.
Heute verfolgen Yogaiibungen meist einen ganz-
heitlichen Ansatz, der Korper, Geist und Seele in Ein-
klang bringen soll. In den meisten Kursen werden
Asanas (Korperiibungen) in Kombination mit Phasen
der Tiefenentspannung, Atemiibungen und Medi-
tationstibungen durchgefiihrt, um eine verbesserte
Vitalitdt und gleichzeitig eine Haltung der inneren
Gelassenheit herbeizufiihren. Auch das Singen oder
Rezitieren von Mantras (Meditationsworte), Finger-
mudras (Handgesten/Fingeryoga) und Chakrenarbeit
(Arbeit mit Energiezentren) sind haufig Bestandteil
des Unterrichts.

Insgesamt existiert eine Vielzahl von verschiedenen

der Vermittlung setzen. Das hat zur Folge, dass je
nach Yogaschule und Hintergrund der Unterrichten-
den verschiedene Inhalte vermittelt werden und

i auch die Methoden variieren.
der Arbeitswelt. Ob im Homeoffice oder unterwegs :

In unserem Programm finden Sie vorrangig Kurse,
die dem Hatha-Yoga zugeordnet werden kénnen,
einer eher korperbetonten Yoga-Praxis, die andere

i Aspekte in unterschiedlichem Umfang einbezieht.
i Wenn Sie unsicher sind, welcher Yogakurs fiir Sie

der Richtige ist, haben Sie die Mdglichkeit, unter
05251 88-14309 oder 88-14300 telefonisch Kon-

¢ takt mit Iris Pape, der zustdndigen Ansprechpartne-

rin, aufzunehmen.

Hatha-Yoga-Praxis

i Marietta Kunze

Korperliche Beschwerden und das Gefiihl, nicht ab-
schalten zu kénnen, bringen uns oft aus dem Gleich-
gewicht. Der Yoga-Weg fiihrt uns zurlick zu kérper-
lichem Wohlbefinden und Gelassenheit. Sie lernen

die Einheit von Atem und Bewegung, |6sen blockier-
te Energien. Durch die gelenkte Aufmerksamkeit
wird die Konzentration geschult und tiefe Entspan-
nung erlebt.

3139 BEGINN: 19.02.2026, 10x donnerstags,
17.45-19.15 Uhr (20 UStd.)
vhs im Riemeke,
66,00 Euro (erméaRigt: 46,00 Euro)
3140 BEGINN:19.02.2026, 10x donnerstags,

19.30-21.00 Uhr (20 UStd.)
vhs im Riemeke,
66,00 Euro (ermaRigt: 46,00 Euro)




Entspannt ins Wochenende mit Yoga
Viktoria Waldeyer

- iy P

Der Alltag wird zunehmend schnelllebiger und
immer mehr Menschen sehnen sich nach Ausgleich
und Entspannung. Dieser Kurs ist fiir alle geeignet —
sowohl fiir Anfanger*innen, als auch fiir Fortgeschrit-

tene und Wiedereinsteiger*innen. Die Asanas (Ubun- :
gen) werden in verschiedenen Variationen vorge-

macht, so dass jeder den Schwierigkeitsgrad der
Stunde fiir sich selbst bestimmen kann. Hierbei geht

es nicht um hoher, schneller, weiter, sondern einzig : i . - e
& i erreichen Sie den bestmoglichen Effekt beim Uben.

und allein darum Achtsamkeit fiir Kérper, Geist und
Seele zu tiben und Ruhe zu finden. Jede*r individuell
fiir sich. Die Asanas werden unterstitzt durch Pra-

nayama (Atemiibungen), welche zusétzlich zur Ent-
spannung beitragen und aus der Yogastunde eine i

Bewegungsmeditation zaubern.

3141 BEGINN: 06.02.2026, 8x freitags,
16.00-17.15 Uhr (13 UStd.)
vhs im Riemeke,
41,00 Euro (keine ErmaRigung)

BEGINN: 24.04.2026, 10x freitags,
16.00-17.15 Uhr (17 UStd.)

vhs im Riemeke,

53,00 Euro (keine ErmaRigung)

BEGINN: 06.02.2026, 8x freitags,
17.30-18.45 Uhr (13 UStd.)

vhs im Riemeke,

41,00 Euro (keine ErmaRigung)
BEGINN: 24.04.2026, 10x freitags,
17.30-18.45 Uhr (17 UStd.)

vhs im Riemeke,

53,00 Euro (keine ErmaRigung)

3142

3143

3144

Weekend-Yoga
Viktoria Waldeyer

Erleben Sie eine dynamische und energetisierende
Yogastunde, die Sie fit und ausgeglichen fiir das
Wochenende macht. Nehmen Sie grundlegende
sowie fortgeschrittene Asanas ein, lernen Sie Atem-
techniken kennen bzw. zu vertiefen und verschie-
dene Meditations- und Achtsamkeitsiibungen anzu-

i wenden, um Kérper, Geist und Seele in Einklang zu

bringen. Verbessern Sie dadurch die kérperliche
Flexibilitat, Ausdauer und Kraft. Der Kurs richtet sich
an Teilnehmer*innen mit grundlegenden Yogakennt-
nissen.

3145 BEGINN: 07.02.2026, 8x samstags,
10.00-11.15 Uhr (13 UStd.)
vhs im Riemeke,
41,00 Euro (keine ErmaRigung)
3146 BEGINN: 25.04.2026, 10x samstags,

10.00-11.15 Uhr (17 UStd.)
vhs im Riemeke,
53,00 Euro (keine ErmaBigung)

Business-Yoga fiir den Riicken
Sarah Bottger

Lernen Sie Schritt fur Schritt die grundlegenden
Koérperhaltungen (Asanas), yogische Atemtechniken
(Pranayama) und verschiedene Entspannungsmetho-
den kennen. AuBerdem stehen Lockerung, Dehnung
und Kréftigung des Schulter-, Nacken- und Riicken-
bereichs im Fokus, denn bei sitzenden Tatigkeiten
kommt es haufig zu Verspannungen in diesem
Bereich. Durch individuelle Tipps und Hilfestellungen

Bei akuten Riickenbeschwerden wird von einer Teil-
nahme abgeraten.
3147 BEGINN: 23.02.2026, 10x montags,

18.30-19.45 Uhr (17 UStd.)

vhs im Riemeke,

61,00 Euro (keine ErmaRigung)

i Ausgleichende Yoga-Praxis
i Sarah Bottger

Es erwartet Sie eine wohltuende Yoga-Praxis, die

¢ den gesamten Kérper mobilisiert, dehnt und kréftigt.

Das Angebot richtet sich an alle, die in den Abend-

i stunden bewusst etwas Gutes fiir Kérper und Geist

tun wollen. Sie profitieren von einem Ubungskonzept,
das Bewegung und Stille, An- und Entspannung
sowie Korper und Geist aktiviert und harmonisiert.
In die Ubungspraxis eingebunden werden auch die
Progressive Muskelentspannung und Fantasiereisen.
3148 BEGINN: 23.02.2026, 10x montags,

17.00-18.15 Uhr (17 UStd.)

vhs im Riemeke,

61,00 Euro (keine ErmaRigung)

Auspowern und Empowern mit Yoga
Oxana Eremin

Durch kraftigende und die Ausdauer schulende
Ubungen wird die Kérpermuskulatur stabilisiert.
Diese intensiven Ubungen werden mit Posen kom-
biniert, die erden, die Standhaftigkeit festigen und
Riickhalt bieten kénnen. Mit bewussten Atemtech-

Gesundheit | Fitness
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niken wird das Abschalten und die Innenschau ge- :
fordert. Zwischendurch und insbesondere am Ende

der Sitzungen wird Zeit zum Entspannen eingeplant. :

Es sind keine Yoga-Kenntnisse erforderlich, jedoch

richtet sich das Angebot an eher sportlich orientierte

Menschen.

3149 BEGINN: 16.04.2026, 6x donnerstags,
18.00-19.30 Uhr (12 UStd.)
vhs im Riemeke,
42,80 Euro (keine ErmaRigung)

Yin Yoga-Workshop
Claudia Hahn

Yin Yoga ist eine Yogaform, die sich darauf konzen-

triert, Kérperhaltungen iiber einen ldngeren Zeit- :

raum zu halten. Durch das lange Ausharren in den
Asanas, werden verkiirzte Muskeln, starre Bander,
das Bindegewebe und verklebte Faszien wieder in
Schwung gebracht. Die tiefe Entspannung dabei ist

ein effektives Mittel zum Stressabbau. Ebenso ein- :
gebunden werden die Progressive Muskelentspan- i

nung und Autogenes Training. Der Workshop richtet
sich gleichermalen an Anfanger*innen und Fort-
geschrittene.
3150 Sonntag, 26.04.2026,

09.30-13.30 Uhr (5 UStd.)

vhs im Riemeke,

24,00 Euro (keine ErmaBigung)

Breathwork meets Vinyasa Yoga -
atme dich frei!

Claudia Hahn
Kombiniert werden die wohltuende Wirkung von

Atemiibungen mit den klassischen Asanas des Vin-

yasa Yoga, bestehend aus flieBenden Ubungsblécken.
Der Atem, mit der Bewegung gekoppelt, wird Sie in
alle Bewegungsrichtungen lhres Kérpers tragen. Dazu

3151 Sonntag, 28.06.2026,
09.30-13.30 Uhr (5 UStd.)
vhs im Riemeke,
24,00 Euro (keine ErmaBigung)
i Yoga fiir Mdnner

i Jochen Hunold-Berle

Die intensive Yogapraxis hat zum Ziel, kérperliche,

i seelische und geistige Vorgange zur Ruhe kommen
i zulassen, um Wachheit und Lebensenergie zu erzeu-
i gen. Der Kurs wendet sich bewusst nur an Médnner

3152

und richtet die Prinzipien des Yoga an ihren Beduirf-
nissen aus; denn Méanner gehen in der Tendenz
anders mit Belastungen, Uberforderungen, Stress,
Gesundheitsthemen und personlichen Grenzthemen
um als Frauen. Die Teilnahme ist mit und ohne Vor-
kenntnisse maglich.

BEGINN: 02.02.2026, 7x montags,

18.00-19.30 Uhr (14 UStd.)

vhs im Riemeke,

51,00 Euro (keine ErmaRigung)
Yoga -

Entspannung und Bewegung im Einklang

¢ Joanna Meier

Sie méchten nach einem langen Tag zur Ruhe zu
kommen und neue Energie schopfen? Durch sanfte
Dehnungen, bewusstes Atmen und flieBende Bewe-

gungsabldufe entsteht beim Yoga eine wohltuende

Verbindung von Kérper und Geist. Im Mittelpunkt
stehen Entspannungs- und Dehnungsiibungen, die
Verspannungen im Korper l6sen. Ergédnzt werden sie
durch Elemente aus dem Vinyasa Yoga, bei dem Be-
wegung und Atem in einem harmonischen Fluss mit-
einander verbunden werden. So entsteht ein medi-

tativer Bewegungsrhythmus, der Kraft, Balance und

innere Ruhe fordert. Die achtsame Ausflihrung der

i Asanas kann Ihnen zu mehr Bewusstheit und Gelas-

senheit im Alltag verhelfen. Eine Zeit um loszulassen,
aufzutanken und die Balance von Kérper, Geist und

i Atem neu zu splren. Der Kurs eignet sich fir Ein-
i steiger*innen, Fortgeschrittene und Wiedereinstei-

ger*innen, die ihre Praxis vertiefen oder einfach
etwas fiir ihr Wohlbefinden tun mochten.

: 3153  BEGINN: 04.03.2026, 8x mittwochs,
H 17.45-19.00 Uhr (13 UStd.)
vhs im Riemeke,
53,00 Euro (keine ErméBigung)
BEGINN: 04.03.2026, 8x mittwochs,

: 3154

gezielt eingesetzte Atemtechniken reduzieren Stress

und Sie finden leichter zur inneren Ruhe. Entdecken

Sie die transformative Kraft des klassischen Yoga ge-
mixt mit dem modernen Breathwork — eine effektive :

Kombination fiir Kérper, Geist und Seele.

12

19.15-20.30 Uhr (13 UStd.)
vhs im Riemeke,
53,00 Euro (keine ErmaBigung)




Intuitives Yoga
Johanna Charlotte Glaser

Intuitives Yoga ist eine achtsame Praxis, bei der Sie i
auf die Signale lhres Korpers héren und sich gefiihl- :
voll bewegen. Achtsam erforschen Sie lhre individuel-
len Bewegungen, achten lhre Grenzen und lernen, i
Leistungsdruck loszulassen, Entspannung zu férdern
und Kérperbewusstsein zu entwickeln. Die Praxis ist
kreativ, beruhigend und zugleich dynamisch - eine
harmonische Balance zwischen Herausforderung und
Ruhe. Durch vielféltige Variationen ist sie auch ideal :
fir Anfanger*innen geeignet.
3155 BEGINN: 03.03.2026, 108x dienstags,

18.00-19.00 Uhr (13 UStd.)

vhs im Riemeke,

61,00 Euro (keine ErmaRigung)

Slow Yoga Workshop
Lars Rimbock

Dieser kompakte Yoga-Workshop richtet sich an alle
Altersstufen, Anfanger*innen wie Erfahrene und ver- :
mittelt eine besondere Art des Yoga. Der Fokus liegt
auf langsamen, achtsamen, hochkonzentrierten Be-
wegungen. So werden Korper und Geist beruhigt :
und in einen entspannten und meditativen Zustand i
versetzt. Der Gastdozent mit eigenem Yogastudio
praktiziert seit mehr als vierzig Jahren Yoga und ist
fiir seine humorvolle, undogmatische Weise zu un- :
terrichten bekannt. :
3156 Samstag, 18.04.2026,

10.00-15.30 Uhr (6 UStd.)

vhs im Riemeke,

32,00 Euro (keine ErmaRigung)

Yoga & intuitives Malen - Entspannung,
Kreativitdt & Balance in der Natur erleben

Johanna Charlotte Glaser

Erfahren Sie, wie Sie durch bewusstes Spiiren, Bewe-
gung und kreativen Ausdruck Stress abbauen, neue i
Energie schopfen und lhren inneren Flow finden.
Inmitten des Gartens verbinden sich flieRendes Yoga
und intuitive Malerei zu einer ganzheitlichen Erfah-

113

rung, die Kdrper, Geist und Seele in Einklang bringt.

i Schenken Sie sich eine Auszeit unter freiem Himmel
i — ein Raum des Loslassens, Spirens und freien Ge-
i staltens. Sanfte Bewegungen, bewusste Atmung und

die nattirliche Umgebung fiihren Sie in den Moment;
Farben und Formen entstehen intuitiv, inspiriert von
Licht, Wind und Naturkldngen. So entwickeln Sie

! Achtsamkeit fir Ihre Korperwahrnehmungen, for-
i dern kreative Ausdruckskraft und starken lhr inneres
: Gleichgewicht.

Der Workshop ist offen fiir alle — unabhéngig von

: Yoga- oder Malkenntnissen.
3157 Sonntag, 14.06.2026,

Q0% 14.30-18.15 Uhr (5 UStd.)
%}lff vhs-Garten an der Wollmarktstrale,
32,00 Euro (keine ErmaBigung)

: Yoga Morgenroutine -

fiir einen guten Start in den Tag
Erika Da Silva

Unser Alltag ist zunehmend von Stress und Hektik

i gepragt. Umso wichtiger ist es, den Morgen nicht
i gleich in Eile zu beginnen. Tun Sie sich selbst etwas

Gutes und profitieren Sie in diesem Kurs von einem
ganzheitlichen Ubungskonzept, das Bewegung und

: Stille, An- und Entspannung sowie Kérper und Geist
i verbindet, um sich nicht nur wahrend der Yogapraxis,
i sondern auch im Alltag ausgeglichen, selbstbewusst

und rundum gut zu fiihlen. Das Angebot richtet sich

i an alle, die schon morgens Wohlbefinden spiiren
: wollen, um energetisiert, positiv und dankbar in den
i Tag zu starten.

i 3158 BEGINN: 06.03.2026, 6x freitags,

08.00-08.45 Uhr (6 UStd.)
vhs im Riemeke,
30,00 Euro (keine ErmaRigung)

Gesundheit | Fitness



Gesundheit | Fitness

Yogisches Wandern -
Bewegung in Einklang mit Korper und Geist

Peter Pochowski

Erleben Sie Yoga einmal anders — in Verbindung mit
der Natur und achtsamer Bewegung. Zu Beginn
erhalten Sie eine kurze theoretische Einfiihrung in
die Grundlagen des Yoga und das Konzept der fein-
stofflichen Korper. AnschlieRend wird gemeinsam
ca. vier bis flinf Kilometer gewandert. Dabei werden
gezielt Yogalibungen, Atemtechniken und Asanas
praktiziert. Diese Kombination fordert nicht nur Ihre
kérperliche Fitness, sondern auch innere Ruhe und
Achtsamkeit. Der Kurs ist fiir alle geeignet — ob Yoga-
Neuling oder Yogini mit Erfahrung — und ladt dazu
ein, Kérper und Geist in Balance zu bringen.
3159 Samstag, 13.06.2026,

11.00-12.30 Uhr (2 UStd.)

Waldschule Haxtergrund,

10,00 Euro (keine ErmaRigung)

Yoga fiir alle im Naturambiente
des vhs-Gartens

Peter Pochowski

Sie lernen im Wobhlftihlambiente des vhs-Gartens
eine Form von Hatha Yoga kennen. Dazu gehéren

Korperhalt A , Atemib d Me- i .
Grperhaltungen (Asanas), Atemiibungen und Me : achtsamen Ubergang vom Tag in den Abend. Die dy-

ditationsformen. Bei den Yogaiibungen geht es nicht :

darum, besondere Korperstellungen einzunehmen:
Das Wichtigste ist, bewusst beim eigenen Kérper zu
sein. Dieser Yoga Stil lasst sich ganz praktisch im All-
tag umsetzen. Weil Sie alle lhre Sinne verfeinern und
mehr im Einklang mit den Naturgesetzen sind, kann
jeder Tag ein neues Wunder werden. Gesundheit,
Energie und Lebensfreude sind die Nebenwirkungen.

3160 BEGINN: 20.06.2026, 2x samstags,
Q0% 11.00-12.30 Uhr (4 UStd.)
%]K@ vhs-Garten an der WollmarktstraBe,

19,00 Euro (keine ErmaBigung)
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Faszien-Yoga
Natalja Seel

Entdecken Sie die Welt des Faszien-Yoga und erwei-
tern Sie lhre Beweglichkeit! Sie erhalten nicht nur
eine Einfiihrung in die Grundlagen des Hatha Yoga,
sondern lernen auch, lhre Faszien zu lockern und
Ihre Flexibilitat zu steigern. In dieser Stunde lernen
Sie verschiedene Atemiibungen, Entspannungstech-
niken und Yoga-Stellungen, die speziell auf die Fas-
zien abgestimmt sind. Die Einheiten kdnnen helfen
den alltdglichen Stress abbauen und zur inneren
Ruhe finden. Die Teilnahme ist fiir alle méglich, un-
abhéngig von Alter und Fitnesslevel.

3161 BEGINN: 02.03.2026, 12x montags,
19.00-20.00 Uhr (16 UStd.)
Online-Veranstaltung,

40,00 Euro

Pilates & Yoga
Natalja Seel

Erleben Sie eine wohltuende Kombination aus
sanften Ubungen und tiefgehender Entspannung. Sie
beginnen mit gezielten Bewegungen, die die gesam-

i te Muskulatur schonend kraftigen und aktivieren.
i AnschlieBend lernen Sie vielfaltige Dehniibungen,

wohltuende Massagetechniken und effektive Ent-
spannungsmethoden kennen, um Verspannungen

i zu l6sen und die Beweglichkeit zu férdern. Den Ab-
i schluss jeder Einheit bildet eine entspannende Phase,

in der Sie neue Energie tanken und zur Ruhe kom-
men kénnen. Die Teilnahme ist fiir alle moglich, un-

i abhéngig von Alter und Fitnesslevel.
i 3162

,

BEGINN: 04.03.2026, 12x mittwochs,
18.00-19.15 Uhr (20 UStd.)
Online-Veranstaltung,

50,00 Euro (keine ErmaRigung)

Hatha Yoga
Erika Da Silva
Kraftigende Yoga-Sequenzen unterstiitzen einen

namische Praxis fordert Kraft, Erdung und Beweglich-
keit, wahrend bewusst gefiihrter Atem zur mentalen
Klarung beitragt. Durch flieBende Ablaufe 16sen sich
Spannungen, die Kérperwahrnehmung verfeinert
sich und innere Ruhe wird spirbar. Vermittelt wer-
den alltagstaugliche Ubungen zur Férderung von
Balance, Stabilitdt und Regeneration —eine fundierte
Basis fir mehr Wohlbefinden am Abend. Der Kurs,
der zweimal wochentlich online stattfindet, ermog-
licht eine regelmdBige Ubungsroutine und ldsst sich
flexibel in den Alltag integrieren. Er ist sowohl fir
Anfangerinnen als auch fiir Wiedereinsteigerinnen
gut geeignet.



3163

Aerial Yoga - schwerelos gliicklich im Tuch
Leonore Hecker

BEGINN: 24.02.2026, 2x wochentlich
(dienstags u. donnerstags), insgesamt 10 Termine,
jeweils 18.00-18.45 Uhr (10 UStd.)
Online-Veranstaltung,

37,00 Euro (keine ErmaRigung)

| In diesem Einstiegsworkshop ma-
chen sich Teilnehmende mit und
ohne Yoga-Erfahrung gleicherma-
RBen mit dem Aerial-Tuch vertraut.
In ruhiger, entspannter Atmo-
sphére und unter professioneller
Anleitung erlernen Sie Handgriffe
und Positionen in einem Trapez-
tuch, welches fest mit Haken in
der Decke verankert ist. Aerial
Yoga entlastet die Wirbelsédule,

erméglicht problemlos Umkehr-
haltungen und lasst Stress wie :
i sundheit besonders zutraglich ist. Mit langsamer und

™ von selbst abfallen. Sie erreichen
—— schwebend Féhigkeiten zu mehr
Koordination, Balance, Vertrauen, Achtsamkeit und
Kraft. Die Kombination aus konzentriertem Uben
und spielerischem Ausprobieren setzt Gliickshormo-
ne frei.

Bitte beachten Sie: Bei Bluthochdruck oder erh6h-

tem Augeninnendruck bitte vor Buchung einen Arzt

konsultieren!

3170 Freitag, 27.02.2026,
17.00-19.00 Uhr (3 UStd.)
Yogaquelle Paderborn,

47,00 Euro (keine ErmaBigung)

Freitag, 06.03.2026,
17.00-19.00 Uhr (3 UStd.)
Yogaquelle Paderborn,

47,00 Euro (keine ErmaRigung)
Freitag, 13.03.2026,
17.00-19.00 Uhr (3 UStd.)
Yogaquelle Paderborn,

47,00 Euro (keine ErmaRigung)

3171

3172
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TAI CHI

Tai Chi-Schattenboxen Peking-Form
fiir Anfanger*innen

Yi Qiao

Tai Chi, auch chinesisches Schattenboxen genannt,
ist eine traditionelle Bewegungskunst, die der Ge-

anmutiger Bewegungsmeditation erreicht man hohe
korperliche und seelische Entspannung. Tai Chi ist

i auch die Grundlage fur die Selbstverteidigung. In
i diesem Kurs lernen Sie die in China popularste Tai

Chi Peking-Form.

3190 BEGINN: 23.02.2026, 15x montags,
20.00-21.30 Uhr 30 UStd.)
vhs im Riemeke,
83,00 Euro (ermaRigt: 53,00 Euro)
Ql GONG

Qi Gong bedeutet ,Arbeit mit der Lebensenergie”
oder ,energetisches Arbeiten” und ist eine der 5 Sdu-

i len der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM).

Es kann in Ruhe oder in Kombination mit Bewegung

: ausgefiihrt werden. Charakteristisch sind die sanften,

langsamen und ungezwungen im Atemrhythmus

durchgefiihrten Bewegungen.

Die positiven Effekte beim regelmaBigen Uben kén-

nen vielféltig sein, Qi Gong

— férdert und erhilt Gesundheit und Wohlbefinden,

— starkt Immunsystem und Selbstheilungskrafte,

— kann Beschwerden lindern und die Therapie un-
terstltzen,

— halt beweglich,

— férdert die Konzentration bei gleichzeitiger Ent-
spannung,

— fordert die Sensibilitat und Selbstwahrnehmung,

— wirkt prophylaktisch und begleitend bei vielen
Zivilisationskrankheiten,

- unterstitzt Heilung auf kérperlicher, geistiger und
seelische Ebene durch einen ruhigen und friedvol-
len Geist.

Gesundheit | Fitness
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Es gibt im Qi Gong eine Vielzahl von Ubungsarten

tergrund, Ausbildung und Personlichkeit der Unter-
richtenden haben einen grofen Einfluss auf die Aus-
gestaltung des Unterrichts und die Inhalte.

Wenn lhnen bestimmte Aspekte wichtig sind oder

Sie unsicher sind, welcher Kurs am besten zu Ilhnen

passt, kontaktieren Sie gerne unter 05251 88-14309
oder 88-14300 lris Pape, die zustdndige Ansprech- :

partnerin flr diesen Fachbereich.

Tai Chi Qi Gong -
Heilgymnastik am Vormittag
Yi Qiao

% ‘—‘\.h Qi Gong mit Tai Chi-Ele-
‘ 1] menten, ist eine medita-

- len chinesischen Medizin
T4 und verbindet Ubungen
zur entspannten Konzentration mit Kérper- und

Weg zur kérperlichen und seelischen Entspannung

und damit zum allgemeinen Wohlbefinden. Sie trai-

nieren im Stehen bzw. im Sitzen.

3192 BEGINN:19.02.2026, 15x donnerstags,
10.45-12.15 Uhr (30 UStd.)
vhs im Riemeke,
83,00 Euro (ermaRigt: 53,00 Euro)

Qi Gong - Heilgymnastik

der Traditionellen Chinesischen Medizin

Yi Qiao

Qi Gong stellt einen bedeutenden Zweig der Tradi-

tionellen Chinesischen Medizin (TCM) dar. Lernen
Sie mit dem aus Peking stammenden Kursleiter meh-

rere in China sehr bekannte Qi Gong-Formen: das

buddhistische Duft-Qi Gong, das taoistische Kranich-
Qi Gong und das Qi Gong mit 8 Schétzen. Die Qi
Gong-Ubungen férdern ein langes, gesundes Leben.
3193 BEGINN: 23.02.2026, 15x montags,

18.15-19.45 Uhr (30 UStd.)

vhs im Riemeke,

83,00 Euro (ermaRigt: 53,00 Euro)

Qi Gong - Schnupperworkshop
Brigitte RiedI-Schulte
Ein Angebot fur alle, die Qi Gong einmal ausprobie-

ren mochten. Qi Gong ist ideal um Kérper, Geist :

und Seele wieder in Einklang zu bringen. Sie erreichen

mehr Vitalitdt und Gelassenheit. Mit langsamen, ein-

1e

i 3196

EIEAT TR Tai Chi Qi Gong, das heift
et 3

* tive Bewegungsform. Sie !
f+ entstammt der traditionel-

i 3108

i fachen Bewegungsablaufen und angeleiteten Ent-
oder Stilen, die unterschiedlich komplex oder lang :
sein konnen. Die vhs Paderborn hat verschiedene
Ubungsreihen und Systeme in ihrem Programm. Hin- :

spannungslibungen wird dies erfahrbar gemacht.
Das erworbene Wissen und die leicht umsetzbaren
Ubungen kénnen Sie spéter in Ihren eigenen Alltag
integrieren.

Samstag, 07.03.2026,

11.00-15.30 Uhr (6 UStd.)

vhs im Riemeke,

27,00 Euro (keine ErmaBigung)

Qi Gong Special - Duft Qi Gong
Brigitte Riedl-Schulte

i Qigong ist ein sanfter Weg zu mehr Lebensqualitit.

Die langsamen einfachen Ubungen wirken positiv

auf den Stoffwechsel, Herz-Kreislauf-System und

Hormonhaushalt. Kérper, Geist und Seele werden
wieder in Einklang gebracht. Die in diesem Kurs ver-
mittelten Duftiibungen sind leicht zu erlernen,
haben eine schnelle Wirkung (korperlich wie see-
lisch) und einen weiten Heilungsbereich; sie zdhlen
zum medizinischen Qigong. Die Weltgesundheits-
organisation (WHO) hat ein Forschungszentrum fiir
Duftiibungen und dort in einer Studie festgestellt,

i dass die Ubungen 366 Krankheiten positiv beein-
Atemiibungen. Verbunden mit seiner Vorbeugungs- :
und Heilwirkung ist das Tai Chi Qi Gong ein sanfter

flussen.

3197 BEGINN: 24.02.2026, 8x dienstags,
19.35-21.05 Uhr (16 UStd.)
vhs im Riemeke,

58,00 Euro (keine ErmaRigung)

Qi Gong

H André Dawson

Unter Qi Gong versteht man Jahrtausende alte, reli-

: gionsfreie Ubungen mit denen Gesundheit und

Wohlbefinden verbessert werden. Der Atem, die
Vorstellungskraft und leichte Bewegungen werden

i eingesetzt, um einen positiven Effekt auf die Ge-
i sundheit und fiir die Entspannung zu erzielen. Mit

den passenden Methoden werden Stress, Anspan-
nung und Energielosigkeit reduziert und Selbst-
heilungskrafte gestarkt. Das Training ist sowohl im
Stand, als auch im Sitzen méglich und kann auch als
gezieltes Training beispielsweise bei Atemwegs-

i erkrankungen wie COPD, Asthma oder Long Covid

unterstiitzend wirken und ist sowohl fiir Anfanger*
innen als auch fur Gelibte geeignet.

BEGINN: 04.02.2026, 8x mittwochs,
10.00-11.00 Uhr (11 UStd.)
vhs im Riemeke,

H 43,80 Euro (ermaRigt: 32,80 Euro)

i 3199 BEGINN: 29.04.2026, 11x mittwochs,

10.00-11.00 Uhr (15 UStd.)
vhs im Riemeke,
59,00 Euro (ermaBigt: 44,00 Euro)
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Wissen, Spal}, Erlebnisse — all das
bietet ein Gutschein der vhs Paderborn.

Gutscheine konnen uber einen Wunsch-
betrag oder flr einen bestimmten Kurs
ausgestellt werden.

Wir beraten Sie gern.

www.vhs-paderborn.de
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Durch Tanz wird ein sehr guter Beitrag zur Forderung animoVida® ist ein tanzpadagogischer -therapeu-

von Gesundheit und Lebensfreude geleistet. Tanzen
verbessert die Haltung, die eigene Ausdrucksfahig-
keit und nattirlich Beweglichkeit und Fitness. Spal®
an der Bewegung und Kontakt mit anderen gehéren
ebenfalls dazu. Neben vielen kérperlichen Effekten
leistet Tanzen zusitzlich einen groBen Beitrag zum
Erhalten und zur Férderung der seelischen Gesund-
heit. Probieren Sie es aus!

Bauchtanz fiir Anfidngerinnen
Marie-Luise Fehn

Facetten: mal geheimnisvoll,
kraftvoll. Es gibt eine Reihe ver-

schiedener Stile von klassisch bis

und Ausdruck anderer Kulturen
einflieRen (z.B. Indisch, Spanisch
und Arabisch). Durch das Prakti-

zieren dleses Tanzstils erweitern Sie lhre Bewegungs- :
i Anne Pommier

kompetenz und steigern Sie lhre Fitness. Zusétzlich
trainieren Sie lhre Koordination, lhr Gleichgewicht
und verbessern Ihre Haltung. In diesem Kurs lernen
Sie in Form eines einfachen Tanzes Basisbewegungen

schaffen Sie eine gute Grundlage fiir die weiterfiih-
renden Kurse.
3200 BEGINN: 04.03.2026, 10x mittwochs,
18.40-19.40 Uhr (13 UStd.)
vhs im Riemeke,
41,00 Euro (keine ErmaRigung)

Orientalischer Tanz - Aufbaukurs
Marie-Luise Fehn
In diesem weiterfiihrenden Kurs (Mittelstufe und

Fortgeschrittene) werden die Basisbewegungen vari-

iert und Sie lernen neue komplexere Bewegungen
und Kombinationen. Jeder Tanz enthélt einfache Be-
wegungen, die auch schon Frauen mit Grundkennt-
nissen umsetzen kénnen, aber auch anspruchsvollere
Elemente. In jedem Semester wird ein anderes Musik-
stiick ausgewahlt, zu dem z.B. mit Requisiten wie
Schleier, Zimbeln oder Stock getanzt wird.
3201 BEGINN: 04.03.2026, 10x mittwochs,

19.45-20.45 Uhr (13 UStd.)

vhs im Riemeke,

41,00 Euro (keine ErmaRigung)

Der Orientalische Tanz hat viele

modern und Tanze, in die Musik :

i animoVida®-

Die pure Lust am LebensTanz
Cristina Ferraro

i tischer, primir nonverbaler Ansatz der Frauen wie

Ménnern ermdglicht, in einem liebevollen und be-

i schiitzen Rahmen ihre wundervollen Potentiale und

ihren innewohnenden Schatz zu entdecken und zu

fordern. Dabei ist der Fokus auf das Gesunde, auf
i das Positive in uns gerichtet. animoVida® férdert die
i Wahrnehmung, stimuliert die Kreativitat, erweckt

die Sinnlichkeit, starkt die Identitdt sowie das Selbst-

wertgefiihl und 6ffnet einen Raum fiir tiefgreifende
i Wandlungen. Dadurch kdnnen destruktive Verhaltens-
i weisen abgelegt und eine liebevollere Einstellung,

weich, flieBend, mal frech oder

mehr Wertschatzung und Achtung gegeniiber der
eigenen Person, anderen Menschen und dem Leben
als solchen aufgebaut werden.
3202 Samstag, 18.04.2026, 15.00-18.00 Uhr
Sonntag, 19.04.2026, 15.00-18.00 Uhr
(8 UStd.)
vhs im Riemeke,
35,00 Euro (keine ErmaRigung)

Grundlagen der Contact-Improvisation

Bei der Tanzform Contact-Improvisation kommen
zwei oder mehr Menschen zusammen, um gemein-

i sam dem Bewegungsfluss zu folgen und ein dynami-

der Hufte, Grundschritte und Kombinationen. Damit i sches Gleichgewicht zu finden. Fiithren, folgen, tra-

gen und getragen werden wechseln sich ab. Sie iben
die Grundlagen dieser Tanzform und bauen darauf

H auf. So lernen Sie, immer mehr Gewicht abzugeben

und zu nehmen, und sich selber und dem Bewe-

i gungsfluss zu vertrauen. Im Kurs wird kreativ, wert-

schatzend und achtsam mit den Bewegungs- und
Kontaktmaglichkeiten improvisiert.

Die Dozentin ist Tanzpddagogin seit 1997 (Leeds,
UK) und Lehrerin fiir Alexandertechnik (2005).

3203 BEGINN: 04.03.2026, 4x mittwochs
19.30-21.00 Uhr (8 UStd.)
vhs im Riemeke,
49,00 Euro (keine ErmaRigung)
3204 BEGINN: 22.04.2026, 6x mittwochs,

19.30-21.00 Uhr (12 UStd.)
vhs im Riemeke,
73,00 Euro (keine ErmaRigung)

Contemporary Dance (All level)
i Stefanie Miihlbacher

Tauchen Sie ein in die Welt des zeitgendssischen
i Tanzes! Im Mittelpunkt steht die ganzheitliche Wahr-

nehmung von Kérper, Geist und Seele — basierend

auf der Weissmann Technik. Erforschen Sie neue

Bewegungsqualitten, erweitern Sie lhre korperliche

¢ Ausdruckskraft und lassen Sie sich von einer ab-
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wechslungsreichen Choreografie begeistern. Ob mit
i auffrischen mochte, ist herzlich zur Teilnahme ein-
i geladen. Besonders positiv: Tanzen macht gute

oder ohne Vorkenntnisse —alle Tanzbegeisterten sind
herzlich willkommen!

3205 BEGINN: 21.04.2026, 10x dienstags,
19.15-20.45 Uhr (20 UStd.)
vhs im Riemeke,
61,00 Euro (keine ErmaRigung)

Commercial Dance (All level)
Stefanie Muhlbacher
Commercial Dance ist ein energiegeladener, vielsei-

und Biihnenshows zu sehen ist. Nach einem aktiven
Warm-up wird Schritt fiir Schritt eine abwechslungs-

reiche Choreografie erarbeitet. Das Tanzen stérkt die
korperliche Fitness, verbessert Koordination, Aus- : |

dauer und Haltung, férdert das Rhythmusgefiihl und
steigert das Selbstbewusstsein. Darliber hinaus wirkt

es stressabbauend und macht einfach SpaB. Probie- :

ren Sie es aus!

3206 BEGINN:10.02.2026, 10x dienstags,
18.00-19.00 Uhr (13 UStd.)
vhs im Riemeke,
46,00 Euro (keine ErmaRigung)

Standard/Latein fiir Einsteiger*innen
Marie-Lena Kleinmanns, Fabian Erting
Klassisch trifft cool — willkommen in der Welt der

Standard- und Lateintdnze! Von der eleganten Lang- :
samen-Walzer-Drehung bis zum feurigen Cha-Cha- i

Cha lernen Sie die beliebtesten Tanze aus dem Ball-
room. Ob Tango, Rumba, Wiener Walzer oder Jive —

jeder Tanz bringt seinen eigenen Vibe mit. Vermittelt :
wird nicht nur die Technik, sondern auch das Feeling:

Fiihren, Folgen, Kérperhaltung und Rhythmusgefiihl
— alles, was Sie brauchen, um sich mit Ihrer*m Tanz-

partner*in miihelos zu bewegen. Sie brauchen keine :
i Salsa ist nicht nur ein Tanz, sondern ein Lebens-
im Kurs finden sich Paare ganz entspannt zusammen. :

Vorkenntnisse und keine*n festen Tanzpartner*in —

Standard-Latein ist zeitlos — und immer im Trend!
3213  BEGINN: 05.03.2026, 8x donnerstags,
19.40-21.10 Uhr (16 UStd.)
vhs im Riemeke,
87,20 Euro (keine ErmaBigung)

Paartanz fiir (Wieder-)Einsteiger*innen
Katharina Fenske

Ob f[].r Hochzeit, I.:’arty, Abiball .oder einfach nur zur fiir den Rhythmus und lernen, sich mit Ihrem Gegen-
gemeinsamen Steigerung der Fitness und Koordina- !

tion — erlernen Sie in kurzer und kompakter Form
die Grundformen der wichtigsten Standard- und

Figur machen. Auch wer verschiittete Kenntnisse

Laune!

Anmeldung bitte nur paarweise. Das Kursentgelt gilt
i pro Person.

i 3214

BEGINN: 08.03.2026, 3x sonntags,
16.30-18.45 Uhr (9 UStd.)

vhs im Riemeke,

39,90 Euro (keine ErmaRigung)

: Salsa fiir Einsteiger*innen
tiger Tanzstil, der Elemente aus Hip-Hop und Jazz- : 8

Dance vereint und hdufig in Musikvideos, Werbung :

Katharina Fenske

Salsa macht Spaf und fit! Sowohl die Musik als auch

der Tanz vermitteln Lebendigkeit und Lebensfreude.
Tanzen ist ein Stimmungsaufheller ohne Nebenwir-
kungen. Weitere positive Effekte des Tanzens: Sie

tun etwas fiir Ihre Fitness und Koordination. In die-

sem Anfanger*innen-Kurs lernen Sie die Grundlagen
des Salsa in lockerer Atmosphdre kennen.
Anmeldung bitte nur paarweise. Die Kursentgelt gilt
pro Person!
3215 BEGINN: 14.06.2026, 2x sonntags,

16.30-18.45 Uhr (6 UStd.)

vhs im Riemeke,

28,00 Euro (keine ErmaBigung)

Salsa, Bachata & Kizomba
Marie-Lena Kleinmanns, Fabian Erting

gefiihl! Mit der richtigen Mischung aus schnellen und
langsamen Schritten tauchen Sie ein in die dynami-

i sche Welt der Salsa. Vermittelt werden die Grund-

lagen, wie Sie als Paar tanzen, fiihren und folgen,
und dabei die Freiheit geniefen, auf der Tanzflache
kreativ zu sein. Salsa ist wie ein Fest fir die Sinne —
mit rhythmischer Musik, die lhren Kérper zum Leben

i erweckt. Bachata und Kizomba sind Ténze, die flie-

Rende Bewegungen und ein starkes Zusammenspiel
mit der Musik verbinden. Sie entwickeln ein Gefiihl

tiber harmonisch zu bewegen. AuRerdem leisten Sie

einen Beitrag zu Gesundheit und Wohlbefinden! Die

Lateintdnze, damit Sie auf jeder Tanzfliche eine gute Teilnahme ist sowohl fiir Singles als auch fr Paare

Gesundheit | Fitness
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moglich — Paare finden sich direkt im Kurs. Ent- i

decken Sie die Vielfalt dieser Tanze!
3216 BEGINN: 07.03.2026, 8x samstags,
15.30-17.00 Uhr (16 UStd.)
vhs im Riemeke,
87,20 Euro (keine ErmaBigung)

Discofox - fit fiir die Party
Katharina Fenske
Ob Party oder Disco — der Discofox ist fast schon ein

Klassiker unter den Tanzen. Seine fast universelle | N !
i geflihl und feine Wahrnehmung des Partners — Wege

Einsetzbarkeit hat ihn generationstibergreifend zu
einem der beliebtesten Tanze gemacht. Der Discofox
verfiigt tiber eine leicht erlernbare und variable Figu-
renfolge. Mit dem erlernten Spektrum machen Sie

auf jeder Tanzflache eine gute Figur, steigern lhre Fit-

ness und verbessern lhre koordinativen Fahigkeiten

Auferdem leistet Tanzen einen sehr guten Beitrag !

zur Verbesserung des Gesamtbefindens.

Anmeldung bitte nur paarweise. Das Kursentgelt gilt ‘

pro Person.

3217 BEGINN: 19.04.2026, 2x sonntags,
16.30-18.45 Uhr (6 UStd.)
vhs im Riemeke,
28,00 Euro (keine ErmaBigung)

Discofox — Refresh & Vertiefung
Marie-Lena Kleinmanns, Fabian Erting

Das neue Tanzangebot bietet Ihnen eine ideale Mog- i
lichkeit, die Grundlagen des Discofox aufzufrischen, :
sie zu vertiefen und kreative Variationen zu erlernen.
Mit einem Fokus auf Verbindung und Fiihrung, ent-
wickeln Sie nicht nur die technischen Fihigkeiten, i
sondern auch das Gefiihl, wie man als Paar im Ein- :

i Tango-Argentino-Kurs Mittelstufe

und genieBen Sie die Freiheit, sich zur Musik zu be- : Andreas Niibel, Rita Schafer

klang tanzt. Entfalten Sie Ihr tdnzerisches Potenzial

wegen. Paare finden sich direkt im Kurs — so wird
der Einstieg besonders einfach!

3218 BEGINN: 05.03.2026, 8x donnerstags,
18.00-19.30 Uhr (16 UStd.)
vhs im Riemeke,
87,20 Euro (keine ErmaBigung)

West Coast Swing

Marie-Lena Kleinmanns, Fabian Erting

West Coast Swing ist der Tanz, der sich durch pure
Freiheit auszeichnet — hier kénnen Sie sich in die

Musik fallen lassen und trotzdem kreativ werden.
Mit flieBenden Bewegungen und coolen Figuren tan- :
zen Sie sich durch jede Musikrichtung. Es geht
darum, die Technik zu meistern, aber auch den Spaf
am Improvisieren zu entdecken. West Coast Swing :
ist fiir alle, die etwas Lockeres und zugleich Elegantes

suchen. Paare finden sich direkt im Kurs, also einfach
einsteigen und loslegen!

i 3220

3219 BEGINN: 07.03.2026, 8x samstags,
17.15-18.45 Uhr (16 UStd.)
vhs im Riemeke,

87,20 Euro (keine ErmaRigung)

Tango-Argentino-Kurs fiir Einsteiger*innen
i Andreas Niibel, Rita Schafer

Angesprochen sind alle, die die Magie des Tango
i Argentino unmittelbar erleben méchten. Vermittelt
i werden die zentralen Basiselemente des Tangos, aus

denen — durch geschulte Haltung, bewusstes Kérper-

zu Improvisation, Musikalitat und flieBender Kommu-
nikation entstehen. Tango Argentino, von der UNESCO
als immaterielles Weltkulturerbe anerkannt, verbin-
det kulturelle Tradition, Musik und soziale Interak-
tion. Das Erlernen dieser Tanzform férdert Kérper-
bewusstsein, Koordination und Achtsamkeit, starkt
das eigene Ausdrucksvermégen und erdffnet neue
Zugénge zu Kreativitat und nonverbaler Kommuni-
kation.

Sie kénnen sich auch fur diesen Kurs anmelden,

wenn Sie (noch) keine*n Tanzpartner*in haben. Die

Paare finden sich direkt im Kurs. Open Role/Queer

— das heilt, wer Lust hat kann eine beliebige Rolle

(Fiihren/Folgen) oder beide Rollen erlernen.

BEGINN: 08.02.2026, 8x sonntags,

15.00-16.00 Uhr (11 UStd.)

vhs im Riemeke,

61,00 Euro (keine ErmaRigung)
3221 BEGINN:19.04.2026, 8x sonntags,

15.00-16.00 Uhr (11 UStd.)
vhs im Riemeke,
61,00 Euro (keine ErmaRigung)

Cruzado, Ocho und Moulinette sollten Thnen bekannt
sein. Sie vertiefen die Basiselemente und erweitern
Ihr Repertoire durch Variationen dieser Elemente.
Durch den Wechsel der Partner*innen werden die

gelernten Techniken vertieft und gefestigt. Zur Teil-

nahme bendtigen Sie eine*n Tanzpartner*in.

120



3222 BEGINN: 08.02.2026, 8x sonntags,
16.00-17.00 Uhr (11 UStd.)
vhs im Riemeke,

61,00 Euro (keine ErmaRigung)
BEGINN: 19.04.2026, 8x sonntags,
16.00-17.00 Uhr (11 UStd.)

vhs im Riemeke,

61,00 Euro (keine ErmaRigung)

3223

Tango-Argentino-Kurs
fiir fortgeschrittene Teilnehmende

Andreas Nibel, Rita Schéfer
Um an diesem Fortgeschrittenenkurs teilnehmen zu

kénnen, sollten Sie bereits einige Zeit Tango-Erfahrung
gesammelt haben. Sie vertiefen die Basiselemente

und wagen sich an schwierigere Figuren wie den

Volcada oder Colgada heran. Im Vals lernen Sie ver-

schiedene Cadenas kennen und verbessern das
Gehen und die Haltung durch die enge Umarmung
(Close Embrace). Zur Teilnahme benétigen Sie eine*n
Tanzpartner*in.

3224 BEGINN: 08.02.2026, 8x sonntags,
17.00-18.00 Uhr (11 UStd.)
vhs im Riemeke,
61,00 Euro (keine ErmaRigung)
3225 BEGINN:19.04.2026, 8x sonntags,

17.00-18.00 Uhr (11 UStd.)
vhs im Riemeke,
61,00 Euro (keine ErmaRigung)

Tango Argentino Practilonga
Andreas Nibel, Rita Schifer

Eine Practilonga ist eine Tango Argentino Tanzveran-
staltung (Milonga) auf der aber auch getibt (Practica) :

werden kann. Es werden Tandas und Cortinas, wie
man es auf einer Milonga erwartet, gespielt. Tandas

sind mehrere Musikstiicke die thematisch zusam- :

menpassen. Die Tandas werden durch Cortinas ab- i ordination und Kérperwahrnehmung fordert. Im

gegrenzt. Cortinas sind in der Regel nicht tanzbare
kurze Musikstiicke. Die Cortina kann genutzt werden,

um sich héflich von dem*der Tanzpartner*in zu tren-

nen und z.B. eine Pause zu machen oder eine*n
neue*n Tanzpartner*in zu suchen.

Eine vorherige Anmeldung ist nicht erforderlich. Ein-

fach vorbeikommen und tanzen. Der Eintritt ist frei. i “tcigerung von Ausdauer, Wohlbefinden und innerer

Da es sich um eine Mitbring-Milonga handelt, brin- :

en Sie bitte etwas zum Trinken und auch gerne i
gen e vas 2u I . uch & i Stressabbau und vermittelt ein positives Kérpergefiihl.

etwas zum Knabbern mit.

3226 BEGINN: 08.02.2026, 8x sonntags,
18.00-20.00 Uhr (16 UStd.)
vhs im Riemeke, entgeltfrei

3227 BEGINN:19.04.2026, 8x sonntags,

18.00-20.00 Uhr (16 UStd.)
vhs im Riemeke, entgeltfrei

3228

i Danca Brasil - Lebensfreude in Bewegung
Joselita Figueiredo dos Santos Schnell

1 | :, .,I

Bringen Sie Korper und Seele
mit Bewegung in Schwung!
Durch die kraftvollen Rhyth-
men von Samba und Axé
starken Sie lhre Kondition,
Koérperwahrnehmung  und
Koordination — und férdern
zugleich lhre Ausdruckskraft,
Prasenz und Lebensfreude Axé — dynamisch, mit-
reifend und leicht - ladt dazu ein, sich frei und voller
Energie zu bewegen. Samba — flieBend, rhythmisch
und kraftvoll — trainiert Beweglichkeit und Kérper-
bewusstsein. Im Mittelpunkt stehen nicht perfekte
Schrittfolgen, sondern das Erleben von Rhythmus,
Freude und innerer Stirke. Danca Brasil ist ein ganz-
heitliches Tanztraining, das Energie freisetzt, den
Kopf befreit und die Stimmung hebt. Ein echter Ein-
blick in die Vielfalt brasilianischer Tanze- gewahrt
von einer Brasilianerin mit Power. Der Kurs ist offen

¢ fur alle — Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, nur

Lust auf Bewegung und rhythmische Musik!
BEGINN: 03.03.2026, 8x dienstags,
19.00-19.45 Uhr (8 UStd.)

vhs im Riemeke,

43,60 Euro (keine ErmaBigung)

Zumba meets Fiesta Latina -
Tanz dich fit mit Rhythmus, Power & Spaf3!

Edenilda Ferreira-Brachtendorf

Lebendige Rhythmen aus Salsa, Merengue, Reggae-
ton und weiteren Latin-Stilen verbinden sich zu
einem energiegeladenen Training, das Kondition, Ko-

Mittelpunkt stehen abwechslungsreiche Bewegungs-
abldufe mit moderatem bis mittlerem Tempo, die
Herz-Kreislauf-System und Muskulatur aktivieren
und zugleich die Bewegungsfreude starken. Zumba
meets Fiesta Latina vereint tanzerische Ausdrucks-
kraft mit fitnessorientierten Elementen und tragt zur

Balance bei. Neben der kérperlichen Fitness starkt
das Tanzen die Konzentrationsfahigkeit, férdert den

Das Angebot richtet sich an alle, die mit Musik und
Rhythmus ihre kérperliche und mentale Vitalitat for-

i dern machten. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

i 3229
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BEGINN: 18.02.2026, 10x mittwochs,
17.00-18.00 Uhr (13 UStd.)
Riemeke-Turnhalle,

45,00 Euro (keine ErmaBigung)
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K-Pop Dance
Eileen Schimmer

kurs lernen Sie die angesag-
testen Moves und Choreo-
grafien aus der koreani-

uns mit beliebten K-Pop-
| Hits und erarbeiten Schritt

A °7;

rd

nation, Ausdauer und lhr rhythmisches Korpergefiihl.
K-Pop Dance verbindet Tanzspal® mit Fitness — hier
kommen Sie in Bewegung und bleiben motiviert!

Unser Kursziel ist es, lhnen die grundlegenden
Bewegungen und typischen Choreografie-Elemente
des K-Pop-Dance nédherzubringen. Sie bauen Koor-
dination und Rhythmusgefiihl auf und stirken dabei

lhr Selbstbewusstsein und lhren individuellen Aus-
druck — Sie werden lernen, sich auf der Tanzfliche
noch besser auszudriicken!

Der Kurs eignet sich perfekt fur Jugendliche und
junge Erwachsene, die Freude am Tanzen haben und
K-Pop lieben. Anfinger*innen sind herzlich willkom-
men, Vorkenntnisse sind nicht erforderlich —alle, die

Lust haben, sich zur Musik zu bewegen und Neues i ™ ! g u
i sein. In einer motivierenden Atmosphdére entsteht

zu lernen, sind hier genau richtig.
3230 BEGINN: 27.03.2026, 7x freitags,
19.15-20.45 Uhr (14 UStd.)
vhs im Riemeke,
61,20 Euro (keine ErmaRigung)

Advanced K-Pop Choreo Workshop -
Let's move like the idols

Eileen Schimmer

Sie haben bereits Erfahrung im K-Pop-Tanz gesam-
melt und moéchten nicht nur die Choreografien, son-

dern auch Special Stages — wie zum Beispiel eine
Collab Stage oder eine MAMA-Version — erlernen? :

Dann kommen Sie gerne zu unserem einmaligen
Workshop fiir Fortgeschrittene.
3231 Sonntag, 19.04.2026,

14.00-16.00 Uhr (3 UStd.)

vhs im Riemeke,

15,00 Euro (keine ErmaRigung)

schen Popkultur kennen. :
Jede Woche befassen wir

fur Schritt die Choreografien, die Fans weltweit be- !
geistern. So fordern Sie ganz nebenbei lhre Koordi- :

i Twerk Beginner
i Janina Miiller

Tauchen Sie ein in die Welt
des K-Pop! In diesem Tanz- :

3241

i 3242

i 3243

Twerk — Beginner vermittelt die grundlegenden Tech-
niken dieser energiegeladenen Tanzrichtung, die aus
afrikanischen und karibischen Tanztraditionen her-
vorgegangen ist und sich in Hip-Hop- und Clubkultur
weiterentwickelt hat. Der Fokus liegt auf einfachen,
isolierten Bewegungen der Hiiften und des Gesales,
die Koordination, Kérperkontrolle und Rhythmus-
gefiihl férdern. Neben der Technik werden Ausdruck,
Kérperbewusstsein und Freude an Bewegung ver-
mittelt. Der Kurs legt die Basis fiir weitere Twerk-
Elemente und unterstitzt gleichzeitig Kraftaufbau,
Stabilitat und Beweglichkeit.

BEGINN: 04.02.2026, 8x mittwochs,
17.00-17.45 Uhr (8 UStd.)

vhs im Riemeke,

30,90 Euro (keine ErmaRigung)

i Twerk Level 1

Ihre tinzerische Ausdauer. Gleichzeitig férdern wir i Janina Miiller

Twerk ist ein kraftvolles Tanz-Workout, das Technik,
K&rperkontrolle und Ausdruck verbindet. Im Level-1-
Kurs werden bereits bekannte Basics wie Jiggle, Up
& Down und Tic Toc aufgegriffen und durch neue
Variationen sowie prézisere Bewegungsabldufe erwei-
tert. Anspruchsvollere Choreografien férdern Rhyth-
musgefiihl, Musikalitat und das eigene Korperbewusst-

Raum, um Fahigkeiten zu festigen, den eigenen Stil
weiterzuentwickeln und Selbstvertrauen zu starken.

BEGINN: 04.02.2026, 8x mittwochs,
17.50-18.50 Uhr (11 UStd.)

vhs im Riemeke,

43,50 Euro (keine ErmaRigung)
BEGINN: 15.04.2026, 12x mittwochs,
17.45-18.45 Uhr (16 UStd.)

vhs im Riemeke,

57,00 Euro (keine ErmaRigung)

ZUMBA

Zumba Fitness® ist ein Workout, der aus Amerika
kommt und auch hier viele Anhanger*innen findet.

i Zumba (d. h. sich schnell bewegen und Spaf haben)
i wurde von dem bekannten kolumbianischen Fitness-

Trainer Alberto ,Beto" Pérez entwickelt, der auch
als Choreograf fiir internationale Superstars der Pop-
musik tatig ist. Beim Zumba geht es darum, sofort
mitzumachen und kontinuierlich in Bewegung zu

sein. Nicht das langsame Erlernen von Choreografien
: steht im Vordergrund, sondern das gemeinsame in-
i tensive Bewegen mit SpaR.
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Zumba fiir alle
Edenilda Ferreira-Brachtendorf

i und deren flieRende Verbindung. Schritt fiir Schritt
: entsteht daraus eine ausdrucksstarke Choreografie,

wegungen kombiniert. Daraus

-t ergibt sich ein mitreiBender Stil,

Die Schritte sind leicht nachzu- :
tanzen und fir alle Altersgrup- :

) pen geeignet. Alle, die Spal an

scher lateinamerikanischer Musik

haben, sind eingeladen sich von

der brasilianischen Dozentin mitreiBen zu lassen. :

Spaf und Fitness garantiert!

3245 BEGINN: 23.02.2026, 10x montags,
18.00-19.00 Uhr (13 UStd.)
Karlschule,

51,00 Euro (keine ErmaRigung)

Zumba Gold - Bewegung, Musik und
Lebensfreude fiir die Generation 50+

Edenilda Ferreira-Brachtendorf

Zumba Gold bietet ein Tanz- und Fitnessprogramm
mit reduziertem Tempo und moderater Belastung,

das speziell auf die Beddirfnisse der Generation 50+ :
sowie auf Personen mit geringerer korperlicher oder

konditioneller Belastbarkeit abgestimmt ist. Im Mit-
telpunkt stehen rhythmische Bewegungen zu latein-

amerikanischer Musik, die Ausdauer, Beweglichkeit :

und Koordination férdern.

3246 BEGINN:17.02.2026, 10x dienstags,
17.00-18.00 Uhr (13 UStd.)
vhs im Riemeke,
51,00 Euro (keine ErmaRigung)

Dance-Special: High Heels und Female Dance
- entfalte deine Weiblichkeit -
selbstbewusst und voller Ausdruck

Alina Seiler

sinnlichen und kraftvollen
Tanzes ein.
Tanzen starkt nicht nur den

ganz!

Tanz, Bewegung und rhythmi- 3277

! 3278

Beim Zumba werden verschiede- die Ihre feminine Energie zum Ausdruck bringt.

ne lateinamerikanische Rhyth- :
men wie Cumbia, Salsa, Samba { o 4arym, verschiedene Bewegungsstile zu erkunden
und Merengue mit Fitnessbe- :

Im zweiten Teil wechseln wir in den Bereich des
Female Dance — diesmal ohne High Heels. Hier geht

und die eigene Weiblichkeit tdnzerisch zu feiern. Ge-
meinsam in der Gruppe ermutigen und unterstiitzen

i wir uns gegenseitig, um unsere sinnliche, selbstbe-

der Tanz und Fitness vereint. | o Seite frei zu entfalten.

Der Workshop ist fir Teilnehmende ohne Vorkennt-
nisse geeignet.

Sonntag, 01.02.2026, 18.00-20.30 Uhr
Sonntag, 08.02.2026, 18.00-20.30 Uhr
(6 UStd.)

vhs im Riemeke,

30,00 Euro (keine ErmaRigung)

Sonntag, 01.03.2026, 18.00-20.30 Uhr
Sonntag, 08.03.2026, 18.00-20.30 Uhr
(6 UStd.)

vhs im Riemeke,

30,00 Euro (keine ErmaRigung)

High Heels und Female Dance

i -entfalte deine Weiblichkeit -
i selbstbewusst und voller Ausdruck

Alina Seiler

Fortlaufender Kurs

Zu Beginn des Kurses liegt der Fokus auf den Basics:
dem eleganten und selbstbewussten Laufen auf High
Heels, grundlegenden Tanzschritten und deren flie-
Bender Verbindung. Schritt fiir Schritt werden diese
Elemente zu ausdrucksstarken Choreografien, die
Ihre feminine Energie und Koérperpréasenz betonen.
Im Verlauf werden mehrere unterschiedliche Choreo-
grafien erarbeitet, die verschiedene Bewegungsstile,

¢ Ausdrucksformen und Facetten des Tanzes erlebbar

machen. Dabei wechseln Sequenzen auf High Heels
mit Elementen des Female Dance ohne High Heels,
um ein ganzheitliches Gefiihl fur Kraft, Sinnlichkeit
und Eleganz zu entwickeln.

In einer wertschatzenden und motivierenden Grup-
penatmosphdare unterstlitzen und bestarken wir uns

Sie tauchen in die Welt des gegenseitig, um die sinnliche, kraftvolle und selbst-

bewusste Seite in jeder Bewegung sichtbar werden

i zu lassen.

& Zu Beginn konzentrieren wir
uns auf die Basics: das ele- i
gante und selbstbewusste

Laufen auf High Heels grundlegende Tanzschritte

123

Korper, sondern auch das 3279
Selbstbewusstsein und das
eigene Auftreten. Tanze mit

Leidenschaft, Power und Ele- :

Fur Teilnehmende ohne Vorkenntnisse geeignet.
BEGINN: 12.04.2026, 12x sonntags,
18.00-19.30 Uhr (24 UStd.)

vhs im Riemeke,

130,00 Euro (keine ErmaBigung)
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POLE-TRAINING

gruppen beansprucht. Das Halten
des eigenen Korpergewichtes er-
fordert viel Kraft, besonders in
den Schultern und Armen. GleichermafRen werden

Beweglichkeit und Koordination geschult. Ein ver- i
bessertes Korpergefiihl und eine aufrechtere Haltung
sind vielfach positive Nebeneffekte. Es gibt also viele :
i Siesind in der Lage, einen Shoulder Mount und Air
Die vhs Paderborn bietet bereits seit 2015 Pole- i

gute Griinde, Pole-Training auszuprobieren!

Kurse an. Das Spektrum der Angebote reicht vom
Einstiegskurs bis zu Kursen fiir Fortgeschrittene. Wei-

terflihrende Kurse mit freien Kapazitaten finden Sie
i erauch eine gute aktive Flexibilitat fiir anspruchsvol-

auf unserer Internetseite.

Pole-Interessent*innen mit Vorerfahrung sollten eine :
Probestunde machen, bzw. sich mit den Trainerinnen :

in Verbindung setzen, damit eingeschitzt werden
: fiir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse

kann, welcher Kurs fur sie geeignet ist.
Eine Ubersicht tiber die Level und Voraussetzungen
erméglicht eine Einschatzung, welcher Kurs fiir Teil-

nehmende mit Vpr?rfahrqu geeignet ist. Die dort ¢ trainieren? Fitness und SpaB kombinieren? Pole-
angegebenen Zeitrdume bieten nur einen groben :

Anhaltspunkt, da die Entwicklung beim Pole nicht
linear 'S.t und man nicht davon aus_gehen I<ann_,_ (_jass sondern starkt die gesamte Muskulatur, férdert die
nach einer bestimmten Dauer ein dazugehériger :

Level erreicht ist. Die angegebenen Zeitraume ba- ; eigene Selbstvertrauen und Selbstbewusstsein aus.

sieren auf den Erfahrungen der Trainerinnen. Grund-
satzlich sollte der Faktor Zeit nicht unterschatzt wer-

den (auch bei sehr begabten Teilnehmer*innen),

denn die Anzahl der Wiederholungen hat starken
Einfluss auf die sichere Ausfiihrung der Figuren.

Pole-Level
Beginner 1: (unter 6 Monate Erfahrung)

Keine bis wenig Vorerfahrung. Sie haben sich bisher
die meiste Zeit auf dem Boden bewegt und Spins

und kleinere Kombinationen praktiziert. Sie errei-

chen beim Klettern an der Stange gr6Rere Hhen : e jnverten bereits sicher auf beiden Seiten und be-

und haben erste Erfahrungen mit dem Inverten : perrschen Outside und Inside Leghang sicher. Uber

(Uber Kopf gehen) gemacht.
Beginner 2: (linger als 6 Monate Erfahrung)

Sie beherrschen inzwischen einige Spins und kénnen
diese sicher auf beiden Seiten ausfiihren. Klettern i

und Sitzen fuhlt sich inzwischen entspannt(er) an 3366

und auch beim Invert geraten Sie nicht mehr in
Stress.

Intermediate 1: (mindestens 1-1,5 Jahr aktive Pole-

Erfahrung)

Sie fiihren die Pole-Figuren Invert, Outside und In-

ide Leg H f beiden Seiten sich . Uber
side Leg Hang auf beiden Seiten sicher aus. Uber  Sandra Schomer

Grifftechnik, Haltepunkte und andere Basistechniken
denken Sie nicht mehr nach.
Intermediate 2:
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i 3351

i Sie beherrschen den Outside und Inside Leg Hang
: auf beiden Seiten sicher. Die Figuren werden kom-
Pole-Training ist ein anspruchs-
volles Workout, das alle Muskel- :
i aus den Figuren.

plexer und zu lhrem Bewegungsrepertoire geh6ren
auch Ubergénge sowie schone Ein- und Ausgénge

Intermediate 3:
Ein Air Invert gehort in Ihr Repertoire. Sie beherr-

schen komplexe Ubergénge und lingere Kombina-

tionen aus Spins und Figuren. Die ein oder andere
advanced Figur ist machbar.
Advanced: (mindestens 3-4 Jahre aktive Erfahrung)

Invert auf beiden Seiten gekonnt auszufiihren und
haben ein sicheres Gefiihl firr die Stange entwickelt,
so dass Sie sofort realisieren, wenn sich etwas nicht
richtig anfiihlt. Sie bringen neben Kraft und Ausdau-

le Figuren mit.

Pole-Training Schnupperkurs (Beginner 0)

: Sophia Wegener

Sie mochten Kraft, Beweglichkeit und Koordination

Dance ist ein umfassendes Ganzkdrper-Workout.
Das Training verbessert nicht nur die Kérperhaltung,

Beweglichkeit und wirkt sich zudem positiv auf das

Dieser Kurs richtet sich an absolute Anfinger*innen,
die Teilnehmenden sollten keine bis sehr wenig Vor-
kenntnisse mitbringen.

BEGINN: 06.02.2026, 10x freitags,
19.00-20.00 Uhr (13 UStd.)

vhs in der Siidstadt,

80,00 Euro (keine ErmaBigung)

Pole-Training - Intermediate 2
Steffi Marzuck

Grifftechnik, die Haltepunkte und Co. denken Sie
nicht mehr nach.

(grober Zeitraum: mindestens 2 Jahre aktive Pole
Erfahrung)

BEGINN: 20.01.2026, 9x dienstags,

16.45-17.45 Uhr (12 UStd.)

vhs in der Stidstadt,

72,00 Euro (keine ErmaBigung)

Pole-Training - Intermediate 2

i Sie beherrschen den Outside und Inside Leg Hang
i auf beiden Seiten sicher? Nun lernen Sie neue Figu-

ren und Techniken sowie auch neue Kombinationen



aus bereits bekannten Moves. Die Figuren werden
komplexer und Sie trainieren inzwischen Uberginge
sowie schéne Ein- und Ausgdnge aus den Figuren.
3372 BEGINN: 07.01.2026, 12x mittwochs,

19.15-20.15 Uhr (16 UStd.)

vhs in der Stidstadt,

96,00 Euro (keine ErmaRigung)

Trainer*innen sowie Physio-
therapeut*innen fiir Entspannungs-,
Fitness- und Wassergymnastikkurse
gesucht!

Sie mochte gerne Ihr Wissen an Menschen weiter-
geben, die ihr korperliches Wohlbefinden steigern
wollen? Durch Ihre positive Art schaffen Sie es, zu
begeistern und zu motivieren? Dann bewerben Sie
sich als Dozent*in fiir Entspannungstechniken oder
Fitness- und Wassergymnastikkurse bei der Volks-
hochschule Paderborn. Kontaktieren Sie uns unter
der Telefonnummer 05251 88-14300 oder per
E-Mail vhs@paderborn.de.

Hybridkurs Flexibilitt fiir Pole
Sandra Schémer
Mochten Sie Ihre Flexibilitat auf ein neues Level

heben und die Vorteile eines aktiven Flexibilitatstrai-
nings kennenlernen? Hier widmen wir uns gezielt :

Ihrer Beweglichkeit, wobei der klassische Spagat im
Mittelpunkt steht. In angenehmer Atmosphare wer-

den wir gemeinsam interessante Techniken erarbeiten. :

Sie verbringen die meiste Zeit der Trainingsstunden
also neben der Stange, aber eben auch ein bisschen
an der Stange. Durch Ubungen und Figuren, steigern

wir lhre kérperliche Flexibilitat und entwickeln thr

Kérperbewusstsein.
Alle Polerinas ab dem Level Intermediate 1 finden

hier die richtige Herausforderung. Entdecken Sie die
Freude an der Bewegung, steigern Sie lhre Fitness !

und bringen Sie Ihren Kérper in Einklang.

3375 BEGINN: 11.01.2026, 10x sonntags,
17.15-18.45 Uhr (20 UStd.)
vhs in der Stdstadt,
120,00 Euro (keine ErmaRigung)

Pole-Training - Intermediate 3

Sandra Schémer

Ein Air Invert gehért schon in dein Repertoire? Du
Beherrschst komplexere Uberginge und lingere
Kombinationen aus Spins und Figuren und die ein
oder andere advanced Figur ist machbar? In diesem

Level lernst du neue Figuren und auch neue Kombi-

nationen aus bereits Bekanntem.

125

i 3376

BEGINN: 06.01.2026, 8x dienstags,
19.15-20.15 Uhr (11 UStd.)

vhs in der Stdstadt,

64,00 Euro (keine ErmaBigung)

Bei den Polekursen besteht die Moglichkeit in
Absprache mit der Fachbereichsleitung (Anna
Sander, 05251 88-14311) probeweise an Kursen
teilzunehmen, um den zum eigenen Tanzlevel
passenden Kurs zu finden.

.'i.'-‘-"\‘
B
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-

Circle-Training fiir mehr Fitness & Kraft -
Schnupperworkshop

Rosemarie Mokulies-Schrewe
Sie mochten fitter werden, wissen aber nicht, wo

i Sieanfangen sollen? Lernen Sie in einer entspannten,

motivierenden Atmosphére die Grundlagen eines er-

folgreichen Trainings — und das ganz ohne Druck

oder komplizierte Abldufe. Der Kennenlern-Termin
richtet sich an Manner und Frauen, die vielleicht
lange nicht mehr aktiv waren oder noch keine Erfah-
rung mit Fitnesskursen haben. Egal, ob Sie Muskeln

aufbauen, fitter werden oder einfach wieder in Be-
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wegung kommen méchten: Hier praktizieren Sie ein-
fache, effektive Ubungen, die Sie Schritt fiir Schritt

an lhr Ziel bringen. Das Training bezieht auch neun
hydraulische Kraftgerate, die lhre Gelenke schonen

acht flexible Zwischen-Stationen und einen speziel- !
len Faszien-Circle ein. Nutzen Sie die Gelegenheit :

sich und Ihrem Korper etwas Gutes zu tun!
3402 Dienstag, 24.02.2026,

18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)

vhs im Riemeke,

8,00 Euro (keine ErmaRigung)

Circle-Training fiir mehr Fitness & Kraft
Rosemarie Mokulies-Schrewe
Sie mochten |hre Fitness verbessern und lhre Ge-

sundheit férdern? Gefordert aber nicht tiberfordert !

werden? lhre Riickenschmerzen los werden? Sich
mal richtig auspowern? Bei diesem Circle-Training
ist alles moglich- aber nichts ein Muss. Das Stations-

training besteht aus einem Kraft-Ausdauer-Circle mit
neun gelenkschonenden, hydraulischen Kraftgeraten, :

acht flexiblen Zwischen-Stationen und einem Faszien-
Circle. Ein ganzheitliches Training fiir alle, das Kraft-

Ausdauer-Balance-Beweglichkeit-Koordination um-

fasst.

3403 BEGINN: 24.02.2026, 10x dienstags,
18.00-19.00 Uhr (13 UStd.)
vhs im Riemeke,

46,00 Euro (keine ErmaRigung)

Circle-Training fiir Frauen
Rosemarie Mokulies-Schrewe

Sie mochten lhre Fitness verbessern und lhre Ge-
sundheit férdern? Gefordert aber nicht Uberfordert

werden? lhre Riickenschmerzen los werden? Sich
mal richtig auspowern? Bei diesem Circle-Training

ist alles méglich- aber nichts ein Muss. Das Stations-
training besteht aus einem Kraft-Ausdauer-Circle mit :

neun gelenkschonenden, hydraulischen Kraftgeraten,
acht flexiblen Zwischen-Stationen und einem Faszien-

Circle. Ein ganzheitliches Training, das Kraft-Aus- :

dauer-Balance-Beweglichkeit-Koordination umfasst. webe geschmeidiger machen, Verspannungen I6sen

Es ist fur Frauen jeden Alters und flr jeden Fitness-
Level geeignet.

3405 BEGINN: 02.03.2026, 1x wéchentlich
(wahlweise montags, mittwochs oder freitags),
insgesamt 12 Termine, jeweils 45 Minuten im
Zeitfenster von 9.00 bis 12.00 Uhr (12 UStd)
vhs im Riemeke,

35,00 Euro (keine ErmaRigung)

BEGINN: 02.03.2026, 2x wochentlich (wahlweise
montags, mittwochs oder freitags), insgesamt

24 Termine, jeweils 45 Minuten im Zeitfenster
von 9.00 bis 12.00 Uhr (24 UStd.)

vhs im Riemeke,

70,00 Euro (keine ErmaRigung)

3406

126

i 3am

3407 BEGINN: 02.03.2026, 3x wochentlich (montags,
mittwochs und freitags), insgesamt 35 Termine,
jeweils 45 Minuten im Zeitfenster von
9.00 bis 12.00 Uhr (35 UStd.)
vhs im Riemeke,

105,00 Euro (keine ErmaRigung)

Leichtigkeit lernen -
Einfiihrung in die Alexandertechnik

Anne Pommier

1 Verspannungen? Haltungs-
probleme? Stress? Wo ste-
hen Sie sich selbst im Weg?
Wie kénnen Sie sich von sto-
renden Gewohnheiten be-
freien? Die Alexandertech-

nik, eine padagogische Methode, benannt nach
ihrem Begriinder Frederick Matthias Alexander,
einem australischen Schauspiellehrer, die sich mit
dem Erkennen und Andern von Gewohnheiten be-
schaftigt, hilft Ihnen dabei, lhre natirliche Koordi-
nation wieder zu gewinnen. Der sanfte und ganz-
heitliche Ansatz kann viele Beschwerden lindern und
Ihre Leistung steigern. Erfahren Sie in diesen Work-
shop wie die effektive und bewédhrte Methode Sie
in lhrem Alltag unterstlitzen kann. Achtsamkeits-
ibungen und erlebte Anatomie helfen Ihnen dabei,
Ihre eigenen Bewegungsmuster zu erkennen. An-
hand alltaglicher Situationen wird demonstriert und

gelibt, wie Sie durch bewusstes Innehalten mehr Be-

wegungsfreiheit und Leichtigkeit erreichen konnen.
3410 Samstag, 30.05.2026,

14.00-17.00 Uhr (4 UStd.)

vhs im Riemeke,

28,00 Euro (keine ErmaBigung)

Faszien Motion - beweglich durch den Alltag
Nina Wollmeyer

Entdecken Sie die faszinierende Welt des Faszien-
trainings! In diesem Einfihrungskurs lernen Sie ein-
fache, effektive Ubungen kennen, die das Bindege-

und das allgemeine Wohlbefinden steigern kénnen.
Der Kurs richtet sich an alle, die neugierig sind und
ihrem Kérper etwas Gutes tun méchten — ganz un-
abhangig von Alter oder Fitnesslevel. In vier Einhei-

¢ ten erhalten Sie praxisnahe Impulse fiir mehr Beweg-

lichkeit, Leichtigkeit und Kdrperbewusstsein.
BEGINN: 05.02.2026, 3x donnerstags,
09.30-10.45 Uhr (5 UStd.)

vhs im Riemeke,

22,00 Euro (keine ErmaRigung)




Praxis-Session - Beckenboden starken,
Lebensqualitdt gewinnen

Nina Wollmeyer

Life Kinetik zum Kennenlernen

¢ Jens Heinemann

Ein kraftvoller und elastischer Beckenboden ist fiir

alle Menschen von zentraler Bedeutung — ob Frau

oder Mann. Riickenschmerzen, Haltungsprobleme

oder Spannung in der Kérpermitte stehen oft in

engem Zusammenhang mit der Beckenbodenmus- :
kulatur. In diesem Workshop erfahren Sie, wie Be- :
ckenboden, Wirbelsiule und Atmung zusammen-
spielen — und wie Sie diese Verbindung gezielt fur :
Ihre Stabilitat und lhr Wohlbefinden nutzen kénnen.

i 3420 Donnerstag, 05.02.2026,

Mit sanften, alltagstauglichen Ubungen aus der Spiral-
dynamik® und der Faszien-Methode lernen Sie, lhren

Beckenboden wahrzunehmen, zu stirken und zu i
entlasten — ganz gleich, ob préventiv oder zur Linde-

rung bestehender Beschwerden.
3418 Donnerstag, 11.06.2026,
09.30-12.30 Uhr (4 UStd.)
vhs im Riemeke,
20,00 Euro (keine ErmaBigung)

Frei, wild, stark - FiiBe im Focus
Nina Wollmeyer

i

Die Form des menschlichen FuBes bildet eine zen-
trale Voraussetzung fiir den aufrechten Gang. FuB-
struktur entsteht durch Knochen, Gelenke, Muskeln

flisse, Bewegungsmuster oder Krankheiten kénnen

per aus dem Lot, was Beschwerden in Knien, Hiiften

wegungsapparat.
3419 Donnerstag, 09.07.2026,
0%, 09.30-12.30 Uhr (4 UStd.)
%)K@ vhs-Garten an der Wollmarktstrale,
20,00 Euro (keine ErmaBigung)

Life Kinetik ist ein neues Bewegungsprogramm zur
Optimierung der Gehirnleistung. Durch stetig neue
Herausforderungen aus den Bereichen Koordination,
Geschicklichkeit und Wahrnehmung in Kombination
mit kognitiven Aufgaben und einem gezielten Augen-
training bietet Life Kinetik ein abwechslungsreiches
und spannendes Training, zur Stressreduzierung,
Verbesserung der Konzentration und Erhéhung der
Aufmerksamkeit!

Mehr Infos unter www.heinemann-lifekinetik.de

18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)
vhs im Riemeke,
8,00 Euro (keine ErmaRigung)

Life Kinetik Bewegungsprogramm
Jens Heinemann

i Optimieren Sie Ihre Gehimleistung — fiir weniger
i Stress und mehr Konzentration! Steigern Sie lhre

Aufmerksamkeit in Schule, Sport und Beruf durch
ein wissenschaftlich fundiertes, lizenzgeschiitztes

i Training. In entspannter Atmosphdre férdern Sie ge-
i zielt Ihre Koordination, Geschicklichkeit und Wahr-

nehmung - kombiniert mit kognitiven Ubungen und
einem speziellem Augentraining. Probieren Sie es

i aus und splren Sie den Unterschied!
i 3421

BEGINN: 19.02.2026, 6x donnerstags,
18.00-19.00 Uhr (8 UStd.)

vhs im Riemeke,

68,00 Euro (keine ErmaRigung)

i Aikido fiir Frauen - Schnupperworkshop

Selbstverteidigung ohne Gewalt

i Anne Pommier, Marie-Luise Fehn
i Aikido vermittelt grundlegende Selbstverteidigungs-

moglichkeiten fir alltagliche Situationen, etwa im
privaten Umfeld oder am Arbeitsplatz. Im Mittelpunkt

und Binder, die Stabilitat und Belastbarkeit mit Be- | steht nicht kérperliche Kraft, sondern Geschicklich-
weglichkeit und Formbarkeit verbinden. AuBere Ein- durch eignet sich Aikido fiir Menschen mit geringer
X - €N 1 Muskelkraft, fiir jedes Alter und auch fir diejenigen,
Deformationen verursachen. Dadurch gerét der Kor- i die neu in den Sport einsteigen mochten. Bei einem
i versuchten Ubergriff zielt Aikido nicht darauf ab, die

und Wirbelsaule begtinstigen kann. Es werden Zu- : o oreifende Person zu verletzen. Stattdessen werden

sammenhznge aufgezeigt und eine Vielzahl prakti- : gezielte Schritte und Armbewegungen genutzt, um

scher Ubungen zur Stérkung der Fiie durchgefiihrt. i Abstand zu schaffen, die eigene Position zu sichern

Ziel ist ein stabiles Fundament fir den gesamten Be- :

keit, Koordination und achtsame Bewegung. Da-

und die Situation unter Kontrolle zu bringen. Der
Fokus liegt auf Deeskalation und einer sicheren Be-

endigung des Konflikts. Die Energie des Angreifers
i wird aufgenommen und so umgelenkt, dass korper-

liches und mentales Gleichgewicht beeintrachtigt

wird — haufig geniigt dies bereits zur Entscharfung.
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Selbstsicherheit und seelische Stabilitit. Dariiber

hinaus verbessern sich Konzentration und Korper-
wahrnehmung.

3430 Samstag, 14.03.2026,
14.00-15.30 Uhr (2 UStd.)

vhs im Riemeke,

15,00 Euro (keine ErmaRigung)
Samstag, 25.04.2026,
11.00-12.30 Uhr (2 UStd.)

vhs im Riemeke,

15,00 Euro (keine ErmaRigung)

3431

Kooperation mit dem Golf Club Paderborner Land
www.gcpaderbornerland.de

Golf-Workshop Schnupperkurs
Francesco Amatulli

Dieser Schnupperkurs bietet Interessierten die Mdg-
lichkeit, einmal die Faszination des Golfsports und

rer lernen Sie die vier verschiedenen Grundschlage
(Putten, Chippen, Pitchen und Voller Schwung). Ein
wenig Regelkunde und Platztraining runden den

Kurs im Golf Club Paderborner Land ab. Als Aus-

gleich zum Arbeitsalltag und zur Kréftigung sowie
Steigerung der Beweglichkeit der Wirbelsaulenmus-
kulatur wird Golf von Sportmedizin und Physiothe-
rapie empfohlen.

Die Bewegung an der frischen Luft baut Stress ab,
trainiert das Herz-Kreislaufsystem und fordert die
geistige Leistungsfahigkeit und mentale Stérke.

3500 Sonntag, 03.05.2026,
13.00-16.00 Uhr (4 UStd.)
Golf Club Paderborner Land, Im Nordfeld 25,
Salzkotten,
60,80 Euro (keine ErmaRigung)

Sonntag, 28.06.2026,

13.00-16.00 Uhr (4 UStd.)

Golf Club Paderborner Land, Im Nordfeld 25,
Salzkotten,

60,80 Euro (keine ErmaBigung)

3501
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i 3505

seine Fitnesspotenziale kennenzulernen. Gemeinsam | 3506

mit einem Diplom-Sportwissenschaftler und Golfleh- :

Boule spielen in Paderborner Quartieren
Jurgen Wiek, Ingrid Morfeld, Thomas Morfeld

Das Boulespiel ist vielen
Menschen aus dem Frank-
reich-Urlaub bekannt; es
boomt inzwischen auch in
den heimischen Regionen,
ist leicht zu erlernen, kom-
munikativ und fiir jedes
Alter geeignet und férdert
auBerdem das nachbar-
schaftliche Miteinander. In
den Paderborner Quartieren
und Stadtteilen gibt es zu-
y dem inzwischen einige Plat-
ze und Orte, an denen Boule gespielt werden kann.
Der Vorplatz an der Stadtbibliothek Paderborn und
der Vorplatz des Naturkundemuseums in SchloR
Neuhaus sind zudem barrierefrei zu erreichen. Bitte
melden Sie sich fiir jeden gewtinschten Termin sepa-
rat an.

Voraussetzung: Bringen Sie bitte méglichst eigene
Boulekugeln mit, da nur eine begrenzte Zahl von
Leihkugeln zur Verfligung stehen wird.

Freitag, 26.06.2026,

17.30-19.00 Uhr (2 UStd.)

Treffpunkt: Stadtbibliothek, Am Rothoborn,
entgeltfrei

Freitag, 03.07.2026,

17.30-19.00 Uhr (2 UStd.)

Treffpunkt: Naturkundemuseum Paderborn,
Vorplatz, entgeltfrei

Outdoortraining fiir Frauen -
fit durch die Stadt

Dr. Delphine Launay

Machen Sie gemeinsam Fitness an der frischen Luft.
Vom Kiosk Rosentor aus geht es in zligigen Schritten
durch die Stadt, das Paderquellgebiet bis zu den Pa-
derwiesen. Unterwegs machen Sie Stopps, um mit
den zur Verfligung stehenden Gegebenheiten kleine
Fitnesseinheiten zum Bodyforming durchzufiihren.
Lernen Sie Ihre Stadt und die schéne Paderlandschaft
aus einer neuen Perspektive kennen. Der Kurs findet
bei jedem Wetter statt (Absage nur bei Gewitter
oder Unwetterwarnung).
3510 BEGINN: 19.04.2026, 3x sonntags,

10.00-11.30 Uhr (6 UStd.)

Treffpunkt: Kiosk am Rosentor,

18,80 Euro (keine ErmaRigung)




Trampolin Fit
Larissa Villanueva Brea

Steigern Sie Ihre Fitness durch abwechslungsreiche
Ubungen auf dem Mini-Trampolin. Das Mini-Tram-
polin der Firma Bellicon ist hochelastisch und somit

gelenkschonend. Gleichzeitig ist der Trainingseffekt !
hoch, da alle Muskelgruppen beim Training bean- :
sprucht werden. Mit SpaB und Freude in der Gruppe

lernen Sie Gleichgewicht, Ausdauer, Kraft, Beweg-
lichkeit und Koordination zu trainieren.

Die Intensitit des Trainings wird individuell gesteuert
: 3519

und ist somit fiir Anfinger*innen und Fortgeschrit-
tene bestens geeignet. Trainiert wird barful oder in
Stoppersocken.

3512 BEGINN: 03.02.2026, 8x dienstags,
18.00-19.00 Uhr (11 UStd.)
vhs im Riemeke,
41,80 Euro (keine ErmaBigung)

BEGINN: 03.02.2026, 8x dienstags,
19.00-20.00 Uhr (11 UStd.)

vhs im Riemeke,

41,80 Euro (keine ErmaBigung)

BEGINN: 14.04.2026, 12x dienstags,
18.00-19.00 Uhr (16 UStd.)

vhs im Riemeke,

58,30 Euro (keine ErmaRigung)

BEGINN: 14.04.2026, 12x dienstags,
19.00-20.00 Uhr (16 UStd.)

vhs im Riemeke,

58,30 Euro (keine ErmaRigung)

BEGINN: 04.02.2026, 8x mittwochs,
19.05-20.05 Uhr (11 UStd.)

vhs im Riemeke,

41,80 Euro (keine ErmaBigung)

BEGINN: 15.04.2026, 13x mittwochs,
19.05-20.05 Uhr (17 UStd.)

vhs im Riemeke,

61,60 Euro (keine ErmaRigung)

3513

3514

3515

3516

3517
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i Workshop: Box-Aerobic

Dr. Delphine Launay

Box Aerobic ist eine Kombination aus Aerobic-Ubun-
gen und Boxtechniken (Schlag- und Kick-Bewegun-
gen). Dabei handelt es sich jedoch um ein kontakt-
freies Training, bei dem die Teilnehmer*innen zu
schneller Musik trainieren. Erfahren und erleben Sie,
wie das Herz-Kreislaufsystem intensiv gefordert wird.
Ziel ist die Ausdauer, Koordination und Beweglich-
keit zu verbessern sowie Kalorien zu verbrennen.
3518 BEGINN: 08.03.2026, 2x sonntags,

11.00-12.30 Uhr (4 UStd.)

vhs im Riemeke,

13,20 Euro (keine ErmaBigung)

Step-Aerobic -

fiir mehr Ausdauer und Koordination

Rosemarie Mokulies-Schrewe

Erleben Sie ein dynamisches Workout, das Ihre Aus-
dauer steigert und Ihre Koordination verbessert. Mit
energiegeladener Musik und abwechslungsreichen
Schrittkombinationen wird jeder Schritt zum Vergni-
gen. Perfekt fiir alle Fitnesslevels — kommen Sie ins
Schwitzen und haben SpaB dabei!

BEGINN: 23.02.2026, 10x montags,
17.00-18.00 Uhr (13 UStd.)

vhs im Riemeke,

39,80 Euro (keine ErmaRBigung)

ETB® - European Tae Bo
.Get fit, lose weight, have fun, be strong!" — ETB® ist

i gemeinsames Schwitzen, Spall haben, Fitness, Ge-
i sundheit, Schlappmachen und an die Grenzen sto-

Ren — kurzum, ein Rundumschlag, der den ganzen
Korper fordert. Lernen Sie mit SpaB die Technik, um
Fitness und Verdnderung zu erreichen. Um Fehlstel-
lungen der Korperhaltung bei den Kursteilnehmen-
den vorzubeugen, werden durch die Kursleitung not-
wendige Korrekturen sowohl mindlich als auch
durch Hilfestellung vorgenommen.

ETB® - European Tae Bo (Dienstag)
Irena Barhoumi

3520 BEGINN: 03.02.2026, 8x dienstags,
18.15-19.15 Uhr (11 UStd.)
Sporthalle am Fiirstenweg, Westfalen Kolleg,
38,30 Euro (ermaRigt: 27,30 Euro)

3521 BEGINN: 14.04.2026, 13x dienstags,

18.15-19.15 Uhr (17 UStd.)
Sporthalle am Furstenweg, Westfalen Kolleg,
58,10 Euro (ermaRigt: 41,10 Euro)
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ETB® - European Tae Bo (Donnerstag)
Thomas Baumgartner

3522 BEGINN: 05.02.2026, 8x donnerstags,
19.15-20.15 Uhr (11 UStd.)
Sporthalle am Fiirstenweg, Westfalen Kolleg,
38,30 Euro (ermaRigt: 27,30 Euro)

3523 BEGINN: 16.04.2026, 11x donnerstags,

19.15-20.15 Uhr (15 UStd.)
Sporthalle am Fiirstenweg, Westfalen Kolleg,
51,50 Euro (ermaRigt: 36,50 Euro)

European Fitness Special - Workshop
Thomas Baumgartner

Lernen Sie das European-Fitness-Angebot kennen!
Dieser Workshop bietet einen Einblick in folgende

European Sportsysteme (Infos unter www.efpe-net.de):

European Tae Bo als Masterclass mit Kampfsport-

elementen und European Aerobic als effektives :
Dance Cardio Workout sowie European Power i

Stretch als dynamisches Stretching Workout.

3525 Sonntag, 26.04.2026,
11.00-14.00 Uhr (4 UStd.)
vhs im Riemeke,
18,40 Euro (keine ErmaRigung)
Latin Fit

Larissa Villanueva Brea
Latin Fit ist ein Workout mit einer Mischung aus

gen zu lateinamerikanischen Rhythmen und schaffen
Sie damit ein positives Kérpergefiihl, verbessern Sie

ihre Koordination und kréftigen Sie die Beweglich- :
keit ihrer Wirbelsdule. Die Intensitit des Trainings i

wird individuell gesteuert und ist somit fiir Anfan-
ger*innen sowie Fortgeschrittene bestens geeignet.

3528 BEGINN: 04.02.2026, 8x mittwochs,
18.00-19.00 Uhr (11 UStd.)
vhs im Riemeke,
38,30 Euro (ermaRigt: 27,30 Euro)
3529 BEGINN: 15.04.2026, 13x mittwochs,

18.00-19.00 Uhr (17 UStd.)
vhs im Riemeke,
58,10 Euro (ermaBigt: 41,10 Euro)

Tabata - Bodyworkout am Vormittag
Heike Dennin
Trainieren Sie ihre gesamte Kérpermuskulatur durch

oder kleinen Hilfsmitteln durchgefiihrt werden. Sie

durchlaufen dabei verschiedene Stationen und Trai- H

nieren ihre Fitness durch einen Wechsel aus kurzen
Belastungsphasen gefolgt von kurzen Pausen. Da die

Art und Intensitit der Ubungen je nach persénlicher

Fitness variieren kann, ist der Kurs sowohl fiir Sport-

einsteiger*innen als auch fiir Fortgeschrittene geeig- :
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i 3531
{3532

: 3533

i 3536
Tanz und Aerobic. Lernen Sie dynamische Bewegun- :

net sowie fiir jung und alt. Neben der Arbeit an der
eigenen Fitness steht natiirlich die Freude an der Be-

wegung mit guter Laune fiir einen schénen Wochen-

start im Fokus.

BEGINN: 03.02.2026, 7x dienstags,
10.00-11.00 Uhr (9 UStd.)

vhs im Riemeke,

59,60 Euro (keine ErméaBigung)

BEGINN: 28.04.2026, 10x dienstags,
10.00-11.00 Uhr (13 UStd.)

vhs im Riemeke,

85,20 Euro (keine ErmaRigung)

BEGINN: 03.02.2026, 7x dienstags,
11.15-12.15 Uhr (9 UStd.)

vhs im Riemeke,

59,60 Euro (keine ErmaBigung)
BEGINN: 28.04.2026, 10x dienstags,
11.15-12.15 Uhr (13 UStd.)

vhs im Riemeke,

85,20 Euro (keine ErmaRigung)

3534

Fit-Mix mit Musik - Bodyworkout
Isolda Riib

Bodyworkout mit fetziger Musik fir alle mit ausge-
pragter Fitnessambition. Lernen Sie ein intensives
Bodyforming, bei dem der Kreislauf in Schwung
kommt, die Fitness langsam gesteigert wird und der
Spaf nicht zu kurz kommt.

BEGINN: 04.02.2026, 8x mittwochs,
18.00-19.00 Uhr (11 UStd.)
Sporthalle am Firstenweg, Westfalen Kolleg,
36,10 Euro (ermaBigt: 25,10 Euro)

3537 BEGINN: 15.04.2026, 13x mittwochs,

18.00-19.00 Uhr (17 UStd.)
Sporthalle am Fiirstenweg, Westfalen Kolleg,
54,70 Euro (ermaRigt: 37,70 Euro)

Bauch, Beine, Po - Gymnastik mit Musik
Isolda Riib

Nach einem kurzen Aufwéarmtraining bei Musik zie-
len die anschlieBenden Ubungen auf die Stirkung
der Bauch-, Bein-, Po- und Armmuskulatur sowie auf
eine hohe Kalorienverbrennung. Lernen Sie zusatz-
lich, Wirbelsaule, Kérperhaltung und Koordinations-

i vermogen zu starken und zu verbessern. Abschlie-

Rende Entspannungseinheiten sollen den Kérper auf
das Ende der Trainingseinheit und auf die Regenera-

: tion nach dem Training vorbereiten.
Ubungen, die mit ihrem eigenen Kérpergewicht i

3538 BEGINN: 04.02.2026, 8x mittwochs,
19.00-20.00 Uhr (11 UStd.)
Sporthalle am Firstenweg, Westfalen Kolleg,
H 36,10 Euro (erméBigt: 25,10 Euro)
i 3539 BEGINN: 15.04.2026, 13x mittwochs,

19.00-20.00 Uhr (17 UStd.)
Sporthalle am Firstenweg, Westfalen Kolleg,
54,70 Euro (ermaRigt: 37,70 Euro)




Fitness mit Musik fiir Frauen 50+
Doris Baggerohr

gewicht bringt, merkt man die Folgen meist erst in

spateren Lebensjahren. In diesem Kurs lernen Sie

daher, die Verbesserung der Ausdauer, Beweglichkeit
und Koordination zu trainieren und berticksichtigen

dabei die speziellen Anforderungen fiir Frauen. Das
Aufwarmtraining findet mit unterschiedlicher Musik

statt. Die Gymnastikiibungen werden tiberwiegend
auf Matten ausgefiihrt. Kurze Entspannungseinhei-

ten am Ende jeder Stunde bereiten den Korper auf

die Regeneration nach dem Training vor.

3540 BEGINN: 03.02.2026, 8x dienstags,
18.00-19.00 Uhr (11 UStd.)
Realschule in der Stidstadt — Turnhalle
Gertrudenstrale 12,

31,70 Euro (ermaRigt: 20,70 Euro)

BEGINN: 14.04.2026, 12x dienstags,
18.00-19.00 Uhr (16 UStd.)
Realschule in der Stidstadt — Turnhalle
GertrudenstraBe 12,

45,20 Euro (ermaRigt: 29,20 Euro)

3541

Senior*innengymnastik im Sitzen
und im Stehen

Andrea Eibach-Caputo
| SE—

X
W

; ﬁf?i /

|

.Wer rastet, der rostet", sagt ein Sprichwort. Unter

fachkundiger Leitung erhalten die Teilnehmenden
Anleitungen zu ausgewogenen und wohltuenden
Bewegungsformen. Kreislauf- und Entspannungs-
gymnastik sowie gezielte Atemiibungen bilden die
Schwerpunkte des Kurses.

3570 BEGINN: 05.02.2026, 7x donnerstags,
09.30-10.30 Uhr (9 UStd.)
vhs im Riemeke,
26,30 Euro (keine ErmaRigung)

3572 BEGINN: 16.04.2026, 11x donnerstags,

09.30-10.30 Uhr (15 UStd.)
vhs im Riemeke,
42,50 Euro (keine ErmaBigung)

Power in the house -
klassisches Pilates auf der Matte

Wenn der Lebensalltag den Kérper aus dem Gleich- Michaela Dawson

Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, primar wir-
kend auf die Beckenboden-, Bauch- und Riicken-
muskulatur. In kurzer Zeit wird die Grundlage ge-
schaffen, um in einen Pilates-Flow, eine Abfolge von
Ubungssequenzen einzusteigen. Sie lernen, wie das
Pilates-Konzept entstanden ist, was Powerhouse be-
deutet und welche Kérperteile besonders trainiert
werden. Teilnehmende ohne Grundkenntnisse, die
sich fur Pilates interessieren, sind ebenso willkom-
men, wie Menschen, die schon tber Grundlagen
verfligen.

3621 BEGINN: 22.05.2026, 9x freitags,
H 15.30-16.30 Uhr (12 UStd.)
vhs im Riemeke,
48,80 Euro (ermaRigt: 36,80 Euro)
Pilates fiir alle

¢ Joselita Figueiredo dos Santos Schnell

wirkungsvolle Trainingsme-
thode fiir Kérper und Geist,

Vo . Pilates ist eine sanfte, aber
Ly A ik
]
\ ) 5 Anfang des 19. Jahrhunderts

o L2 vom deutschen Kérpertrai-

FY ; ner Joseph H. Pilates entwi-
AN ckelt. Die Ubungen kombinie-
\ = " ren Ganzkorpertraining mit

einer flieRenden Atmung:
Ausatmen bei Anspannung der Muskulatur, Einatmen
beim Loslassen. Im Fokus jeder Pilatestibung steht
die Korpermitte, die Kraftigung der tiefer liegenden

i Muskelgruppen, die fiir eine gesunde und aufrechte

Korperhaltung sorgen. Mithilfe der vielféltigen, krea-

¢ tiven Ubungen entwickeln Sie ein neues Korper-

bewusstsein und gewinnen einen starken und be-
weglichen Kérper.
3626 BEGINN: 17.02.2026, 10x dienstags,
17.00-18.00 Uhr (13 UStd.)
vhs im Riemeke,
43,60 Euro (keine ErmaBigung)

3627 BEGINN: 17.02.2026, 10x dienstags,
18.00-19.00 Uhr (13 UStd.)
vhs im Riemeke,
43,60 Euro (keine ErmaBigung)
RiickenFit
Natalja Seel

RiickenFit ist eine Einheit zur Verbesserung der Ri-
ckengesundheit. Die meisten Ubungen dienen der
Vorbeugung oder Linderung von Riickenbeschwer-
den. Dieser Kurs kombiniert Ubungen zur Kréftigung

der Ruckenmuskulatur mit Dehnung und Entspan-
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nungsiibungen, um Verspannungen und Schmerzen
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zu lindern. Sie lernen verschiedene Massagetechni-
ken mit Faszienrolle und Tennis- Faszienball. Dariiber :

hinaus werden Ubungen fiir die Bauchmuskeln ein- i

gebaut um ein ausgewogenes Verhdltnis zwischen
den verschiedenen Muskelgruppen im Koérper zu
erreichen. Der Kurs richtet sich an Personen jeden
Alters und Fitnesslevels.

3628 BEGINN: 03.03.2026, 12x dienstags,

‘ 19.00-19.45 Uhr (12 UStd.)

Online-Veranstaltung,
30,00 Euro (keine ErmaRigung)

Aktive Mittagspause: leichter Riicken

Natalja Seel

Die ,Aktive Mittagspause Pravention Riickenschmer- :

i 3644

i 3645

zen" ist ein 15 Minuten Programm, das besonders :

fiir Menschen geeignet ist, die viel sitzen oder stehen
und zu Riickenschmerzen neigen. Die Teilnehmen-
den erlernen spezifische Ubungen und Bewegungen,
um die Wirbelsdule und den Riicken zu entlasten

und zu stabilisieren. Es werden Techniken zur Ver- :

besserung der Kérperhaltung vermittelt und Sie er-
fahren, wie sie lhre Muskeln durch Stretching und
Entspannung lockern kénnen, um Verspannungen
und Schmerzen zu vermeiden.

Die Ubungen werden im Stehen und teilweise im
Sitzen durchgefihrt.

3630 BEGINN: 02.03.2026, 10x montags,

. 12.15-12.30 Uhr (4 UStd.)

Online-Veranstaltung,
15,00 Euro (keine ErmaRigung)

Gesunde Wirbelsiule mit RiickenFit

Heike Dennin

!Illll.
8

Entwickeln Sie eine bessere
Kérperhaltung und nutzen Sie
die Méglichkeit, den Riicken

gen zu l6sen oder zu vermei-
den. Eine gezieltes Training

kulatur stabilisiert die Wirbel-

die viel sitzen oder einfach
3 ihrem Riicken etwas Gutes
gonnen méchten. Neben den Ubungen kommt auch

zu entlasten oder Verspannun-

der Rumpf- und Riickenmus-

saule und ist fiir alle geeignet, :

die gute Laune nicht zu kurz. Der Kurs ist geeignet
fur Interessierte mit und ohne Vorschéadigungen der
Wirbelséule, da die Trainerin auch im Bereich der :

medizinischen Rickenfitness zertifiziert ist.

3642 BEGINN: 05.02.2026, 7x donnerstags,
18.00-19.00 Uhr (9 UStd.)
vhs im Riemeke,
31,70 Euro (ermaRigt: 22,70 Euro)
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3643

BEGINN: 05.02.2026, 7x donnerstags,
19.00-20.00 Uhr (9 UStd.)

vhs im Riemeke,

31,70 Euro (ermaBigt: 22,70 Euro)

BEGINN: 16.04.2026, 9x donnerstags,
18.00-19.00 Uhr (12 UStd.)

vhs im Riemeke,

41,60 Euro (ermaBigt: 29,60 Euro)
BEGINN: 16.04.2026, 9x donnerstags,
19.00-20.00 Uhr (12 UStd.)

vhs im Riemeke,

41,60 Euro (ermaRigt: 29,60 Euro)

Trainer*innen sowie Physiotherapeut*innen
fiir Fitness- und Wassergymnastikkurse
gesucht!

Sie mochte gerne Ihr Wissen an Menschen weiter-
geben, die ihr kérperliches Wohlbefinden steigern
wollen? Durch Ihre positive Art schaffen Sie es,
auch in Abendkursen zu begeistern und zu moti-
vieren? Dann bewerben Sie sich als Leiter*in von
Fitness- und Wassergymnastikkursen bei der Volks-
hochschule Paderborn. Kontaktieren Sie uns unter
der Telefonnummer 05251 88-14300 oder per
E-Mail vhs@paderborn.de.

Body-Boost-Fitness
Irena Barhoumi

Lernen Sie ein kraftvolles, energiegeladenes Ganz-
korpertraining kennen, das mit Musik und unter
Einsatz kleiner Hanteln den ganzen Korper stérkt.
Ein ideales und starkes Work-Out fir Menschen, die
sich gerne mit viel Power bewegen. Voraussetzungen:
eine gute Grundfitness. Wer sich nicht sicher ist, ob
dieser Kurs zu anspruchsvoll ist, dem empfehlen wir
den Kurs ,Power-Body-Workshop 3in1" zum Aus-
probieren.

3646 BEGINN: 05.02.2026, 8x donnerstags,
18.00-19.00 Uhr (11 UStd.)

Sporthalle am Fiirstenweg, Westfalen Kolleg,
38,30 Euro (erméaRigt: 27,30 Euro)

BEGINN: 16.04.2026, 12x donnerstags,
18.00-19.00 Uhr (16 UStd.)

Sporthalle am Firstenweg, Westfalen Kolleg,
54,80 Euro (ermaRigt: 38,80 Euro)

3647

Bodytoning Workout: Power-Fitness
Sabine Gockel

Dieses Allround-Fitness-Programm ist ein effektives
Ganzkérpertraining, das den gesamten Korper in
Form bringt und fiir den Alltag stabilisiert. Nach
einer intensiven Aufwdrmphase erwartet Sie ein
abwechslungsreiches und intensives Workout mit
Eigengewicht oder Kurzhanteln. Sie lernen, durch
die Kombination aus Fettverbrennung, Kraftigung



und Ausdauer ihre Muskulatur zu starken und ihre
Beweglichkeit zu erhalten. Eine korperliche Grund-
fitness ist von Vorteil.

3648 BEGINN: 02.02.2026, 8x montags,
18.00-19.00 Uhr (11 UStd.)

Sporthalle am Fiirstenweg, Westfalen Kolleg,
33,90 Euro (erméaRigt: 22,90 Euro)

BEGINN: 13.04.2026, 12x montags,
18.00-19.00 Uhr (16 UStd.)

Sporthalle am Fiirstenweg, Westfalen Kolleg,
48,40 Euro (ermaRigt: 32,40 Euro)

3649

Mobility, Stretch und Relax
Sabine Gockel
Ein leichtes Workout, das Beweglichkeitstraining,

Dehnungsiibungen und Faszientraining sinnvoll mit-
einander verbindet. Die Beweglichkeit wird gefor- :

dert und die alltagsbedingten Verkiirzungen im Mus-
kel- und Sehnenapparat werden am ganzen Korper

bearbeitet und gedehnt. Das fiihrt zu einem besse-

ren Korpergefiihl und mehr Sicherheit im Alltag.

Gleichzeitig kann man abschalten, sich auf sich selbst :

konzentrieren und die Kérperhaltung verbessern.

Sie lernen einfach umsetzbare und vielseitige Ubun- :
gen, die auch im Alltag angewendet werden koénnen. i
Sie sind Uberdies eine gute Moglichkeit zur Vorbe- :

reitung auf das Sporttraining oder zur Regeneration

nach intensiven Fitnesseinheiten.

3650 BEGINN: 02.02.2026, 8x montags,
19.00-20.00 Uhr (11 UStd.)
Sporthalle am Fiirstenweg, Westfalen Kolleg,
33,90 Euro (erméaRigt: 22,90 Euro)

3651 BEGINN: 13.04.2026, 12x montags,
19.00-20.00 Uhr (16 UStd.)
Sporthalle am Fiirstenweg, Westfalen Kolleg,
48,40 Euro (ermaRigt: 32,40 Euro)
Mobility-Training

André Dawson
Mobility-Training ist ein Trainingsprogramm, das die

Mobilisation der Gelenke und die Erhéhung der all- :

gemeinen Flexibilitdt des Kérpers férdert. Basierend
auf der Wissenschaft der funktionellen Bewegung
lernen Sie im Mobility-Training Flexibilitats-, Atem-
und Mobilitatsiibungen.

3657 BEGINN: 04.02.2026, 7x mittwochs,
09.00-10.00 Uhr (9 UStd.)
vhs im Riemeke,
36,20 Euro (ermaBigt: 27,20 Euro)
3658 BEGINN: 29.04.2026, 11x mittwochs,

09.00-10.00 Uhr (15 UStd.)
vhs im Riemeke,
59,00 Euro (ermaRigt: 44,00 Euro)
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Wassersport fiir Erwachsene -
Kraulschwimmen sportlich richtig und
effektiv

Laura Fobbe

Im schon fortgeschrittenen Lebensalter noch die mo-
dernen Bewegungstechniken des Kraulschwimmens,
seine Atmung und einfache Wenden kennen und
anwenden lernen? Das ist nicht unméglich!

Unter sachkundiger Anleitung einer langjéhrigen Trai-
nerin und aktiven Schwimmsportlerin erhalten die
Teilnehmenden Lern- und Verbesserungsvorschlage
beziiglich der Techniken gebrduchlicher moderner

! Schwimmarten. Auf diese Weise wird das richtige

Kraulschwimmen, seine Atmungs- und Wendefor-
men sowie dessen ausdauernde Anwendung gelernt.

i Teilnahmevoraussetzung: allgemeine Schwimmféhig-

keit, sichere Anwendung des Brustschwimmens und
Sportgesundheit.

Der Kraul-Einstiegskurs richtet sich an Schwimmer*
innen, die die Kraultechnik von Grund auf lernen
mochten. Der Kurs fiir Fortgeschrittene richtet sich

i an Schwimmer*innen, die lhre Kraultechnik verbes-

sern mochten. Fortgeschrittene aus vorherigen Kur-
sen kénnen gerne weiter teilnehmen.

Die Eintrittskosten fiir das Schwimmbad sind nicht
im Kursentgelt enthalten. Einlass ins Bad ist um
13.30 Uhr, der erste Kurs beginnt ca. 13.35 Uhr am
Beckenrand.

Die Eintrittskosten fiir das Schwimmbad sind nicht
in dem Kursentgelt enthalten.

Fortgeschrittene

3660 BEGINN: 06.02.2026, 8x freitags,
13.30-14.30 Uhr (11 UStd.)
Schwimmoper am Maspernplatz,
31,70 Euro (keine ErmaRigung)

Gesundheit | Fitness



Gesundheit | Fitness

Einstiegskurs

3661 BEGINN: 06.02.2026, 8x freitags,
14.30-15.30 Uhr (11 UStd.)
Schwimmoper am Maspernplatz,
31,70 Euro (keine ErmaRigung)

Einstiegskurs

3662 BEGINN: 17.04.2026, 12x freitags,
13.30-14.30 Uhr (16 UStd.)
Schwimmoper am Maspernplatz,
45,20 Euro (keine ErmaBigung)

Fortgeschrittene

3663 BEGINN: 17.04.2026, 12x freitags,

14.30-15.30 Uhr (16 UStd.)
Schwimmoper am Maspernplatz,
45,20 Euro (keine ErmaRigung)

Riickenschule im Wasser: Ganzkdrper-
gymnastik im 32 Grad warmen Wasser

Gerti Schulte-Panten

Der gewichtsentlastende Auftrieb und die warme
Temperatur des Wassers schaffen besonders giinstige
Voraussetzungen fiir eine Schongymnastik. Bei 32°C
Wassertemperatur lernen Sie, Bander, Muskeln und

Gelenke des gesamten Kérpers schonend zu be-
anspruchen. Hilfreich dabei ist die variable Wasser- :

tiefe.

Die Eintrittskosten fiir das Schwimmbad sind nicht

im Kursentgelt enthalten.

3664 BEGINN: 02.02.2026, 8x montags,
17.15-18.00 Uhr (8 UStd.)
Schwimmoper am Maspernplatz,
28,40 Euro (ermaRigt: 20,40 Euro)
BEGINN: 02.02.2026, 8x montags,
18.05-18.50 Uhr (8 UStd.)
Schwimmoper am Maspernplatz,
28,40 Euro (ermaBigt: 20,40 Euro)

3665

3666 BEGINN: 05.02.2026, 8x donnerstags,
08.30-09.15 Uhr (8 UStd.)
Schwimmoper am Maspernplatz,
28,40 Euro (ermaRigt: 20,40 Euro)
BEGINN: 05.02.2026, 8x donnerstags,
09.15-10.00 Uhr (8 UStd.)
Schwimmoper am Maspernplatz,
28,40 Euro (ermaBigt: 20,40 Euro)

3667

3668 BEGINN:13.04.2026, 13x montags,
17.15-18.00 Uhr (13 UStd.)
Schwimmoper am Maspernplatz,
44,90 Euro (ermaRigt: 31,90 Euro)
BEGINN: 13.04.2026, 13x montags,
18.05-18.50 Uhr (13 UStd.)
Schwimmoper am Maspernplatz,
44,90 Euro (ermaRigt: 31,90 Euro)

3669
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3670 BEGINN:16.04.2026, 12x donnerstags,
08.30-09.15 Uhr (12 UStd.)
Schwimmoper am Maspernplatz,

41,60 Euro (ermaRigt: 29,60 Euro)
BEGINN: 16.04.2026, 12x donnerstags,
09.15-10.00 Uhr (12 UStd.)
Schwimmoper am Maspernplatz,

41,60 Euro (ermaBigt: 29,60 Euro)

3671

Kajak fahren - Grundlagenkurs auf der Pader
Kanu-Club Paderborn 1927 e V.

In netter Vereinsatmosphdare
wird der Umgang mit Kajak,
Doppelpaddel und am Kérper
anliegender Ausriistung prak-
tisch eingelibt. Nach etwas
Strdmungslehre und den Ver-
haltensregeln auf dem Wasser
unternehmen Sie erste eigene
Paddelschlage mit dem Ziel, das Boot mit und gegen
die Strémung steuern zu lernen. Dazu kommen
Tricks zum sicheren Flussqueren und Anlegen am
Ufer. Nach dem Kurs sind Begriffe wie Kehrwasser,
Bogenschlag und Traversieren keine Fremdworter
mehr und Paderborn aus der Flussperspektive zu er-
leben ist Gberdies ein schéner Nebeneffekt, der in
Erinnerung bleiben wird.

Der Kurs findet am Bootshaus des Kanu Club Pader-
born und in direkter Nachbarschaft auf der Pader
statt. Paddelequipment wird gestellt. Paddelkennt-
nisse sind nicht erforderlich.

Voraussetzung: Die Teilnehmenden sollten schwim-
men kénnen.

3676 Samstag, 25.04.2026,

14.00-17.00 Uhr (4 UStd.)

Kanu-Club Paderborn 1927 e V., Fiirstenweg 10a,
33102 Paderborn,

30,80 Euro (keine ErmaRigung)

Samstag, 13.06.2026,

14.00-17.00 Uhr (4 UStd.)

Kanu-Club Paderborn 1927 e V., Fiirstenweg 10a,
33102 Paderborn,

30,80 Euro (keine ErmaRigung)

Sonntag, 14.06.2026,

09.00-12.00 Uhr (4 UStd.)

Kanu-Club Paderborn 1927 e V., Fiirstenweg 10a,
33102 Paderborn,

30,80 Euro (keine ErmaRigung)

Sonntag, 14.06.2026,

14.00-17.00 Uhr (4 UStd.)

Kanu-Club Paderborn 1927 e V., Fiirstenweg 10a,
33102 Paderborn,

30,80 Euro (keine ErmaRigung)

3678

3679

3680



Allgemeiner Deutscher Fahrradclub e V.,
Kreisverband Paderborn

ADFC Kreisverband Paderborn e V.
Kulturwerkstatt Paderborn
Bahnhofstr. 64

33102 Paderborn

Tel. 0151 74385792

info@adfc-pb.de
www.adfc-nrw.de/kreisverbaende/
adfc-paderborn.html

Das Jahresprogramm:
Der ADFC bietet iiber das
Jahr, verteilt von April bis
November, Tagestouren,
Halbtagestouren und Fei-
erabendtouren an. Die
ausfiihrliche Beschreibung
dieser Angebote finden
Sie im Internet:
www.adfc-pb.de

Bei Fragen zum Radtourenprogramm rufen Sie bitte
die Telefonnummer 015174385792 an.

Alternativ kénnen Sie naturlich auch eine schriftliche
Anfrage an den ADFC senden: info@adfc-pb.de

Teilnahmebedingungen:
— Fir die Touren bitte ausreichende Verpflegung
und Getranke mitnehmen

- Soweit vorhanden, Regenschutz und einen Ersatz- :

schlauch mitfiihren
— Teilnahme nur mit verkehrssicherem Fahrrad
— Firalle Teilnehmer*innen gilt die StraBenverkehrs-
ordnung
Wichtig:
Soweit sich Anderungen oder Ergdnzungen beim
Programm ergeben sollten, werden diese rechtzeitig
auf der Internetseite des Allgemeinen Deutschen

Fahrradclub eV. www.adfc-pb.de mitgeteilt. Hier :

sind auch Beschreibungen zu den einzelnen Touren

i wie Lange, Streckenfiihrung, und Schwierigkeitsgrad
: zu finden.

Radfahrer-Rundbrief als Mail:
i Der ADFC, Kreisverband Paderborn verschickt in un-

. i regelmaBigen Abstanden Informationen zum Thema

i Radfahren. AuBerdem werden alle Veranstaltungen
i rechtzeitig mit einer E-Mail angekiindigt.

i Falls ein Interesse an dieser Informationsform be-
i steht, kann der Rundbrief hier abonniert werden:
info@adfc-pb.de

i Walking ohne Stocke am Padersee
i Vera Hermeler

Walking ist ein Ausdauer-Gesundheitssport, bei dem
i zligiges Gehen mit einer bestimmten Technik von
i Korperhaltung, Arm- und FuBbewegung verbunden
i wird. Die Bewegungstechnik ist leicht erlernbar und
die Belastungsintensitat richtet sich nach dem jewei-
ligen Fitnessgrad. Daher ist diese Sportart fiir alle
i geeignet, die SpaR an der Bewegung im Freien
¢ haben und ein gewisses Tempo halten kdnnen. Bitte
Sportschuhe tragen!

3681 BEGINN: 03.06.2026, 6x mittwochs,
H 15.00-16.00 Uhr (8 UStd.)
Treffpunkt Pader Café,
29,20 Euro (keine ErmaRigung)
BEGINN: 17.04.2026, 3x freitags,
10.00-11.00 Uhr (4 UStd.)
Treffpunkt Pader Café,
15,60 Euro (keine ErmaBigung)
BEGINN: 12.06.2026, 6x freitags,
10.00-11.00 Uhr (8 UStd.)
Treffpunkt Pader Café,
29,20 Euro (keine ErmaRigung)

3682

3683

Zuriick auf's Brett - Skateboard fahren
i fiir (Wieder-)Einsteiger*innen

i Paderborner Asphaltsurfer e V.

ASPHALTSURFER
UNITED IN SKATEBOARDING

Schon einmal dariiber nachgedacht, das Skateboard
i wieder aus der Ecke zu holen und wieder aufzustei-
gen? Oder schon immer Lust dazu gehabt, aber nie
i sorichtig damit angefangen? Dieser Kurs richtet sich
: an Interessierte ab 16 Jahren, die das Skateboardfah-
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ren (wieder)entdecken méchten ohne dabei das
Geflihl zu haben, die Profis beim Fahren zu storen.
e i siehe Kurs Nr. 7310
Asphaltsurfer e V. erméglicht der Kurs unter profes- :
sioneller Anleitung einen guten Schritt auf's Board. i

In Zusammenarbeit mit den erfahrenen Skatern von

Lernen Sie Tipps und Tricks, um sicher zu fahren,
Uben Sie mit Hilfe der Profis und lernen Sie Wissens-
wertes liber Skateboards, Material und Fahrweisen.

Voraussetzung: Fahrerfahrungen sind nicht nétig.

Schutzausriistung ist sinnvoll. Wenn vorhanden, eige-
nes Skateboard mitbringen. Einige Boards stehen
zum Verleih zur Verfiigung.
3684 BEGINN: 08.06.2026, 2x montags,
18.00-20.00 Uhr (5 UStd.)
Skatepark am Goldgrund PB,
27,80 Euro (keine ErmaRigung)

Selbstverteidigung -
Kurs nach Sami-X Krav Maga

Jan Duker

Sami-X Krav Maga ist ein hoch-

tives Selbstverteidigungs- und
Nahkampfsystem mit israeli-
schem Ursprung. Krav Maga

xen auf, die nicht erst langwierig
eintrainiert werden miissen son-

sind. Es verzichtet auf kunstvolle Ausfiihrung von
Techniken. Es baut auf Konzepte der Konfliktlésung,
Deeskalation, simpler Selbstverteidigung und des

Drittschutzes sowie der entsprechenden Taktik. Mit | =
Krav Maga haben auch kérperlich schwichere Per- i

sonen eine realistische Chance, einen Ubergriff un-
beschadet zu iiberstehen.

Selbstverteidigung -
Kurs nach Sami-X Krav Maga fiir Frauen

3686 Freitag, 13.03.2026, 18.00-21.00 Uhr
Samstag, 14.03.2026, 09.00-13.00 Uhr
(9 UStd))
vhs im Riemeke,
56,90 Euro (ermaRigt: 35,00 Euro)

Selbstverteidigung -
Crashkurs mit Sami-X Krav Maga

3687 Freitag, 15.05.2026, 18.00-21.00 Uhr
Samstag, 16.05.2026, 14.00-18.00 Uhr
(9 UStd.)
vhs im Riemeke,
56,90 Euro (ermaRigt: 35,00 Euro)

modernes und duBerst effek- :

baut auf instinktiven und nattr-
lichen Bewegungen und Refle- i

dern auch unter extremem psy- :
chischen Druck schnell abrufbar

N e
i vom Expert*innenwissen unserer Lehrkréfte, profes-

Kinder-Selbstverteidigung mit Sami-X Krav
Maga (8-13)

Phillippinischer Stockkampf Modern Arnis
André Dawson

Modern Arnis ist die philippi-
nische Kunst des Stock-
Kampfes. Mit den etwa sieb-
zig cm langen Stécken aus
Rattanholz werden Doppel-
und Einzel-Stocktechniken
trainiert. Diese werden auch
waffenlos zur Selbstverteidi-
gung genutzt. Entwaffnungs-

i techniken, sowie andere Méglichkeiten der Vertei-
i digung gegen Angriffe mit und ohne Waffen geh6ren

ebenso zum Repertoire. Durch die Sicherheit im Um-
gang mit den unterschiedlichsten Gegenstanden wie

i z.B. Kurz- und Langstock, Schwert und Messer wird
i das hochste Ziel erreicht: die Angst vor bewaffneten

Gegner*innen zu verlieren.

3688 BEGINN: 06.02.2026, 8x freitags,
18.30-20.00 Uhr (16 UStd.)
Gymnastikraum an der alten Sporthalle,
Pelizaeus-Gymnasium,

58,00 Euro (keine ErmaRigung)

BEGINN: 08.05.2026, 10x freitags,
18.30-20.00 Uhr (20 UStd.)
Gymnastikraum an der alten Sporthalle,
Pelizaeus-Gymnasium,

66,00 Euro (keine ErmaRigung)

3689

Unsere Kochkurse ermégli-
chen lhnen, fundiertes Wis-
sen Uber Erndhrung sowie
die Zubereitung und Verar-
= s i._ beitung von Lebensmitteln
zu erwerben. Sie profitieren

sionalisieren Ihre eigene Kiichenpraxis und erweitern
Ihr Kochrepertoire zu Gunsten lhrer Gesundheit und
Ihres Wohlbefindens. Bei den internationalen Koch-

i kursen erhalten Sie einen spannenden Einblick in

die Erndhrungsgewohnheiten und Esskulturen an-
derer Lander. Doch neben der Wissensaneignung

: sollen in den Kochkursen auch die Geselligkeit, die

Freude am Genuss und der Austausch nicht zu kurz
kommen. Die vhs-Kochkurse sind ein Erlebnis fiir
alle Sinne und tolle Events, die SpaB machen.

Bringen Sie zu allen Kochkursen Schiirzen, Geschirr-

i tiicher und Aufbewahrungsbehilter mit.

Die Lebensmittelkosten sind bei allen Kursen im
Kursentgelt enthalten.
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Sie haben die Gelegenheit lhren Platz einer Ersatz- i

person anzubieten, wenn Sie einen Kurstermin nicht
wahrnehmen kénnen. Lebensmittelkosten fiir einzel-
ne Termine kénnen leider nicht erstattet werden.
Wir bitten um Verstiandnis.

ABC des Kochens
Lucie Rams

Von A wie Apfel bis Z wie Zuc-
| chini: Der Klassiker unter den
Kochkursen vermittelt grund-
legendes Wissen zur Zuberei-
tung einer vielfdltigen, ausge-
wogenen und gesunden Erndh-
| rung. Im Mittelpunkt stehen
i das praxisorientierte Erlernen
von Kochtechniken und die Zubereitung verschie-
dener Gerichte. Die Teilnehmenden bauen auf ihren
eigenen Kocherfahrungen auf und kénnen persén-
liche Vorlieben sowie saisonale oder regionale Zu-
taten in die Auswahl der Gerichte einfliefen lassen.
Sie erfahren auBerdem, wie Gerichte geschmacklich
als auch gesundheitlich bereichert werden kénnen.
Im Hauptfokus steht die gemeinsame Praxis, die
Technikvermittlung erfolgt im Prozess.

3800 BEGINN:20.02.2026, 2x freitags,

18.00-22.00 Uhr (11 UStd.)

vhs in der Stidstadt,

66,00 Euro (keine ErmaRigung)

BEGINN: 17.04.2026, 2x freitags,

18.00-22.00 Uhr (11 UStd.)

vhs in der Stidstadt,

66,00 Euro (keine ErmaRigung)

3801

Wechseljahre - eine herausfordernde Zeit
gesund meistern

Angelika Stréhmeier

Die Wechseljahre bringen kérperliche und seelische
Veranderungen mit sich, die viele Fragen aufwerfen
konnen. Im Theorieteil werden typische Herausfor-
derungen dieser Lebensphase besprochen und Még-
lichkeiten aufgezeigt, Beschwerden durch Erndhrung,
Bewegung und bewusste Lebensgestaltung positiv
zu beeinflussen.
Im Praxisteil entstehen wohltuende Gerichte, die spe-
ziell auf die Bedirfnisse von Frauen in den Wechsel-
jahren abgestimmt sind. So wird Wissen mit Genuss
verbunden — fiir mehr Wohlbefinden und Energie
im Alltag.
3803 Samstag, 18.04.2026,

10.00-15.00 Uhr (7 UStd.)

vhs FiirstenbergstraBe,

38,00 Euro (keine ErmaBigung)
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Genussvoll gegen Entziindungen -
Erndhrung, die gut tut!

Angelika Stréhmeier

Sie méchten wissen, wie eine gezielte Erndhrung hel-
fen kann, Entziindungen im Korper auf nattirliche
Weise zu reduzieren und Ihr Wohlbefinden zu stei-
gern? Lernen Sie, mit frischen, entziindungshemmen-
den Zutaten wie frischem Gemuse, Beeren, Gewlir-
zen wie Kurkuma und Ingwer, Olivenél und Nissen
kostliche Gerichte zuzubereiten. Gemeinsam mit
einer erfahrenen Erndhrungsberaterin erkunden Sie
Rezepte, die nicht nur lecker, sondern auch wohl-
tuend fur den Korper sind. Sie erhalten wertvolle
Tipps, wie Sie entziindungsférdernde Lebensmittel
geschickt ersetzen kénnen und welche Nahrungs-
mittel ideal in eine antientzlindliche Erndhrung
passen. Der Kurs bietet nicht nur eine Fiille an prak-
tischen Rezepten, sondern vermittelt auch alltags-
taugliche Strategien, um Ihre Erndhrungsgewohnhei-
ten anzupassen und langfristig fiir Ihre Gesundheit
zu sorgen.
3804 Freitag, 12.06.2026,

18.00-21.45 Uhr (5 UStd.)

vhs Firstenbergstrale,

31,00 Euro (keine ErmaBigung)

Herz-Kreislauf topfit
mit mediterraner Erndihrung

Angelika Strohmeier
PR T

Entdecken Sie die Geheimnisse einer herzgesunden
Erndhrung. Erfahren Sie, wie Sie durch die richtigen
Lebensmittel und Kochtechniken lhre Herzgesund-
heit unterstiitzen kénnen. Unter Anleitung einer
Erndhrungsberaterin lernen Sie, kostliche Gerichte
zuzubereiten, die reich an herzgesunden Zutaten wie
Omega-3-Fettsduren, Ballaststoffen, Antioxidantien
und Vitaminen sind. Der Kochkurs bietet nicht
nur kulinarische Freuden, sondern auch wertvolles
Wissen Uber die Auswirkungen der Erndhrung auf
die Herzgesundheit. Sie erhalten praktische Tipps,
wie Sie ungesunde Inhaltsstoffe ersetzen, ohne dabei
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den Geschmack zu vernachlassigen und wie Sie lhren

Lebensstil anpassen und kleine Anderungen in lhrer
Erndhrung vornehmen kénnen, um lhr Herz zu schiit-
zen.
3805 Freitag, 08.05.2026,

18.00-21.45 Uhr (5 UStd.)

vhs im Riemeke,

31,00 Euro (keine ErméBigung)

EiweiB - Baustein des Lebens
Angelika Strohmeier

EiweiBprodukte liegen im Trend — doch wie groR
ist der tatsdchliche Bedarf, und welche Rolle spielt
Eiweill fiir die Gesundheit? Der Kurs vermittelt
Grundlagenwissen tiber die Bedeutung von Eiweil

fur Muskeln, Immunsystem und Stoffwechsel. Ge- !
meinsam wird erarbeitet, wie eine ausgewogene, :

eiweilreiche Erndhrung im Alltag aussehen kann,
ohne auf teure Fertigprodukte zurtickzugreifen.

Im praktischen Teil werden abwechslungsreiche, ei- :
weilreiche Gerichte zubereitet und gemeinsam ver- :

kostet.

3806 Freitag, 24.04.2026,
18.00-21.45 Uhr (5 UStd.)
vhs im Riemeke,
31,00 Euro (keine ErmaBigung)

Essen mit gutem Bauchgefiihl
Angelika Strohmeier

Das Mikrobiom st in aller
Munde, doch was genau ver-
birgt sich dahinter? In diesem

— Uber den Bauch: Warum treten
I Bléhungen, Durchfall, Sodbren-
nen oder Verstopfung auf und wie kénnen wir mit

unserer Erndhrung gegensteuern? Sie erfahren, wie
die kleinen Helfer im Darm Sie unterstlitzen und was :

Sie fiir ein gutes Bauchgefiihl und eine optimale Ge-

sundheit tun kénnen. Gemeinsam kochen und ge-

nieRen Sie leckere Gerichte, die dem Bauch guttun.
3807 Freitag, 29.05.2026,

18.00-21.45 Uhr (5 UStd.)

vhs Firstenbergstralle,

31,00 Euro (keine ErmaBigung)
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Familienkiiche -
gesund, alltagstauglich und lecker

Angelika Stréhmeier

Kinder gesund zu erndhren und
gleichzeitig den Geschmack der
ganzen Familie zu treffen, ist
oft eine Herausforderung. Der
Kurs zeigt, wie ausgewogene
Familienmahlzeiten gelingen,
die einfach zuzubereiten sind
und allen schmecken. Aus Sicht
einer Mutter und Erndhrungsberaterin werden pra-
xisnahe Tipps vermittelt, worauf in der Familiener-
nahrung geachtet werden sollte — von kindgerechten
PortionsgréRen bis zu ausgewogener Néhrstoffzufuhr.
Gemeinsam werden verschiedene Gerichte zuberei-
tet und genossen — fiir mehr Freude am gemein-
samen Essen.
3808 Freitag, 19.06.2026,

18.00-21.45 Uhr (5 UStd.)

vhs FiirstenbergstraBe,

31,00 Euro (keine ErmaBigung)

i Wildkrauterkochkurs mit Krautern
i aus demvhs-Garten

Peter Pochowski

Schmackhaftes aus Wildkrautern! Ob Léwenzahn,
Brennnessel und Giersch, die beste Medizin und
Nahrung wéchst direkt vor der eigenen Haustir. Er-
fahren Sie auf praktische Weise, wie man diese Krau-
ter zubereitet, damit sie auch wirklich schmecken!

i Ausgesuchte Wild- und Gewiirzkrauter, zum Teil aus
Kurs lernen Sie alles Wichtige

dem im vhs-Garten werden zu Wildkrauter-Pestos,
Pfannkuchen und Co. Sogar Cocktails und Desserts
stehen auf der Zubereitungsliste. Lassen Sie sich in
die Welt der besonderen Geschmackserlebnisse ent-
fiihren!
3809 Samstag, 09.05.2026,

11.00-14.00 Uhr (4 UStd.)

vhs FiirstenbergstraBe,

25,00 Euro (keine ErmaRigung)

Krauterexkursion im Haxtergrund
Herbert Franz Gruber

Im Rahmen dieser Exkursion durch den Haxtergrund
werden Sie unter der fachkundigen Anleitung eines
Forstwirts eine groRe Anzahl von Krdutern finden,
die eine vielseitige Verwendung erméglichen. Die
Krduter werden bestimmt, gesammelt und im An-
schluss fiir verschiedene leicht herzustellenden
Speisen verwendet, die gemeinsam verzehrt werden.
Die Verarbeitung der Krduter erfolgt in der Kiiche
der vhs FiirstenbergstraBe.



3810 Freitag, 17.04.2026,
10.00-14.00 Uhr (5 UStd.)
Waldschule Haxtergrund,

26,00 Euro (keine ErmaBigung)

Vegetarischer Friihling
mit Ideen fiir das Ostermenii

Ilka Dinkelmann

Weniger oder kein Fleisch zu essen dient nicht nur

der Gesundheit, sondern auch der Nachhaltigkeit.
Erfahren Sie, welche leckeren und auRergewdhn-

lichen Méglichkeiten die vegetarische Kiiche bietet. :
Im Mittelpunkt stehen leichte, aromenreiche Gerich-

te der Saison — von einer frischen Vorspeise lber
variabel gestaltbare Hauptgénge bis zu kreativen
Dessertideen. Erganzend flieBen Anregungen fir ein

stimmiges Ostermeni ein. Vermittelt werden !

schmackhafte Rezeptvariantionen und grundlegende
Techniken fiir eine ausgewogene, saisonale Kiiche.

3811 Donnerstag, 26.03.2026,
18.30-22.00 Uhr (5 UStd.)
vhs FiirstenbergstraBe,
32,00 Euro (keine ErmaRigung)
Vegane Vielfalt

Ilka Dinkelmann

Veganes Kochen ist eine vielseitige und reichhaltige

Erndhrungsform mit vielen kreativen Moglichkeiten. :
Sie bedeutet keinen Verzicht auf Genuss! Schmoren,

Kochen, Pickeln und Backen Sie rund um den Friih-
ling. Durch neue Sichtweisen auf bewéhrte Techni-
ken entstehen kreative, aromenreiche Kostlichkeiten.

tionen und praxisnahe Anregungen fiir eine vielseiti-
ge, saisonale Pflanzenkiiche.
3812 Donnerstag, 23.04.2026,

18.30-22.00 Uhr (5 UStd.)

vhs FiirstenbergstraBe,

32,00 Euro (keine ErmaRigung)
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i 3813

Burger-Bar 3.0 -

neue Burger-Variationen vom ,wilden Koch"
i von klassisch bis ausgefallen
i Thomas Waldeyer

Wussten Sie, dass auf der Weltausstellung 1904 in
St. Louis Hackfleischbrétchen nachweislich als ,Ham-
burg”, noch ohne ,er" verkauft wurden? Der (Ham)-
Burger wurde Mitte des letzten Jahrhunderts zum
Kernprodukt von Ketten der Systemgastronomie
und fand mehr und mehr Eingang in die gehobene

i Gastronomie. Die heutigen Hamburger/Burger be-
stehen aus einem speziellen Brétchen, dem Bun und

dem Patty, der Fillung. Ergdnzt wird er mit vielen
verschiedenen Beldgen. Neben dem Klassiker mit

i Zwiebeln, Tomaten, Kase und Ketchup sind auch
i ausgefallene Burger-Kreationen moglich. Der Fanta-
i sie sind hier keine Grenzen gesetzt. In diesem Kurs

lernen Sie beim ,wilden Koch" im gewohnt lassigen
Kiichenton ausgefallene, gesunde aber auch vegeta-
rische Varianten kennen, mit denen Sie Burger-Fans
begeistern konnen. Die zubereiteten Varianten un-
terscheiden sich vom Kurs des letzten Jahres. Auch
Einsteiger*innen sind willkommen.

Donnerstag, 26.02.2026,

18.30-22.00 Uhr (5 UStd.)

vhs Firstenbergstrale,

40,00 Euro (keine ErmaRigung)

Leckere Beilagen und Ergidnzungen
fiir die Grillparty

Nermin Selim-Oglou

i Sie mochten lhre Grillgerichte abwechslungsreicher
Vermittelt werden grundlegende Methoden, Varia- i

gestalten und neue kulinarische Akzente setzen? Ler-
nen Sie die Zubereitung von vielseitigen Beilagen,
die schnell und einfach gelingen und Grillfleisch,
Fisch oder Gemiise geschmacklich perfekt erganzen.

Auf dem Programm stehen Salate, Dips, Marinaden

und weitere kreative Begleitungen aus unterschied-
lichen Regionen, insbesondere aus dem Mittelmeer-
raum. Sie entdecken neue Kombinationen, Aromen
und Zubereitungstechniken, die sowohl Geschmack

i als auch Présentation bereichern.
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Neben praktischen Tipps fur Planung und Zuberei-
tung bietet der Kurs Inspiration fiir sommerliche :
Mahlzeiten und Gartenpartys, sodass Sie lhre Géaste

mit raffinierten Beilagen iiberraschen kénnen.

3814  Freitag, 03.07.2026,
18.30-21.30 Uhr (5 UStd.)
vhs Fiirstenbergstrale,
35,00 Euro (keine ErmaRigung)
Fingerfood & Happchen -

kleine Kostlichkeiten ganz grof8
Dr. Delphine Launay

Ob herzhaft, mediterran oder raffiniert — Fingerfood
vereint Geschmack, Kreativitat und handliche Por-
tionsgroRen. Sie lernen die Zubereitung einer bunten

Auswahl von Fingerfood — Késtlichkeiten kennen. !
Dabei vertiefen Sie Ihr Verstandnis fir Zutaten, War- :

zung und Geschmackskompositionen. Auf dem Spei-
seplan finden sich unter anderem aromatische Cham-
pignons, gefiillt mit Hittenkase, knusprige Schinken-
und Tomatenpastetchen sowie Pimientos, die mitihrer
leichten Scharfe den Gaumen kitzeln. Zart konfierte
Auberginen-Réllchen bringen eine feine Eleganz,
wéhrend wiirzige griechische Hahnchen-SpieBchen

Highlight. Dazu bereiten Sie eine fruchtig-erfrischen-
de Sangria zu, die die Vielfalt der Aromen perfekt
erganzt.
3820 Samstag, 14.03.2026,

16.30-20.15 Uhr (5 UStd.)

vhs in der Stidstadt,

35,50 Euro (keine ErmaBigung)

Eine Rolle Blitterteig -
unendliche Méglichkeiten

Dr. Delphine Launay

Mit einer einzigen Rolle Blatterteig lassen sich wahre
Wunder zaubern — und genau das erfahren Sie in
der Praxis. Sie stellen unter anderem herzhafte Klas-

siker wie knusprige Schinken-Kase-Stangen und eine :
aromatische Flammkuchenrolle her, reisen kulina- i

risch weiter mit spanisch inspirierten Empanadas und
mediterranen Varianten wie Blatterteig mit Anchovis

oder Spinat und Feta. Zum Abschluss widmen Sie :

sich den siiBen Seiten: etwa Blatterteig mit Apfeln
und Zimt oder in Kombination mit zart schmelzen-
dem Camembert. Diese Auswahl ist nur ein Teil der

von sorgfaltig ausgewdhlten Weinen, die die Aromen
perfekt unterstreichen.
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3821 Samstag, 09.05.2026,
16.30-20.15 Uhr (5 UStd.)
vhs in der Stidstadt,

32,50 Euro (keine ErmaBigung)

SpieB3e aus der Pfanne - klein, fein, kostlich
Dr. Delphine Launay

SpieBe sind mehr als nur Grillklassiker —in der Pfanne

i entfalten sie ihr ganzes Aroma! Sie bereiten unter
i anderem zu: fruchtig-wiirzige Ananas-Curry-SpieRe,

kréftige spanische SpieRe, raffinierte Crépes-Spiel-
chen, bunte Gemiisespiele sowie aromatische

i Schwein-Rosmarin-Spiele. Nach dem gemeinsamen
Urlaubsstimmung aufkommen lassen. Auch die klas- :

sische Calzone prasentiert sich als handliches Mini- :

Braten genieBen Sie die kleinen Kostlichkeiten in
entspannter Runde — begleitet von sorgfiltig aus-
gewdhlten Weinen, die die Aromen perfekt unter-

i streichen.

Neben der praktischen Zubereitung vermittelt der
Kurs Kenntnisse zu Kombinationen von Aromen,
Garmethoden in der Pfanne und harmonischer Wiir-
zung. AuRerdem werden kulturelle Einfliisse der je-

i weiligen Gerichte erlautert, sodass ein Verstandnis
¢ fur internationale Ess- und Zubereitungstraditionen

entsteht.
Abgerundet wird das Erlebnis durch eine Verkostung
in entspannter Runde, begleitet von sorgfaltig aus-

gewdhlten Weinen, die die Aromen unterstreichen.

3822 Samstag, 27.06.2026,
10.30-14.15 Uhr (5 UStd.)
vhs in der Stidstadt,
33,50 Euro (keine ErmaBigung)
Westfilische Kiiche

Thorsten Driller, Elmar Janssen
Potthucke, Pickert, Pumpernickel und Co —tauchen

i Siein die herzhafte Welt der westfalischen Kiiche ein.
: Gemeinsam bereiten Sie traditionelle Gerichte zu.
Vielfalt — weitere tiberraschende Blatterteig-Kreatio- :
nen warten ebenfalls darauf, entdeckt zu werden. :
Nach dem gemeinsamen Zubereiten genieBen Sie i
alle Késtlichkeiten in entspannter Runde - begleitet

Dazu gehoren kraftige, geschmorte Fleischgerichte,
Ofen- und Auflaufgerichte, die urspriinglich zur Res-
teverwertung genutzt wurden, deftige Auflaufe und
Eintdpfe. Gemuse- und Mehlspeisen sind oft mehr

i als Beilage, sie werden oft als eigensténdige Gerichte
i genossen. Am Ende des Meniis steht auch in West-
i falen eine siiBe Nachspeise. Der Kurs vermittelt



regionale Besonderheiten, praktische Zubereitungs- i
techniken und legt den Fokus auf das gemeinsame :
Kochen und GenieBen der westfalischen Spezialitd- :

ten.

3823 Dienstag, 10.03.2026,
18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
vhs Fiirstenbergstrale,

34,00 Euro (keine ErmaRigung)

One Pot - einfach, schnell und lecker

Thorsten Driller, Elmar Janssen

entdecken Sie die Kunst des One-Pot-Kochens: ge-
nussvolle Gerichte, die in nur einem Pot gezaubert
werden. Perfekt fiir Berufstatige, Koch-Neulinge und

alle, die schnell und unkompliziert kochen méchten.

Von der mediterranen bis zur heimischen und von
der exotischen bis zur Reste-Kiiche Sie lernen mit

nur einem Topf schmackhafte Gerichte und sogar

Desserts zuzubereiten. Mit wenig Aufwand maxima- Kkéstliche Leckereien zum Osterfest

len Geschmack zaubern — das ist One-Pot-Cooking!
Und wie das schmeckt, werden Sie am Ende natdir-
lich ausgiebig gemeinsam testen.
3824 Dienstag, 23.06.2026,

18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)

vhs Fiirstenbergstrale,

34,00 Euro (keine ErmaRigung)
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Meine Tea Time -
Leckeres fiir die Pause am Nachmittag!

Dirk Gerdau

' q d ] A J

fu l‘.‘
Fir diese Tea Time mussen Sie nicht nach London
reisen: die tollen Leckereien wie luftige Scones, zar-

tes Shortbread, kleine Pies und weitere Kleinigkeiten
stellen Sie einfach selbst her! Uberraschen Sie lhre

Gaste aber auch mit verschiedenen herzhaften Kost-
lichkeiten, wie z.B. Sandwiches und Sausage Rolls.

Egal ob Kochtopf, Auflaufform, Pfanne oder Schiissel, Gnnen Sie sich eine kleine Auszeit am Nachmittag

bei einer Tasse Tee oder einem Pott Kaffee — die
Mischung macht es so besonders!

i 3830 Samstag, 07.02.2026,

11.00-15.15 Uhr (6 UStd.)
vhs FirstenbergstraBe,
41,00 Euro (keine ErmaRigung)

Pralinen, Triiffel & Co -

Dirk Gerdau

i Verwohnen Sie sich selbst — oder stellen Sie Geschenke

her, die einmalig sind und immer dankbare Abneh-
mer*innen finden: himmlische Pralinen, Triffel und
feinstes Konfekt. Dabei werden wichtige Fertigkei-
ten wie das Beflillen von Schokoladen-Hohlkérpern,

i das Temperieren von Schokolade, das Uberziehen
i von Pralinen und Triiffel und der gekonnte Umgang

mit dem Spritzbeutel vom Konditormeister vermit-
telt. Der Gsterliche Aspekt steht natirlich im Vorder-

i grund, deshalb werden Zutaten wie Nougat, Marzi-

pan, Nisse und Mandeln verwendet.
3831 Sonntag, 15.03.2026,
11.00-15.15 Uhr (6 UStd.)
vhs FiirstenbergstraBe,
43,00 Euro (keine ErmaRigung)
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Pralinen & Triiffel zum Muttertag
Dirk Gerdau

Verwdhnen Sie lhre Mutter doch einmal mit selbst-

gemachten Leckerbissen — und stellen Sie eine exqui-
site Mischung aus Pralinen und Schokoladentriiffeln

aus Nougat, Marzipan und verschiedenen Triiffel-
: warmhalten und problemlos wieder aufwarmen.

massen her, die jedes Mutterherz héher schlagen
lasst! Dabei wird tiberwiegend mit herzférmigen

Schokoladen-Hohlkérpern, die mit den késtlichen S

Fiillungen versehen werden, gearbeitet. Der Kondi-

tormeister wird lhnen wichtige Fertigkeiten wie das :
Temperieren von Schokolade, das Uberziehen der
Pralinen und Triiffel und den gekonnten Umgang :

mit dem Spritzbeutel vermitteln.
3832 Freitag, 08.05.2026,
17.30-21.30 Uhr (6 UStd.)
vhs Firstenbergstralle,
42,00 Euro (keine ErmaRigung)

Waffeln, Crépes & Pfannkuchen -
wer kann da widerstehen?

Dirk Gerdau
Lernen Sie neben den Klassikern wie Apfelpfann-

kuchen, Belgischen Waffeln und Pancakes auch an-
dere — deftigere — Variationen aus Pfanne und Waffel- :

eisen kennen! Je nach Zubereitungsart kénnen Sie
nicht nur einen begehrten Snack zaubern, sondern
auch eine vollwertige Mahlzeit. Sie rollen, stapeln
und falten und bringen so Abwechslung in lhren
Speiseplan. Uberzeugen Sie sich davon, wie aus den
Alleskénnern aus Mehl, Eiern und Milch in Kombi-
nation mit herzhaften Fiillungen leckere Kostlichen
entstehen.

3833 Samstag, 06.06.2026,
11.00-15.15 Uhr (6 UStd.)
vhs Firstenbergstrafle,
41,00 Euro (keine ErmaRigung)

Teigtaschen aus aller Welt
Thorsten Driller, Elmar Janssen

verschiedenster Kulturen. Gemeinsam unternehmen

beliebten Klassiker. Vielfalt ist garantiert! Neben un-

terschiedlichen Fiillungen und Formen lernen Sie :

verschiedene Zubereitungsmethoden kennen, die Quiches und Tartes Teil 1

fir Uberraschungen und Genuss sorgen. Am Ende

wird natiirlich alles gemeinsam verkostet.

3838 Freitag, 24.04.2026,
18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
vhs FirstenbergstraRle,
34,00 Euro (keine ErmaRigung)

i Suppen und Eintdpfe

Nermin Selim-Oglou

Suppen sind optimale Gerichte fiir Kochanfanger*
innen, ideal geeignet fiir Treffen im Freundeskreis
und ihre Zubereitung ist auch in einer Minikiiche
méglich. Sie lassen sich vorbereiten, bevorraten,

Reste konnen verwertet werden und sogar der Ab-
wasch ist geringer als bei anderen Gerichten. All
diese Vorteile tragen vermutlich dazu bei, dass sie
in allen Kochkulturen zu finden sind. In vielféltigen
Varianten: von einfach und unkompliziert bis zum
aufwandigen kulinarischen Highlight. Der Kurs er-
moglicht einen spannenden Blick in die Suppentépfe

i der Welt. Sie lernen Techniken und Rezepte rund

um Suppen und Eintépfe kennen und bereiten eine

¢ Auswahl an Suppen und Eintépfen zu.

3839 Freitag, 06.02.2026,
18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
vhs FiirstenbergstraBe,

35,00 Euro (keine ErmaRigung)

Internationale Kartoffelgerichte
Dr. Delphine Launay

Reisen Sie kulinarisch
= durch verschiedene Lan-
LL'-- der und entdecken Sie die

“ L Vielseitigkeit der Kartoffel.
Beginnend in Frankreich
mit Kartoffel-Lorraine und
cremigem Gratin, weiter
nach Spanien mit wiirzi-

gen KartoffelspieRen und Tortilla, bis hin zu neuen

Kombinationen wie Kartoffeln mit Spinat oder dem
franzosischen Traditionsgericht Hachis Parmentier —

i dieser Kurs vermittelt ein breites Spektrum an Zu-

bereitungstechniken. Neben praktischen Kochfertig-
keiten werden auch kulturelle Hintergriinde der Ge-
richte, regionale Besonderheiten und traditionelle
Verwendung der Kartoffel erlautert. Dies fordert

: ein tieferes Verstandnis fur die kulinarische Vielfalt
Ob knusprig gebacken, gedampft, frittiert oder : ein tieferes Verstandnis fiir die kulinarische Vielfal

gekocht — Teigtaschen sind kulinarische Botschafter :

Europas. Zum Abschluss werden alle Spezialitaten ge-
meinsam genossen, begleitet von passenden Weinen.

Sie eine schmackhafte Reise rund um den Globus : 3840 samstag, 14.03.2026,

und entdecken herzhafte und siiRe Varianten dieser :

10.30-14.15 Uhr (5 UStd.)
vhs in der Stidstadt,
32,50 Euro (keine ErmaRigung)

Dr. Delphine Launay
Lust auf franzésische Kiiche zum Verlieben? Vermittelt

wird die Zubereitung abwechslungsreicher Quiches

und Tartes — herzhaft, sifl und voll im Geschmack.

Auf dem Programm stehen Gorgonzola-Walnuss-

Quiche, bunte Wurzelgemiise-Quiche, mediterrane
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Antipasti-Quiche sowie cremige Cheesecake- und
Apfel-Vanille-Tartes. Neben dem praktischen Uben
von Teig- und Backtechniken wird die kulinarische
Tradition Frankreichs thematisiert: regionale Zutaten,
klassische Fillungen und moderne Variationen wer-
den erlautert. Der Kurs férdert damit sowohl hand-
werkliche Fahigkeiten als auch ein tieferes Verstand-
nis fiir franzosische Esskultur. Abgerundet wird der
Abend durch die Verkostung der Késtlichkeiten, be-
gleitet von ausgewahlten Weinen, die die Aromen
perfekt erganzen.

3841 Samstag, 09.05.2026,
10.30-14.15 Uhr (5 UStd.)
vhs in der Stidstadt,
35,50 Euro (keine ErméaBigung)
Quiches und Tartes Teil 2

Dr. Delphine Launay

Sie kombinieren traditionelle Rezepte mit neuen, ori-
ginellen Ideen — perfekt fiir jede Jahreszeit. Gebacken

wird unter anderem eine herzhafte Auberginen-Tarte- i

Tatin mit Feta, die beliebte Quiche Lorraine, eine
aromatische Tomaten-Tarte-Tatin und eine bunte Ra-
tatouille-Quiche. Zum siiBen Abschluss gibt es eine
saftige Mandel-Birnen-Tarte und eine duftende Apri-
kosen-Rosmarin-Tarte. Dazu werden ausgesuchte
Weine gereicht, die das Geschmackserlebnis abrun-
den.

3842 Samstag, 27.06.2026,
16.30-20.15 Uhr (5 UStd.)
vhs in der Stidstadt,

35,50 Euro (keine ErméaBigung)

Empanadas - Vielfalt aus Siidamerika
Dr. Delphine Launay

Empanadas sind kleine gefiillte Teigtaschen aus La-
teinamerika, die gebacken oder frittiert werden und
herzhaft oder st gefiillt sein kdnnen. Sie bieten ein
vielseitiges Geschmackserlebnis. Diesmal stehen Fiil-
lungen mit pikantem Hackfleisch, Thunfisch, Spinat
& Feta, Kartoffel-Kase und Pilze bis hin zu stfen
Apfel-Varianten auf dem Speiseplan. Dazu werden
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passende Begleiter wie Korianderdip, Tomatensalsa
und fruchtige Mangosalsa zubereitet. Es werden
praktische Fertigkeiten in Teigzubereitung, Fiilltech-
niken und Back- oder Bratmethode vermittelt. Zu-
gleich werden kulturelle Hintergriinde der Empana-
das, regionale Unterschiede in Lateinamerika und
die kulinarische Bedeutung dieser kleinen Teig-
taschen erldutert. Abgerundet wird das Erlebnis
durch eine selbstgemachte Sangria, die den kulina-
rischen Abend genussvoll erganzt.
3843 Samstag, 18.04.2026,

16.30-20.15 Uhr (5 UStd.)

vhs in der Stidstadt,

35,50 Euro (keine ErmaBigung)

Viva Italia - regionale Kiiche Campaniens
Leonora Cammalleri Pace

Die kampanische Kiiche ist besonders durch die geo-
graphische Lage am Golf von Neapel gepragt. Hinzu
kamen griechische, rémische und spanische Ein-
flisse. Neapel, die Hauptstadt der Region, soll die
Geburtsstadt der Pizza sein. Die Gerichte Kampa-
niens sind reich an Fisch- und Meeresfriichten. Auch

i Tomaten und Mozzarella sind unentbehrlich und
: werden als zentrale Zutaten haufig verwendet. Be-

kannte Speisen sind dariiber hinaus Risotto alla
Milanese und der bekannte Salat Caprese mit Buiffel-
mozzarella. Zu einem leckeren Menii gehért natiir-
lichimmer auch ein Limoncello aus sonnenverwéhn-

i ten Zitronen dazu. An diesem Abend sind Sie ein-

geladen, einige kampanische Spezialititen selbst
zuzubereiten und sie gemeinsam zu genieRen.

! 3845 samstag, 23.05.2026,

16.00-21.00 Uhr (6 UStd.)
vhs Firstenbergstrale,
42,00 Euro (keine ErmaBigung)

Viva Italia - regionale Kiiche der Lombardei
Leonora Cammalleri Pace

Die meisten Reisenden kennen die Lombardei nur
von der Durchfahrt durch Norditalien. Die angren-
zenden Regionen haben die Kultur und die Kiiche

Gesundheit | Fitness



Gesundheit | Fitness

gepragt. Eine einheitliche lombardische Kiiche gibt

es nicht, wohl aber gemeinsame Besonderheiten,
die Uberall in der Lombardei verbreitet sind. Hierzu
gehoren die Zubereitungsart des langsamen Garens
und die Vorliebe der Lombarden fiir Briihen, SoBen
und Suppen. Butter gewinnt das kulinarische Rennen
gegen das sonst Ubliche Olivendl, Reis ersetzt Pasta.
Auch Speck und Polenta finden sich tiberall in den
Kiichen der Lombardei. Die Gerichte basieren stark
auf Zutaten wie Reis, Kalbs — und Rindfleisch und
werden mit vielen Kriautern, Tomaten und Wein zu-
bereitet. Auch das weltbekannte Ossobuco stammt
aus dieser Region. Lassen Sie sich Giberraschen, wel-
che weiteren regionalen Leckereien vorgestellt und
zubereitet werden.
3846 Samstag, 13.06.2026,

17.00-22.00 Uhr (6 UStd.)

vhs Fiirstenbergstrale,

42,00 Euro (keine ErmaBigung)

Viva Italia - regionale Kiiche Siziliens
Leonora Cammalleri Pace

Landwirtschaft und Fischfang pragen diese stiditalie-
nische Regionalkiiche. Zitronen, Orangen, Tomaten,
Paprika, Auberginen, Artischocken und Oliven sind
zentrale Bestandteile, die meist mit Teigwaren kom-
biniert werden. Oft werden Gerichte mit rohen, ge-
kochten oder eingelegten wilden Krautern wie
Fenchel, wildem Spargel, Borretsch und Kapern
zubereitet. Fisch steht haufiger auf dem Speiseplan
als Fleisch und bunte, gehaltvolle SiiBspeisen mit
Mandeln, Pinienkernen und Pistazien runden die
Mabhlzeiten ab. Lassen Sie sich in den Siiden Italiens
entfiihren und genieRen Sie die kostlichen Gerichte,
die diese Kiiche zu bieten hat.
3847 Samstag, 14.03.2026,

16.00-20.00 Uhr (5 UStd.)

vhs FiirstenbergstraBe,

39,00 Euro (keine ErmaRigung)

Sie vermissen
ein Kursangebot?

Das Programm auf
www.vhs-paderborn.de

wird standig

aktualisiert.

Ein kulinarisches Rendevous mit Portugal
Germano Vilabril

Was gibt es Schoneres, als in einem Lokal am Ufer
des Tejo die leckeren Fischbéllchen oder Stockfisch
mit einem guten Glas Wein zu geniefien und dabei
in der melancholischen Melodie des Fado aufzu-
gehen? Eine Fiille an Késtlichkeiten wartet darauf,
von lhnen entdeckt zu werden. Gemeinsam werden
typische Rezepte der vielfdltigen portugiesischen
Kiiche zubereitet, der dazugehérige Wein verkostet
und Einblicke in die traditionellen Gepflogenheiten
und die Esskultur des Landes vermittelt. Eine groRe
Fisch- und Meeresfriichtevielfalt, Fleisch, Gemdse,
Reis, Kartoffeln und Bohnen sind wichtige Bestand-
teile der Erndhrung. Eintépfe und Suppen gehéren
zum traditionellen Speisenrepertoire dazu. Lassen
Sie sich tiberraschen, was an diesem Abend an Kost-
lichkeiten auf Sie wartet.
3848 Samstag, 21.03.2026,

11.00-14.45 Uhr (5 UStd.)

vhs in der Siidstadt,

42,00 Euro (keine ErmaBigung)

Borek & Co. - Back- und Teig-Gerichte
aus Ofen und Pfanne

Nermin Selim-Oglou

~— g "-'l._f
\_,..- - ]

Borek ist ein Blatterteiggericht, das unter anderem
in Anatolien und im Balkan verbreitet ist. Nomadi-
sche Turken Zentralasiens sollen es bereits vor dem
siebten Jahrhundert erfunden haben. Die Zuberei-
tung erfolgte friiher auf einer eisernen Bratpfanne
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iber dem offenen Feuer. Heute ist es ein klassisches i

Backofengericht, bei dem hauchdiinner Yufka-Teig
mit verschiedenen Fiillungen versehen wird. Doch
es gibt zahlreiche Varianten, die je nach Region und
Anlass, Imbiss, Alltags- oder Festessen sein kénnen.
Lernen Sie die Zubereitung verschiedener Hefeteig-
varianten: tiirkischem Yufka, schnellem Blétterteig
oder aufwendigem Brandteig. Herzhaft mit Gemiise,
mit verschiedenen Kdasesorten oder auch Fleisch
gefullt sind sie einfach nur lecker. Auch die ebenfalls
moglichen stiBen Varianten verfiihren zum Genuss.
Da die Gerichte groBtenteils aus der tiirkischen
Kiiche stammen, wird ein Ayran oder ein Cay zum
Essen serviert. Beim GenieBen der Gerichte erfahren
Sie Wissenswertes (iber die Esskultur und tauschen
Ihre Kocherfahrungen aus.
3849 Freitag, 22.05.2026,

18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)

vhs FiirstenbergstraBe,

34,00 Euro (keine ErmaRigung)

Die Tiirkei kulinarisch genie8en
Nermin Selim-Oglou

Hos geldiniz — Herzlich willkommen zu einer kulina-

rischen Reise durch die Turkei, in der das Kochen

und Essen einen hohen Stellenwert haben, denn sie :

férdern die Gemeinschaft und die Kommunikation.
Besonders die Vielseitigkeit und die Verwendung

von frischen, gesunden Lebensmitteln macht diese
Kiiche aus. Der Kurs vermittelt einen Einblick in die

tirkische Kochkultur mit ihren regionalen Besonder-
heiten und Zubereitungsarten. Aus frischen Zutaten
bereiten Sie kostliche Suppen, Meze (Vorspeisen),
Salate und leckere Hauptspeisen zu. Die vielféltigen
Borek-Variationen und Siispeisen sowie ein Glas
Cay runden den Abend ab. Zusétzlich erfahren Sie
viel Wissenswertes zur Landeskunde und Traditionen
der Turkei.

3850 Freitag, 06.03.2026,
18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
vhs FiirstenbergstraBe,
34,00 Euro (keine ErmaRigung)

Kochen und essen wie in Griechenland
Nermin Selim-Oglou
o -ﬁlﬁ Die griechische Kiiche gehort
zur mediterranen Kiiche, die
nachweislich besonders ge-
sund ist. Sie kann auf eine
; lange Tradition zuriickblicken.
" Bereits im antiken Griechen-
*#9 land findet man Elemente,
= welche die griechische Kiiche
“ % mit viel Gemiise, Fisch und be-

‘ M‘:Eﬁ sonderen ZubereltL.llngsarten

auch heute noch pragen. Ler-
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nen Sie in entspannter Atmosphare die Koch- und
Esskultur Griechenlands kennen und erfahren viel
Uber das Land und seine Traditionen. Es werden viel-
faltige Rezepte vorgestellt, gemeinsam gekocht und
anschlieRend genossen und besprochen.
3851 Freitag, 17.04.2026,

18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)

vhs Firstenbergstrale,

35,00 Euro (keine ErmaRigung)

Brasilianische Kiiche
Germano Vilabril

Brasilien ist wie kein anderes Land ein Gemisch aus
sehr unterschiedlichen Kulturen. Die brasilianische
Kiiche, sehr vielfaltig und exotisch, wurde u.a. von

¢ den Essgewohnheiten der Indianer, Portugiesen und
i Afrikaner beeinflusst. Unter anderem werden kost-

liche Fischgerichte und Desserts mit Kokos zubereitet,
begleitet von ausgewéhlten portugiesischen Weinen.
Freuen Sie sich auf ein sechsgangiges Men inklusive

Wein, einem Caipirinha, Kaffee und stimmungsvoller

brasilianischer Musik.

3855 Samstag, 20.06.2026,
10.30-14.15 Uhr (5 UStd.)
vhs in der Stdstadt,
42,00 Euro (keine ErmaBigung)

Fingerfood-Mix:
Mexiko, Spanien und Siidamerika
Olga Yériez de Bannenberg

In der mexikanischen Kiiche vereinen sich indigene
Tradiciones" aus der Kultur der Maya und Azteken
mit spanischen Einfliissen und einen Hauch Karibik.
Heraus kommt ein vielseitiges Potpourri kulinarischer
Kostlichkeiten, die lhren Gaumen mit den verschie-
densten Aromen verwdhnen und aus typisch mexi-
kanischen Zutaten wie Maismehl, einer Vielzahl von
getrockneten und frischen Chilis sowie Bohnen
bestehen. Leckere neue Rezepte mit typischen Ge-
richten aus Mexiko, Spanien und Stidamerika wie

Gesundheit | Fitness
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Empanada de Bacalao, Arepas und Mixiotes warten
auf Sie!
3856 Mittwoch, 04.03.2026,

18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)

vhs FirstenbergstraRe,

26,00 Euro (keine ErmaBigung)

Mexikanisch kochen
Olga Yafiez de Bannenberg

In der mexikanischen Kiiche verschmelzen indigene
Traditionen mit spanischen Einfllissen zu einer viel-

faltigen und aromatischen Esskultur. Typische Zutaten
wie Maismehl, Chilis und Bohnen bilden die Grund- :

lage vieler Gerichte. Bei der Zubereitung lernen Sie
neue Techniken, Tipps und Kniffe kennen, die lhr

kulinarisches Repertoire bereichern. Authentisch me-
xikanische Speisen sind nicht nur geschmackvoll, :

sondern auch gesund, denn sie sind reich an Vitami-
nen und in der Regel fettarm.

Mexikanisch kochen |

3857 Mittwoch, 06.05.2026,
18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)
vhs Firstenbergstralle,
26,00 Euro (keine ErmaBigung)

Mexikanisch kochen Il

3858 Mittwoch, 24.06.2026,
18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)
vhs FirstenbergstraRe,
26,00 Euro (keine ErmaBigung)

Kochen mit Bulgakow:
Russische Kiiche & Literatur
Deutsch-Russische Gesellschaft e V.

Die Verbindung russischer Kochtradition mit der
literarischen Welt Michail Bulgakows erdffnet einen

bereitet werden ausgewahlte Gerichte, die in seinen
Texten erwdhnt oder beschrieben werden — etwa
klassischer gefiillter Zander mit Buchweizen, aroma-

tische Pilzsuppe oder Varianten einer kalten Fisch- :
platte, wie sie in Moskauer Restaurants seiner Zeit

tblich waren. Begleitend dazu vermitteln kurze ge-
lesene Textpassagen, welche Bedeutung Esskultur,

Alltag und gesellschaftliches Leben in Bulgakows :
Werk besitzen. Die Veranstaltung bietet praxisnahe :

Einblicke in traditionelle russische Rezepte, starkt
das Verstandnis fur kulturelle Zusammenhénge und
|adt zum literarischen Perspektivwechsel ein.

Die Kosten fiir die Zutaten werden auf die Gruppe

umgelegt (ca. 15,00 Euro pro Person)
3863 Samstag, 21.03.2026,
16.00-19.00 Uhr (4 UStd.)
vhs Firstenbergstralie
Eine Anmeldung ist erforderlich.
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i Indisch kochen -
i vegetarischer Ayurveda Kochkurs

Peter Pochowski

Erfahren Sie, wie Sie ein Dal aus Hulsenfriichten, Ge-
mise-Curry, eine landestypische Reispfanne und ein
Bananen-Chutney zubereiten sowie Mohren-Halva
als Dessert. Der Kurs vermittelt Einblicke in die
Zutaten und Zubereitung der indischen Kiiche sowie
in die Welt des Ayurveda, dem traditionellen indi-

i schen Medizinsystem. Der Einstieg erfolgt mit der

Herstellung von Ghee (geklarter Butter), einem zen-
tralen Element der ayurvedischen Kiiche.

i 3864 Donnerstag, 05.03.2026,

18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)
vhs FlirstenbergstraBe,
29,00 Euro (keine ErmaBigung)

Indisch kochen
Peter Pochowski

Die indische Kiiche ist traditionell vegetarisch,
Fleisch wird eher selten verwendet. Sie lebt von den

i exotischen Aromen ihrer Gewiirze, die nicht nur den

Geschmack intensivieren, sondern auch die Be-
kommlichkeit steigern. Der Kurs vermittelt Ihnen

B i einen Einblick in die Bestandteile und Zubereitung
besonderen Zugang zu Kultur und Geschichte. Zu- i derindischen Kiiche, sowie in die Welt des Ayurveda,

dem traditionellen indischen medizinischen System,
bei dem Kuren, Anderungen im Lebensstil und The-
rapien, helfen sollen, gesund zu bleiben und Krank-
heiten zu behandeln. In diesem Kurs wird zunachst
Ghee, geklarte Butter, die bei der indischen Kiiche
gerne verwendet wird, hergestellt. Dann stehen ein
Blumenkohlgericht, Hdhnchencurry, eine Basmati-
reispfanne und ein Ingwer-Apfel-Chutney auf dem
Speiseplan. Als Nachtisch gibt es indischen Milchreis
(Kier).
3865 Donnerstag, 16.04.2026,

18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)

vhs FiirstenbergstraBe,

29,00 Euro (keine ErmaBigung)




Vietnamesische Kiiche
Nguyet Rodehutskors

Wenn man von der vietnamesischen Kiiche spricht,
dann denkt man an die Vielfalt der Krauter, Gemuse
und Gewtirze. Die Gerichte werden sehr schonend,
fett- und lactosefrei zubereitet. Sie sind deshalb be-
sonders geeignet fiir Menschen mit Lactoseintole-
ranz. In diesem Kurs werden neben zahlreichen viet-
namesischen Spezialititen, die man bei besonderen
Anldssen serviert, auch einfache, alltagstaugliche
Gerichte angeboten, die nach Feierabend schnell
gekocht werden kénnen. Anregungen fiir eine Tisch-
dekoration mit asiatischem Flair vervollstindigen
den Einblick in die vietnamesische Kiiche, denn das
Auge isst bekanntlich mit.
3867 Samstag, 11.04.2026,

11.00-15.00 Uhr (5 UStd.)

vhs FiirstenbergstraBe,

35,00 Euro (keine ErmaRigung)

Das fliissige Gold der griinen Insel:
Irischer Whiskey

Matthias Hannmann

Ein ,Irish Whiskey Tasting" fir
alle Liebhaber*innen der wei-
chen und milden Malt Whis-
keys! Irland gilt ebenso wie
Schottland als Land des Whis-
- keys mit seinen zahlreichen
Destillerien und den verschie-
denen Whiskeysorten. Durch
viele Neugriindungen ist der
Whiskeymarkt in Irland sehr
stark in Bewegung, es gibt
eine Vielzahl neuer Abfiillun-
gen zu entdecken. Bei dieser
Veranstaltung erhalten Sie In-
formationen zu den einzelnen Whiskey-Sorten, zur
Geschichte und zum Herstellungsverfahren, das teil-
weise von dem der schottischen Whiskys abweicht.
GenieBen Sie einen Abend voller Geschmackserleb-
nisse und entdecken Sie lhre Leidenschaft fiir dieses
besondere Getreidedestillat.
Die Getrankekosten sind im Entgelt enthalten. Das
Seminar ist keine Verkaufsveranstaltung.
3890 Dienstag, 31.03.2026,

18.00-20.15 Uhr (3 UStd.)

vhs am Stadelhof,

32,00 Euro (keine ErmaRigung)

L
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Vhs.‘. Volkshoehschule ™ =~ = 2!
_ y @ Paderborn .

| Besuchte einen von 476.000

vhs-Kursen pro Jahr

Die Yolkshochschule
Vielleicht der
Beginn von etwas
ganz Groflem.

Wir machen die Gesellschaft zukunftsfit. Uber 800 Volks-
hochschulen in Deutschland wecken Neugier auf die Zukunft
Kurse mit Weitblick bringen unser Land mit Warp-Antrieb voran.
Auch wenn vieles noch in den Sternen steht.

#zukunftsort_vhs volkshochschule.de



Sprachen

IN DER WELT ZU HAUSE

Durch die zunehmende Globalisie-
rung werden gute Fremdsprachkennt-
nisse und interkulturelle Kompetenzen
immer wichtiger. Wie keine andere Bil-
dungseinrichtung unterstitzt die Volkshoch-
schule Menschen dabei, das sprachenpolitische Ziel
.Erlernen der Muttersprache plus zweier weiterer
Sprachen” zu erreichen. Fremdsprachen sind zum
unverzichtbaren Bestandteil einer erfolgreichen Er-
werbsbiographie geworden und erleichtern zudem
die Kommunikation im alltdglichen Miteinander.
Ein zentraler Bestandteil des gesellschaftlichen Auf-
trags der Volkshochschule ist auch die Integration.
Sprachkurse vermitteln ein interkulturelles Grund-
verstandnis und férdern die Offenheit fiir andere
Kulturen. Zur Vergleichbarkeit der Sprachkennt-
nisse setzt die Volkshochschule den Gemeinsamen
Europdischen Referenzrahmen fiir Sprachen (GER)
ein.

149



152

153
154

158
160
166
170
174
178
178
179
179

| SPRACHEN |
Deutschkurse 180 Koreanisch
ohne Priifungen 182 Kroatisch
Deutschprifungen 182 Neugriechisch
Allgemeine 183 Niederlandisch
Integrationskurse _
i 184 Polnisch
Gebardensprache o
_ 184 Portugiesisch
Englisch _
o 185 Russisch
Franzosisch _
o 186 Schwedisch
[talienisch L
_ 187 Turkisch
Spanisch o
_ 187 Thaildandisch
Weitere Sprachen o
_ 188 Ukrainisch
Arabisch _
o 188 Sprachunterricht
Finnisch mal anders
Japanisch
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GEMEINSAMER EUROPAISCHER REFERENZRAHMEN

(GER-KURZFASSUNG)

Elementare
Sprachverwendung

Kann vertraute, alltdgliche Ausdriicke und ganz einfache Satze verstehen
und in Gesprachen verwenden.

Kann sich und andere vorstellen und anderen Leuten Fragen zu ihrer Person
stellen und auf Fragen dieser Art Antwort geben.

Kann sich auf einfache Art verstandigen, wenn die Gesprachspartner langsam
und deutlich sprechen und bereit sind zu helfen.

Kann auf einfachen Formularen Name, Adresse, Nationalitat u.d. eintragen.

Kann alltagliche Dialoge und haufig gebrauchte Ausdriicke verstehen, z.B.
Informationen zur Person, zur Lebenssituation, zu Einkauf, Arbeit, Familie,
Nachbarschaft, Freizeit usw.

Kann kurze, einfache Texte lesen und verstehen.

Kann sich in einfachen, routinemaBigen Situationen verstandigen, in denen
es um vertraute und geldufige Themen geht.

Kann kurze, einfache Notizen und Mitteilungen schreiben.

Selbstindige
Sprachverwendung

Kann die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Standardsprache verwendet
wird und wenn es um vertraute Dinge aus Arbeit, Schule, Freizeit usw. geht.
Kann die meisten Situationen bewdltigen, denen man auf Reisen im Sprach-
gebiet begegnet.

Kann sich einfach und zusammenhangend tber vertraute Themen und per-
sénliche Interessengebiete dulern und tber Erfahrungen und Ereignisse be-
richten sowie Traume, Hoffnungen und Ziele beschreiben.

Kann einfache, zusammenhangende Texte lesen und schreiben.

Kann die Hauptinhalte komplexer Texte zu konkreten und abstrakten The-
men verstehen; versteht im eigenen Spezialgebiet auch Fachdiskussionen.

Kann sich so spontan und flieBend verstandigen, dass ein normales Gesprach
mit Muttersprachlern ohne gréRere Anstrengung gut maéglich ist.

Kann sich zu einem breiten Themenspektrum miindlich und schriftlich klar
und detailliert ausdriicken, einen Standpunkt zu einer aktuellen Frage erldu-
tern und die Vor- und Nachteile verschiedener Mdglichkeiten angeben.

Kompetente
Sprachverwendung

Kann anspruchsvolle, langere Gesprache und Texte verstehen und auch im-
plizite Bedeutungen erfassen.

Kann sich spontan und flieRend ausdriicken, ohne &fter deutlich erkennbar
nach Worten suchen zu miissen.

Kann die Sprache im gesellschaftlichen und beruflichen Leben oder in Aus-
bildung und Studium wirksam und flexibel gebrauchen.

Kann sich schriftlich klar und gut strukturiert ausdrticken.

Kann praktisch alles, was er/sie liest oder hort, miithelos verstehen.

Kann Informationen aus schriftlichen und miindlichen Quellen zusammen-
fassen und dabei Begriindungen und Erklarungen in einer zusammenhan-
genden Darstellung wiedergeben.

Kann sich spontan, sehr fliissig und genau ausdriicken und auch bei komple-
xeren Sachverhalten feinere Bedeutungsnuancen deutlich machen.

Kann anspruchsvolle Briefe sowie komplexe Berichte oder Artikel verfassen.
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Sprachen

#zukunftsort_vhs - Kompetenzen fiir morgen
#future skills

ie Grundstruktur unserer Gesellschaft durch-

lauft durch Globalisierungsprozesse einen
nachhaltigen Veranderungsprozess. Der Programm-
bereich Sprache und Integration bietet Zugewan-
derten wie Einheimischen eine ideale Plattform
Sprachkenntnisse zu erwerben und zu vertiefen.
Die Vielfalt des sprachlichen Angebots macht die-
sen Fachbereich dabei zur gréliten Sprachenschule
Europas und ist Katalysator beruflicher Weiterent-
wicklung in einer global orientierten Arbeitswelt.
Fremdsprachenkenntnisse erweitern das berufliche
Netzwerk, erdffnen Chancen fiir Karrieren im In-
und Ausland sowie den Zugang zu einem breiteren
Spektrum an Quellen und Informationen. Im Fach-
bereich Sprache und Integration treffen sich Men-
schen mit unterschiedlichsten Biographien und
treten miteinander in Dialog. Das dabei entstehen-
de kulturelle Verstandnis macht die vhs zu einer
gewichtigen Akteurin in der deutschen Integra-
tionslandschaft und zur Vermittlerin wertvoller Res-
sourcen im Hinblick auf die Herausforderungen der
Zukunft.

SPRACHEN LERNEN MIT SYSTEM

Der Fachbereich Fremdsprachen der Volkshochschule
Paderborn orientiert sich an vergleichbaren europé-
ischen Standards: Der sogenannte Gemeinsame Eu-
ropdische Referenzrahmen (GER) des Europarates,
auch Common European Framework (CEF) ge-

nannt, erleichtert die Vergleichbarkeit von Sprach-
kenntnissen und die Anerkennung von Sprachzerti- i

fikaten innerhalb Europas. Es werden sechs verschie-
dene Sprachniveaus von Anfangerstufe A1 bis

Expertenstufe C2 unterschieden. Anhand der Be-
schreibungen kénnen Sie selbst Thre Sprachkennt- :

nisse bereits grob einschatzen, fiir eine professionelle
Einstufung steht Thnen unser Beratungs- und Test-
service zur Verfligung.

DEUTSCH ALS ZWEITSPRACHE

Die vhs Paderborn bietet Kurse fir alle an, die hier
leben und noch kein oder nur wenig Deutsch spre-

chen.
In diesen Deutschkursen fiir Anfanger*innen sowie

Fortgeschrittene vermitteln speziell qualifizierte Lehr-

krafte:

— wichtige Redewendungen fiir typische Alltags- :

situationen (z. B. Familie, Einkauf, Wohnung, Haus-
halt, Arbeit, Arztbesuch, Freizeit usw.),
— grundlegende grammatikalische Strukturen und

— Informationen Uber die deutsche Kultur, damit Sie

sich in Ihrer neuen Heimat schnell einleben.
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i 4030

Einstufungstest und

i Sprachberatung Deutsch

Nadja Stenzel

i Gerne unterbreiten wir lhnen unser Angebot an

Deutschkursen und beraten Sie, welche Kurse fiir
Sie in Frage kommen. Auf Wunsch kénnen Sie einen
Einstufungstest direkt vor Ort oder im Vorfeld online
unter www.vhs-paderborn.de absolvieren. Das Test-

i ergebnis wird Ihnen zeigen, auf welcher Niveaustufe

lhre Deutschkenntnisse sind und uns eine sinnvolle
Kursempfehlung ermoglichen.

Montag, 26.01.2026,

10.00-12.00 Uhr

vhs am Stadelhof, entgeltfrei

DEUTSCHKURSE OHNE PRUFUNGEN

Neben den ,Allgemeinen Integrationskursen” und

den ,Berufssprachkursen” (DeuF6V), die in Koope-

ration mit und gefordert durch das Bundesamt fiir

Migration und Fliichtlinge (BAMF) durchgefiihrt

werden, bietet die vhs Paderborn weitere Deutsch-
Sprachkurse auf den Niveaustufen von A1 bis B2

i fur Personen an, die aus zeitlichen Griinden oder
i wegen fehlender Berechtigung keine Méglichkeit

haben an BAMF-geférderten Kursen teilzunehmen.
Sie finden meist in den Abendstunden statt und um-

i fassen 2 bis 4 Unterrichtseinheiten pro Woche.
i Zur leichteren Bestimmung lhres Sprachniveaus

finden Sie auf der Webseite der vhs auf www.vhs-
paderborn.de entgeltfreie Online-Tests.

GRUNDSTUFE

Deutschkurs (A1)

(ab Lektion 1)

Dr. Gisela Beyermann

Lehrbuch: Die neue Linie 1 (Klett Verlag)

: 4040 BEGINN: 24.02.2026, 2x wochentlich

(dienstags u. donnerstags), insgesamt 20 Termine,
jeweils 18.00-19.30 Uhr (40 UStd.)

vhs FiirstenbergstraBe,

110,00 Euro (erméBigt: 70,00 Euro)

Deutschkurs (A1) - Fortsetzung 1
(ab Lektion 6)

Karin Stober

Lehrbuch: Die neue Linie 1 (Klett Verlag)

4041 BEGINN: 23.02.2026, 2x wochentlich
(montags und mittwochs), insgesamt 18 Termine,
jeweils 18.00-19.30 Uhr (36 UStd.)
vhs FiirstenbergstraBe,
99,20 Euro (ermaRigt: 63,20 Euro)




Deutschkurs (A2)

(ab Lektion 1)

Natalja Bitner

Lehrbuch: Die neue Linie 1 (Klett Verlag)

4050 BEGINN: 24.02.2026, 2x wochentlich
(dienstags u. donnerstags), insgesamt 20 Termine,
jeweils 18.00-19.30 Uhr (40 UStd.)
vhs Fiirstenbergstrale,

110,00 Euro (erméBigt: 70,00 Euro)

Deutschkurs (A2) - Fortsetzung 1
(ab Lektion 6)

Biisra Burak

Lehrbuch: Die neue Linie 1 (Klett Verlag)

4051 BEGINN: 23.02.2026, 2x wochentlich
(montags u. mittwochs), insgesamt 22 Termine,
jeweils 18.15-19.45 Uhr (44 UStd.)
vhs Fiirstenbergstrale,

120,80 Euro (ermaRigt: 76,80 Euro)
MITTELSTUFE
Deutschkurs (B1)

(ab Lektion 1)
Martin Hengesbach
Lehrbuch: Die neue Linie 1 (Klett Verlag)

4060 BEGINN:18.02.2026, 2x wéchentlich
(mittwochs u. montags), insgesamt 20 Termine,
jeweils 18.00-19.30 Uhr (40 UStd.)
vhs Fiirstenbergstrale,

110,00 Euro (ermaBigt: 70,00 Euro)

Deutsch Intensiv - Grammatik B1-
vertiefen - wiederholen - festigen

Biisra Burak

Lehrbuch: Deutsch Intensiv ~Grammatik B1, Klett- {

Verlag
Schwerpunkt Nomen, Artikel, Adjektive
4063 BEGINN: 13.04.2026, 8x montags,
16.30-18.00 Uhr (16 UStd.)
vhs Fiirstenbergstrale,
39,80 Euro (erméaRigt: 25,80 Euro)

Konversation Deutsch (A2.2/B1) - eine
Alternative zum , iiblichen” Deutschkurs

Ursula Meier

Sie verlieren die Scheu vor dem Sprechen, erweitern
Ihr Vokabular, lernen neue Redemittel kennen und
trainieren Ihre Aussprache.

4065 BEGINN: 25.02.2026, 10x mittwochs,

10.00-11.30 Uhr (20 UStd.)
vhs FiirstenbergstraBe, entgeltfrei

Deutschkurs (B2)

(ab Lektion 1)

Biisra Burak
Lehrbuch: Linie 1 (Klett Verlag)

4070 BEGINN: 24.02.2026, 2x wochentlich

(dienstags u. donnerstags), insgesamt 22 Termine,
jeweils 18.00-19.30 Uhr (44 UStd.)

vhs FirstenbergstraBe,

120,80 Euro (ermaRigt: 76,80 Euro)

Deutsch-Test fiir Zuwanderer (DT2)

Im Auftrag des Bundesministeriums des Innern (BMI)
und des Bundesamtes fiir Migration und Fliichtlinge

(BAMF) Ubernimmt die Firma g.a.s.t. (Gesellschaft

fur akademische Studienvorbereitung und Testent-
wicklung eV.) seit 1. Januar 2023 die Administration
und Durchfiihrung des Deutsch-Tests fiir Zuwanderer
(DTZ). Der Deutsch-Test flir Zuwanderer ist eine stan-

! dardisierte skalierte Sprachpriifung zur Feststellung

von Deutschkenntnissen auf den Niveaustufen A2
und B1 des Gemeinsamen europdischen Referenz-

i rahmens (GER). Der Test wurde eigens fiir die Ziel-
i gruppe der Personen mit Migrationshintergrund ent-

wickelt und dient als abschlieRende Sprachpriifung
in ,Allgemeinen Integrationskursen*. Voraussetzungen

¢ fir eine Teilnahme sind:
i — die Kenntnis der lateinischen Schrift

— ein Mindestalter von 16 Jahren

— eine gltige Teilnahmeberechtigung fiir den Inte-
grationskurs oder die vorherige Teilnahme an min-
destens einem Kursabschnitt des ,Allgemeinen
Integrationskurses"

Weitere Hinweise zur DTZ-Priifung finden Sie auf

i der Website der ,Gesellschaft fiir akademische Stu-
: dienvorbereitung und Testentwicklung e V" (g.a.s.t.)

telc Deutsch A2/B1

Fir Personen, die keinen ,Allgemeinen Integrations-
kurs" besuchen konnen oder mochten, bietet die

i vhs eine skalierte Prifung A2/B1 der Firma telc

gGmbH an. Diese Priifungen bewerten Sprachkennt-
nisse auf zwei Kompetenzstufen. Daher gibt es in

In diesem Konversationskurs stehen die Unterhal- allen Teilen Aufgaben auf beiden GER-Niveaustufen.
tunz und die gesprochene Sorache im Vordererund. Teilnehmende erhalten ein Zertifikat entweder Gber
s gesp P ETUNC- 4 das niedrigere (A2) oder das hohere GER-Niveau (B1).

Telc Zertifikate werden international von Schulen,

Universitdten, Arbeitgebern und Behérden als Nach-

weis von Sprachkenntnissen anerkannt. Als Voll-

mitglied der ALTE (Association of Language Testers

153

<
[7]
=
8
A
Q.
w



Sprachen

in Europe) hat sich telc zur Einhaltung internationaler
i ,Deutsch-Test fur Zuwanderer (DTZ)" ab.

Qualitatsstandards verpflichtet.

Telc-Deutsch A2/B1 - Priifung

4090 Freitag, 27.02.2026,
09.30-17.30 Uhr (10 UStd.)
vhs FirstenbergstraRe,
150,00 Euro (keine ErmaRigung)
Anmeldeschluss: 05.02.2026

Freitag, 24.04.2026,
09.30-17.30 Uhr (10 UStd.)

vhs FirstenbergstraRe,

150,00 Euro (keine ErmaRigung)
Anmeldeschluss: 02.04.2026

4091

telc Deutsch-Tests fiir den Beruf (DTB B2)

Die Berufssprachkurse B2 nach DeufdV (Deutsch- :
sprachférderverordnung), die die vhs gemaR §45a :

des Aufenthaltsgesetzes anbietet, haben zum Ziel
die Integration in den Arbeits- und Ausbildungs-

markt zu erméglichen. Die Abschlusspriifungen dieser i

Kurse dienen dazu, die kommunikative Handlungs- : 5170 Bitte vereinbaren Sie einen Termin unter

fahigkeit am Arbeitsplatz jeweils niveauspezifisch zu
testen und zu zertifizieren. Die Priifungen wurden
im Auftrag des Bundesministeriums fir Arbeit und

Soziales unter fachlicher Leitung des Bundesamtes
fiir Migration und Fliichtlinge (BAMF) durch die telc :

gGmbH entwickelt.

ALLGEMEINE INTEGRATIONSKURSE

INTEGRATIONSKURSE IN ZUSAMMEN-
ARBEIT MIT DEM BUNDESAMT FUR
MIGRATION UND FLUCHTLINGE (BAMF)

ﬂ Bundesamt
fiir Migration

und Fliichtlinge

Auf der Grundlage des Zuwanderungsgesetzes bietet :

die vhs Paderborn im Auftrag des Bundesamtes fr

Migration und Fliichtlinge (BAMF) Allgemeine Inte-

grationskurse fiir Zuwander*innen an.

Ein Integrationskurs besteht aus 600 Unterrichts-

stunden ,Sprachkurs"” (in sechs Modulen) und einem
.Orientierungskurs" mit 100 Unterrichtsstunden.

Der Erwerb von Deutschkenntnissen geschieht an-

hand von alltagsbezogenen Inhalten wie Arbeit und

Beruf, Aus- und Weiterbildung, Betreuung und Er-

ziehung von Kindern, Einkaufen, Freizeit, Medien,
Wohnen und Gesundheit. AuBerdem lernen Sie,
Briefe und E-Mails zu schreiben, Formulare auszu-

fullen, zu telefonieren oder sich auf eine Arbeitsstelle

zu bewerben. Der Sprachkurs schlieBt mit dem

Im Orientierungskurs werden die Themenbereiche
Politik, Geschichte und Kultur, Rechte und Pflichten
in Deutschland sowie Mensch und Gesellschaft be-
handelt. Den Orientierungskurs beenden Sie mit

dem Test “Leben in Deutschland".

Nach erfolgreichem Abschluss beider Tests erhalten

Sie das Zertifikat ,Integrationskurs”.

Die Kosten pro Kursmodul betragen fiir zugelassene/

verpflichtete Teilnehmende zurzeit 229,00 Euro. Zu-
i gelassene Teilnehmende, die Sozialleistungen be-
ziehen (SGB 11/SGB XII), kénnen auf Antrag von den

Kosten befreit werden. Teilnehmende ohne Zulas-
sung zahlen zurzeit pro Kursmodul 458,00 Euro.
Eine Anmeldung zum Integrationskurs ist nur nach
personlicher Beratung méglich. Gerne libernehmen
wir die Antragsstellung beim BAMF fiir Sie.

Wir freuen uns darauf, Ihnen bei lhren Integrations-
kursen behilflich zu sein und Sie auf Ihrem Weg zur
Integration und beruflichen Entwicklung zu unter-

Tel. 05251 88-14300 oder Uber das Serviceportal
der Stadt Paderborn ,mein DigiPort".

Integrationskurs Deutsch - Basismodul 1
(A1.1)

Irmentraud Schlaffer, Khrystyna Hannemann
Lehrbuch: Die neue Linie 1 (Klett Verlag)

4144A BEGINN: 12.01.2026, 4x wochentlich
(montags, dienstags, mittwochs, donnerstags),
insgesamt 20 Termine, jeweils 08.45-12.45 Uhr
(100 Ustd.)
vhs im Riemeke,
Geforderte Teilnehmende zahlen
229,00 Euro/0,00 Euro
Nicht geférderte Teilnehmende zahlen
458,00 Euro

Integrationskurs Deutsch - Basismodul 2

(A1.2)

Irmentraud Schlaffer, Khrystyna Hannemann
Lehrbuch: Die neue Linie 1 (Klett Verlag)

4144B BEGINN: 16.02.2026, 4x wochentlich
(montags, dienstags, mittwochs, donnerstags),
insgesamt 20 Termine, jeweils 08.45-12.45 Uhr
(100 UStd.)
vhs im Riemeke,
Geférderte Teilnehmende zahlen
229,00 Euro/0,00 Euro
Nicht geférderte Teilnehmende zahlen
458,00 Euro
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Integrationskurs Deutsch - Basismodul 3
(A2.1)

Irmentraud Schlaffer, Khrystyna Hannemann
Lehrbuch: Die neue Linie 1 (Klett Verlag)

4144C BEGINN: 23.03.2026, 4x wéchentlich
(montags, dienstags, mittwochs, donnerstags),
insgesamt 20 Termine, jeweils 08.45-12.45 Uhr
(100 UStd.)
vhs im Riemeke,
Geforderte Teilnehmende zahlen
229,00 Euro/0,00 Euro
Nicht gefoérderte Teilnehmende zahlen
458,00 Euro

Integrationskurs Deutsch - Aufbaumodul 1
(A2.2)

Irmentraud Schlaffer, Khrystyna Hannemann
Lehrbuch: Die neue Linie 1 (Klett Verlag)

4144D BEGINN: 11.05.2026, 4x wochentlich
(montags, dienstags, mittwochs, donnerstags),
insgesamt 20 Termine, jeweils 08.45-12.45 Uhr
(100 UStd.)
vhs im Riemeke,
Geforderte Teilnehmende zahlen
229,00 Euro/0,00 Euro
Nicht geférderte Teilnehmende zahlen
458,00 Euro

Integrationskurs Deutsch - Aufbaumodul 2
(B1.1)

Irmentraud Schlaffer, Khrystyna Hannemann
Lehrbuch: Die neue Linie 1 (Klett Verlag)

4144E BEGINN: 18.06.2026, 4x wochentlich
(montags, dienstags, mittwochs, donnerstags),
insgesamt 20 Termine, jeweils 08.45-12.45 Uhr
(100 Ustd.)
vhs im Riemeke,
Geforderte Teilnehmende zahlen
229,00 Euro/0,00 Euro
Nicht geférderte Teilnehmende zahlen
458,00 Euro

Integrationskurs Deutsch - Aufbaumodul 3
(B1.2)

Irmentraud Schlaffer, Khrystyna Hannemann
Lehrbuch: Die neue Linie 1 (Klett Verlag)

4144F BEGINN:17.08.2026, 4x wochentlich
(montags, dienstags, mittwochs, donnerstags),
insgesamt 20 Termine, jeweils 08.45-12.45 Uhr
(100 UStd.)
vhs im Riemeke,
Geférderte Teilnehmende zahlen
229,00 Euro/0,00 Euro
Nicht geférderte Teilnehmende zahlen
458,00 Euro

DTZ-Priifung (A2/B1)
Nur fiir Teilnehmende aus Integrationskursen!

4144G Freitag, 25.09.2026,

09.00-18.30 Uhr (13 UStd.)
vhs im Riemeke, entgeltfrei

Integrationskurs Deutsch -
Orientierungskurs

Irmentraud Schlaffer, Khrystyna Hannemann
Lehrbuch: 100 Stunden Deutschland (Klett)

4144H BEGINN: 28.09.2026, 4x wochentlich

(montags, dienstags, mittwochs, donnerstags),
insgesamt 20 Termine, jeweils 08.45-12.45 Uhr
(100 UStd.)

vhs im Riemeke,

Geforderte Teilnehmende zahlen

229,00 Euro/0,00 Euro

Nicht geférderte Teilnehmende zahlen

458,00 Euro

Test ,,Leben in Deutschland*

Nur firr Teilnehmende aus Integrationskursen! Exter-
ne Interessierte kdnnen vorgemerkt und bei freier
Platzkapazitat vor Anmeldeschluss informiert und
ggf. noch aufgenommen werden.
41441 Freitag, 30.10.2026,

18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)

vhs im Riemeke,

25,00 Euro (keine ErmaRigung)

Anmeldeschluss: 09.10.2026

DTZ-Priifung (A2/B1)
Nur fiir Teilnehmende aus Integrationskursen!
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i 4147G Freitag, 13.02.2026,

09.00-18.30 Uhr (13 UStd.)
vhs im Riemeke, entgeltfrei
Anmeldeschluss: 23.01.2026

Integrationskurs Deutsch -
Orientierungskurs

Karina Rohlfing, Irmgard Greitemeier
Lehrbuch: Linie 1 (Klett Verlag)

4147H BEGINN: 09.02.2026, 4x wochentlich

(montags, dienstags, mittwochs, donnerstags),
insgesamt 20 Termine, jeweils 08.30-12.30 Uhr
(100 UStd.)

vhs im Riemeke,

Geférderte Teilnehmende zahlen

229,00 Euro/0,00 Euro

Nicht geférderte Teilnehmende zahlen

458,00 Euro
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Test ,,Leben in Deutschland”

i Test ,Leben in Deutschland"

Nur fir Teilnehmende aus Integrationskursen! Exter-
ne Interessierte kdnnen vorgemerkt und bei freier :

Platzkapazitdt vor Anmeldeschluss informiert und
ggf. noch aufgenommen werden.

41471 Freitag, 20.03.2026,
18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)
vhs im Riemeke,
25,00 Euro (keine ErmaRigung)
Anmeldeschluss: 27.02.2026

Integrationskurs Deutsch - Aufbaumodul 2
(B1.1)

Reinhild Vielhaber-Seidel, Khrystyna Hannemann
Lehrbuch: Die neue Linie 1 (Klett Verlag)

4146E Montag - Donnerstag, 23.02.2026 —
26.03.2026, 08.45-12.45 Uhr (100 UStd.)
vhs im Riemeke,
Geforderte Teilnehmende zahlen
229,00 Euro/0,00 Euro
Nicht geférderte Teilnehmende zahlen
458,00 Euro

Integrationskurs Deutsch - Aufbaumodul 3
(B1.2)

Reinhild Vielhaber-Seidel, Khrystyna Hannemann
Lehrbuch: Die neue Linie 1 (Klett Verlag)

4146F Montag - Donnerstag, 30.03.2026 -
07.05.2026, 08.45-12.45 Uhr (100 UStd.)
vhs im Riemeke,
Geférderte Teilnehmende zahlen
229,00 Euro/0,00 Euro
Nicht geférderte Teilnehmende zahlen
458,00 Euro

DTZ-Priifung (A2/B1)
Nur fiir Teilnehmende aus Integrationskursen!

4146G Freitag, 08.05.2026,
09.00-18.30 Uhr (13 UStd.)
vhs im Riemeke, entgeltfrei
Anmeldeschluss: 17.04.2026

Integrationskurs Deutsch -
Orientierungskurs
Reinhild Vielhaber-Seidel, Khrystyna Hannemann
Lehrbuch: Die neue Linie 1 (Klett Verlag)
4146H Montag - Dienstag, 18.05.2026 — 23.06.2026,
08.45-12.45 Uhr (100 UStd.)
vhs im Riemeke,
Geforderte Teilnehmende zahlen
229,00 Euro/0,00 Euro
Nicht geférderte Teilnehmende zahlen
458,00 Euro

N.N.

Nur fiir Teilnehmende aus Integrationskursen! Exter-
ne Interessierte kénnen vorgemerkt und bei freier
Platzkapazitat vor Anmeldeschluss informiert und

ggf. noch aufgenommen werden.

i 41461

Freitag, 26.06.2026,
18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)

vhs im Riemeke,

25,00 Euro (keine ErmaRigung)
Anmeldeschluss: 04.06.2026

 DEUTSCHFORDERKURSE (DEUFO)

BERUFSBEZOGENE DEUTSCHSPRACH-
FORDERKURSE IN ZUSAMMENARBEIT
MIT DEM BUNDESAMT FUR MIGRATION
UND FLUCHTLINGE (BAMF)

* Bundesamt
fiir Migration
und Fliichtlinge

Basierend auf §45a des Aufenthaltsgesetzes werden
bei der vhs Paderborn ,berufsbezogene Deutsch-

i forderkurse B2" angeboten.

Diese Deutschkurse werden vom Bundesamt fiir
Migration und Fliichtlinge (BAMF) geférdert.

i Ziel der berufsbezogenen Deutschsprachférderung

ist die schnelle und nachhaltige Integration in den

i Arbeitsmarkt oder in weiterfiihrende BildungsmafR-

nahmen.

i Ausldnder*innen, Unionsblirger*innen oder Deutsche

mit Migrationshintergrund mit dem Sprachniveau
B1, die keine ausreichenden Deutschkenntnisse
haben, um in den Arbeitsmarkt integriert zu werden,
haben grundsitzlich die Méglichkeit an der berufsbe-

i zogenen Deutschsprachférderung teilzunehmen.

Die Kurse umfassen 400 oder 500 Unterrichtsein-
heiten, in denen Sie lhr Deutsch von B1 nach B2 ver-
bessern. Sie erhalten Informationen tiber das Berufs-
leben in Deutschland und Uben die wichtigsten

Situationen im Beruf (z.B. Arbeitsvertrage lesen, Be-
i werbungsgesprache fithren, Anfragen und Beschwer-
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i den beantworten
i ,Deutsch-Test fiir den Beruf B2 (DTB)".

...) Die Kurse enden mit dem

Die Teilnahme am Berufssprachkurs ist grundsatzlich
kostenlos. Wenn |hr zu versteuerndes Jahresein-
kommen tber 20.000 Euro liegt, zahlen Sie einen
Kostenbeitrag von 2,56 Euro je Unterrichtseinheit
(50 Prozent des Kostenerstattungssatzes).

Ein Fahrtkostenzuschuss kann beantragt werden (bei
Leistungsbezug), wenn die Entfernung zum Kursort



mindestens 3 km betrédgt. Bilicher und Priifung sind
fiir alle Teilnehmer*innen kostenlos.

Wir freuen uns darauf, lhnen bei lhrem Einstieg in
Berufssprachkurse behilflich zu sein und Sie auf Ihrem
Weg zur beruflichen Entwicklung zu untersttitzen.
Eine Anmeldung zum Berufssprachkurs ist nur nach
personlicher Beratung moglich. Bitte vereinbaren

Sie einen Termin unter Tel. 05251 88-14300 oder

Hl EINBURGERUNGSTESTS

Gber das Serviceportal der Stadt Paderborn ,Mein
DigiPort".

DeuFo - Berufsorientierter
Deutschsprachkurs (B2) - Vollzeit

Karina Rohlfing, Jutta Hoffmeister
Lehrbuch: Aspekte, Beruf B2 (Klett-Verlag)

4170A BEGINN: 23.02.2026, 5% wéchentlich
(montags, dienstags, mittwochs, donnerstags,
freitags), insgesamt 80 Termine,
jeweils 09.00-13.00 Uhr (400 UStd.)
vhs im Riemeke
Bei Leistungsbezug nach SGB Il oder SGB Ill ist
die Teilnahme entgeltfrei.
Termine vorbehaltlich der Priifung des Bundes-
amtes.

B2 - Deutsch-Test fiir den Beruf (DTB)

4170B Freitag, 10.07.2026,
08.30-18.30 Uhr (12 UStd.)
vhs im Riemeke, entgeltfrei
Der vorangegangene Besuch im Berufsorientier-
ten Deutschsprachkurs (B2) ist Voraussetzung fiir
die Teilnahme.
Termin vorbehaltlich der Priifung des
Bundesamtes.

Die AWO OWL e.V. bietet donnerstags eine
Sprechzeit in der vhs an.

Sozialpddagogische Begleitung/
Migrationsberatung fiir Erwachsene (\M\BE)
Elena Mousa

Sie erhalten Informationen, Beratung, Begleitung :

i 4184

und Hilfe bei Fragen
zu Schule, (Aus-)Bildung, Beruf und Arbeit m zur
Anerkennung von Zeugnissen und Berufsabschliissen
im Herkunftsland
cherung) und Rente

ren Anliegen mim Umgang mit Behorden und Am-
tern m zur Gesundheit, Wohnen und Freizeitgestal-
tung

4178 Donnerstag, 08.01.2026, 12.45-13.30 Uhr

Donnerstag, 22.01.2026, 12.45-13.30 Uhr
Donnerstag, 05.02.2026, 12.45-13.30 Uhr
Donnerstag, 19.02.2026, 12.45-13.30 Uhr
Donnerstag, 05.03.2026, 12.45-13.30 Uhr
Donnerstag, 19.03.2026, 12.45-13.30 Uhr
Donnerstag, 02.04.2026, 12.45-13.30 Uhr

zum Aufenthalt, (Sozial-Versi- i
zu personlichen und familia- :

: 4186
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i 4181

i 4182

! 4183

Donnerstag, 16.04.2026, 12.45-13.30 Uhr
Donnerstag, 07.05.2026, 12.45-13.30 Uhr
Donnerstag, 28.05.2026, 12.45-13.30 Uhr
Donnerstag, 11.06.2026, 12.45-13.30 Uhr
Donnerstag, 25.06.2026, 12.45-13.30 Uhr
(12 UStd.)

vhs im Riemeke, entgeltfrei

Die vhs Paderborn ist Priifstelle des Bundesamts fiir
Migration und Fliichtlinge (BAMF) fiir Einbiirgerungs-

i tests. Durch die erfolgreiche Teilnahme am Einbr-
i gerungstest kénnen Sie Kenntnisse der Rechts- und

Gesellschaftsordnung und der Lebensverhéltnisse in
Deutschland nachweisen, die Sie bendtigen, um sich
in Deutschland einbiirgern zu lassen.

i Am besten kénnen Sie sich auf den Einblrgerungs-

test vorbereiten, indem Sie den Fragenkatalog im
Online-Testcenter des Bundesamts fiir Migration und
Flichtlinge interaktiv bearbeiten.
(https://www.bamf.de/DE/Themen/Integration/

: ZugewanderteTeilnehmende/OnlineTestcenter/

online-testcenter-node.html)
Eine Anmeldung ist nur personlich in unserer Ge-

schaftsstelle moglich.

Einbiirgerungstest

Mittwoch, 18.02.2026,
18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)

vhs Firstenbergstrale,

25,00 Euro (keine ErmaRigung)
Anmeldeschluss: 20.01.2026

Mittwoch, 18.03.2026,
18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)

vhs FiirstenbergstraBe,

25,00 Euro (keine ErmaRigung)
Anmeldeschluss: 17.02.2026

Mittwoch, 15.04.2026,
18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)

vhs FiirstenbergstraBe,

25,00 Euro (keine ErmaRigung)
Anmeldeschluss: 17.03.2026

Mittwoch, 20.05.2026,
18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)

vhs FiirstenbergstraBe,

25,00 Euro (keine ErmaRigung)
Anmeldeschluss: 21.04.2026

Mittwoch, 17.06.2026,
18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)

vhs FiirstenbergstraBe,

25,00 Euro (keine ErmaRigung)
Anmeldeschluss: 19.05.2026

Mittwoch, 15.07.2026,
18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)

vhs FiirstenbergstraBe,

25,00 Euro (keine ErmaRigung)
Anmeldeschluss: 16.06.2026

4185
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Sprachen

GEBARDENSPRACHE

vl
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Lernen Sie die Welt der Gebérdensprache kennen
und entdecken Sie eine neue, faszinierende Art der
Kommunikation. Die Gebardensprachkurse der vhs
Paderborn bieten lhnen die Méglichkeit, in die vi-
suelle Sprache der Gehérlosen einzutauchen und die
Grundlagen der Deutschen Gebardensprache (DGS)
zu erlernen.
Die DGS besteht aus weit mehr als nur einzelnen
Gebarden: Sie folgt bestimmten Regeln der Gram-
matik und Syntax und legt groRen Wert auf Mimik
und Kérpersprache. Sie erlernen das Fingeralphabet,

wichtige Vokabeln und Redewendungen sowie ein- :
fache Dialoge. Zudem erhalten Sie spannende Ein- :

blicke in die Kultur der Gehérlosengemeinschaft.
Die Kurse unter der Leitung von erfahrenen gehor-

lose Dozent*innen sind praxisnah und interaktiv ge- :
staltet. Rollenspiele und Ubungen bieten lhnen eine

direkte Anwendungsméglichkeit des Gelernten und
foérdern eine schnelle Sicherheit in der Kommunika-

tion. Die GruppengroBe ermdglicht zudem eine in- :
tensive Betreuung und ein angenehmes Lernumfeld. :

Gebardensprache fiir Anfanger*innen ohne
Vorkenntnisse (DGS I)

Alexander Arzberger

Die Sprache der deutschen Gehérlosen heift Gebar-
densprache. Sie erleichtert ihnen die Verstandigung,
selbst wenn sie gut von den Lippen ablesen kénnen.
Im Kurs vermittelt ein Muttersprachler Blickkontakt,
Mimik und Gebarden sowie das Fingeralphabet.
4190 BEGINN: 02.03.2026, 10x montags,

19.30-21.00 Uhr (20 UStd.)

vhs am Stadelhof,

86,00 Euro (erméaRigt: 66,00 Euro)

i Gebirdensprache - Fortsetzung (DGS II)

Alexander Arzberger

Dieser Fortsetzungskurs wendet sich an Teilnehmen-
de, die uber Kenntnisse aus dem Grundkurs ver-
fugen. Ziel ist es, den Gebdrdenschatz zu erweitern
und die Geschwindigkeit des Gebédrdens zu erhéhen.
4192 BEGINN: 02.03.2026, 10x montags,

17.45-19.15 Uhr (20 UStd.)

vhs am Stadelhof,

86,00 Euro (ermaRigt: 66,00 Euro)

Buchtipp: Das Viko-Buch fiir
Deutsche Gebérdensprache
far Anfanger (Teil 1) von
Thimo Kleiboldt und Margit
Hillenmeyer enthélt rund
200 Seiten mit alltaglichen
Gebarden aus Norddeutsch-
. land) und ist als vertiefende
Begleitlektiire gedacht. Horen-
de kénnen zuhause in Ruhe
nachlesen, was es mit den In-
halten von Gehorlosenkultur
oder Grammatik auf sich hat.

aphedl Alsips (1

o

Dreugschy CiebdirdonSpruche

Gebardenstammtisch
Melanie Behr

HIEY §f i’ }j.

Der Gebdrdenstammtisch ist ein Angebot fir alle,
die sich fur die Gebardensprache interessieren. Er
ladt sowohl Horgeschadigte als auch Hérgesunde
ein, gemeinsam ihre Kenntnisse in der Gebarden-
sprache zu erweitern, zu verfestigen und anzuwen-
den, Vorkenntnisse sind nicht zwingend erforderlich.
Hier kdnnen Gehorlose mehr Kontakt zu Hérenden
bekommen und andersrum, ein entspannter Treff fir
alle, die miteinander in Gebardensprache kommuni-
zieren mochten. AuBerdem bietet dieser Kurs eine
gute und kostenlose Ubungsméglichkeit fir die Teil-
nehmenden der verschiedenen DGS-Kurse.

7252  Mittwoch, 24.09.2025, 17.00-18.30 Uhr
Mittwoch, 29.10.2025, 17.00-18.30 Uhr
Mittwoch, 26.11.2025, 17.00-18.30 Uhr
(6 UStd.)

Beratungsstelle fiir Horgeschadigte, entgeltfrei
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FREMDSPRACHEN

i wohlfiihlen, Spal am Lernen haben und weder tiber-
Der Fachbereich Fremdsprachen bietet lhnen eine

Vielzahl an Kursformaten aller Niveaustufen des i
i zu informieren, ein vorhandenes Testergebnis zu

Europdischen Referenzrahmens fiir unterschiedliche
Anwendungsbereiche an. Sie finden hier sowohl
Kurse fiir Anfinger*innen, Wiedereinsteigende und

Fortgeschrittene, als auch spezielle Konversations- :
i einbaren Sie ein Gespréch vor Ort.

kurse mit besonderer Férderung der miindlichen
Ausdrucksfahigkeit sowie berufsbezogene Kurse mit
fachsprachlichen Inhalten wie etwa Business English.

Um lhren individuellen Zeitbedarfen gerecht zu wer-
den, haben wir Fremdsprachenkurse zu verschiede- :

nen Tageszeiten im Angebot. Wer in kurzer Zeit mog-
lichst schnell und komprimiert eine Sprache erlernen
oder vertiefen méchte, hat zudem die Moglichkeit

chen. An unseren Online-Kursen kénnen Sie be-
quem von jedem Ort aus teilnehmen. Gerne helfen
wir lhnen, den lhren Kenntnissen und Wiinschen
entsprechenden Kurs zu finden. Ansprechpartnerin
fiir alle Fremdsprachen: Fachbereichsleiterin Alexan-
dra StoBel, Tel. 05251 88-14310,

E-Mail: a.stoessel@paderborn.de

Gemeinsamer Europdischer Referenz-
rahmen (GER) des Europarates

Alle Sprachkurse orientieren sich an den sechs Ni- i auch als Bildungsurlaube nach dem Arbeitnehmer-

H weiterbildungsgesetz (AWbG) fiir das Bundesland

veaustufen (A1-C2) des Gemeinsamen Européischen
Referenzrahmens:

A1/A2: Elementare Sprachverwendung — Grund-
kenntnisse

Sprachkenntnisse

C1/C2: Kompetente Sprachverwendung — Exzellen-
te Sprachkenntnisse

Im Passus ,Sprachen lernen mit System" des Pro- :

gramms finden Sie anschauliche, gut verstandliche
Beschreibungen der vorab genannten Niveaustufen,

reits grob einzuschatzen.

Beratung

Bei der genaueren Bestimmung lhres Sprachniveaus
i als auch Beschéftigte profitieren vom Knowhow-

sowie bei der Auswahl des fiir Sie am besten geeig-
neten Kurses sind wir lhnen gerne behilflich. Sie
haben Vorkenntnisse in einer Fremdsprache, wissen
aber nicht, wie Sie sich nach dem Europdischen
Referenzrahmen einstufen sollen?

Unter www.vhs-paderborn.de finden Sie Online-
tests fiir Business English, Englisch, Franzésisch,

Italienisch, Spanisch sowie Links fiir viele weitere

Sprachen.
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Wir wollen, dass Sie sich in unseren Sprachkursen

noch unterfordert sind. Um fir Sie den passenden
Kurs zu finden, nehmen wir uns Zeit, Sie umfassend

besprechen und Sie kompetent zu beraten. Kontak-
tieren Sie dazu gerne die zustandige Fachbereichs-
leiterin fiir ein entsprechendes Telefonat oder ver-

Gerne kénnen Sie auch in dem von Ihnen favorisier-
ten Kurs nach Riicksprache eine Schnupperstunde
nehmen.

Sie merken bereits nach kurzer Zeit, dass der von
Ihnen gebuchte Kurs nicht lhren Vorkenntnissen

i oder Erwartungen entspricht? Gerne buchen wir Sie
extra hierfiir konzipierte Intensivsprachkurse, Bil- :

dungsurlaube oder Wochenendseminare zu besu- i

in diesem Fall nach Verfiigbarkeit in einen passende-
ren Kurs um.

Im Einzelfall konnen Sie auch noch in einen bereits
laufenden Kurs einsteigen.

Bitte kontaktieren Sie im Bedarfsfall die zustandige
Fachbereichsleitung und vereinbaren Sie einen Bera-
tungstermin.

H BILDUNGSURLAUBE - INTENSIVWOCHEN

In jedem Semester bieten wir Intensivkurse an, die

NRW anerkannt sind.

i Wasist ein Bildungsurlaub?
B1/B2: Selbstindige Sprachverwendung — Gute

Ein Bildungsurlaub, auch Bildungsfreistellung ge-
nannt, ist ein gesetzlich geregelter Urlaubsanspruch
von Beschaftigten, damit diese ein in den Inhalten

¢ selbst gewahltes Seminarangebot wéhrend ihrer Ar-

beitszeit besuchen kénnen. Dieses muss bestimmten
gesetzlichen, von Bundesland zu Bundesland unter-
schiedlichen Kriterien entsprechen und von den

i Arbeitgeber*innen genehmigt werden. Beschéftigte
die es lhnen erleichtern werden, lhre Kenntnisse be- :

in Nordrhein-Westfalen haben Anspruch auf fiinf
Tage Bildungsurlaub pro Jahr. Der Anspruch aus zwei
Jahren kann auch zusammengelegt werden.

Durch dieses Instrument foérdert der Staat das
Lebenslange Lernen. Beide Seiten, Arbeitgeber*in

Zuwachs und teilen sich dabei die Kosten: Sie als
Beschéftigte (ibernehmen die Kursgebiihren, lhr*e

i Arbeitgeber*in Gibernimmt die Lohnfortzahlung wéh-

rend der Dauer des Bildungsurlaubs.

Tipp: Weitere hilfreiche Informationen finden Sie
unter www.bildungsurlaub.de
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MaBgeschneiderte Sprachtrainings - NIVEAU A1—

Bildung auf Bestellung i ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG
In Ergdnzung des bestehenden Programms bietet :

die vhs Firmen und interessierten Gruppen als soge-
nannte ,Bildung auf Bestellung" bedarfsorientierte,
maligeschneiderte Sprachtrainings an, die ihren in-
dividuellen Bediirfnissen, Rahmenbedingungen und
Zeitfenstern optimal entsprechen. Der Unterricht er-
folgt wahlweise vor Ort oder in der vhs. Bereits seit

Englisch fiir Einsteiger*innen
ohne Vorkenntnisse (A1.1)

(ab Lektion 1)
Thusya Sivakumaran

Sie benotigen im Beruf, im privaten Umfeld oder auf
vielen Jahren kooperiert die vhs im Bereich Firmen- i Reisen Englischkenntnisse und haben noch kein Vor-
schulungen erfolgreich mit Unternehmen der Region. i wissen? Dann ist dieses Kursangebot fiir Sie genau
Gerne machen wir lhnen ein Angebot! i richtig! In kleiner Lerngruppe und angenehmer Kurs-
i atmosphdre werden erste Grundlagen zu sprachlichen
i Strukturen, Wortschatz und Redewendungen ver-
i mittelt. Dabei steht die konkrete Anwendung des
i Gelernten immer im Vordergrund, Sie sprechen Eng-
i lisch von Anfang an! Nach dem Kurs kénnen Sie be-
reits ber sich und andere sprechen, sagen, woher
Sie kommen, was Sie mégen und vieles mehr. In klei-
nen Schritten, aber mit SpaR und Erfolg.
i Das Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.
4202 BEGINN: 03.03.2026, 12x dienstags,
18.30-20.00 Uhr (24 UStd.)
vhs am Stadelhof,
126,00 Euro (ermaRigt: 102,00 Euro)

Englisch mit geringen Vorkenntnissen (A1.2)
: (ab Lektion 4)
Thusya Sivakumaran

Sprachberatung Englisch

e
% Alexandra Stofel Lehrbuch: ,Great A12nd edition”, Klett Verlag
s Sie haben Vorkenntnisse im Englischen, wirden | 4204 BEGINN: 04.03.2026, 14x mittwochs,
& gerne an diese Kenntnisse ankniipfen und einen Kurs : 18.00-19.30 Uhr (28 UStd.)

besuchen, wissen aber nicht, welcher der Richtige : vhs am Stadelhof,

fiir Sie ist? 145,90 Euro (ermaRigt: 117,90 Euro)

Unter www.vhs-paderborn.de finden Sie neben
Informationen zu den Niveaustufen des Referenz- : Vokalbellernen: Tipps vom
rahmens auch die Moglichkeit, sich selbst online zu | Gedéachtnisweltmeister
testen und ihre aktuelle Niveaustufe 2u erfahren. _ ¢ siehe Kurs Nr. 1058
Nach lhrer Anmeldung werden wir Kontakt mit
lhnen aufnehmen und einen individuellen Termin
fur eine telefonische Beratung oder ein informatives
Gesprach vor Ort absprechen.
Beratungsangebote sind nach individueller Abspra- :
che mit der Fachbereichsleiterin in der Zeit vom
05.01.2026 bis zum 16.01.2026 (allgemeiner Kurs- :
start ab ca. 02.02.2026) sowie natiirlich auch im
laufenden Kursbetrieb méglich. Wir freuen uns auf
Siel i
4200 Montag, 05.01.2026 - Freitag, 16.01.2026

- individuelle Beratungstermine —

entgeltfrei
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NIVEAU A2 -
ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

Englisch lernen leicht gemacht - Aufbaustufe
(A2.1)

(ab Lektion 1)
Sabine Rath

Lehrbuch: ,Easy English A2.1", Cornelsen Verlag (alte
Ausgabe, ISBN 978-306-5208154)

4207 BEGINN: 25.02.2026, 12x mittwochs,
13.30-15.00 Uhr (24 UStd.)
vhs am Stadelhof,
123,10 Euro (ermaRigt: 99,10 Euro)

Englisch A2 Auffrischung & Vertiefung:
selbstsicher Kommunizieren! (A2.1)

Lindsay McCran

Sie haben bereits einmal erste grundlegende Eng-
lischkenntnisse erworben und moéchten diese syste-
matisch auffrischen und ausbauen? Gewinnen Sie
Selbstvertrauen, um Ihr Englisch entspannt in pro-
fessionellen oder privaten Situationen anwenden
zu kénnen!? Dieses neu startende Kursangebot ist
genau richtig fur Sie, wenn Sie auf Basis lhrer Vor-
kenntnisse (ca. Niveau A2) einen kompakten und
erfolgreichen Wiedereinstieg suchen, und mit Freude
in einer Uberschaubaren Kursgruppe lernen méch-
ten. Mit Unterstlitzung einer erfahrenen britischen
Muttersprachlerin wiederholen Sie strukturiert und
in abwechslungsreichen, innovativen Lernsettings,
wichtigen Wortschatz, Grammatik und die nétigen
sprachlichen Strukturen fiir den Alltag. Am Ende des
Kurses verfiigen Sie tiber gefestigte Kenntnisse der
Niveaustufe A2 und haben Ihre Kommunikations-
fahigkeit und Fliissigkeit im Sprechen verbessert. Das
Lehrwerk wird im Kurs bekannt gegeben.

161

i am Nachmittag

4210 BEGINN: 25.02.2026, 12x mittwochs,
16.00-17.30 Uhr (24 UStd.)
vhs am Stadelhof,
125,00 Euro (erméBigt: 101,00 Euro)
am Abend
4211 BEGINN: 25.02.2026, 12x mittwochs,

19.45-21.15 Uhr (24 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,
125,00 Euro (ermaBigt: 101,00 Euro)

Englisch Aufbaukurs (A2.1)
(ab Lektion 4)

Nicolene Kamp

Lehrbuch: , Great A2 2nd edition"

4212 BEGINN: 02.02.2026, 13x montags,
18.00-19.30 Uhr (26 UStd.)
vhs im Riemeke,
78,00 Euro (ermaBigt: 52,00 Euro)

Englisch Intensivwoche/Bildungsurlaub
(A1+/A2)

Bettina Zimmermann

lhnen wird immer mehr bewusst — ohne Englisch

geht heutzutage nichts mehr. Solide Englischkennt-
nisse sind in vielen Lebensbereichen hilfreich und

: werden in (fast) jedem Beruf benétigt. Dieses Inten-
i sivseminar baut auf Grundkenntnissen der Niveau-

stufe A1 auf (unter www.vhs-paderborn kénnen Sie
dazu lhren aktuellen Kenntnisstand testen) und
vermittelt wichtige grammatikalische Strukturen,
nitzliche Redewendungen und einen aktuellen
Wortschatz fiir einfache Situationen in Alltag und
Beruf. Abwechslungsreiche Aufgaben und Ubungen
der erfahrenen Dozentin helfen lhnen, das Erlernte
zu vertiefen und beim freien Sprechen anzuwenden.
Die Intensivwoche ist auch als Bildungsurlaub nach
dem Arbeitnehmerweiterbildungsgesetz (AWbG)
anerkannt.
4214 Dienstag - Freitag, 07.04.2026 —10.04.2026,

08.30-15.00 Uhr (30 UStd.)

vhs am Stadelhof,

213,00 Euro (keine ErmaBigung)

Summer School - Englisch
Intensivwoche/Bildungsurlaub (A1+/A2)

4215 Montag - Freitag, 10.08.2026 —14.08.2026,
09.00-14.30 Uhr (30 UStd.)
vhs am Stadelhof,
213,00 Euro (keine ErmaRigung)
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Sprachen

Englisch A2+ fiir Alltag und Reise
Karin Wiinsche

.Small Talk” ohne SchweiBperlen! Aktiv und in netter
Runde erwerben Sie die sprachliche Sicherheit, ein-
fache Alltagsgespréache souveran zu fithren — ob beim
Bécker, auf der StraBe oder im Kontakt mit interna-
tionalen Gesprachspartnern im Urlaub — flieRender
werden, entspannter reisen!
Das Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.
4216 BEGINN: 03.02.2026, 15x dienstags,
18.00-19.30 Uhr (30 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,
104,60 Euro (ermaRigt: 74,60 Euro)

Englisch lernen leicht gemacht - Aufbaustufe
(A2.2)

(ab Lektion 6)

Sabine Rath

Lehrbuch: ,Take it easy A2", Cornelsen Verlag

4219 BEGINN: 24.02.2026, 12x dienstags,
11.00-12.30 Uhr (24 UStd.)
vhs am Stadelhof,
123,10 Euro (ermaRigt: 99,10 Euro)

Englisch lernen leicht gemacht — Aufbaustufe
(A2.2)

(ab Lektion 6)

Sabine Rath

Lehrbuch: ,Take it easy A2", Cornelsen Verlag

4220 BEGINN: 24.02.2026, 12x dienstags,
13.45-15.15 Uhr (24 UStd.)
vhs am Stadelhof,
123,10 Euro (ermaRigt: 99,10 Euro)

NIVEAUS B1/B2 -
SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

Von Cornwall nach Schottland
siehe Kurs Nr. 1006

Englisch lernen leicht gemacht - Mittelstufe
(B1.1)

(ab Lektion 1)
Sabine Rath

Lehrbuch: ,Easy English B1.1", Cornelsen Verlag (alte
Ausgabe, ISBN 978-306-5208192)

4222 BEGINN: 25.02.2026, 12x mittwochs,
10.15-11.45 Uhr (24 UStd.)
vhs am Stadelhof,
123,10 Euro (ermaBigt: 99,10 Euro)

Brush up your English (B1.1)

(ab Lektion 9)

Bettina Zimmermann

Sprachlernende mit grundlegenden Mittelstufen-

kenntnissen kénnen hier elementare Aspekte der

englischen Grammatik wiederholen und ihre Fahig-

keiten im Sprechen und Héren trainieren.

Lehrbuch: ,Easy English B1.1" (alte Ausgabe), Cor-

nelsen Verlag

4223 BEGINN: 03.02.2026, 20x dienstags,
18.00-19.30 Uhr (40 UStd.)

Online-Veranstaltung,

156,00 Euro (keine ErmaBigung)

Refresh and build up your English
in the morning (B1.2)

(ab Lektion 1)

Sabine Rath

Lehrbuch: ,Easy English B1.2", Cornelsen Verlag (alte
Ausgabe, ISBN 978-306-5208239)

4224 BEGINN: 19.02.2026, 13x donnerstags,
11.00-12.30 Uhr (26 UStd.)
vhs am Stadelhof,
133,10 Euro (ermaRigt: 107,10 Euro)
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Start the week refreshing your English (B1.2)
(ab Lektion 7)
Nicolene Kamp

Join us on Monday morning to refresh and build up
your English. We concentrate on conversation as
well as other skills such as listening, reading and writ-
ing needed in day-to-day private and professional
situations.
Lehrbuch: ,At your leisure B1", Hueber Verlag
4225 BEGINN: 02.02.2026, 13x montags,

09.30-11.00 Uhr (26 UStd.)

vhs am Stadelhof,

72,20 Euro (ermaBigt: 46,20 Euro)

Refresh and build up your English (B1+)
Nicolene Kamp

Wer vorhandene Englischkenntnisse fir berufliche
oder private Zwecke auffrischen und erweitern

tibungen sind die Bausteine abwechslungsreicher
Unterrichtstunden.
Das Lehrwerk wird im Kurs bekannt gegeben.
4236 BEGINN: 02.02.2026, 13x montags,

19.45-21.15 Uhr (26 UStd.)

vhs im Riemeke,

72,20 Euro (ermaBigt: 46,20 Euro)

Morning Class: Fit for English (B1+/B2)
Dagmar Wansleben

This class offers lots of practice and fun —you'll learn
essential phrases as well as grammar and discuss
interesting topics. Come along and meet other stu-
dents who want to improve their English language
skills.
Das Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.
4237 BEGINN: 25.02.2026, 10x mittwochs,

09.15-10.45 Uhr (20 UStd.)

vhs am Stadelhof,

96,10 Euro (ermaRigt: 76,10 Euro)

i 4341

CONVERSATION CLASSES (A2+/B1/B2/C1)

Bei den folgenden Konversationskursen dient die im
Kurstitel angegebene Niveaustufe des Referenzrah-
mens nur zu lhrer ersten Orientierung. Mit zu Se-
mesterbeginn neuen Teilnehmenden in bestehenden
Konversationskursen etabliert sich die Gruppe zum
Teil neu und die Kursleitungen passen das Niveau
dem dann aktuellen Lernstand der Gruppe an. Die
Teilnehmenden sollten bereit und in der Lage sein,
sich aktiv an Gesprédchen zu beteiligen.

Bei Interesse an einer bestehenden Konversations-
gruppe kénnen Sie uns gerne bzgl. einer Schnupper-
stunde kontaktieren.

i Come & join us - Early Start Englisch (A2+/B1)

Lindsay McCran

The early bird gets the English language worm at
vhs Paderborn! It might be frosty outside, but we're
here to fire up your practical speaking skills. Join our

experienced tutor each week for dynamic, varied,

and fun conversation activities in a supportive environ-
ment. It's the perfect way to build lasting confidence

: and fluency.
i 4340 BEGINN:19.02.2026, 12x donnerstags,

08.30-10.00 Uhr (24 UStd.)
vhs am Stadelhof,
106,20 Euro (ermaRigt: 82,20 Euro)

Let's talk at lunchtime (A2+/B1)
Lindsay McCran

A Lo SRR P i Come and join this lively class to practise and im-
mochte, ist hier richtig. Nitzliche Vokabeln, Kon- :

versation, Lese- und Horverstandnis sowie Schreib- :

prove your speaking, listening and reading skills. Our
friendly, native speaking tutor will guide you with a
wide selection of everyday topics, as well as current
events.

BEGINN: 27.01.2026, 15x dienstags,
12.00-13.30 Uhr (30 UStd.)

vhs am Stadelhof,

113,60 Euro (erméaRigt: 83,60 Euro)

Women together: Let's talk (B1/B2)

Lindsay McCran

We meet every Tuesday to talk about current affairs,
whether they be political, cultural or social issues.
You are expected to contribute to the discussions
but shouldn't be afraid of making mistakes: nobody
is perfect.
4347 BEGINN: 27.01.2026, 15x dienstags,

10.15-11.45 Uhr (30 UStd.)

vhs am Stadelhof,

113,60 Euro (erméaRigt: 83,60 Euro)
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Sprachen

Ly

PG L s -
Come and join us (B1/B2)

Lindsay McCran

Come and join our lively sessions, where you'll
receive a warm welcome and get to improve your
English conversational skills with a native speaker.
We discuss a wide range of topics each week in a
friendly and welcoming environment.
4348 BEGINN: 29.01.2026, 14x donnerstags,

10.15-11.45 Uhr (28 UStd.)

vhs am Stadelhof,

106,40 Euro (ermaRigt: 78,40 Euro)

Come and join us in the evening (B1/B2)
Lindsay McCran
You've worked through countless textbooks, but still

freeze when it's time to speak? Fed up with dull, :

repetitive apps? It's time to ditch the screens, wake

up your Wednesdays and join us IRL (in real life)!

Our experienced British tutor will guide you in a fun,

supportive environment to discuss different topics

each week and supercharge your fluency and con-
fidence.

4349 BEGINN: 25.02.2026, 12x mittwochs,
18.00-19.30 Uhr (24 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,

106,20 Euro (ermaRigt: 82,20 Euro)

Evening Brush up and Conversation (B2)
Susan Kress

You can speak English quite well but need more
practice and advice on the best way to say things.
You love the comfort of your own home? — So why
not log in and boost your English with the support
of a friendly native speaker? Take just one hour a
week in the evening to learn to express yourself on
a range of current and sometimes controversial
topics that affect us all. Join us in this focused, yet
light-hearted and fun class via Zoom and get results
in just 10 weeks!

4351 BEGINN: 14.04.2026, 10x dienstags,

18.30-19.30 Uhr (13 UStd.)
g Online-Veranstaltung,
64,90 Euro (keine ErmaRigung)

Let's chat in English (B2/C1)
Mahy Schindel

If you want to level up your English speaking skills,
then come and join us in this early evening conver-
sation course where you'll be able to brush up on
your English skills and pronunciation with a native
speaker. From everyday situations to trending topics,
you'll have a chance to talk about what interests you
in a welcoming and friendly learning environment.
4352 BEGINN: 15.04.2026, 9x mittwochs,

18.00-19.30 Uhr (18 UStd.)

vhs im Riemeke,

77,20 Euro (ermaRigt: 59,20 Euro)

BUSINESS ENGLISH/BILDUNGSURLAUBE

Englisch Intensivwoche/Bildungsurlaub
(B1/B1+)

Susan Kress, Thomas Michael Kress

In this seminar we will focus on fluency in profes-
sional situations, such as speaking in public, negoti-
ating, taking part in a conference or at trade fair. We
aim to develop your soft skills for networking, work-
ing in teams and communicating with people from
other cultures. The aim of this week is to focus on
your individual needs and fluency to be successful in
an international work environment.
This class can also be booked as a so-called Bildung-
surlaub according to the Arbeitnehmerweiterbil-
dungsgesetz (AWbG) in North Rhine Westfalia. Be-
fore registration please make sure that the course
level is suitable for you by taking a placement test
on our website www.vhs-paderborn.de. For personal
counselling please do not hesitate to contact our
course planner and Fachbereichsleitung.
4386 Dienstag - Freitag, 07.04.2026 - 10.04.2026,

09.00-14.00 Uhr (24 UStd.)

vhs am Stadelhof,

183,20 Euro (keine ErmaRigung)
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Englisch Intensivwoche/Bildungsurlaub
(B1+/B2)

Deborah Jansen

You speak English well but would like to find the
best way to express yourself at work and socially. :
i The focus of this intensive week on level B1+/B2 in

The focus of this intensive week on level B2 is on

speaking and effective communication with the sup- :
port of a friendly native speaker with a business back-
i native speaker with a business background.

i This class can also be booked as a so-called Bildung-

ground.
Expect to share your opinions in lively discussions

on a broad range of topical issues and to present :
i gesetz (AWbG) in North Rhine Westfalia. Before

complex information. Practice makes perfect!

This class can also be booked as a so-called Bildungs-
urlaub according to the Arbeitnehmerweiterbil- :
dungsgesetz (AWbG) in North Rhine Westfalia. Be- :
fore registration please make sure that the course i
level is suitable for you by taking a test on our web- i

: 1 i 4388 Montag - Freitag, 13.07.2026 - 17.07.2026,
ling please do not hesitate to contact our course :

site www.vhs-paderborn.de. For personal counsel-

planner and Fachbereichsleitung.

4387 Montag - Freitag, 02.02.2026 - 06.02.2026,
09.00-14.30 Uhr (30 UStd.)
vhs am Stadelhof,
221,00 Euro (keine ErmaRigung)

Mache dir
Fremdes
vertraut.

i Summer School - Englisch Intensivwoche/

Bildungsurlaub (B1+/B2)
Deborah Jansen

You speak English well but would like to find the
best way to express yourself at work and socially.

a deliberately small group size is on speaking and ef-
fective communication with the support of a friendly

surlaub according to the Arbeitnehmerweiterbildngs-

registration please make sure that the course level is
suitable for you by taking a test on our website
www.vhs-paderborn.de. For personal counselling
please do not hesitate to contact our course planner
and Fachbereichsleitung.

09.00-14.30 Uhr (30 UStd.)
vhs am Stadelhof,
255,40 Euro (keine ErmaRigung)
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Sprachen

Sprachberatung Franzosisch
Alexandra StoRel

Sie haben Vorkenntnisse im Franzésischen, wiirden
gerne an diese Kenntnisse ankniipfen und einen Kurs
besuchen, wissen aber nicht, welcher der Richtige
fiir Sie ist?
Unter www.vhs-paderborn.de finden Sie neben
Informationen zu den Niveaustufen des Referenz-
rahmens auch die Maglichkeit, sich selbst online zu
testen und ihre aktuelle Niveaustufe zu erfahren.
Nach lhrer Anmeldung werden wir Kontakt mit
lhnen aufnehmen und einen individuellen Termin
fiir eine telefonische Beratung oder ein informatives
Gespréch vor Ort absprechen.
Beratungsangebote sind nach individueller Abspra-
che mit der Fachbereichsleiterin in der Zeit vom
05.01.2026 bis zum 16.01.2026 (allgemeiner Kurs-
start ab ca. 02.02.2026) sowie natiirlich auch im
laufenden Kursbetrieb moglich. Wir freuen uns auf
Sie!
4400 Montag, 05.01.2026 - Freitag, 16.01.2026

- individuelle Beratungstermine —

entgeltfrei

NIVEAU A1 -
ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

Franzosisch fiir Einsteiger*innen
ohne Vorkenntnisse (A1.1)

(ab Lektion 1)
Maritheres Sinning

Parlez-vous francais? Diese klangvolle Weltsprache
wird aktuell von tiber 200 Millionen Menschen welt-
weit verwendet! Anhand einfacher Texte und Dialo-
ge fur verschiedene Alltagssituationen (Hotel, Res-
taurant, Einkauf etc.) werden Sie Schritt fir Schritt
in die franzosische Sprache eingefiihrt und konnen
sich schon bald tiber erste sprachliche Erfolge beim

Kontakt mit Muttersprachler*innen auf privaten oder
dienstlichen Reisen freuen.
Das Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.
4409 BEGINN: 23.02.2026, 16x montags,

18.15-19.45 Uhr (32 UStd.)

vhs im Riemeke,

134,60 Euro (ermaRigt: 102,60 Euro)

Peindre et parler. Malen und Sprechen.
Kreatives Franzdsischlernen fiir Franzosisch
Lernende mit sehr geringen Vorkenntnissen
(A1.1)

Kathrin Ebert

Wollen Sie Franzésisch auf eine ganz andere Art ler-
nen? Dann verbinden Sie Kreativitdt und Sprachen-
lernen in diesem besonderen Kursformat! Aus-
gehend von den menschlichen Sinnen erstellen Sie
kleine, abstrakte Acrylmalereien, die als Grundlage
fur den Aufbau eines ersten franzésischen Wortschat-
zes dienen. Durch verschiedene frankreichbezogene
Anreger (der Duft von Lavendel oder Savon de Mar-
seille, der Geschmack von Fleur de Sel oder Made-
leines, etc.) lassen Sie lhre Sinne in das Land des
Savoir-Vivre entfiihren.
Vorkenntnisse flr die Malerei sind, ebenso wie die
Anschaffung von Mal-Materialien bzw. eines Kurs-
buches, nicht nétig. Unterstiitzende Lernmaterialien
werden von der Kursleiterin und Priferin fir das
Franzosisch Zertifikat DELF passgenau ausgewdhlt.
4411 BEGINN: 16.03.2026, 14x montags,

09.30-11.00 Uhr (28 UStd.)

vhs im Riemeke,

152,90 Euro (ermaBigt: 124,90 Euro)

Franzésisch mit geringen Vorkenntnissen
(A1.2)

Kathrin Ebert

Lehrbuch: ,Voyages neu A1", Klett Verlag
(ab Lektion 9)
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4412 BEGINN:18.03.2026, 14x mittwochs,
17.30-19.00 Uhr (28 UStd.)
vhs im Riemeke,

127,90 Euro (ermdRigt: 99,90 Euro)

Franzésisch mit geringen Vorkenntnissen
(A1.2)

Maritheres Sinning

Sie reisen gern nach Frankreich, haben bereits oder
hatten gern franzésischsprachige Kontakte? In einer
Gberschaubaren Lerngruppe erweitern wir unsere
bisher erworbenen Grundkenntnisse, {iben das Ge-
lernte gemeinsam und wenden es in verschiedenen
Alltagssituationen an. Neuzugange sind willkommen.
Bienvenue chez nous!

Das Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

4415 BEGINN: 05.02.2026, 17x donnerstags,
18.15-19.45 Uhr (34 UStd.)
vhs im Riemeke,
142,70 Euro (ermaRigt: 108,70 Euro)
Franzosisch A1:

Vertiefung, Konsolidierung, Tipps und
Strategien in Gesprichssituationen

Karin Vogt
Vous aimez parler francais et avez des connaissances

de base? C'est parfait pour approfondir le savoir-faire
dans des situations typiques: Anhand des Lehrwerks

Kommunikation und das Hér-Seh-Verstehen, um ty-
pische Gespréachssituationen routinierter gestalten
zu kénnen.

Lehrbuch:"Voyages neu A1" (hybride Ausgabe), Klett

Verlag, ISBN 978-3-12-529077-8

4416 BEGINN: 03.02.2026, 8x dienstags,
18.00-19.30 Uhr (16 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,
82,10 Euro (ermaRigt: 66,10 Euro)

Vokalbellernen:
Tipps vom Gedichtnisweltmeister

sieche Kurs Nr. 1058

NIVEAU A2 -
ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

Franzosisch Aufbaukurs
« Le francais? Ca roule. » (A2.1)

(ab Lektion 1)
Karin Vogt

Sie méchten lhr Basiswissen und lhr Sprachgefiihl
im Franzésischen gerne weiter ausbauen, lhre Aus-
sprache verfeinern sowie mehr Sprachsicherheit er-
langen? Ankniipfend an bekannte Sprachelemente
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i erweitern Sie behutsam Ihr Sprachniveau anhand

von lebendigen Dialogen, informativen Texten sowie
abwechslungsreichen und wiederholenden Ubungs-
formaten. So gelingen lhnen mit Sicherheit bekannte
und neue authentische Kommunikationssituationen
routiniert und entspannt. Alors, on y va? Avec plai-
sirl”

Lehrbuch: « Rencontres en francais A2 », Klett Verlag,
ISBN 978-3-12-530078-1 (hybride Ausgabe)

4417 BEGINN: 14.04.2026, 11x dienstags,
18.00-19.30 Uhr (22 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,

112,10 Euro (erméaRigt: 90,10 Euro)

Ein Abend zu Zaz -

Musik, Leidenschaft, Lebensfreude
siehe Kurs Nr. 2327

Franzosisch Aufbaustufe am Vormittag

: (A2.2)
i (ab Lektion 7)

Inge Peters

Découvrons des régions différentes de la France et
parlons des thémes divers tout en apprenant de la

i grammaire et du vocabulaire dans des situations

communicatives. Soyez les bienvenus!
Lehrbuch: « Voyages neu A2 », Klett Verlag

L . . i 4424 BEGINN: 04.03.2026, 9x mittwochs,
«Voyages neu A1 » konsolidieren Sie besonders die : » Mtwoens

10.00-11.30 Uhr (18 UStd.)
vhs im Riemeke,
93,10 Euro (ermaRigt: 75,10 Euro)

Franzosisch Aufbaukurs (A2.2)
(ab ca. Lektion 7)
Rachel Wilke

Lehrbuch: « Perspectives — Allez-y! A2 », Cornelsen
Verlag
4425 BEGINN: 02.02.2026, 14x montags,
17.30-19.00 Uhr (28 UStd.)
vhs im Riemeke,
118,20 Euro (ermaRigt: 90,20 Euro)
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Franzosisch Aufbaukurs am Nachmittag
(A2.2)

(ab Lektion 9)

Nguyet Rodehutskors

Lehrbuch: « Voyages neu A2 », Klett Verlag

4426 BEGINN:11.02.2026, 15x mittwochs,
16.30-18.00 Uhr (30 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,

143,10 Euro (keine ErmaRigung)

NIVEAUS B1/B2 -
SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

Franzésisch Mittelstufe am Vormittag (B1.1)
(ab Lektion 1)

Nguyet Rodehutskors

Lehrbuch: « Voyages neu B1", Klett Verlag

4429 BEGINN:10.02.2026, 15x dienstags,
09.00-10.30 Uhr (30 UStd.)
vhs im Riemeke,
107,10 Euro (ermaRigt: 77,10 Euro)

RAFRAICHISSEMENT & CONVERSATION
(A2/B1/B2)

Revoir et parler: Cours de
révisions communicatives
(A2)

Hendrik Peeters

compétences orales en révi-
sant les structures déja ap-

travers des activités interactives, vous aurez |'occa-
sion de revoir les points grammaticaux essentiels,

tout en améliorant votre aisance a I'oral. Venez révi-
ser, échanger et progresser dans une ambiance convi- :

viale!

Das Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

4435 BEGINN: 25.02.2026, 10x mittwochs,
18.15-19.45 Uhr (20 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,
83,70 Euro (erméBigt: 63,70 Euro)

Rebonjour - Auffrischung und Konversation
Niveau A2/B1

Nguyet Rodehutskors

Bringen Sie Ihr Franzdsisch mit Leichtigkeit und
Freude auf ein hoheres Level! Dieses Kursangebot
ab fortgeschrittenem Niveau A2 bietet eine ideale

Ce cours s'adresse a tous ceux i
qui souhaitent renforcer leurs :

prises et en les appliquant dans
des 5|tuat|ons de communication authentiques. A

Plattform zur Verbesserung der Konversationsfertig-
keiten. In entspannter Atmosphéare werden spannen-
de Themen erarbeitet, die den Austausch unter Teil-
nehmenden férdern und vorhandene Sprachkennt-
nisse aktiv anwenden lassen. Das Lehrbuch wird im
Kurs bekannt gegeben.

4440 BEGINN:11.02.2026, 15x mittwochs,

18.15-19.45 Uhr (30 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,
143,10 Euro (keine ErmaRigung)

Franzosisch (B1) -

Auffrischung, Konsolidierung, Konversation

Petra Bobe
Vous parlez déja un peu francais et voulez rafraichir

i vos connaissances et consolider vos bases de la

langue? Bienvenue! Dans ce cours nous travaillons
avec des textes différents et nous révisons quelques
chapitres de la grammaire.

4447 BEGINN: 11.03.2026, 13x mittwochs,

18.15-19.45 Uhr (26 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,
121,20 Euro (ermaRigt: 95,20 Euro)

Balader & Bavarder (A2-C1)
siehe Kurs Nr. 4911/12

Franzosisch authentisch und mit Freude
anwenden -
Konversationstraining am Vormittag (B1)

Nguyet Rodehutskors

i Anhand zahlreicher Texte und Dialoge aus verschie-

denen franzdsischen Zeitschriften und Zeitungen zu
Kultur und Landeskunde Frankreichs, aber auch tiber

: verschiedene Hobbies (Kochen, Gartnern, etc.) ler-

nen die Teilnehmenden nicht nur in privaten und
beruflichen Alltagssituationen zurecht zu kommen
(z.B. Verkehrsmittel nutzen, Hotelreservierung, Weg-
beschreibung ...) sondern auch, kleine, interessante
Gespréache mit Einheimischen zu fihren. So sind Sie
fir einen Aufenthalt in Frankreich gut gewappnet!

168



Deutsch-Franzosische Gesellschaft
Paderborn e.V.

Société Franco-Allemande

Deutsch-Franzosische Gesellschaft
Paderborn

Die Deutsch-Franzésische Gesellschaft Pader-

born e.V. fordert die Verbreitung der franzé-

sischen Sprache und Kultur. Dazu bietet sie in
ihrem Programm u.a. folgende Veranstaltungen
an:

— Vortrage zu aktuellen deutsch-franzésischen
Themen;

— Fahrten zu entsprechenden Ausstellungen
und/oder Stadten;

— Lesewettbewerb in franzdsischer Sprache fiir
Schilerinnen und Schiiler;

- Jeden zweiten Montag im Monat wird ein
franzésischer Film mit deutschen Untertiteln
gezeigt.

- Chansonabende;

— zwanglose Konversation auf Franzosisch;

— franzosisches Kochen;

- uv.am.

Néhere Informationen und das Programm

finden Sie auf der Homepage der DFG

www.dfg-paderborn.de

4470 BEGINN:10.02.2026, 15x dienstags,
10.45-12.15 Uhr (30 UStd.)
vhs im Riemeke,
126,90 Euro (erméaRigt: 96,90 Euro)

Franzosisch Konversation am Abend (B1)
Petra Bobe

Sur la base de divers textes, des chansons et des
pieces radiophoniques nous allons raviver nos

connaissances de la langue francaise, la grammaire :

livre. A la fin du cours, vous serez capable de
comprendre et de vous faire comprendre beaucoup
mieux dans les pays francophones. Soyez les bien-

¢ venus!

est répétee avec des jeux de grammaire. Selon vos

souhaits, nous serons également heureux de lire un
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i aam

BEGINN: 11.03.2026, 13x mittwochs,
20.00-21.30 Uhr (26 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,

121,20 Euro (ermaRigt: 95,20 Euro)

Partez a la découverte (B1)

Marlene Bayer

Découvrez la France, les Francais, la cuisine francaise,

la grammaire francaise dans une ambiance familiére.

4472 BEGINN: 03.02.2026, 15x dienstags,
20.00-21.30 Uhr (30 UStd.)

Pelizaeus-Gymnasium,
124,40 Euro (ermaBigt: 94,40 Euro)

Pique-nique a la francaise

i siehe Kurs Nr. 4910

Un ,brin de causette" en francais (B1+)
Nguyet Rodehutskors

i Sijamais vous éprouviez |'envie ou le besoin de cau-
i ser, de discuter avec d'autres participants sur des

thémes variés culturel, social -voire- politique dans
une ambiance détendue et amicale tout en rafrai-
chissant et améliorant vos connaissaces en francais,

i je vous invite alors & mon cours de conversation

dont le concept est: « c'est en forgeant qu'on devient
forgeron! »

i 4474 BEGINN:20.02.2026, 14x freitags,

09.30-11.00 Uhr (28 UStd.)
vhs am Stadelhof,
133,90 Euro (keine ErmaRigung)

i Rafraichissez vos connaissances
: surla France! (B1/B2)

Marléne Bayer

Un peu d'histoire, un peu de géographie, un peu de
littérature, un peu de culture francaise, un peu de

i grammaire! Si tout cela vous intéresse, alors venez

en discutez dans une ambiance sympathique.
4480 BEGINN: 03.02.2026, 15x dienstags,
18.15-19.45 Uhr (30 UStd.)

Pelizaeus-Gymnasium,
89,70 Euro (ermaRigt: 59,70 Euro)
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Conversez en francais? Pas de probleme! (B2)
Marléne Bayer

Vous voulez approfondir vos connaissances dans une i
atmosphére décontractée? Alors venez discuter de :

thémes tirés de la revue <Ecoute> ou du journal
<Revue de la Presse> choisis en fonction de |'actualité.
4481 BEGINN: 02.02.2026, 15x montags,
20.00-21.30 Uhr (30 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,
152,10 Euro (erméaRigt: 122,10 Euro)

Sprachberatung Italienisch
Alexandra StoRel

Sie haben Vorkenntnisse im Italienischen, wiirden
gerne an diese Kenntnisse ankniipfen und einen Kurs

besuchen, wissen aber nicht, welcher der Richtige

fur Sie ist?

Unter www.vhs-paderborn.de finden Sie neben
Informationen zu den Niveaustufen des Referenz-
rahmens auch die Maglichkeit, sich selbst online zu
testen und ihre aktuelle Niveaustufe zu erfahren.

Nach lhrer Anmeldung werden wir Kontakt mit

lhnen aufnehmen und einen individuellen Termin
firr eine telefonische Beratung oder ein informatives
Gesprach vor Ort absprechen.

Beratungsangebote sind nach individueller Abspra-

che mit der Fachbereichsleiterin in der Zeit vom
05.01.2026 bis zum 16.01.2026 (allgemeiner Kurs-
start ab ca. 02.02.2026) sowie natirlich auch im

Sie!

4500 Montag, 05.01.2026 - Freitag, 16.01.2026
- individuelle Beratungstermine —
entgeltfrei
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laufenden Kursbetrieb méglich. Wir freuen uns auf

NIVEAU A1 -
ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

Einstieg Italienisch entspannt am Vormittag
in drei Kursblocken -
Sprechen von Anfang an! (A1.1)

Birgit Gutt-Daraio
Keine Vorkenntnisse? Perfetto! Starten Sie ganz

entspannt in unserer angenehmen Kleingruppe am
Vormittag. Hier lernen Sie behutsam, Schritt fir

i Schritt, genau das, was Sie fiir Alltag und Reise be-

ITALIENISCH

i Standardsituationen wie im Café, Restaurant, beim

nétigen. Im Fokus steht dabei die Kommunikation:
Wir bringen Sie sofort ins Gesprach — von einer
erfahrenen Italien-Kennerin geleitet. Sprachliche

Einkaufen oder im Hotel werden umfassend trainiert,

{50 dass Sie schon bald erste einfache Gesprache auf

Italienisch werden fiihren kénnen.
Das Kursangebot wird in drei zeitlichen Blécken

i durchgefiihrt, zwischen denen Sie die Gelegenheit

haben werden, Ihr Wissen anhand spezieller vertie-
fender Aufgaben der Trainerin selbstgesteuert zu
sichern und zu vertiefen, bevor der Faden in der
nachsten Etappe darauf aufbauend wieder aufge-

i nommen wird. Das Lehrwerk wird im Kurs bekannt

gegeben.

4504 BEGINN: 03.02.2026, 11x dienstags,
10.00-11.30 Uhr (22 UStd.)
1. Block 03.02.2026 — 03.03.206
2. Block 05.05.2026 - 19.05.2026
3. Block 09.06.2026 — 23.06.2026
vhs im Riemeke,
115,00 Euro (ermaRigt: 93,00 Euro)

Italienisch fiir Einsteiger*innen
ohne Vorkenntnisse (A1.1)

(ab Lektion 1)
Anna-Maria Petralia-Volker
Italienisch lernen von Anfang an! Wenn Sie keine

i Vorkenntnisse besitzen, erméglicht Ihnen dieses

Kursangebot einen leichten Einstieg. Sie lernen erste
Worter und Sétze, trainieren lhr Horverstandnis und
Ihre Aussprache. Sie bauen einen praxisnahen Wort-
schatz auf, mit dem Sie sich auf Reisen und in alltag-
lichen Situationen in Freizeit und Beruf verstandigen
kénnen. Der Schwerpunkt liegt auf dem miindlichen
Gebrauch der Sprache.

Lehrbuch: ,Allegro Nuovo A1, Klett Verlag, ISBN

i 978-3-12-525590-6
i 4505 BEGINN: 25.02.2026, 16x mittwochs,

19.45-21.15 Uhr (32 UStd.)
vhs im Riemeke,
142,60 Euro (ermaRigt: 110,60 Euro)




Buongiorno Italia - Einstiegswochenende
Sprache und Kultur (A1)

Birgit Gutt-Daraio

Italien ist mehr als ein Reiseziel — es ist ein Lebens-
gefiihl. Sie begeistern sich fiir die Kultur, die Kulinarik
und die Menschen? Oder Sie sind beruflich mit Ita-
lien verbunden? In nur einem Wochenende knacken

Sie die erste Sprachbarriere! Eine erfahrene Kurs-
leiterin und Italien-Kennerin unterstiitzt Sie dabei, :

einfache Alltagssituationen sprachlich zu meistern
und vermittelt Ihnen gezielt die Basics fir Smalltalk,

wichtige Auskiinfte und die Begegnung auf Augen- i

héhe. ,Benvenuti!"

4506 Freitag, 10.04.2026, 18.00-20.00 Uhr
Samstag, 11.04.2026, 10.00-13.00 Uhr
Sonntag, 12.04.2026, 10.00-13.00 Uhr
(10 Ustd.)
vhs am Stadelhof,

99,40 Euro (keine ErmaRigung)

Workshop , Spielend Italienisch lernen* - fiir
Einsteiger*innen ohne Vorkenntnisse (A1.1)

Cristina Ferraro

So haben Sie noch nie Sprachen gelernt! Dieses Kurs-

angebot ist Innovation pur! Fiir alle, die das Sprachen
lernen mal anders ausprobieren méchten, ist diese
Reise in die italienische Sprache genau das Richtige!
Neben den klassischen Fertigkeiten wie Lesen,
Schreiben und Héren kommen Sie in den Genuss
des Spiels: am ersten Wochenende ndhern Sie sich
der italienischen Sprache durch Brettspiele, Wiirfel-

spiele, Rollenspiele und Quizspiele, um dies am zwei- :

ten Wochenende mit szenischem Theaterspielen zu
vertiefen. Schon mal italienische Verben in Szene
gesetzt? Nein? Dann haben Sie hier die Chance, dies

spielerisch und mit Leichtigkeit auszuprobieren.

SpaB, Gesellschaft und Lachen garantiert!

4507 Samstag, 16.05.2026, 15.00-18.00 Uhr
Sonntag, 17.05.2026, 10.30-14.15 Uhr
Samstag, 30.05.2026, 15.00-18.00 Uhr
Sonntag, 31.05.2026, 10.30-14.15 Uhr
(16 UStd.)
vhs im Riemeke,

114,00 Euro (keine ErmaBigung)

7

i anerkannt.
i 4508 Montag - Freitag, 20.07.2026 — 24.07.2026,

Summer School - Italienisch Intensivwoche/
Bildungsurlaub fiir Einsteiger*innen (A1)

Birgit Gutt-Daraio

Italienisch lernen von Anfang an! Wenn Sie keine
Vorkenntnisse haben, erméglicht Ihnen dieses Kom-
paktseminar einen leichten Einstieg. Sie lernen erste

Worter und Satze, trainieren Ihr Horverstandnis und

Ihre Aussprache. Sie bauen einen praxisnahen Wort-
schatz auf, mit dem Sie sich auf Reisen und in alltag-
lichen Situationen in Freizeit und Beruf verstandigen
konnen. Der Schwerpunkt liegt auf dem miindlichen
Gebrauch der Sprache.

Das Intensivseminar ist auch als Bildungsurlaub
nach dem Arbeitnehmerweiterbildungsgesetz (AWbG)

08.30-14.30 Uhr (35 UStd.)
vhs am Stadelhof,
238,00 Euro (keine ErmaRigung)
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Italienisch mit sehr geringen Vorkenntnissen
(A1.1)

(ab Lektion 4)
Carlotta Collu
Lehrbuch: ,Dieci A1", Huber Verlag

i 4509 BEGINN: 04.03.2026, 12x mittwochs,

18.00-19.30 Uhr (24 UStd.)
vhs im Riemeke,
74,70 Euro (ermaRigt: 50,70 Euro)

Italienisch mit sehr geringen Vorkenntnissen
(A1.1)

(ab Lektion 5)

Anna-Maria Petralia-Volker

Lehrbuch: ,Allegro Nuovo A1", Klett Verlag

! 4510 BEGINN: 23.02.2026, 16x montags,

19.45-21.15 Uhr (32 UStd.)
vhs im Riemeke,
142,60 Euro (ermaRigt: 110,60 Euro)
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Italienisch am Nachmittag

mit sehr geringen Vorkenntnissen (A1.1)
(ab Lektion 5)

Gandolfa Zafarana Oner

Lehrbuch: ,Fantastico! A1", Klett Verlag

4511 BEGINN: 10.02.2026, 19x dienstags,
13.00-14.30 Uhr (38 UStd.)
vhs im Riemeke,
184,40 Euro (ermabigt: 146,40 Euro)

Italienisch fiir Reise und Alltag
in drei Kursblocken (A1.2)

Birgit Gutt-Daraio

Tauchen Sie ein in die lebendige Welt der italienischen :

Sprache und Kultur! Angeleitet von einer Italienken-
nerin und erfahrenen lItalienischdozentin trainieren

Sie praxisnah und kommunikationsorientiert grund-
legende Situationen des beruflichen und privaten

Alltags. Hilfreiche landeskundliche Informationen
sowie zahlreiche Tipps fiir die Reise runden das

Programm ab. Der Kurs findet in drei zeitlichen Ab- :
schnitten statt, zwischen denen anhand von kleinen, :

maRgeschneiderten Ubungsaufgaben der Dozentin
das Erlernte von den Teilnehmenden selbststandig

nachbereitet und weiter bediirfnisorientiert vertieft :
i sprachlichen Fertigkeiten, Horen, Lesen, Schreiben

wird.
Das Lehrmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.

4512 BEGINN: 04.02.2026, 1x mittwochs,
18.00-19.30 Uhr (22 UStd.)
1. Block: 04.02.2026 - 04.03.2026
2. Block: 06.05.2026 — 20.05.2026
3. Block: 10.06.2026 - 24.06.2026
vhs im Riemeke,
115,00 Euro (ermaBigt: 93,00 Euro)

Vokalbellernen:
Tipps vom Gedéachtnisweltmeister

siehe Kurs Nr. 1058

{ Summer School - ,Prendiamo un caffé" -

Intensivwoche zur Auffrischung und
Vertiefung (A1)

Gandolfa Zafarana Oner

Sie wiirden gerne im Sommer in lockerer Atmospha-
re vorhandene Basiskenntnisse im Italienischen kna-
ckig und kompakt auffrischen? Diese Intensivwoche
in Uberschaubarer Runde bietet dazu eine wunder-
bare Maoglichkeit: Lassen Sie sich von alltdglichen
Gesprachssituationen, die man typischerweise bei
einem Kaffee oder einem informellen Treffen in Ita-
lien erleben kann, und die untrennbar mit dem ita-
lienischen Lebensgefiihl verbunden sind, inspirieren.
Mittels abwechslungsreicher Lernaktivitdten, Rede-
wendungen, Ubungen zum Hérverstindnis sowie

i durch vielfaltige Gelegenheiten zur aktiven Sprach-
i verwendung, aktivieren Sie Ihren Wortschatz und

entwickeln Ihre Sprechfertigkeit gezielt weiter.

4513 Montag - Freitag, 27.07.2026 - 31.07.2026,
H 11.30-15.00 Uhr (20 UStd.)
vhs am Stadelhof,
105,20 Euro (keine ErmaRigung)
NIVEAU A2 -

ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

Italienisch Aufbaukurs (A2.1)

Piera Maria Rizzo

Lehrbuch: ,Chiaro A2 Nuova Edizione", Hueber Ver-

lag (ab Lektion 1)

4522 BEGINN: 03.02.2026, 12x dienstags,
09.45-11.15 Uhr (24 UStd.)

vhs im Riemeke,
76,20 Euro (ermaRigt: 52,20 Euro)

Italienisch Aufbaukurs (A2.1)

(ab Lektion 2)

Carlotta Collu

Im Rahmen dieses Kursangebots werden alle vier

und Sprechen, einschlieBlich einer korrekten Aus-
sprache, in den Blickpunkt genommen. Insbesonde-
re die miindliche Kommunikationsfahigkeit wird
dabei gezielt trainiert und auf eine aktive Beteiligung
der Teilnehmenden in verschiedenen Lernsettings
Wert gelegt. Grammatikalische Erklarungen durch
die engagierte muttersprachliche Trainerin lernen die
Teilnehmenden sofort spielerisch und mit SpaB an-
zuwenden.
Lehrbuch: ,Dieci A2", Hueber Verlag
4523 BEGINN: 04.03.2026, 12x mittwochs,

19.30-21.00 Uhr (24 UStd.)

vhs im Riemeke,

74,70 Euro (ermaRigt: 50,70 Euro)




Italienisch Aufbaustufe (A2.1)
(ab Lektion 5)
Carlotta Collu

Se vuoi migliorare il tuo Italiano in modo attivo e
creativo, conoscere meglio I'ltalia e le sue usanze in
un gruppo simpatico e stimolante, allora sei nel corso
giusto per te.
In questo corso si praticano tutte le competenze at-
traverso |'ascolto di audio in lingua originale, lettura
di brani e dialoghi. La parte attiva,come scritto e par-
lato, viene praticata costantemente anche attraverso
giochi divertenti e stimolanti. Anche la pronuncia
viene esercitata.
In questo corso potrai conoscere inoltre altre perso-
ne che come te amano I'ltalia e I'italiano, durante le
lezioni infatti si lavora in coppia e in gruppo, per-
mettendo uno scambio continuo di conoscenze e
creando un ambiente allegro e leggero.
Lehrbuch: ,Allegro Nuovo A2", Klett Verlag
4524 BEGINN: 03.03.2026, 12x dienstags,

19.00-20.30 Uhr (24 UStd.)

vhs im Riemeke,

74,70 Euro (erméBigt: 50,70 Euro)

Italienisch Aufbaustufe (A2.1)

(ab Lektion 5)

Anna-Maria Petralia-Volker

Lehrbuch: ,Allegro Nuovo A2", Klett Verlag

4525 BEGINN: 25.02.2026, 16x mittwochs,
18.00-19.30 Uhr (32 UStd.)
vhs im Riemeke,

142,60 Euro (ermaRigt: 110,60 Euro)

Italienisch Aufbaustufe am Vormittag (A2.2)
Anna-Maria Petralia-Volker
Das Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

4528 BEGINN:19.02.2026, 16x donnerstags,
10.00-11.30 Uhr (32 UStd.)
vhs im Riemeke,
150,00 Euro (ermaRigt: 118,00 Euro)
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NIVEAUS B1/B2 -
SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

Italienisch Mittelstufe (B1.1)

(ab Lektion 4)

Anna-Maria Petralia-Volker

Lehrbuch: ,Con piacere nuovo B1", Klett Verlag

4531 BEGINN: 23.02.2026, 16x montags,
18.00-19.30 Uhr (32 UStd.)
vhs im Riemeke,
142,60 Euro (erméaRigt: 110,60 Euro)
CONVERSAZIONE (A2/B1)

Italienisch Konversation (A2/B1)
Carlotta Collu

Diese speziell auf Konversation ausgerichtete Kurs-
gruppe richtet sich an alle, die ihren Wortschatz auf-
frischen, ihre bisher erworbenen Kenntnisse noch
nachhaltiger trainieren sowie ihre Sprachkompetenz
in dieser wunderbaren, wohlklingenden Sprache
noch weiter ausbauen méchten. Dank der Verwen-
dung verschiedenster Materialien wie Brettspielen
und mehr sowie dem gemeinsamen Lesen von Zeit-
schriften und Artikeln zu aktuellen Ereignissen und
zur italienischen Kultur ist das Kursgeschehen durch
die junge, engagierte Kursleiterin in ruhiger, humor-
voller Atmosphdre sehr aktiv und abwechslungsreich
gestaltet. Uber das Horen von italienischen Liedern
und dem Erfinden von Geschichten (narrazione,
story telling) kdnnen die Teilnehmenden auf viel-
faltige und anregende Weise ihren Wortschatz er-
weitern. Es wird ausschlieBlich mit speziell von der
Sprachtrainerin dazu bereitgestellten Materialien
gearbeitet, die im Kursentgelt enthalten sind. Be-
geisterungsfahigkeit und Offenheit sind alles, was
Sie fiur diese neue Konversationsrunde benétigen,
lassen Sie sich inspirieren...Benvenuti!
4533 BEGINN: 16.03.2026, 10x montags,

19.00-20.30 Uhr (20 UStd.)

vhs im Riemeke,

65,00 Euro (ermaRigt: 45,00 Euro)
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Sprachen

Sprachberatung Spanisch
Alexandra StoRel

Sie haben Vorkenntnisse im Spanischen, wiirden
gerne an diese Kenntnisse ankniipfen und einen Kurs
besuchen, wissen aber nicht, welcher der Richtige
fur Sie ist?

Unter www.vhs-paderborn.de finden Sie neben
Informationen zu den Niveaustufen des Referenz-
rahmens auch die Maglichkeit, sich selbst online zu
testen und ihre aktuelle Niveaustufe zu erfahren.
Nach lhrer Anmeldung werden wir Kontakt mit
lhnen aufnehmen und einen individuellen Termin

fiir eine telefonische Beratung oder ein informatives :

Gespréch vor Ort absprechen.
Beratungsangebote sind nach individueller Abspra-
che mit der Fachbereichsleiterin in der Zeit vom
05.01.2026 bis zum 16.01.2026 (allgemeiner Kurs-
start ab ca. 02.02.2026) sowie natiirlich auch im
laufenden Kursbetrieb méglich. Wir freuen uns auf
Sie!
4600 Montag, 05.01.2026 - Freitag, 16.01.2026

- individuelle Beratungstermine —

entgeltfrei

NIVEAU A1 -
ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

Spanisch 60+ ohne Vorkenntnisse:
Locker lernen, Gedichtnis trainieren,
Urlaub genieB3en (A1.1)

Renata Mirely Stoll

Dieses Kursangebot auf der Einstiegsniveaustufe A1
richtet sich an Senior*innen und alle, die ihre geistige
Fitness erhalten und dabei eine neue Sprache ent-
decken oder auffrischen méchten. Mit viel Spaf und
ohne Leistungsdruck lernen wir Spanisch fiir den All-
tag und die Reise — typische Situationen im Urlaub,
einfache Gesprache im Café, im Hotel oder auf dem
Markt. Nebenbei trainieren wir auch Gedachtnis,
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Konzentration und Aussprache auf spielerische
Weise. jBienvenidos!

4620 BEGINN:16.03.2026, 6x montags,
10.00-11.30 Uhr (12 UStd.)
vhs am Stadelhof,
56,00 Euro (ermaRigt: 44,00 Euro)

Spanisch fiir Einsteiger*innen
ohne Vorkenntnisse (A1.1)

(ab Lektion 1)
Ménica Nancy Czop

Mehr als 400 Millionen Menschen auf der Welt
sprechen Spanisch als Mutter- oder Zweitsprache.
Nach Englisch ist Spanisch die am haufigsten erlernte
Sprache der Welt! Im Rahmen dieses Kurses werden
Sie mit Hilfe einer erfahrenen spanischen Mutter-
sprachlerin aus Argentinien die ersten Schritte in die-
ser wichtigen und vor allem interessanten Sprache
unternehmen. Gemeinsam trainieren Sie, wie man
sich begriifit und verabschiedet, sich vorstellt, sagt,
woher man kommt und welchen Beruf man ausiibt.
Die Kursleiterin lasst Sie von Beginn an direkt in die
spanischsprachige Welt eintauchen und Sie wenden
Gelerntes unmittelbar selbst auf Spanisch an. Neben
dem Training essentieller Kommunikation runden
kulturelle Informationen aus erster Hand das Kurs-
profil dieses Einstiegskurses ab und lassen Sie gut
vorbereitet in lhren ndchsten Urlaub starten.

Lehrbuch: ,Con Gusto Nuevo A1", Klett Verlag, ISBN

i 978-312514676-1

4621 BEGINN: 23.02.2026, 13x montags,
18.15-19.45 Uhr (26 UStd.)
vhs am Stadelhof,

116,80 Euro (ermdRigt: 90,80 Euro)

Intensivwochenende Einstieg Spanisch (A1.1)
Heidi Karpick

Sie reisen gerne in spanischsprachige Lander, beherr-
schen aber die Landessprache nicht und wiinschen
sich deshalb, schnell und kompakt erste Grundkennt-
nisse zu erlernen? Mit viel Freude vermittelt die
engagierte muttersprachliche Kursleitung aus erster



Hand kulturelle Einblicke und berlicksichtigt dabei

die Interessen der Teilnehmenden. Sprachlich wer- !
den zudem hilfreiche Redewendungen und Wort- i

schatz zur Anwendung auf Reisen trainiert, z.B. im

Hotel, am Flughafen, im Restaurant, etc. Die Kurs-

leiterin stellt speziell auf die Teilnehmenden aus-
gerichtete Materialien bereit, die im Kursentgelt ent-
halten sind.

4622 Samstag, 25.04.2026, 10.00-16.00 Uhr
Sonntag, 26.04.2026, 10.00-14.15 Uhr
(12 UStd.)
vhs am Stadelhof,
66,50 Euro (keine ErmaRigung)

Summer School - Spanisch Intensivwoche/
Bildungsurlaub fiir Einsteiger*innen (A1.1)

Ménica Nancy Czop

Wann haben Sie das letzte Mal auf diese Weise {

etwas fiir hre Weiterbildung getan? Tauchen Sie finf

Tage lang aktiv und duferst intensiv ins Sprachenler- :
nen ein! Nutzen Sie das Format des Bildungsurlaubs

im Rahmen unserer Summer School fiir eine neue
Sprache und erwerben Sie Spanischkenntnisse von
Anfang an. Diese Intensivwoche ist nach dem Arbeit-

urlaub anerkannt, aber auch als reguldres Kursange-
bot buchbar. Sie richtet sich an Teilnehmende die
noch nie Spanisch gelernt haben und motiviert sind,

in hohem Lerntempo erste Grundlagen der Sprache
zu erwerben und kulturelle Einblicke zu erhalten. :

Ziel ist, grundlegende Alltagskommunikation zu er-
méglichen und eine grammatikalische Grundlage zu

legen. Es werden die Kapitel 1-3/4 des Kursbuchs
.Con Gusto Nuevo A1" des Klett Verlages, ISBN 978-

3-12-514676-1 (hybride Ausgabe) zugrunde gelegt,
mit dem zum Wintersemester auch ein Ubergang in
ein reguldres, wochentliches Kursangebot méglich

nerin weitere Materialien bereit und geht auf indivi-
duelle Wiinsche der Teilnehmenden ein.

4623 Montag - Freitag, 27.07.2026 - 31.07.2026,
09.00-14.30 Uhr 30 UStd.)
vhs am Stadelhof,
188,50 Euro (keine ErmaRigung)

Spanisch entspannt am Vormittag

mit sehr geringen Vorkenntnissen (A1.1)
(ab Lektion 4)

Heidi Kirpick

Lehrbuch: ,Con Gusto Nuevo A1", Klett Verlag

4624 BEGINN: 02.02.2026, 16x montags,
09.00-10.30 Uhr (32 UStd.)
vhs am Stadelhof,
133,60 Euro (erméaRigt: 101,60 Euro)
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nehmerweiterbildungsgesetz (AWbG) als Bildungs- i Spanisch am Vormittag

{ mit geringen Vorkenntnissen (A1.2)

4627

. Spanisch mit sehr geringen Vorkenntnissen

(A1.1)

(ab Lektion 4)

Liz Yanet Espinoza Lastaunado
Lehrbuch: ,Con Gusto Nuevo A1", Klett Verlag

4625 BEGINN: 04.02.2026, 15x mittwochs,
18.00-19.30 Uhr 30 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,

126,90 Euro (ermaRigt: 96,90 Euro)

(ab Lektion 5)
Renata Mirely Stoll
Lehrbuch: ,Con Gusto Nuevo A1", Klett Verlag

4626 BEGINN: 25.02.2026, 12x mittwochs,
11.00-12.30 Uhr (24 UStd.)
vhs am Stadelhof,
103,90 Euro (ermaRigt: 79,90 Euro)
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Spanisch mit geringen Vorkenntnissen (A1.2)

i (ab Lektion 6)

ist. Dariiber hinaus stellt die muttersprachliche Trai- i Apgnica Nancy Czop

Lehrbuch: ,Con Gusto Nuevo A1", Klett Verlag

BEGINN: 23.02.2026, 13x montags,
20.00-21.30 Uhr (26 UStd.)

vhs am Stadelhof,

116,80 Euro (ermaRigt: 90,80 Euro)

i Spanisch mit geringen Vorkenntnissen (A1.2)

(ab Lektion 7/8)
Denisse Valencia Zang

Lehrbuch: ,Con Gusto Nuevo A1", Klett Verlag (Lehr-
buch und Trainingsbuch)

i 4628 BEGINN: 02.03.2026, 10x montags,

16.30-18.00 Uhr (20 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,
100,80 Euro (ermaRigt: 80,80 Euro)




Sprachen

Spanisch mit geringen Vorkenntnissen (A1.2)
(ab Lektion 9/10)
Denisse Valencia Zang

Lehrbuch: ,Con Gusto Nuevo A1", Klett Verlag (Lehr-

buch und Trainingsbuch)

4629 BEGINN: 03.03.2026, 10x dienstags,
16.30-18.00 Uhr (20 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,

118,40 Euro (erméaRigt: 98,40 Euro)

Spanisch mit geringen Vorkenntnissen (A1.2)
(ab Lektion 9)

Olga Yafiez de Bannenberg

Lehrbuch: ,Con Gusto Nuevo A1", Klett Verlag

4630 BEGINN: 05.02.2026, 18x donnerstags,
20.00-21.30 Uhr (36 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,

136,80 Euro (ermaRigt: 100,80 Euro)

Spanisch mit geringen Vorkenntnissen (A1.2)
Heidi Kirpick
Das Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

4631 BEGINN: 03.03.2026, 13x dienstags,
17.30-19.00 Uhr (26 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,

109,10 Euro (ermaRigt: 83,10 Euro)

Spanisch am Vormittag

mit geringen Vorkenntnissen (A1.2)

(ab Lektion 12)

Olga Yafiez de Bannenberg

Lehrbuch: ,Con Gusto Nuevo A1", Klett Verlag

4632 BEGINN: 06.02.2026, 19x freitags,
09.00-10.30 Uhr (38 UStd.)
vhs im Riemeke,
152,90 Euro (ermaBigt: 114,90 Euro)
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i Vokalbellernen:
: Tipps vom Geddchtnisweltmeister

sieche Kurs Nr. 1058

: Summer School - Spanisch Intensivwoche/
i Bildungsurlaub: Auffrischung und Festigung
Niveau A1+/A2

Heidi Karpick

Eine Woche Fokus! Unter erfahrener muttersprach-
licher Kursleitung frischen Sie intensiv und zielfiih-
rend Ihre Basiskenntnisse zu Wortschatz und essen-
tiellen sprachlichen Strukturen auf und trainieren

i abwechslungsreich und mit Spaf Ihre Kommunika-
: tionsfahigkeit fiir Alltag und Reise. Die Kursmateria-

lien werden auf die Vorkenntnisse und Bedurfnisse
der Anwesenden abgestimmt, so dass kein Kursbuch

i zusatzlich erworben werden muss. In diesem Rahmen

kann die Sprachtrainerin bestens auf Fragen und An-
liegen der Teilnehmenden eingehen, abgerundet
durch viele wissenswerte und hilfreiche kulturelle
Informationen. Die Intensivwoche ist auch als
Bildungsurlaub nach dem Arbeitnehmerweiterbil-

dungsgesetz (AWbG) anerkannt.

4633 Montag - Donnerstag, 27.07.2026 —
30.07.2026, 14.00-19.00 Uhr (24 UStd.)
vhs am Stadelhof,

170,40 Euro (keine ErmaRigung)

NIVEAU A2 -
ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

Spanisch Aufbaustufe (A2.1)
(ab Lektion 1)

Olga Yafiez de Bannenberg

Lehrbuch: ,Con Gusto Nuevo A2", Klett Verlag

4638 BEGINN: 05.02.2026, 18x donnerstags,

18.30-20.00 Uhr (36 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,
136,80 Euro (ermaBigt: 100,80 Euro)




Spanisch am Nachmittag
mit Basiskenntnissen (A2.1)

(ab Lektion 1)
Ménica Nancy Czop
Lehrbuch: ,Con Gusto Nuevo A2", Klett Verlag

4649 BEGINN: 25.02.2026, 13x mittwochs,
14.00-15.30 Uhr (26 UStd.)
vhs am Stadelhof,
116,80 Euro (ermé&Rigt: 90,80 Euro)

Spanisch Aufbaustufe (A2.1)

(ab Lektion 2)

Olga Yafiez de Bannenberg

Lehrbuch: ,Con Gusto Nuevo A2", Klett Verlag

4650 BEGINN: 03.02.2026, 20x dienstags,
18.00-19.30 Uhr (40 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,

164,80 Euro (ermaBigt: 124,80 Euro)

Spanisch Aufbaukurs am Vormittag (A2.1)
(ab Lektion 5)

Maria Amparo Hidalgo Pareja

Lehrbuch: ,Con Gusto Nuevo A2", Klett Verlag

4651 BEGINN: 04.02.2026, 17x mittwochs,
10.15-11.45 Uhr (34 UStd.)
vhs im Riemeke,
101,50 Euro (ermaBigt: 67,50 Euro)

Spanisch Aufbaukurs (A2.2)
(ab Lektion 7/8)

Denisse Valencia Zang

Lehrbuch: ,Con Gusto Nuevo A2", Klett Verlag (Lehr-

buch und Trainingsbuch)

4652 BEGINN: 03.03.2026, 10x dienstags,
18.15-19.45 Uhr (20 UStd.)

Pelizaeus-Gymnasium,
100,80 Euro (ermaRigt: 80,80 Euro)
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i Spanisch Aufbaukurs am Vormittag (A2.2)

(ab Lektion 10)
Maria Amparo Hidalgo Pareja
Lehrbuch: ,Con Gusto Nuevo A2", Klett Verlag

4653 BEGINN: 04.02.2026, 17x mittwochs,
08.30-10.00 Uhr (34 UStd.)
vhs im Riemeke,
140,70 Euro (ermaBigt: 106,70 Euro)

Spanisch Aufbaukurs am Vormittag (A2.2)
(ab Lektion 12)

Maria Amparo Hidalgo Pareja

Lehrbuch: ,Con Gusto Nuevo A2", Klett Verlag

4654 BEGINN: 03.02.2026, 17x dienstags,
10.15-11.45 Uhr (34 UStd.)
vhs im Riemeke,
140,70 Euro (ermaBigt: 106,70 Euro)

NIVEAU B1-
SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

: Spanisch Mittelstufe (B1.1)
i (ab Lektion 1)

Renata Mirely Stoll
Lehrbuch: ,Con Gusto Nuevo B1", Klett Verlag

i 4655 BEGINN: 03.03.2026, 11x dienstags,

18.30-20.00 Uhr (22 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,
95,80 Euro (erméaRigt: 73,80 Euro)

k
4
¥

Spanisch Mittelstufe (B1.2)

(ab Lektion 5)

Olga Yafiez de Bannenberg

Lehrbuch: ,Con Gusto Nuevo B1", Klett Verlag

4658 BEGINN: 02.02.2026, 19x montags,
17.30-19.00 Uhr (38 UStd.)
vhs im Riemeke,
152,90 Euro (ermaRigt: 114,90 Euro)
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Sprachen

Spanisch Mittelstufe (B1.2)

(ab Lektion 5)

Olga Yafiez de Bannenberg

Lehrbuch: ,Con Gusto Nuevo B1", Klett Verlag

4659 BEGINN: 03.02.2026, 11x dienstags,
19.45-21.15 Uhr (22 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,

142,60 Euro (ermaRigt: 120,60 Euro)

CONVERSACION (A2+/B1/B2)

Curso de conversacion (A2+/B1)
Ana Diaz Armenteros

iBienvenido! En este curso de conversacién mejora-
rés tu pronunciacién y tu comprensién del espafiol;
ademas, podras ampliar tu vocabulario. Los temas
principales giraran en torno a la cultura, la historia y
el dia a dia espafiol y latinoamericano. Y, por supues-
to, juegos y diversién estan incluidos.
4663 BEGINN: 02.03.2026, 12x montags,

20.00-21.30 Uhr (24 UStd.)

vhs am Stadelhof,

125,60 Euro (ermaRigt: 101,60 Euro)

Cocinemos en espaiiol
siehe Kurs Nr. 4908

Curso de conversacion por la mafiana (B1+/B2)
Maria Amparo Hidalgo Pareja

Este curso se dirige a todos, que quieren practicar,
ampliar, mejorar y profundizar sus conocimientos de
la lengua espafiola por medios de textos, ejercicios,
conversacion y mucho mas. jTe esperamos!
4664 BEGINN: 03.02.2026, 17x dienstags,
08.30-10.00 Uhr (34 UStd.)
vhs im Riemeke,
101,50 Euro (ermaBigt: 67,50 Euro)

Curso de conversacion (B1+/B2)
Ana Diaz Armenteros

¢Quieres mejorar la fluidez de tu espafiol? En este
curso de conversacién utilizaremos temas de actua-
lidad para que puedas fijar tus conocimientos y me-
jorar tus capacidades comunicativas. Lecturas, deba-
tes y juegos hardn que puedas practicar de forma di-
ndmica. jAnimate a probar!
4669 BEGINN: 25.02.2026, 13x mittwochs,

19.00-20.30 Uhr (26 UStd.)

vhs im Riemeke,

135,10 Euro (ermaRigt: 109,10 Euro)
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 \WEITERE SPRACHEN

ARABISCH

NIVEAU A1 -
ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

Arabisch fiir Einsteiger*innen ohne oder mit
sehr geringen Vorkenntnissen (A1.1)

Lernziel dieses Kurses ist es, einen Einstieg in die
arabische Sprache zu erméglichen und mit Ausspra-
che und Schrift vertraut zu werden. Kursgegenstand
sind das arabische Alphabet, Horen und Verstehen,
sowie Ubungen zum Fiihren einfacher alltaglicher
Gespréche. Teilnehmende aus dem Vorsemester sind
zur Festigung ihres ersten Wissens ebenfalls herzlich
willkommen.
4702 BEGINN: 04.03.2026, 8x mittwochs,

18.00-19.30 Uhr (16 UStd.)

vhs im Riemeke,

112,60 Euro (keine ErmaRigung)

Arabisch A1.2 - der nidchste Schritt
nach dem Alphabet

Die Lernmaterialien werden, angepasst an das Vor-
wissen der Teilnehmenden, im Kurs bekannt gege-
ben.

4703 BEGINN: 02.03.2026, 8x montags,
18.00-19.30 Uhr (16 UStd.)
vhs im Riemeke,

112,60 Euro (keine ErmaRigung)



NIVEAU A1 -
ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

. Finnland - Sprache und
Kultur (A1)

Sanna Annukka Grund

© Finnland — atemberaubende,
vielfaltige Landschaften und
' menschenleere Weiten, ab-
. solute Ruhe und reine Luft.
« Heimat von ca. 5,5 Millio-
£ nen Menschen, die angeb-

I|ch zu den gliicklichsten Europas zahlen sollen, ihre

Saunakultur pflegen, salziges Lakritz essen und sich

in kuriosen Wettkampfdisziplinen wie Handy-Weit- S

wurf oder Frauentragen messen. In diesem Tages-
format zu finnischer Sprache und Kultur geht die

geblrtige Finnin Sanna Grund auf géngige Vorstel- !

lungswelten und damit verbundene Fragen ein und
vermittelt lebendig und aus erster Hand Wissens-
wertes zu Land und Leuten. Die finnische Sprache

mit ihren 15 Fillen wirkt auf den ersten Blick als
schwierig zu erlernen, ist aber einfach anders aufge- :

baut als etwa die deutsche Sprache. Dieser Schnup-
perkurs beschrdnkt sich auf erstes Basisvokabular
sowie einfache Gruffformeln und Redewendungen,
die einem auf Reisen das Herz der Einheimischen
schnell erobern lassen, er ist aufgrund von neuen In-
halten auch fiir Teilnehmende aus den Vorsemestern
geeignet. Tervetuloa!
4710 Samstag, 28.03.2026,

09.30-16.45 Uhr (8 UStd.)

vhs am Stadelhof,

67,40 Euro (keine ErmaRigung)

Finnisch mit sehr geringen Vorkenntnissen
(A1.1)

Sanna Annukka Grund

mit sehr geringen Vorkenntnissen sind herzlich will-
kommen.

4711  Samstag, 28.02.2026, 16.00-17.30 Uhr
Samstag, 07.03.2026, 16.00-17.30 Uhr

Samstag, 14.03.2026, 16.00-17.30 Uhr
Samstag, 21.03.2026, 16.00-17.30 Uhr
(8 UStd.)

Online-Veranstaltung,
68,00 Euro (keine ErmaRigung)
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NIVEAU A1 -
ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

Summer School -
Japanisch
Intensivwoche/
Bildungsurlaub fiir
Einsteiger*innen (A1)

Hiroko Watanabe-Schmidt

Konnichiwa! Japan hat fiir
= DESUChende viel zu bieten:
M| uralte Traditionen und Kunst-
® formen, aber auch moderns-
te Megastddte, eine junge
Manga- und Popkultur und
eine faszmlerende Sprache. Ziel dieses Kursangebots
ist es zundchst, erste Grundlagen der japanischen
Schrift und Grammatik zu erwerben. Praktische
Ubungen stehen ebenfalls von Anfang an auf dem
Programm, so dass Sie Ihr Wissen in verschiedenen
einfachen Situationen im Alltag anwenden und un-
terwegs kurze Gesprache fiihren kénnen.

Diese Intensivwoche ist nach dem Arbeitnehmer-
weiterbildungsgesetz (AWbG) als Bildungsurlaub
anerkannt, aber auch als reguldres Kursangebot
buchbar.

i 4730 Dienstag - Freitag, 14.07.2026 — 17.07.2026,

09.15-14.15 Uhr (24 UStd.)
vhs am Stadelhof,
180,40 Euro (keine ErmaRigung)

Nachmittag der japanischen Kultur
im vhs-Garten

Hiroko Watanabe-Schmidt

Die japanische Kultur wirkt auf uns haufig faszinie-
rend und fern. In diesem Workshop holen wir sie fiir
einen Nachmittag erlebbar in den Garten unserer

i vhs. Sie haben die Méglichkeit, einen echten Kimono
Dieses Kursangebot setzt die Einstiegsgruppe aus :
dem Vorsemester fort, aber auch Quereinsteigende

zu tragen und sich damit fotografieren zu lassen,
oder Sie kdnnen die japanische traditionelle Falt-
kunst Origami probieren, bei der, ausgehend von
einem quadratischen Blatt Papier, auf kreative Weise
und ohne den Gebrauch von Schnitten oder Kleb-
stoff, vielfaltige Figuren und Muster erstellt werden
konnen. Eine Einfiihrung in die japanische Kalligra-
phie mit Pinsel und Tinte rundet das Programm ab,
das fiir GroR und Klein gleichermalen geeignet ist.
Das Angebot kann nur bei gutem Wetter stattfinden,
ein Alternativtermin wird ggfs. bekannt gegeben!

4731 Samstag, 13.06.2026,
Q0% 13.00-16.45 Uhr (5 UStd.)
"p)lfs’ vhs-Garten an der WollmarktstraRe,

31,90 Euro (keine ErmaRigung)
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Japanisch mit sehr geringen Vorkenntnissen
(A1.1)

Kazuko Watanabe

Das Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

4733 BEGINN: 23.02.2026, 14x montags,
17.00-18.30 Uhr (28 UStd.)

g Online-Veranstaltung,

149,80 Euro (keine ErmaRigung)

Japanisch fiir Japanreisende und
Sprachinteressierte - Fortsetzung (A1.2)

(ab Lektion 18)
Kazuko Watanabe

Der sich thematisch an den Bediirfnissen der Teil- :
nehmenden orientierende Kurs setzt das Basissemi- i

nar des Vorsemesters fort. Die Forderung der kom-
munikativen Sprachféhigkeit steht dabei besonders
im Mittelpunkt. Ein Quereinstieg durch Teilnehmen-
de mit entsprechenden Vorkenntnissen ist jedoch
moglich. Hierbei werden Grundkenntnisse der gram-
matikalischen Strukturen, sowie ausreichende Be-
herrschung der Hiragana und Katakana Schrift-
zeichen vorausgesetzt.

Lehrbuch: Marugoto A1 Rikai ,Japanese language
und culture”

4737 BEGINN: 24.02.2026, 8x dienstags,

18.45-20.15 Uhr (16 UStd.)
g Online-Veranstaltung,
102,80 Euro (keine ErmaBigung)

NIVEAUS B1/B1+ -
SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

Japanisch Mittelstufe am Freitagabend (B1)
Kazuko Watanabe

Das Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.
4738 BEGINN: 20.02.2026, 14x freitags,

18.00-19.30 Uhr (28 UStd.)
g Online-Veranstaltung,

186,80 Euro (keine ErmaRigung)

KOREANISCH

NIVEAU A1 -
ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

Koreanisch mit geringen Vorkenntnissen
(A1.2)

(ab ca. Lektion 17)
Sungil Yu

Lehrbuch: ,, King Sejong Institute Korean 1", King
Sejong Institute Foundation 2020

4741 BEGINN: 17.03.2026, 11x dienstags,
19.45-21.15 Uhr (22 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,

132,00 Euro (keine ErmaRigung)
NIVEAU A2 -

ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

Koreanisch Aufbaustufe (A2.1)

(ab ca. Lektion 7)

Sungil Yu

Lehrbuch: , King Sejong Institute Practical Korean 2",
King Sejong Institute Foundation 2023

4742 BEGINN: 18.03.2026, 12x mittwochs,
18.15-19.45 Uhr (24 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,

142,80 Euro (keine ErmaRigung)
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Sprachen

KROATISCH :

NIVEAU A1 -
ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

NIVEAU A1 -
ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

Kroatisch fiir die Reise -
Einstiegswochenende Sprache und Kultur
(A1)

Sandra Hardes

Crashkurs Kroatisch: Sprache und Kultur fir lhren
Urlaub! Kristallklares Wasser, herzliche Begegnungen
vor idyllischer Kulisse: Tauchen Sie ein in die Faszina-
tion Kroatiens! An einem Intensiv-Wochenende er-
lernen Sie die wichtigsten Grundlagen fiir lhre Reise.

Unter muttersprachlicher Kursleitung trainieren Sie
in kleiner Kursgruppe sofort anwendbare Sprach- i

kompetenz: Gespréache flihren, souverdn griiRen,
den Weg erfragen und miihelos im Restaurant be-
stellen. Dazu gibt es aus erster Hand spannende
Einblicke in die kroatische Kultur und Insider-Tipps
zu den Umgangsformen (Dos and Don'ts). Perfekt
firr Einsteiger*innen oder als effektive Auffrischung
vor der nachsten Reise. Vidimo se!
4747 Samstag, 28.03.2026, 10.15-16.00 Uhr

Sonntag, 29.03.2026, 10.00-14.00 Uhr

(12 UStd.)

vhs am Stadelhof,

74,60 Euro (keine ErmaRigung)

182

Neugriechisch fiir die Reise -
Wochenendkurs Sprache und Kultur (A1.1)

Christos Tsachpinis

Sie planen eine Reise nach Griechenland und méch-
ten vor Ort, in Restaurants und Cafés, im Hotel, am
Kiosk etc. erste einfache Gesprache in der Landes-
sprache fihren kénnen? Unter erfahrener mutter-
sprachlicher Kursleitung trainieren Sie anhand zahl-
reicher praktischer Ubungen und Rollenspiele den
Umgang mit der griechischen Sprache und erfahren
nebenbei viel Wissenswertes (iber Land und Leute.
Sie lernen das griechische Alphabet kennen, was
Ihnen vor Ort das Lesen von Schildern und Speise-
karten erleichtern wird. So sind Sie fiir lhre Reise
sprachlich bestens vorbereitet. Bei vertieftem Inte-
resse an der Sprache kann anschlieBend im August
ein kompaktes Intensivformat/Bildungsurlaub Neu-
griechisch fiir Einsteiger*innen besucht werden.
4748 Samstag, 28.03.2026, 10.00-16.15 Uhr

Sonntag, 29.03.2026, 10.00-15.15 Uhr

(13 UStd.)

vhs am Stadelhof,

75,10 Euro (keine ErmaBigung)

Summer-School -
Neugriechisch Intensivwoche/
Bildungsurlaub fiir Einsteiger*innen (A1)

Christos Tsachpinis

Lust auf eine fokussierte sprachliche Entdeckungs-
reise nach Griechenland? Unser Crashkurs unter mut-
tersprachlicher Kursleitung entfiihrt Sie in die faszi-
nierende Welt der griechischen Sprache und Kultur.
Erlernen Sie erste Grundlagen des Neugriechischen
und genieRen Sie dabei eine Woche voller intensiver
Lernmomente und kultureller Highlights. Perfekt fir
alle, die mit Leidenschaft und Neugier in eine neue
Sprache eintauchen und sprachlich bestens prapariert



ihre nachste Reise starten mochten. Das Intensivse-
minar ist auch als Bildungsurlaub nach dem Arbeit-
nehmerweiterbildungsgesetz (AWbG) anerkannt.
4749 Dienstag - Freitag, 11.08.2026 - 14.08.2026,

09.15-14.45 Uhr (24 UStd.)

vhs am Stadelhof,

134,70 Euro (keine ErmaBigung)

Neugriechisch Aufbaustufe (A1.2/A2.1)

(ab Lektion 10)

Christos Tsachpinis

Lehrbuch: ,Kalimera neu A1-A2", Klett Verlag

4750 BEGINN: 19.02.2026, 12x donnerstags,
18.15-19.45 Uhr (24 UStd.)

vhs am Stadelhof,
141,10 Euro (erméaRigt: 117,10 Euro)

NIEDERLANDISCH

NIVEAU A1 -
ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

Niederldandisch mit
allen Sinnen fiir
Beginn (A1) und
Wiedereinstieg (A2)

Till Flo Krapoth
Wer mit allen Sinnen in

lernt am besten, das ist
wissenschaftlich erwiesen!
Also werden Teilnehmen-
de dieses innovativen For-
mats mit Unterstiitzung des erfahrenen Kursleiters
und Dozierenden an der Uni Paderborn Bilder und
Texte sehen und héren, landestypische Kleinigkeiten
schmecken und riechen sowie spielerisch Kérper und
Geist in Bewegung bringen. Bei entsprechendem
Wetter begeben Sie sich auch zwischendurch nach

drauflen. Der Kurstag ist fiir Interessierte an der der :

niederlandischen Sprache, die keine oder geringe
Vorkenntnisse besitzen gleichermafen geeignet. Alle
Lernmaterialien werden vom Dozenten zur Ver-

fligung gestellt und sind in der Gebuhr bereits inklu-
i den dabei auf Ihre individuellen Vorkenntnisse ab-

diert. Tot ziens!
Jede Veranstaltung der Kursreihe kann einzeln oder
auch zusammen gebucht werden.

4753 Sonntag, 15.03.2026,
15.00-18.00 Uhr (4 UStd.)
vhs am Stadelhof,

31,00 Euro (keine ErmaRigung)

4754 Sonntag, 26.04.2026,

15.00-18.00 Uhr (4 UStd.)
vhs am Stadelhof,
31,00 Euro (keine ErmaRigung)

eine Sprache eintaucht, {

183

i 4755

Sonntag, 17.05.2026,

15.00-18.00 Uhr (4 UStd.)

vhs am Stadelhof,

31,00 Euro (keine ErmaBigung)
4756 Sonntag, 14.06.2026,

15.00-18.00 Uhr (4 UStd.)
vhs am Stadelhof,
31,00 Euro (keine ErmaBigung)

i Summer School - Niederlindisch

Intensivwoche fiir Einsteiger*innen (A1)

i Till Flo Krapoth

Dieses Intensivangebot wendet sich an Teilnehmende
ohne Vorkenntnisse, die unter erfahrener Kursleitung
mit viel SpaB an der Sache in kurzer Zeit, ausgehend

i von der Aussprache, Basisfertigkeiten der niederlan-
i dischen Sprache intensiv trainieren méchten. Neben

sprachlichen Grundlagen werden Einblicke in Kultur,
Geschichte und Gesellschaft der Niederlande und
Flanderns vermittelt. Ziel ist, das Erlernte selbststan-

dig in verschiedensten grundlegenden beruflichen

und alltaglichen Situationen sowie auf Reisen an-
wenden zu kénnen.

Das Intensivseminar ist auch als Bildungsurlaub
nach dem Arbeitnehmerweiterbildungsgesetz (AWbG)

i anerkannt.

4757 Montag - Freitag, 27.07.2026 - 31.07.2026,
10.30-15.30 Uhr 30 UStd.)
vhs im Riemeke,

197,20 Euro (keine ErmaBigung)

Summer-School - hybrider Powerkurs
Niederlindisch mit geringen Vorkenntnissen

| (A12)

Stephen Parsick

Dieser Crashkurs zweimal pro Woche ist als zielfiih-
render Sprachbooster konzipiert. Unter erfahrener
Kursleitung frischen Sie vorhandene Basiskenntnisse
intensiv auf bzw. entwickeln Sie weiter. Sie festigen
essentiellen Wortschatz und sprachliche Strukturen
und trainieren abwechslungsreich und mit SpaB lhre
Kommunikationsfahigkeit fiir Alltag und Reise. Dabei
tauchen Sie gleichzeitig in die niederlandische Kultur
ein und erhalten viele spannende und humorvolle
Einblicke in Land & Leute. Die Kursmaterialien wer-

gestimmt, kein zusétzliches Kursbuch nétig! Eine
Teilnahme ist flexibel in Prasenz oder online moég-

i lich.
i 4759

BEGINN: 14.07.2026, 2x wochentlich
(dienstags und donnerstags), insgesamt 8 Termi-
ne, jeweils 17.30-20.45 Uhr (32 UStd.)

vhs am Stadelhof,

200,70 Euro (keine ErmaRigung)
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Sprachen

NIVEAU A1 -
ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

Polen- Kultur und Sprache (A1)
Andreas Thomas

Entdecken Sie Polen an einem Wochenende: Von
geschichtstrachtigen Stadten iber atemberaubende
Naturlandschaften bis hin zu modernen Metropolen
— Polen ist ein Land voller Kontraste und Uber-
raschungen. Unser muttersprachlicher Kursleiter lasst
Sie in die vielfdltigen Aspekte Polens eintauchen und
gibt aus erster Hand faszinierende Einblicke in die
reiche Geschichte, Kultur, Brduche sowie Kiiche un-
seres Ostlichen Nachbarn. Dartiber hinaus lernen Sie
erste niitzliche Phrasen und Redewendungen ken-
nen, die Sie nicht nur erste praktische Situationen
im Land meistern, sondern auch die Herzen der so
gastfreundlichen Polen gewinnen lassen.
4760 Samstag, 25.04.2026, 10.00-15.00 Uhr

Sonntag, 26.04.2026, 10.00-15.00 Uhr

(12 UStd.)

vhs am Stadelhof,

61,90 Euro (keine ErmaBigung)
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PORTUGIESISCH

NIVEAU A1 -
ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

Portugiesisch intensivam Wochenende
fiir Einsteiger*innen (A1)

Germano Vilabril

Lust auf Portugiesisch? Gute Wahl, denn diese Spra-
che ist nicht nur so melodisch und abwechslungs-
reich wie ihr Ursprungsland Portugal, sie wird heute
auch von tber 240 Millionen Menschen weltweit
gesprochen! Dieses Seminar richtet sich an Portugal-
und Brasilien-Interessierte als Lerneinsteiger*innen
ohne Vorkenntnisse. Im Vordergrund stehen ein-
fache Dialoge, die sich fiir jede Art von Small Talk
eignen und fiir Urlaubssituationen ein Muss sind. Zu-
satzlich erfahren Sie viel Wissenswertes tiber Kultur,
Land und Leute. Vamos Ia!
Die Seminarunterlagen werden zur Verfligung ge-
stellt, die Kosten sind in der Kursgebiihr enthalten.
4770 Freitag, 13.03.2026, 18.00-20.30 Uhr

Samstag, 14.03.2026, 10.30-15.00 Uhr

Sonntag, 15.03.2026, 10.00-13.15 Uhr

(11 UStd.)

vhs am Stadelhof,

68,00 Euro (keine ErmaRigung)




Brasilianisches Portugiesisch
fiir Einsteiger*innen ohne Vorkenntnisse (A1)

Lara Abrantes-Konig

Sie méchten sich in allen Lebenslagen selbstbewusst
und erfolgreich auf Portugiesisch verstandigen kén-
nen? Sie lernen gerne bequem von zu Hause aus?
Dieser Online-Kurs in kleiner, Gberschaubarer Kurs-
gruppe richtet sich an alle, die brasilianisches Portu-
giesisch fiir den direkten, praktischen Gebrauch er-
lernen mochten — ob fiir die ndchste Reise, den Beruf
oder private Gespréache. Die muttersprachliche Trai-
nerin legt den Fokus dabei auf die sofortige Anwend-
barkeit der Sprache: In motivierenden und interakti-
ven Online-Aktivitdten trainieren Sie gezielt die vier
Kernfertigkeiten Verstehen, Sprechen, Lesen und
Schreiben. Authentische Einblicke in die faszinieren-

de kulturelle Vielfalt Brasiliens runden dieses kom- :
pakte Einstiegsangebot ab. Das Lehrwerk wird lhnen

kurz vor Kursbeginn bekannt gegeben.
4771 BEGINN: 13.04.2026, 10x montags,

‘ 18.30-20.00 Uhr (20 UStd.)

Online-Veranstaltung,
NIVEAU B2 -

123,00 Euro (keine ErmaRigung)
SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

Treffpunkt Portugiesisch: Konversation
fiir Fortgeschrittene (B2)

Germano Vilabril

4772 Sonntag, 08.02.2026, 14.30-16.15 Uhr
Sonntag, 08.03.2026, 14.30-16.15 Uhr
Sonntag, 19.04.2026, 14.30-16.15 Uhr
Sonntag, 10.05.2026, 14.30-16.15 Uhr
Sonntag, 14.06.2026, 14.30-16.15 Uhr
(12 UStd.)
vhs am Stadelhof,

61,20 Euro (keine ErmaRigung)

185

NIVEAU A1 -
ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

Summer School - Schnupperkurs Russisch
Schreiben und Lesen lernen (A1)

Nadja Metzler

Das russische Alphabet, sowie die russische Schrift
lesen und schreiben lernen sind Gegenstand dieses
Kurses. Kulturelle Einblicke aus erster Hand durch
die muttersprachliche Kursleiterin runden diesen
Minikurs zum Schnuppern ab.
4773 BEGINN:17.06.2026, 3x mittwochs,

18.15-19.45 Uhr (6 UStd.)

vhs im Riemeke,

36,00 Euro (ermaBigt: 30,00 Euro)

Russisch mit sehr geringen Vorkenntnissen
(A1.1)

(ab Lektion 3)

Nadja Metzler

Lehrbuch: ,MOCT Neu A1-A2, Klett Verlag

4774 BEGINN:18.02.2026, 13x mittwochs,
18.15-19.45 Uhr (26 UStd.)
vhs im Riemeke,
136,10 Euro (ermaRigt: 110,10 Euro)

Russisch mit geringen Vorkenntnissen (A1.2)
(ab Lektion 9)

Nadja Metzler

Lehrbuch: ,MOCT Neu A1-A2", Klett Verlag

4775 BEGINN:19.02.2026, 14x donnerstags,
18.15-19.45 Uhr (28 UStd.)
vhs im Riemeke,

146,10 Euro (erméaRigt: 118,10 Euro)
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Sprachen

NIVEAU A1 -
ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

Schwedisch fiir Einsteiger*innen
ohne Vorkenntnisse (A1.1)

Nicoline Kiihn

Hej! Sie méchten erste Einblicke in die schwedische
Sprache erhalten, um sich auf Reisen, im Beruf oder
mit schwedischen Freund*innen auszutauschen zu
kénnen? Die erfahrene Dozentin vermittelt Teilneh-
menden ohne Vorkenntnisse anhand vieler aktueller
landeskundlicher Beispiele einen systematischen und
einfachen Zugang zu Land und Sprache. In persén-
licher Kursatmosphare fiithlen Sie sich gut aufgeho-
ben und trainieren die praktische Anwendung des
Gelernten. So gewinnen Sie schon bald einen ersten
Uberblick tiber die Grundlagen des Schwedischen.
Das Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.
4790 BEGINN: 24.02.2026, 13x dienstags,

18.00-19.30 Uhr (26 UStd.)

Pelizaeus-Gymnasium,

92,40 Euro (ermaRigt: 66,40 Euro)

Schwedisch mit geringen Vorkenntnissen
(A1.2)

Nicoline Kiihn
Das Lehrbuch wird im Kurs bekannt gegeben.

4791 BEGINN: 24.02.2026, 13x dienstags,
19.45-21.15 Uhr (26 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,

109,60 Euro (ermaRigt: 83,60 Euro)

«Sticka svenska sockor"
—-Schwedische Socken
stricken und ganz
entspannt nebenbei
mebhr iiber die
schwedische Sprache
und Kultur erfahren

Nicoline Kithn

Socken stricken ist "in"! Ler-
nen Sie, passgenaue Socken
zu stricken — ob einfarbig, mit
Strukturmuster oder mit zwei-
farbigen,  skandinavischen
P ' Mustern: Fertigen Sie in ent-
spannter Atmosphare Ihre neuen Lieblingssocken
an. Grundkenntnisse im Stricken werden voraus-
gesetzt (Maschen anschlagen, rechte und linke
Maschen).
4792 BEGINN: 02.02.2026, 8x montags,

17.00-18.30 Uhr (16 UStd.)

vhs am Stadelhof,

75,90 Euro (keine ErmaRigung)

Fika - Schwedische Kaffeepause gemeinsam
erleben und mehr iiber Land und Leute
erfahren

Nicoline Kihn

In Schweden ist die ,Fika" eine soziale Institution!
Wir backen zusammen Spezialititen wie Kanelbullar
(Zimtschnecken), Kladdkaka (Schokoladenkuchen)
oder Hallongrottor (Himbeerkekse) und genieRen
dann in der gemeinsamen Kaffeerunde unsere Lecke-
reien. AuBerdem konnen Sie vieles iber Schweden
und die schwedische Sprache erfahren.
Valkomna!
4793 Samstag, 09.05.2026,

14.30-17.00 Uhr (3 UStd.)

vhs FiirstenbergstraBe,

17,10 Euro (keine ErmaRigung)
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NIVEAUS B1/B2 -
SELBSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG

Schwedisch fiir Fortgeschrittene (B1/B2)

(ab ca. Lektion 9)

Nicoline Kiihn

Lehrbuch: ,Vdlkomna tillbaka! Neu B1", Klett Verlag

4794 BEGINN: 25.02.2026, 13x mittwochs,
19.00-20.30 Uhr (26 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,

109,60 Euro (ermaRigt: 83,60 Euro)

Schwedisch fiir Fortgeschrittene (B2)

(ab Lektion 9)

Nicoline Kiihn

Lehrbuch: ,Vélkomna tillbaka! neu”, Klett Verlag

4797 BEGINN:19.02.2026, 13x donnerstags,
19.00-20.30 Uhr (26 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,

79,60 Euro (ermaRigt: 53,60 Euro)

TURKISCH

NIVEAU A1 -
ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

Tiirkisch fiir die Reise -
Einstiegswochenende Sprache und Kultur
(A1)

Turkisches Wochenende: Mehr als nur ,,Merhaba"!

Sie trdumen von der nédchsten Tiirkei-Reise und
mochten die Kultur hautnah erleben? Unser Intensiv-
Wochenende bietet dafiir eine ideale Vorbereitung.
In kleiner Kursgruppe unter muttersprachlicher Kurs-
leitung tauchen Sie in die faszinierende tiirkische
Lebensart ein und erfahren aus erster Hand mehr
ber Gastfreundschaft, Traditionen und die alltag-
lichen Gepflogenheiten. Gleichzeitig lernen Sie die
wichtigsten Redewendungen und Floskeln, um leicht
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ins Gesprach zu kommen und echte Begegnungen
zu erméglichen:
m Wichtige Hoflichkeitsformen und BegriiRungen
W Essen und Trinken bestellen (auf dem Basar, im
Restaurant) m Ausgewdhlte kulturelle Do's and
Don'ts m Typische situative Redewendungen fiir Rei-
sende
So sind Sie bestens geriistet, um lhren Urlaub zu
einem authentischen und unvergesslichen Erlebnis
werden zu lassen.
4810 Samstag, 21.03.2026, 10.00-13.00 Uhr

Sonntag, 22.03.2026, 10.00-13.00 Uhr

(8 Ustd.)

vhs am Stadelhof,

42,90 Euro (keine ErmaRigung)

THAILANDISCH

NIVEAU A1 -
ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

Thailand - Sprache und Kultur (A1)
Suchada Beyer

Thailand ist eines der beliebtesten Urlaubslander der
Deutschen. Auch wenn man sich dort sehr gut mit
Englisch verstandigen kann, ist die thaildndische
Sprache ein wichtiger Schliissel, um Zugang zu Land
und Leuten zu erhalten. Dieser Wochenendkurs in
Kleingruppe vermittelt neuen Teilnehmenden erste
Grundlagen der thailandischen Sprache und Kultur.
Anhand praxisnaher Beispiele, wie etwa beim Ein-
kaufen auf dem Markt, erlernen diese einfache
Redemittel zur Konversation mit Einheimischen.
Auch Teilnehmende aus vergangenen Kursen sind
wieder herzlich willkommen und werden in netter
Runde vorhandenes Wissen auffrischen, aber auch
viel Neues kennenlernen kénnen.
4820 Samstag, 23.05.2026, 10.00-15.00 Uhr

Sonntag, 24.05.2026, 10.00-15.00 Uhr

(12 UStd.)

vhs am Stadelhof,

75,30 Euro (keine ErmaBigung)
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Sprachen

NIVEAU A1 -
ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG

Schnupperkurs
ukrainische Sprache und
Kultur (A1)

Tetiana Aleksintseva

Sie arbeiten beruflich oder
ehrenamtlich mit Menschen
aus der Ukraine oder interes-
sieren sich fur Land und
Leute? In diesem Schnupper-

wischen Sprachraum und

men des kompakten Einstiegsformats haben Sie die
Moglichkeit, Grundkenntnisse der ukrainischen Spra-

che zu erlangen und erste ,Sprechversuche" zu un- i
ternehmen. Gesprachsthemen aus dem Alltag sollen :

Ihnen helfen, einen praktisch nutzbaren Basiswort-
schatz aufzubauen, um sich in einfachen Situationen

zurechtzufinden: einander kennenlernen, erste In-
formationen austauschen, nach dem Befinden fra- :

gen, sich bedanken, Wegbeschreibungen etc. Essen-
tielle sprachliche Strukturen sowie das Erlernen der

ukrainischen Schrift sind ebenfalls Kursgegenstand
und werden durch landeskundliche und interkultu- :

relle Aspekte abgerundet. Das Unterrichtsmaterial
wird von der muttersprachlichen Kursleiterin zur Ver-
fligung gestellt.
4830 BEGINN:12.03.2026, 9x donnerstags,
18.00-19.30 Uhr (18 UStd.)
vhs im Riemeke,
103,00 Euro (keine ErmaRigung)

kurs tauchen Sie in den sla-

SPRACHUNTERRICHT MAL ANDERS

Unsere Rubrik ,Sprachunterricht mal anders” erganzt
das klassische Fremdsprachenportfolio und Lernset-
ting hervorragend: Hier verbinden sich Aktivitdten
und Sprachenlernen/Konversation in idealer, da au-
thentischer Weise. Engagierte Trainer*innen nehmen
Sie mit auf muttersprachliche Reise: Ob Chorsingen
in verschiedensten Sprachen, Kochen auf Spanisch,
Sprachspaziergange bzw. Picknick auf Franzésisch
oder auch englisches Schnuppergolfen - diese inno-
vativen Formate sind ebenfalls ein hervorragendes
sprachliches Training und ein tolles Gemeinschafts-
erlebnis! Fur alle, die die schwedische Kultur haut-
nah erleben mochten, haben wir eine schwedische
Fika mit traditionellem Gebdck und Kaffee sowie

i original schwedische Socken Stricken im Angebot —
dessen Kultur ein. Im Rah- :

fur was auch immer Sie sich entscheiden werden,
wir wiinschen Ihnen auf jeden Fall ganz viel Freude
beim Sprachenlernen der etwas anderen Art!

Offener Chortreff: Europdische und
internationale Lieder gemeinsam singen -
Sprachenlernen mal anders

Singen macht SpaR, ist gesellig und hebt die Laune.
Manchmal ist aber die Hiirde zu hoch, zu einer offi-
ziellen Chorprobe zu gehen.

Diese offene Chorprobe erméglicht einen unverbind-
lichen Einstieg in das Chorsingen zusammen mit dem
20711 im Rahmen des Integrationsprojekts KOMM-
IN der Stadt Paderborn gegriindeten internationalen
Chores Klangkult. Ziel des aktuell mehr als 10 Natio-
nen umfassenden Chores ist es, Menschen aus un-
terschiedlichen Ldndern zum gemeinsamen Singen
und Musizieren mit Freude zusammenzufiihren. Das
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Liedrepertoire umfasst Lieder in vielen europdischen
und internationalen Sprachen, von Arabisch, Englisch,
Franzésisch, Spanisch, Neugriechisch bis hin zu Fin-
nisch, Serbisch, Persisch, Hebraisch uvm. Wenn Sie
gerade eine Fremdsprache erlernen, ist dies auch ein
wunderbares Sprachtraining, mit verschiedensten
Sinnen und viel SpaB an der Sache zu lernen und
gleichzeitig die eigene Aussprache zu trainieren. Eine
vorherige Anmeldung ware wiinschenswert. Noten-
kenntnisse sind nicht erforderlich.
4903 Sonntag, 08.02.2026,

16.00-18.00 Uhr (3 UStd.)

vhs im Riemeke, entgeltfrei

Cocinemos en espaiiol
Renata Mirely Stoll

Etwas, das die spanischsprachige Kultur auszeichnet,
ist das gemeinsame Essen mit der Familie oder mit

Freunden. Die sogenannte ,sobremesa”, das Ge- i
sprach nach dem Essen bei einer Tasse Kaffee oder :

einem Likor, ist dabei grundlegend und darf auf kei-
nen Fall fehlen.

Sie kochen gerne, lernen Spanisch und méchten lhre :
Sprachkenntnisse weiter vertiefen? Dann ist dieser :
Kurs genau das Richtige fir Sie! Unter muttersprach- :

licher Anleitung lernen Sie die Zubereitung einiger
typischer Gerichte spanischsprachiger Lander und

unterhalten sich dabei entspannt auf Spanisch. jBien-
: ein wie bei einem Kurztrip nach Great Britain. Ob

venidos!

4908 Samstag, 25.04.2026,
17.00-21.00 Uhr (5 UStd.)
vhs Fiirstenbergstrale,
42,20 Euro (keine ErmaRigung)

"Sticka svenska sockor" - Schwedische
Socken stricken und ganz entspannt
nebenbei mehr iiber die schwedische
Sprache und Kultur erfahren

siche Kurs Nr. 4792
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"Fika" - Schwedische Kaffeepause
gemeinsam erleben und
mebhr iiber Land und Leute erfahren

siehe Kurs Nr. 4793

Schnuppergolfkurs in englischer Sprache
mit Tea Time

i Anthony Brooks
i 3in1: Sie haben Lust, mal das Golfspielen auszupro-

bieren, sind interessiert an English Conversation und
schiatzen die Gemiitlichkeit einer britischen Tea-

: Time? Dieses Kursangebot in Zusammenarbeit mit
i dem British Army Golf Club Sennelager bietet lhnen

auf dem Clubgeldnde und im zugehérigen Clubhaus
an einem Wochenende Spafs und Spiel fir alle golf-
interessierten Englischlernenden.

Ob allein oder als Team — in englischer Sprache

werden Sie von einem Native Speaker individuell
betreut: Sie probieren nicht nur die verschiedenen
Ubungsschldge auf der sogenannten Driving Range,
sondern es geht ebenfalls auf den 6ffentlichen Old
Course, um dort ein paar Locher zu spielen und das
volle Golferlebnis zu erfahren. Wer dann noch den
18-Loch Forest Pines Course kennenlernen mochte,
kann mit einem Golfcart tiber den Platz fahren — ein
Naturerlebnis der eigenen Art in der Senne.

Eine gemiitliche Tea Time wird ebenfalls mutter-
sprachlich begleitet und bietet einen stilvollen Aus-
klang in schéner Atmosphére. Tauchen Sie sprachlich

muttersprachliche Golfer*innen oder Kursteilneh-
mende —alle kénnen miteinander ins Gesprach kom-
men, sich austauschen, fachsimpeln und voneinander
lernen. Eine Conversation Class der besonderen Art!
Das Kursentgelt beinhaltet Ubungsblle, Leihschla-
ger, Platznutzung und Betreuung.
Getranke und Speisen der Tea Time (Kaffee/Tee,
Kuchen etc.) sind je nach Verzehr extra vor Ort zu
zahlen.
4909 Samstag, 04.07.2026, 13.00-16.00 Uhr

Sonntag, 05.07.2026, 13.00-16.00 Uhr

(8 UStd.)

B.A. Golfclub Sennelager,

68,00 Euro (keine ErmaRigung)
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Sprachen

Pique-nique a la francaise
Nguyet Rodehutskors

Participer a un pique-nique est un moment de li-
berté. On oublie les conventions. On picore avec les

doigts un sandwich, un concombre ou un ceuf dur... :

On s'installe confortablement en suivant du regard
les nuages ou la nature ou en fermant les yeux pour
humer le parfum des herbes et fleurs odorantes. Si

vous avez envie de vous abandonner a tous ces dé- :
lices, joignez-vous a nous pour le pique-nique ,ala :

francaise" qui aura lieu dans le beau jardin de notre
vhs. Nous préparerons tous les amuse-gueule et

quelques petits plats ensemble, tout en discutant !

bien sdr en francais. Bienvenue!

4910 Samstag, 20.06.2026,
11.00-14.00 Uhr (4 UStd.)
vhs Garten, Wollmarktstrale,
38,60 Euro (keine ErmaRigung)

Peindre et parler. Malen und Sprechen.
Kreatives Franzosischlernen fiir Franzosisch
Lernende mit sehr geringen Vorkenntnissen
(A1.1)

siehe Kurs Nr. 4411

i a9m

i a912

S

Balader & Bavarder (A2-C1)

Nguyet Rodehutskors

Sie méchten sich kérperlich und geistig fit halten.
Sie lieben die franzosische Sprache und haben Vor-
kenntnisse auf mindestens Niveau A2. Dieses Kurs-
format ladt zu kleinen Spaziergangen in und um
Paderborn ein. Dabei werden Sie in netter Runde
nicht nur schéne Ecken in Ihrer Stadt entdecken,
sondern sich dabei auch, mit Unterstiitzung und
gelenkt von einer muttersprachlichen Kursleiterin,
locker auf Franzosisch unterhalten kénnen. Balader
& Bavarder richtet sich an interessierte Personen, die
ihre FranzGsischkenntnisse auffrischen oder vertiefen,
hierzu aber nicht den klassischen Kursraum, sondern
das entspannte Ambiente in der Natur nutzen méch-

i ten.

Der jeweilige Treffpunkt zu den verschiedenen Kurs-
routen im Stadtgebiet Paderborn wird rechtzeitig
bekannt gegeben.

Sonntag, 26.04.2026,
10.00-12.00 Uhr (3 UStd.)
vhs am Stadelhof 8,

15,20 Euro (keine ErmaRigung)

Sonntag, 24.05.2026,
10.00-12.00 Uhr (3 UStd.)
vhs am Stadelhof 8,

15,20 Euro (keine ErmaRigung)

Ein Abend zu Zaz -
Musik, Leidenschaft, Lebensfreude

siehe Kurs Nr. 2327
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IT | Beruf

WEITERKOMMEN MIT DER VHS

Arbeit und Beruf sind von heraus-
ragender Bedeutung fiir die Entwick-
lung der personlichen Identitit sowie
fur die gesellschaftliche Teilhabe. Deshalb
ist auch die berufliche Weiterbildung ein zen-
traler Bestandteil des vhs-Programms. Das Veran-
staltungsspektrum reicht dabei von der Erweite-
rung kaufmannischer, betriebswirtschaftlicher und
technischer Kompetenzen iber die Optimierung
von Managementtechniken bis hin zu abschluss-
bezogenen Qualifizierungslehrgangen. Der profes-
sionelle Umgang mit den Informationstechnologien
und den Neuen Medien ist ein weiterer Themen-
schwerpunkt. Dartiber hinaus bietet die Volkshoch-
schule allen Interessierten fiir das berufliche Fort-
kommen verschiedene Instrumente der finanziellen
Weiterbildungsforderung an.
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194
195
196
198

201

203

208

Schule - Hochschule -
Weiterbildung

Mathematik
Programmieren
Apple Welt

Social Media -
Digitale Welt

Kinstliche Intelligenz
(K1)

Computer fiir Altere
oder Einsteiger*innen

IT-Anwendungen -
Office
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216

217

218

225

226

228

Betriebliche
IT-Anwendungen

Buchfihrung -
Finanzen

Soziale Kompetenzen -
Berufliche Bildung

Bildungsurlaub

Xpert Business:
Das Kurssystem zur
Betriebswirtschaft

Fordermittel
zur Bildung



VhS':;Q
Business

Passgenaue Weiterbildung
fiir Unternehmen und Beschiftigte

Der stetige Wandel, dem Unternehmen und Beschaf-

tigte in der Gegenwart ausgesetzt sind, wird in der
aktuellen Diskussion als Leben in der sogenannten

VUCA-Welt bezeichnet. Volatilitdt (volatility), Un- :
sicherheit (uncertainty), Komplexitat (complexity) i
und Mehrdeutigkeit (ambiguity) sind die unterneh-

merischen Herausforderungen, die eine stetige Wei-
terqualifizierung im Sinne des lebensbegleitenden

Lernens notwendig machen. RegelmaRige Bildung
ist damit ein zentraler Faktor, um einen nachhaltigen :

Unternehmenserfolg sicherzustellen.
Um den individuellen Weiterbildungsbedarfen Ihres

Unternehmens angemessen begegnen zu kénnen,
haben wir den Fachbereich vhs-Business gegriindet. :

Im Abschnitt ,Zielgruppen" des vhs-Programms
finden Sie unter vhs Business eine groRe Auswahl

unserer Kursangebote, die sich auch an Unterneh- :
men und deren Mitarbeiter*innen wenden und zum :

Teil als betriebliche Weiterbildung gebucht werden
kénnen.

Zum anderen bieten wir lhnen maBgeschneiderte :
und passgenaue Angebote in den Bereichen: ITund :

neue Medien, Sprachtraining und interkulturelles
Know-how, Kommunikation und soziale Kompeten-
zen sowie Gesundheit und Rekreation an.

Sie sind interessiert? Dann nehmen Sie Kontakt auf!
Wir erstellen lhnen gerne ein unverbindliches Ange- :

bot.
Weitere Information unter www.vhs-paderborn.de

Petra Hensel-Stolz
Leiterin der Volkshochschule
Tel. 05251 88-14305
p.hensel-stolz@paderborn.de
Tobias Zenker
Fachbereichsleiter
Tel. 05251 88-14308
t.zenker@paderborn.de

#zukunftsort_vhs - Kompetenzen fiir morgen
#future skills

ie Digitalisierung der Arbeits- und Lebenswelt

entwickelt sich stetig weiter und ist ein Haupt-
faktor fur die andauernde Veranderung der An-
forderungen an unser Handeln. Die vhs bietet mit
ihren Kursen einen Zugang zu wichtigen digitalen
Grundlagen, aktuellen Themen und Trends und An-
forderungen auf dem Arbeitsmarkt. ,Future Skills"
bedeuten in diesem Fachbereich digitale und be-
rufliche Fahigkeiten, die auf eine sich wandelnde
Welt reagieren. Die vhs als Zukunftsort macht fit
fiir Anpassungsfahigkeit und Resilienz und starkt
Teilnehmende fiir ein anspruchsvolles Leben.

»Ich habe meinem Leben eine neue Richtung
gegeben."” - Abitur fiir Erwachsene am

: Westfalen-Kolleg Paderborn
Dr. Manuel Koch

L / eﬁifﬂtﬂn-ﬂ!g%‘“
. - T INA
Es kann viele Griinde geben, um sich auch im Erwach-
senenalter noch einmal schulisch weiterzubilden: der
Waunsch, sich beruflich weiterzuqualifizieren oder

i etwas ganz anderes machen zu wollen, wofiir das

lhre Ansprechpartner*innen bei der Volkshochschule: { apit v Oder ein Studium benotigt wird, die Suche

i nach neuen Perspektiven und Entwicklungschancen,

das Bediirfnis etwas nachzuholen bzw. Potenziale zu
nutzen, die in der Regelschulzeit aus unterschied-
lichsten Griinden nicht genutzt werden konnten.

i Mit diesen und vielen anderen Zielen kommen er-

wachsene Menschen an das Westfalen-Kolleg Pader-
born, um dort die Fach- oder Allgemeine Hochschul-

i reife (Abitur) zu erwerben.
i Aber wir wissen auch, dass der Schritt, als Erwachse-
i ner noch einmal zur Schule zu gehen, haufig mit vie-
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IT | Beruf

len Fragen verbunden ist: Wie kann ich die Schule i

mit meiner Lebenssituation vereinbaren? Welche
finanziellen Unterstiitzungs- und Beratungsmoglich-
keiten gibt es? Schaffe ich nach einer langeren Schul-
pause den Wiedereinstieg und welche Unterstiit-
zungen gibt es? Kann ich den Schulabschluss auch
begleitend zu meiner Arbeit oder der Versorgung

einer Familie erwerben? Wie unterscheidet sich eine :
Schule fiir Erwachsene von einer Regelschule fiir Kin-

der und Jugendliche?
Ziel dieser Veranstaltung ist es, diese und mogliche
weitere Fragen zu kldren und lhnen die spezifischen

Angebote und besonderen Merkmale des Westfa-
len-Kollegs Paderborn als allgemeinbildende Schule

des zweiten Bildungswegs vorzustellen und lhnen
mogliche Entwicklungsperspektiven zu eréffnen.
5001 Mittwoch, 15.04.2026,

17.00-18.30 Uhr (2 UStd.)

Westfalen Kolleg, entgeltfrei

Kostproben der Mathematik
an drei Abenden.

Stephan Hoffeld

Eintauchen in die faszinierende Welt der Mathema-
tik: An drei Abenden bekommen Sie einen Einblick

Angebot an Interessierte und auch diejenigen, denen
Mathematik in der Schulzeit eher suspekt war.

stammt von dem franzésischen Mathematiker Pierre-
Simon Laplace und ist eine Aufforderung, sich mit
dem Werk von Leonhard Euler zu beschéftigen, weil

seine Beitrage die Mathematik und Physik maBgeb- :

lich beeinflusst haben. Eulers immenses Werk um- : torrechnung m Wahrscheinlichkeitsrechnung (inkl.

fasst rund 866 wissenschaftliche Arbeiten und hat
Generationen von Mathematikern und Physikern
inspiriert.

Der erste Abend gibt einen Einblick in das Wirken
dieses groBen Mathematikers mit einem besonderen

Blick auf seine Leistungen in der Analysis. Vieles
davon ist verbunden mit der Eulerschen Zahl e, die
ebenso wichtig und zentral ist wie die Zahl Pi. Am
zweiten Abend geht es um die klassische Verschliis-
selung und die Herausforderungen, die sich fiir diese
im Zeitalter von Quantencomputern ergeben. Es wer-
den klassische Methoden der Verschliisselung und
ihre Grenzen dargestellt sowie mégliche Perspekti-
ven fiir die zukiinftige Informationssicherheit thema-
tisiert. Zuletzt werden Diophantische Gleichungen
Thema am dritten Abend dieser Reihe. Unter dio-
phantischen Gleichungen versteht man mathema-
tische Probleme bei denen nur nach ganzzahligen
Lésungen gesucht wird. Dies tritt bei vielen Frage-
stellungen in Theorie und Praxis auf und viele Losun-

i gen sind leicht zu verstehen, raffiniert, verbliiffend

und ohne groBen Theorieaufwand méglich. Andere

i sind trotz ihrer allgemeinen Verstandlichkeit sehr

tiefliegend und schwierig zu l6sen.
Die Kurse kénnen auch unabhéngig voneinander ge-
bucht werden. Voraussetzungen: keine.

Leonhard Euler und die Zahl e

5005 Mittwoch, 15.04.2026,
19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,

12,60 Euro (keine ErmaRigung)

Klassische Verschliisselung und

: die Herausforderungen im Kontext
i von Quantencomputern

5006 Mittwoch, 29.04.2026,
19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,

12,60 Euro (keine ErmaRBigung)

Diophantische Gleichungen

5007 Mittwoch, 13.05.2026,

19.30-21.00 Uhr (2 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,
12,60 Euro (keine ErmaRigung)

i Abiturwissen Mathematik fiir Schiiler*innen
in spannende Phanomene der Mathematik. Der Ma-
thematiker Stephan Hoffeld richtet sich mit diesem

des aktuellen Priifungsjahrgangs
Stephan Hoffeld
Eine konzentrierte und gezielte Vorbereitung auf die

Der Ausspruch ,Lest Euler, er ist unser aller Meister!" Abiturpriifung im Fach Mathematik! An sechs Aben-

i den widmet lhr Euch noch einmal den wichtigsten

Themen, die im Abitur relevant werden kénnen.
Zu den Themen gehoren:
i Analysis, Differenzial- und Integralrechnung m Vek-

stochastischer Matrizen).

Bei der genauen Stoffauswahl werden die Wiinsche
der Teilnehmenden binnendifferenziert beriicksich-
tigt. Bei entsprechend groRer Nachfrage kann der
Kurs nach den Kriterien Grund- bzw. Leistungskurs
geteilt werden.
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7346 BEGINN:19.02.2026, 6x donnerstags,
18.30-20.30 Uhr (16 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,

54,80 Euro (keine ErmaRigung)

Python programmieren Basiskurs - intensiv
Deniz Inan

,x“"j

i

Wias ist Python? Python ist eine moderne, leicht ver-

standliche Programmiersprache, die in vielen Berei- i
chen zum Einsatz kommt: von der Webentwicklung :

iber Datenanalyse bis hin zur Automatisierung all-
taglicher Aufgaben. Ihre klare und strukturierte Syn-

tax macht sie besonders beliebt fiir Einsteiger*innen. !
In diesem kompakten Basiskurs lernen Sie die grund- :

legenden Bausteine von Python kennen, verstandlich
erklart und praxisnah vermittelt. Durch einfache Bei-
spiele und kleine Ubungen erarbeiten wir gemeinsam

die Grundlagen der Programmierung. Dabei orientie-

ren wir uns an Alltagsbeispielen, um die Logik hinter
dem Code greifbar zu machen. Ziel ist es, ein erstes

Gefuihl fiir Programmierstrukturen zu entwickeln, :

ganz ohne Vorkenntnisse. Am Ende des Kurses kén-
i z.B. flr HTML, CSS, JavaScript oder Python sinnvolle

nen Sie einfache Python-Programme schreiben, ver-
stehen und erweitern. Sie werden folgende Begriffe
und Prozesse kennen lernen: Installieren Python und

Python programmieren - Aufbaukurs
Deniz Inan

Am Beispiel eines konkreten Projektes werden Basis-

kenntnisse durch Ubungen vertieft. Auf diese Weise

verfolgen Sie bei der Programmierung stets ein Ziel,

das jedem Arbeitsschritt die notwendigen Fragestel-
lungen gibt. Die einzelnen Arbeitsschritte und die
damit einhergehenden kleinen Teilerfolge werden
Sie motivieren und gleichzeitig einen ganzheitlichen

i Zusammenhang von Programmstrukturen zeigen.

So erhalten Sie gleichzeitig Einblicke in Konzeption,
Planung, Aufteilung, Zwischenlésungen und Zusam-
menspiel einzelner Komponenten. Das Niveau orien-

i tiert sich stets an Ihrem Lernfortschritt. Folgende Be-
i griffe und Prozesse werden Sie kennen lernen: Funk-
tionen, Klassen und Methoden

i Als Vorwissen wird der Python Basis-Kurs empfohlen,

Einrichten des Code Editors, Primitive und Nicht-Pri-
mitive Datentypen, Operatoren und Boolean Logik, :
¢ Voraussetzungen: Gute Kenntnisse im Umgang mit

If-Statements, Loops

Voraussetzung: Sichere Bedienung von Computer i
und Tastatur. Es sind keine Vorkenntnisse in Program-

mierung erforderlich.

5010 BEGINN: 15.04.2026, 4x mittwochs,
18.00-21.00 Uhr (16 UStd.)
vhs Stadelhof,
53,60 Euro (keine ErmaRigung)

| 5012
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da einige Elemente im Aufbaukurs genutzt werden.

5011 BEGINN: 20.05.2026, 2x mittwochs,
18.00-21.00 Uhr (8 UStd.)
vhs Stadelhof,
36,40 Euro (keine ErmaBigung)

»~Prompt Engeneering" - Textgenerierung &
Programmieren mit ChatGPT - Basiskurs

Deniz Inan

Erhalten Sie eine praxisorientierte Einflihrung in die
Welt der Sprachmodelle wie ChatGPT und wie Sie
diese neuen Werkzeuge als Hilfe fiir Programmier-
aufgaben nutzen. Der Fokus liegt auf dem sogenann-
ten Prompt Engineering, also der gezielten Formu-
lierung von Eingaben (Prompts), um die gewiinschten
Ergebnisse von Ki-gestiitzten Modellen zu erhalten.
Anhand anschaulicher Beispiele und Ubungen lernen
Sie grundlegende Prinzipien kennen: Was sind Large
Language Models (LLMs), wie arbeiten sie, und wie
kann man mit ihnen effektiv kommunizieren, um

Ergebnisse zu bekommen?

Der Kurs richtet sich an alle Interessierten, die neu-
gierig auf Kiinstliche Intelligenz sind und verstehen
wollen, wie man diese sinnvoll einsetzen kann.

dem Computer. Vorkenntnisse im Programmieren
sind hilfreich. Ein ChatGPT-Account ist von Vorteil.

BEGINN: 09.06.2026, 3x dienstags,
18.00-20.15 Uhr (9 UStd.)

vhs Stadelhof,

40,70 Euro (keine ErmaRigung)

IT | Beruf



IT | Beruf

Webseiten selbst programmieren -
Einfiihrung in HTML5 & CSS3 - Basiskurs

Deniz Inan

Blog zu schreiben, oder den ersten Schritt in die
Webentwicklung zu gehen, ist gar nicht so schwierig.
HTML5 und €SS3 sind Programmiersprachen und
aus der modernen Webentwicklung nicht mehr weg-
zudenken. Mit vielen modernen Ansétzen dieser bei-
den Programmiersprachen lassen sich schnell und

bequem benutzerfreundliche und attraktive Web-

i macOS - Bedienkonzepte und
an Interessierte, welche die Grundlagen der Web- :

seiten programmieren. Dieser Basiskurs richtet sich

programmierung lernen méchten.

Anhand von Beispielen werden die Grundprinzipien
von HTML5 und CSS3 vermittelt und in kleinen
Ubungen angewendet. In Einzel- und/oder Gruppen-
arbeit wird dann das neu erworbene Wissen ange-

wandt, um eine erste statische Seite selbst zu pro- !
grammieren. Die dazu erforderlichen Programme

sind kostenfrei im Internet erhaltlich.
Voraussetzungen: Grundkenntnisse im Umgang mit

dem Computer. Programmierkenntnisse sind nicht :
: systeme (wie Linux oder FreeBSD) parallel auf dem

notig.
5013 BEGINN: 17.06.2026, 3x mittwochs,
18.00-21.00 Uhr (12 UStd.)

vhs am Stadelhof,

53,60 Euro (keine ErmaBigung)

macOS - Arbeiten mit Dateien und Ordnern
Farid Mésbahi

Um diese Ablagestruktur fiir sich zu benutzen, wird

ist die Basis, um die vorgegebene Ordnerstruktur zu

verstehen und an eigene Bediirfnisse anzupassen. :

! 5021

! 5022

i Mit Hilfe von Alltagsbeispielen wird so die klassische
: Ablagesystematik vertieft. Die wichtigsten Werkzeuge
i zur Verwaltung von Dateien und Ordnern, GréRen-

i einheiten und Laufwerkseigenschaften werden dabei

Eine .eilgen.e \Igveé’;ite zu prOﬁram(;nie::en. _ILfm zum ebenfalls besprochen. Das gefiihrte Wiederfinden
Beispiel sein Hobby vorzustellen, der Familie einen i von Informationen in Dateiform, zusammen mit ,smar-

ten" Werkzeugen, sollte dann kein Problem mehr
darstellen. Voraussetzung: PC- oder Mac-Kenntnisse.
BEGINN: 02.02.2026, 2x montags,

18.30-20.45 Uhr (6 UStd.)

vhs Stadelhof,

32,30 Euro (keine ErmaRigung)

Sicherheitseinstellungen
Farid Mésbahi
Ein- und Umsteiger*innen erhalten in diesem Kurs

i eine Ubersicht der wichtigsten Bedienkonzepte und

(Sicherheits-)Einstellungen von macoS. Als Beispiel
dienen die Benutzerverwaltung, die Programm-
Installation bzw. Deinstallation und, ganz wichtig,
die Datensicherung. Die Méglichkeiten Windows
fur den Fall zu nutzen, wenn es ein spezielles Pro-
gramm fiir macOS nicht gibt oder andere Betriebs-

iMac zu installieren, runden den Lerneinstieg ab,
Voraussetzung: Mac- oder PC-Kenntnisse. Empfeh-
lenswert ist auch der Besuch von macOS-Arbeiten
mit Dateien und Ordnern.

BEGINN: 02.03.2026, 2x montags,

18.30-20.45 Uhr (6 UStd.)

vhs Stadelhof,

32,30 Euro (keine ErmaBigung)

! macos - die mitgelieferten Apps von Apple

Farid Mésbahi

: Waurden in den ersten beiden Kursen zu macos die
i wichtigsten Bedienkonzepte und Einstellungen er-

lernt, liegt der Fokus in diesem Teil auf der Anwen-
dung der mitgelieferten Apps. Als Beispiel dient das
Einrichten des E-Mail-Programms ‘Mail’ von Apple,

¢ damit alle Mails sowohl auf dem Smartphone, als
i auch auf dem Mac verwaltet werden kénnen. AuRer-
i dem wird das Zusammenspiel der mitgelieferten Pro-
¢ gramme 'Fotos' fur die Fotoverwaltung, ‘Musik' fir
i die Musikverwaltung und ‘iMovie' fiir die eigene

Diashow besprochen. Wer SpaR am Musizieren hat,

i wird Gefallen an Garageband finden. Voraussetzung:
Um auf dem Mac Fotos, geschriebene Texte oder i Mac- oder PC-Kenntnisse. Empfehlenswert ist auch
die eigene Musik abzuspeichern und insbesondere i der Besuch von macOs-Arbeiten mit Dateien und
wiederzufinden, schlégt das Betriebssystem macos
von Apple auf dem iMac eine Ordnerstruktur vor. :
i 5023
das Grundwissen zu Dateien und Ordnern erlernt. Dies

Ordnern und macOS-Bedienkonzepte und Sicher-
heitseinstellungen.

BEGINN: 13.04.2026, 2x montags,

18.30-20.45 Uhr (6 UStd.)

vhs Stadelhof,

32,30 Euro (keine ErmaBigung)
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Fotoverwaltung unter macOS von Apple
Farid Mésbahi

Schwerpunkt ist die Verwaltung von Fotos, die mit
einem Smartphone, Tablet oder mit der digitalen Ka- :

mera gemacht wurden. Im Wesentlichen werden

dabei zwei Strategien bei der Ablage und Verwaltung
von Fotos verfolgt. Zum einen die Speicherung der :
Fotos lokal auf dem eigenen Mac oder im Netzwerk
zu Hause oder im Blro auf einem Dateiserver oder
NAS. Beide Strategien haben ihre Vor- und Nachteile. i

Dabei spielen der Austausch der Daten im Team bzw.

Beispiele aus dem beruflichen und privaten Bereich
werden die jeweiligen Zusammenhédnge und Werk-
zeuge betrachtet. Voraussetzung: macOS-Grundlagen.
Empfehlenswert ist auch der Besuch von macOs-

Bedienkonzepte und Sicherheitseinstellungen.
5024 Montag, 04.05.2026,

18.30-20.45 Uhr (3 UStd.)

vhs Stadelhof,

17,30 Euro (keine ErmaRigung)

Einsteiger*innen: Apple iPad und iPhone fiir
Senior*innen - Wie bediene ich mein Gerit?

Thomas Kraft

Wer ein Smartphone oder ein Tablet-Computer von
dem Hersteller Apple besitzt und noch nicht viel Er-

zu Beginn sicherlich viele Fragen: Wie kann ich mit
dem Gerdt ins Internet gehen? Wie verbinde ich
mein E-Mailkonto mit dem Gerdt? Was ist die iCloud

in diesem Kurs wichtige Grundlagen zum Umgang
mit der Technik und bekommen hilfreiche Tipps, wie

Sie im Alltag die Vorteile des mobilen Endgerates tung von Vorteil ist und , Versprecher” keine schlech-

nutzen kénnen. Auch das Thema Sicherheit wird be- i ten Eigenschaften, sondern sehr menschlich sind.

Voraussetzungen: Fiir eine Kursteilnahme ist ein iPad 5033

sprochen.

oder iPhone von Apple erforderlich.

5028 BEGINN: 18.02.2026, 2x mittwochs,
18.30-20.45 Uhr (6 UStd.)

vhs am Stadelhof,

41,60 Euro (keine ErmaBigung)
BEGINN: 27.05.2026, 2x mittwochs,
18.30-20.45 Uhr (6 UStd.)

vhs am Stadelhof,

41,60 Euro (keine ErmaBigung)

5029
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i 5031

Die begleitete Linux-Installation
Farid Mésbahi

Linux ist als alternatives Be-
triebssystem in aller Munde
und viele Windows-Nutzer*
innen fragen sich nach dem

| Ende der Unterstiitzung von
Win 10, ob der alte PC nicht auch ohne Windows

i weitergenutzt werden kann. An einem Beispiel wer-

in der Familie und die verschiedenen Abspielgerdte : op, sie Schritt fiir Schritt sehen. wie auf einen PC

(Blue Ray Player, Fernseher, etc.) eine wesentliche eine Linux-Distribution installiert wird und wie eine

Rolle. Der Vollstandigkeit halber wird die Cloud, egal : Arbeitsumgebung aufgebaut werden kann, die dem

ob von Apple oder auf dem eigenen Web-Space, als i s ssehen und der Arbeitsweise dem gewohnten

Onlinespeicher angesprochen. Anhand praktischer Windows nahe kommt. Dabei werden auch wichtige

i Anwendungsprogramme installiert, z.B. ein Office-

oder ein E-Mailprogramm, und geschaut, welche
Windows-Programme auch unter Linux verwendbar

¢ sind. Auf diese Weise gewinnen Sie einen guten Ein-
Arbeiten mit Dateien und Ordnern und macOS- : 8 g

druck, ob Sie sich einen Umstieg zutrauen und lhrem
alten PC ein neues Leben einhauchen kénnen.
Voraussetzung: Mac- oder PC-Kenntnisse

Samstag, 04.07.2026,

10.00-14.00 Uhr (5 UStd.)

vhs Stadelhof,

27,50 Euro (keine ErmaBigung)

Workshop: Podcasts selber machen

Farid Mésbahi
Es ist spannend, ein eigenes Radioprogramm in Form

i eines Podcasts zu machen. Egal ob privat alleine, in

fahrung im Umgang mit diesen Gerdten besitzt, hat | ¢;pe Gruppe oder vielleicht auch aus beruflichen

Griinden. Am Beispiel eines ausgedachten Themas
fir einen Podcast behandeln wir den gesamte Ent-

oder wo finde ich meine Fotos und Dateien wieder? stehungsprozess dieses Formats. Angefangen vom

Wie bekomme ich Apps auf mein Gerat? Sie lernen i

Konzept bis zur Veroffentlichung werden auf diese
Weise wichtige Stilmittel, die Aufnahmetechnik und
das Schneiden gemeinsam erarbeitet und vertieft.
Dabei werden Sie lernen, dass eine gute Vorberei-

BEGINN: 08.06.2026, 2x montags,
18.30-20.45 Uhr (6 UStd.)

vhs am Stadelhof,

32,60 Euro (keine ErmaRigung)

Digitalisierung zu Hause -
Rechnungen, Vertrige, Belege digitalisieren

und organisieren
i Thomas Kraft
i Wichtige Unterlagen kommen nicht mehr aus-

schlieBlich per Post. Vielmehr haben viele Amter,

Arbeitgeber*innen oder Dienstleistungsbetriebe auf
i eine vollstandig digitale Kommunikation umgestellt.



Auf diese Weise sammeln sich nicht nur analoge,
sondern auch viele digitale Unterlagen an. Lernen
Sie, wie Sie Ihr (Home-)Office digital auf Vordermann
bringen! In diesem Praxis-Workshop geht es um alles,
was man wissen muss, um die eigene Ablage digital
zu organisieren und Papier zu sparen. Es werden
wichtige Themen wie digitale Ablagesysteme, Auf-
bewahrungsfristen sowie Hard- und Softwarezube-
hor behandelt. Ferner wird die Einrichtung eines Sys-
tems mit Scanner und PC demonstriert und es wer-
den verschiedene Sicherheits- und Cloud-Systeme
fir eine sinnvolle Aufbewahrung digitaler Unterlagen
thematisiert. Die Kursleitung fiihrt Sie mit vielen
praktischen Ubungen durch den Kurs, so dass Sie
das Gelernte direkt anwenden kénnen.

5035 BEGINN: 13.05.2026, 2x mittwochs,
18.30-21.45 Uhr (6 UStd.)

vhs am Stadelhof,

41,60 Euro (keine ErmaBigung)

BEGINN: 08.07.2026, 2x mittwochs,
18.30-20.45 Uhr (6 UStd.)

vhs FiirstenbergstraBe,

41,60 Euro (keine ErmaBigung)

5036

Jetzt dauerhaft abgeben
und die ersten 6 Monate
gratis Bus fahren.

Mehr Infos im Kundencenter an der
Westernmauer 18 und online unter

padersprinter.de/tausch

Messenger-Alternativen zu WhatsApp
Thomas Kraft

Weltweit nutzen etwa 3 Milliarden Menschen den
Messenger-Dienst WhatsApp, der zum Meta-Kon-
zern (Facebook, Instagram) von Marc Zuckerberg ge-
hort. Wir teilen Texte, Bilder, Stimmaufnahmen und
vieles mehr mit dieser App und geben dem Meta-
Unternehmen dadurch kostenfrei sehr viele Daten
zur Verarbeitung. Aber welche Alternativen gibt es?
Welche Messenger sind sicher, welche sind neben
WhatsApp auf dem Markt und vielleicht unbedenk-
licher zu nutzen, und wie funktionieren diese Apps?
Lernen Sie einige Alternativen zu WhatsApp kennen,
um lhre Handlungsmaéglichkeiten zu erweitern und
eine aufgekldrte Entscheidung fiir oder gegen einen
bestimmten Messenger treffen zu kénnen.
Voraussetzung: Ein Smartphone
5040 Mittwoch, 11.03.2026,

18.30-20.45 Uhr (3 UStd.)

vhs am Stadelhof,

21,80 Euro (keine ErmaRigung)

PaderSprinter

Kommt gw‘- an.
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Linkedin fiir Einsteiger*innen
(In Zusammenarbeit mit Campus Consult e.V.)
Eike Kniemeyer

Entdecken Sie die Vorteile von
LinkedIn fir Ihren beruflichen Er-
folg! Lernen Sie, wie Sie ein aus-
sagekraftiges Profil zu erstellen

tieren. Schritt fir Schritt zeigen
wir lhnen, wie Sie sichtbar wer-
den, Netzwerke aufbauen und Ihre Karrierechancen
steigern — ideal fiir alle, die neu auf LinkedIn sind.
Voraussetzung: Smartphone oder Tablet-PC

5047 BEGINN: 17.03.2026, 2x dienstags,

18.00-20.15 Uhr (6 UStd.)

vhs FirstenbergstraRe,

27,20 Euro (keine ErmaBigung)

BEGINN: 02.07.2026, 2x donnerstags,
18.00-20.15 Uhr (6 UStd.)

vhs am Stadelhof,

27,20 Euro (keine ErmaRigung)

5048

LinkedIn fiir Selbststindige,
Freiberufler*innen und Unternehmen -
Social Media mit Gewinn!

(In Zusammenarbeit mit Campus Consult e.V.)
Eike Kniemeyer

einsetzen und lernen Sie, wie sich

[F8 == MOUS by Unternehmen wirkungsvoll

Consult

gische Inhalte Sichtbarkeit und

Reichweite aufbaut. Ideal fir Unternehmen, die
LinkedIn als Business-Plattform erfolgreich nutzen
mochten.
5049 Mittwoch, 06.05.2026,

18.00-20.15 Uhr 3 UStd.)

vhs am Stadelhof,

22,10 Euro (keine ErmaRigung)

5050 Dienstag, 07.07.2026,
18.00-20.15 Uhr (3 UStd.)
Online-Veranstaltung,
22,10 Euro (keine ErmaRigung)

Instagram - eine Einfiihrung
fiir die berufliche Nutzung

Birgit Hippmeier

Instagram zdhlt zu den sozialen Netzwerken und ist
sehr stark verbreitet. Es handelt sich dabei um einen
Onlinedienst zum Teilen von Fotos und Videos und

und sich professionell zu prasen- |

positioniert, sich von Mitbewer- :
bern abhebt und durch strate- :

per App und eingeschrankt auch auf Windows- bzw.

i Mac-Computern méglich. Instagram ist eine visuelle

Plattform, auf der aber auch kommentiert und dis-

kutiert werden kann. Gerade im beruflichen Bereich
i gewinnt die Plattform immer mehr an Bedeutung.

In dieser Einflihrung werden grundlegende Funkti-
onsweisen und Begrifflichkeiten von Instagram er-
klart. Was kann die Plattform und wo sind die Gren-
zen? Wie und was postet man, wie gewinnt man
Follower, was sind Hashtags und welche Mdoglich-
keiten bietet die Plattform? Der Kurs richtet sich an
(zukiinftige) Nutzer*innen, die Instagram beruflich

einsetzen mochten, z.B. als Firma, Blogger*in oder

Influencer*in.
Voraussetzungen: Grundlegende Kenntnisse im Um-
gang mit PC bzw. mobilen Endgeréten. Die App soll-

te bereits installiert sein!
i 5051

BEGINN: 20.02.2026, 2x freitags,
17.30-19.45 Uhr (6 UStd.)
vhs am Stadelhof,

H 32,30 Euro (keine ErmaRigung)

i 5052 BEGINN:16.06.2026, 2x dienstags,

18.00-20.15 Uhr (6 UStd.)
vhs am Stadelhof,
32,30 Euro (keine ErmaBigung)

Einfiihrung in den 3D-Druck
fiir Einsteiger*innen

Erfahren Sie, wie Sie LinkedIn ge- Anna Rinas

zielt fiir Marketing und Vertrieb

Fiir interessierte Einsteiger*innen gibt es einen Zu-
gang zum 3D-Druck ohne zuvor mit komplizierten
Computerprogrammen selbst Druckmodelle zu er-

stellen. Das Internet halt eine Vielzahl von Objekten

bereit, die fiir den privaten Gebrauch angepasst und
gedruckt werden kénnen.
Ziel des Kurses ist, einen Uberblick tiber wichtige

¢ Grundlagen und Begriffe rund um den 3D-Druck zu
i geben und zu zeigen, wie man ein 3D-Objekt aus

dem Internet mit Hilfe eines sogenannten Slicers
fur den 3D-Druck vorbereitet. Sie lernen, wie man

gehdrt zum Facebook-Konzern (Meta). Die Nutzung 3D-Objekte fiir den Druck im Internet findet, sie auf

ist sowohl auf Smartphones als auch auf dem Tablet

einer kostenfreien Slicer-Software anpasst und fiir
unterschiedliche 3D-Drucker aufbereitet.

200



Voraussetzungen: Kenntnisse im Umgang mit dem
PC.
5054 BEGINN: 13.04.2026, 3x montags,

18.30-20.45 Uhr (9 UStd.)

vhs Fiirstenbergstrale,

43,40 Euro (keine ErmaBigung)

Einfache Formen fiir den 3D-Druck selber
erstellen - Einfiihrung in TinkerCAD

Anna Rinas
Mit TinkerCAD lassen sich 3D-Modelle schnell und

kostenfreies Programm fiir den Einstieg in die Welt

diesem Programm die Erstellung einfacher Formen

in 3D, die sich spater auch fiir den 3D-Druck aufbe-
reiten lassen. Ein idealer Einstieg in die Welt des 3D-
: Musik erstellen mit Kl - Einfithrung in Suno
Voraussetzung: Zu Beginn des Kurses ist es notwen- Tatyana Sarasa

dig, ein individuelles, kostenfreies Konto auf der Tin- : _. . D
'8; I IEITUETIEs, kostentrerss oo aut der fin i Sie bendtigen einfach Musik fir ein Video oder

Designs auf sehr einfachem Niveau.

kerCAD-Plattform zu erstellen (Registrierung).
5055 BEGINN: 04.05.2026, 3x montags,
18.30-20.45 Uhr (9 UStd.)
vhs FiirstenbergstraBe,
43,40 Euro (keine ErmaBigung)

Smart Home fiir Einsteiger*innen - Mit
Home Assistant zum vernetzten Zuhause

Matthias Franke

Tauchen Sie ein in die Welt des Smart Home und
entdecken Sie die Vorteile der kostenlosen Lésung

optimieren Sie lhren Stromverbrauch oder planen
Sie ganz einfach, wann der Rasen bewdssert werden
soll. Ob Komfort, Sicherheit oder Energiesparen —in

ganz personlichen Smart-Home-Ideen umzusetzen.
Voraussetzung: Gute Computerkenntnisse und
Smartphone bzw. Tablet
5058 BEGINN:10.02.2026, 4x dienstags,
18.00-20.00 Uhr (11 UStd.)
vhs Fiirstenbergstrale,
53,70 Euro (keine ErmaRigung)

Biicher mit Amazon KDP veréffentlichen
Tatyana Sarasa
Entdecken Sie die Welt des Selfpublishings mit Ama-

201

i von der Nischenrecherche tber die Bucherstellung

bis hin zu effektiven Marketingstrategien. Erfahren

Sie, wie Sie Ihr Buchprojekt professionell umsetzen,

Ihre Sichtbarkeit auf Amazon erhéhen und mit lhrem
Buch Geld verdienen kénnen. Dieser Kurs bietet
Ihnen wertvolle Einblicke, praktische Tipps und die
notwendigen Tools, um Ihr Potenzial als sogenann-

i te*r Selfpublisher*in voll auszuschépfen. Ob Anfan-
i ger*in oder bereits fortgeschritten — hier finden Sie
i wichtige Aspekte, um im digitalen Buchmarkt FuR
¢ zu fassen.

intuitivam Computer konstruieren. Es ist ein ideales, : 2066 BEGINN: 21.04.2026, 4x dienstags,

18.00-20.00 Uhr (11 UStd.)
; . - ) H Online-Vi taltung,
des 3D-Designs, das ganz einfach Gber einen Inter- : g ey Sransta tung
netbrowser verwendet werden kann. Lernen Sie mit :

62,50 Euro (keine ErmaRigung)

mochten einfach erfahren, welche Méglichkeiten

der Musikproduktion KI bietet? Lernen Sie das KI-
i Tool Suno kennen und erstellen Sie im Handumdre-

hen eigene Musik. Erfahren Sie Wissenswertes tiber
KI in der Musik und gewinnen Sie einen Uberblick
Uiber Fragen zum Urheberrecht im Kontext KI-gene-
rierter Musik.

i Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse
i 5067 Dienstag, 14.04.2026,
18.00-20.00 Uhr (3 UStd.)
Online-Veranstaltung,
Home Assistant fir ein intelligentes und vernetztes 18,20 Euro (keine ErmaBigung)
Zuhause. Schritt fur Schritt lernen Sie, wie Sie Home
Assistant auf verschiedenen Geréten installieren, kon- :
figurieren und flexibel anpassen kénnen. Automati-

sieren Sie lhre Beleuchtung, steuern Sie Ihre Heizung, : Tatyana Sarasa

Webseite mit Kl erstellen -
ohne Programmierkenntnisse

Mit dem benutzerfreundlichen Webseiten-Baukas-
i ten ,Tilda" erstellen Sie ohne Programmierkennt-
i nisse lhre eigene, professionelle Webseite. Lernen

diesem Kurs lernen Sie praxisnah alle Grundlagen, :

um Ihr Zuhause selbststandig zu vernetzen und Ihre Sie Schritt fir Schritt, wie Sie Tilda verwenden, wel-

i che Designgrundlagen wichtig sind und wie Sie Ihre

Inhalte gut prasentieren und dabei auch die Darstel-
lung fiir mobile Endgerate berlcksichtigen. Gemein-

sam erstellen Sie eine Webseite fiir einen fiktiven
i Sportverein, um alle wichtigen Elemente kennen zu

lernen.

i Voraussetzungen: Gute Computerkenntnisse sind
i von Vorteil. Es sind keine Vorkenntnisse im Bereich
i Webdesign oder Tilda notwendig.

i 5068

18.00-20.15 Uhr (9 UStd.)
Online-Veranstaltung,

zon KDP in diesem praxisnahen Kurs. Lernen Sie, :

wie Sie erfolgreich eigene Biicher veroffentlichen — !

BEGINN: 16.04.2026, 3x donnerstags,

49,70 Euro (keine ErmaRigung)
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Kl als personliches Werkzeug &
Produktionsbooster -
Praxisworkshop OpenAl

Fabian Vof8
Wie arbeiten Sie richtig mit KI? Welche konkreten

Anwendungsfélle lassen sich fur Beruf und Alltag
finden? Wie erhalten Sie gezielte, reproduzierbare i

Ergebnisse — und wie stellen Sie sicher, dass das Tool

liefert, was Sie erwarten? Lernen Sie in diesem Pra- :

xisworkshop die OpenAl-Tools — vor allem ChatGPT -

einzusetzen.
Kursinhalte:

Praxisnahes Prompting — also das konkrete und
sinnvolle Ausfiillen des Eingabefensters (Struktur, :

Qualitatskriterien) m Personalisierung mit Memory
& personalisierten Chatbots (Custom GPTs) m Bild-
KI (Generieren, Varianten)
se, wiederholbare Outputs
andere Kl-Tools
(kompakt)
Voraussetzungen: Eigener, kostenloser OpenAl-Ac-

count (kostenpflichtiger Plus-Account empfohlen); :
eigener Laptop oder eigenes Tablet kann mitgebracht

werden, Grundkenntnisse im Umgang mit dem PC.
5070 BEGINN: 05.03.2026, 4x donnerstags,
18.30-21.00 Uhr (13 UStd.)
vhs Firstenbergstrale,
37,10 Euro (keine ErmaRigung)

Kl fiir Einsteiger*innen - Lernen Sie den
sicheren Umgang mit KI-Assistenten wie
ChatGPT

Alexander Rinkowski

Haben Sie schon viel iber Kiinstliche Intelligenz (K1)
gehort und wiirden gerne mal dieses ,ChatGPT" :
selbst ausprobieren? Dann ist dieser praxisorientierte

Kurs genau das Richtige fir Sie! Der Kurs beginnt
bei Null, ganz ohne Vorkenntnisse, App oder Regis-

trierung. In einer sicheren und unterstiitzenden Um- :
gebung lernen Sie Schritt fir Schritt den Umgang
i tipps: Optimieren Sie lhre Inhalte fiir maximale Reich-
i weite und Engagement.

mit KI, am Beispiel von ChatGPT.

Gemeinsam entmystifizieren wir den Begriff , Kiinst-
liche Intelligenz". Sie erfahren, wie KI funktioniert,
welche Anwendungsgebiete es gibt, und welche ak-

tuellen Entwicklungen die Zukunft prigen werden. !
Der Fokus wird darauf liegen, KI als Unterstiitzung :
fur lhren Alltag und lhre persénlichen Bediirfnisse

zu betrachten.

Wir folgen dem Leitsatz ,Probieren geht tiber Stu-
dieren": Sie erlernen den Umgang mit KI vor allem
auch durch praktisches Ausprobieren. Am Ende des

anzuwenden.

202

Tipps & Tricks fiir prazi- i

Ausblick: Agenten & i
Ethik/Datenschutz & EU-AI-Act i
i 5075

i 5078

18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)
Online-Veranstaltung,
Kurses werden Sie in der Lage sein, KI eigenstindig

auf Ihrem Endgerét zu nutzen und in lhrem Alltag :

i Voraussetzung: Grundkenntnisse im Umgang mit
i dem PC
i 5074

BEGINN: 09.06.2026, 2x wochentlich
(dienstags und donnerstags), insgesamt 6 Termi-

ne, jeweils 18.45-21.00 Uhr (18 UStd.)

vhs am Stadelhof,
29,00 Euro (keine ErmaBigung)

KI-Werkzeuge im Internet -
ChatGPT, Dall-E, Google Bard und Co.

als personliches Werkzeug zu verstehen und gezielt | Wilhelm Birger

i Sie bekommen Einblicke in die Méglichkeiten kiinst-

lich intelligenter Werkzeuge, die im Internet frei ver-
fugbar sind. Lernen Sie, wie man das Textsystem
ChatGPT verwendet oder wie Sie erstaunliche Bilder
mit Hilfe der KI ,Dall-E" erstellen lassen kénnen. Im
Vergleich zu ChatGPT schauen wir uns auch das Sys-
tem von Google an. Neben dem praktischen ,Aus-
probieren" werden auch Mdglichkeiten, Grenzen und
Gefahren dieser Technologien gemeinsam diskutiert.
Montag, 16.03.2026,

09.00-12.00 Uhr (4 UStd.)

vhs am Stadelhof,

19,50 Euro (ermaBigt: 15,50 Euro)

Videos in virale Reels verwandeln -
i Video-Magie mit Vizard.ai
Tatyana Sarasa

Entdecken Sie die Zukunft des Social-Media-Marke-

i tings! In diesem fesselnden Vortrag tauchen Sie in
: die Welt von Vizard.ai ein, dem Ki-gestiitzten Werk-
i zeug, das lhre Videostrategie revolutionieren wird.

: Was erwartet Sie?

Live-Demonstration: Sehen Sie, wie ein einziges
Video in mehrere fesselnde Reels verwandelt wird.
Automatisiertes Posting: Erfahren Sie, wie Vizard.ai
lhre Inhalte direkt auf verschiedene Social-Media-
Plattformen verteilt. m Zeitersparnis: Lernen Sie, wie
Sie Stunden an Bearbeitungszeit einsparen kénnen.
KI-Magie enthiillt: Verstehen Sie die Technologie
hinter der automatischen Videoanpassung. | Praxis-

Egal ob Sie Influencer*in, Marketingprofi oder Unter-
nehmer*in sind — dieser Vortrag zeigt Ihnen, wie Sie
mit minimalem Aufwand lhre Social-Media-Préasenz
maximieren kénnen. Erleben Sie, wie Vizard.ai lang-
weilige Produktionsabléufe in einen kreativen Spiel-
platz verwandelt!

Dienstag, 17.03.2026,

17,40 Euro (keine ErmaRigung)




KI-Videos erstellen
Tatyana Sarasa

kenntnisse erforderlich — nur lhre Kreativitdt und
Neugier!
Kursinhalte sind:

Grundlagen der Bildanimation und Einfiihrung in
Kl-gestiitzte Kreativtools
verschiedenen KI-Animationstools

die Videomontage m Erstellung eines persénlichen
Animationsprojekts mit 5-6 Szenen
Was Sie lernen werden:

Wie Sie KI-Tools zur kreativen Bildbearbeitung und
-animation einsetzen m Techniken zur Planung und
Strukturierung von Animationsprojekten
gende und fortgeschrittene Funktionen von CapCut

Tipps und Tricks fiir fesselnde visuelle Erzahlungen

5079 BEGINN: 05.03.2026, 3x donnerstags,
18.00-20.00 Uhr (9 UStd.)
Online-Veranstaltung,
49,70 Euro (keine ErmaRigung)

Kiinstliche Intelligenz in Projektgruppen -
KI-Power als virtuelles Mitglied , Teams"

Thorsten H. Bradt

Die Zusammenarbeit in Projektgruppen ist oft kom-
plex und anfallig fir Stérungen. Herausforderungen

wie Organisation, Kommunikation, Abstimmungs- i

und Entscheidungsprozesse sowie co-kreative Pha-
sen in der Produkt- und Dienstleistungsentwicklung

ten zahlreiche Méglichkeiten, um die Kollaboration
in diesen Bereichen entscheidend zu optimieren
Besonders in der Dokumentation erweist sich Kl als

wertvolles Werkzeug: Gekonnt eingesetzt, kann sie :

nicht nur Notizen — etwas aus MS Teams-Sitzungen

managements und -transfers beitragen.
Highlights:

Abhalten strukturierter Brainstorming-Sessions i

Prognosen zur professionellen Planung von Pro- i
i fur mich tun?

jekten
Meetings

gruppen
BONUS: Aktuelle KI-Alternativen zur Projektarbeit

Transkription von Online- oder stationdren

i 5080
10.30-12.00 Uhr (2 UStd.)
Online-Veranstaltung,
Entdecken Sie die faszinierende Welt der Bildanima- i
tion. Lernen Sie, wie man mit Hilfe von kiinstlicher i
Intelligenz (K1) und der benutzerfreundlichen Video-
Editing-App CapCut statische Bilder in atemberau- i
bende Animationen verwandeln kann. Keine Vor-

Hands-on-Erfahrung mit §
Storyboard-Ent- :
wicklung fiir lhren eigenen Animations-Clip m Schritt-
fur-Schritt-Anleitung zur Nutzung von CapCut fiir :

Grundle-

erfordern effektive Hilfsmittel. KI-Technologien bie- 3091

phones und Tablets richtig bedienen
— protokollieren, sondern durch die Einbindung ex- :

terner Quellen auch inhaltlich anreichern. Auf diese
Weise optimierte Ergebnisse konnen mafigeblich zur
Verbesserung des organisationsinternen Wissens-

Automatisierte Protokolle in Projekt- i
: tionsveranstaltung, bei der wichtige Details zu den

Dienstag, 10.03.2026,

19,00 Euro (keine ErmaRigung)

PC-Einstiegskurs fiir Senior*innen
Karl-Heinz Kaiser

Dieser Kurs richtet sich an dltere Menschen, die den
Umgang mit dem PC (Windows) erlernen méchten.
Dazu sind keinerlei Vorkenntnisse erforderlich. Auf
verstandliche Weise werden alle wesentlichen

: Grundkenntnisse vermittelt, die ein selbststandiges
i Arbeiten am Computer ermdglichen: PC-Bestandteile

(Monitor, Drucker, Computer, etc.), Textverarbeitung
mit Word, Internet (Suchmaschinen, E-Mail).

i 5090 BEGINN: 03.03.2026, 4x dienstags,

15.00-17.15 Uhr (12 UStd.)

vhs am Stadelhof,

58,70 Euro (keine ErmaRigung)
BEGINN: 03.06.2026, 4x mittwochs,
15.00-17.15 Uhr (12 UStd.)

vhs am Stadelhof,

58,70 Euro (keine ErmaBigung)

Handykurs fiir Senior*innen - Smart-

Benedikt Krinn

Es geht um Smartphones und Tablets in den Handen
von Menschen, die nicht mehr ganz jung sind, aber
noch jung genug, um sich naher mit den unend-
lichen Mdoglichkeiten dieser elektronischen ,Wun-
dergerate” zu beschéftigen, und die neugierig sind
und sich fragen: Was kann so ein Smartphone Gutes

Der Kurs beginnt mit einer 45-mintitigen Informa-

internetfahigen mobilen Endgeraten angesprochen
und erklart werden. Erste Fragen kdnnen hier schon

gestellt werden.
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Im zweiten Teil setzt sich der Kursleiter mit den Teil-

nehmenden jeweils fiir die Dauer von 45 Minuten
zusammen und beantwortet individuelle Fragen zum

verwendeten Gerdt. Sie bekommen Unterstiitzung
bei der Navigation durch die Ments, Unterverzeich-

nisse, Apps und Stores.

Ziel des Kurses ist es, Sie auf dem Weg des digitalen
Wandels zu unterstiitzen und somit lhre Teilhabe
am gesellschaftlichen Leben zu verbessern.

Die Einzeltermine werden nach dem ersten Teil des
Kurses vor Ort abgestimmt. Bitte Giberlegen Sie sich

im Voraus, welche Fragen bzw. Themen Sie beson- i
i Voraussetzung: geringe PC-Grundkenntnisse

1Otiz 5095 BEGINN: 18.02.2026, 6x mittwochs,
Voraussetzung: ein eigenes Smartphone oder Tablet.

ders interessieren, notieren Sie sich die Fragen und
bringen Sie die Notizen mit zum ersten Kurstermin.

In dem Entgelt enthalten sind 45 Min. Vortrag und
45 Min. Einzelberatung. Es ist unbedingt nétig, zum
ersten Termin zu erscheinen.

5092 Freitag, 13.03.2026,
10.00-12.45 Uhr (1 UStd. plus 1 UStd. nach
Vereinbarung)
vhs am Stadelhof,
29,90 Euro (keine ErmaRigung)

Mittwoch, 08.05.2026,

10.00-12.45 Uhr (1 UStd. plus 1 UStd. nach
Vereinbarung)

vhs am Stadelhof,

29,90 Euro (keine ErmaRigung)

5093

Videoanruf mit dem Smartphone oder Tablet
fiir Senior*innen

Thomas Kraft

Die Verwandten bei einem ,Telefongesprach” nicht :

nur zu héren, sondern auch sehen zu kdnnen, ist ein
groRer Gewinn fir die Kommunikation. Sie sehen
nicht nur Ihr GegenUber, sondern kdnnen zum Bei-

spiel auch bei Fragen, Dinge in lhrer Umgebung :

zeigen. Sie haben ein Smartphone oder Tablet und

startet? Lernen Sie verschiedene Méglichkeiten, die

Sie nutzen kénnen, um mit anderen Smartphone- :
oder Tabletnutzer*innen einen Videoanruf zu star- :

ten.

5094 Mittwoch, 18.03.2026,
18.30-20.45 Uhr (3 UStd.)
vhs am Stadelhof,

21,80 Euro (keine ErmaBigung)

Computer-Basiswissen - %
Grundlagen intensivam Vormittag

Wilhelm Birger

Gemeinsam schaffen Sie eine Grundlage fiir das
selbststandige Arbeiten am Computer. Sie lernen, :
Ihre Dateien mit dem Windows-Explorer systema- i

tisch zu verwalten, Ordnerstrukturen anzulegen und
Ihre Daten auf unterschiedlichen Datentragern zu

Arbeiten mit Formeln und Diagrammen
i Tipps und Tricks, Versenden von E-Mails, Kalender-

i 5007

sichern. Sie erhalten einen Einblick in die Textverar-
beitung mit Word, die Tabellenkalkulation mit Excel
und in das Arbeiten mit dem Internet. Anhand zahl-
reicher Beispiele wird der Umgang mit diesen Pro-
grammen gelibt und vertieft.

Inhalte: m Windows Datei-Explorer m Word: Erfassen
eigener Texte inklusive Fehlerkorrektur und Forma-

tierung, Gestaltung von Tabellen und Einfiigen von

Grafiken m Excel: Grundlagen der Tabellenkalkulation,

Internet:
funktionen etc.
09.00-12.00 Uhr (24 UStd.)

vhs am Stadelhof,
92,30 Euro (keine ErmaBigung)

Umstieg auf Windows 11
(inkl. Lehrbuch)
Ralf Redecker

*
[l &

Im Oktober 2025 hat Microsoft die Unterstlitzung
fur das Betriebssystem Windows 10 eingestellt. Ledig-
lich Sicherheitsupdates lassen sich unter bestimmten
Bedingungen noch bis Oktober 2026 installieren.

mochten wissen, wie man damit einen Videoanruf Wer nun auf Windows 11 umsteigt und Fragen zu

Unterschieden und neuen Funktionen des Betriebs-
systems hat, lernt in diesem Kurs wichtige Aspekte
des neuen Betriebssystems kennen. Voraussetzung:
Grundkenntnisse im Umgang mit dem PC. Das Lehr-
buch ,Effektiver Umstieg auf Windows 11" ist im
Kursentgelt enthalten.

{ 5096 BEGINN: 26.02.2026, 2x donnerstags,

18.00-20.15 Uhr (6 UStd.)
vhs FiirstenbergstraBe,
45,80 Euro (ermaBigt: 39,80 Euro)

BEGINN: 21.05.2026, 2x donnerstags,
18.00-20.15 Uhr (6 UStd.)

vhs am Stadelhof,

45,80 Euro (ermaRigt: 39,80 Euro)
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Digitale Kompetenzen im Alltag -
das digitale Leben verstehen und anwenden

Brigitte Fedeler

Die Welt wird immer digitaler. Viele Aufgaben, wie
z.B. ein Zugticket kaufen oder ein Paket abholen,
sind nur noch digital méglich. Damit Sie sich im i
.Digital-Dschungel” zurechtfinden und Ihre Selbstan-
digkeit bewahren konnen, lernen Sie wichtige An-
wendungen und Apps kennen. Sie liben digitale
Wege fiir Behérdengdnge und Online-Einkdufe zu
gehen und wie lhnen Gesundheitsapps hilfreich sein
kénnen. Ziel des Kurses ist es, lhnen Sicherheit und :
Eigenstandigkeit im Umgang mit digitalen Angebo- :
ten zu geben.
Voraussetzungen: Sie besitzen ein eigenes Smart- :
phone, Tablet oder einen eigenen Computer. Die
Gerate kénnen flr den Kurs mitgebracht werden.
5098 BEGINN: 13.04.2026, 4x montags,

16.00-17.30 Uhr (8 UStd.)

vhs am Stadelhof,

47,60 Euro (keine ErmaRigung)

Datenschutz und Sicherheit im Internet
Brigitte Fedeler

In einer zunehmend vernetzten Welt wird der sichere i
Umgang mit digitalen Technologien immer wichtiger.
Egal, ob Sie im Internet surfen, E-Mails schreiben,
Ihr Smartphone nutzen oder Cloud-Dienste in An-
spruch nehmen — Ihre personlichen Daten sind wert-
voll und sollten geschiitzt werden.
Besonders altere Menschen und Anfanger*innen
stehen oft vor der Herausforderung, die Risiken und :
Maoglichkeiten der digitalen Welt zu verstehen. Ler-
nen Sie daher leicht verstindlich, wie Sie Ihre Gerdte i
und Online-Dienste sicher nutzen kbnnen, und ent-
wickeln Sie die nétigen Fahigkeiten, um sich selbst-
bewusst und geschitzt in der digitalen Welt zu be-
wegen. :
Dieser Kurs richtet sich an alle, die Schritt fur Schritt :
und ohne Fachjargon mit vielen praktischen Ubungen
die Grundlagen im Bereich Datenschutz und Sicher-
heit erwerben oder ihre bestehenden Kenntnisse i
vertiefen méchten. :
Voraussetzungen: Grundkenntnisse im Umgang mit i
Smartphone, Tablet oder PC. Die eigenen Gerite
kénnen gerne zum Kurs mitgebracht werden.
5099 BEGINN: 23.02.2026, 3x montags,

18.00-19.30 Uhr (6 UStd.)

vhs am Stadelhof,

36,20 Euro (keine ErmaRigung)

206

i Gesundheits-Apps im Uberblick -
Vorteile, Funktionen, Installation

Brigitte Fedeler

i Wiekdnnen Gesundheits-Apps dabei helfen, Fitness,

Erndhrung, mentale Gesundheit und medizinische
Betreuung digital zu unterstiitzen. Erhalten Sie einen
Uberblick tiber die wichtigsten App-Typen, und ler-
nen Sie, wie Sie diese sicher nutzen und individuell

i an lhre Bedirfnisse anpassen kénnen. Anhand prak-
i tischer Ubungen erfahren Sie, wie man zum Beispiel
i den Schrittzdhler oder Erndhrungs- und Entspan-

nungs-Apps im Alltag einsetzt und wie sich damit
die eigene Gesundheit und das Wohlbefinden ver-
bessern kdnnen. Der Kurs richtet sich an Einsteiger*
innen und interessierte Senior*innen. Voraussetzung:
Ein Smartphone und Kenntnisse im Umgang damit

i sollten vorhanden sein.
5100 BEGINN: 01.06.2026, 4x montags,

16.30-18.00 Uhr (8 UStd.)
vhs FiirstenbergstraBe,
47,60 Euro (keine ErmaRigung)

Social Media - Einfiihrung fiir Senior*innen,

Eltern und andere Nichtnutzer*innen

Birgit Hippmeier

"W Sie héren oft von Instagram,

TikTok und Co., nutzen

diese Social Media Medien

selbst aber nicht? Und nun
. o . mochten Sie mitreden kon-

bl o R .ﬁ nen und verstehen, worum

i essich dabei Uberhaupt handelt? Oder Sie mochten

diese nutzen?

In dieser kurzen Einfithrung bekommen Sie einen
Einblick in die derzeit gdngigen Social Media An-
wendungen und lernen, wie diese Angebote funk-

i tionieren, wo ihre Stirken und ihre Gefahren liegen.

So schaffen Sie eine Grundlage, um die einzelnen
Angebote zu nutzen, mitreden zu kénnen und eige-
ne informierte Entscheidungen zu treffen.

5102 Dienstag, 03.03.2026,
18.00-20.15 Uhr (3 UStd.)
vhs am Stadelhof,
H 17,60 Euro (keine ErmaRigung)
! 5103 Freitag, 03.07.2026,

17.00-19.15 Uhr (3 UStd.)

vhs am Stadelhof,

17,60 Euro (keine ErmaRigung)
nach 5337:




Offene Computer- und Handy-Sprechstunde
fiir die Generation 55 plus

Heinz Péschl, Karl-Heinz Kaiser, Jiirgen Kirchner

Die Veranstaltung ist keine Schulung im klassischen
Sinne. Sie ist ein Projekt Computer- und technik-
begeisterter Laien, die mit ihrem Wissen und ihrem
Erfahrungsschatz unentgeltliche Hilfestellung bei Pro-
blemen mit Handy und Computer (Internet, E-Mail)
anbieten.

Handy, Laptop oder Notebook kénnen mitgebracht
werden. Kommen Sie einfach vorbei. Karl-Heinz
Kaiser, Heinz Pdschl und Jirgen Kirchner arbeiten
ehrenamtlich und freuen sich auf Sie.

In den Ferien findet die Sprechstunde nicht statt.

5118 BEGINN: 15.01.2026, 11x donnerstags,
15.00-17.00 Uhr (29 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei

5119 BEGINN: 16.04.2026, 12x donnerstags,

15.00-17.00 Uhr (32 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei

Sie haben Fragen zu einer
bestimmten Software oder

6sen konnen?

Sprechstunde".

- Probleme, die Sie alleine nicht

Nutzen Sie doch unsere
kostenlose "vhs-Online-

Expert*innen aus den unter-
schiedlichsten Bereichen
stehen Thnen zu bestimmten
Zeiten online zur Verfiigung.

Alle Infos und Anmeldung
unter vhs-Sprechstunde.online (0

EDV-Sprechstunde ,,von Frau zu Frau"
Stephanie Windhorn

Sie haben Probleme mit lhrem Computer oder Smart-
phone? Manchmal trauen sich Frauen am Computer
nicht so viel zu. Damit sie diese Unsicherheit verlie-
ren, gibt es diese ehrenamtliche EDV-Sprechstunde
.von Frau zu Frau". Die Themen orientieren sich an
den Bedurfnissen der Teilnehmerinnen, egal ob es
um die Einrichtung eines WLAN-Zugangs, das Ver-
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senden von E-Mails, die Benutzung von Smart- i

phones, Programmen und Apps oder das Brennen

von CDs geht. Sie haben mit einer Digitalkamera

oder lhrem Smartphone fotografiert und méchten
die Bilder auf lhren PC tibertragen? Sie méchten sie

bearbeiten und ausdrucken, ein Fotobuch/eine Dia-
show fiir eine DVD erstellen oder lhre Fotos per
E-Mail verschicken? Das alles und vieles mehr kon-

nen wir gemeinsam erarbeiten.
Pro Termin (Dauer ca. 30 Minuten) kénnen maximal

zwei Personen teilnehmen. Eine vorherige Anmel- :

dung ist erforderlich.

5120 Dienstag, 17.02.2026,
15.30-16.00 Uhr (1 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei
Dienstag, 17.02.2026,
16.15-16.45 Uhr (1 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei
Dienstag, 17.02.2026,
17.00-17.30 Uhr (1 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei

Dienstag, 17.03.2026,
15.30-16.00 Uhr (1 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei
Dienstag, 17.03.2026,
16.15-16.45 Uhr (1 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei
Dienstag, 17.03.2026,
17.00-17.30 Uhr (1 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei

Dienstag, 21.04.2026,
15.30-16.00 Uhr (1 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei
Dienstag, 21.04.2026,
16.15-16.45 Uhr (1 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei
Dienstag, 21.04.2026,
17.00-17.30 Uhr (1 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei

Dienstag, 19.05.2026,
15.30-16.00 Uhr (1 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei
Dienstag, 19.05.2026,
16.15-16.45 Uhr (1 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei
Dienstag, 19.05.2026,
17.00-17.30 Uhr (1 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei

Dienstag, 23.06.2026,
15.30-16.00 Uhr (1 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei
Dienstag, 23.06.2026,
16.15-16.45 Uhr (1 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei
Dienstag, 23.06.2026,
17.00-17.30 Uhr (1 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei

5121

5122

5123

5124

5125

5126

5127

5128

5129

5130

5131

5132

5133

5134
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Computerkenntnisse in den Kursen

Ist der Kurs fiir mich geeignet? Diese Frage stellen
sich unsere Teilnehmenden haufig, wenn sie durch
einen Kurstitel oder eine Kursbeschreibung ange-
sprochen werden. Am Ende der jeweiligen Kurs-
beschreibung wird meist aufgefiihrt, welche An-
forderungen der Kurs von lhnen verlangt. Kurse
.ohne Vorkenntnisse” kénnen ohne Zdgern be-
sucht werden, selbst wenn Sie noch keinerlei Er-
fahrungen mit Computern oder mobilen Endgera-
ten wie Tablets oder Smartphones gemacht haben.
.Grundlegende Kenntnisse" erfordern ein Mini-
mum an Computerwissen. Dazu gehort, dass Sie
selbststandig die jeweiligen Geréte ein- und aus-
schalten kénnen, dass Sie sowohl die Tastatur, die
Maus oder den Touch-Screen bedienen kénnen
und dass Sie in der Lage sind, Programme/Apps
auf dem jeweiligen Gerat zu 6ffnen und zu schlie-
Ben. Zu grundlegenden Kenntnissen gehért auch,
dass Sie in der Lage sind, mit einem sogenannten
Internetbrowser (Programm/App) ins Internet zu
gehen.

In manchen Kursen, vor allem, wenn es um spe-
zielle Computer-/Tablet-/Smartphoneprogramme
geht, sollten wenigstens Grundkenntnisse vorhan-
den sein. Uberdies ist es dann wiinschenswert,
wenn Sie schon regelméBig mit entsprechenden
Geraten arbeiten, damit Grundfunktionen und Be-
wegungsabldufe bei der Verwendung des jeweili-
gen Gerates gelibt sind.

Grundsétzlich gilt aber: Haben Sie Zweifel, rufen
Sie uns gerne an! Unsere Dozent*innen sind darum
bemiht, auf die individuellen Fihigkeiten und
Wiinsche der Teilnehmenden einzugehen und
ihnen eine bedarfsgerechte Weiterentwicklung
ihrer Computerkenntnisse zu erméglichen.

IT fiirs Biiro — Wissen fiir den Job!
Petra Bergen

Wenig Erfahrung oder aus der Ubung gekommen?

Machen Sie sich fit fiirs Biiro. Dieser Kurs richtet sich
an Berufs- und Wiedereinsteigende, aber auch an
kaufmannische Beschaftigte. Im Zentrum steht die

Verwendung der Microsoft Office 2016 Produkte
i Word, Excel und Outlook, u.a. mit folgenden Lern-

inhalten:

Word: Geschéftsbrief nach DIN 5008, Aufbau und

Gestaltungsregeln. Es geht unter anderem um die
Elemente Textfelder, Bilder, Formen, Kopf- und Fuf3-

i zeilen.

Excel: Tabellenaufbau, Formeln und Funktionen
Outlook: E-Mails und Termingestaltung.



5172

BEGINN: 17.02.2026, 6x dienstags,
17.30-20.30 Uhr (24 UStd.)

vhs am Stadelhof,

116,30 Euro (ermaRigt: 92,30 Euro)

BEGINN: 01.06.2026, 6x montags,
17.30-20.30 Uhr (24 UStd.)

vhs am Stadelhof,

116,30 Euro (ermaRigt: 92,30 Euro)

5173

MS Outlook -
Biiromanagement mit Outlook

Jens Glowatzki

Microsoft Outlook ist viel mehr als ein einfaches
E-Mailprogramm und fir die Selbstorganisation im

Buiroalltag ein ausgesprochen hilfreiches Hilfsmittel.
Verwalten Sie ab sofort professionell lhre Kontakte, i

Aufgaben, E-Mails, Serien-E-Mails, Notizen, Termine
und Office-Dokumente.

Zundchst lernen Sie die Grundfunktionen der Soft- :
¢ form erméglicht es ein strukturiertes und dennoch

ware kennen. AnschlieBend wird in praktischen
Ubungen mit allen Méglichkeiten von Outlook die
Umsetzung erprobt. Sie werden u.a. Termine planen,

Aufgaben anlegen und zuteilen sowie deren Arbeits- :

stand kontrollieren. Darlber hinaus lernen Sie, wie
Sie Kontakte anlegen, organisieren und kategorisieren.

5175 BEGINN: 05.03.2026, 3x donnerstags,
18.00-21.00 Uhr (12 UStd.)
vhs am Stadelhof,
53,90 Euro (keine ErmaRigung)

5176 BEGINN: 11.06.2026, 3x donnerstags,

18.00-21.00 Uhr (12 UStd.)
vhs am Stadelhof,
53,90 Euro (keine ErmaRigung)

MS Outlook und OneNote - das Duo zum
effektiven Selbst- und Teammanagement

Thorsten H. Bradt

Outlook und OneNote ergénzen sich in ihren An-
wendungsmaoglichkeiten optimal. Outlook, die Kom-

nen und Aufgaben sowie eine Zusammenarbeit von
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H sensmanagement bzw. -transfer in ,Teams"

i ,Teams" ausgerichtet. OneNote hingegen stellt sich
: als Basis zur Sammlung, Strukturierung und zum Aus-
i tausch von Informationen — Wissensmanagement

bzw. -transfer — dar. Unterschiedliche Schnittstellen,
Add-Ins sowie Application Programming Interfaces
(APIs), erméglichen wechselseitigen Datenaustausch
und -abfragen zwischen Outlook und OneNote, wo-
durch sich fur professionelle Anwenderinnen und
Anwender eine erhebliche Effizienzsteigerung im
Selbst- und Teammanagement ertffnet.
Highlights:
Essentials zum Selbst- und Teammanagement
Praxisnahe Workflows im Bliromanagement m Wis-
Out-
look und OneNote im Zusammenspiel mit MS 365
Effektive Einbindung ,agiler" MsS Loop-Komponen-

ten

5177 BEGINN:10.02.2026, 2x wochentlich

(dienstags und donnerstags), insgesamt 2 Termine,
JEXY jeweils 10.30-12.00 Uhr (4 Ustd.)

Online-Veranstaltung,
38,00 Euro (keine ErmaRigung)

MS OneNote -
Essentials zur professionellen Anwendung

¢ Thorsten H. Bradt

W Das kostenlos nutzbare OneNote

|‘ | zdhlt zu den beliebtesten digitalen

| Notizbtichern weltweit, integriert sich

i nahtlos in die Umgebung des klassi-

o= schen Office-Pakets von Microsoft (ak-
tuell: Version 2021) bzw. derjenigen von Microsoft
365 (Produktivitatscloud). Als Kollaborationsplatt-

flexibles Arbeiten. Zudem lasst es sich fiir ein ,Ge-
wohnheitstracking” einsetzen, dessen Ziel das Er-
fassen bestehender individueller Routinen im Berufs-
alltag sowie ihre optimale Anpassung an eine kon-
krete Arbeitsumgebung ist. Nicht zuletzt bietet sich
OneNote fiir ein professionelles Wissensmanage-
ment bzw. einen ebensolchen Wissenstransfer (Uber-

tragung von Daten), etwa im Rahmen einer Projekt-

organisation, in Unternehmen an.
Highlights:

Strukturierte und flexible Workflows im Biiro-
management M Teamworking — professionelle Tech-
niken zur Zusammenarbeit B Wissensmanagement
und -transfer in Unternehmen m Cloudbasierte Or-
ganisation von Projekten in Arbeitsgruppen
EXTRA: Tipps und Tricks zum ,Full Power"-Einsatz

i von OneNote

i 5178

18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
aung ten of . Online-Veranstaltung,

munikationszentrale im Biromanagement, ist unter :

anderem auf das Planen und Verwalten von Termi- :

Montag, 13.04.2026,

30,00 Euro (keine ErmaRigung)

IT | Beruf
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Schnupperkurs MS Access
Tatyana Sarasa

Bringen Sie Struktur in lhre Daten! Lernen Sie in die-
sem Schnupperkurs die Grundlagen von Microsoft
Access kennen. Sie erstellen eine einfache Kunden-
verwaltung mit Tabellen, Abfragen, Formularen und
Berichten — ohne Programmierkenntnisse. Ideal fiir
alle, die vom Excel-Chaos wegkommen und ihre :
Daten professionell organisieren mdéchten. In kleiner
Gruppe und mit vielen praktischen Ubungen gewin-
nen Sie schnell Sicherheit im Umgang mit Datenban-
ken. :
Voraussetzungen: Microsoft Access sollte installiert
sein. Gute Computerkenntnisse sind von Vorteil. i

5179 BEGINN: 11.06.2026, 3x donnerstags,

. 18.00-20.15 Uhr (9 UStd.)

Online-Veranstaltung,

49,70 Euro (keine ErmaRigung)
MS Planner - zentrale Aufgabenverwaltung - :
transparentes Taskmanagement fiir Teams
Thorsten H. Bradt :
Nicht zuletzt durch die Einfihrung der neuen gra- i
fischen Benutzeroberfliche von Outlook — Outlook
NEW genannt — kommt dem organisationsiibergrei-
fenden Einsatz von Planner eine herausragende Be- :
deutung im kollaborativen Aufgabenmanagement :
zu. Planner fiigt sich nahtlos in das Gesamtkonzept :
von MS 365, der Produktivititscloud, ein und stellt :
die wesentliche Grundlage zur Planung und Steue- :
rung von Aufgaben in Arbeits- bzw. Projektgruppen
dar. Die Empféanger derart verbindlich kommunizier-
ter Aufgaben konnen diese in der Rubrik ,Mir zuge-
wiesen" der App To Do, eine wesentliche Outlook-
Client-Komponente, einsehen und verwalten.
Auf der administrativen Ebene bietet Planner um- :
fassende Moglichkeiten der Verfolgung von Arbeits-
status. Eigenstdndige Planner-Gruppen gewahrleis-
ten eine fliissige Zusammenarbeit ihrer Mitglieder :
in Echtzeit. Dartiber hinaus bieten diverse Diagnose- i
Tools Verantwortlichen und sonstigen Beteiligten in-
nerhalb von Projekten eine leistungsstarke Plattform,
um Stérungen unterschiedlichster Art — etwa Perso-
nalressourcen, Material oder Zeit - direkt entgegen-
zuwirken.

Highlights: :
Planner innerhalb der Produktivititscloud m Hub-
Administration und mobiles Arbeiten m Aufgaben-
management und Buckets ® Pldne und eingebun- :
dene Outlook-Unterhaltungen m Diagnose-Tools zur
Aufgabenverfolgung

5182 Dienstag, 12.05.2026,

. 18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)

Online-Veranstaltung,
19,00 Euro (keine ErmaBigung)

210

Mittwoch, 18.03.2026,
10.30-12.00 Uhr (2 UStd.)
Online-Veranstaltung,

19,00 Euro (keine ErmaRigung)

i MS Lists — dynamisches

Informationstracking — Optimierung von

i Arbeitsabliufen in Organisationen
i Thorsten H. Bradt

Lists stellt sich als High-Performance-App im Infor-
mationstracking dar. Es ermdglicht die Gestaltung
produktiver Arbeitsabldufe in Organisationen. Kon-
krete Anwendungsbeispiele sind die Verfolgung von
Problemen wie etwa Stérungen, Arbeitsstatus und

i Ausgaben, Uberwachung von Ressourcen im Pro-
i jektmanagement sowie die Planung von Inhalten

mit und ohne Genehmigungen oder auch ein zuver-
lassiges Onboarding.

Lists ist auf die Zusammenarbeit von , Teams" ausge-
richtet. Uber Méglichkeiten zur Zuweisung von Tra-

i cking-Inhalten an bestimmte Mitarbeiterinnen und
i Mitarbeiter oder auch deren Priorisierung entfaltet

Lists sein eigentliches Potenzial zur Optimierung von
Arbeitsabldufen in Organisationen — in Echtzeit.
Highlights:
Essentials zum gekonnten Arbeiten mit Listen
Praxisnahe Anwendungsszenarien in ,Teams"
Formulare zur direkten Abstimmung in Projekt-
gruppen | Automatisierte Regeln zur Uberwachung
von Workflows
BONUS: Einbindung von MS SharePoint und Power

i Apps

5184 Mittwoch, 18.03.2026,
13.30-15.00 Uhr (2 UStd.)
Online-Veranstaltung,

19,00 Euro (keine ErmaRigung)

MS Project -
klassisches Projektmanagement, Planung,
Steuerung und Uberwachung

Thorsten H. Bradt

Ein klassisch phasenbasiertes — traditionelles oder
auch pradiktives — Projektmanagement zeichnet sich
insbesondere durch eine prézise Planung von Vor-

: gangen aus (Projekt- bzw. Projektstrukturplan). Diese
i stehen in unmittelbarer oder mittelbarer Abhingig-

keit zueinander, woraus sich eine erhebliche Anfillig-
keit gerade bei unerwarteten Stérungen ergibt. Die
diesbeziiglich typische Abbildungsform ist ein Gant-
Diagramm (Wasserfallmodell). Ausgangspunkt pro-

i fessioneller Planungsansitze ist hdufig ein Netzplan
i zur Berechnung einschldgiger Zeiten. Ms Project, das
¢ sich nahtlos in Workflows unter Ms 365 bzw. Office

integrieren ldsst, bildet einen De-Facto-Standard
und bietet zahlreiche Optionen eben zur Planung,

¢ Steuerung und Uberwachung — insbesondere von



Ressourcen (menschliche Arbeitskraft, Zeit und Ma-
: zentraler Gruppen — ,in Echtzeit". Dazu stehen inner-
agile sowie hybride Ansétze sowie eine Einbindung
: gramme, zumal webbasierte Apps, zur Verfiigung —
so MS OneNote, SharePoint und vor allem Planner.

terial). In der aktuellen Version unterstiitzt es zudem

von MS Copilot, der nativen KI von Microsoft.
Highlights:

Projektplan und Gant-Diagramm — Vorgénge und
ihre Abfolge
sowie Pufferzeiten (Reserven)

Netzplan, Projektziele, Meilensteine
Zuteilung von Res-

sourcen — Steuerung und Uberwachung m Berichte :
u.a. zur Visualisierung des Projektfortschrits im Team

Der Projektstrukturplan (PSP)/Work Breakdown
Structure (WBS)

5185 Samstag, 06.06.2026,

09.00-16.30 Uhr (9 UStd.)
g Online-Veranstaltung,
85,50 Euro (keine ErmaRigung)
GoodNotes Einfiihrung -
den Alltag erleichtern mit einer einzigen App
Bernhard Peter Klosse

i Handzeich Prisen- |
Ob Notizen, Dokumente, Handzeichnungen, Présen- : Thorsten H. Bradt

tationen oder andere digitale Formate — mit der App
OneNote ist alles geordnet an einem Ort, sofort griff-

bereit und teilbar. GoodNotes ist ein kostengiinsti-
ges, digitales ,Notizbuch" fiir PC, Smartphone und/ :
i tierung, dass die bisherige Kultur der Zusammen-

oder Tablet und lduft auf unterschiedlichen Endgera-
ten und Betriebssystemen. Lernen Sie, wie die App
installiert wird und wie sie funktioniert, um den All-

tag digital besser zu organisieren und die Ubersicht
zu behalten. Voraussetzung: Eigenes Endgerat (Tab- :

let, Laptop oder Smartphone) und Grundkenntnisse
im Umgang mit dem eigenen Gerét.

5186 BEGINN: 11.03.2026, 3x mittwochs,
09.30-12.30 Uhr (12 UStd.)
vhs am Stadelhof,
52,40 Euro (keine ErmaRigung)
5187 BEGINN: 10.06.2026, 3x mittwochs,

18.00-21.00 Uhr (12 UStd.)
vhs am Stadelhof,
52,40 Euro (keine ErmaRigung)

MS Teams in der Projektorganisation -
Praxisrelevante Anwendungsszenarien

Thorsten H. Bradt
Die Méglichkeit, Video- oder Sprachkonferenzen

i 5188

arbeit interner und externer bzw. zentraler und de-

halb MS 365 (Produktivititscloud) zahlreiche Pro-

Highlights: m Strukturierter Aufbau von Arbeitsgrup-
pen unter MS Teams ® Administration von Freigaben
bzw. diversen Zugriffsrechten m Kandle zur konsis-
tenten und damit ,fluiden” Kommunikation m Im-
plementierung von MS OneNote, SharePoint und
Planner

BONUS: Agile Kollaboration in der professionellen
Praxis

BEGINN: 17.03.2026, 2x wochentlich
(dienstags u. donnerstags), insgesamt 2 Termine,
jeweils 10.30-12.00 Uhr (4 UStd.)
Online-Veranstaltung,

38,00 Euro (keine ErmaRigung)

MS Teams. Effektive Kollaboration und

Kommunikation

Der Einsatz von MS 365, der sogenannten Produk-
tivitdtscloud, bertihrt den Wesenskern einer jeden
Organisation. Nicht selten bedingt eine Implemen-

arbeit umfassend auf den Priifstand gestellt wird. MS
Teams kommt insoweit eine herausragende Bedeu-
tung zu — als Organisationszentrale ermdglicht es
unter anderem die Schaffung sogenannter Kandle,
die nichts anderes als das digitale Fundament zur in-
ternen und externen Kommunikation bilden.

Die ,Organisation hinter der Organisation”, also die
Planung und Umsetzung einer entsprechenden In-
frastruktur, offenbart sich insoweit als Herausforde-
rung. Sie erfordert ndmlich eine durchgéngige Trans-
parenz und Konsistenz sowie zudem ein proaktives

Vorgehen zur kontinuierlichen Verbesserung auf-
i grund sich stetig wandelnder Rahmenbedingungen

bzw. Bedarfe von Organisationen.
Highlights:
MS-365-Gruppen allgemein, ,Teams" und Kanéle

Grundeinstellungen, Mitgliedschaften und Rollen

i tionen

spontan abzuhalten oder auch zu planen, stellt nur

einen Teilaspekt der Funktionalitit von MS Teams 5189
dar. SchwerpunktmaRig lassen sich mit ihm Organi- i

sations- bzw. Unternehmensstrukturen abbilden
sowie gezielt Kommunikationskandle schaffen. Basis
dafir sind Teams (Arbeitsgruppen) — besonders in

der Projektorganisation sind diese Grundlage fur
einen zuverldssigen Informations- und Datenaus- :

tausch.

Neben einem derart strukturierten Ansatz eréffnet
MS Teams zudem Optionen zur agilen Zusammen-

21

Berechtigungen zum Zugriff auf geteilte Informa-
Standard- und Zusatzapps mit erweiterten
Funktionen

BONUS: ,Backstage" — das MS Teams Admin Center
BEGINN: 28.04.2026, 2x wochentlich
(dienstags und mittwochs), insgesamt 2 Termine,
jeweils 18.30-21.30 Uhr (8 UStd.)
Online-Veranstaltung,

60,00 Euro (keine ErmaBigung)

IT | Beruf
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MS 365 — smarte Workflows in
Unternehmen - Zusammenarbeit mit Teams,
SharePoint und Planner

Thorsten H. Bradt

Im Zentrum eines modernen Bliromanagements ste-

hen die transparente Zusammenarbeit zentraler und
dezentraler, aber auch interner und externer Teams —
mit dem Ziel einer ,fluiden" Bearbeitung von Infor-
mationen bzw. Daten. MS 365, die sogenannte Pro-
duktivitatscloud, eréffnet die Moglichkeit zur erheb-
lichen Steigerung der kollektiven Arbeitseffektivitat,
und zwar auf simtlichen (Hierarchie-)Ebenen von
Organisationen bzw. Unternehmen.

Die Plattform bietet machtige Werkzeuge zur Digi-
talisierung bestehender analoger Prozesse. Sie er-
moglicht zudem eine gezielte Steuerung der Unter-

nehmenskommunikation. Darlber hinaus ist sie auf :

einen erfolgreichen Wissenstransfer, dem ein profes-
sionelles Dokumentenmanagement zugrunde liegt,
ausgerichtet.

Highlights:

Systematische Einfiihrung in MS 365 — die Produk- :

tivitdtscloud ®m MS Teams und Planner zur Teamor-
ganisation bzw. -steuerung mMS SharePoint und

OneDrive zum Dokumentenmanagement m Diverse
MS-Tools zur Prozessoptimierung und -automatisie- :

rung
BONUS: MS Copilot in der Teamarbeit (unter MS 365
und Bing) H
5191 Montag - Freitag, 29.06.2026 — 03.07.2026,

09.00-16.30 Uhr (40 UStd.)
g Online-Veranstaltung,
350,00 Euro (keine ErmaRigung)

MICROSOFT WORD

Word Grundlagen kompakt

Textverarbeitung mit Microsoft Word
gehdrt zum Standard im Biiroalltag.
Lernen Sie grundlegende Techniken

Word 2016.

Nach dem Kurs kdnnen Sie ihre Texte bearbeiten, H

verandern und formatieren. Sie lernen die Speicher-
und Druckfunktion des Programms kennen und den

richtigen Einsatz von Tabulatoren und Tabellen. Da- i
riiber hinaus erfahren Sie mehr liber den professio-

nellen Umgang mit der Arbeitsoberfliche von Word
und der Arbeit mit den Symbolleisten.

Voraussetzung: PC-Grundkenntnisse und eine gute

Beherrschung der Tastatur.

212

i 5220

{ 5222

i Word Grundlagen kompakt

Ralf Redeker

BEGINN: 04.03.2026, 3x mittwochs,
18.00-21.00 Uhr (12 UStd.)

vhs am Stadelhof,

65,90 Euro (ermaRigt: 53,90 Euro)
BEGINN: 11.06.2026, 3x donnerstags,
18.00-21.00 Uhr (12 UStd.)

vhs FiirstenbergstraBe,

65,90 Euro (ermaRigt: 53,90 Euro)

5221

Word Grundlagen kompakt am Vormittag

Petra Bergen

BEGINN: 13.04.2026, 3x montags,
09.00-12.00 Uhr (12 UStd.)

vhs am Stadelhof,

62,30 Euro (erméaRigt: 50,30 Euro)

Tastschreiben - schnell gelernt
(inkl. Lehrbuch und Schreibtrainer)
Petra Bergen

W

Wer mit dem 2-Finger-Such-
-~ system schreibt, lenkt den
Blick stets zwischen Tastatur
und Bildschirm hin und her.
Das erzeugt Fehler, frisst Zeit
~ und ermiidet. Beim Schrei-
ben mit 10 Fingern bleibt der Blick auf dem Bild-

schirm, Schreiben und Kontrollieren geschehen zeit-

gleich.
Es ist moglich, das sogenannte Blindschreiben mit
10 Fingern in kurzer Zeit zu erlernen. Wissenschaftli-

che Erkenntnisse aus der Hirnforschung und Anwen-
: dung von Assoziationstechniken erméglichen es, in

wenigen Stunden die Tastatur sicher zu bedienen.
Mit Hilfe dieser Methode, die viel Spa macht und

i sich an Menschen richtet, die wenig Zeit haben, aber
i Tastaturkenntnisse zum Mailen oder Text schreiben

benétigen, ist die Technik schnell gelernt. In dem
gesamten Kurs sind bereits Ubungsphasen enthal-

in der Anwendung von Microsoft ten.

Bitte beachten Sie: Fiir einen optimalen Lernerfolg
ist es unbedingt erforderlich, an allen Terminen teil-
zunehmen!

: 5233 BEGINN: 23.02.2026, 4x montags,
H 18.00-20.15 Uhr (12 UStd.)
vhs FiirstenbergstraBe,
: 70,00 Euro (keine ErmaRigung)
i 5234  BEGINN: 03.06.2026, 4x mittwochs,

18.00-20.15 Uhr (12 UStd.)
vhs am Stadelhof,
70,00 Euro (keine ErmaRigung)




MICROSOFT EXCEL

Excel - Grundlagen kompakt

Vermittelt werden die Einsatzméglich- )
keiten des Tabellenkalkulationspro- i 5330  BEGINN: 15.04.2026, 3x mittwochs,

gramms Excel. Eingabe, Bearbeitung |

und Formatierung von Tabellen sind

ebenso Thema wie das Berechnen der :

Daten mithilfe von Formeln und Funktionen und die i pns Excel zur effektiven Datenanalyse -

; ; . i mit , KI-Hacks"
Grundkenntnissen aufbauend tiben Sie anhand kon- T H. Brad

kreter Beispiele die Arbeit mit Formeln und Funktio- orsten H. Bradt
nen und die Erstellung von Tabellen fiir Berechnun-

i einem ,Programm im Programm", dem einschlagigen

grafische Umsetzung in Diagrammen. Auf diesen

gen.

Voraussetzung: Grundkenntnisse im Umgang mit
i der Basis von Abfragen eine systematische Auswer-
i tung und in der Folge Deutung gerade groRerer

Windows.

Excel - Grundlagen kompakt am Vormittag

Petra Bergen

5326 BEGINN: 13.02.2026, 4x freitags,
09.00-12.00 Uhr (16 UStd.)

vhs am Stadelhof,
86,70 Euro (erméaRigt: 70,70 Euro)

Excel - Grundlagen kompakt

Ralf Redecker

5327 BEGINN: 16.04.2026, 4x donnerstags,
18.00-20.15 Uhr (12 UStd.)
vhs am Stadelhof,
65,90 Euro (ermaRigt: 53,90 Euro)

5328 BEGINN: 17.06.2026, 4x mittwochs,
18.00-20.15 Uhr (12 UStd.)
vhs FiirstenbergstraBe,
65,90 Euro (ermaRigt: 53,90 Euro)
Excel fiir Kaufleute

Petra Bergen

ben an, die sich mit MS Excel hilfreich organisieren
lassen. Vom Erfassen von Arbeitszeiten, iiber Waren-
planung bis hin zur Verwaltung von Darlehen und

Sie Excel fiir Kaufleute sinnvoll nutzen, ist dieser
Workshop richtig. Sie lernen:
ein Kassenbuch, ein Wareneingangsbuch, ein Haus-

downfelder zu erstellen m professionell Arbeitszeiten

tionen zu erstellen
opt. Bestellmenge ermitteln
und in Formeln einsetzen

Namen zu vergeben

tierung zu erstellen
tatendarlehen berechnen

Datenbank mit Eingabe-
maske und ein Gantt Diagramm mit bedingter Forma-
Aktien verwalten und Annui-

Dartiber hinaus lernen Sie Shortcuts und Tipps und

¢ Tricks zum schnellen Arbeiten mit Excel kennen.
i Voraussetzung: Sie sollten schon Erfahrungen mit

Excel haben, Sie missen aber kein Profi sein.

18.00-21.00 Uhr (12 UStd.)
vhs am Stadelhof,
61,10 Euro (keine ErmaRigung)

Get and Transform bzw. Power Query basiert auf

Editor. Dessen Kernfunktionen erméglichen es, auf

Datenmengen vorzunehmen. Dazu kénnen unter-
schiedlichste Datenquellen bzw. -typen genutzt und

i unter diesen vorhandene Beziehungen — Entity Rela-
: tionship Model (ERM) - berlicksichtigt werden.

Unter anderem lassen sich auch externe Daten im-
portieren, zu denen zur Auswertung ,in Echtzeit"

i eine durchgangige Verbindung hergestellt werden

kann. Dartiber hinaus kénnen diverse Tabellen bzw.
Datenbanken zusammengefiihrt und deren Spalten
bzw. Datenfelder selektiv abgefragt werden — auch

i solche, die cloud- oder webbasiert sind. Der gezielte

Einsatz von KI kann insoweit zu einer erheblichen

Produktivitatssteigerung beitragen.

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

5336 Donnerstag, 21.05.2026,
In beinahe jedem Biiro fallen kaufmannische Aufga- :

18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
@ Online-Veranstaltung,
28,00 Euro (keine ErmaBigung)

Kassenbestanden. Wenn Sie lernen mochten, wie Ms Excel zur effektiven Datenvisualisierung

(mit , KI-Hacks") - PivotTables und -Charts
: sowie dynamische Dashboards

Thorsten H. Bradt
haltsbuch, einen Urlaubsplaner, einen dynam./ewi- :

gen Jahreskalender mit gesetzl. Feiertagen, Drop- strukturierte Analyse bzw. Visualisierung Gberbor-
i dender Datenmengen. Auf der Basis ,intelligenter”

erfassen (mit einer Wenn-dann-sonst-Funktion) i Tabellen, diese sind von einfachen Excel-Listen zu

(Vorwirts-, Riickwdrts- und Differenz-)Kalkula- :

den Break-Even-Point und die fragen als eine zuverléssige Grundlage fir fundierte

Pivot-Tabellen und -Diagramme erméglichen eine

unterscheiden, lassen sich einschlagige Filter und Ab-

Entscheidungen in Organisationen bzw. Unterneh-
men anwenden —in der Zusammenarbeit von Teams
(Arbeitsgruppen) auch ,in Echtzeit". Insoweit zdhlen
Pivot-Tabellen und -Diagramme zur sogenannten
Business Intelligence (BI). Sie lassen sich in vielféltiger
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Weise in dynamische Dashboards integrieren, was
die Auswertung bzw. Deutung der zugrunde liegen- :
den Daten nochmals begiinstigt. Datenschnitte, Zeit- :
achsen sowie mittlerweile auch zahlreiche KI-Tools
zur Datenanalyse erlauben eine weitere Optimierung
von Workflows.
Highlights:

PivotTables und -Charts — Anwendungsszenarien

Pivot-Tabellen mit berechneten Feldern und Berei-
chen m Pivot-Diagramme mit unterschiedlichen
Strukturen m Erstellung hochleistungsfahiger dyna- :
mischer Dashboards m Exkurs in die Nutzung von
Power Pivot — die ,Kiir"

5337 Dienstag, 19.05.2026,

‘ 18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)

Online-Veranstaltung,

30,00 Euro (keine ErmaRigung)
Affinity Publisher - Layout & Satz -
Produktive Workflows im Desktop
Publishing
Thorsten H. Bradt

Eine gekonnte Gestaltung

AFFIITY
erfordert vor allem eines:

Publisher 25" - Erfahrungswis-

sen sowie besonders die Beachtung einschlagiger :
Gestaltungsprinzipien. Zu Letzteren zéhlen etwa die
sogenannten Gestaltgesetze bzw. — auf diesen basie- :
rend — die praktische Anwendung in sich schliissiger
Gestaltungsraster. Erst mit ihnen kann ein Weiraum
Lwirksam" mit Inhalten, etwa Bildern, Grafiken und
Texten (Makrotypografie), professionell ausgestaltet :
werden.
Affinity Publisher (Serif) zdhlt langst zu den etablier- :
ten Applikationen in Layout und Satz bzw. im Desk- :
top Publishing (DTP). Beruhend auf der nativen Stu- :
dioLink-Technologie erméglicht es den direkten Zu-
griff auf die wesentlichen Grafik- bzw. Illustrations-
sowie Bildbearbeitungswerkzeuge der Affinity Suite - :
zur deutlichen Produktivitatssteigerung. H
— Intensivkurs —

Highlights:

Graphical User Interface (GUI) und Funktionen im
Detail m Umgang mit Flichen, Formen und Farben :
sowie Typografie M Musterseiten — Seitenformate, :
Satzspiegel, Stile und Assets m Nutzung von Absatz-
und Zeichenformaten (Mikrotypografie)

BONUS: Erarbeitung eines fiktiven Layout- und Satz-
Projekts

5415

BEGINN: 20.01.2026, 2x wochentlich
(dienstags und mittwochs), insgesamt 2 Termine,
jeweils 18.30-21.30 Uhr (8 UStd.)
Online-Veranstaltung,

60,00 Euro (keine ErmaRigung)
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i 5416

Affinity Designer -
Grafikdesign & Illustration - visuelle
Kommunikation und Formgestaltung

i Thorsten H. Bradt

Der Anspruch an ein professionelles Design zeichnet

i sich besonders durch ein harmonisches bzw. dsthe-
¢ tisches Zusammenwirken von Flachen, Formen und

Farben aus. Grafikdesign ist insoweit auf eine visuelle
Kommunikation ausgerichtet, es will , Botschaften”

i vermitteln. lllustration hingegen arbeitet durch ge-
i zeichnete Bilder (Teil-)Aspekte innerhalb eines

bestimmten Kontextes heraus. Beiden Ansatzen lie-

gen identische Gestaltungsprinzipien zugrunde.
i Affinity Designer (Serif) ermoglicht ein intuitiv-plau-
i sibles Editieren und Optimieren von Vektorgrafiken

mit leistungsstarken Funktionen und Werkzeugen.
Etwa das Simulieren von Raumlichkeit bzw. Drei-

dimensionalitdt durch Perspektive sowie das ,trans-

parente" Zusammenspiel von Licht und Schatten
lasst sich mit diesen effektiv umsetzen.

i —Intensivkurs —

Highlights:

Graphical User Interface (GUI) und Funktionen im
Detail m Visuelle Kommunikation — Formgestaltung
und Farbenlehre m Bildzeichen bzw. Zeichen durch
Bilder ,setzen" — ohne Worte! m Auf einer Flache

i Raum (er-)schaffen” — 3D- und weitere Effekte

BONUS: Das fiktive Projekt — ein ,logisches" Logo

BEGINN: 27.01.2026, 2x wochentlich
(dienstags u. donnerstags), insgesamt 2 Termine,
jeweils 18.30-21.30 Uhr (8 UStd.)
Online-Veranstaltung,

60,00 Euro (keine ErmaBigung)

Affinity Photo - Bildentwicklung -
Maskierungen und nicht-destruktive
Arbeitstechniken

Thorsten H. Bradt
Eine professionelle Optimierung von Bildern begriin-

i det sich zundchst im ,pixelgenauen” Editieren von
i Auswahlen bzw. Masken. Auf diesen basierend er-
i folgt die eigentliche Bildentwicklung stets nach einer
i verbindlichen Reihenfolge von Arbeitsschritten.

Etwa gehen Korrekturen von Helligkeitswerten (Lu-
minanzen) denjenigen von Farbwerten (Chrominan-
zen) voraus. Anpassungen der Bildscharfe sind hin-
gegen abschliefend vorzunehmen.

: Affinity Photo (Serif) eréffnet nicht- oder auch non-
i destruktive Arbeitstechniken zur vom Original véllig

unabhéngige Bearbeitung der Bildpixel. Sie garantie-
ren eine umfassende und auch nach dem Sichern
die durchgédngige Kontrolle iiber das entsprechende
Ergebnis. Photo bietet zudem diverse Ansdtze zum
professionellen Farbmanagement. — Intensivkurs —
Highlights:



Graphical User Interface (GUI) und Funktionen
im Detail
management B Anpassungsebenen und Ebenenmas-
ken im Maskierungsmodus
kierungstechniken Gber Kanéle (Kanalmasken)

reichen Beispielen
5417 BEGINN: 03.02.2026, 2x wochentlich

. (dienstags und mittwochs), insgesamt 2 Termine,

jeweils 18.30-21.30 Uhr (8 UStd.)
DaVinci Resolve 1-

Online-Veranstaltung,
60,00 Euro (keine ErmaBigung)

Grundlegende Bearbeitung von Rohdaten

Thorsten H. Bradt

Blackmagic DaVinci Resolve zihlt

spricht den Anforderungen an

Postproduktion. Der Aufbau der nun endlich auch

Graphical User Interface (GUI), des Programms er-

hen, sowie deren prazise Anpassung (Trimmen).
Als besonders leistungsfahig und teils sogar einzigar-

Workflows zur Bildentwicklung mit Farb-

DaVinci Resolve 2 - Effektive Abliufe
im Editing und Publishing

i Thorsten H. Bradt

Selektions- bzw. Mas- :

Die Basis zur weiteren Bearbeitung von Videodatei-

BONUS: Alternative Optimierungsoptionen an zahl- i en und insbesondere zum eigentlichen Filmschnitt,

: dem sogenannten Editing, stellen aufbereitete Roh-

i daten dar. Dieser erfolgt mit Blackmagic DaVinci Re-
i solve unter den Modulen Cut und Edit — in Abhén-
i gigkeit von individuellen Projektanforderungen ent-
i weder gesondert oder auch wechselseitig. In beiden

Fallen bildet die Timeline mit ihren Video- und Au-

diospuren den Dreh- und Angelpunkt einer an-
i spruchsvollen Postproduktion. Das Modul Fusion er-

moglicht zudem die Zuweisung innovativer Filmef-

i fekte.
i Zu den Besonderheiten von DaVinci Resolve zahlen
i zahlreiche Detailfunktionen zur Anpassung der Start-

zu den fiihrenden und leistungs- :
starksten Apps zur Bearbeitung i
von Videodateien. Bereits die :
kostenlos nutzbare Version ent- :

und Endzeit als Teilaspekt des sogenannten Trim-
mens, kreative Einstellungen individueller Szenen-
Ubergéngen sowie umfassende Optionen zur Opti-
mierung von Audio-Spuren mit dem Modul Fairlight.

Spezielle Export- sowie Konvertierungsfunktionen

eine umfassend professionelle i

beférdern ein professionelles Publishing im Sinne

der Master Class. Im Modul Il werden zentrale KI-
deutschsprachigen grafischen Benutzeroberflache, :

Tools etwa zum Rotoskopieren (Bild-fiir-Bild-Nach-

i zeichnung) unter DaVinci Resolve dargestellt.
méglicht eine zielgerichtete Aufbereitung von Roh- i
daten, die dem eigentlichen Filmschnitt vorausge- :

i fessionelle Workflows zum Filmschnitt

tig stellen sich die Optionen zur Farbgestaltung
(Color Grading) unter DaVinci Resolve dar. Eine kon-
sistente Administration (Verwaltung) und Archivie- :
rung (Sicherung) sowie darauf aufbauende Optimie- i
rungen zum Publishing zahlen ebenfalls zu den Star- :

ken dieses Boliden unter den Programmen zur

Videobearbeitung.
Highlights:

Bedienelemente und Funktionen im Detail m Nut-
zung der Module Media, Color und Deliver m Eta-

blierte Workflows zur Anpassung von Rohdaten

Highlights:
Gestalterische Aspekte in der Postproduktion
Nutzung der Module Cut, Edit und Fusion m Pro-
KI-Tools
und Audiobearbeitung mit Fairlight ® Trimmen,
Ubergénge und Publishing
Hinweis: Die kostenlose Version von DaVinci Resol-
ve enthélt samtliche Werkzeuge fiir eine professio-
nelle Videobearbeitung. Der Kurs richtet sich an In-

i teressierte mit Basiswissen und diejenigen, die be-

i 5419

Konsistentes Farbmanagement sowie Color Gra- :
ding m Zuverlassige Projekt-Verwaltung und m Siche- :

rung

Hinweis: Die kostenlose Version von DaVinci Resol-
ve enthélt sdmtliche Werkzeuge fiir eine professio- :
nelle Videobearbeitung. Der Kurs richtet sich an In-
teressierte ohne Vorwissen und Anwenderinnen mit

Basiskenntnissen.
5418 Samstag, 21.02.2026,

10.00-15.30 Uhr (6 UStd.)
g Online-Veranstaltung,
45,00 Euro (keine ErmaBigung)
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reits den Vorgangerkurs besucht haben.
Samstag, 28.02.2026,
10.00-15.30 Uhr (6 UStd.)
Online-Veranstaltung,

45,00 Euro (keine ErmaBigung)
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Warenwirtschaft mit LEXWARE
Willi Wagner

In dieser Online-Seminarwoche erhalten die Teil-
nehmenden einen Einblick in die Abwicklung von
Geschéftsprozessen der Warenwirtschaft mit dem
Programm LEXWARE.

Inhalt: Organisation der Warenwirtschaft in einem
mittelstindischen Unternehmen; Einrichten einer
Firma, Aufbau einer Artikel-, Kunden- und Lieferan-
tenverwaltung; Kalkulation und Preispflege; Lager- i
verwaltung, Auftragswesen; Auswertungen; Schnitt-
stellen zu anderen Programmen.

Die Teilnehmenden bearbeiten eine praxisnahe Fall-
studie mit der Software LEXWARE Financial Pro. :
Zusétzlich zum Kursentgelt fallen noch etwa 35 Euro
fir ein Lehrbuch an. :
Anmeldeschluss: 27.04.2026

5620 Montag - Freitag, 04.05.2026 — 08.05.2026,

’ 09.00-16.00 Uhr (40 UStd.)

Online-Veranstaltung,

250,00 Euro (keine ErmaRigung)
Digitalisierung in Buchhaltung und Lohn-
abrechnung am Beispiel Lexoffice/Lexware
Willi Wagner
Sie lernen die Veranderung von Arbeitsprozessen
durch Digitalisierung in Wirtschaft und Verwaltung :
kennen. Am Beispiel der Softwareprodukte Lexoffice
und Lexware werden die verdnderten Tatigkeitsfel- :

der in der Lohnabrechnung sowie der Buchhaltung :
ndher betrachtet. Die Teilnehmenden arbeiten wéh-
rend des Kurses fallweise mit diesen Programmen.
Gegenstand sind auch der rechtliche Rahmen, mit
der Digitalisierung verbundene Probleme im Arbeits-
leben sowie die gesellschaftlichen Auswirkungen die-
ser Prozesse. Inhalte sind: H
GoBD: rechtliche Grundlage fiir die Digitalisierung i
im Rechnungswesen i
Lexoffice: Programmfunktionen, digitale Belege und
Belegverarbeitung in Buchhaltung, Auftragswesen :
und Entgeltabrechnung, Lexware: Programmfunktio-
nen, Buchung digitaler Belege, digitale Personalakte,
Digitalisierung in der Entgeltabrechnung, Import und
Export von Daten, Schnittstellen, Digitale Betriebs-
prifung durch die Finanzverwaltung, Datenschutz
und Datensicherheit

Die Teilnehmenden bearbeiten Beispielfdlle mit den :
Programmen Lexoffice und Lexware. Hierzu ist eine
Registrierung zur Nutzung der Demo-Versionen er- i
forderlich. H
Anmeldeschluss: 13.04.2026

216

Montag - Freitag, 20.04.2026 - 24.04.2026,
09.00-16.00 Uhr (40 UStd.)
Online-Veranstaltung,

250,00 Euro (keine ErmaRigung)

Integration von DATEV-L6sungen in
Entgeltabrechnung, Auftragsbearbeitung

i und Rechnungswesen
i Willi Wagner

In dieser Online-Seminarwoche erhalten die Teilneh-
menden einen Einblick in die Programmteile Lohn
und Gehalt, Auftragsbearbeitung sowie Rechnungs-

i wesen/Finanzbuchhaltung der DATEV-Software Mit-
i telstand.

Inhalt: Einrichten eines Firmenstamms; Anlage und
Pflege von Mitarbeiterstammdaten; Erfassung von
Lohndaten und Durchfiihrung einer Lohnabrech-
nung; Abrechnung ausgewéhlter Beschaftigungsver-
haltnisse; Kundenauftragsabwicklung vom Angebot

zur Fakturierung; Buchen von Geschéftsfdllen aus
i den Bereichen Beschaffung, Produktion, Absatz, Zah-

lungsverkehr.
Die Teilnehmenden bearbeiten Beispielfalle mit der

Software DATEV Mittelstand durch einen Online-
i Zugriff auf das Rechenzentrum der DATEV eG.
i Anmeldeschluss: 01.06.2026

| 5622

Montag - Freitag, 08.06.2026 —12.06.2026,
09.00-16.00 Uhr (40 UStd.)
Online-Veranstaltung,

250,00 Euro (keine ErmaRigung)

Kurz und biindig:

i vorbereitende Lohnabrechnung mit DATEV
Eowilli Wagner

Behandelt werden Arbeiten der Datenaufbereitung
von Unterlagen vor Weiterleitung an die Steuerbe-
ratungskanzlei: Personalfragebogen, Stundenzettel/

Zeiterfassung, Stammdatendnderungen, Nachweise

bei Minijob und Mindestlohn u.a. Der Kurs schlieft
mit einem Ausblick auf die Datenerfassung mit dem
Programm DATEV Lohn und Gehalt ab. Konkrete be-

triebsbezogene Fragen der Teilnehmenden kénnen

nicht behandelt werden.

i Anmeldeschluss 07.04.2026
i 5623

BEGINN: 14.04.2026, 2x wochentlich
(dienstags und mittwochs), insgesamt 2 Termine,
jeweils 18.00-21.15 Uhr (8 UStd.)
Online-Veranstaltung,

72,40 Euro (keine ErmaRigung)




Kurz und biindig:
vorbereitende Buchhaltung mit DATEV

Willi Wagner
Behandelt wird die Datenaufbereitung von Belegen

der Buchhaltung vor der Weiterleitung an die Steuer- abschlusses sind nicht Gegenstand der Veranstaltung.
i Ideschl .05.202

dem Einkauf/Verkauf, Personalwesen, Zahlungsver- : Anmeldeschluss 05.05.2026
kehr sowie Behandlung digitaler Belege. Der Kurs i 5625

beratungskanzlei. Besprochen werden Beispiele aus
schlieBt mit einem Ausblick auf die Datenerfassung

den koénnen nicht behandelt werden.
Anmeldeschluss 28.04.2026

5624 BEGINN: 05.05.2026, 2x wéchentlich
(dienstags und mittwochs), insgesamt 2 Termi-

ne, jeweils 18.00-21.15 Uhr (8 UStd.)
Online-Veranstaltung,

72,40 Euro (keine ErmaRigung)

Kurz und biindig: Grundziige des
handelsrechtlichen Jahresabschlusses

Willi Wagner

Alexander Wiepen

groflen Unternehmens: Bilanz, Gewinn- und Verlust-
: rechnung, Anhang, Lagebericht.

Ein kurzer Ausblick auf Inhalt und Ziele der Bilanz-

politik sowie der Jahresabschlussanalyse runden den

Kurs ab. Fragen der Steuerbilanz oder des Konzern-

BEGINN: 11.05.2026, 2x wochentlich
(montags und dienstags), insgesamt 2 Termine,

jeweils 18.00-21.15 Uhr (8 UStd.)

mit dem Programm DATEV Rechnungswesen ab. :
Konkrete betriebsbezogene Fragen der Teilnehmen-

Online-Veranstaltung,
72,40 Euro (keine ErmaBigung)

Ihnen hat ein Kurs gefallen und Sie wiinschen sich
eine Vertiefung oder Fortsetzung? Sprechen Sie
ihre*n Dozent*in oder den Fachbereichsleiter, To-
bias Zenker, einfach darauf an. Oft ist es gut még-
lich, Kursfortsetzungen zu planen, ohne auf das
nachste Kursprogramm zu warten.

Kurz und biindig: DATEV BWA - Erstellung

und Interpretation der Ergebnisse
¢ willi Wagner

Behandelt wird der Aufbau der DATEV-BWA am Bei-

spiel eines kleinen und mittelstdndischen Unterneh-

mens.
Inhalt: Erstellung der BWA mit dem Programm
DATEV Rechnungswesen, Auswertungen und Inter-
pretation der Ergebnisse. Die Teilnehmenden kon-
nen kleine Ubungen mit einem Mustermandanten

durchfihren.
i Anmeldeschluss: 09.06.2026

5626 BEGINN: 15.06.2026, 2x wochentlich

(montags und dienstags), insgesamt 2 Termine,

Online-Veranstaltung,
72,40 Euro (keine ErmaBigung)

jeweils 18.00-21.15 Uhr (8 UStd.)

Erfolgreich anlegen und investieren

Die niedrigen Zinsen der Banken und die viele Krisen

verunsichern bei der Uberlegung, welche Geldanlage

nun die richtige ist. Nicht nur in diesen Zeiten ent-
scheiden daher gute Informationen tiber erfolgreiche

Anlageentscheidungen.

Sie erhalten umfassend und leicht verstandlich einen
Uberblick tiber die teils komplizierte Finanzwelt. Sie
lernen, welche Anlagechancen die weltweiten Ent-

Behandelt wird der Abschluss der Buchhaltung zur wicklungen bieten und mit welchen Risiken Sie rech-

Erstellung eines handelsrechtlichen Jahresabschlus- : folareichere Anlagestrategien verfolzen kémnen und
ses und dessen Aufbau am Beispiel eines mittel- : J 8 8 8

nen missen. Nach diesem Seminar werden Sie er-
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vielleicht schon lhren nachsten Urlaub aus Zinsen
und Dividenden finanzieren. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich.

wigl

Wichtig: Der Kurs ist keine Verkaufsveranstaltung!
5730 BEGINN: 19.03.2026, 2x donnerstags,

18.00-21.00 Uhr (8 UStd.)
@ Online-Veranstaltung,

60,40 Euro (keine ErmaBigung)

5731 Samstag, 25.04.2026,
10.00-16.30 Uhr (8 UStd.)
vhs am Stadelhof,
60,40 Euro (keine ErmaBigung)
ETFs, Geldanlage und

Immobilienfinanzierung
siehe Kurs Nr. 1135ff.

Faszination Bitcoin — Wie funktioniert
der Umgang mit diesem ,,Geld"?

Verein EINUNDZWANZIG, Holger Osterholz

In diesem Kurs wird Bitcoin als digitales Geld vorge-
stellt. Dabei wird es darum gehen, welche Funktio-

nen Geld erfilllen muss und warum Bitcoin als eine :
Evolution des Geldes betrachtet werden kann. Sie

lernen, wie Bitcoin technologisch funktioniert und
wie er sich von anderen Kryptowdhrungen unter-

scheidet. Ganz praxisbezogen erlernen Sie den Um- !

gang mit Bitcoin und sogenannten Wallets. Dazu

missen alle Teilnehmenden eigene digitale End- :

gerdte mitbringen. Sollte sich inhaltlich ein anderer
Bedarf in der Gruppe ergeben, kann das berticksich-
tigt werden.
Voraussetzung: eigenes Tablet oder Smartphone
5733 BEGINN: 14.04.2026, 4x dienstags,

19.00-21.45 Uhr (15 UStd.)

vhs im Riemeke,

29,00 Euro (keine ErmaRigung)

Kurz und biindig: die E-Rechnung

Willi Wagner

In dieser Veranstaltung werden in einem Uberblick

.rund um die E-Rechnung" folgende Fragen bespro-
i chen: Was ist (kleine E-Rechnung? Wen betrifft die

E-Rechnungspflicht? Welche Rechtsgrundlagen gel-

ten? Welcher Zeitplan ist fir die Umstellung zu be-
i achten (Fristen)? Wie , funktioniert” die E-Rechnung

in der Praxis?
Betriebs- und arbeitsplatzbezogene Fragen diirfen
nicht behandelt werden.

Anmeldeschluss: 14.04.2026
! 5801 Montag, 20.04.2026,

18.00-21.15 Uhr (4 UStd.)
@ Online-Veranstaltung,
34,00 Euro (keine ErmaRigung)

Beruflich neu starten -
sicher, klug und selbstbewusst

H Matthias Dahms
Sie wollen beruflich neu durchstarten, doch zwi-

schen Wunsch und Wirklichkeit klafft manchmal
eine Liicke? Sie fragen sich, wie Sie im neuen Job,
beim Einstieg oder im Bewerbungsprozess souverdn
und selbstsicher auftreten konnen, ohne sich zu ver-

i stellen? In diesem interaktiven Online-Seminar er-

halten Sie praxisnahe Impulse, wie Sie einen beruf-
lichen Neustart bewusst und gestarkt angehen. Sie
lernen, Stirken zu erkennen, klare Entscheidungen

¢ zu treffen und sich in neuen beruflichen Situationen

sicher zu bewegen — vom Vorstellungsgesprach bis
zu den ersten 100 Tagen im Job.

Inhalte: m Standortbestimmung und individuelle Ziel-
klarung m Selbstbewusst auftreten — auch bei Un-
sicherheit m Erfolgreich bewerben: Wirkungsvoll

kommunizieren & liberzeugen m Die ersten 100 Tage
im neuen Job: Was zdhlt wirklich? m Umgang mit
Erwartungen, Feedback und kritischen Situationen

Austausch, Ubungen, konkrete Werkzeuge fur dei-
nen Neustart

: 5805 Donnerstag, 26.03.2026,

18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
g Online-Veranstaltung,
64,80 Euro (ermaBigt: 60,80 Euro)

Nebenberuflich selbststindig:

von der Idee zur Umsetzung
Matthias Dahms

i Sie traumen davon, lhre Leidenschaft zum Beruf
i zu machen, mochten dabei jedoch Ihre finanzielle
i Sicherheit nicht aufs Spiel setzen? In diesem Seminar



lernen Sie, wie Sie den Weg in die nebenberufliche i

Selbststandigkeit erfolgreich meistern. Von der ersten
Geschéftsidee bis zur praktischen Umsetzung beglei-

eigenes Unternehmen aufbauen konnen, ohne lhren

Hauptjob aufzugeben. Egal ob Sie bereits eine Idee
haben oder noch auf der Suche sind — dieses Seminar :
bietet Ihnen das ndtige Wissen, um sicher und selbst-

bewusst in die Selbststandigkeit zu starten.
5807 Mittwoch, 22.04.2026,

18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
g Online-Veranstaltung,

64,80 Euro (ermaBigt: 60,80 Euro)
Dienstag, 09.06.2026,

18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
g Online-Veranstaltung,

64,80 Euro (ermaBigt: 60,80 Euro)

Praxis-Workshop:
agile Fithrungskompetenz in Unsicherheit
und Wandel

Matthias Dahms

In einer Welt, die sich rasant verandert, sind Flexi-
bilitat, Entscheidungsstarke und Anpassungsfahigkeit
entscheidende Erfolgsfaktoren fiir Flihrungskrafte.

Klassische Fiihrungsmodelle stoRen bei hoher Dyna- chen wird praxisnah dargestellt und trainiert. Die

mik schnell an ihre Grenzen. Gefragt sind agile Kom- :

petenzen, die Orientierung geben und gleichzeitig
Raum fur Eigeninitiative schaffen. In diesem praxis-

nahen Workshop lernen Sie, wie Sie auch unter un- : Absprachen erméglichen.

sicheren Bedingungen klar fiihren, Vertrauen im
Team aufbauen und Veranderungsprozesse erfolg-
reich gestalten. Sie erfahren, wie agile Fiihrungsprin-
zipien helfen, schnelle Entscheidungen zu treffen,

aktiv einzubinden.
Inhalte: m Agile Fiihrung: Grundprinzipien und sofort
einsetzbare Methoden m Entscheidungen treffen bei

anderungsprozessen motivieren und starken
Gibungen zu Flexibilitdt, Kommunikation und Priori-
sierung W Individuelle Transferpldne fiir den Fiih-
rungsalltag

5809 Dienstag, 19.05.2026,

18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
g Online-Veranstaltung,
64,80 Euro (erméBigt: 60,80 Euro)
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i 581

18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
E Online-Veranstaltung,

Motivieren - Delegieren - Kritisieren -
Erfolgsfaktoren fiir Fiihrungskrifte

N s A { Matthias Dahms
ten wir Sie Schritt fiir Schritt. Sie erhalten wertvolle : _

Tipps zu rechtlichen Grundlagen, finanziellen Aspek-
ten und Marketingstrategien. Profitieren Sie von pra- :

xisnahen Beispielen und erfahren Sie, wie Sie lhr :

Flihrungskrafte stehen oftmals unter starkem Erfolgs-
druck. Dieses Online-Angebot setzt an drei Faktoren
fur eine erfolgreiche Flihrungsarbeit an:

Die Flihrungskraft sollte motiviert sein und andere
motivieren kénnen. Es werden dazu Methoden und
Werkzeuge besprochen und damit die Voraussetzun-
gen geschaffen, dass durch Fiihrungsarbeit die Mit-

i arbeiter*innen mit viel Freude ihrer Arbeit nach-
i gehen. In vielen Unternehmen gibt es zu wenig Riick-

kopplung tber erbrachte Leistungen. RegelmaBige
Kritik und Anerkennung geben den Mitarbeitenden
mehr Orientierung. Der Aufbau von Kritikgespra-

beste Personalentwicklungsmafinahme ist die Dele-
gation anspruchsvoller Aufgaben. Hier erhalten die
Teilnehmenden Gesprachsstrukturen, die verldssliche

Erarbeiten Sie praktische Fiihrungshilfen zu diesen drei
Erfolgsfaktoren. Gerne nutzen wir dieses Online-Forum
auch dazu, um aktuelle Themen und schwierige Situa-

LA A k ; i tionen der Teilnehmenden zu besprechen.
die richtigen Prioritdten zu setzen und Mitarbeitende :

Lerninhalte: m Herausforderungen fiir die moderne
Fiihrungskraft m Strategie zur Selbstmotivation
Mitarbeiter*innen nachhaltig motivieren m Das

. . : . : i 'Kénnen' und 'Wollen' der Mitarbeiter*innen steigern
Unsicherheit — strukturiert und mutig ® Teams in Ver- :

Praxis-

Mit Kritik und Anerkennung zur Leistungssteige-
rung M Delegation als praktisches Fiihrungsinstru-
ment M Erfahrungsaustausch

i Zielgruppe: Diese Veranstaltung richtet sich an Fiih-

rungskréfte, die sich in schwierigen Fiihrungssitua-

tionen besser verhalten méchten.
i 5810

09.00-12.00 Uhr (4 UStd.)
g Online-Veranstaltung,

Dienstag, 10.03.2026,

64,80 Euro (ermaRigt: 60,80 Euro)
Mittwoch, 10.06.2026,

64,80 Euro (ermaRigt: 60,80 Euro)
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Als Mitarbeiter*in zur Fiihrungskraft
werden - Herausforderung meistern

Matthias Dahms

Lernen Sie wichtige Aspekte beim Rollenwechsel
von der/vom Mitarbeiter*in zur Fiihrungskraft. Haufig :
werden neue Filhrungskréfte ohne viel Vorbereitung
.ins kalte Wasser" geschmissen. Gleichzeitig dndern

sich Aufgaben und Erwartungen deutlich. In den Be-

reichen Umgang mit Mitarbeiter*innen, Ziele setzen

und erreichen und Umgang mit Fehlverhalten wird

filhrendes Handeln erwartet, wo bisher gefiihrtes |
Verhalten passend war. Diese gednderten Anforde- i
rungen an die neue Fiihrungskraft stellen die zentrale :

Herausforderung in der Fithrungspraxis dar.

Ziel der Veranstaltung ist es den Rollenwechsel aktiv :

managen zu kénnen. AuRerdem werden schwierige

Situationen in der Fiihrungspraxis besprochen und trai-

niert. Tipps und Anregungen fiir die speziellen Situa-
tionen der Teilnehmenden runden das Seminar ab.

5812 Dienstag, 03.03.2026,
18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
g Online-Veranstaltung,
64,80 Euro (ermaRigt: 60,80 Euro)
5813 Dienstag, 12.05.2026,

09.00-12.00 Uhr (4 UStd.)
Online-Veranstaltung,
64,80 Euro (ermaRigt: 60,80 Euro)

Liberating Structures - ,,kommunikative"
Meetings - Mehr Beteiligung und eine
bessere Zusammenarbeit

Thorsten H. Bradt

Viele Meetings verlaufen ineffizient: Wenige spre- :

chen, viele héren zu, echte Lésungen bleiben aus.
Liberating Structures bieten einfache, aber wirkungs-
volle Methoden, um Diskussionen dynamischer zu

gestalten, kollektives Wissen zu nutzen und bessere
Entscheidungen zu treffen. Sie machen Zusammen-

arbeit effektiver — egal ob in kleinen Teams oder gro-
Ren Organisationen.

Statt starrer Ablaufe sorgen flexible Strukturen fur !

echte Beteiligung und Innovation. Sie erméglichen
es jedem, sich aktiv einzubringen, Perspektiven zu
erweitern und komplexe Herausforderungen ge-
meinschaftlich zu |6sen. So entstehen produktive, in-
teraktive Meetings mit messbarem Mehrwert.
Highlights:

33+ Methoden fiir interaktive Meetings
rung von Kreativitat und Partizipation  Strukturierte
aber flexible Zusammenarbeit m Bessere Entschei-
dungen durch kollektive Intelligenz m Einsetzbar in
Teams, Organisationen und Grofgruppen

5815 Dienstag, 03.03.2026,

‘ 10.30-12.00 Uhr (2 UStd.)

Online-Veranstaltung,
19,00 Euro (keine ErmaBigung)

Forde-

¢ Kritikgespriche erfolgreich fiihren:
i Trainings-Workshop
i Matthias Dahms

Viele Menschen weichen Kritikgesprachen aus und
hoffen, dass sich der Kritikpunkt mit der Zeit schon
irgendwie einrenkt. Diese Hoffnung wird meist ent-
tauscht und fiihrt zu wachsenden Konflikten. Dabei
sind Kritikgesprache entscheidend fur die person-
liche und berufliche Weiterentwicklung und geben
i Orientierung.

Dieser praxisnahe Workshop zeigt Ihnen, wie Sie kri-
tische Riickmeldungen respektvoll und effektiv iber-
mitteln, um ein konstruktives Miteinander zu for-
dern. Sie lernen, Kritikgesprache so zu strukturieren,
dass Ihre Botschaft klar ankommt, ohne demotivie-
rende Wirkung auf den Mitarbeitenden zu haben.
In interaktiven Ubungen und Rollenspielen erproben
Sie verschiedene Gesprachstechniken und Ansétze,
die Ihnen helfen, schwierige Themen sensibel und
i zielorientiert anzusprechen. Sie entwickeln lhre Ge-
i sprachsfiihrung weiter und erhalten wertvolle Tipps,
um auf Widerstdnde angemessen zu reagieren. Die-
ser Kurs richtet sich an Fiihrungskrafte, Teamleiter*
i innen und alle, die ihre Fahigkeit verbessern méch-
i ten, Kritikgespréche wirkungsvoll und mit Fingerspit-
: zengeflihl zu fiihren — fir ein professionelles, wert-
schatzendes Arbeitsumfeld.

5816 Donnerstag, 21.05.2026,

‘ 18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)

Online-Veranstaltung,
i Sitzungen souverin und effizient leiten

64,80 Euro (ermaBigt: 60,80 Euro)

i Matthias Dahms

Lernen Sie, wie Sie Besprechungen erfolgreich und
zielgerichtet leiten kénnen und wie Sie als Leitungs-
i person den Ablauf einer Sitzung klar strukturieren,
¢ die Beteiligten effektiv einbinden und zur Mitarbeit
i motivieren.

Ob im beruflichen Umfeld, im Verein oder in der
i Projektarbeit —in diesem Kurs reflektieren wir gemein-
i sam bewihrte Methoden zur Fiihrung von Gruppen.
i Die Erfahrungen der Teilnehmenden flieRen aktiv in
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den Lernprozess ein, um praxisnahe Strategien zu

entwickeln und die Leitungsfahigkeiten zu trainie-
i sowie Einwanden gekonnt zu begegnen. Gerne nut-
: zen wir dieses Online-Forum, um aktuelle Themen

ren.
Von der Vorbereitung tiber die Durchfiihrung und

Ergebnissicherung bis hin zur zielgerichteten Nach- i

bereitung: Sie erhalten wertvolle Tipps, wie Sie jede

Phase eines Meetings souverdn gestalten und auf-

tretende Herausforderungen meistern kénnen. Sie

lernen, wie Sie souveran vor Gruppen formulieren, :
mit Widerstand umgehen und divergierende Mei- :

nungen produktiv integrieren kénnen.
5817 Mittwoch, 25.03.2026,
18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
g Online-Veranstaltung,
64,80 Euro (ermaBigt: 60,80 Euro)
Donnerstag, 18.06.2026,
09.00-12.00 Uhr (4 UStd.)
g Online-Veranstaltung,

64,80 Euro (ermaBigt: 60,80 Euro)

Storytelling: .
die Kunst des nachhaltigen Uberzeugens
Matthias Dahms

ten Welt haufig in Vergessenheit geraten.
Lernen Sie, wie Sie Geschichten nutzen kbnnen, um

Ihre Botschaften nachhaltig und iiberzeugend zu ver-
i Worte zu finden. Sie lernen, spontaner mit Ihrer Spra-

mitteln.
Im Fokus des Kurses stehen die Entwicklung eines

reichen und prézisen Wortschatzes sowie das Trai-
i situationen flussig und treffend formulieren. Dadurch

ning von Erzéhlfahigkeiten, die Ihre Zuho6rer*innen

fesseln und inspirieren. Dartiber hinaus trainieren Sie
die situative Einbettung von Uberzeugungsgegen- :
standen in Geschichten, die Ihr Gegenuiber nachvoll-

ziehen kann. Sie lernen, wie Sie Ihre Botschaften

authentisch und klar in einer packenden Erzdhlstruk-

tur verankern kénnen.
5820 Mittwoch, 15.04.2026,

18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
g Online-Veranstaltung,

64,80 Euro (ermaBigt: 60,80 Euro)

Der Online Rhetorik Workshop: sicher
auftreten - iiberzeugend argumentieren -
souverdan ankommen im Beruf

Matthias Dahms

Wer in Reden und Verhandlungen tiberzeugend und
sicher auftritt, erreicht seine Ziele leicht. Die beson-

gen so zu gestalten, dass das GegenUliber emotional

bertihrt wird. Nur dann kann der Funke der Begeis- :

18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
E Online-Veranstaltung,

terung Uberspringen. Besseres Argumentieren und
sicheres Auftreten steigern Ihre Uberzeugungskraft.
Hier lernen Sie viele Ubungen kennen, die Sie auch

zuhause nutzen kannen, um Ihre rhetorischen Fahig-
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keiten zu entwickeln. Sie trainieren mit Blackout-
Situationen und Storer*innen souveran umzugehen

und schwierige Situationen der Teilnehmenden zu
besprechen.
Lerninhalte:

Die eigenen Wirkungsmittel (z.B. Haltung, Gestik,
Mimik) iberzeugend einsetzen m Reden oder Ver-
handlungen richtig aufbauen m Der wirkungsvolle
Einstieg M Rededngste und Lampenfieber abbauen

Sicher argumentieren ®Umgang mit Blackout-
Situationen m Stérenden und Einwéanden sicher be-

gegnen.
i Zielgruppe: Interessierte, die ihre Rede- und Ver-

handlungsfahigkeiten verbessern mochten.
5821 Mittwoch, 17.06.2026,

64,80 Euro (ermaRigt: 60,80 Euro)

18.30-2130 Uhr (4 UStd)
g Online-Veranstaltung,

Schlagfertigkeit: von der Kunst, jederzeit

die richtigen Worte zu finden

Die Fihigkeit, selbst einprigsame Geschichten er- Matthias Dahms

zdhlen zu kénnen, ist in unserer medial tiberfrachte-

Fallen Ihnen die passenden Worte zu spat ein?
Haben Sie die besten Ideen immer erst hinterher?
Dann ist dieses Online-Seminar fiir Sie gemacht.
Schlagfertigkeit ist die Kunst, jederzeit die richtigen

che umzugehen. Sie werden den aktiven Wortschatz
spirbar erweitern, damit Sie auch in Belastungs-

werden Sie mutiger, die passenden Worte zu sagen.
Sie trainieren spontane, humorvolle und spritzige
Antworten, die Ihr Gegentiber verbliiffen.

Dieses Impulsseminar gibt viele Anregungen fiir das
Training zuhause, macht Sie wortgewandt, sicher
und selbstbewusst. Gerne nutzen wir dieses Online-
Format, um aktuelle Themen und schwierige Situa-

i tionen der Teilnehmenden zu besprechen.

Lerninhalte: ® spontan mit Sprache umgehen m sicher

und tiberzeugend argumentieren m eigene Betroffen-

heit Giberwinden m Einwande schlagfertig behandeln
Wortschatz erweitern

Zielgruppe: Diese Veranstaltung richtet sich an alle,

die mit Einwdnden und Angriffen sicher, souverdn
und schlagfertig umgehen méchten.

5822 Montag, 02.03.2026,

18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
H g Online-Veranstaltung,

dere Herausforderung liegt darin, den Spannungsbo-

64,80 Euro (ermaRigt: 60,80 Euro)
Dienstag, 05.05.2026,

64,80 Euro (ermaRigt: 60,80 Euro)
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Smalltalk online trainieren
Matthias Dahms
Sie wollen sich vielleicht gegenseitig naher kennen

bauen, Verbindungen kniipfen und Geschéfte anbah-
nen? Freundlich und offen auf Menschen zugehen:
Viele Menschen wiinschen sich diese Fahigkeit.

Lernen Sie Strategien, mit denen Sie aus einem all-
gemeinen Thema heraus ein interessantes Gesprach
beginnen konnen. Sie werden trainieren, ansprechend

Und Sie werden kommunikative Verhaltensweisen
gezielt einsetzen kénnen, damit sich Menschen in
Ihrer Gegenwart wohl fithlen, den Kontakt zu lhnen
suchen und ausbauen méchten.

5824 Montag, 11.05.2026,

18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
Online-Veranstaltung,

64,80 Euro (ermaRigt: 60,80 Euro)

Stirke, Selbstvertrauen, Uberzeugungskraft
und Durchsetzungsvermogen

Matthias Dahms

Fallt es lhnen manchmal schwer, :

Forderungen durchzusetzen, im
Mittelpunkt zu stehen, ,nein”
zu sagen oder die eigenen Fa-
higkeiten ins rechte Licht zu

| S riicken? Entwickeln Sie Selbst-

= | vertrauen! Sie lernen, sich selbst
zu vertrauen, sich zu motivieren
4+ und das Ruder in die Hand zu

y ~ tion, flussiges Sprechen und
Uberzeugungskraft sind Ihr Handwerkszeug dazu. So
gewinnen Sie Schritt fiir Schritt den Zugang zu den
eigenen Kraftquellen und Ressourcen.

Dieser Kurs gibt lhnen auBerdem zahlreiche Tipps
und Anregungen fiir die alltédgliche Ubung.

5825 Mittwoch, 18.03.2026,

18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
@ Online-Veranstaltung,

64,80 Euro (ermaRigt: 60,80 Euro)
Montag, 13.07.2026,

18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
g Online-Veranstaltung,

64,80 Euro (ermaRigt: 60,80 Euro)

Fehlerkultur im Unternehmen: vom
Lippenbekenntnis zum Innovationssprung

Matthias Dahms

lerkultur, doch im Alltag bleibt es oft beim Lippen-
bekenntnis. Dabei kann der konstruktive Umgang
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i vation, Teamgeist und langfristigen Erfolg sein. Er-
: fahren Sie, wie Sie aus Fehlern lernen, ohne Schuld-
i zuweisungen zu fordern, und wie Sie ein Umfeld

- . __ ) i schaffen, in dem Mitarbeitende mutig neue Ideen
lernen, eine sympathische Gesprachsatmosphare auf- :

ausprobieren. Sie erhalten konkrete Werkzeuge, um
Fehler als Entwicklungschance zu nutzen, Vertrauen
im Team zu starken und so den Weg fiir kontinuier-
liche Verbesserung zu ebnen.

Inhalte: m Fehler als Lernchancen erkennen und nut-

i zen m Offene Kommunikation férdern, ohne Angst

s . " i vor Konsequenzen
von lhren Fahigkeiten und Leistungen zu erzéhlen. :

Innovationspotenziale aus Feh-

lern ableiten m Praktische Strategien zur Umsetzung

einer gelebten Fehlerkultur
i 5834

18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
g Online-Veranstaltung,
64,80 Euro (ermaRigt: 60,80 Euro)

Selbstmarketing:
i vonder Kunst sich selbst und die eigenen

Freitag, 22.05.2026,

Leistungen besser zu positionieren

: Matthias Dahms

Entdecken Sie die Geheimnisse beruflicher Exzellenz
und lernen Sie, wie Sie lhre Fahigkeiten gezielt ver-
markten! Erfahren Sie, wie Sie lhre beruflichen Ziele

i effektiv erreichen und sich in lhrem Unternehmen

fest verwurzeln und unverzichtbar machen. Dieses
praxisorientierte Seminar bietet Ihnen wertvolle Ein-
blicke in bewéhrte Methoden der attraktiven Posi-
tionierung und vermittelt Ihnen Techniken, um lhre
Stdrken optimal zur Geltung zu bringen. Lernen Sie,
wie Sie durch effektives Selbstmarketing lhre Karriere-

i chancen verbessern. Sie bekommen Gelegenheit, das

nehmen. Sichere Argumenta- i ojarnte sofort in die Praxis umzusetzen und ent-

scheidende Situationen zu trainieren.
5835 Samstag, 18.07.2026,

H 18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
g Online-Veranstaltung,
64,80 Euro (ermiRigt: 60,80 Euro)

Power-Argumentation:

klar argumentieren - souverin iiberzeugen
i Matthias Dahms

Entdecken Sie die Geheimnisse beruflicher Exzellenz
und lernen Sie, wie Sie Ihre Fahigkeiten gezielt ver-
markten! Erfahren Sie, wie Sie lhre beruflichen Ziele

i effektiv erreichen und sich in lhrem Unternehmen
i fest verwurzeln und unverzichtbar machen. Dieses

praxisorientierte Seminar bietet Ihnen wertvolle Ein-
blicke in bewahrte Methoden der attraktiven Posi-

tionierung und vermittelt Ihnen Techniken, um Ihre

i Starken optimal zur Geltung zu bringen. Lernen Sie,
Viele Unternehmen sprechen von einer offenen Feh- P g g

wie Sie durch effektives Selbstmarketing lhre Karriere-

i chancen verbessern. Sie bekommen Gelegenheit, das

: Gelernte sofort in die Praxis umzusetzen und ent-

mit Fehlern eine entscheidende Triebkraft fur Inno- scheidende Situationen zu trainieren.



5836 Freitag, 13.03.2026,

18.30-21.30 Uhr (4 UStd.)
g Online-Veranstaltung,
64,80 Euro (ermaBigt: 60,80 Euro)

Mindmapping als universelle Kreativitits-
technik - Ideen finden, formen und teilen

Thorsten H. Bradt

Mindmaps oder zu Deutsch Gedankenkarten basie-
ren in ihrem Wesenskern auf einem assoziativen
Denken. Die ihnen zugrunde liegende Technik ist
darauf ausgerichtet, liber einen sogenannten Wur-
zelknoten, der stets zentral auf einem Dokument an-
gelegt ist, und durch das Spiel mit Flichen, Farben,
Formen sowie Text, spontan entstehende Ideen bzw.
Gedanken zu sammeln, auszubilden und bei Bedarf
mit Dritten zu teilen.

Als grundlegendes Muster ergibt sich dabei stets ein
Baumdiagramm, das durch fortlaufend neue Zweige
gekennzeichnet ist. Auf diese Weise werden im Ge-
dachtnis verortete Informationen nicht nur ,abge-
rufen” und eingangig visualisiert, vielmehr kénnen
diese in einen ganz neuen Kontext gesetzt bzw. ent-
sprechend ,verkniipft" werden (Innovation).
Highlights:

Begib dich
auf neues
Terrain.
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Mindmapping in Theorie und Praxis mProfessionelle
digitale Anwendungsszenarien BMindmaps als ,Da-
tenbanken des Wissens" mWissenstransfer in Orga-
nisationen bzw. Unternehmen

BONUS: Teambasiertes Innovationsmanagement

5845 Dienstag, 24.03.2026,

18.00-19.30 Uhr (2 UStd.)
g Online-Veranstaltung,
entgeltfrei

Kanban - Effizienzsteigerung durch visuali-
sierte Workflows - Flexibles Prozess-
management fiir optimierte Arbeitsabldufe

Thorsten H. Bradt

Dynamische Arbeitsumgebungen erfordern flexible
und transparente Steuerungsmechanismen. Kanban
bietet eine visuelle Methode zur Optimierung von
Arbeitsprozessen, indem Aufgaben, Engpasse und
Fortschritte im Rahmen klar zugewiesener Rollen
klar dargestellt werden. Kanban-Boards erméglichen
insoweit eine kontinuierliche Anpassung an verdn-
derte Anforderungen und verbessern so die Effizienz
und Zusammenarbeit innerhalb von Teams.

Durch Begrenzung paralleler Aufgaben — WIP-Limits,

i WIP fiir Work in Progress —und den Fokus auf konti-

N
5
1%
@
[~
E



IT | Beruf

nuierliche Verbesserung — Kanban als Werkezeug fiir
: den M Iterative Entwicklung durch Prototyping und
unterstiitzt Unternehmen dabei, produktiver zu ar-
beiten, Engpésse frihzeitig zu erkennen und Ent- :
scheidungsprozesse zu beschleunigen — ein leistungs-

: 5848 Donnerstag, 19.02.2026,
10.30-12.00 Uhr (2 UStd.)
Online-Veranstaltung,

19,00 Euro (keine ErmaRigung)

Agiles Projektmanagement mit Scrum -

Kaizen — werden Arbeitsabldufe optimiert. Kanban

starker Ansatz fiir modernes Workflow-Manage-
ment.

Highlights:

Optimierte Zusammenarbeit und transparente
Kommunikation m Visualisierung von Arbeitsablaufen
durch Kanban-Boards m Effizienzsteigerung durch
Begrenzung paralleler Aufgaben m Flexibilitdit und
schnelle Anpassung an neue Anforderungen
tinuierliche Verbesserung durch iterative Prozesse

5846 Dienstag, 17.02.2026,

10.30-12.00 Uhr (2 UStd.)
g Online-Veranstaltung,

19,00 Euro (keine ErmaBigung)

Design Thinking - Kreativitidt und Innovation
als Prozess - Strukturierte Problemlosung
durch nutzerzentriertes Denken

Thorsten H. Bradt
In einer Welt voller komplexer Herausforderungen

disziplindre Teams und gezieltes Prototyping werden
Losungen entwickelt, die sowohl praxisnah als auch

Problemstellung im Fokus.

zesse gezielt zu steuern und neue Denkansétze zu
férdern. Durch die Kombination von analytischem
und intuitivem Arbeiten entstehen innovative L6-
sungen, die Uber traditionelle Problemldsungsstra-
tegien hinausgehen. Design Thinking wird so zu
einem zentralen Werkzeug fiir Transformation und
agile Arbeitsweisen.

Highlights:

nachhaltig sind. Dabei steht nicht nur das Endpro- iﬁ;unmu?ni’tiiden Scrum?!
dukt, sondern vor allem das tiefere Verstandnis der : £

Strukturierte Problemlésung mit kreativen Metho-

Testing W Interdisziplindre Zusammenarbeit als Inno-
vationstreiber m Strukturierte Herangehensweise fiir
komplexe Herausforderungen

Rollen, Ereignisse und Artefakte

Thorsten H. Bradt

Frameworks oder auch Rahmenwerke zum agilen
Projektmanagement beférdern eine flexible Anpas-

sung des Ablaufgeschehens — deshalb auch der Be-
i griff des adaptiven Projektmanagements. Die zur Ver-
i fugung stehende Zeit stellt sich insoweit als entschei-

dender Faktor dar. Scrum als fiihrendes Framework

durchlduft streng aufeinander ausgerichtete ,Formen
i der Zusammenarbeit" und erméglicht dennoch

schnelle Abstimmungen aller Beteiligten.
Zentral fur das Rahmenwerk sind Rollen, Ereignisse
und Artefakte — jedoch ist Scrum nicht als Prozess zu

i verstehen, sondern als eine Ablaufvariante mit Allein-
Kon- :

stellungsmerkmalen. Zur grundlegenden Organisation
von Projekten dienen diverse Backlogs. Als kollabo-
rativ nutzbare Methode bietet sich erganzend Kan-
ban an, zur Visualisierung konkreter Bearbeitungs-

i status' von Aufgaben sowie deren idealer Verteilung.

Seit geraumer Zeit bietet der Einsatz unterschied-
licher KI-Alternativen, besonders auch einschlagiger

i Assistenzen und Agents, das Potenzial einer erheb-

lichen Produktivitdtssteigerung sowie zur Losung
von Problemen bei Stérungen im agilen Projektma-
nagement. Im Rahmen von Rollenzuweisungen kann
kiinstliche Intelligenz gezielt als virtuelles Teammit-

sind innovative Losungen gefragt. Design Thinking glied eingesetzt werden, um aus unterschiedlichen
als sogenanntes Methodenset bietet einen struktu- i beitsabliufen bei bzw. das _h >
rierten Ansatz, um Probleme kreativ und nutzer- i von Arbeitsabldufen beizutragen bzw. das ,humane

orientiert zu l6sen. Durch iterative Prozesse, inter-

Perspektiven konstruktive Impulse zur Optimierung

Risikomanagement zu erginzen.
Highlights:

Agiles Manifest, Werte und Prinzipien nach dem
Die Komplexitatsmatrix ® unter wel-
Das Rahmenwerk —Rol-

len, Ereignisse und Artefakte im Detail m Etablierte

Diese Methode hilft Organisationen, kreative Pro- : digitale Werkzeuge (z. B. Kanban-Boards und Kreati-
i vitdtstools)

.Zu Risiken und Nebenwirkungen” —
Risikomanagement mit KI

i 5850 Samstag, 16.05.2026,

H 09.30-17.00 Uhr (9 UStd.)
@ Online-Veranstaltung,
H 90,00 Euro (keine ErmaBigung)

224



Do It Yourself -
lhre Gestaltungsidee effizient umgesetzt!
Projektmanagement zum Anfassen.

Bernhard Peter Klosse
Sie wollen Renovieren? |hr Garten braucht einen

neuen Look? lhre Gestaltungsideen warten auf Um- i
setzung? Doch wie geht man am besten vor? Dieser

Kurs bietet Ihnen eine praktische Anwendung von

klassischem Zeit- und Aufgabenmanagement bei der
Planung und Umsetzung lhrer Gestaltungsidee. Sie i

planen lhre Idee als ,Projekt”, und lernen nebenbei

die Methode ,KANBAN" kennen, die lhnen hilft, die
Arbeit individuell zu strukturieren und effizient um-
zusetzen. Verwirklichen Sie lhre Idee doch beglei-
tend zum Kurs und bringen Sie Ihre Ergebnisse, z.B. :
in Form einer Fotodokumentation, mit: Projekt-

management einfach gelernt und direkt umgesetzt!

5851 BEGINN: 22.04.2026, 3x mittwochs,
18.00-20.30 Uhr (11 UStd.)
vhs am Stadelhof,
59,20 Euro (keine ErmaRigung)

Entdecke Dein Ikigai - personliche
Philosophie und Beruf in Einklang bringen

Thomas Kraft

Die inspirierende, japanische Philosophie von IKIGAI
zielt darauf ab, die eigene Leidenschaft und Starken

mit dem Beruf zu verknlpfen, um mehr Lebensfreude :

im (Arbeits-)Alltag zu erleben. IKIGAI bedeutet , Das,
wofir es sich zu leben lohnt". In diesem Workshop
werden Sie mit der japanischen IKIGAI-Philosophie

vertraut gemacht und lernen, lhren beruflichen Weg :
zu finden. Er richtet sich an alle, die eine berufliche
Neuorientierung anstreben oder nach mehr Erfiil-

lung und Zufriedenheit im Arbeitsleben suchen.

5871 Samstag, 13.06.2026,
09.00-14.00 Uhr (7 UStd.)
vhs am Stadelhof,

48,20 Euro (keine ErmaRigung)
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Bildungsurlaub:

erfolgreich ,fithren" fiir Frauen

Herausforderungen in Fiihrungspositionen gut
bewiltigen

Regina Siepelmeyer
Ein Intensiv-Fiihrungstraining im
gesch[]tzten Rahmen fiir Frauen,

dle eine Leitungsfunktion in der
”"'" """"' Wirtschaft anstreben oder be-

.
reits erste vorhandene Fithrungs-

‘ kenntnisse erweitern mochten.
Sie bekommen einen umfassen-

den Einblick in die Anforderun-
gen an eine Fihrungsposition
und lernen Kompetenzen ken-
nen, dle eine Fihrungskraft entwickeln sollte, um
erfolgreich zu sein. Im Rahmen von interaktiven Vor-

i tragen, Einzel-, Paar- und Gruppeniibungen sowie

Fallbeispielen und Rollenspielen werden erste Schritte
erarbeitet, um den eigenen, authentischen Fithrungs-
stil zu entwickeln. Themen sind u.a. Kommunikation,

i Mitarbeiterfiihrung, Handlungs-, Motivations- und

Delegationsfahigkeit.

Montag - Freitag, 27.07.2026 - 31.07.2026,
09.30-16.30 Uhr (40 UStd.)

vhs am Stadelhof,

318,00 Euro (keine ErmaRigung)

Bildungsurlaub: Einfach souveran!
Personlichkeitsentwicklung fiir Frauen

Herausforderungen in Beruf und Gesellschaft
bewusst begegnen

Regina Siepelmeyer

Um im Beruf und Alltag souverdn mit unterschied-
lichen Situationen und Menschen umgehen zu kon-

nen, lohnt es, den eigenen Horizont zu erweitern
und sich selbst zu reflektieren. Dieser Bildungsurlaub

i befasst sich daher mit der Entwicklung einer Per-
i spektive auf sich selbst im Kontext von gesellschaftli-
i chen und beruflichen Bedingungen und Herausforde-

rungen. Wir befassen uns damit, welche Faktoren die

eigene Personlichkeit beeinflussen, wie gesellschaft-

liche Muster auf das eigene Verhalten wirken und wel-

che Ansatze es gibt, bei Bedarf an sich selbst zu ar-

beiten. Dazu gehort ein Blick auf die eigenen Starken

ebenso, wie auf die Hintergriinde individueller Ver-

haltensmuster. Lernen Sie sich selbst bewusster wahr-

i zunehmen und zu reflektieren sowie tibergeordnete
i Strukturen zu erkennen. So féllt es lhnen kiinftig
i sicher immer leichter, souveran im Beruf zu agieren.

i 5899 Montag - Freitag, 03.08.2026 — 07.08.2026,

09.30-16.30 Uhr (40 UStd.)
vhs am Stadelhof,
318,00 Euro (keine ErmaRigung)
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XPERT BUSINESS:
DAS KURSSYSTEM ZUR BETRIEBS-
WIRTSCHAFT
MIT ZERTIFIZIERUNG
) 24 J
i )
AT :

=

~ Xpert -
' Business ;-

n
y
- N
P | e

Das Xpert Business (XB) Kurssystem ermdéglicht
einen flexiblen Zugang zu Weiterbildung rund um
betriebswirtschaftliche Themen, wie z.B. Finanzbuch-
fiihrung, Lohn und Gehalt, Bilanzierung oder Steuer-
praxis fiir Betriebe. Je nach Zielsetzung und eigenen
Vorkenntnissen kénnen Sie sich individuell Kurse aus
dem Programm aussuchen oder gezielt bestimmte
Kurspakete absolvieren.

Die XB Kurse bereiten Sie praxisorientiert auf die An-
forderungen im Beruf vor und kénnen auf Wunsch
mit einem XB Zertifikat abgeschlossen werden,
indem Sie eine Priifung in einem regionalen XB Priif-
zentrum ablegen. Einzelzertifikate sind ebenso mog-
lich, wie das Verfolgen eines Uibergeordneten Zerti-
fizierungsziels. Je nach Zusammenstellung der Kurse
erfiillen Sie die Anforderungen fiir die Zertifizierung
zur gepriiften Fachkraft (XB) Betriebswirtschaft, zur
zertifizierten Buchhalter*in (XB) oder sogar zum/zur
Manager*in (XB) Betriebswirtschaft (vgl. Tabelle).
Xpert Business Kurse und Zertifizierungen richten
sich an Interessierte, die Ihre betriebswirtschaftlichen
Kenntnisse entwickeln oder auffrischen wollen, um den
eigenen beruflichen Weg oder das eigenen Business
weiterzuentwickeln. XB Zertifikate werden tiberdies
von verschiedenen Hochschulen als Studienleistung
anerkannt oder werden von Handwerkskammern als
Teilleistungen auf dem Weg zu Kammerabschliissen
bewertet.

Die Kurse finden online statt und konnen vom heimi-
schen PC genauso absolviert werden wie vom Biro-
arbeitsplatz. Xpert Business Kurse sind eine lohnen-
de Investition in lhre berufliche Zukunft.

Weitere Informationen finden Sie auf unsere
Webseite www.vhs-paderborn.de oder auf
www.xpert-business.eu

Wenn Sie sich zu einem Xpert-Kurs angemeldet
haben, ist auf der Lernplattform des Xpert-Business-
Lernnetzes ein unverbindlicher Techniktest moglich.

Xpert Business Ahschlisse | Betriebswirtschaft
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Der Test wird von 08.30 bis 20.30 Uhr zu folgenden
Terminen angeboten: 02.03.-06.03.2026
Finanzbuchfiihrung 1- XB
5901 BEGINN:10.03.2026, 2x wochentlich
(dienstags u. donnerstags), insgesamt 24 Termine,
JEXY jeweils 18.30-20.30 Uhr (64 UStd.)
Online-Veranstaltung,
340,00 Euro (keine ErmaRigung)

Finanzbuchfiihrung 2 - XB

5902 BEGINN: 09.03.2026, 2x wochentlich
(montags u. mittwochs), insgesamt 22 Termine,

jeweils 18.30-20.30 Uhr (59 UStd.)
Online-Veranstaltung,
316,00 Euro (keine ErmaRigung)

Lohn und Gehalt 1-XB

5903 BEGINN:10.03.2026, 2x wochentlich
(dienstags u. donnerstags), insgesamt 24 Termine,

jeweils 18.30-20.30 Uhr (64 UStd.)
Online-Veranstaltung,
340,00 Euro (keine ErmaRigung)

Lohn und Gehalt 2- XB

5904 BEGINN: 09.03.2026, 2x wochentlich
(montags u. mittwochs), insgesamt 22 Termine,

jeweils 18.30-20.30 Uhr (59 UStd.)
Online-Veranstaltung,
316,00 Euro (keine ErmaRigung)

Finanzbuchfiihrung mit DATEV - XB

5905 BEGINN:10.03.2026, 2x wochentlich
(dienstags u. donnerstags), insgesamt 16 Termine,

jeweils 18.30-20.30 Uhr (43 UStd.)
Online-Veranstaltung,
257,00 Euro (keine ErmaBigung)

Lohn und Gehalt mit DATEV - XB

5906 BEGINN:10.03.2026, 2x wochentlich
(dienstags u. donnerstags), insgesamt 16 Termine,

jeweils 18.30-20.30 Uhr (43 UStd.)
Online-Veranstaltung,
257,00 Euro (keine ErméBigung)

Einnahmen-Uberschussrechnung - XB

5908 BEGINN: 09.03.2026, 2x wéchentlich
(montags und mittwochs), insgesamt 11 Termine,

jeweils 18.30-20.30 Uhr (29 UStd.)
Online-Veranstaltung,
186,00 Euro (keine ErmaRigung)

Kosten- und Leistungsrechnung - XB

5909 BEGINN: 09.03.2026, 2x wéchentlich
(montags u. mittwochs), insgesamt 20 Termine,

jeweils 18.30-20.30 Uhr (53 UStd.)
Online-Veranstaltung,
292,00 Euro (keine ErmaRigung)

Bilanzierung - XB

5911 BEGINN: 10.03.2026, 2x wochentlich
(dienstags u. donnerstags), insgesamt 20 Termine,

jeweils 18.30-20.30 Uhr (53 UStd.)
Online-Veranstaltung,
292,00 Euro (keine ErmaRigung)

Controlling - XB

5912 BEGINN: 09.03.2026, 2x wéchentlich
(montags u. mittwochs), insgesamt 20 Termine,

jeweils 18.30-20.30 Uhr (53 UStd.)
Online-Veranstaltung,
292,00 Euro (keine ErmaRigung)

Betriebliche Steuerpraxis - XB

5913 BEGINN: 09.03.2026, 2x wochentlich
(montags u. mittwochs), insgesamt 22 Termine,

jeweils 18.30-20.30 Uhr (59 UStd.)
Online-Veranstaltung,
281,00 Euro (keine ErmaBigung)

Personalwirtschaft - XB

: 5914 BEGINN: 09.03.2026, 2x wochentlich
(montags u. mittwochs), insgesamt 20 Termine,
jeweils 18.30-20.30 Uhr (53 UStd.)
Online-Veranstaltung,

292,00 Euro (keine ErmaBigung)

Sie vermissen
ein Angebot oder
mdchten mit einer Gruppe
eine bestimmte Schulung
buchen?

Gerne planen wir individuell
und mafgeschneidert
fiir Sie im Rahmen
unseres Angebots
,Bildung auf
Bestellung”.
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Informationen zur finanziellen Férderméglichkeiten
von beruflicher Weiterbildung bekommen Sie bei :

der Bundesagentur fiir Arbeit:
https://www.arbeitsagentur.de/karriere-und-

weiterbildung/foerderung-berufliche-weiterbildung
Bei Fragen zur beruflichen Weiterentwicklung und
méglichen Férderinstrumenten bietet die Agentur i
fir Arbeit die ,Berufsberatung im Erwerbsleben”

(BBiE). Informationen finden Sie hier:
https://www.arbeitsagentur.de/vor-ort/rd-nrw/
themen-in-nrw/bbie

.\. iy e g P | B

.~ #grwachsenenbildung_ars |

* #kostehlos_ars | _"
#imherzenderstadt_ars "

A

i Weitere Information:
i www.weiterbildungsberatung.nrw.de

§ MR lruaetieliar Uiriler b g ik Lsrties Mbroirieies Wieitialen undl der Eurapsincten Linin
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Bildungs- und Teilhabepaket

Mochte Ihr Kind an einem Angebot der vhs teilnehmen?
Beziehen Sie Leistungen nach dem SGB II, SGB XII,
Kinderzuschlag, Wohngeld oder aber Leistungen nach
dem Asylbewerberleistungsgesetz?

Dann nutzen Sie das Bildungs- und Teilhabepaket!
Dieses bietet Kindern und Jugendlichen unter 18 Jahren
die Mdglichkeit, an Angeboten der vhs teilzunehmen.
Maximal kénnen hierfir 180,00 Euro pro Jahr in Anspruch
genommen werden.

Weitere Informationen und Beratung erhalten Sie in allen
Stadten und Gemeinden des Kreises Paderborn.

Kreis Paderborn

- — Sozialamt -
v’ www.kreis-paderborn.de
Kreis

Paderborn




Grundbildung

ZWEITE CHANCE FUR NACHHOLENDE BILDUNG

In Deutschland gibt es mehr als drei
Millionen Erwachsene, die trotz Schul-
besuchs nicht richtig schreiben und
lesen kdnnen oder keinen Schulabschluss
erworben haben. Das bedeutet, dass sie sich
nur unzureichend im Alltag zurechtfinden, auf Hilfe
angewiesen sind und sich beruflich nicht weiter-
entwickeln kénnen. Unsere Kurse wenden sich an
Menschen mit Deutsch als Muttersprache bzw.
guten Deutschkenntnissen, die entweder einen
Hauptschulabschluss nachholen oder ihre Grund-
bildung verbessern méchten. In den Kursen
herrscht eine entspannte Lernatmosphére, so dass
ohne Angst und Leistungsdruck gelernt werden
kann, Unsicherheiten abgebaut werden und das
Selbstwertgefiihl der Lernenden gesteigert wird.
Die Lerninhalte orientieren sich an den Bedirfnis-
sen und Interessen von Erwachsenen.
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#zukunftsort_vhs - Kompetenzen fiir morgen
#future skills

ichtiges Lesen und Schreiben ist in Deutsch-

land eine wichtige Voraussetzung, um an allen
gesellschaftlichen Bereichen gleichberechtigt teil-
zuhaben, sich im Beruf zu qualifizieren oder
weiterzubilden. Formulare, Fahrkartenautomaten,
Hinweisschilder, Bedienungsanleitungen, Sicher-
heitshinweise — ohne ausreichende Lese- und
Schreibkenntnisse wird es in Alltag und Beruf hau-
fig kompliziert. Geringe Literalitdt und unzureichen-
de Grundbildung benachteiligen Menschen. Aber
es ist nie zu spat fur die Verbesserung der Grund-
bildung. Nach diesem Motto bietet die Volkshoch-
schule allen Menschen lebenslang die Chance
durch offene Kurse oder Lerntreffs, Lesen und
Schreiben zu lernen, einen Schulabschluss nachzu-
holen und somit neue Lebensperspektiven zu er-
6ffnen. Dabei werden interkulturelles Verstandnis,
Kommunikationsstdrke und Eigeninitiative gefor-
dert und durch kreative Lernmethoden, das Selbst-
bewusstsein der Teilnehmenden gestarkt.

Wl Brarorighar Lintergtrtmang ce Landes: Morrrhasn Bewttsien und dier [uropiischn Union

Hﬂuiﬂ-ll ﬁr Iﬂ'u-l
muuu. m.m-.m.u—

Kolimanziert von dar
Eurapiischan Usisn

Grundbildung & Beruf
Marion GroBblotekamp

Der Kurs richtet sich an alle, die sich in Deutsch und
Mathematik auf einen Hauptschulabschluss vorbe-
reiten méchten. Dadurch sollen sich die Teilnehmen-
den auf dem Arbeitsmarkt besser zurechtfinden und
behaupten.

Die ausgewdhlten Deutschtexte geben einen rea-
listischen Einblick in verschiedene Berufe. Sie tiben
angemessenes Verhalten am Arbeitsplatz und den
kooperativen Umgang miteinander. Auch der beglei-
tende Grammatik- und Rechtschreiblehrgang basiert
auf berufsbezogenen Texten.

Im Fach Mathematik sind die Aufgabenstellungen
ebenfalls berufsbezogen und lbertragbar. Die Teil-
nehmenden wiederholen die schriftlichen Rechen-
verfahren, befassen sich mit Langen, Flichen und
Kérpern. Sie tiben Sachaufgaben und lernen den
Dreisatz. Dieser Kurs wird durchgefiihrt mit finan-
zieller Unterstlitzung des Landes Nordrhein-West-
falen und der Européischen Union. Ein Einstieg ist
jederzeit moglich.
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i 6000 Ein Einstieg ist jederzeit méglich, 4x wochentlich

(montags, dienstags, mittwochs, donnerstags),
insgesamt 180 Termine, jeweils 08.45-12.45 Uhr.
vhs Firstenbergstrale, entgeltfrei

Ein Einstieg ist jederzeit moglich.

et P Linssryiitung de Lands Hordrhers Westisien ond der [uropliaches Unoy
Folinsnekest von der
Ewropiischen Lnin

Lesen und Schreiben fiir Anfanger*innen
am Nachmittag

Ahppr tn e
] o bt
% Lt S Ser- ot

Oksana Widner

Mochten Sie besser lesen und schreiben kénnen?
Dann kommen Sie zu uns! Unser Ziel ist lhre Selbst-
standigkeit. Hier konnen Sie Ihre personlichen und
beruflichen Fahigkeiten im Lesen und Schreiben ver-
bessern. Sie lernen in vertrauter Atmosphére und in
kleinen Gruppen.
6002 BEGINN: 13.01.2026, 2x woéchentlich

(dienstags und freitags), insgesamt 40 Termine,

jeweils 16.00-17.30 Uhr (80 UStd.)

vhs am Stadelhof, entgeltfrei

Information tiber www.vhs-paderborn.de oder

telefonisch unter 05251 88-14300

Ein Einstieg ist jederzeit moglich.

Grundbildung
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Lt Fnannedier Linderyiitrong des Landes Hordrhess Weatislen und der [uropisches Lo

Kolinsnehest won der e e
Ewropitschen U e Cormin e M e F

Lerncafé - offener Lese- und Schreibtreff -
Schritt fiir Schritt in den Beruf

(in Zusammenarbeit mit dem Mehrgenerationen-
haus AWO Leo)

Anastasiia Firsova

Willkommen im Lerncafé!

Hier haben Sie die Méglichkeit, Ihre persénlichen
und beruflichen Kompetenzen im Lesen und Schrei-
ben zu stiarken und weiterzuentwickeln.

Der Kurs richtet sich an alle, die in entspannter :
Atmosphére und ohne Druck ihre Lese- und Schreib-

fahigkeiten verbessern méchten. Hier erhalten Sie
unter anderem Unterstiitzung beim Verfassen von

Bewerbungen oder beim Lesen von Behérdenbrie- :
fen. Zudem steht Lernmaterial in Form von Zeitschrif-

ten, Kartenspielen und Rezepten zur Verfiigung. Das
offene Training umfasst auch digitale Angebote.

Sie wissen nicht, ob der Kurs der richtige fiir Sie ist? :
Kontaktieren Sie die vhs und kommen Sie unver-

bindlich vorbei, um sich dann fiir eine Teilnahme zu
entscheiden.

6003 BEGINN: 12.01.2026, 2x wochentlich
(montags und mittwochs)
montags 14.00-16.15 Uhr
mittwochs 15.15-16.45 Uhr
insgesamt 46 Termine (92 UStd.)
Mehrgenerationenhaus AWO Leo, entgeltfrei
Anmeldungen sind ab sofort und auch nach
Beginn noch moglich!

Lt Fnannedier Uniteriitrong des Landes Hordrheens Weatishen und der [uropiaches Lineoa

Eolinsnekest von der

Ahrgrgrm ts bman F
Ewsropeiisc hen Union
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Lese- und Schreibwerkstatt - fit in den Beruf
Isabell Can

-__-__-‘_‘"“'-—-_

il

A \.L /
Die offene Lese- und Schreibwerkstatt unterstiitzt

Jugendliche und junge Erwachsene dabei, ihre Lese-
und Schreibféahigkeiten zu starken und weiterzuent-

i wickeln. Das Ziel besteht darin, die persénlichen und

beruflichen Kompetenzen im Bereich Lesen und
Schreiben zu erweitern. Dabei kommen unterschied-
liche Lernmaterialien zum Einsatz. Schulische Texte
(z.B. Berichte) und alltagsbezogene Dokumente (z.B.
Handyvertrage) dienen als Grundlage fiir den Unter-
richt. Die Teilnehmenden kénnen auch eigene Lese-
und Schreibmaterialien mitbringen und daran mit
der Dozentin arbeiten. Zum Kursangebot gehort
auch das digitale Lernen. So werden bestimmte
(Lern-)Tools regelmaBig ausprobiert und der Umgang
mit ihnen eingelibt.

Du weiBt noch nicht, ob der Kurs etwas fiir dich ist?
Dann kontaktiere uns, komme unverbindlich zu
einem Kurstermin und entscheide anschlieBend tiber
eine Teilnahme.

6004 BEGINN: 07.01.2026, 2x wdchentlich
(mittwochs und donnerstags), insgesamt
45 Termine, jeweils 16.30-18.00 Uhr (90 UStd.)
MultiCult Jugendkulturzentrum, entgeltfrei
Information tiber www.vhs-paderborn.de oder
telefonisch unter 05251 88-14300
Ein Einstieg ist jederzeit moglich.

Ausbildung und Beruf -

i junge Zugewanderte stirken

Karl Heinz Uhe, Jiirgen Schmidt, Martin Kaufmann

In diesem Kurs erhalten junge Zugewanderte Infor-
mationen ber das duale System der Berufsausbildung.
Sie erfahren, welche konkreten Ausbildungsmdglich-
keiten und Berufe es in der Region gibt, insbeson-
dere im Handwerk und in der Industrie.
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Ein weiterer Schwerpunkt liegt auf der Vorbereitung

auf Praktika und Ausbildungssituationen. Durch den
direkten Kontakt zu Ausbildungsbetrieben und eine
individuelle Beratung werden die Kursteilnehmen-
den bei ihrer beruflichen Orientierung gezielt unter-
stlitzt und auf ihrem Weg in Ausbildung oder Beruf
begleitet.
6005 BEGINN: 04.02.2026, 9x mittwochs,

17.00-18.30 Uhr (18 UStd.)

vhs am Stadelhof, entgeltfrei

Ein Einstieg ist jederzeit moglich.

Lt Fnannedier Uniteryiirrung des Landes Hordrheens Westisien und der [uropiaches Lineoa

Kolinsnehest won der el e B V.
e
Ewropatschen Unaon s Lt et ke

Lese- und Schreibzeit:
Deutsch am Abend mit Kaffee

Birgit Mihlenhoff

Erwachsenen, die bislang nur wenig Deutsch spre- :

chen und lesen soll die Méglichkeit gegeben werden,

ihre Lese- und Schreibfahigkeiten Schritt fur Schritt :
i Schriftsystem auf entspannte und motivierende
Vielleicht fillt es hnen noch schwer, das lateinische

zu verbessern.

Alphabet zu nutzen oder deutsche Laute richtig
auszusprechen? Sprechen Sie zu Hause eine andere
Sprache und bewegen sich hauptséachlich in ihrem
vertrauten sprachlichen und kulturellen Umfeld? In
diesem Kurs sind Sie herzlich willkommen - ganz
unabhéngig davon, wo Sie gerade stehen!
Gemeinsam (iben wir das Lesen kurzer Texte, das
Schreiben einfacher Satze und das Sprechen im All-
tag. Auch die deutsche Grammatik, Rechtschreibung
und der Umgang mit digitalen Medien werden
Schritt fiir Schritt vermittelt.

Wir arbeiten mit Themen aus dem Alltag und dem
Berufsleben —z. B. mit Arbeitsanweisungen, Vertragen
oder Bewerbungen.

Sie erhalten Unterstiitzung dabei, Ihr Selbstvertrauen
zu starken und Motivation, Schritt fur Schritt in
Ilhrem eigenen Tempo lhre persénlichen Lernziele
zu erreichen.
6006 BEGINN: 14.01.2026, 22x mittwochs,
17.30-19.00 Uhr (44 UStd.)
vhs im Riemeke, entgeltfrei
Ein Einstieg ist jederzeit moglich.

Lt Fnan el LUinderyiitrong des Landes Hordrbens Weatislen und der [uropiaches Lo

Kolinsnehest won der e .
et ks
Ewvropitschen U 544 Let, ek ke

Leseclub - Lektiiren auf Deutsch lesen
Oksana Widner

Das Erlernen der deutschen Sprache wird mit der
Freude am Lesen verbunden. Die Teilnehmenden

i tauchen in spannende und alltagsnahe Geschichten

ein und erweitern dabei ganz nebenbei ihre Sprach-
kenntnisse. Besonders geeignet ist der Kurs fir Zweit-
schriftlernende: Durch das Lesen deutschsprachiger
Lektiiren wird der Umgang mit dem lateinischen

Weise gefordert.
Das Lektlreangebot umfasst eine Vielzahl von Gen-
res — von Krimis iber Mdrchen bis hin zu Liebesge-

i schichten — sodass alle etwas Passendes finden. Zu-
i satzlich werden Texte angeboten, die sich mit

Themen aus dem Berufsleben beschéftigen. Diese
erméglichen nicht nur sprachliches Lernen, sondern
regen auch zur Auseinandersetzung mit der eigenen
beruflichen Situation an.
6007 BEGINN: 16.01.2026, 22x freitags,

17.45-19.15 Uhr (44 UStd.)

vhs am Stadelhof, entgeltfrei

Information tiber www.vhs-paderborn.de oder

telefonisch unter 05251 88-14300

Ein Einstieg ist jederzeit moglich.

235

Grundbildung



Grundbildung

Freude am Sprechen und Schreiben
auf Deutsch

Heike Witte

fiir den Alltag und den Beruf verbessern und gezielt

Lesen, Schreiben und Verstehen erweitern méchten.
In einer kleinen, motivierten Lerngruppe tiben wir

gemeinsam Alltagssituationen, fiihren Gesprache :

und wiederholen wichtige Grammatikthemen.

Wir arbeiten mit abwechslungsreichen Methoden, :

aktuellen Themen und vielen Sprechiibungen. So

macht Deutschlernen SpaB und starkt das Selbstver- :

trauen im Alltag und im Beruf.
Im Kurs wird das Buch: ,Grammatik aktiv — Deutsch
als Fremdsprache — 2. aktualisierte Ausgabe — A1-B1:

Verstehen, Uben, Sprechen — Ubungsgrammatik" —

ISBN 3061229647, genutzt.

6008 BEGINN: 22.01.2026, 24x donnerstags,
14.30-16.00 Uhr (48 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei
Ein Einstieg ist jederzeit moglich.

Geftrdert durch:

L

Bundesministerium
des Innem

aufgrund cines Beschlusses
des Deutschen Bundestages

MiA - Migrantinnen einfach stark im Alltag
Ménica Nancy Czop

desamt fiir Migration und Fliichtlinge (BAMF) durch
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MIA (Migrantinnen im Alltag) ist ein Angebot, das
sich an Frauen ab 16 Jahren richtet und vom Bun-

i die Mittel des Bundesministeriums des Innern gefor-
: dertwird. In den MiA-Kursen kénnen Sie mit anderen

Frauen Uber Themen sprechen, die fiir Sie wichtig

sind und dabei Ihr Deutsch verbessern und hilfreiche

Informationen erhalten. Das Ziel ist, dass Sie lhren

Alltag selbstandiger und selbstsicherer gestalten kén-
Willkommen sind alle, die ihre Deutschkenntnisse

6009 BEGINN:10.02.2026, 11x dienstags und
lhre Sprachkompetenz in den Bereichen Sprechen,

nen.

donnerstags, 09.00-12.15 Uhr (49 UStd.)
Projektbiiro Soziale Teilhabe Paderborn,
entgeltfrei

Information tiber www.vhs-paderborn.de oder
telefonisch unter 05251 88-14300

Gemeinsam stark:
Lerntreff von Frauen fiir Frauen
Perihan Sarikaya, Afifa Liithen, Doaa Kawakbi

Der Lerntreff richtet sich an alle Frauen, die ihre Lese-
und Schreibfahigkeiten verbessern méchten. In einer
unterstiitzenden und angenehmen Umgebung liben

wir gemeinsam und Schritt flr Schritt. Das Ziel ist es,
i dass jede Frau sicherer im Umgang mit Sprache wird

und dadurch mehr Freiheit und Selbstvertrauen im

i Alltag gewinnt.

Es werden praktische Schreib- und Sprechiibungen

: durchgefiihrt, die sich an lhren individuellen Bedurf-

nissen und Lernzielen orientieren.
Die ehrenamtlichen Lehrkréfte sind geduldig und

i einfiihlsam und sprechen verschiedene Sprachen. Sie

helfen Ihnen dabei, Selbstvertrauen aufzubauen und
neue Fahigkeiten zu erlernen.

Kommen Sie vorbei und werden Sie Teil einer Ge-
meinschaft von Frauen, die sich gegenseitig unter-

stiitzen und ermutigen!

6010 BEGINN: 13.01.2026, 24x dienstags,
14.15-15.45 Uhr (48 UStd.)
Projektbiiro Soziale Teilhabe Paderborn,
entgeltfrei
Ein Einstieg ist jederzeit moglich.

Sie verfiigen
iber besondere Kennt-
nisse in speziellen Wissens-
gebieten, haben padagogisches
Talent und SpaB am Unterrichten?
Die vhs erweitert gern ihr
Angebot mit interessanten
Themen und neuen
Dozent*innen.

Wir freuen uns auf
Ihre Bewerbung!
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Besuchte 2023 den Kurs
Besser lesen lernen flir Erwachsene”

_ Die Volkshochschule

ielleicht der e
Begmn von,d@twas
ganz GroRem.

Wir sorgeh-ﬁr_-ﬂphahhihiarung. Das Lesen schreibt
die schénsten Geschichten und man kann es auch als
Erwachsener noch lernen — gut fir die ganze Familie.

#zukunftsort vhs volkshochschule.de
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Lesen und FuBballspielen -
Kicken und Lesen in Paderborn

(in Zusammenarbeit mit dem SC Paderborn 07)

SC
PADERBORN

) 07 4

Das Projekt verbindet Leseférderung mit Spielfreude.
Schiiler der Gesamtschule Paderborn-Elsen nehmen
daran teil und wechseln dabei wochentlich zwischen
Leseeinheiten und FuRballtraining. Sie werden dabei
von einer Lehrkraft der Schule und einem Ubungs-
leiter des SCPO7 betreut und begleitet. Der Verein
starkt die Lesemotivation der Jungen durch beson-
dere Highlight-Aktionen. So kénnen die Schiiler spie-
lerisch ihre Lesefreude entdecken und ihre Lese-
kompetenz starken.

Das Ziel besteht darin, durch FuBballbegeisterung
Leseférderung zu betreiben, um so die Bildungschan-
cen und das Selbstvertrauen der Schiiler zu verbes-
sern.

6014 BEGINN: 15.01.2026, 22x donnerstags,
14.00-15.30 Uhr (44 UStd.)
Gesamtschule Elsen, entgeltfrei
Die Anmeldung der Schiiler fiir das Projekt
erfolgt durch die Lehrkraft an der Schule.

Die Volkshochschule Paderborn

in Zusammenarbeit mit

»~Mentor - Die Leselernhelfer, Paderborn e.V."

Sie lesen gern und moéchten lhre Lesefreude und
lhre Liebe zu Biichern an Kinder und Jugendliche
weitergeben? Sie sind bereit, dafiir einem Kind oder
Jugendlichen mit Leseproblemen oder geringem
Sprachschatz Zeit und Zuwendung zu schenken?
Dann machen Sie mit als Lesementor*in bei MENTOR
— Die Leselernhelfer Paderborn. MENTOR ist eine
Initiative Freiwilliger, die Kinder zwischen sechs und
zehn Jahren beim Lesenlernen unterstiitzt. Ziel ist
es, ihnen durch individuelle Férderung Chancen zu
eroffnen.

Vor ihrem ersten Einsatz werden die Ehrenamtlichen
bei einer Einflihrungsveranstaltung auf ihre Tatigkeit
vorbereitet. Bitte melden Sie lhre Teilnahme unter
mentor@paderborn.com oder vhs@paderborn.de
an.

Mentor*in: Das Lesen stdrken mit
ehrenamtlichem Engagement

Nelly van Eijsden, Helga Pundt

Richtig lesen lernen heif3t ver-
stehen lernen. Lesekompetenz
ist die zentrale Schliisselqua-
lifikation fiir soziale Teilhabe
und Basis fiir eine gelingende
Schul- und Berufslaufbahn.

In diesem Seminar erfahren
Sie, wie Sie als Lesementor*in
im ,1:1 Prinzip"” —d.h. ein Kind,
ein*e Mentor*in, einmal in der
Woche —nach einem individuellen Férderprinzip die
Lesekompetenz von Schiiler*innen und Jugendlichen
fordern kénnen. Sie erhalten Informationen zur For-
derung der Lesemotivation und Lesefreude.
Inhaltlich werden die kreative Qualitit des MENTOR-
Férderansatzes, die Organisation des Einsatzes an
Schulen und praktische Erfahrungen vermittelt, da
beide Referentinnen aktive Lesementorinnen sind.
MENTOR - Die Leselernhelfer Paderborn e V.
(mentor@paderborn.com)

Anprechpartnerin: Cornelia Sunderkamp,
csunderkamp@paderborn.com, Tel. 0162 2576367
oder Tel. 05251 64725

6015 Mittwoch, 18.03.2026,
13.00-17.00 Uhr (5 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei

Relf
‘_1.“ ,
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ein Projekt des DVV e.V.

Vhs .'... Lernportal

vhs-lernportal.de
kostenfrei — flexibel einsetzbar — mobil

GEFORDERT VOM

% Bundesministerium
> | firBildung
und Forschung
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vhs’.
Q- he

#zukunftsort_vhs - Kompetenzen fiir morgen
#future skills

nterkulturelle Kompetenz ist die entscheidende

Kompetenz fur die globale Arbeitswelt und un-
abdingbar fiir ein gutes Miteinander in einer zu-
nehmend multikultureller und diverser werdenden
Gesellschaft. Mit den Angeboten im Fachbereich
Interkultur gelingt ein schneller und leichter Ein-
stieg, um sich interkulturelle Kompetenzen anzu-
eignen. Die Teilnehmenden bekommen ein Gesplir,
worin kulturelle Unterschiede bestehen und wie
sich diese auf die tdgliche Zusammenarbeit und
das gesellschaftliche Leben auswirken. Es geht um
den Aufbau von Empathie und Wertschatzung, das
Erkennen von eigenen, kulturell gepragten Mus-
tern und um ein Verstandnis fiir andere Herange-
hens- und Lebensweisen.

Im Fachbereich ,vhs-Interkultur — fir Menschen aus

aller Welt!" werden unter dem Motto ,,Mehr wissen!

Besser verstehen! Voneinander lernen!” Veranstal-

tungen fir Menschen mit und ohne Migrations-
hintergrund angeboten, um sie fiireinander zu sensi-
bilisieren und Briicken zum Miteinander zu bauen.

i e0m

i 6012

Gefordert durch:

[/ Rommunales i b e, b, P
: InbapgrabionsPanbriiem  Oecsdsing Flci sad sisgration W
i ™ Krais Padarbarn dea Larden Hardrheins Weariaien .{

Interkultureller Nachmittagstreff
«Kreativwerkstatt"

Perihan Sarikaya

Einmal wochentlich treffen sich Menschen mit und
ohne Migrationsgeschichte, um gemeinsam kreativ

¢ zu sein. Es werden verschiedene auf die Winsche
i der Teilnehmenden abgestimmte kreative Aktivi-
i taten angeboten, wie Malen, Basteln, Ndhen oder
i Stricken. Ziel ist es, durch gemeinsames Schaffen

und kulturellen Austausch Verstandnis und Respekt

fureinander zu férdern. Deutschsprachkenntnisse

sind nicht erforderlich.

BEGINN: 16.01.2026, 12x freitags,
15.00-16.30 Uhr (24 UStd.)
Projektbiiro Soziale Teilhabe Paderborn,
entgeltfrei

Ein Einstieg ist jederzeit moglich.

Aus Faden wird Sprache -
Néhen, Upcycling und Deutschlernen

Halyna Tiurina

Viele alte Kleidungsstiicke kénnen nicht mehr getra-
gen werden. Der Stoff, aus dem sie bestehen, ist je-

i doch oft noch gut. So kann mit etwas Kreativitat

und dem nétigen Respekt vor den Ressourcen aus

i verschiedenen Stoffresten etwas Neues entstehen.

Welche Néhprojekte umgesetzt werden, z.B. Deko-
ration fiir Feste, Faschingskostlime oder sogar Tep-
piche aus alten Stoffresten, besprechen und planen
die Teilnehmerinnen in der Gruppe. Nahen und
Deutsch lernen werden bei diesem Angebot auf krea-
tive Weise miteinander verbunden.

BEGINN: 09.01.2026, 2x wochentlich

(freitags und sonntags), insgesamt 51 Termine
(145 UStd.)

vhs im Riemeke, entgeltfrei

Ein Einstieg ist jederzeit moglich.
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Zielgruppen

DIFFERENZIERUNG IST UNSERE STARKE

Das offene Bildungsangebot
der Volkshochschule férdert die
gesellschaftliche Teilhabe und das
.Lebenslange Lernen" von allen
Menschen. Dies geschieht grund-
satzlich in gemischten Lerngruppen.
Fur gesellschaftliche Gruppen, die
trotzdem lieber in interessensglei-
chen Kontexten lernen wollen oder
deren Lernbediirfnisse und Metho-
den besonderen Anforderungen ent-
sprechen miissen, hat die vhs spe-
ziell auf sie zugeschnittene Kurs-
formate entwickelt und diese zur
schnelleren Orientierung in einem
separaten Fachbereich gebtindelt.
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#zukunftsort_vhs - Kompetenzen fiir morgen
#future skills

ie Bildungsangebote dieses Fachbereichs fiir

Menschen mit und ohne Behinderung tragen
zu einer moglichst barrierefreien und gleichberech-
tigten gesellschaftlichen Teilhabe bei. Sie befdhigen
die Teilnehmenden ihre individuellen Potenziale
zu entfalten und Zugang zu qualitativ hochwertiger
Bildung zu erhalten. Die Veranstaltungen sind ent-
sprechend den jeweiligen individuellen Bedarfen ge-
staltet und gehen auf die besonderen Beddirfnisse
der Kommunikation und des Lerntempos ein.
Dariiber hinaus ist es der vhs ein zentrales Anliegen,
moglichst viele ihrer Angebote des Gesamtpro-
gramms allen Interessierten zuganglich zu machen.
Menschen mit Behinderung, die spezielle Hilfen
wie etwa einen barrierefreien Zugang zum Kursort,
eine Hoéranlage oder auch eine Begleitperson be-
nétigen, steht die vhs gerne mit weiteren Informa-
tionen und Beratung zur Verfiigung.

Die folgenden Veranstaltungen wenden sich an Men-
schen mit Behinderungen, ihre Angehérigen und an

ren Interessierten sind natirlich ebenfalls herzlich
eingeladen!
Hier kdnnen Menschen, die anders lernen wollen

oder missen, individuell ihr Lerntempo und ihre Art

der Kursbeteiligung bestimmen.

Zugleich wendet sich das Angebot auch an Men-

schen ohne Behinderung, die die notwendigen

Fertigkeiten flr eine sinnvolle Unterstlitzung zur In- chen. Zum Beispiel bei Problemen. Streit oder
klusion und zum gemeinsamen Leben mit behinder- : & : P '
ten Menschen lernen mf)chten. Durch gemeinsames i Menschen mit Resilienz bleiben ruhig und klar im
Erleben und Lernen kénnen Schranken abgebaut :

werden. Die Anmeldung erfolgt iber die Volkshoch-

schule. Das Entgelt ist bereits ermaBigt.

Recht auf Gleichbehandlung -

Was steht im Gesetz und was nicht?

(in Zusammenarbeit mit der Koordinierungsstelle
Inklusion Paderborn, dem Sozialpsychiatrischen
Dienst Kreis Paderborn, der EUTB und der ADA)

i 7202

Vortrag von Matthias Zimoch (ADA Servicestelle
: Antidiskriminierungsarbeit)

Eltern von Kindern mit Behinderung erleben oft,

dass sie oder ihre Kinder unfair behandelt werden.

Das nennt man Benachteiligung oder Diskriminierung.
In diesem Kurs geht es um das Allgemeine Gleich-
behandlungsgesetz. Die Abkiirzung dafiir ist AGG. Das

i Gesetz soll Menschen vor Benachteiligung schiitzen.
i Wir sprechen dariiber: Wann das Gesetz hilft. Wann
i das Gesetz nicht hilft. Welche anderen Méglichkei-
i ten es gibt, sich zu wehren. Wie Eltern die Rechte

ihrer Kinder besser schiitzen kénnen.
Der Kurs gibt viele Beispiele aus dem Alltag und

zeigt, wo man Unterstlitzung bekommt.
7200 Dienstag, 05.05.2026,

18.30-20.00 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei
Eine Anmeldung ist erforderlich.

Schnupperkurs ,,Schlagfertigkeit im Alltag" -

Kurs fiir Menschen mit Behinderung

i (in Zusammenarbeit mit der Koordinierungsstelle

Inklusion Paderborn, dem Sozialpsychiatrischen
Dienst Kreis Paderborn, der EUTB und der ADA)

Janine Brandt

Manchmal fehlen uns die Worte. ,Schlagfertigkeit
im Alltag" ist ein Schnupperkurs, der Ihnen hilft,

i schnelle Antworten zu finden. Sie lernen einfache
: Techniken, damit Sie bei einem verbalen Angriff
i schnell reagieren kdnnen.

7201 Freitag, 17.04.2026,
17.00-20.00 Uhr (4 UStd.)
vhs am Stadelhof,
entgeltfrei

Eine Anmeldung ist erforderlich.

L . . i Stdrke deine Resilienz -
Personen, die in diesem Bereich arbeiten. Alle ande- | Workshop fiir Menschen mit Behinderung

(in Zusammenarbeit mit der Koordinierungsstelle
Inklusion Paderborn, dem Sozialpsychiatrischen
Dienst Kreis Paderborn, der EUTB und der ADA)

Dorthe Leschnikowski-Bordan

Resilienz bedeutet: Ein Mensch hat innere Starke.
Er oder sie kann mit schweren Situationen gut um-

Krankheit.

Kopf, finden neue Ideen und Lésungen, kdnnen sich
nach Riickschldagen wieder erholen.

Sie entdecken im Workshop eigene Wege, um lhre

innere Starke zu trainieren und zu behalten.
Samstag, 13.06.2026,

10.00-16.00 Uhr (8 UStd.)

vhs am Stadelhof, entgeltfrei

Eine Anmeldung ist erforderlich.
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Zielgruppen

ANGEBOT FUR MENSCHEN
MIT GEISTIGER BEHINDERUNG

Inklusionstheaterprojekt ,Komm doch
einfach mit" (fiir Menschen mit und ohne
geistige Behinderung)

Christa Hokel

Manchmal méchte ich etwas unternehmen. Doch
alleine traue ich mich nicht. Dann ist es ganz toll,
wenn eine Freundin oder ein Freund mich dabei
unterstiitzen. Denn ,Gemeinsam sind wir stark".
In diesem Projekt werden wir spielerisch Szenen
erarbeiten, die unsere Personlichkeit stiarken und ein
selbstbewusstes Auftreten erméglichen. Das Ergeb-
nis werden wir am letzten Projekttag vor Publikum
préasentieren werden.
7210 BEGINN: 24.02.2026, 6x dienstags,

18.00-19.30 Uhr (12 UStd.)

+Mach mit"-Raumlichkeiten, entgeltfrei

Eine Anmeldung ist erforderlich.

ANGEBOTE FUR GEHORLOSE UND
HORGESCHADIGTE MENSCHEN

Die Kurse in dieser Rubrik finden in Zusammenarbeit

mit dem Verein fiir Horgeschadigtenhilfe e\V. statt.
Bitte wenden Sie sich mit Ihrer Anmeldung aus-

schlieBlich an die Paderborner Beratungsstelle fir i
i Gebédrdensprache (DGS I und I1)

Horgeschadigte in der Bleichstr. 70, 33102 Pader-
born, Tel. 05251 33359, Fax 05251 310836.

Frauencafé

Gesprachs- und Aktionskreis fiir gehérlose Frauen
Sylvia Bonefeld

Das Frauencafé ist in erster Linie fur Frauen, die hor-

geschédigt sind oder sich fiir horgeschadigte Men- i
schen und deren Umfeld und Lebenswelt interessie-

ren.

Nach einem kurzen gemeinsamen Friihstiick werden
je nach Wunsch der Teilnehmerinnen aktuelle The-
men besprochen oder Kreativangebote durch-
geflihrt. Fur das Frihstlick wird vor Ort ein kleiner

i 7252

Kostenbeitrag erhoben. Ein Einstieg ist jederzeit nach
vorheriger Anmeldung méglich.

et f

el i |
"ﬂ-

i 7250 BEGINN: 19.02.2026, 17x donnerstags,

09.30-11.00 Uhr (34 UStd.)
Beratungsstelle fiir Horgeschadigte, entgeltfrei

:{ Gebdrdenstammtisch
¢ Melanie Behr

Der Gebardenstammtisch ist ein Angebot fiir alle,
die sich fur die Gebardensprache interessieren. Er

: ladt sowohl Horgeschédigte als auch Horgesunde
i ein, gemeinsam ihre Kenntnisse in der Gebarden-

sprache zu erweitern, zu verfestigen und anzuwen-
den, Vorkenntnisse sind nicht zwingend erforderlich.
Hier kénnen Gehérlose mehr Kontakt zu Hérenden
bekommen und andersrum, ein entspannter Treff fiir

i alle, die miteinander in Gebérdensprache kommuni-

zieren mochten. AuBerdem bietet dieser Kurs eine

i gute und kostenlose Ubungsméglichkeit fir die Teil-

nehmenden der verschiedenen DGS-Kurse.

Mittwoch, 25.02.2026, 17.00-18.30 Uhr
Mittwoch, 25.03.2026, 17.00-18.30 Uhr
Mittwoch, 29.04.2026, 17.00-18.30 Uhr
Mittwoch, 27.05.2026, 17.00-18.30 Uhr
Mittwoch, 24.06.2026, 17.00-18.30 Uhr

(10 UStd.)

Beratungsstelle fur Horgeschadigte, entgeltfrei

siehe Kurs Nr. 4190f.

Sie haben Ideen
fir unser Programm?

Kontaktieren
Sie uns!

244



'. »
vhs'..
Jungevhe

Bei den Kursentgelten der jungen vhs handelt
es sich zumeist um Endpreise, simtliche Material-
kosten und sonstige Nebenkosten sind bereits ent-
halten.
Ubrigens, falls Sie ein Geschenk benétigen:
AIIe Angebote der jungen vhs sind das ganze
Jahr tiber tolle und sinnvolle Geschenke!

Steinzeit Mitmachfiihrung fiir Erwachsene
und Kinder (10+)

Museumsteam

Die Mitmachfiihrung widmet sich der Technik in der
Steinzeit. Sie beleuchtet nicht nur die technischen
Urspriinge und Hintergriinde, sie bietet auch die
Maoglichkeit, sich an den einzelnen Stationen aktiv
zu beteiligen. Der zweistlindige Rundgang fiihrt vom
eiszeitlichen Rentierjagerzelt bis zum jungsteinzeit-
lichen Langhaus. Lernt die Feuersteinbearbeitung
kennen, probiert verschiedene Methoden der Feuer-
erzeugung aus, arbeitet mit einem Steinbohrer, er-
zeugt geheimnisvolle Téne mit Schwirrhélzern und
probiert das BogenschieRen und Speerschleudern!
7300 Dienstag, 31.03.2026,

14.00-16.00 Uhr (3 UStd.)

Archéologisches Freilichtmuseum Oerlinghausen,

18,60 Euro (keine ErmaRigung)

7301  Mittwoch, 22.07.2026,
10.00-12.00 Uhr (3 UStd.)
Archdologisches Freilichtmuseum Oerlinghausen,

18,60 Euro (keine ErmaRigung)

Besichtigung der Feuerwache
fiir Kinder ab 7 Jahren (in Zusammenarbeit
mit der Feuerwehr Paderborn)

Achim Elwenspeck

Wenn es zu einem Brand kommt, ruft man die Feuer-
wehr zur Hilfe. Mit mehreren groRen Wagen, dem
sogenannten Loschzug, riicken sie dann aus und
haben alles dabei, um die Flammen zu bekampfen:
Wasser, Leitern, Schlduche — und sogar ein Atem-
schutzgerét.

Aber wusstest du auch, dass die Feuerwehr nicht nur
fur das Léschen von Feuern zustdndig ist, sondern
noch viel mehr Aufgaben hat? Und hast du dich
schon mal gefragt, was die Feuerwehrleute machen,
wenn sie keinen Einsatz haben?

Auf einer kindgerechten Fithrung durch die Feuer-
wache lernst du nicht nur mehr tber die Aufgaben
der Feuerwehr, sondern bekommst einen exklusiven
Blick hinter die Kulissen. Vom Feuerwehrauto tiber
die Ausrlistung bis hin zur echten Einsatzzentrale —
hier gibt es viel zu entdecken!

Ein Feuerwehrmann steht bereit, um alle Fragen
rund um seine Arbeit, den Brandschutz und den
Rettungsdienst zu beantworten.

Die Begleitung durch einen Erwachsenen ist erfor-
derlich.

7302 Freitag, 10.04.2026,
15.00-17.00 Uhr 3 UStd.)
Feuer- und Rettungswache Stid, entgeltfrei
Eine Anmeldung ist erforderlich.

7303 Donnerstag, 20.08.2026,

15.00-17.00 Uhr (3 UStd.)
Feuer- und Rettungswache Siid, entgeltfrei
Eine Anmeldung ist erforderlich.
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Zielgruppen

Lowenstark -
das Selbstbehauptungstraining fiir Kinder

Dominique Thielemann

Hallo kleine Abenteurer*innen!
Seid ihr bereit, eure innere Star-
ke zu entfesseln und schwierige
Situationen mutig wie ein Léwe
zu meistern? In diesem Kurs
entdeckt ihr eure innere Starke
und lernt, wie ihr mit schwieri-
gen Situationen selbstbewusst
umgehen konnt — ob bei Streit, starken Gefiihlen
oder kleinen und groflen Herausforderungen. Ge-
meinsam Uiben wir, wie ihr Konflikte 6st, ruhig bleibt
und Hindernisse Uberwindet. lhr werdet erstaunt
sein, wie gut euch das gelingt!

LOWENSTAR,

Liebe Eltern,

.Lowenstark" starkt Kinder spielerisch in ihrer Resi-
lienz: Sie lernen, wie sie mit Beleidigungen, Provoka-
tionen, Mobbing und Grenziiberschreitungen sicher
umgehen. Durch das sogenannte Léwen-Mindset
entwickeln sie innere Stérke, Selbstvertrauen und
einen klaren Blick fiir das Gute. Léwenstark ermog-
licht den Kindern durch die eigene Haltung mit jeder
Herausforderung umzugehen und dadurch den Glau-
ben an sich selbst noch mehr zu starken. Kinder dabei
zu férdern, auf sich selbst zu héren, ist nur einer der
wichtigen Punkte des Trainings.

Die Kinder nehmen ohne die Eltern am Kurs teil.
Weitere Infos zum Kurs und der Dozentin unter
www.starke-kids.nrw.

fiir Vorschulkinder

7305 Samstag, 25.04.2026, 09.30-11.30 Uhr
Sonntag, 26.04.2026, 09.30-11.30 Uhr
(5 UStd.)
vhs im Riemeke,
55,00 Euro (keine ErmaRigung)

fiir Grundschulkinder

7306 Samstag, 25.04.2026, 12.00-14.00 Uhr
Sonntag, 26.04.2026, 12.00-14.00 Uhr
(5 Ustd.)
vhs im Riemeke,
55,00 Euro (keine ErmaRigung)

Hund und Kind - ein starkes Team!
(fiir Grundschulkinder)

Susanne Tingelhoff

Hunde sprechen eine andere Sprache als Menschen.
Was wir lustig finden, mag ein Hund oft nicht und
dann knurrt und bellt er.

An diesem Tag lernen die Kinder Phibie oder Seppel
kennen. Die beiden gehdren einer seltenen Rasse
an: Sie sind Barbets und haben ein lockiges, weiches,
braunes Fell, das nicht haart (Allergikerhund). Als
ausgebildete Therapiehunde helfen sie dabei, Kindern
die zwolf goldenen Regeln im Umgang mit einem
Hund beizubringen.

Themen aus dem Bereich Hundesprache und -ernéh-
rung werden spielerisch vermittelt. Die Kinder tiben,
wie sie sich einem Hund richtig ndhern und was im
Ernstfall zu tun ist. In Fragerunden, mit lustigen Rét-
seln und altersgerechten Arbeitsblattern erfahren sie
Interessantes tiber den besten Freund des Menschen.
Nach einem kleinen Hundewissensquiz bekommt
jedes Kind zum Abschluss eine Urkunde.

7308 Samstag, 21.03.2026,

14.30-16.00 Uhr (2 UStd.)

vhs am Stadelhof,

9,50 Euro (keine ErmaBigung)

Samstag, 09.05.2026,

14.30-16.00 Uhr (2 UStd.)

vhs am Stadelhof,

9,50 Euro (keine ErmaRigung)

7309

Kinder-Selbstverteidigung

mit Sami-X Krav Maga (8-13)

Jan Diiker

Selbstverteidigung Krav Maga baut auf instinktiven
und nattirlichen Bewegungen und Reflexen auf und

muss nicht langwierig eingelibt werden wie andere
Selbstverteidigungstechniken. Dadurch ist es schnell
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erlernbar und kann das Selbstbewusstsein von Kin- :

dern sehr schnell starken.
Das Konzept Krav Maga baut auf Konfliktlosung,
Deeskalation und simpler Selbstverteidigung auf. Der
Kurs ist eigens fiir Kinder zwischen acht und dreizehn
Jahren konzipiert und konzentriert sich daher auf fir
Kinder wesentliche Aspekte der Selbstverteidigung
und des Selbstschutzes.
7310 Samstag, 18.04.2026,

14.00-17.00 Uhr (4 UStd.)

vhs im Riemeke,

34,70 Euro (keine ErmaBigung)

GESCHICHTEN ERLEBEN UND GESTALTEN

Pauline und das Punkteei - interaktive
Kreativlesung fiir Kinder (3+)

Barbara LeilRe

Willkommen zu einer Lesung aus dem Entenreich. i

Die Ente Pauline hat ein fremdes Ei ausgebriitet. Nun
will die biologische Mutter Violetta das Kiiken wie-
derhaben. Pauline ist entsetzt. Die weisen Richter-
enten am Fluss missen den Fall entscheiden. Wird
die Ziehmutter Pauline oder die rosa Ente Violetta
als biologische Mutter das rosa Kiiken aufziehen diir-
fen, das ihr doch so gleicht?

AnschlieRend kreieren und gestalten wir gemeinsam
Enten mit Wackelwanderbeinen, die mit den Kin-
dern um die Wette laufen kdnnen.

7311 Freitag, 27.03.2026,
16.00-17.30 Uhr (2 UStd.)
vhs im Riemeke 8,00 Euro (keine ErmaBigung)
(Teampreis pro Kind inkl. Elternteil; Kinder ab
ftinf Jahren durfen allein teilnehmen, bei jiinge-
ren ist die Begleitung eines Erwachsenen erfor-
derlich. Weitere Geschwisterkinder zahlen,
4,00 Euro.)
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Kamishibai - Geschichten aus dem kleinen
Erzdhltheater (4+)

Natalia Zalipyatskikh

i Mach es dir gemdtlich, spitz die Ohren und schau
i gut hin — denn jetzt 6ffnet sich das kleine Holzkast-

chen: das Kamishibai!
Aus dem Erzdhltheater kommt eine spannende, lus-

i tige oder auch nachdenkliche Geschichte - Bild fiir

Bild zum Leben erweckt. Wahrend die Bilder im Rah-
men gezeigt werden, wird dazu erzéhlt, gefragt, ge-
staunt und gemeinsam gelacht.

i Ob Tiere auf Abenteuerreise gehen, ein mutiges Kind
i etwas ganz Besonderes erlebt oder ein geheimnis-

voller Ort entdeckt wird — bei unseren Kamishibai-
Geschichten ist fr alle etwas dabei!

: Zum Zuhoren, Mitdenken und Mitmachen!

Fiir Kinder ab 4 Jahren in Begleitung eines Erwach-

i senen.

7312 Samstag, 18.04.2026,
13.00-13.45 Uhr (1 UStd.)
vhs im Riemeke,

6,00 Euro (keine ErmaRigung)

Samstag, 09.05.2026,
13.00-13.45 Uhr (1 UStd.)

vhs im Riemeke,

6,00 Euro (keine ErmaRigung)
Samstag, 13.06.2026,
13.00-13.45 Uhr (1 UStd.)

vhs im Riemeke,

6,00 Euro (keine ErmaRigung)

7313

7314
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i

Biicherhelden mit Pinsel und Farbe -
Interaktive Kreativlesung fiir Kinder (6-10)

Natalia Zalipyatskikh

I"il.v“ .

In diesem bunten Workshop entdecken wir gemein-

sam spannende Geschichten tber mutige und be- :
sondere Menschen —zum Beispiel iber Marie Curie, i

Rosa Parks oder Nikola Tesla. Diese Menschen hat-
ten groBe Traume und haben die Welt ein Stlick

verandert. Wir héren ihre Geschichten und finden :

heraus, was sie erlebt haben.

Danach schnappen wir uns Pinsel und Farben und
malen ein Bild von dem Helden oder der Heldin aus
dem Buch. Dabei lernen wir spielerisch, wie man

mit Acrylfarben malt, worauf man bei einem Bild vhs.KinderUni: Wo sind die Dinos geblieben?

achten muss und wie man eigene Ideen aufs Papier
bringt — genau wie richtige Kiinstler*innen!
Wahrend wir malen, reden wir auch tber das Buch,

tauschen Gedanken aus und lassen unsere Bilder
lebendig werden. Ein kunterbunter Workshop voller :

Geschichten, Fantasie und groBer Traume!
Der Workshop findet ohne Eltern statt.

7315 Samstag, 18.04.2026,
09.00-12.00 Uhr (4 UStd.)
vhs im Riemeke,

23,40 Euro (keine ErmaRigung)

Samstag, 09.05.2026,
09.00-12.00 Uhr (4 UStd.)
vhs im Riemeke,

23,40 Euro (keine ErmaRigung)

Samstag, 13.06.2026,
09.00-12.00 Uhr (4 UStd.)
vhs im Riemeke,

23,40 Euro (keine ErmaRigung)

7316

7317

Punchlines & Poesie - Poetry Slam Workshop
Alexander Paul

Du hast was zu sagen? Dann ist das hier dein Kurs.
Im Poetry-Slam-Workshop in den Osterferien schrei-
ben wir Texte, die knallen — egal ob witzig, persén-
lich, nachdenklich oder véllig wild. Hauptsache echt.
Du brauchst kein Vorwissen, keine perfekten Ideen
und kein “Talent".

Nur Bock, auszuprobieren, wie viel Power in deinen
Worten steckt.

Was wir machen: m kreative Schreibliibungen, die
SpaB machen und schnell ins Schreiben bringen
m rausfinden, wie du deinen eigenen Stil findest
m Tipps & Tricks fiir Bithnenprasenz: Stimme, Haltung,
Mut m kurze Performance-Ubungen (alles freiwillig)
mam Ende eine kleine interne Prdsentation — nur
wenn du willst

Du schreibst, was du willst. Du sagst, was du willst.
Und vielleicht entdeckst du, wie gut es tut, gehort

Pzu werden.
i 7318

Dienstag - Freitag, 07.04.2026 —10.04.2026,
09.30-12.30 Uhr (16 UStd.)

vhs im Riemeke,

58,00 Euro (keine ErmaRigung)

DIGITALE VERANSTALTUNGEN
IN KOOPERATION MIT DER
VHS BOBLINGEN-SINDELFINGEN E.V.

Detaillierte Informationen zu den vhs.webVortra-
gen entnehmen Sie bitte unserer Website:
https://www.paderborn.de/microsite/vhs/

(8+)
Prof. Dr. Rainer Schoch
7325 Sonntag, 08.02.2026,

11.00-12.00 Uhr (1 UStd.)
@ Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)
vhs.KinderUni: Kann man Gliick lernen? (8+)
Myriam Meier
7326 Sonntag, 08.03.2026,

11.00-12.00 Uhr (1 UStd.)
g Online-Veranstaltung,

5,00 Euro (keine ErmaRigung)

vhs.KinderUni:
eine Reise durch das Sonnensystem (8+)

Dr. Richard Braucker
7327 Sonntag, 03.05.2026,

11.00-12.00 Uhr (1 UStd.)
g Online-Veranstaltung,
5,00 Euro (keine ErmaRigung)
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vhs.KinderUni: Warum kann man mit Bildern
im Kopf super Vokabeln lernen? (8+)

Dr. Johannes Mallow
7328 Sonntag, 31.05.2026,

11.00-12.00 Uhr (1 UStd.)
g Online-Veranstaltung,
5,00 Euro (keine ErmaRigung)

vhs.KinderUni: Wie lernen Roboter mit KI
sprechen und denken? (8+)

Prof. Dr. Nadine Bergner
7329 Sonntag, 05.07.2026,

11.00-12.00 Uhr (1 UStd.)
g Online-Veranstaltung,
5,00 Euro (keine ErmaRigung)

Abiturwissen Mathematik fiir Schiiler*innen
des aktuellen Priifungsjahrgangs

Stephan Hoffeld

Themen, die im Abitur relevant werden kénnen.
Zu den Themen gehéren:

Analysis, Differenzial- und Integralrechnung m Vek-
7350 BEGINN: 11.02.2026, 10x mittwochs,

torrechnung m Wahrscheinlichkeitsrechnung (inkl.
stochastischer Matrizen).

Bei der genauen Stoffauswahl werden die Wiinsche
der Teilnehmenden binnendifferenziert beriicksich- i
tigt. Bei entsprechend groBer Nachfrage kann der i
Kurs nach den Kriterien Grund- bzw. Leistungskurs

geteilt werden.

7346 BEGINN:19.02.2026, 6x donnerstags,
18.30-20.30 Uhr (16 UStd.)
Pelizaeus-Gymnasium,

54,80 Euro (keine ErmaBigung)

KUNST UND KREATIVITAT

Wir mochten, dass sich lhr Kind
im Kurs wobhlfiihlt!

Achten Sie deshalb auf die jeweiligen Altersanga-
ben, damit die richtigen Altersgruppen zusammen
kommen. Es ist hilfreich, wenn Sie das Geburts-
datum lhres Kindes bei der Anmeldung angeben.
Falls Sie ein Kind anmelden méchten, das jiinger
ist, nehmen Sie im Interesse |hres Kindes unbe-
dingt Kontakt mit der vhs auf!

Nennen Sie uns bei der Anmeldung den Namen
des teilnehmenden Kindes, damit unsere Do-
zent*innen es auch persénlich ansprechen kénnen.
Fiir dringende Nachfragen oder Notfélle geben Sie
eine Telefon- oder Handynummer an, unter der Sie
oder jemand, den Sie beauftragt haben, wéhrend
der Unterrichtszeit zu erreichen ist.

i ger Atmosphdre, ohne Zeitdruck und Larm. Even-

Eine konzentrierte und gezielte Vorbereitungauf die : {,)je Begabungen konnen durch den individualisier-

Abiturpriifung im Fach Mathematik! An sechs Aben- { ten Unterricht in kleinen Gruppen angemessen ge-

den widmet ihr euch noch einmal den wichtigsten : 5 dert werden. Es stehen ausreichend Staffeleien

zur Verfligung. Der Kurs ist als Folgekurs geeignet.

i 7354
i 7356

i 7357

Sorgen Sie fiir ein plinktliches Erscheinen lhres Kin-
des am Kursort und bei jlingeren Kindern fiir eine
rechtzeitige Abholung nach dem Kurs.

Geben Sie Ihrem Kind ausreichend Verpflegung fiir
eventuelle Pausenzeiten mit.

Die junge vhs wiinscht lhrem Kind viel SpaB!

Kinderatelier (7+)

Eva Wilcke
Die erfahrene Kunstpadagogin

vermittelt Grundkenntnisse

e e == der Zeichnung, Malerei und
dreidimensionalen Gestaltung

mit unterschiedlichen Materia-

' lien und Techniken. Die Kinder

’ erhalten eine Vielzahl an An-

&  regungen, aber auch viel Frei-
raum zur Umsetzung eigener
Ideen in entspannter und ruhi-

Kinderatelier am Mittwoch (7+)

17.00-18.30 Uhr (20 UStd.)
vhs in der Stdstadt,
106,00 Euro (keine ErmaBigung)

BEGINN: 06.05.2026, 10x mittwochs,
17.00-18.30 Uhr (20 UStd.)

vhs in der Stidstadt,

106,00 Euro (keine ErmaRigung)

7351

Kinderatelier in den Ferien (7+)

Dienstag — Samstag, 07.04.2026 —-11.04.2026,
10.00-13.00 Uhr (20 UStd.)

vhs in der Stdstadt,

106,00 Euro (keine ErmaRigung)

Montag - Freitag, 10.08.2026 —14.08.2026,
10.00-13.00 Uhr (20 UStd.)

vhs in der Stdstadt,

106,00 Euro (keine ErmaBigung)

Montag - Freitag, 24.08.2026 - 28.08.2026,
14.30-17.30 Uhr (20 UStd.)

vhs in der Stdstadt,

106,00 Euro (keine ErmaRigung)
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Offenes Atelier (10+)
Eva Wilcke

Das Atelier erméglicht freies Arbeiten in den Berei-
chen Zeichnung, Comic, Malerei, Drucken und drei-
dimensionalem Gestalten mit unterschiedlichen Ma-
terialien. Vorschldge zur Gestaltung, Unterstiitzung
und individuelle Beratung durch die erfahrene Kunst-
pédagogin und Kiinstlerin sind garantiert. Genligend
Staffeleien und viele Werkzeuge stehen zur Verfiigung.
Der Kurs ist als Folgekurs geeignet.

7359 BEGINN:10.02.2026, 10x dienstags,
17.00-18.30 Uhr (20 UStd.)
vhs in der Sudstadt,
106,00 Euro (keine ErmaRigung)
7360 BEGINN: 05.05.2026, 10x dienstags,

17.00-18.30 Uhr (20 UStd.)
vhs in der Stidstadt,
106,00 Euro (keine ErmaRigung)

Portrdtzeichnen fiir Kinder und Jugendliche
(10+)

Eva Wilcke

In diesem Workshop erfahrt
ihr zundchst Grundlegendes
Uber die Proportionen des
Gesichts und die Beschaf-
fenheit von Augen, Ohren,
Nasen etc.
Dabei lernt ihr, genau hinzusehen, und bekommt
Hilfen, das Gesehene mit Materialien wie Kohle, Gra-
phitstiften oder Rétel aus unterschiedlichen Perspek-
tiven darzustellen. lhr kénnt euch gegenseitig zeich-
nen, Fotovorlagen mitbringen oder euch mithilfe
eines Spiegels selbst als Modell nehmen.
7362 Montag - Freitag, 03.08.2026 — 07.08.2026,

10.00-13.00 Uhr (20 UStd.)

vhs in der Siidstadt,

92,00 Euro (keine ErmaRigung)

s

e

Comics zeichnen (8+)
Eva Wilcke

Du zeichnest gerne und hast Lust, deinen eigenen
Comic herzustellen? Aus euren Ideen entwickelt ihr
eine Geschichte, die ihr anschlieRend mit Markern
oder Aquarellstiften zeichnen und malen kénnt.
Dazu bekommt ihr viele Tipps! Am Ende des Kurses
konnt ihr eure Comics vervielféltigen und mit nach
Hause nehmen.

7363 Montag - Freitag, 03.08.2026 - 07.08.2026,
14.30-17.30 Uhr (20 UStd.)
vhs in der Stidstadt,
106,00 Euro (keine ErmaRigung)

Gestalten mit Ton (8+)

Eva Wilcke

Schon vor vielen Jahrtausenden
fertigten Menschen Figuren aus
Ton, wenn sie eine Pause bei der
Mammutjagd einlegten. Beim
Arbeiten mit einem der altesten
Naturmaterialien erlernen die
Kinder Grundtechniken des Topferns, mit denen
anschlieBend unterschiedliche Gegenstinde oder
kleine Skulpturen hergestellt werden kénnen. Der
Umgang mit Ton férdert ihre Kreativitdt und trainiert
die Feinmotorik. Bei der Umsetzung individueller
Wiinsche und Vorstellungen werden sie beraten und
unterstitzt.
Bereits gebrannte Arbeiten aus vorherigen Kursen
kénnen hier auch glasiert werden.
7365 Dienstag - Freitag, 07.04.2026 —10.04.2026,

14.30-17.30 Uhr (16 UStd.)

vhs in der Stidstadt,

90,90 Euro (keine ErmaRigung)
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Keramik glasieren (8+)
Eva Wilcke

In diesem Kurs kénnen Arbeiten aus den Kursen
.Gestalten mit Ton" fiir Kinder mit einer groBen Aus-
wahl an Farben glasiert werden, bevor sie ein weite-
res Mal gebrannt werden.
7366 Samstag, 30.05.2026,

11.00-14.00 Uhr (4 UStd.)

vhs in der Stidstadt,

36,30 Euro (keine ErmaRigung)

Eine Zeitreise durch die Kunst (8+)
Eva Wilcke

Willkommen zur etwas anderen Reise in der Ferien-
zeit! Wir beginnen mit der Hohlenmalerei und stel-
len unsere Farben und Malwerkzeuge selbst her. An-
schlieBend schreiben und malen wir Hieroglyphen
auf Papyrus wie die alten Agypter. Ihr kdnnt Papier
schopfen wie damals, als der Buchdruck erfunden
wurde und es noch keine Papiermaschinen gab. In
der Renaissance-Zeit schauen wir uns an, wie man
Dinge ,richtig" darstellt, bevor wir weiter ins 20.
Jahrhundert reisen und Action-Painting machen.
7369 Montag - Freitag, 10.08.2026 - 14.08.2026,

14.30-17.30 Uhr (20 UStd.)

vhs in der Stidstadt,

106,00 Euro (keine ErmaRigung)
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Eine Weltreise durch die Kunst (8+)
Eva Wilcke

Willkommen auf unserer Reise durch die Welt der
Kunst! Hier lernt ihr Kunst aus Indien, Australien, Japan
und Italien kennen. thr konnt zeichnen, malen, Mas-
ken bauen, mit Pinsel und Tusche schreiben und noch
viel mehr. Wie immer auf unseren Weltreisen gibt es
auch entsprechende Kostproben, Gertiche und Musik.
7370 Montag - Freitag, 24.08.2026 - 28.08.2026,

10.00-13.00 Uhr (20 UStd.)

vhs in der Stidstadt,

106,00 Euro (keine ErmaRigung)

Kindergeburtstage mit der jungen vhs

Ihr Kind hat Geburtstag und méchte feiern. Was
konnen Sie tun, damit alle zufrieden sind und das
Geburtstagskind und die Gaste einen ganz beson-
deren Tag erleben?

Die junge vhs gestaltet gerne den Kindergeburtstag
nach Ihren Wiinschen: Wie wére es mit einem
Kreativangebot?

Informationen unter Tel. 05251 88-14300 oder
vhs@paderborn.de

Wie malt man das? Kindermalkurs 5+
Barbara LeiRe

Wie malt man krdhende Hahne, eier-
- legende Hennen, gruselige Schloss-
gespenster, siile Kiiken, Lause ver-
tilgende Marienkafer und Juwelen
raubende Bosewichte?
Ziel des Kurses ist die in jedem Kind
vorhandene Malfreude zu erhalten
: und zu fordern. Wir malen mit
Bunt- und Filzstiften, sowie am zweiten Tag in Acryl
auf Leinwand.
Magischer Glitzer und zauberhafter Glimmer vollen-
den das Werk.
7381  Freitag, 13.03.2026, 16.00-18.00 Uhr

Samstag, 14.03.2026, 11.00-13.00 Uhr

(5 Ustd.)

vhs im Riemeke,

28,00 Euro (keine ErmaBigung)
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Zielgruppen

Lust auf Malen - Atelierzeit fiir Kids (8+)
Barbara LeilRe

Manchmal mochtest du gerne
¥ malen, weilit aber nicht was?
L. Gemeinsam inspirieren wir uns,
¢ tauschen Ideen aus und legen

los.
Wir erfinden spannende Hinter-
griinde, gestalten lebendige
Vordergriinde, mischen Farben
und bringen unsere Fantasie
—= aufs Papier.
So entstehen Bilder mit planschenden Delfinen,
mondbetrachtenden Katzen oder furchtlosen Fabel-
wesen mit Sabeln, ganz wie du willst.
7382  Freitag, 10.04.2026, 16.00-18.00 Uhr

Samstag, 11.04.2026, 11.00-13.00 Uhr

(5 UStd.)

vhs im Riemeke,

28,00 Euro (keine ErmaRigung)

Malen wie Monet -
Freiluftatelier fiir Gro3 und Klein (6-99)

Barbara LeiRe

In einer altersgemischten Gruppe werden Impressio-
nen der Fischteiche gemalt: schilfgesaumteTeich-
rander, Seerosen, gleitende Schwéne und der sich
spiegelnde Himmel bieten Inspirationen fiir kleine
und groBe Maler*innen und solche, die es werden
wollen. Hilfestellungen werden gegeben, so dass
auch Anfanger*innen in diesem Kurs wunderbar auf-
gehoben sind. Gemalt wird mit Abténfarben auf
Acrylbasis.
7386 Samstag, 09.05.2026,

11.00-14.00 Uhr (4 UStd.)

Fischteiche, groRer Parkplatz,

22,60 Euro (keine ErmaRigung)
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Baume malen-
Freiluftatelier fiir GroB3 und Klein (6-99)

Barbara LeiRe

Das Malatelier auf dem Westfriedhof prasentiert
einen wundervollen Baumbestand, der als Malkulisse
dienen soll. In einer altersgemischten Gruppe wer-
den Impressionen des Westfriedhofs gemalt: Biume
in voller Blatterpracht, das Spiel von Licht und Schat-
ten, verschiedene Hintergriinde, Baumrinden und
Blatterformen.
Ein wunderbares Open Air Malerlebnis. Hilfestellun-
gen werden gegeben, so dass auch Anfanger*innen
in diesem Kurs wunderbar aufgehoben sind. Gemalt
wird mit Abténfarben auf Acrylbasis.
7387 Samstag, 29.08.2026,

11.00-14.00 Uhr (4 UStd.)

Atelier LeiBe,

22,60 Euro (keine ErmaRigung)

Bildhauerwerkstdtten in der jungen vhs

Kinder sind Meister der Phantasie und Kreativitat
und gestalten mit Lust und Freude, wenn man ihnen
den entsprechenden Freiraum bietet. Die Bildhauer-
werkstatten erméglichen ihnen einen freien und
kreativen Umgang mit dem Material Stein. Hier kén-
nen sie ohne Leistungsdruck ihre klnstlerischen
Fahigkeiten entwickeln und ganz nebenbei auch ihre
Feinmotorik, Konzentration und Geduld stdrken.
Bildhauen regt die Fantasie an, gleichzeitig lernen

i die Nachwuchsbildhauer*innen den Umgang mit

Werkzeugen wie Hammer, Meifsel und Feile. Sie pro-
bieren, wie man am besten Formen und Details aus
dem Porenbetonstein herausarbeitet. Das Selbst-
bewusstsein der Kinder wird gestarkt, wenn sie ihre
eigenen kleinen Steinkunstwerke schaffen.

Hasenbildhauen fiir Kinder (5+)
Barbara LeiRe

Im Stein hat sich ein Hase ver-
steckt. Entdeckst du ihn? Mit
Hammer, MeiRel und Feilen
kannst du ihn aus dem Poren-
betonstein befreien. Das klingt
doch nach einem wunderba-
ren und kreativen Plan, oder?
Du kannst gespannt sein, wie
| dein personlicher Hase wohl
aussehen wird! Bei der Gele-
genheit kénnen wir uns auch
viele Hasengeschlchten erzahlen. Sind dir schon ein-
mal echte Hasen oder Kaninchen tber den Weg
gelaufen?
7390 Samstag, 18.04.2026,

11.00-14.00 Uhr (4 UStd.)

Atelier LeilRe,

32,60 Euro (keine ErmaRigung)




Vulkanbildhauen fiir Kinder (5+)
Barbara LeiRe

Y
et 2k
Aus einem Porenbetonstein bildhauert ihr einen Vul-
kan. Mit Hammer und MeiBel entsteht unter euren
Handen ein Krater, der auRen von zerkliifteten Berg-
hdngen umgeben ist. Ein verstecktes Rdubernest
macht den Vulkan unbezwingbar. Am Ende des Kur-
ses erlebt ihr vielleicht die Magie, wenn der Vulkan
zum Brodeln gebracht wird.

7391 Samstag, 25.04.2026,
11.00-14.00 Uhr (4 UStd.)
Atelier LeiRe,
32,60 Euro (keine ErmaRigung)

Kleine Bildhauerwerkstatt:
Ritterburg und Marchenschloss (5+)

Barbara LeilRe

i

An drei wunderbaren Bildhauertagen wird die tiber-
dachte Naturwerkstatt im ehemaligen Gartenschau-
geldnde zu unserer Werkstatt. Aus einem grofen
Porenbetonstein bildhauern wir eine Burg oder ein
Schloss. Mit Hammer, MeiBel und Raspel entstehen
Zinnen und SchieBscharten, Prinzessinnentiirme und
BurgverlieBe und alles, was ein Marchengemauer so
braucht. Wir schneiden Holz fiir eine Zugbriicke,
schnitzen einen Fahnenmast, basteln eine Fahne, be-
malen das Ganze und haben drei Nachmittage gut
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i zu tun, um eine wiirdige Behausung zu bauen, die

ihr fir euer Kinderzimmer mit nach Hause nehmen
kénnt.

7392 Montag - Mittwoch, 24.08.2026 -
26.08.2026, 15.00-17.30 Uhr (10 UStd.)
Naturwerkstatt ,Alme- und Lippeauen”,

57,00 Euro (keine ErmaRigung)

Segelschiffbildhauen (5+)
Barbara LeiRe
P

Ein Traumschiff oder Piratenboot aus Stein? Das
geht! Aus Kalksandstein wird ein Schiffsrumpf ge-
bildhauert. Vom Umgang mit Hammer und MeiRel
bis hin zum Montieren einer Reling, dem Schnitzen
eines Mastes und dem Nahen von Segeln und einer
Piratenfahne stellen sich viele Anforderungen an die
jungen Bildhauer*innen. Es entsteht ein Schiff, mit
dem du auch zu Hause mit deinen Playmobilfiguren
spielen kannst.
7397 Montag, 03.08.2026, 15.00-18.00 Uhr

Dienstag, 04.08.2026, 15.00-18.00 Uhr

(8 UStd.)

Naturwerkstatt , Alme- und Lippeauen”,

40,00 Euro (keine ErmaRigung)

Marmorieren fiir Kinder (6+)

Meri Berg
e s Bevor wir unsere Finger nass
- 4‘( machen, probieren wir zuerst
. ein wenig zu zeichnen. Da-
- - nach bringen wir Farbe ins

= Spiel und gestalten mit der

_+ I Ebru-Technik wunderschone
m marmorierte Bilder. Hast du
. Lust, mitzumachen?

Samstag, 28.02.2026,
15.00-16.15 Uhr (2 UStd.)
Kunstschule spARTacus,

19,60 Euro (keine ErmaRigung)

7401
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Farbe trifft Eule (8+)
Meri Berg

Wir malen eine Eule — und das wird bunt! Gemein-
sam probieren wir viele Farben und Pinselstriche aus,
mischen, malen und experimentieren. Dabei geht
es nicht um Perfektion, sondern um Freude am Aus-
probieren.
7402 Samstag, 09.05.2026,

15.00-17.15 Uhr (3 UStd.)

Kunstschule spARTacus,

30,50 Euro (keine ErmaRigung)

Action Painting fiir Kids und Teens

Svenja Ragaller
e

& === Tauche ein in die aufregende
Welt des Action Paintings! In
diesem Ferienkurs geht es
bunt, kreativ und dynamisch
zu. Du wirst wie die beriihm-
ten Kiinstler*innen des Action
Paintings, z.B. Jackson Pollock,
mit Pinsel, Schwammen, Sprit-
zern und sogar deinen Han-
den auf groBen Leinwédnden
arbeiten. Hier darfst du dich ausprobieren, klecksen,
tropfen und deine Farben so richtig in Bewegung
bringen!
Ob wild, verspielt oder ausdrucksstark, dein Kunst-
werk wird so einzigartig wie du selbst. Lerne ver-
schiedene Techniken kennen. Die Kursleiterin unter-
stiitzt dich dabei, deine Ideen mit Schwung und
SpaR umzusetzen. Am Ende nimmst du dein eigenes,
farbenfrohes Kunstwerk mit nach Hause! Lass deiner
Kreativitdt freien Lauf und gestalte deine Ferien mit
Farbe und Action!
7409 Dienstag, 07.04.2026,

14.00-16.15 Uhr (3 UStd.)

vhs im Riemeke,

25,20 Euro (keine ErmaRigung)

i 7410 Donnerstag, 09.04.2026,
14.00-16.15 Uhr (3 UStd.)
vhs im Riemeke,
25,20 Euro (keine ErmaRigung)
7411 Dienstag, 11.08.2026, 14.00-16.15 Uhr

Donnerstag, 13.08.2026, 14.00-16.15 Uhr
(6 UStd.)

vhs im Riemeke,

43,40 Euro (keine ErmaBigung)

Kreatives Nihen fiir Kinder und Jugendliche
(10+)

Karin Heese

Am Anfang lernt ihr eine Ndhmaschine mit ihren
wichtigsten Funktionen und Néahstichen niher ken-
nen: Wo und wie wird der Faden eingefadelt? Wo
naht die Maschine eigentlich her? Warum sieht die
eine Naht anders aus als die andere? Kann man auch
riickwarts ndhen?

Dann starten wir und néhen das erste Projekt: lhr
kénnt nach eigenem Wunsch einen Beutel, einen
Kissenbezug oder eine Handytasche herstellen. lhr
werdet staunen und stolz sein, wenn ihr euer fertiges
Werk in den Handen haltet!

7415 Dienstag-Donnerstag, 07.04.2026-
09.04.2026, 09.30-12.30 Uhr (12 UStd.)
vhs im Riemeke,
46,40 Euro (keine ErmaRigung)

7416  Montag-Mittwoch, 20.07.2026-22.07.2026,

09.30-12.30 Uhr (12 UStd.)
vhs im Riemeke,
46,40 Euro (keine ErmaRigung)

Kreatives Nahen fiir Kinder und Jugendliche
(10+) - Aufbaukurs

Karin Heese

Habt ihr schon mal mit einer Ndhmaschine genaht
und kennt ihre wichtigsten Funktionen? Mé&chtet ihr
gerne eure Nahkiinste weiter trainieren und ein
eigenes Projekt herstellen? Dann kommt in unseren
Aufbaukurs. Hier konnt ihr unter fachkundiger Be-
gleitung eine Schiirze, Handy- oder Kosmetiktasche,
oder einen Kissenbezug ndhen und euer Wissen um
das Einndhen eines Reifverschlusses erweitern.
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lhr werdet staunen und stolz sein, wenn ihr euer

fertiges Werk in den Handen haltet!

7417  Freitag, 10.04.2026,
09.30-14.45 Uhr (7 UStd.)
vhs im Riemeke,
27,90 Euro (keine ErmaRigung)
7418 Donnerstag, 23.07.2026, 09.30-12.30 Uhr

Freitag, 24.07.2026, 09.30-12.30 Uhr
(8 UStd.)

vhs im Riemeke,

31,60 Euro (keine ErmaRigung)

Kuschelmonster nihen - Dein Nadel- und
Faden-Abenteuer fiir Kinder ab 8 Jahren

Karin Heese

I —
In unserem Kurs lernt ihr zundchst ganz grundlegend
den Gebrauch von Nadel und Faden: wie fadelt man
ein? Wie naht man einen Knopf an? Und wie verniht
man eigentlich einen Faden? Dann (bt ihr verschie-

dene Handstiche, wie Vorstich, Steppstich, Zickzack- :

stich und Schlingstich.
Am zweiten Tag naht ihr dann euer eigenes kreatives
Kuschelmonster, das ihr zusammen mit einem Zerti-
fikat mit nach Hause nehmen kénnt.
7419 Montag, 03.08.2026, 09.30-12.30 Uhr
Dienstag, 04.08.2026, 09.30-12.30 Uhr
(8 UStd.)
vhs im Riemeke,
37,60 Euro (keine ErmaBigung)

NACHHALTIGKEIT ENTDECKEN UND
ERLEBEN

Verbraucherzentrale
Mordrhein-Westfalen

Wimmelbuchkino ,Ab ins Wasser -
warum sich ein Fisch auf die Reise macht”

Jenny Fromme

In Form einer kleinen Kinovorstellung zeigen wir un-
seren kleinen Verbraucher*innen unser Wimmel-
buch zum Thema Abfall im Wasser. Die Kids zwi-
schen 4 und 6 Jahren kénnen sich auf einen bunten
und kindgerecht informativen Nachmittag freuen.
Nach der Vorstellung gibt es noch eine praktische
und kreative Uberraschungseinheit mit einer Kleinig-
keit fiir zuhause. Die Begleitung durch einen Erwach-
senen ist erforderlich.
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7430 Donnerstag, 26.03.2026,
16.00-17.30 Uhr (2 UStd.)
vhs am Stadelhof, entgeltfrei
Eine Anmeldung ist erforderlich.
%,
ER gNE
H | ] REGIONALZENTRUM Verbraucherzentrale
.ff Baenrw

Kochkurs fiir kleine Kiichenchefs
und -chefinnen! (8-10)

Anja Ernesti, Jenny Fromme

i

Selber Kochen statt Fertiggerichte. In Zusammenar-
beit mit der Verbraucherzentrale NRW in Paderborn
und dem BNE-Regionalzentrum Bad Lippspringe bie-

i ten wir einen Kids-Kochkurs im Ferienprogramm an.

Dieser ist eine tolle Gelegenheit fiir Kinder der 3./4.
Klasse, die Welt des gesunden und nachhaltigen
Kochens zu entdecken. Dabei lernen sie, einfache

i und leckere Gerichte zuzubereiten, wihrend sie Spal

haben und woméglich neue Freunde kennenlernen.
Der Kurs ist altersgerecht gestaltet, sodass die Kinder

i sicher und mit viel Freude ihre Kochkiinste verbes-
i sern konnen. Es ist eine schone Maglichkeit, Selbst-

standigkeit zu fordern und Kreativitit zu entfalten.
Eigenstdndig Mahlzeiten zuzubereiten, férdert nicht
nur die Kochféhigkeiten, sondern auch das Selbst-
vertrauen und die Teamarbeit. Erfahrungsgemal
kreieren die Kinder ihre kleinen Meisterwerke mit
groRer Begeisterung. AbschlieRend wird das Selbst-
gekochte gemeinsam genossen.
Das Entgelt setzt sich aus den Lebensmittelkosten
und dem Beitrag an das BNE-Regionalzentrum zu-
sammen.
7432 Donnerstag, 23.07.2026,

09.00-14.00 Uhr (7 UStd.)

vhs in der Stidstadt,

17,00 Euro (keine ErmaBigung)
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Stark fiir den Artenschutz! (6-10)
Marcus Forster

Der Artenverlust ist eine der groBten Herausforde-
rungen unserer Zeit. Viele Vogel und Insekten schwin-
den derzeit zunehmend, weil die Lebensraume dras-
tisch abnehmen oder wichtige Nahrungsquellen ver-
siegen. Weitere Umwelteinfliisse und menschliches
Handeln spielen ebenfalls eine Rolle. Es gibt ver-
schiedene Moglichkeiten auch mit kleinen Mitteln
einen Beitrag zur Artenvielfalt zu leisten. Gemeinsam
beleuchten wir die Ursachen des Problems aus ver-
schiedenen Perspektiven und widmen uns praktisch
den Handlungsmaéglichkeiten. In Kleingruppen bauen
wir Insektenhotels aus Lebensmitteldosen (Upcycling!)
und Meisennistkasten, die im heimischen Garten, auf
dem Balkon oder auf dem Schulgeldnde aufgehangt
werden kénnen.

Insektenhotels bauen

7440 Donnerstag, 09.04.2026,
09.30-12.30 Uhr (4 UStd.)
vhs in der Sudstadt,
16,00 Euro (keine ErmaBigung)

Meisennistkasten bauen

7442 Donnerstag, 27.08.2026,
@000 09.30-12.30 Uhr (4 UStd.)
oa)lt€ vhs-Garten an der WollmarktstraRe,

19,00 Euro (keine ErmaBigung)

Besichtigung des Betriebsgeldndes und
Recyclinghofs ASP fiir Kinder ab 5 Jahren

(in Zusammenarbeit mit dem ASP Paderborn)

Anna Warnicke

Abfallentsorgung erleben! Wie viele Abfallsammel-
fahrzeuge hat der ASP im Einsatz? Warum gibt es

i eigentlich vier unterschiedliche Abfallbehilter?

Welcher Abfall gehort in gar keinen Abfallbehélter?
Und was passiert mit den Abféllen, die auf dem
Recyclinghof abgegeben werden?

Diese und mehr Fragen werden bei der Besichtigung
des Betriebsgeldndes und des Recyclinghofes beant-
wortet. Dabei kannst du auch selber aktiv werden
und hinter dem Steuer eines Sammelfahrzeugs Platz
nehmen.

Die Begleitung durch einen Erwachsenen ist erfor-
derlich.

7450 Dienstag, 31.03.2026,

10.00-11.30 Uhr (2 UStd.)

Treffpunkt: vor dem Servicecenter

auf dem Betriebsgeldnde des ASP, entgeltfrei

Eine Anmeldung ist erforderlich.

Entdecke den Abfall-Sinnes-Parcour! (9-12)
(in Zusammenarbeit mit dem ASP Paderborn)
Anna Warnicke

Hier darf ausprobiert werden!

Ob Sortieranlage, Sound-Abfallbehalter oder Miill-
friedhof, so hast du dich mit Abfall noch nicht be-
schaftigt! An neun tiberraschenden (Lern-)Stationen
kannst du alles selbststandig untersuchen und ent-
decken: Was passiert mit dem Abfall, nachdem er in
die Wertstofftonne geworfen wurde? Warum ist Ab-
fall trennen Umweltschutz? Welche Tiere tummeln
sich im Kompost? Und was haben Giberhaupt die
Australischen Riesengespenstschrecken mit Abfall zu
tun? Lass dich Uberraschen!

Die Begleitung durch einen Erwachsenen ist erfor-
derlich.

7452 Donnerstag, 20.08.2026,

09.30-12.00 Uhr (3 UStd.)

Treffpunkt: vor dem Servicecenter auf dem Be-
triebsgeldnde des ASP, entgeltfrei

Eine Anmeldung ist erforderlich.

Besuch der Heidschnuckenschiferei
fiir Familien

Siehe Kurs Nr. 1215
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SPORT UND BEWEGUNG

Yoga fiir Kinder (4-8 Jahre)
Natalia Menschow

y . .-._._. S

fekten Ausrichtung und der Verbindung von Bewe-
gung und Atem streben, steht beim Kinderyoga die
individuelle Gestaltung und die Idee der einzelnen

Ubungen im Mittelpunkt. Eine spielerische und fan-

tasievolle Herangehensweise erméglicht es den Kin-
dern, in die bunte Welt des Yoga einzutauchen und
diese mit Leichtigkeit und SpaB zu erkunden. Es geht

gung, und so bieten diese Yogastunden einen Frei-
raum ohne Erwartungen und Leistungsdruck.

Ein komplettes Kinderyoga-Programm besteht aus ver-
schiedenen Koérperhaltungen (Asanas), altersgerechten :

Atem- und Konzentrationsiibungen sowie einer Ent-
spannung und/oder Meditation. Dabei Ubt jedes

Kind so gut es kann. Kinderyoga férdert nicht nur die
korperliche, geistige und emotionale Entwicklung, :

sondern starkt auch das Selbstvertrauen, vermindert
Unruhe und Stress und verbessert die Motorik und
die Koordinationsféhigkeit.
7460 BEGINN: 23.02.2026, 5x montags,

15.00-16.00 Uhr (7 UStd.)

vhs im Riemeke,

32,80 Euro (keine ErmaRigung)

dabei nicht um eine ,superkorrekte” Ausfiihrung, 7an

sondern um Selbsterfahrung und Freude an Bewe- :

i Schnupperkurs Bauchtanz fiir Kinder
Emely Kostevski

In diesem spielerisch-sportlichen Schnupperkurs ler-
nen Kinder Grundbewegungen des orientalischen

Tanzes kennen, fordern Haltung, Koordination und

Kreativitat. Freies Tanzen, gemeinsames Choreogra-
fieren und kulturelle Impulse starken Selbstbewusst-

i sein, Ausdruckskraft und Teamgefiihl —alles in einem

Wihrend Erwachsene beim Yoga oft nach der per- i sicheren, wertschatzenden Rahmen.

Schnupperkurs Bauchtanz fiir Kinder (6-10)

7470 BEGINN: 02.03.2026, 4x montags,
15.00-16.00 Uhr (5 UStd.)
vhs im Riemeke,
24,00 Euro (keine ErmaBigung)

Schnupperkurs Bauchtanz fiir Kinder (10-15)

BEGINN: 02.03.2026, 4x montags,
16.10-17.10 Uhr (5 UStd.)

vhs im Riemeke,

24,00 Euro (keine ErmaBigung)

Las Risueiias:
Tanzen fiir Kinder von 5 bis 6 Jahren

(Flamenco - Jazz Dance — Gymnastik)
Beate Fehn

Bewegung zur Musik fordert
bei Kindern Kondition, Selbst-
bewusstsein und Rhythmus-
gefiihl. Sie gewinnen an Kon-
zentrations-, Koordinations-
und Reaktionsfahigkeit und
verbessern das Korpergefiihl.
So starkt Kindertanz die kor-
perliche, geistige und soziale
Kompetenz gleichermafen.
Vermittelt werden Flamenco
und Jazz Dance. Dehnungs-
und Starkungsiibungen runden das Angebot ab.

Bei Erstanmeldung bitte per E-Mail Kontakt mit der
Dozentin aufnehmen: fehn.beate@gmail.com.

7480 BEGINN: 22.04.2026, 11x mittwochs,

16.30-17.30 Uhr (15 UStd.)
Biirgerhaus Wewer,
74,00 Euro (keine ErmaRigung)

257

<
@
-4
o
S
B
20
2
N



Zielgruppen

Las Resplandoras:
Tanzen fiir Grundschulkinder

(Flamenco - Jazz Dance — Gymnastik)
Beate Fehn

Mach mit, hier lernst du Flamenco- und Jazztanz

sowie allgemeine Tanztechniken.

Die rhythmischen Bewegungswechsel und Gewichts-
verlagerungen trainieren den Gleichgewichtssinn :
und steigern die Beweglichkeit der Kinder und ihre
Ausdauer. Das Erlernen von Schrittkombinationen :
trainiert nicht nur den Kérper, sondern auch das Ge-
déchtnis. Aufmerksamkeit und Konzentration wer- :
den gesteigert, was wiederum positive Auswirkun- i

gen auf die schulischen Leistungen der Kinder haben i schen Rechnung zu tragen sowie zur Erleichterung

) . ) ) i der Orientierung im vhs-Programm haben wir den
Bei Erstanmeldung bitte per E-Mail Kontakt mit der

kann.

Dozentin aufnehmen: fehn.beate@gmail.com.
7482 BEGINN: 21.04.2026, 10x dienstags,
16.30-17.30 Uhr (13 UStd.)
Biirgerhaus Wewer,
64,40 Euro (keine ErmaRigung)

Las Remolinas: Flamenco - Jazz Dance -
Gymnastik (9-16)

Beate Fehn

Die vielfaltigen Bewegungsablaufe beim Tanzen star-
ken bei den Heranwachsenden Rhythmusgefiihl,

Selbstbewusstsein und Konzentrationsfahigkeit. In siche Kurs Nr. 1077
dieser Gruppe werden unterschiedliche Tanzarten : u ’

angeboten. Der Schwerpunkt liegt auf Flamenco-
Pop und traditionellem Flamenco. AuRerdem wird

Jazztanz oder Samba-Jazztanz trainiert. Auf Wunsch i Giehe Kurs Nr. 1082

wurde auch schon Bollywood-Tanz und Lyrischer :

Tanz gelibt. Neueinsteiger*innen kénnen nach kur-
zer Zeit mit dem Niveau mithalten. Dehnungs- und
Starkungsiibungen runden das Angebot ab.

Dozentin aufnehmen: fehn.beate@gmail.com.
7484

BEGINN: 20.04.2026, 10x montags,
17.00-18.00 Uhr (13 UStd.)
Biirgerhaus Wewer,

64,40 Euro (keine ErmaRigung)
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Um den besonderen Lernbediirfnissen alterer Men-

Fachbereich ,vhs fiir Altere" als Querschnitt organi-

i siert. Nachfolgend finden Sie lediglich eine Auflistung
: aller Veranstaltungen, die sich speziell an altere Men-
i schenrichten. Ausfihrlichere Beschreibungen finden
i Sie unter den jeweiligen Kursnummern in den ein-
i zelnen Fachbereichen. Bei Riickfragen wenden Sie

sich bitte an die zustdndigen Fachbereichsleitungen.

: Politik, Wirtschaft und Geschichte am
{ Vormittag, Vortragsrunde mit Diskussion

siehe Kurs Nr. 1076

+Mittenim Leben"

Mit dem Smartphone
auf Rad- und Wandertouren

Spielenachmittag
fiir die ,Generation 60 plus"

. . C ) : siehe Kurs Nr. 1097
Bei Erstanmeldung bitte per E-Mail Kontakt mit der

J«Letzte Hilfe Kurs" -
i am Ende wissen, wie es geht
i siehe Kurs Nr. 1320

Mobilitidtstraining fiir Senior*innen und
i mobilititseingeschrinkte Fahrgiste
i siehe Kurs Nr. 1323

Singen befreit die Seele in traurigen Zeiten
i siehe Kurs Nr. 3098

Circle-Training fiir Frauen
i siehe Kurs 3405ff.
Senior*innengymnastik

i im Sitzen und im Stehen
i siehe Kurs 3570ff.




Englisch lernen leicht gemacht -
Niveau A1 bzw. A2

sieche Kurs Nr. 4207, 4210, 4219f.

Einstiegskurs: Apple iPad und IPhone
fiir Senior*innen
siehe Kurs Nr. 5028f.

schiedlichen Lernbeddirfnisse von Frauen und Man-
: nern in Inhalt und Gestaltung der Veranstaltung

Rechnung zu tragen. Dieser Fachbereich ist als Quer-

i schnitt organisiert. Nachfolgend finden Sie lediglich
i eine Auflistung aller Veranstaltungen, die sich spe-
i ziell an Frauen richten. Ausfiihrlichere Beschreibun-
i gen finden Sie unter den aufgefiihrten Kursnummern

i in den einzelnen Fachbereichen. Bei Riickfragen

PC Einstiegskurs fiir Senior*innen
siehe Kurs Nr. 5090f.

Handykurs fiir Senior*innen -
Smartphones und Tablets richtig bedienen

sieche Kurs Nr. 5092f.

Videoanruf mit dem Smartphone oder Tablet
fiir Senior*innen

siehe Kurs Nr. 5094

Umstieg auf Windows 11
siehe Kurs Nr. 5096

Digitale Kompetenzen im Alltag
siehe Kurs Nr. 5098

Datenschutz und Sicherheit im Internet
sieche Kurs Nr. 5099

Gesundheits-Apps im Uberblick
siehe Kurs Nr. 5100

Offene Computer- und Handy-Sprechstunde
fiir die Generation 55 plus
siehe Kurs Nr. 5118f.

Wirbelsdaulengymnastik
sieche Kurs Nr. 8338f.

Gymnastik fiir Frauen (55+)
sieche Kurs Nr. 8930

Orientalischer Tanz Aufbaukurs
i siehe Kurs Nr. 3201

Mit den Kursen im Fachbereich ,vhs fir Frauen" i
kommen wir den Wiinschen von Frauen entgegen,
die gerne mit anderen Frauen lernen wollen. Unser :
Anliegen ist es zudem, den moglicherweise unter- :
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Bauchtanz fiir Anfingerinnen
i siehe Kurs Nr. 3200

Dance-Special: High Heels und Female Dance
i —Entfalte deine Weiblichkeit
i siehe Kurs Nr. 3227ff.

i wenden Sie sich bitte an die jeweiligen Fachbereichs-
i leitungen.

Die Frau als Mensch.
i Am Anfang der Geschichte.
i siehe Kurs Nr. 1016

Wie Frauen an der Borse investieren sollten

i siehe Kurs Nr. 1034

Designerinnen im Aufbruch: Von der ,Neuen
: Frau" zu modernen Gestalterinnen
i siehe Kurs Nr. 1038

: Das weibliche Herz -

schlagen Frauenherzen anders?

i siehe Kurs Nr. 1051

i starke Frauen aus Amerika:

Taylor Swift, Frida Kahlo, Evita Peron

i sieche Kurs Nr. 1064

i Skincare Basics:

Reinigung verstehen, Haut pflegen
siehe Kurs Nr. 1802ff.

Nahen verbindet -

Einstiegskurs fiir Frauen aus aller Welt
siehe Kurs Nr. 2932f.

i Achtsames Waldbaden
i trifft Fotografie fiir Frauen
i siehe Kurs Nr. 3102f.
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Pole-Training

i siehe Kurs Nr. 3351ff.
i Circle-Training

i siehe Kurs Nr. 3402ff.



Zielgruppen

Aikido fiir Frauen -
Selbstverteidigung ohne Gewalt
siehe Kurs Nr. 3430f.

Outdoortraining fiir Frauen -
fit durch die Stadt

siehe Kurs Nr. 3510

Bauch, Beine, Po - Gymnastik mit Musik
siehe Kurs Nr. 3538f.

Fitness mit Musik fiir Frauen 50+
siehe Kurs Nr. 3540f.

Selbstverteidigung fiir Frauen
siehe Kurs Nr. 3686

Wechseljahre -
eine herausfordernde Zeit gesund meistern
siehe Kurs Nr. 3803

Women together: Let's talk (B1/B2)
siehe Kurs Nr. 4347

EDV-Sprechstunde "von Frau zu Frau"
siehe Kurs Nr. 5120ff.

Bildungsurlaub: Erfolgreich ,fithren"
fiir Frauen

siehe Kurs Nr. 5898

Bildungsurlaub: Einfach souverdn!
Personlichkeitsentwicklung fiir Frauen

siehe Kurs Nr. 5899

MIA - Migrantinnen einfach stark im Alltag
siehe Kurs Nr. 6009

Gemeinsam stark: Lerntreff
von Frauen fiir Frauen

siehe Kurs Nr. 6010

Aus Faden wird Sprache -
Nihen, Upcycling und Deutschlernen
siehe Kurs Nr. 6012

Frauencafé (fiir Gehorlose)
siehe Kurs Nr. 7250

Make-up-Workshop ,Friihlingslook"
siehe Kurs Nr. 8614

Make-up-Workshop ,Mein neues Ich"
siehe Kurs Nr. 8615

Gymnastik fiir Frauen (55+)
sieche Kurs Nr. 8930f.

VhS':.o

Business

i Veranstaltungen fiir die Zielgruppe vhs.business zie-
i len auf mégliche Bedarfe und Interessen klein- und
¢ mittelstdndischer Unternehmen und bieten ein breit
i gestreutes Angebot aus verschiedenen Fachberei-
i chen. Die Kurse sind in unterschiedlichen Aspekten
i auf Anforderungen der beruflichen Weiterbildung
i ausgerichtet: Online-Formate, die sich gut in den
: Arbeitsalltag integrieren lassen, Angebote am Vor-

i mittag, Bildungsurlaube oder kompakte inhaltliche

Auseinandersetzungen mit unterschiedlichen Themen

aus Politik, Gesellschaft, Gesundheit, Sprachen und

Beruf/IT. Eine Auswahl zeigt der folgende Einblick.

SKILLS / KNOWLEDGE

Im Fachbereich 1 finden Sie zum Beispiel gesell-

schaftspolitisch relevante Themen, die auf wirtschaft-

liches Handeln ausstrahlen.

Zukunft der industriellen Produktion in

Deutschland
i siehe Kurs Nr. 1028

Ein Burnout kommt nich iiber Nacht:

: Handeln bevor der Job krank macht
i siehe Kurs Nr. 1048

Der Fachbereich 5 ist zu einem groBen Teil der be-

ruflichen Weiterbildung gewidmet. Neben Standard-
: themen, wie zum Beispiel Buchfiihrung, finden Sie
i dort viele Kurse zur Erweiterung beruflicher Skills.

Nebenberuflich selbststandig:
i vonder Idee zur Umsetzung

i siehe Kurs Nr. 5807f.

Sitzungen souverin und effizient leiten

i siehe Kurs Nr. 5817f.

Agiles Projektmanagement mit Scrum
siehe Kurs Nr. 5850
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GESUNDHEIT

Betriebliches Gesundheitsmanagement ist heute ein §
wichtiger Teil des Personalmanagements und tragt
dazu bei, Mitarbeiter*innengesundheit und -zufrie- :
denheit zu starken. Auch hier bietet die vhs viele i
Kurse, die fiir Unternehmen interessant sein kénnten.
i gen finden Sie im Fachbereich 5. Von Grundlagen-
i schulungen fiir die Office-Produkte bis zu speziellen
i betrieblichen Anwendungen finden Sie dort Kurse
i in unserem Angebot. Bei Fragen wenden Sie sich
i gerne an den Fachbereichsleiter Tobias Zenker.

Entspannungstechniken

siehe Kurs Nr. 3120ff.

Gesunde Wirbelsiule mit Riicken Fit
siehe Kurs Nr. 3642ff.

Aktive Mittagspause: leichter Riicken
siehe Kurs Nr. 3630

SPRACHEN

Sprachkompetenz ist eine wichtige Voraussetzung

zur Bewaltigung des beruflichen Alltags. Daher fin-
i siehe Kurs Nr. 5049f.

den Sie bei uns im Fachbereich 4 Kurse fiir Men-
schen, die nicht Deutsch als Muttersprache haben,
sowie fiir deutschsprachige Mitarbeiter*innen, die
eine Fremdsprache erlernen sollen.

Berufssprachkurse (DeuFd)
Deutschkurse

Allgemeine Integrationskurse

siehe Kurs Nr. 4030ff.

Sprechen Sie bei Fragen gerne die Fachbereichsleite-
rin Frau Nadja Stenzel an.

Englisch Intensivwoche/Bildungsurlaub
(B1/B1+)

sieche Kurs Nr. 4386

Englisch Intensivwoche/Bildungsurlaub
(B1+/B2)

siehe Kurs Nr. 4388

Neben dem ,normalen” Sprachangebot kénnen wir
auch Sprachkurse in berufsspezifischen Ausrichtun- :
gen planen, zum Beispiel ,Englisch fir die Gastro- i
nomie". Wenden Sie sich bei Fragen gerne an die
i scheck NRW ist 2024 ausgelaufen. Das Ministerium
i fur Arbeit, Gesundheit und Soziales des Landes

Fachbereichsleiterin Alexandra StoRel.
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IT/EDV

Computeranwendungen gehdéren zum beruflichen
Alltag und erfordern eine stetige Weiterbildung der
Mitarbeiter*innen. Kurse zur beruflichen Nutzung
von unterschiedlichen Software-Produkten oder So-
cial-Media-Plattformen sowie Internetanwendun-

IT fiirs Biiro — Wissen fiir den Job!
sieche Kurs Nr. 5172f.

Microsoft Outlook/Word/Excel
i siehe Kurs Nr. 5175ff.

i Linkedin fiir Selbststiindige,

Freiberufler*innen und Unternehmen

Instagram - eine Einfiihrung

i indie berufliche Nutzung
i siehe Kurs Nr. 5051f.

BILDUNG AUF BESTELLUNG FUR KMU

i Wenn Sie mehrere Mitarbeiter*innen gleichzeitig
¢ schulen mochten oder konkrete Anforderungen an

die Inhalte von Kursen haben, dann machen wir
Ihnen gerne ein Angebot aus dem Bereich ,Bildung

i auf Bestellung". Wir greifen dabei auf unser Netz-
i werk an erfahrenen Dozent*innen zuriick und kén-

nen als breit aufgestellte Weiterbildungsinstitution
auf viele Themen reagieren.
Bei Fragen zu den einzelnen Sparten wenden Sie

sich bitte an die jeweilige Fachbereichsleitung.

WEITERBILDUNGSFORDERUNG

BILDUNGSSCH€CK

Die Foérderung von Weiterbildung durch den Bildungs-

Nordrhein-Westfalen (MAGS) hat ein alternatives
Férderangebot angekiindigt. Informationen zum Ent-

wicklungsstand der Vorbereitungen finden Sie auf
i der Webseite des MAGS:
i https://www.mags.nrw/bildungsscheck
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Bildungs- und Teilhabepaket

Mochte Ihr Kind an einem Angebot der vhs teilnehmen?
Beziehen Sie Leistungen nach dem SGB II, SGB XII,
Kinderzuschlag, Wohngeld oder aber Leistungen nach
dem Asylbewerberleistungsgesetz?

Dann nutzen Sie das Bildungs- und Teilhabepaket!
Dieses bietet Kindern und Jugendlichen unter 18 Jahren
die Mdglichkeit, an Angeboten der vhs teilzunehmen.
Maximal kénnen hierfir 180,00 Euro pro Jahr in Anspruch
genommen werden.

Weitere Informationen und Beratung erhalten Sie in allen
Stadten und Gemeinden des Kreises Paderborn.

Kreis Paderborn

- — Sozialamt -
v’ www.kreis-paderborn.de
Kreis

Paderborn




Stadtteile

DER KURZE WEG ZUM ,,LEBENSLANGEN LERNEN"

Um kurze Wege zur Weiter-
bildung zu ermdglichen, orga-
nisiert die Volkshochschule auch
ein Bildungsangebot in ausgewahl-
ten Stadtteilen. Das Kursangebot
richtet sich nach dem Bedarf und
steht in Abhangigkeit zu den Raum-
ressourcen, die in den jeweiligen
Stadtteilen zur Verfiigung stehen.
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STADTTEILE

265 Elsen

265 Sande

266 Schloss Neuhaus
268 Wewer
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VERANSTALTUNGEN IN DEN STADTTEILEN

Die vhs moéchte das Kursangebot auch in den
Paderborner Stadtteilen weiterentwickeln.

Haben Sie eine Idee, was in lhrem Stadtteil auf i

Interesse stoRen konnte?

Oder mochten Sie selbst einen Kurs zu einem be-
stimmten Thema leiten? Wenn Sie padagogisches :
Talent und Spal am Unterrichten haben, nehmen Sie
unter Tel. 05251 88-14300 oder vhs@paderborn.de

Hl SANDE

i Make-up-Workshop ,Friihlingslook"
Melissa Kasapbicer

Kontakt mit uns auf.

Hatha-Yoga-Praxis
Marietta Kunze

e

el T\

4

Koérperliche Beschwerden und das Gefiihl, nicht ab-
schalten zu kdnnen, bringen uns oft aus dem Gleich-
gewicht. Der Yoga-Weg fiihrt uns wieder zurtick zu

korperlichem Wohlbefinden und Gelassenheit. Sie

lernen sanfte Dehnlibungen und Yoga-Haltungen
und erfahren beim Uben die Einheit von Atem und

Bewegung sowie das Losen blockierter Energien. :
Durch das bewusste Uben und die gelenkte Auf- :

merksamkeit wird die Konzentration geschult und
tiefe Entspannung erlebt.
8320 BEGINN: 18.02.2026, 10x mittwochs,
10.30-12.00 Uhr (20 UStd.)
Vereinshaus des TuRa Elsen,
66,00 Euro (keine ErmaRigung)

Wirbelsdaulengymnastik
Vera Hermeler

Muskeln. Davon kénnen die Teilnehmenden auch

langfristig profitieren, denn kréftige Riicken-, Bauch- :
und GesaBmuskeln sorgen fiir eine aufrechte Haltung,
entlasten die Bandscheiben und beugen so Riicken- :
schmerzen vor. Ubungen zur Dehnung, Lockerung i chen, Hautunebenheiten wegzuzaubern und Augen-

und Kréftigung der Rumpfmuskulatur sowie Entspan-
: Sie, wie Sie ein Basis-Make-up mit wenigen Hand-

nungsiibungen bilden die Schwerpunkte dieser Ver-

: anstaltung.
8338 BEGINN: 04.02.2026, 8x mittwochs,

09.00-10.00 Uhr (11 UStd.)
Vereinshaus des TuRa Elsen,

53,70 Euro (erméaRigt: 42,70 Euro)
BEGINN: 15.04.2026, 11x mittwochs,
09.00-10.00 Uhr (15 UStd.)
Vereinshaus des TuRa Elsen,

72,50 Euro (ermaBigt: 57,50 Euro)

8339

Lassen Sie sich von der Aufbruchstimmung in der
Natur anstecken. Im Friihjahr haben wir besonders
viel Lust auf Verdnderung. Lassen Sie sich den per-
i fekten Look fiir den Friihling zusammenstellen und
i von den frischen Farben inspirieren. Die Dozentin,

Make-up Artist und Visagistin, zeigt lhnen, wie Sie
eventuelle Hautunebenheiten wegzaubern, Augen-
rander verschwinden und lhre frithlingsblasse Haut
frisch aussehen lassen kénnen. Ein freundliches, posi-
tives Erscheinungsbild 6ffnet Tiiren — privat wie be-
ruflich. Durch die kleine GruppengréRe ist eine indi-

i viduelle Beratung moglich.
i 8614 Mittwoch, 25.03.2026,

18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)
Grundschule Sande,
22,00 Euro (keine ErmaRigung)

Make-up-Workshop ,Mein neues Ich"

RegelmaBiges Training wirkt sich positiv auf das Herz- Melissa Kasapbicer

Kreislaufsystem aus, baut Stress ab und starkt die i
i Szene und zaubern Sie in wenigen Schritten lhr per-

Setzen Sie die Vorziige lhres Gesichts gekonnt in
sonliches Make-up! Schnell, einfach und naturlich.
Die Dozentin ist Make-up Artist und Visagistin, ihre
Tipps helfen Ihnen, Ihre Personlichkeit zu unterstrei-

rander verschwinden zu lassen. AuBerdem erfahren
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Stadtteile

griffen fir besondere Anlisse verdndern kénnen. i

Durch die kleine GruppengroBe ist eine individuelle
Beratung moglich. Wer sich in seiner Haut wohl fiihlt,
kann dieses auch im Privat- und Berufsleben aus-
strahlen.
8615 Mittwoch, 15.04.2026,

18.00-21.00 Uhr (4 UStd.)

Grundschule Sande,

22,00 Euro (keine ErmaRigung)

SCHLOSS NEUHAUS

Acrylmalerei
Brigitte Kleibohm

Alles was man sieht, kann man malen und dieses
Sehen kann jeder Mensch lernen. Der kiinstlerische :

Ausdruck bleibt individuell, egal welcher Werkzeuge
man sich bedient. Das ist das Credo der Dozentin,

die ihr Studium an der Meisterschule fiir Kunsthand-
werk und an der Hochschule fiir Bildende Kiinste in

Berlin absolvierte. Bei diesem Prozess méchte sie
die Teilnehmenden unterstiitzend begleiten.

8800 BEGINN:19.02.2026, 10x donnerstags,
18.30-20.45 Uhr (30 UStd.)
vhs tiber der SchloRbibliothek,
104,00 Euro (keine ErmaRigung)

Sie vermissen
ein Kursangebot?

Das Programm auf
www.vhs-paderborn.de

wird standig

aktualisiert.

Theater, Impro und mehr:
Wer bin ich - und wenn ja, wie viele Rollen
spiele ich eigentlich schon?

Silvia Beiermann

Mit spielerischer Leichtigkeit erkunden wir in drei
Theaterbausteinen vielféltige Zugange zum Theater-
spiel. Reaktions- und Wahrnehmungstibungen, Stim-
me, Stimmung und Idee - all das braucht es.

i Schritt fiir Schritt und orientiert an der Gruppe ent-
stehen kleine Szenen, in denen reichlich improvisiert
i werden darf. Wir fragen uns: Wie kann ich mein Ge-

geniiber auf der Bithne gut aussehen lassen? Und
wie wirkt meine eigene Rolle — durch Kérper, Gang,
Stimme und Ausdruck?
Ein wertschatzendes Feedback und achtsame Wahr-
nehmung sind dabei selbstverstandlich Teil des Pro-
zesses.
Wenn der Rahmen stimmt, kann das Theaterspiel
beginnen!
8810 BEGINN: 28.04.2026, 3x dienstags,

14.30-16.00 Uhr (6 UStd.)

vhs tiber der SchloRbibliothek,

21,20 Euro (keine ErmaRigung)

Feldenkrais — Lernen durch Bewegung
Reiner Franzke

Die Feldenkrais-Methode ist ein sanfter Weg, die
eigene Haltung, Beweglichkeit und Koordination zu
verbessern. Unter Anleitung von Bewegungssequen-
zen erforschen Sie lhre Bewegungsgewohnheiten.
So kommen Sie eventuellen ungtinstigen Belastungen
auf die Schliche und schulen Ihr Kérperbewusstsein.
Sie erlernen gesunde und effiziente Bewegungs-
ablaufe, die positiv auf Gehirn und Personlichkeit
wirken und Sie lhren Alltag mit seinen unterschied-
lichen Herausforderungen leichter und bewusster ge-
stalten lassen.

8912 BEGINN: 05.03.2026, 12x donnerstags,
09.30-10.30 Uhr (16 UStd.)
vhs tber der SchloBbibliothek,
77,20 Euro (ermaRigt: 61,20 Euro)
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Gymnastik fiir Frauen (55+)
Marielies Klosener-Vol
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Mit gezielten Ubungen fordern wir Beweglichkeit,
Muskelaufbau und Ausdauer —angepasst an die spe-

ziellen Bediirfnisse von Frauen ab 55 Jahren. In die-
sem ganzheitlich ausgerichteten Kurs kombinieren

wir Elemente aus der Gymnastik mit Yogatibungen. :
Der Kurs bietet Ihnen die Moglichkeit, Ihre Koordi- :

nation und kérperliche Balance nachhaltig zu ver-
bessern — gerade dann, wenn der Alltag Spuren hin-

terlasst und der Kérper aus dem Gleichgewicht gerét. :

8930 BEGINN: 18.02.2026, 10x mittwochs,
09.30-10.30 Uhr (13 UStd.)
vhs tiber der SchloBbibliothek,
56,60 Euro (keine ErmaBigung)

Ganzkdrpertraining
mit gezielter Muskelkraftigung

Heike Dennin

die wechselnden Anforderungen
im Alltag, im Sport und im Beruf.

dert Riickenbeschwerden und
das Verletzungsrisiko. Teilnehmende profitieren von
dem auf die Gruppe abgestimmten Trainingskonzept.

Der Kurs richtet sich gleichsam an Frauen und Méan-
ner und baut auf dem jeweiligen individuellen Fit-

nessstand auf.

8944 BEGINN: 04.02.2026, 7x mittwochs,
18.00-19.00 Uhr (9 UStd.)
vhs tber der SchloRbibliothek,
39,80 Euro

BEGINN: 29.04.2026, 10x mittwochs,
18.00-19.00 Uhr (13 UStd.)

vhs tiber der SchloBbibliothek,

56,60 Euro

8945

Ein stabiles Muskelkorsett min- H

Pilates

Joselita Figueiredo dos Santos Schnell

Pilates ist eine sanfte, aber wirkungsvolle Trainings-
methode fiir Kérper und Geist, Anfang des 19. Jahr-
hunderts vom deutschen Kérpertrainer Joseph H.
Pilates entwickelt. Die Ubungen kombinieren Ganz-
korpertraining mit einer flieRenden Atmung: Aus-
atmen bei Anspannung der Muskulatur, Einatmen
beim Loslassen. Im Fokus jeder Pilatesiibung steht
die Kérpermitte, die Kraftigung der tiefer liegenden

i Muskelgruppen, die fiir eine gesunde und aufrechte

Kérperhaltung sorgen. Vielfiltige, kreative Ubungen
schenken ein neues Korperbewusstsein und verhel-

Bleiben Sie fit und beweglich fr fen so zu einem starken und beweglichen Kérper.

8950 BEGINN: 23.02.2026, 9x montags,
18.00-19.00 Uhr (12 UStd.)
vhs tber der SchloBbibliothek,
58,40 Euro (ermaRigt: 46,40 Euro)

BEGINN: 11.05.2026, 9x montags,
18.00-19.00 Uhr (12 UStd.)

vhs tiber der SchloRbibliothek,
58,40 Euro (ermaRigt: 46,40 Euro)

BEGINN: 23.02.2026, 9x montags,
19.10-20.10 Uhr (12 UStd.)

vhs tber der SchloBbibliothek,
58,40 Euro (ermaRigt: 46,40 Euro)

BEGINN: 11.05.2026, 9x montags,
19.10-20.10 Uhr (12 UStd.)

vhs Giber der SchloRbibliothek,
58,40 Euro (ermaRigt: 46,40 Euro)

8952

8954

8956
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Hilfe fiir den , Office-Riicken":
starke Schultern, geloster Nacken

Michaela Dawson

Der tagliche Sitzmarathon, Bewegungsmangel sowie

Stress im Beruf und Alltag fiihren bei vielen Men-
schen zu schmerzhaften Verspannungen im Nacken-

bereich, Kopfschmerzen oder Bewegungseinschran-

kungen im Schultergelenk.

Dieser Kurs gibt einen anatomischen Uberblick. Eine
i Mach mit, hier lernst du Flamenco- und Jazztanz
i sowie allgemeine Tanztechniken.

praktische Trainingseinheit rundet das Angebot ab.
8957 Samstag, 28.02.2026,

09.30-11.00 Uhr (2 UStd.)

vhs tiber der SchloBbibliothek,

8,20 Euro (keine ErmaRigung)

Mit frischer Luft ins neue Jahr:
nSohmkeitchi"-Atemgymnastik
und Atementspannung

Michaela Dawson
.Sohmkeitchi” ist eine Sammlung von einfachen

Ubungen aus dem Tai Chi, Qi Gong und Yoga. Hier-

bei wird in kurzer Zeit die Tiefenatmung gelibt.
.Sohmkeitchi" beruhigt, entspannt und energetisiert

gleichermalen, ist leicht zu erlernen und entfaltet :

seine Wirkung unmittelbar.
Dieser Kurs gibt einen Uberblick zur Atmung. Eine
praktische Trainingseinheit rundet das Angebot ab.
8958 Samstag, 28.02.2026,

11.15-12.45 Uhr (2 UStd.)

vhs tiber der SchloBbibliothek,

8,20 Euro (keine ErmaRigung)

Las Risueiias:
Tanzen fiir Kinder von 5 bis 6 Jahren

(Flamenco - Jazz Dance — Gymnastik)

Beate Fehn

bei Kindern Kondition, Selbst-
bewusstsein und Rhythmus-
gefiihl. Sie gewinnen an Kon-

und Reaktionsfahigkeit und
verbessern das Korpergefiihl.
So starkt Kindertanz die kor-
perliche, geistige und soziale

und Starkungsiibungen runden das Angebot ab.

Bei Erstanmeldung bitte per E-Mail Kontakt mit der

Dozentin aufnehmen: fehn.beate@gmail.com.

Bewegung zur Musik fordert i Stdrkungstibungen runden das Angebot ab.

zentrations-, Koordinations- :

Kompetenz gleichermafen.
Vermittelt werden Flamenco
und Jazz Dance. Dehnungs- i

7480 BEGINN: 22.04.2026, 11x mittwochs,

16.30-17.30 Uhr (15 UStd.)
Biirgerhaus Wewer,
74,00 Euro (keine ErmaRigung)

Las Resplandoras:
Tanzen fiir Grundschulkinder

(Flamenco —Jazz Dance — Gymnastik)
Beate Fehn

Die rhythmischen Bewegungswechsel und Gewichts-

i verlagerungen trainieren den Gleichgewichtssinn

und steigern die Beweglichkeit der Kinder und ihre

Ausdauer. Das Erlernen von Schrittkombinationen
i trainiert nicht nur den Kérper, sondern auch das Ge-
i dachtnis. Aufmerksamkeit und Konzentration wer-

den gesteigert, was wiederum positive Auswirkun-
gen auf die schulischen Leistungen der Kinder haben
kann.
Bei Erstanmeldung bitte per E-Mail Kontakt mit der
Dozentin aufnehmen: fehn.beate@gmail.com.
7482 BEGINN: 21.04.2026, 10x dienstags,

16.30-17.30 Uhr (13 UStd.)

Biirgerhaus Wewer,

64,40 Euro (keine ErmaRigung)

Las Remolinas:
Flamenco - Jazz Dance - Gymnastik (9-16)

Beate Fehn

Die vielfaltigen Bewegungsabldufe beim Tanzen star-
ken bei den Heranwachsenden Rhythmusgefiihl,

Selbstbewusstsein und Konzentrationsfahigkeit. In

dieser Gruppe werden unterschiedliche Tanzarten
angeboten. Der Schwerpunkt liegt auf Flamenco-
Pop und traditionellem Flamenco. AuBerdem wird

Jazztanz oder Samba-Jazztanz trainiert. Auf Wunsch
: wurde auch schon Bollywood-Tanz und Lyrischer

Tanz gelibt. Neueinsteiger*innen kénnen nach kur-
zer Zeit mit dem Niveau mithalten. Dehnungs- und

Bei Erstanmeldung bitte per E-Mail Kontakt mit der
Dozentin aufnehmen: fehn.beate@gmail.com.
7484 BEGINN: 20.04.2026, 10x montags,

17.00-18.00 Uhr (13 UStd.)

Biirgerhaus Wewer,

64,40 Euro (keine ErmaRigung)
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Verschenken
Sie Bildung! ®

Wissen, Spal}, Erlebnisse — all das
bietet ein Gutschein der vhs Paderborn.

Gutscheine konnen Uber einen Wunsch-
betrag oder flr einen bestimmten Kurs
ausgestellt werden.

Wir beraten Sie gern.

www.vhs-paderborn.de
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VERZEICHNIS DER DOZENT*INNEN (mit Veranstaltungsnummer)

Abanador-Kamper, PD Dr. med. Nadine 1051
Abrantes-Kénig, Lara 4771

Agostini, Prof. Dr. med. Hansjiirgen 1043

Al Hajraui, Yousra 1802ff.

Aleksintseva, Tetiana 4830

Amatulli, Francesco 3500f.

Arzberger, Alexander 4190f.

Atschekzei, Dr. rer. nat. Faranaz 1055

Baggerohr, Doris 3133ff., 3540f.

Bals, Prof. Dr. med. Dr. rer. nat. Robert 1031

Banghard, Karl 1066

Barhoumi, Irena 3520f., 3646f.

Barkhausen, Ursula 2616f.

Baumgdrtner, Thomas 3522ff.

Bayer, Marléne 4472, 4480f.

Beerbohm, Gudrun 2648, 2910

Behr, Melanie 7252

Beiermann, Silvia 8810

Bendel, Prof. Dr. Oliver 1052

Bender, Dr. Peter 1098f.

Benteler, Hendrik 2233

Berg, Meri 2607f., 7401f.

Berg, Roland Artur 2881, 2812ff.

Bergen, Petra 0301, 5172f.,, 5222f,, 5234, 5326,
5330

Bergener, Jutta 1217

Bergner, Prof. Dr. Nadine 7329

Betreuungsverein des AWO Kreisverband 1112

Beyer, Prof. em. Dr. Andreas 1021

Beyer, Suchada 4820

Beyermann, Dr. Gisela 4040

Bitner, Natalja 4050

Bobe, Petra 4447,4471

Bogen & Du GmbH, 3105ff.

Bohla, Ute 2619f.

Bohme, Claudia 1017

Bonefeld, Sylvia 7250

Bonorden, Stefanie 2640f.

Borgschulze, Hartmut 1067f., 1076f.

Bottger, Sarah 3147f.

Bradt, Thorsten H. 5418f., 5080, 5177f., 5182ff.,
5188f., 5191, 5336f., 5815, 5845ff.

Brahimi, Fitim 1114

Brandt, Janine 7201

Braucker, Dr. Richard 7327

Breimhorst, Johannes 1077

Brockhoff, Michael 1135f.

Brooks, Anthony 4909

Biker, Tim 1075

Burak, Bisra 4051, 4063, 4070

Burg, Harald 1101

Burger, Wilhelm 5075, 5095

i Can, Isabell 6004

i Cho, Yanghee 4903

i Claussen, Dr. Johann Hinrich 1027

i Clobes, Corina 3119

i Collu, Carlotta 4509, 4523f., 4533

: Cremer-Robelski, Claudia 2600ff.

Czop, Médnica Nancy 4621, 4623, 4627, 4649,

6009

i DaSilva, Erika 3158, 3163

i Dachner, Johannes 3120

i Dahms, Matthias 1139, 5805ff.

: Dawson, André 3198f., 3657f., 3688f.
i Dawson, Michaela 3621, 8957f.

: Dennin, Heike 3531ff., 3642ff., 8944f.
Deutsch-Russische Gesellschaft e V., 3863
: Diaz Armenteros, Ana 4663, 4669

i Dinkelmann, llka 3811f.

i Domke, Stefan 1907

i Drestomark, Marlies 4146

Driller, Thorsten 3823f., 3838
Diiker, Jan 3686f., 7310

{ Eberhardt, Jonas 1071

i Ebert, Kathrin 4411f.

i Egert, Luzie 1097

i Eibach-Caputo, Andrea 3570ff.

i Elwenspeck, Achim 7302f.

i Eremin, Oxana 3149

¢ Erfahrene NRW eV. - Landesverband Psychiatrie

3009

i Ernesti, Anja 7432

i Erting, Fabian 3213, 3216, 3218f.

i Espinoza Lastaunado, Liz Yanet 4625
i Evers, Victoria 1062

Falkenhan, Orlando 3207

Falkenroth, Tobias 1620ff.
Fedeler, Brigitte 5098ff.
Fehn, Beate 7480ff.

i Fehn, Marie-Luise 3200f., 3430f.

i Fenske, Katharina 3211, 3214f., 3217

i Ferraro, Cristina 3202, 4507

i Ferreira-Brachtendorf, Edenilda 3229, 3245f.
i Figueiredo dos Santos Schnell, Joselita 3228,

3626f., 8950ff.

i Firsova, Anastasiia 6003
¢ Fischer, Dr. Andrea 1022
i Fobbe, Laura 3660ff.

i Forster, Marcus 7440f.

i Franke, Matthias 5058
i Franzke, Reiner 8912f.

Frigin, Tatjana 1815f.
Frintrop, Wilfried 1093
Froitzheim, Thomas 1082f.

Fromme, Jenny 1203f., 1206, 7430f.
* Fuchs, Ursula 1055



Gebhard, Peter 1005

Gehle, Raphaela 3125f.

Gemke, Sabine 1610ff.

Gerdau, Dirk 3830ff.

Giancone, Madleine 3045

Giller, Ronja 3360f., 3380f.

Glaser, Johanna Charlotte 3155, 3157
Glowatzki, Jens 5175f.

Gockel, Sabine 3648ff.

Grabe, Wilhelm 1071

Greitemeier, Irmgard 4147f.

Groppe, Wilhelm 1100

Gruber, Herbert Franz 2801f., 2828, 3810
Grund, Sanna Annukka 4710f.
Guinzkofer, Dr. Florian 1030

Guth, Markus 2880

Gutt-Daraio, Birgit 4504f., 4508, 4512
Glvenc, Petra 7329

Gzella, Prof. Dr. Holger 1029

Hahn, Claudia 3150f.

Hann, Prof. Dr. med. Alexander 1033
Hannemann, Khrystyna 4144ff.
Hannmann, Matthias 3890
Hardes, Sandra 4747

Hawellek, Regine 2625

Hecker, Leonore 3170f.

Heese, Karin 7415ff.

Heinemann, Jens 3420f.

Heinze, Prof. Dr. Jirgen 1012

Helle, Silvia 1186ff.

Helmstaedter, Prof. Dr. Moritz 1013
Hengesbach, Martin 4060
Hermeler, Vera 3681f., 8338f.
HeRler, Prof. Dr. Martina 1014
Hidalgo Pareja, Maria Amparo 4651, 4653, 4664
Hillemeyer, Sabine 2905f.
Hochgeschwender, Prof. Michael 1026
Hockemeyer, Dr. Lisa 1020
Hoffeld, Stephan 5005f., 7346
Hoffmeister, Jutta 4170f.

Hofmann, Matthias 1063
Héhmann, Christiane 2231f.
Hokamp, Friedrich 2652ff.

Hokel, Christa 7210

Honig, Walter 1605f., 1684f.
Hoppe, Stefanie 1064, 2116
Huismann, Frank 1070
Hunold-Berle, Jochen 3152
Hiippmeier, Birgit 5051f., 5103
Hutsch, Cornelia 2930f.

Inan, Deniz 5010

Jackson, Prof. Dr. Myles W. 1029
Jacobsmeyer, Dietmar 1113
Jansen, Deborah 4387f.

Janssen, Elmar 3823f., 3838

Kaiser, Karl-Heinz 5090f., 5118f.

: Kamp, Andrea 1072

i Kamp, Nicolene 4212, 4225, 4238

i Kanu-Club Paderborn 1927 e V. 3675ff.
i Kasapbicer, Melissa 8614f.

Kaufhold, Saskia 1323
Kaufmann, Kai 1078, 1081
Kaufmann, Martin 6005
Kaup, Dagmar 3212
Kawakbi, Doaa 6010
Kazemi, Nasanin 3101
Keil, Hans-Joachim 1074
KeRel, Dorothee 1097
Kirchner, Jirgen 5118f.
Klassen, Evelyn 3122f.

i Kleibohm, Brigitte 2536, 8800
i Klein, Manuela 1086

: Kleinmanns, Marie-Lena 3213, 3216, 3218

Kleinschmidt, Carola 1048

Klemens M.A., Nicole 1037, 1050, 1032, 1035,

1038, 1041, 1046, 1049, 1054, 1057, 1060f.
Klemke, Samuel T. 2323
Klie, Prof. Dr. Thomas 1028
Klésener-Vol3, Marielies 8930f.
Klosse, Bernhard Peter 5186f., 5851
Klosters, Jan 3060
Kniemeyer, Eike 5047f.
Koch, Dr. Manuel 5001
Koch, Joachim 1076, 1079f.
Koch, Olga 3102f.

i Koch-Miinch, Hedwig 3047, 3108

Kostevski, Emely 7470f.
Kraft, Thomas 5028f., 5035f.,, 5040, 5049, 5871

¢ Krapoth, Till Flo 4753f.
i Krause, Ulrike 1085

Kreisgruppe Paderborn, Der Paritatische 1105
Krengel, Christina 1213

Kress, Susan 4351, 4386

Kress, Thomas Michael 4386

Krinn, Benedikt 5092f.

Krix, Sabine 1631f.

Kroger, Gabriele 2544f.

Kroger, Johannes 1110

Kropp, Dieter 2324

Kuhn, Nicoline 4790ff., 4797

i Kunze, Marietta 3139f., 8320

i Kipper, Jule 1907

i Kurosch, Dr. med. Boris 1045

i Kurpick, Heidi 4622, 4624, 4631, 4633

Lake, Katharina 3010f.
i Lakirdakis-Stefanou, Julia 1230f.
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Lang, Sonja 1800

Latorre, Michele 253

Launay, Dr. Delphine 3510, 3518, 3820f., 3840f.
Lehmann, Katrin 1614f.

Leifeld, Maria 3098



LeiBe, Barbara 2552f., 2555, 2617, 3073, 7311,
7381f., 7386ff.

Leschnikowski-Bordan, Dorthe 7202

Levi, Sarah 2930f.

Liekmeier, Gabriela 1820f.

Linde, Roland 1069

Liihker, Robert 1302

Lust, Ulli 1016

Lathen, Afifa 6010

Maier, Prof. Dr. Bernhard 1024
Mallow, Dr. Johannes 1057f., 7328
Marzuck, Steffi 3359, 3364f.
McCran, Lindsay 4210f., 4340f., 4347f., 4901
Mehren, Heike 2916f.

Meier, Joanna 3153f.

Meier, Myriam 1039, 7326

Meier, Ursula 4065

Meister, Jochen 1017

Menschow, Natalia 7460
Mertens, Ulrich 1218

Mésbabhi, Farid 5021ff., 5031f.
Metzler, Nadja 4773f.

Modler, Sascha 1224,

Méglich, Jana 1042
Mokulies-Schrewe, Rosemarie 3402ff., 3519
Morfeld, Ingrid 3505f.

Morfeld, Thomas 3505f.

Mory, Dr. med. Martin 1056
Moser, André 1061

Mousa, Elena 4178

Mihlbacher, Stefanie 3205f.
Mihlenhoff, Birgit 6006

Mdiller, Dr. Nicolas 1037

Mdiller, Heinz 1323

Miiller, Janina 3241f.

Neu, Robert 1007
Nocke, Dr. Alexandra 1002
Nibel, Andreas 3220f.

Ohm, Kim 2550f.
Opfermann, Thomas 2240f.
Osterholz, Holger 5733

Pace, Leonora Cammalleri 3845f.

Paderborner Asphaltsurfer e V., 3684

Pakulla, Hyazinth 2569f.

Pantke, Reinhard 1006

Parsick, Stephen 4759

Peeters, Hendrik 4435

Peters, Inge 4424

Petralia-Volker, Anna-Maria 4505, 4510, 4525,
4528, 4531

Plath, Daniel 1222f.

Pochowski, Peter 3159f., 3809, 3864f.

Polenz, Ruprecht 1000

Polzt, Sandra 1810f.

Pommier, Anne 3203f., 3410, 3430f.

i Paschl, Heinz 5118f.
i Priem, Kristina 1114
i Pundt, Helga 6015
i Pltter-Onoda, Masami 4737

i Qiao, Yi 3190f.

i Radix, Daniel 1111

i Ragaller, Svenja 2609, 7409f.

i Rams, Lucie 3800f.

i Rath, Sabine 4207, 4219f., 4222, 4224
i Ratzel, David 1053

i Redecker, Ralf 5096f.,5220f., 5327f.

Reemtsma, Prof. Dr.Jan 1019
Riechert, Volker 1120
RiedI-Schulte, Brigitte 3196f.

i Rimbéck, Lars 3156
¢ Rinas, Anna 5054f.
i Rinkowski, Alexander 5074

Rizzo, Piera Maria 4522

Rodehutskors, Nguyet 3867f., 4426, 4429, 4440,

4470, 4474, 4903, 4910f.

Rodejohann, Petra 3130f.

Rohlfing, Karina 4147f., 4170f.
Rohring, Daniel 1220

i Rub, Isolda 3536ff.
i Rupp, Lisa 2622f.

Sahr, Dr. Aaron 1018
Sarasa, Tatyana 5066f., 5078f.

i Sarikaya, Perihan 2932f., 6010f.
i Sautter, Dr. Bjérn 1028

Schafer, Rita 3220ff.
Schimmer, Eileen 3230f.

: Schindel, Mahy 4352
i Schlaffer, Irmentraud 4144f.

Schmidt, Jirgen 6005
Schmitt, Fee 1058

i Schmitz-Schmeller, Elke 3808
Schoch, Prof. Dr. Rainer 7325
Schémer, Sandra 3354f., 3361, 3368, 3372f., 3375f.

Schénwald, Cornelia 1682
Schredl, Prof. Dr. Michael 1044

i Schroder, Lara 12111

i Schularick, Prof. Dr. Moritz 1010

i Schulte-Panten, Gerti 3664ff.

i Schwarze, Andrea 1094f.

¢ Schwarzer, Jessica 1034

Seel, Natalja 3161f., 3628, 3630

: Seiler, Alina 1690ff., 3277ff.

Selim-Oglou, Nermin 3814, 38391P, 3849ff.
i Siepelmeyer, Regina 5898ff.

i Siggelkow, Pascal 1906

: Sinning, Maritheres 4409, 4415

i Sivakumaran, Thusya 4202, 4204

: Smolorz, Helena 3075

i Sobek, Erika 1320

i Spenke, Harriet 2316ff.

i Stehmann, Ursula 3050, 3052, 3127, 3129



Steinmetz-Taylor, Dr. Martina 2229
Stelzner-Langner, Friederike 1215
Stenglein, Katharina 1201

Stéber, Karin 4041

Stoll, Renata Mirely 4620, 4626, 4655, 4908
Stollberg-Rilinger, Prof. 1023
StoBel, Alexandra 4400

StrauB, Dr. Simon 1025
Stréhmeier, Angelika 3803ff.
Sucker, Sabina 3046

Sucrow, Dr. Alexandra 2110ff.

Telgenbduscher, Dr. Antje 2228
Teschner, Christoph 1688f., 1694
Teufer, Ralf 2858f.

Thater, Andrea 1165
Thiel-Bender, Dr. Christine 1200
Thielemann, Dominique 1089ff., 7305f.
Thomas, Andreas 4760
Tingelhoff, Susanne 1084, 7308f.
Tiurina, Halyna 6012
Toastmasters Club, 1640
Tsachpinis, Christos 4748ff.

Uhe, Karl Heinz 6005
Unzicker, Dr. Kai 1050
Urich, Irene 3104, 3111ff., 3124

Valencia Zang, Denisse 4628f., 4652
van Eijsden, Nelly 6015

Venne, Christian 1216

Verein EINUNDZWANZIG, 5733
Vielhaber-Seidel, Reinhild 4146ff.
Vilabril, Germano 3848, 3855, 4770f.
Villanueva Brea, Larissa 3512ff., 3528f.
Vogt, Karin 4416f.

Volpers, Svenja 2233

Voltz, Prof. Dr. Raymond 1059

von Sobbe, Beate 1235ff.

von Treuenfeld, Andrea 1003, 1047
Vorsmann, Christian 1602, 1619

i VoB, Fabian 5070
Voss, Prof. Dr. Julia 1015

i Wagner, Willi 5620ff., 5801

i Waldeyer, Thomas 3813

¢ Waldeyer, Viktoria 3141ff.

: Walter, Dr. Uso 1036

i Walter, Univ. Prof. Dr. med. Martin 1040
: Wansleben, Dagmar 4237

i Warnicke, Anna 7450f.

i Watanabe, Kazuko 4733, 4738

i Watanabe-Schmidt, Hiroko 4730f.

i Wegener, Sophia 3351f.

i Wehner, Klaus 2850ff., 2860, 2870f.
i Welslau, Judith 2642

i Weniger, Dr. Andrea 1017

¢ Widner, Oksana 6002, 6007

i Wiek, Jirgen 3505f.

i Wiepen, Alexander 5730f.

i Wiersing, Michael 2327f.

Wiewel, Lena 1213

i Wilcke, Eva 2611ff., 7350ff.

i Wilke, Rachel 4425

¢ Windhorn, Stephanie 5120ff.

i Wischer, Tanja 3041, 3109f.

i Witte, Heike 6008

i Wode, Reinhild 1320

Wollmeyer, Nina 3008, 3128, 3411, 3418f.
i Winsche, Karin 4216

Yafiez de Bannenberg, Olga 3856ff., 4632, 4638,

4650, 4658f.

i Yu, Sungil 4741f.

i Zacharias, Klaus 1073f.

i Zafarana Oner, Gandolfa 4511f.

i Zalipyatskikh, Natalia 1087, 7312ff.
i Zimmermann, Bettina 4214f., 4223
i Zimmermann, Janina 1088

i Zimoch, Matthias 7200
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BILDNACHWEIS

Die fiir die Erstellung des Programms verwendeten Bilder sind zum Teil von Dozent*innen und Mitarbeiter*-
innen der vhs Paderborn erstellt worden, die Nutzungsrechte dieser Bilder sind auf die vhs Paderborn be-
schrankt. Die Nutzungsrechte fiir weitere Bilder wurden von folgenden Anbietern erworben bzw. zur Verfii-
gung gestellt. Die Zahlen korrespondieren mit den Kursnummern, in deren Kontext sich die Bilder befinden.
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LAGEPLANE

Néheres zu unseren
Veranstaltungsorten
finden Sie unter:

NUTZEN SIE DIE MOGLICHKEITEN DES OFFENTLICHEN PERSONENNAHVERKEHRS

Informationen zu Fahrplidnen und Tarifen:

PaderSprinter — Kundencenter
Westernmauer 18, 33098 Paderborn
Tel.: 05251 6997-222
www.padersprinter.de

«fahr mit"-mobithek
Mobilititszentrale im Hochstift
BahnhofstraBe 27, 33102 Paderborn
Tel.: 05251 2930-400
www.fahr-mit.de

vhs am Stadelhof
Haltestelle: Gierstor, Heiersstralle

BARRIEREFREIHEIT

Der vhs ist es ein zentrales Anliegen, méglichst viele
ihrer Angebote allen Interessierten zugédnglich zu
machen. Menschen mit Behinderung, die spezielle
Hilfen wie etwa einen barrierefreien Zugang zum
Kursort, eine Hoéranlage oder auch eine Begleit-
person bendtigen, steht die vhs gerne mit weiteren
Informationen und Beratung zur Verfligung.

Das vhs-Gebaude am Stadelhof ist ebenerdig erreich-
bar, im Gebdude gibt es einen Aufzug sowie eine
behindertengerechte Toilette. Ein Behindertenpark-
platz ist ebenfalls vorhanden.
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vhs in der Busdorfschule
Haltestelle: Gierstor

vhs FiirstenbergstrafRe
Haltestelle: Westerntor

Sporthalle am Fiirstenweg
Haltestelle: Rolandsweg, Freibad/Schiitzenplatz

vhs im Riemeke
Haltestelle: Im Lohfeld, Westfriedhof

vhs in der Siidstadt
Haltestelle: Stephanusstrale

vhs iiber der Schlossbibliothek, SchloB Neuhaus
Haltestelle: SchloR Neuhaus, Schlof

Pelizaeus-Gymnasium
Haltestelle: Giersstor

Da die meisten Veranstaltungen der vhs in Schulen
bzw. ehemaligen Schulgebduden stattfinden, sind
leider nicht alle Unterrichtsraume barrierefrei zugang-
lich und zum Teil nur tiber mindestens eine Stufe zu
erreichen.

Falls Sie einen barrierefreien Zugang oder andere
Hilfen benétigen, melden Sie sich bitte frithzeitig
an und teilen Sie der vhs lhren Bedarf unter Tel.
05251 88-14300 mit. So kann die vhs Sie ber die
raumlichen Bedingungen informieren und versuchen,
ggf. eine individuelle Lésung fiir Sie zu finden.



VERANSTALTUNGSORTE

ASP Recyclinghof Paderborn, An der Talle 21,
33102 Paderborn

Atelier LeiBe, Im Lohfeld 75, 33102 Paderborn

B.A. Golfclub Sennelager, Senne 1,
33175 Bad Lippspringe

Bogen & Du GmbH, Detmolder Strale 19-21,
33102 Paderborn

Blirgerhaus Wewer, Delbriicker Weg 56,
33106 Paderborn-Wewer

CCR-Atelier Paderborn, SchulstraBe 13,
33102 Paderborn

Der Paritatische Kreisgruppe Paderborn,
BleichstraBe 39a, 33102 Paderborn

Feuer- und Rettungswache Paderborn Stid,
Breslauer StraBe 45, 33098 Paderborn

Golf Club Paderborner Land, Im Nordfeld 25,
33154 Salzkotten

Grundschule Sande, Sennelager StraRe 21,
33106 Paderborn

Gymnastikraum an der alten Sporthalle, Pelizaeus
Gymnasium, Gierswall 2, 33102 Paderborn

Hotel Aspethera, Am Busdorf 7, 33098 Paderborn

Historisches Rathaus der Stadt Paderborn,
Rathausplatz 1, 33098 Paderborn

Horgeschadigtenzentrum, BleichstraRe 70,
33102 Paderborn

Kanu-Club Paderborn 1927 e V., Fiirstenweg 10a,
33102 Paderborn

Karlschule, Karlstrale 24, 33098 Paderborn

Klaranlage Paderborn, Bentfelder StraRe 12,
33106 Paderborn

Kunstschule spARTacus, Rathausplatz 13,
33098 Paderborn

Kunstverein Paderborn eV., Kamp 13,
33098 Paderborn

Liborianum, An den Kapuzinern 5-7,
33098 Paderborn

+Mach mit"-Raumlichkeiten, BleichstraRe 39b,
33102 Paderborn

Mehrgenerationenhaus AWO Leo, Leostralie 45,
33098 Paderborn

MultiCult Jugendkulturzentrum,
Am Haxthausenhof 18, 33098 Paderborn

Pelizaeus-Gymnasium, Gierswall 2,
33102 Paderborn

Projektbiiro Soziale Teilhabe, MiihlenstraRie 43,
33098 Paderborn

Realschule in der Stidstadt, Gertrudenstrafe 12,
33098 Paderborn

Schwimmoper, Schiitzenweg 1b, 33102 Paderborn

Skatepark Goldgrund, Bokendorfer Weg,
33100 Paderborn

: Sporthalle am Firstenweg, Westfalen Kolleg,

Fiirstenweg 17b, 33102 Paderborn

Stadt- und Kreisarchiv Paderborn,

Pontanusstrale 55, 33102 Paderborn

Stadtbibliothek Am Rothoborn, Am Rothoborn 1,

33098 Paderborn

Tagesstatte des SPI Paderborn eV.,

Ferdinandstrale 4, 33102 Paderborn

Treffpunkt: Ecke Bielefelder StraRe/Heideweg,

33104 Paderborn-Sennelager

¢ Treffounkt: Freilichtmuseum Oerlinghausen,

Am Barkhauser Berg 2-6, 33813 Oerlinghausen

Treffpunkt: Haxtergrund Parkplatz Frankies Huitte
i Treffpunkt: Kiosk am Rosentor, Liboriberg 39,

33098 Paderborn

Treffpunkt: Querweg/Monte Scherbelino (Briicke

liber B64), 33098 Paderborn

Treffpunkt: Naturkundemuseum Paderborn,

Im SchloBpark 9, 33104 Paderborn

Treffpunkt: Naturwerkstatt ,Alme- und Lippeauen’,

Im Kruggelfeld 1001, 33104 Paderborn

Treffpunkt: Pader Café, Fiirstenallee 52,

33102 Paderborn

Treffpunkt: Waldschule Haxtergrund, Haxtergrund

20, 33100 Paderborn

Vereinshaus des TuRa Elsen 1894/1911 e V.,

Am Mihlenteich 12, 33106 Paderborn

vhs am Stadelhof, Am Stadelhof 8,

33098 Paderborn

vhs Flrstenbergstralle, (ehem. Flrstenberg-

Realschule), Firstenbergstrale 40,
33102 Paderborn

vhs-Garten, WollmarktstraBRe 136,

33098 Paderborn

vhs im Riemeke, Erzbergerstrale 26,

33102 Paderborn

vhs in der Busdorfschule, Fotolabor, Blasiusstrafe 11,

33098 Paderborn

vhs in der Stidstadt, Querweg 140,

33098 Paderborn

vhs tiber der SchloRbibliothek, Im SchloRpark 20,

33104 Paderborn

Waldschule Haxtergrund, Haxtergrund 20,

33100 Paderborn

Wasserwerk am Diebesweg, Diebesweg 66,

33104 Paderborn

Westfalen Kolleg, Fiirstenweg 17b,

33102 Paderborn

Yogaquelle Paderborn, Kleppergasse 1,

33098 Paderborn



ALLGEMEINE GESCHAFTSBEDINGUNGEN (AGB)
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Allgemeines

Diese AGB gelten fiir alle Veranstaltungen der Volkshochschule Paderborn (gegenwartige Anschrift:
Am Stadelhof 8, 33098 Paderborn — nachfolgend ,vhs" genannt), auch fiir solche, die im Wege der elek-
tronischen Datentibermittlung durchgefiihrt werden.

Studienfahrten und Exkursionen, die Dritte als Veranstaltende und Vertragspartner*innen ausweisen,
sind keine Veranstaltungen der vhs. Insoweit tritt die vhs nur als Vermittlerin auf.

Rechtsgeschéftliche Erklarungen bediirfen, soweit sich aus diesen AGB oder aus dem Verbraucher*innen
zustehenden Widerrufsrecht bei Fernabsatzgeschaften nichts anderes ergibt, der Schriftform oder einer
kommunikationstechnisch gleichwertigen Form (Telefax: 05251 88-14301, E-Mail: vhs@paderborn.de).
Erklarungen der vhs gentigen der Schriftform, wenn eine nicht unterschriebene Formularbestatigung
verwendet wird.

Wer sich zu einer der Veranstaltungen der vhs anmeldet, erkennt diese AGB und die glltigen Hausord-
nungen der jeweiligen Veranstaltungsorte an.

Vertragsschluss

Die Ankiindigung von Veranstaltungen ist unverbindlich.

Die Anmeldung ist ein Vertragsangebot. Die*der Anmeldende hat dabei alle zur Vertragsabwicklung
erforderlichen Angaben zu machen. Abweichend von § 1 Absatz 3 Satz 1 kann die Anmeldung auch
miindlich oder fernmiindlich erfolgen. Anmeldende sind an ihr Vertragsangebot drei Wochen lang
gebunden.

Der Veranstaltungsvertrag kommt durch Anmeldebestétigung der vhs (Vertragsannahme) zustande. Die
Anmeldebestatigung dient als Teilnahmeausweis.

Das gesetzliche Widerrufsrecht bei Fernabsatzgeschéften wird durch die vorstehenden Regelungen nicht
beriihrt.

Vertragspartner*innen und Teilnehmende

Mit Abschluss des Veranstaltungsvertrages werden vertragliche Rechte und Pflichten nur zwischen der
vhs als Veranstalterin und den anmeldenden Personen (nachfolgend Vertragspartner*innen genannt)
begriindet.

Die Vertragspartner*innen haben das Recht zur Teilnahme an Veranstaltungen. Die vhs darf die Teilnahme
jedoch von persénlichen und/oder sachlichen Voraussetzungen abhédngig machen.

Die Vertragspartner*innen kénnen das Recht zur Teilnahme auf dritte Personen (Teilnehmende) tibertra-
gen. Die Teilnehmenden sind der vhs von den Vertragspartner*innen namentlich zu benennen. Eine
Ubertragung des Teilnahmerechts bedarf der Zustimmung der vhs. Diese darf die Zustimmung nicht
ohne sachlichen Grund verweigern.

Die Teilnehmenden sind auf Verlangen von Bevollmichtigten der vhs verpflichtet, die Anmeldebestati-
gung (den Teilnahmeausweis) vorzulegen und sich auszuweisen. Wird die Teilnahmeberechtigung nicht
ordnungsgemal nachgewiesen, kénnen die Erschienenen von der Teilnahme an der Veranstaltung
ausgeschlossen werden, ohne dass dadurch ein Anspruch auf Riickerstattung des geleisteten Entgelts
entsteht.

§4 Entgelt

m

)

Die Vertragspartner*innen sind verpflichtet, fiir Veranstaltungen ein Entgelt zu zahlen. Das mafRgebliche
Veranstaltungsentgelt ergibt sich aus der bei Eingang der Anmeldung aktuellen Ankiindigung der vhs (Pro-
gramm, Aushang, Preisliste etc.). Rechtliche Grundlage ist die vom Rat der Stadt Paderborn beschlossene
vhs-Satzung nebst Entgeltordnung, die bei der vhs und auf deren Homepage unter www.vhs-
paderborn.de eingesehen werden kann.

Das Entgelt wird spatestens zu Kursbeginn féllig und frithestens 14 Tage nach Kursbeginn im Rahmen
des SEPA-Lastschriftverfahrens eingezogen. Hierzu ist die Erteilung eines SEPA-Lastschriftmandats durch
die Teilnehmenden erforderlich.

Mit der Anmeldebestatigung werden die Teilnehmenden tiber die Glaubiger-Identifikationsnummer, die
Mandatsreferenznummer und die Félligkeit informiert.
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Bei Einzelveranstaltungen sowie in Einzelfdllen kann das Entgelt bis zum Veranstaltungsbeginn auch per
Barkasse/teilweise Abendkasse entrichtet werden.

Eine Rechnungsstellung erfolgt in der Regel bei Auftragsschulungen.

Die Verpflichtung zur Zahlung des Veranstaltungsentgelts gilt grundsétzlich unabhangig davon, ob die
Vertragspartner*innen bzw. dritte Personen tatsachlich an der Veranstaltung teilnehmen. Dies gilt auch
bei Erkrankungen und bei Anderungen der persénlichen oder beruflichen Verhiltnisse der Vertragspart-
ner*innen.

Wird das nach Absatz 1 geschuldete Entgelt nicht fristgerecht entrichtet, kann die vhs eine Nachfrist zur
Bezahlung setzen. Danach Ubergibt die vhs den Vorgang der Stadtkasse zur Abwicklung des Mahn-
verfahrens.

Mindestteilnehmendenzahl und organisatorische Anderungen

Die vhs kann die Durchfiihrung einer Veranstaltung zum ausgewiesenen Entgelt von einer Mindestteil-
nehmendenzahl abhingig machen. Will die vhs eine Veranstaltung trotz Unterschreitung der festgelegten
Mindestteilnehmendenzahl durchfiihren, wird im Einvernehmen mit den Teilnehmenden bei gleichem
Entgelt die Veranstaltungsdauer gekiirzt oder es ist ein Entgeltaufschlag zu zahlen.

Es besteht kein Anspruch darauf, dass eine Veranstaltung durch bestimmte Dozent*innen durchgefiihrt
wird. Das gilt auch dann, wenn die Veranstaltung mit dem Namen von Dozent*innen angekiindigt
wurde.

Die vhs kann aus sachlichem Grund Ort und Zeitpunkt der Veranstaltung dndern. In diesem Fall gilt § 7
Absatz 2.

Muss eine Veranstaltung oder eine Veranstaltungseinheit aus von der vhs nicht zu vertretenden Griinden
ausfallen (beispielsweise wegen Erkrankung von Dozent*innen), kann sie zu einem anderen Termin
nachgeholt werden. Ein Anspruch auf die Durchfiihrung einer Ersatzveranstaltung besteht jedoch nicht.
Im Ubrigen gilt § 6 Abs. 2 Satz 2.

An gesetzlichen oder kirchlichen Feiertagen finden Veranstaltungen grundsatzlich nicht statt. Ein An-
spruch auf Nachholung der so ausgefallenen Veranstaltung besteht nicht.

Riicktritt und Kiindigung durch die vhs

Die vhs kann vom Vertrag zuriicktreten, wenn die Mindestteilnehmendenzahl nicht erreicht wird. Bereits
eingezahlte Entgelte werden in diesem Fall erstattet.
Die vhs kann ferner vom Vertrag zuriicktreten oder ihn kiindigen, wenn eine Veranstaltung aus Griinden,
die die vhs nicht zu vertreten hat (z. B. Ausfall von Dozent*innen), ganz oder teilweise nicht stattfinden
kann. In diesem Fall wird das Entgelt nach dem Verhdltnis der abgewickelten Teileinheiten zum Gesamt-
umfang der Veranstaltung geschuldet. Das gilt dann nicht, wenn die Berechnung der erbrachten Teil-
leistung fir die Vertragspartner*innen unzumutbar ware, insbesondere wenn die erbrachte Teilleistung
fur die Vertragspartner*innen ohne Wert ist.

Die vhs wird die Vertragspartner*innen liber die Umstande, die sie nach MafRgabe der vorgenannten

Absétze 1 und 2 zur Kiindigung oder zum Rucktritt berechtigen, unverziiglich informieren. Weitergehende

Anspriiche der Vertragspartner*innen bzw. der Teilnehmenden sind ausgeschlossen.

Die vhs kann den Vertrag aus wichtigem Grund fristlos kiindigen (§ 314 BGB). Ein wichtiger Grund liegt

insbesondere in folgenden Féllen vor:

* gemeinschaftswidriges Verhalten in Veranstaltungen trotz vorangehender Abmahnung und Androhung
der Kiindigung durch die Kursleitung, insbesondere Stérung des Informations- bzw. Veranstaltungs-
betriebes durch Larm-, Gerdusch- oder Geruchsbeldstigungen oder durch querulatorisches Verhalten;
bei besonders gravierendem Fehlverhalten bedarf es keiner vorherigen Abmahnung;

e Ehrverletzungen aller Art gegentber der Kursleitung, gegenlber Vertragspartner*innen oder Beschaf-
tigten der vhs;

¢ Diskriminierung von Personen wegen personlicher Eigenschaften (Alter, Geschlecht, Hautfarbe, Volks-
oder Religionszugehdrigkeit etc.);

¢ Missbrauch der Veranstaltungen fiir parteipolitische oder weltanschauliche Zwecke oder fiir Agitatio-
nen aller Art;

e beachtliche VerstoRe gegen die Hausordnung.

Statt einer Kiindigung aus wichtigem Grund kann die vhs die Vertragspartner*innen auch von einer oder

mehreren Veranstaltungseinheiten ausschlieRen.

Der Vergiitungsanspruch der vhs wird durch eine solche Kiindigung oder durch einen Ausschluss nicht

beriihrt.
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§7 Kiindigung und Widerruf durch die Vertragspartner*innen

(1) Weist die Veranstaltung einen erheblichen Mangel auf, der geeignet ist, das Ziel der Veranstaltung nach-
haltig zu beeintrachtigen, haben die Vertragspartner*innen die vhs auf den Mangel hinzuweisen und ihr
innerhalb einer zu setzenden angemessenen Nachfrist Gelegenheit zu geben, den Mangel zu beseitigen.
Geschieht dies nicht, kdnnen die Vertragspartner*innen nach Ablauf der Frist den Vertrag kiindigen.

(2) Die Vertragspartner*innen kénnen den Vertrag ferner kiindigen, wenn die weitere Teilnahme an der Ver-
anstaltung wegen organisatorischer Anderungen (§ 5 Absatz 3) fir sie unzumutbar ist. In diesem Fall
wird das Entgelt nach dem Verhéltnis der abgewickelten Teileinheiten zur gesamten Veranstaltung ge-
schuldet.

(3) Ein etwaiges gesetzliches Widerrufsrecht (z. B. bei Fernabsatzgeschéaften) bleibt unbertihrt. Machen die

Vertragspartner*innen von einem ihnen zustehenden gesetzlichen Widerrufsrecht Gebrauch, so haben
sie bereits erhaltene Unterrichtsmaterialien auf eigene Kosten zuriickzusenden, soweit diese als Paket
versandt werden kénnen.
Haben die Vertragspartner*innen verlangt, dass die Dienstleistung (Veranstaltung) wéahrend der Wider-
rufsfrist beginnen soll, so haben sie einen angemessenen Betrag zu zahlen, der dem Anteil der bis zu
dem Zeitpunkt, zu dem sie die vhs von der Austibung des Widerrufsrechts hinsichtlich des Vertrags
unterrichtet haben, bereits erbrachten Dienstleistungen im Vergleich zum Gesamtumfang der im Vertrag
vorgesehenen Dienstleistungen entspricht.

§8 Teilnahmebescheinigungen

(1) Bei regelmaRiger Teilnahme konnen den Teilnehmenden auf eigenen Wunsch von der vhs Teilnahme-
bescheinigungen ausgestellt werden.

(2) Eine Teilnahmebescheinigung kann langstens bis zu zwei Jahre nach Beendigung der Veranstaltung aus-
gestellt werden.

§9 Urheberschutz

(1) In den Veranstaltungen ist das Fotografieren, Filmen und Aufnehmen auf Tontrdgern grundsatzlich
untersagt. Eventuell ausgeteiltes Lehrmaterial darf ohne zuvor erteilte Genehmigung der vhs nicht ver-
vielfaltigt oder gewerblich genutzt werden.

(2) Teilnehmende an EDV-unterstiitzten Veranstaltungen haben zu beachten, dass nach dem Urheberrecht
das Kopieren und die Weitergabe der fiir Lehrzwecke zur Verfligung gestellten Software unzuldssig sind.

§10Datenschutz

(1) Zum Zwecke der Verwaltung der Veranstaltungen setzt die vhs automatisierte Datenverarbeitung ein.
Dabei werden mit der Anmeldung folgende Daten erfasst: Name, Vorname, Anschrift, Alter, Geschlecht,
Nationalitdt, Telefonnummer, Kursnummer, Semester, Kurstitel und Entgelt, im Falle einer Einzugs-
ermachtigung die Bankverbindung.

(2) Angaben zu Alter und Geschlecht dienen ausschlieRlich statistischen Zwecken. Zum Zwecke des Bank-
einzugsverfahrens werden Name, Vorname, Bankverbindung, Entgelt und Veranstaltungsnummer an
die Hausbank der vhs Gibermittelt.

(3) Der vhs ist die Erhebung, Speicherung und Verarbeitung personenbezogener Daten zu Zwecken der
Vertragsdurchfilhrung gestattet. Die Vertragspartner*innen kénnen dem jederzeit widersprechen.

§11Haftungsausschluss/Schadenersatzanspriiche

(1) Schadenersatzanspriiche der Vertragspartner*innen oder der Teilnehmenden gegen die vhs sind ausge-
schlossen, auler bei Vorsatz und grober Fahrlassigkeit. Die vhs haftet insbesondere nicht bei Diebstahl
und Sachbeschadigungen durch Dritte.

(2) Der Ausschluss gemaB Absatz 1 gilt ferner dann nicht, wenn die vhs schuldhaft Rechte der Vertragspart-
ner*innen verletzt, die diesen nach Inhalt und Zweck des Vertrags gerade zu gewéhren sind oder deren
Erfiillung die ordnungsgemaRe Durchfiihrung des Vertrags Uiberhaupt erst erméglichen und auf deren
Einhaltung die Vertragspartner*innen regelmaRig vertrauen (Kardinalpflichten), ferner nicht bei einer
schuldhaften Verletzung von Leben, Kérper oder Gesundheit.
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§12 Schlussbestimmungen

(1) Das Recht, gegen Anspriiche der vhs aufzurechnen, wird ausgeschlossen, es sei denn, dass der Gegen-
anspruch gerichtlich festgestellt oder von der vhs anerkannt worden ist.

(2) Anspriiche gegen die vhs sind nicht abtretbar.

(3) Sollten einzelne Bestimmungen dieser AGB ganz oder teilweise unwirksam sein, wird hierdurch die
Wirksamkeit der (ibrigen Vertragsteile nicht bertihrt.

(4) Von diesen AGB abweichende Vereinbarungen bediirfen der Schriftform.

WIDERRUFSRECHT

Widerrufsbelehrung (Dienstleistung)

Sie haben das Recht, binnen vierzehn Tagen ohne Angabe von Griinden lhren Vertrag zu widerrufen. Die
Frist beginnt ab dem Tag des Vertragsschlusses, jedoch nicht vor Erfiillung unserer Informationspflichten
gemaB Art. 246 a§ 1 Abs. 2S.1 Nr. 1 EGBGB.

Um lhr Widerrufsrecht auszutiben, missen Sie uns, die Volkshochschule Paderborn, Am Stadelhof 8 in
33098 Paderborn (Tel.: 05251 88-14300, Fax: 05251 88-14301, E-Mail: vhs@paderborn.de), mittels einer
eindeutigen Erklarung (z.B. ein mit der Post versandter Brief, Telefax oder E-Mail) tiber lhren Entschluss,
lhren Vertrag zu widerrufen, informieren. Sie kénnen dafiir das Muster-Widerrufsformular verwenden,
welches Sie im vhs-Programmheft oder im Internet unter www.vhs-paderborn.de finden. Dies ist jedoch
nicht vorgeschrieben.

Zur Fristwahrung genligt die rechtzeitige Absendung des Widerrufs.

Folgen des Widerrufs

Wenn Sie lhren Vertrag widerrufen, haben wir lhnen alle Zahlungen, die wir von lhnen erhalten haben, ein-
schlieRlich der Lieferkosten (mit Ausnahme der zusatzlichen Kosten, die sich daraus ergeben, dass Sie eine
andere Art der Lieferung als die von uns angebotene, glinstigste Standardlieferung gewahlt haben), unver-
zliglich und spétestens binnen vierzehn Tagen ab dem Tag zuriickzuzahlen, an dem die Mitteilung tiber den
Widerruf Ihres Vertrags bei uns eingegangen ist. Fur diese Riickzahlung verwenden wir dasselbe Zahlungs-
mittel, das Sie bei der urspriinglichen Transaktion eingesetzt haben, es sei denn, mit lhnen wurde ausdriicklich
etwas anderes vereinbart; in keinem Fall werden Ihnen wegen dieser Riickzahlung Entgelte berechnet.
Haben Sie verlangt, dass die Dienstleistungen wahrend der Widerrufsfrist beginnen soll, so haben Sie uns
einen angemessenen Betrag zu zahlen, der dem Anteil der bis zu dem Zeitpunkt, zu dem Sie uns von der Aus-
Ubung des Widerrufsrechts hinsichtlich lhres Vertrags unterrichten, bereits erbrachten Dienstleistungen im
Vergleich zum Gesamtumfang der im Vertrag vorgesehenen Dienstleistungen entspricht.

Widerrufsbelehrung (Warenkauf)

Sie haben das Recht, binnen vierzehn Tagen ohne Angabe von Griinden lhren Vertrag zu widerrufen. Die
Frist beginnt ab dem Tag, an dem Sie oder eine von lhnen benannte dritte Person, die nicht die Waren befér-
dert hat, diese in Besitz genommen haben, jedoch nicht vor Erfullung unserer Informationspflichten gemaf
Art.246 a2 §1Abs. 2S.1Nr.1 EGBGB.

Um lhr Widerrufsrecht auszuiiben, missen Sie uns, die Volkshochschule Paderborn, Am Stadelhof 8 in
33098 Paderborn, (Tel.: 05251 88-14300, Fax: 05251 88-14301, E-Mail: vhs@paderborn.de), mittels einer
eindeutigen Erklarung (z.B. ein mit der Post versandter Brief, Telefax oder E-Mail) tiber lhren Entschluss,
Ihren Vertrag zu widerrufen, informieren. Sie kdnnen dafiir das Muster-Widerrufsformular verwenden,
welches Sie im vhs-Programmheft oder im Internet unter www.vhs-paderborn.de finden. Dies ist jedoch
nicht vorgeschrieben.

Zur Fristwahrung genuigt die rechtzeitige Absendung des Widerrufs.

Folgen des Widerrufs

Wenn Sie Ihren Vertrag widerrufen, haben wir Ihnen alle Zahlungen, die wir von Ihnen erhalten haben, ein-
schlieRlich der Lieferkosten (mit Ausnahme der zusatzlichen Kosten, die sich daraus ergeben, dass Sie eine
andere Art der Lieferung als die von uns angebotene, glinstigste Standardlieferung gewéhlt haben), unver-
zliglich und spédtestens binnen vierzehn Tagen ab dem Tag zurlickzuzahlen, an dem die Mitteilung tiber den
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Widerruf Ihres Vertrags bei uns eingegangen ist. Fiir diese Riickzahlung verwenden wir dasselbe Zahlungs-
mittel, dass Sie bei der urspriinglichen Transaktion eingesetzt haben, es sei denn, mit Ihnen wurde ausdriicklich
etwas anderes vereinbart; in keinem Fall werden Ihnen wegen dieser Riickzahlung Entgelte berechnet. Wir
konnen die Riickzahlung verweigern, bis wir die Ware wieder zuriickerhalten haben oder bis Sie den Nachweis
erbracht haben, dass Sie die Ware zurtickgesandt haben, je nachdem, welches der friihere Zeitpunkt ist. Sie
haben die Waren unverziiglich und in jedem Fall spatestens binnen vierzehn Tagen ab dem Tag, an dem Sie
uns tiber den Widerruf dieses Vertrags unterrichten, an uns zurlickzusenden oder zu tibergeben. Die Frist ist
gewahrt, wenn Sie die Waren vor Ablauf der Frist von vierzehn Tagen absenden. Sie tragen die unmittelbaren
Kosten der Riicksendung der Waren. Fiir einen etwaigen Wertverlust der Waren miissen Sie nur aufkommen,
wenn dieser Wertverlust auf einen zur Priifung der Beschaffenheit, Eigenschaften und Funktionsweise der
Waren nicht notwendigen Umgang mit ihnen zuriickzufiihren ist.

ANLAGE DATENSCHUTZ

zu den Allgemeinen Geschiftsbedingungen der Volkshochschule Paderborn

Informationsblatt nach Art. 13 und 14 der EU-Datenschutz-Grundverordnung (DS-GVO)

Vorgadnge im Bereich der Volkshochschule (vhs) Paderborn

Die DS-GVO bildet die gesetzliche Grundlage fiir die Verarbeitung Ihrer personenbezogenen Daten. Diese
starkt die Rechte der betroffenen Biirger*innen. Die Wahrung der Transparenz bei der Datenverarbeitung ist
fur die Stadt Paderborn von besonderer Bedeutung. Hiermit kommen wir lhrem Informationsanspruch nach
und teilen lhnen folgendes mit:

1. Verantwortlichkeit fiir den Datenschutz im Sinne des Datenschutzrechts

Stadt Paderborn

vertreten durch den Blirgermeister

Am Hoppenhof 33

33104 Paderborn

Tel.: +49 5251 88-0

Fax: +49 5251 88-2000

E-Mail: info@paderborn.de
Fachbereich/Abteilung: Volkshochschule Paderborn

2. Kontaktdaten Datenschutzbeauftragte*r Stadt Paderborn
Datenschutzbeauftragte*r Stadt Paderborn
persénlich
Am Hoppenhof 33
33104 Paderborn
E-Mail: datenschutz@paderborn.de

3. Zweck und Notwendigkeit

Die Stadt Paderborn verarbeitet personenbezogene Daten fiir simtliche Verarbeitungstatigkeiten der
Volkshochschule Paderborn zum Zwecke der Bearbeitung von Anfragen, zur Kommunikation, zur Durch-
fuhrung vorvertraglicher MaRnahmen, Vertragserfiillung und Abrechnung, um die Teilnahme an Ange-
boten der vhs zu erméglichen.

Samtliche von lhnen bereitgestellte Daten werden elektronisch gespeichert.

Die Stadt Paderborn darf nur dann an andere Personen oder Stellen personenbezogene Daten weiter-
geben, wenn Sie dem zugestimmt haben oder die Weitergabe gesetzlich zugelassen ist.
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4. Rechtsgrundlage

Die Verarbeitung der Daten erfolgt auf Grundlage des Art. 6 Abs. 1 lit. b DS-GVO (Erfiillung eines
Vertrages einschlieRlich Durchfithrung vorvertraglicher Mafnahmen) und Art. 6 Abs. 1 lit. ¢ DS-GVO
(Erfiillung einer rechtlichen Verpflichtung) iV. mit dem WbG NRW § 2, Abs. 2 und Abs. 5.

Die im Anmeldebogen abgefragten Daten werden zur Kommunikation, Durchfiihrung vorvertraglicher
Mafinahmen und zur Vertragserfiillung verwendet. Hierbei wird zwischen zwingend anzugebenden
Daten (durch Sternchen gekennzeichnet) und freiwillig anzugebenden Daten unterschieden. Ohne die
zwingend anzugebenden Daten (Nachname, Vorname, Adresse, Geschlecht, Geburtsjahr, Telefonnummer,
E-Mailadresse, IBAN, Name und Vorname des Kontoinhabenden) kann kein Vertrag geschlossen werden.
Bei einzelnen Kursen (z.B. bei Integrationskursen, Landesmittelkursen) miissen wir aufgrund gesetzlicher
Vorgaben weitere Daten abfragen, um sie an zustandige Stellen weiterleiten zu kénnen (siehe auch Nr. 5).
Ihr Geschlecht erheben wir aus statistischen und organisatorischen Griinden, lhr Geburtsjahr, um sicher-
zustellen, dass Sie volljahrig sind, bzw. bei Minderjahrigkeit etwaige Vorkehrungen zu treffen.

Die Abfrage lhrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer und E-Mail-Adresse erfolgt, um Sie bei Kursande-
rungen unmittelbar kontaktieren zu kénnen. Wenn Sie der vhs diese Daten nicht zur Verfligung stellen,
konnen Sie ggfs. nicht rechtzeitig erreicht werden.

Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname des Kontoinhabenden kénnen Sie uns ein SEPA-Last-
schriftmandat erteilen. Hierauf missen Sie zur Zuordnung nochmals lhren vollstaindigen Namen und
Ihre Adresse angeben. Wenn Sie der vhs die zwingend erforderlichen Bankdaten nicht bereitstellen, ist
eine Kursbuchung tiber die Webseite der vhs nicht méglich.

5. Herkunft der Daten

Zur Vorbereitung und Durchfiihrung von Kursen erhalten wir die bereits unter Ziffer 3 dargestellten per-
sonenbezogenen Daten von anderen Stellen:

e Dritte (z.B. Unternehmen) zur Durchfiihrung von Auftragsschulungen

e Sprachkursanbieter*innen (z.B. INVIA, FaW) zur Durchfiihrung von Telc- oder g.a.s.t-Sprachpriifungen
e Gesamtschulen zur gemeinsamen Durchfithrung von Job Coaching-MaRnahmen

* Jobcenter, Auslanderbehérden (zur Beratung u. Anmeldung in ,BAMF" Kursen)

e Dritte zur Kursanmeldung oder Geschenkgutscheine

SchlieRlich nehmen Dritte (z. B. Verein fiir Hérgeschaddigtenhilfe Paderborn e V., Wasserwerke Paderborn
GmbH) Anmeldungen zu Veranstaltungen der Volkshochschule Paderborn selbst entgegen und leiten
diese Daten der angemeldeten Teilnehmenden an uns weiter.

6. Weitergabe lhrer Daten (Empfanger*innen/ Kategorien von Empfinger*innen)

Zur Vorbereitung und Durchfiihrung der Lehrgange/Kurse geben wir Ihnen Namen, E-Mailadresse und

soweit angegeben Telefonnummern an die jeweiligen Kursleitenden zur Vorbereitung und Durchfiihrung

des Kurses weiter. Dies umfasst auch die Kontaktaufnahme bei Kursanderungen.

Fiir die Teilnahme an zertifizierten Priifungen und Abschliissen (z.B. Telc- oder g.a.s.t.-Sprachpriifungen,

Xpert, Tageseltern), Kursen von Kooperationspartner*innen leiten wir die hierzu erforderlichen Daten

an die Priifungsinstitute, die Kooperationspartner (z.B. Bundesverband fiir Kindertagespflege in Berlin)

weiter. Diese Ubermittlungen dienen der Vertragserfiillung.

Fiir die Teilnahme an Integrationskursen missen wir lhren Namen und aufgrund gesetzlicher Vorschriften

weitere personliche Daten an das Bundesamt fiir Migration und Fliichtlinge (kurz ,BAMF") weitergeben.

Ferner kann bei Landesmittelkursen und solchen, welche durch die Agentur fiir Arbeit geférdert werden,

eine Ubermittlung an Behdrden erforderlich sein. Diese Ubermittlungen beruhen auf einer rechtlichen

Verpflichtung.

Sofern notwendig, werden personenbezogene Daten an nachfolgende interne Organisationseinheiten

der Stadt Paderborn weitergeleitet:

e Amt fiir Finanzen zur Zahlungsabwicklung.

e Rechtsamt zur Vertretung in Rechtsangelegenheiten und zur Erledigung der ihm nach der Allgemeinen

Geschéftsanweisung obliegenden Angelegenheiten.

Rechnungspriifungsamt fir Prifzwecke und Kontrolle der Haushalts- und Wirtschaftsfiihrung der

Stadtverwaltung Paderborn.

e Stadt- und Kreisarchiv zu Zwecken der Archivierung.

e Jugendamt zur Durchfiihrung der MaRnahme ,Qualifizierung von Tagespflegeelternpersonen nach
dem QHB'.
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Kontaktaufnahme

Wenn Sie uns eine Nachricht senden, nutzt die vhs die angegebenen Kontaktdaten zur Beantwortung
und Bearbeitung lhres Anliegens. Die Bereitstellung lhrer Daten erfolgt abhéngig von Ihrem Anliegen
und lhrer Stellung als Interessent*in oder Kursteilnehmer*in zur Durchfiihrung vorvertraglicher MaBnah-
men bzw. zur Vertragserfiillung.

Speicherdauer, Léschung und Profiling

Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten gel6scht, es sei denn, es bestehen gesetzliche Aufbewah-
rungspflichten. In diesem Fall werden diese Daten bis zu 10 Jahre aufbewahrt. lhre Daten werden fiir
jegliche andere Verwendung gesperrt. Mitgeteilte Bankdaten werden nach Widerruf der Einzugserméch-
tigung, erfolgreicher Bezahlung des Kursbeitrags bzw. bei Dauerlastschriftmandaten 36 Monate nach
letztmaliger Inanspruchnahme geldscht.

lhre Daten, die Sie uns im Rahmen der Nutzung unserer Kontaktdaten bereitgestellt haben, werden ge-
|6scht, sobald die Kommunikation beendet beziehungsweise lhr Anliegen vollstindig geklart ist und
diese Daten nicht zugleich zu Vertragszwecken erhoben worden sind. Kommunikation zur Geltend-
machung von Rechtsanspriichen wird fiir die Dauer der jeweiligen Verjahrungsfrist gespeichert.

Ein automatisiertes Profiling / automatisierte Entscheidungsfindung seitens der Stadt Paderborn — Volks-
hochschule - findet nicht statt.

Ihre Rechte (Betroffenenrechte)

Auskunftsrecht (Art. 15)

Recht auf Berichtigung (Art. 16)

Recht auf Léschung (Art. 17)

Recht auf Einschrankung der Verarbeitung (Art. 18)

Recht auf Dateniibertragbarkeit (Art. 20)

Widerspruchsrecht (Art. 21)

Ihr Beschwerderecht (Art. 77) kénnen Sie unter anderem bei der*dem Landesbeauftragte*n fiir Daten-
schutz und Informationsfreiheit Nordrhein-Westfalen wahrnehmen.

Kontaktdaten der Aufsichtsbehorde:

Landesbeauftragte fiir Datenschutz und Informationsfreiheit Nordrhein-Westfalen,
Postfach 20 04 44, 40102 Dusseldorf

Hausanschrift: Kavalleriestr. 2-4, 40213 Diisseldorf

Tel.: +49 211 38424-0

Fax: +49 211 38424-10

E-Mail: poststelle@ldi.nrw.de
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An die Volkshochschule Paderborn, Am Stadelhof 8, 33098 Paderborn

SCHRIFTLICHE ANMELDUNG

Ich melde mich verbindlich zu folgende(r) Veranstaltung(en) an:

Kursnummer Kurstitel Entgelt in €
L]
L]
L]
L]
T N belegt, bitte diese Veranstaltung buchen:
L]

Name, Vorname* Geschlecht*  Geburtsjahr*

| |
StraBe, Hausnummer* Telefon tagsiber*  Handy*

PLZ, Wohnort* E-Mail*

[ Ich erkldre mich mit den Allgemeinen Geschiftsbedingungen der vhs Paderborn einverstanden und
habe die Anlage Datenschutz zur Kenntnis genommen.*

[ Ich habe die Widerrufsbelehrung der vhs Paderborn zur Kenntnis genommen.*

X

Datum/Unterschrift Teilnehmer*in

* Pflichtfelder

Wenn Sie ermaBigungsberechtigt sind, legen Sie bitte unbedingt die Kopie des entsprechenden Ausweises/
Bescheids bei.

Bitte fiillen Sie
das SEPA-Lastschriftmandat aus! =
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M&f&ﬂigipnrt DIGITALES SERVICEPORTAL FB

Volkshochschule Paderborn
Am Stadelhof 8
33098 Paderborn

SEPA-Lastschriftmandat

Vorname Nachname

StraBe und Hausnummer

Postleitzahl ort

Telefonnummer E-Mail Faxnummer

Ist der/die Kursteilnehmer*in auch der/die Kontoinhaber*in?

[1ja [ nein

Vorname

Nachname (Kontoinhaber*in)

StraBe und Hausnummer

Postleitzahl ort

IBAN BIC

Kreditinstitut

[] 1ch erméchtige die Stadt Paderborn widerruflich Zahlungen von meinem Girokonto im Lastschriftverfahren einzuziehen.
Zugleich weise ich mein Kreditinstitut an, die von der Stadt Paderborn auf mein Girokonto gezogenen Lastschriften
einzulésen. Mir ist bekannt, dass ich innerhalb von 8 Wochen - beginnend mit dem Belastungsdatum - die Erstattung des
belasteten Betrages verlangen kann. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen. Die
Einzugsermachtigung/ das SEPA-Lastschriftmandat erlischt automatisch, falls eine Lastschrift nicht eingelst wird bzw.
Widerspruch erfolgt. Die SEPA-Lastschrift gilt maximal 36 Monate nach der letzten Nutzung.

Ort, Datum Unterschrift

PDF erstellt mit: www.form-solutions.de

Artikel-Nr.: KFAS_010002_VHS

Seite 1von 1
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MuUsTER-WIDERRUFSFORMULAR

Wenn Sie den Vertrag widerrufen wollen, dann fiillen Sie bitte dieses Formular aus
und senden es zuriick an:

Volkshochschule Paderborn
Am Stadelhof 8
33098 Paderborn

Fax: 05251 88-14301
E-Mail: vhs@paderborn.de

Hiermit widerrufe(n) ich/wir (*) den von mir/uns (*) abgeschlossenen Vertrag tiber den Kauf der folgenden
Waren (*) / die Erbringung der folgenden Dienstleistung (*)

bestellt am */

erhalten am *

Name (Verbraucher*in)

Anschrift (Verbraucher*in)

Datum und Unterschrift (Verbraucher*in)

* Unzutreffendes streichen
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Widerrufsbelehrung (Dienstleistung)

Sie haben das Recht, binnen vierzehn Tagen ohne Angabe von Griinden lhren Vertrag zu widerrufen. Die Frist beginnt ab
dem Tag des Vertragsschlusses, jedoch nicht, vor Erfiillung unserer Informationspflichten gemaR Art. 246 a § 1 Abs. 2 5.1
Nr.1 EGBGB.

Um thr Widerrufsrecht auszuiiben, miissen Sie uns, der Volkshochschule Paderborn, Am Stadelhof 8 in 33098 Paderborn
(Tel.: 05251 88-14300, Fax: 05251 88-14301, E-Mail: vhs@paderborn.de), mittels einer eindeutigen Erklarung (z.B. ein mit
der Post versandter Brief, Telefax oder E-Mail) tber Ihren Entschluss, Ihren Vertrag zu widerrufen, informieren. Sie kdnnen
dafiir das beigefiigte Muster-Widerrufsformular verwenden, welches Sie im vhs-Programmheft oder im Internet unter
www.vhs-paderborn.de finden. Dies ist jedoch nicht vorgeschrieben.

Zur Fristwahrung genligt die rechtzeitige Absendung des Widerrufs.

Folgen des Widerrufs

Wenn Sie Ihren Vertrag widerrufen, haben wir lhnen alle Zahlungen, die wir von Ihnen erhalten haben, einschlieRlich der
Lieferkosten (mit Ausnahme der zusatzlichen Kosten, die sich daraus ergeben, dass Sie eine andere Art der Lieferung als die
von uns angebotene, glinstigste Standardlieferung gewahlt haben), unverziiglich und spatestens binnen vierzehn Tagen ab
dem Tag zurlickzuzahlen, an dem die Mitteilung tber den Widerruf lhres Vertrags bei uns eingegangen ist. Firr diese Riick-
zahlung verwenden wir dasselbe Zahlungsmittel, das Sie bei der urspriinglichen Transaktion eingesetzt haben, es sei denn,
mit Ihnen wurde ausdriicklich etwas anderes vereinbart; in keinem Fall werden Ihnen wegen dieser Riickzahlung Entgelte
berechnet. Haben Sie verlangt, dass die Dienstleistungen wahrend der Widerrufsfrist beginnen soll, so haben Sie uns einen
angemessenen Betrag zu zahlen, der dem Anteil der bis zu dem Zeitpunkt, zu dem Sie uns von der Ausiibung des Widerrufs-
rechts hinsichtlich lhres Vertrags unterrichten, bereits erbrachten Dienstleistungen im Vergleich zum Gesamtumfang der im
Vertrag vorgesehenen Dienstleistungen entspricht.

Widerrufsbelehrung (Warenkauf)

Sie haben das Recht, binnen vierzehn Tagen ohne Angabe von Griinden lhren Vertrag zu widerrufen. Die Frist beginnt ab
dem Tag, an dem Sie oder ein von lhnen benannter Dritter, der nicht der Beférderer ist, die Waren in Besitz genommen
haben oder hat, jedoch nicht vor Erfiillung unserer Informationspflichten gemaB Art. 246 a § 1 Abs. 2 S.1 Nr. 1 EGBGB.

Um thr Widerrufsrecht auszutiben, missen Sie uns, der Volkshochschule Paderborn, Am Stadelhof 8 in 33098 Paderborn,
(Tel.: 05251 88-14300, Fax: 05251 88-14301, E-Mail: vhs@paderborn.de), mittels einer eindeutigen Erklarung (z.B. ein mit
der Post versandter Brief, Telefax oder E-Mail) tiber Ihren Entschluss, diesen Vertrag zu widerrufen, informieren. Sie kénnen
dafiir das beigefiigte Muster-Widerrufsformular verwenden, welches Sie im vhs-Programmheft oder im Internet unter
www.vhs-paderborn.de finden. Dies ist jedoch nicht vorgeschrieben.

Zur Fristwahrung gentigt die rechtzeitige Absendung des Widerrufs.

Folgen des Widerrufs

Wenn Sie lhren Vertrag widerrufen, haben wir lhnen alle Zahlungen, die wir von lhnen erhalten haben, einschlieRlich der
Lieferkosten (mit Ausnahme der zusitzlichen Kosten, die sich daraus ergeben, dass Sie eine andere Art der Lieferung als die
von uns angebotene, glinstigste Standardlieferung gewahlt haben), unverziiglich und spétestens binnen vierzehn Tagen ab
dem Tag zuriickzuzahlen, an dem die Mitteilung tiber den Widerruf lhres Vertrags bei uns eingegangen ist. Firr diese Riick-
zahlung verwenden wir dasselbe Zahlungsmittel, dass Sie bei der urspriinglichen Transaktion eingesetzt haben, es sei denn,
mit lhnen wurde ausdriicklich etwas anderes vereinbart; in keinem Fall werden Ihnen wegen dieser Riickzahlung Entgelte
berechnet. Wir kénnen die Riickzahlung verweigern, bis wir die Ware wieder zuriickerhalten haben oder bis Sie den
Nachweis erbracht haben, dass Sie die Ware zuriickgesandt haben, je nachdem, welches der friihere Zeitpunkt ist. Sie haben
die Waren unverziiglich und in jedem Fall spatestens binnen vierzehn Tagen ab dem Tag, an dem Sie uns tiber den Widerruf
dieses Vertrags unterrichten, an uns zuriickzusenden oder zu libergeben. Die Frist ist gewahrt, wenn Sie die Waren vor
Ablauf der Frist von vierzehn Tagen absenden. Sie tragen die unmittelbaren Kosten der Riicksendung der Waren. Fiir einen
etwaigen Wertverlust der Waren miissen Sie nur aufkommen, wenn dieser Wertverlust auf einen zur Priifung der Beschaf-
fenheit, Eigenschaften und Funktionsweise der Waren nicht notwendigen Umgang mit ihnen zuriickzufiihren ist.

Besondere Hinweise

Ihr Widerrufsrecht erlischt bei einem Vertrag zur Erbringung von Dienstleistungen, wenn wir die Dienstleistung vollstandig
erbracht haben und mit der Ausfiihrung der Dienstleistung erst begonnen haben, nachdem Sie dazu Ihre ausdriickliche Zu-
stimmung gegeben haben und gleichzeitig Ihre Kenntnis davon bestatigt haben, dass Sie lhr Widerrufsrecht bei vollstandiger
Vertragserfiillung durch uns verlieren.

Das Widerrufsrecht findet keine Anwendung bei Studienreisen und Prifungen der vhs. Hier gelten gesonderte Riicktritts-
bedingungen.
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