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LEITUNG

Anja Plesser

Telefon: 02921 103-1300
a.plesser@soest.de

e Leitung VHS & DILAS

* Politische Bildung

* Bildung fur nachhaltige Entwicklung
* Schulabschlisse

PROGRAMMBEREICHSLEITUNGEN

Ivana Lisek

Telefon: 02921 103-1301
i.lisek@soest.de

* stv. pad. Leitung

e Fremdsprachen

* Neue Medien & Beruf

* Bildung fir nachhaltige Entwicklung
* Zweigstellen

Iwona Lehmann

Telefon: 02921 103-1304
i.lehmann@soest.de

* BAMF

e Deutsch als Fremdsprache

¢ telc-Prifungen & Zertifikate

* Bildung fur nachhaltige Entwicklung

Sven Siemonsen

Telefon: 02921 103-1310
s.siemonsen@soest.de

* Arbeitsgruppenleitung

* Rechnungswesen / Haushalt
* QM-Beauftragter

Anne Malkus

Telefon: 02921 103-1302
a.malkus@soest.de

* Gesundheit & Ernéhrung

e Kulturelle Bildung, Junge VHS

e Bildung fir nachhaltige Entwicklung

Infos & Anmeldung
VHS Soest
Néttenstralle 29
59494 Soest

Tel.: 02921 / 103-1333
Fax: 02921 / 103-1336
vhs@soest.de
www.vhssoest.de



VERWALTUNG

Noémie Sarric

Telefon: 02921 103-1311
n.sarric@soest.de

* Organisation

* Fordermittel

Larissa Schmal

Telefon: 02921 103-1312
l.schmal@soest.de

* Anmeldung

* Kasse

* Rechnungswesen

Andrea Drews

Telefon: 02921 103-1314
a.drews@soest.de

* Assistenz

* Organisation

Alexandra Michalowski
Telefon: 02921 103-1313
a.michalowski@soest.de
* BAMF

e telc-Prifungen

LEHRKRAFTE
INTEGRATIONSKURSE

Natalia Metag
n.metag@soest.de

Agnieszka Reinhart
a.reinhart@soest.de

Corinna Zeschky
c.zeschky@soest.de

HAUSDIENSTE

Lothar Jung
ljung@soest.de

Marcus Rosenbaum
ma.rosenbaum@soest.de
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Jeanette Hintz
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j-hintz@soest.de
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Jenny Burkert
Telefon: 02923 980-224
j-burkert@soest.de
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Elke Husemann
Telefon: 0176 20212887
e.husemann@soest.de
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Andreas von Hoff
Telefon: 02384 51-121
a.vonhoff@soest.de

Digitales Lern- & Arbeits-
zentrum Soest (DILAS)

Isabell Otto-Brehm
Telefon: 02921 103-1360
i.otto-brehm@soest.de

Anja Griineberg
Telefon: 02921 103-1361
a.grueneberg@soest.de

Elisabeth Sollner
Telefon: 02921 103-5229
e.soellner@soest.de

Helge Ernst
Telefon: 02921 103-1010
h.ernst@soest.de



Wichtige Hinweise zur Anmeldung

Sie kdnnen lhre Anmeldung:

per Internet (www.vhssoest.de) ausfiillen
per Email an vhs@soest.de senden

per Post zusenden oder personlich abgeben
per Fax (02921 103-1336) zusenden

Fillen Sie bitte das jeweilige Formular fur jeden Kurs vollstandig aus. Vordrucke finden Sie
am Ende des Kursheftes und in der VHS Geschéftsstelle, NottenstralRe 29, 59494 Soest.
Schreiben Sie bitte auf das Anmeldeformular auch die im Programmheft ausgedruckte
Kursnummer, den Titel und den Hérerbeitrag.

Offnungszeiten der Geschéftsstelle der Volkshochschule Soest
montags und dienstags:  9:30 — 12:00 Uhr und 15:00 — 16:00 Uhr

mittwochs: 9:30 — 12:00 Uhr
donnerstags: 9:30 — 12:00 Uhr und 15:00 — 17:30 Uhr
freitags: geschlossen

In den Ferien ist die Geschaftsstelle nachmittags geschlossen.

Telefonische Erreichbarkeit der Geschaftsstelle in den Ferien

montags bis freitags: 8:30 - 12:00 Uhr
montags bis donnerstags: 14:00 - 16:00 Uhr

Wie bezahle ich?

Sie erhalten nach Veranstaltungsbeginn eine Rechnung per Email.

Sie kénnen auch per EC-Karte innerhalb der Offnungszeiten in der Geschaftsstelle
bezahlen.

Wo und wie erhalte ich den SoestPass?

Der SoestPass kann im Burgerbiro der Stadt Soest beantragt werden. Vorzulegen ist
ein Nachweis, der belegt, dass die Voraussetzungen fir den Erhalt des SoestPasses
vorliegen (z. B. Bescheid Uber Leistungen nach dem SGB Il, SGB XIl, Wohngeld,
Kinderzuschlag usw.). Der SoestPass wird zunachst fir 12 Monate ausgestellt.
Kinderkurse sind bereits ermaRigt.

Wo und wie erhalte ich die VHS Berechtigungskarte?
Die VHS Berechtigungskarte erhalten Sie in den fur Sie zustandigen Gemeindebiros
der Zweigstellen Bad Sassendorf, Lippetal, M6hnesee und Welver.




Wer erhalt den SoestPass bzw. die VHS Berechtigungskarte?

Der nachstehend aufgefiihrte Personenkreis ist, soweit er in der Stadt Soest
seinen Hauptwohnsitz hat, berechtigt, den SoestPass in Anspruch zu nehmen:
- Empfanger/-innen von Leistungen nach dem SGB I

- Empfanger/-innen von Leistungen nach dem SGB XI|

- Empfanger/-innen von Wohngeld

- Empfanger/-innen von Kinderzuschlag

- Familien I Alleinerziehende mit einem Imehreren Kindern mit Behinderung
- Empfanger/-innen von Leistungen nach dem AsylbLG

Welche Voraussetzungen missen vorliegen, um eine ErmaBigung zu erhalten?
Schiuler/-innen, Auszubildende, Studierende, Wehr- und Ersatzdienstleistende,
Kinder unter 16 Jahren erhalten gegen Vorlage der entsprechenden Ausweise
und Bescheinigungen eine BeitragsermaBigung von 25 %, ebenso Menschen ab
einem Grad der Behinderung von 80. Auf Antrag kann die VHS-Leitung auch in
anderen Fallen (z. B. aufgrund wirtschaftlicher und sozialer Notlage) eine Bei-
tragsbefreiung bewilligen. Bitte legen Sie uns einen entsprechenden Nachweis
per Mail oder Kopie mit der Anmeldung vor.

Die ErmaBigungsnachweise missen bis spatestens zum Kursbeginn vorliegen,
ansonsten erfolgt keine Ruckerstattung.

Bekomme ich eine Anmeldebestatigung?

Die Teilnehmenden, die sich Uber die Homepage oder per Mail anmelden, er-

halten eine Bestatigungsmail. Die Teilnehmenden, die sich per Brief oder Fax
anmelden, erhalten eine Anmeldebestatigung per Post.

Selbstverstandlich werden Sie informiert, wenn |hr Kurs ausfallen sollte, aus-
gebucht ist oder sich sonstige Anderungen ergeben.

Kann ich von meiner Anmeldung zurticktreten?

JA!

Bitte beachten Sie die folgenden Punkte:

- kostenfrei bis zu 7 Kalendertage vor Kursbeginn oder

- kostenfrei innerhalb von 14 Kalendertagen nach der Anmeldung

- kostenfrei bei gesundheitlichen Einschrankungen mit arztlicher
Bescheinigung

- in allen anderen Fallen muss die Kursgebuhr gezahlt werden




Teilnahmebedingungen

Allgemeine Hinweise

Auskunft erteilt die Geschéftsstelle der Volkshochschule, in den Gemeinden die Anmelde-
stellen. Interessierte und Kursteilnehmende werden von der Leitung der Volkshochschule
und von den hauptberuflichen padagogischen Mitarbeitenden beraten. Es finden Beratun-
gen zu festgesetzten Terminen statt.

Die Kurse beginnen tberwiegend in der Woche ab 07.09.2026.

Teilnahme

Die Veranstaltungen der Volkshochschule sind fur alle Burgerinnen und Birger offen.
Bei bestimmten Lehrveranstaltungen (z.B. Sprachen) kann die Teilnahme von Vorkennt-
nissen abhangig sein.

Zustandekommen des Vertrages

Der Vertrag kommt mit der Anmeldung zu einer Veranstaltung und der Annahme durch die
Volkshochschule zustande. Die Anmeldungen werden in zeitlicher Reihenfolge bearbeitet.
Die Teilnahme an Veranstaltungen gilt als Anmeldung. Sie verpflichtet zur Zahlung des
Entgelts. Das Teilnahmeentgelt wird sofort zur Zahlung fallig.

Kleingruppen

Kurse mit geringerer Teilnehmendenzahl als 10 kénnen mit einem entsprechend héheren
Horerbeitrag durchgefiihrt werden. Am ersten Kursabend wird der Horerbeitrag nach der
Teilnehmendenzahl festgelegt. Dieser Horerbeitrag bleibt bestehen, auch wenn sich die
Teilnehmendenzahl nachtraglich erhdhen sollte.

Horerbeitrag

Der Horerbeitrag ist bei jeder Veranstaltung angegeben. Die Ordnung tiber Hérerbeitrage
ist in der VHS Soest einzusehen. Der Hérerbeitrag wird zurlickerstattet, wenn eine ange-
kindigte Veranstaltung abgesagt werden muss.

Anmeldung

Die Anmeldungen sind ab Donnerstag, 16.07.2026 in der Zeit von 9:30 — 12:00 Uhr
und 15:00 — 17:30 Uhr personlich in der Geschaftsstelle und ab ca. 08:30 Uhr auf
unserer Homepage maoglich.

Die Anmeldungen fir Schwimmkurse sind vom 09.07. - 22.07.2026 ab ca. 08:30 mog-
lich. Es werden nur Schwimmlernkurse angeboten.

Bitte melden Sie ihr Kind ausschlieBlich fir EINEN Schwimmkurs online an. Alle An-
meldungen werden automatisch in der Warteliste gespeichert. Die finale Zuteilungs-
reihenfolge beginnt mit dem altesten absteigend zum jingsten Kind. Sie erhalten bis
zum 03.08.2026 eine Statusmeldung.



Ort und Zeit der Veranstaltungen

Ort, Zeit und Beginn sind im Programmbheft bei allen Veranstaltungen angegeben. Veran-
staltungen kdnnen nur nach Ricksprache mit den Programmbereichsleitungen der Volks-
hochschule oder den Zweigstellenleitenden geandert werden.

Leistungsumfang

Der Umfang der Leistungen, Beginn und Dauer der Veranstaltungen sind jeweils im Pro-
gramm angegeben. Anderungen bediirfen der schriftlichen Bestatigung durch die Leitung
oder eine durch die Leitung bestellte Vertretung der Volkshochschule.

Teilnehmende

Die Teilnehmenden der Kurse (Arbeitsgemeinschaften, Seminare) werden gebeten,
spatestens am dritten Kurstag eine Vertretung zu wéahlen. Diese hat die Aufgabe, der/
dem Kursleitenden und der Leitung der Volkshochschule Wiinsche und Anregungen der
Teilnehmenden zu tUbermitteln und die Kursleitenden bei der Durchfiihrung ihrer Arbeit zu
unterstitzen.

Hausordnung

Die Volkshochschule genief3t in den Schulen Gastrecht. Wir bitten, die jeweilige Hausord-
nung zu beachten. In den Schulen sowie in den Geb&auden der Volkshochschule und auf
den Schulgelanden gilt ein absolutes Rauchverbot.

Teilnahmebescheinigungen

Auf Wunsch wird Uber regelmafige Teilnahme an Kursen / Arbeitsgemeinschaften/ Semi-
naren gegen Zahlung einer Verwaltungsgebuhr in H6he von 3,00 € in der Geschéftsstelle
eine Bescheinigung ausgestellt.

Hinweise zum Datenschutz

Ihre personlichen Daten dienen lediglich zu VHS-internen Zwecken, sie werden unter
Beachtung der gesetzlichen Bestimmung zum Datenschutz gespeichert. Unsere aktuellen
Datenschutzhinweise erhalten Sie in der VHS Geschéftsstelle.

Copyright

Die dargestellten Informationen durfen gespeichert, weitergegeben und vervielfaltigt wer-
den, jedoch ohne sie zu veréndern oder zu verfélschen. Bei Weitergabe und Vervielfélti-
gung wird um Quellenangabe gebeten. Grafiken unterliegen dem Urheberrecht und dirfen
ohne Genehmigung des Urhebers nicht vervielféltigt werden.



Rucktrittsrecht

1. Die Volkshochschule kann vom Vertrag zuriicktreten, wenn die Mindestzahl an Teil-
nehmenden nicht erreicht wird, bei Ausfall einer Kursleitung oder anderer von ihr nicht zu
vertretender Griinde.

2. Die Teilnehmenden kdénnen durch schriftliche Erklarung zuriicktreten, die spatestens
sieben Kalendertage vor dem ersten Veranstaltungstermin bei der Volkshochschule ein-
gegangen sein muss. Wird in der Kursausschreibung eine langere Rucktrittsfrist genannt,
gilt diese.

Das gesetzliche Widerrufsrecht bei Fernabsatzgeschaften wird durch diese Regelung nicht
beruhrt.

Kindigung und Widerruf durch die Teilnehmenden

(1) Die Teilnehmenden kdnnen den Vertrag schriftlich oder per E-Mail in der Geschéftsstel-
le der Volkshochschule kiindigen.

(2) Eine telefonische Mitteilung, oder eine Abmeldung bei der Kursleitung oder das Fern-
bleiben vom Kurs gelten nicht als Kundigung.

(3) Formwirksame Kiindigungen werden von der Volkshochschule schriftlich bestatigt.
Kindigungen per E-Mail kdnnen per E-Mail bestatigt werden.

(4) Bei einer Kiindigung bis 7 Tage vor Veranstaltungsbeginn werden das Entgelt, evtl. Ent-
geltzuschlage erstattet. Bei einer Kiindigung ab dem 6. Tag bis zum Veranstaltungsbeginn
werden das volle Entgelt, sowie evtl. Entgeltzuschlage in voller Hohe féllig.

(5) Weist die Veranstaltung einen Mangel auf, der geeignet ist, das Ziel der Veranstaltung
nachhaltig zu beeintrachtigen, haben die Teilnehmenden die Volkshochschule auf den
Mangel schriftlich hinzuweisen und ihr innerhalb einer zu setzenden angemessenen Nach-
frist Gelegenheit zu geben, den Mangel zu beseitigen. Geschieht dies nicht, kdnnen die
Teilnehmenden nach Ablauf der Frist den Vertrag aus wichtigem Grund kiindigen.

(6) Eine auRerordentliche Kindigung aus wichtigem Grund bleibt im Rahmen des § 314
BGB fur beide Vertragsparteien moglich.

(7) Ein etwaiges gesetzliches Widerrufsrecht (z. B. bei Fernabsatzgeschaften) bleibt un-
berahrt.

(8) Soweit die Teilnahme an Veranstaltungen der Volkshochschule aus 6ffentlichen Mitteln
gefordert wird und die Férderungsbedingungen weitergehende Kindigungsmdglichkeiten
zulassen als in diesen Geschaftsbedingungen vorgesehen, werden den Teilnehmenden
diese eingerdumt.

(9) Bei Prufungen (z. B. Sprachprufungen), die durch einen externen Anbieter in ihrer
Durchfiihrung bestimmt werden, gelten gesonderte Geschafts- und Teilnahmebedingun-
gen. Diese sind auf den Anmeldebdgen vermerkt.

Hohere Gewalt

(1) Fur den Fall, dass eine Vertragspartei an der Erfillung des Vertrages durch héhere
Gewalt wie Krieg, Endemie, Pandemie, schwere Uberschwemmung, Feuer, Taifun, Sturm
und Erdbeben, gehindert ist, verlangert sich die Frist zur Erfillung des Vertrages um den
Zeitraum, in dem die hdhere Gewalt vorlag.

(2) ,Hohere Gewalt" bedeutet das Eintreten eines plétzlichen, unerwarteten Ereignisses,



das die Vertragsparteien nicht beherrschen kénnen und welches sie jeweils zumindest vor-
Ubergehend daran hindert, eine oder mehrere ihrer vertraglichen Verpflichtungen aus dem
Vertrag zu erfullen, wenn und soweit die von dem Hindernis betroffene Partei nachweist,
a) dass dieses Hindernis auf3erhalb ihrer zumutbaren Kontrolle liegt,

b) dass das Ereignis zum Zeitpunkt des Vertragsabschlusses verninftigerweise nicht
vorhersehbar war,

c¢) dass die Auswirkungen des Hindernisses von der betroffenen Partei nicht hatte
vermieden oder hatte bewaltigt werden kénnen.

(3) Die betroffene Partei benachrichtigt die andere Partei unverzuglich in Textform tGber
den Eintritt Hoherer Gewalt.

(4) Entfallen die Voraussetzungen fur die Annahme Héherer Gewalt (Absatz 2), benach-
richtigt die betroffene Partei die andere Partei unverziiglich in Textform.

(5) Sollte die Wirkung héherer Gewalt langer als 60 (sechzig) Tage andauern, hat die an-
dere Partei das Recht, den Vertrag fristlos mit der Folge einer Vertragsriickabwicklung
nach den gesetzlichen Vorschriften zu kiindigen.

Haftung

(1) Fur Unfalle und sonstige Schadigungen der Teilnehmenden bzw. Diebstahle oder
Schadigungen lhrer Sachen wahrend der Lehrveranstaltung haftet die VHS nur bei ihr
zuzurechnendem Vorsatz oder grober Fahrlassigkeit.

(2) Absatz 1 gilt nicht, wenn die Volkshochschule ihre Pflichten schuldhaft verletzt, die das
Wesen des Vertrages ausmachen (Kardinalpflichten).

(3) Ferner nicht bei einer schuldhaften Verletzung von Leben, Kérper oder Gesundheit der
oder des Teilnehmenden. Fir Unfélle und sonstige Schadigungen wahrend des Hinbzw.
Ruckweges zu bzw. von den Veranstaltungen tbernimmt die Volkshochschule keine Haf-
tung.

Haftung
Die Stadt Soest — Volkshochschule — tibernimmt keine Haftung bei Diebstahl, Beschadi-
gungen, Verlusten und Verspatungen.

Informations- und Beratungstermine
Informationenn erhalten Sie jederzeit zu den Geschéftszeiten. Fur Beratungstermine ver-
einbaren Sie bitte telefonisch einen Termin.

Sprachberatung

Personliche Beratung in der VHS fiir alle Fremdsprachen und Deutsch als Fremdsprache:
* Eine Beratung ist nur nach personlicher Terminvereinbarung unter 02921 103-1333 mdg-
lich.



Qualitat nach Gutesiegelverbund &

Qualitat nach Gutesiegelverbund heif3t: P oo

« Die Zufriedenheit der Teilnehmenden steht im Mittelpunkt
der Qualitatsbestrebungen der Weiterbildungseinrichtung.

« Die Einrichtung berét Interessierte in Fragen der Weiterbildung.

« Sie richtet die Planung ihres Programms an den Interessen der Teilnehmenden
und am gesellschaftlichen Bedarf aus.

« Bei der Auswahl der Lehrenden wird auf deren fachliche und padagogische
Kompetenz geachtet.

« Die Einrichtung stellt sicher, dass fir den Lernerfolg geeignete Unterrichtsraume,
Materialen und Medien zur Verfigung stehen.

* Anregungen, Lob und Kritik werden aufgegriffen, ihre Bearbeitung kommt den Teil-
nehmenden zugute.

« Die Einrichtung hat sich verpflichtet, Qualitat systematisch weiter zu entwickeln.

Die Volkshochschule Soest wurde bereits mehrfach mit dem Zertifikat des Gute-
siegelverbundes Weiterbildung ausgezeichnet.

h Volkshochschule
V S ‘®® Soest

Leitbild der Volkshochschule Soest

Die Volkshochschule Soest ist die kommunale Weiterbildungseinrichtung fiir die Stadt
Soest und die Gemeinden Bad Sassendorf, Lippetal, M6hnesee und Welver.

Sie erflllt einen 6ffentlichen Bildungsauftrag auf der Grundlage des Weiterbildungsge-
setzes NRW. Mit dem Bildungsangebot motiviert und leitet die VHS die Birger/-innen zu
lebenslangem Lernen an. Dabei vertritt sie als Einrichtung den ganzheitlichen Bildungs-
ansatz, der nicht nur die Aspekte der Qualifizierung und Fortbildung umfasst, sondern auch
den Erwerb von Kompetenzen zur Teilnahme am politischen und kulturellen Leben sowie
zur Entfaltung kreativer und die Gesundheit fordernder Potentiale.
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Das Angebot orientiert sich an den Interessen der Bevolkerung, sowie den ortlichen und
regionalen Besonderheiten. Das Themenspektrum wird den Bedurfnissen und Interessen
von Menschen mit unterschiedlichem Lebens- und Bildungshorizont gerecht.

Die VHS verpflichtet sich zu Qualitat, Zuverlassigkeit, Kontinuitat und Kundenfreundlich-
keit.

Als kommunale Weiterbildungseinrichtung spricht sie insbesondere Menschen in der Stadt
Soest und aus den im Zweckverbund zusammengeschlossenen Gemeinden an. Das Pro-
gramm richtet sich an alle Interessierten ab 16 Jahren unabhéngig von ihrer sozialen und
nationalen Herkunft.

Die VHS Soest erflllt die gesetzlichen Aufgaben der Eltern- und Familienbildung mit An-
geboten fir Kinder, Jugendliche und Familien.

Spezielle Zielgruppenangebote fiir Senior/-innen, Menschen mit Behinderungen, Men-
schen mit Migrationshintergrund, Analphabeten und Menschen ohne Schulabschlisse
erganzen das Programm.

Die VHS Soest ist dartiber hinaus auch ein kompetenter Ansprechpartner fur die Planung,
Organisation und Durchfiihrung von BildungsmafRnahmen fur 6ffentliche und private Auf-
traggeber wie Schulen, Verwaltungen, kleine und mittelstandische Unternehmen, Firmen,
Verbéande und Initiativgruppen.

Ziele

Bei der Planung des Weiterbildungsangebots ist die VHS bestrebt, gesellschaftliche Be-
durfnisse und Entwicklungen verantwortlich und schnell aufzugreifen und umzusetzen. Die
personlichen, gesellschaftlichen und beruflichen Handlungskompetenzen der Teilnehmen-
den werden bestmdéglich und nachhaltig geférdert und entsprechen den Anforderungen der
Wirtschaft.

Programminhalte, Kundenservice, Auswahl der Kursleitungen und Offentlichkeitsarbeit
werden so gestaltet, dass sowohl die bereits aktiven Kunden/-innen weiter an die Einrich-
tung gebunden werden, als auch neue Interessierte angesprochen werden.

Die Einrichtung fhlt sich im Sinne einer lernenden Organisation verpflichtet, standig die
Qualitat der Arbeit zu Uberprufen und zu verbessern.

Ein Hauptziel ist es, ein Hochstmal an Kundenzufriedenheit zu erreichen und dabei gleich-
zeitig den Anforderungen der Wirtschaftlichkeit zu entsprechen.

Starken

Die VHS Soest verfugt Uber langjahrige Erfahrungen in der Entwicklung, Planung und
Durchfuihrung von Weiterbildungsangeboten und Projekten sowie in der Bildungsberatung.
Es gibt vielfaltige Kooperationen und Vernetzungen mit kompetenten Institutionen und Ein-
richtungen auf lokaler und regionaler Ebene.

Die hauptamtlich padagogischen Mitarbeitenden sichern entsprechend dem Weiterbil-
dungsgesetz NRW ein hohes Mal} an Qualitat, Verlasslichkeit und Kontinuitat in der Ent-
wicklung, Planung und Realisierung des Bildungsangebotes.

Die nebenberuflichen Kursleitungen bieten ein breites Spektrum an fachlicher und per-

sonlicher Kompetenz, grol3es Engagement und eine hohe Identifikation mit der Einrich-
1"



tung. Die Mitarbeitenden einer modernen und kundenfreundlichen Verwaltung sorgen fur
eine reibungslose und zuverlassige Organisation der Kurse und Veranstaltungen.

Der VHS Soest stehen neben einer durch das Weiterbildungsgesetz garantierten finanziel-
len Grundausstattung auch die von den beteiligten Kommunen bereitgestellte Infrastruktur
zur Verfiigung.

Bildungs- und Teilhabepaket

Hinsichtlich der Voraussetzungen fir die Inanspruchnahme von Leistungen des Bildungs-
und Teilhabepaketes wenden Sie sich bitte in Soest an die AG Soziales im Rathaus I
Rathausstralle 8

A-D Frau Schweig 02921 103-2243 but@soest.de
E-O N. N. 02921 103-2217 but@soest.de
P -Sc Frau Minstermann 02921 103-2244 but@soest.de
Sd-Z Frau Schiewe 02921 103-2242 but@soest.de

In den Orten der Zweigstellen wenden Sie sich bitte an die jeweilige Gemeindeverwaltung.
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Denn das ist argerlich...
Sie haben sich nicht angemeldet, sind einfach zum ersten Kursabend
gekommen und stehen vor verschlossener Tur.
Der Kurs, an dem Sie gerne teilgenommen hatten,
musste wegen zu geringer Teilnehmendenzahl abgesetzt werden.
Vielleicht hatte gerade Ihre Anmeldung die
Durchflihrung des Kurses gesichert...

Die VHS Soest stellt lhnen an den Kursorten NéttenstraBe und Ostenhellweg bei
Medienkursen einen kostenfreien
WLAN Internetzugang zur Verfiigung.
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Politik, Gesellschaft, Verbraucherbildung
Programmbereichsleitung:

Anja Plesser
Telefon: 02921 103-1300
E-Mail: a.plesser@soest.de

lwona Lehmann
Telefon: 02921 103-1304
E-Mail: i.lehmann@soest.de

Eltern- & Familienbildung, Junge VHS

Programmbereichsleitung:

Anne Malkus
Telefon: 02921 103-1302
E-Mail: a.malkus@soest.de

Wichtiger Hinweis zur Anmeldung:
Anmeldungen schriftlich an die VHS Geschéftsstelle in Soest, Nottenstralle 29, 59494
Soest, per Fax 02921 103-1336 und uber die Homepage www.vhssoest.de.
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Politik, Gesellschaft

Die Macht des Visums
Dokumentarfilm

Der Dokumentarfiim "Die Macht des Visums*
beleuchtet die weltweite Ungleichheit bei der
Vergabe von Visa. Wahrend Menschen mit
deutschem Pass nahezu Uberall problemlos
hinreisen konnen, wird die Bewegungsfrei-
heit von Menschen aus vielen anderen Lan-
dern massiv eingeschrankt. Sie bendtigen
ein Visum, das haufig verweigert wird - oft-
mals ohne nachvollziehbare Begriindung.
Der Film erzahlt die bewegende Geschichte
eines binationalen Paares, das nach drei ab-
gelehnten Visa und mehreren Jahren der
Trennung endlich die Chance bekommt, in
Deutschland  zusammenzuleben.  Dabei
deckt der Film mithilfe von Experten, Exper-
tinnen und Betroffenen aus verschiedenen
Landern die systematischen Ungerechtigkei-
ten und die menschliche Tragik auf, die die
deutsche Visavergabepraxis mit sich bringt.
Es wird deutlich, wie diese Praxis nicht nur
personliche Schicksale, sondern auch glo-
bale Machtverhéltnisse widerspiegelt.

Im Anschluss besteht die Mdglichkeit zum
moderierten Austausch.

In Anwesenheit des Regisseurs Moritz Stee-
gmaier. Moderation: Serge Palasie, Eine
Welt Netz NRW

Eine Kooperationsveranstaltung mit dem Ei-
ne Welt Netz NRW und VisaWie e.V.

Der Eintritt ist gebuhrenfrei, eine Anmeldung
wird aus Planungsgriinden jedoch erbeten.

® 26H12150

8 Di. 06.10.26, 18:00-19:30 Uhr

Q@ VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Moritz Steegmaier, Serge Palasie

€ geblihrenfrei / 2 Ustd.

Politik, Gesellschaft, VVerbraucherbildung
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Veranderungsstress - Warum tun
sich Gesellschaften mit Veran-
derungen so schwer?

vhs. wissen live

Der Vortrag beschaftigt sich mit der Frage,
wie Menschen Veranderungen wahrnehmen
und wie unterschiedliche Gruppen auf sozia-
len Wandel reagieren.

Es soll gezeigt werden, dass ein Teil unserer
gegenwartigen Konflikte mit der starken Dy-
namisierung der Gesellschaft zu tun haben.
Es wird auch diskutiert, wie sich Kontinui-
tatsbedirfnisse und Veranderungsanforde-
rungen miteinander kombinieren lassen.

Steffen Mau ist Professor fur Makrosoziolo-
gie an der Humboldt-Universitat zu Berlin
und Direktor des Max-Planck-Instituts zur
Erforschung multireligidser und multiethni-
scher Gesellschaften in Géttingen.

2021 erhielt er den Leibniz-Preis der Deut-
schen Forschungsgemeinschaft. Seine Bu-
cher "Ungleich Vereint: Warum der Osten
anders bleibt" (2024), sowie die gemeinsam
mit Thomas Lux und Linus Westheuser ver-
fasste Studie "Triggerpunkte: Konsens und
Konflikt in der Gegenwartsgesell-
schaft" (2023) standen monatelang auf der
Sachbuch-Bestenliste und auf Platz 1 der
Spiegel-Bestsellerliste. Fur "Ungleich Ver-
eint" erhielt er aullerdem den Bayrischen
Buchpreis 2024 und stand auf der Shortlist
fur den Sachbuchpreis des Norddeutschen
Rundfunks.

e 26H11005

& Mo. 02.11.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

& Prof. Dr. Steffen Mau

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Die Frage von Krieg und Frieden
im Volkerrecht
vhs. wissen live

Im ersten Teil wird die Grundnorm der seit
1945 geltenden Volkerrechtsordnung, das
Verbot der Anwendung militarischer Gewalt
in den internationalen Beziehungen, vor ih-
rem historischen Hintergrund und in ihrem

heute maRgeblichen systematischen Zu-
sammenhang entfaltet.

Im zweiten Teil werden die aktuellen politi-
schen Herausforderungen des Volkerrechts
der Friedenssicherung und dessen denkba-
re Zukunftsperspektiven in den Blick genom-
men.

Im Anschluss besteht die Gelegenheit zur
Diskussion.

Claus Krel ist Professor fir Strafrecht und
Volkerrecht an der Universitat zu Koln.

2019 wurde er zum Richter ad hoc am Inter-
nationalen Gerichtshof in Den Haag ernannt.
Seit 2021 ist er Sonderberater des Ankla-
gers des Internationalen Strafgerichtshofs
zum Verbrechen der Aggression.

Er ist Mitglied der Leopoldina und Life Mem-
ber des Clare Hall College der Universitat
Cambridge.

® 26H11014

8 Mi. 20.01.27, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

& Prof. Dr. Dr. Claus KreR

€ geblihrenfrei / 2 Ustd.

Extrem rechte Einstellungen und
Ideologien

Warum sind diese so attraktiv?

Ideologien der Ungleichheit bilden den Kern
rechtsextremer Ideologien. Die extreme
Rechte konstruiert auf der Basis zugeschrie-
bener Eigenschaften wie Herkunft oder Ge-
schlecht Unterschiede und Identitdten. Die
~LAnderen“ werden dabei systematisch abge-
wertet und fur wahrgenommene Missstande
verantwortlich gemacht. Und sie werden be-
kampft - verbal und zum Teil auch korperlich.
Vorurteile und Stereotype sind ebenso wie
Ideologien der extremen Rechten in unserer
Gesellschaft verankert, wie neuere Untersu-
chungen zeigen. Die extreme Rechte greift
diese auf, radikalisiert sie und versucht dar-
aus politisches Kapital zu schlagen. Im Vor-
trag werden ldeologien, Einstellungsmuster
und diskursive Strategien der extremen
Rechten néher beleuchtet und es wird auf-
gezeigt, wie diese zu einer Radikalisierung
der Gesellschaft beitragen.

Dozent PD Dr. Rolf Frankenberger



o 26H12344

8 Mi. 18.11.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ 7,50 €/1,33 Ustd.

Richtig streiten

Uber den demokratischen Umgang mit Mei-
nungsverschiedenheiten

Aktuell haufen sich in unserer Gesellschaft
zwei problematische Verhaltensweisen: Zum
einen die Tendenz, die offene Auseinander-
setzung zu vermeiden und zum anderen
einen Hang zur offenen Feindseligkeit ge-
geniber Andersdenkenden. Doch wie ge-
lingt es uns, in einen empathischen Aus-
tausch zu kommen? Ein Austausch, in dem
wir unsere Meinung klar vertreten ohne zwi-
schenmenschliche Briicken einzureil3en?
Damit wir andere Menschen Uberzeugen,
aber auch selbst dazulernen. Damit unsere
Gesellschaft es schafft, ihre Konflikte offen
auszutragen und dadurch zusammenzufin-
den.

Dozent Peter Correll

o 26H12348

8 Di. 01.12.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ 7,50€/1,33 Ustd.

Konrad Adenauer. Kanzler nach
der Katastrophe
vhs. wissen live

Unter den Kanzlern der Bundesrepublik
Deutschland ragt Konrad Adenauer heraus.
Er ist es, der nach NS-Diktatur, Zweitem
Weltkrieg und Holocaust 1949 die erste
Bundesregierung bilden kann und die von
auen gestiftete Demokratie im Westen ver-
ankert.

Damit legt er die Fundamente einer Erfolgs-
geschichte, die den Westdeutschen auf
Jahrzehnte hinaus Wohistand und Frieden
beschert.

Aber Adenauer ist es auch, der die deutsche
Teilung in Kauf nimmt und Millionen seiner

Politik, Gesellschaft, Verbraucherbildung

Landsleute ein Beschweigen ihrer Vergan-
genheit ermdglicht.

Der renommierte Zeithistoriker Norbert Frei
nimmt den 150. Geburtstag des Griindungs-
kanzlers zum Anlass fiir ein unbestechliches
Portrait des Mannes, der die deutsche Ge-
schichte nach 1945 gepragt hat wie nie-
mand sonst.

Norbert Frei lehrte Neuere und Neueste Ge-
schichte an der Friedrich-Schiller-Universitat
Jena.

Davor forschte er u.a. an dem Institut fir
Zeitgeschichte, an der Harvard University, in
Princeton, in Jerusalem und am Wissen-
schaftskolleg zu Berlin.

® 26H11008

8 Di. 24.11.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

& Prof. Dr. Norbert Frei

€ gebiihrenfrei
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Sprache und Macht — Wie Worte
Wirklichkeit schaffen

Sprache ist nie unschuldig. Sie kann verbin-
den oder spalten, Wirklichkeit abbilden oder
formen. In Debatten tber Gender, Migration
oder Politik wird deutlich, wie sehr Worte
selbst umkampft sind - und wie stark sie
Wahrnehmung, Denken und gesellschaftli-
che Dynamiken pragen. Doch wie genau
wirkt Sprache? Und welche Verantwortung
haben wir im Umgang mit ihr?

Der Kurs untersucht, wie Sprache als Werk-
zeug der Macht funktioniert - von politischen
JFrames® und medialen Deutungsrahmen
Uber Alltagsmetaphern bis hin zu Sprach-
wandel und neuen Ausdrucksformen. An-
hand aktueller Beispiele wird sichtbar, wie
durch Begriffe Realitaten geschaffen oder
verdeckt werden: ,Flichtlingswelle®, ,Leis-
tungstrager®, ,Klimahysterie* - jedes Wort
tragt eine Haltung in sich.

Wir diskutieren philosophische und linguisti-
sche Perspektiven auf Sprache und fragen
zugleich praktisch: Wie lasst sich bewusster,
praziser und dialogfahiger sprechen? Wo
stofdt ,politische Korrektheit® an Grenzen -
und wo ist sie Ausdruck von Respekt und
Verantwortung?

In Ubungen und Diskussionen erproben wir
den sensiblen Umgang mit Sprache als Mit-
tel gesellschaftlicher Gestaltung. Ziel des
Kurses ist es, Sprache als Machtinstrument
zu durchschauen - und sie zugleich als
Werkzeug des Verstehens und der Verstan-
digung neu zu entdecken.

Keine Vorkenntnisse erforderlich.

® 26H10049

8 Sa. 12.09.26, 15:00-18:00 Uhr

Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Kai Kaufmann

€ 20,76 €/ 4 Ustd.

Not am Mann. Die Erfindung toxi-
scher Mannlichkeit
vhs. wissen live

Was passiert, wenn eine Gesellschaft auf-
hort, Mannern Geschichten zu erzahlen, in
denen sie sich wiederfinden kdnnen?

In diesem Vortrag analysiert Eva Ladipo, wie
Popkultur, Politik und Medien ein Vakuum
hinterlassen haben, das rechte Influencer,
toxische Mannerforen und autoritéare Rollen-
vorbilder wie Trump oder Musk fllen.
Zwischen Kinoleinwand und Kommentar-
spalten, zwischen #MeToo und der AfD wird
deutlich: Wer Uber Mannlichkeit nicht spricht,
Uberlasst das Feld denen, die sie am liebs-
ten in Machtfantasien und Frauenhass kon-
servieren mochten.

Eva Ladipo studierte Politische Wissen-
schaften in Cambridge und promovierte Uber
das russische Steuersystem.

Die Journalistin arbeitete als Redakteurin,
Ressortleiterin und Korrespondentin bei der
FAZ, der Financial Times Deutschland, Vani-
ty Fair, Financial Times und Die Welt.

Sie hat in Russland, Kolumbien und in den
USA gearbeitet, bevor sie in Grof3britannien
gelandet ist. Bei Reclam ist 2026 das Buch
,Not am Mann® erschienen.

® 26H11011

8 So.29.11.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

& Eva Ladipo

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Vertrauen in Wissenschaft - zwi-
schen Expertise und Skepsis
vhs. wissen live

Wissenschaft pragt unser Leben in hohem
MaRe - von Medizin und Klimaforschung bis
hin zu Kunstlicher Intelligenz.

Zugleich ist Vertrauen in Wissenschaft heute
keine Selbstverstandlichkeit mehr.

Wahrend viele Menschen der Forschung
weiterhin vertrauen, wachsen andernorts
Skepsis, Distanz oder offener Widerspruch.
Der Vortrag stellt dar, warum Vertrauen in
Wissenschaft relevant ist, worauf es beruht
und warum es in manchen gesellschaftli-
chen Gruppen stabil bleibt und in anderen
erodiert.

Mike S. Schafer ist Professor fur Wissen-
schaftskommunikation an der Universitat Zi-
rich.

Er erforscht, wie wissenschaftliche Themen
wie Klimawandel, Kinstliche Intelligenz oder



Biotechnologie in Offentlichkeit, Medien und
digitalen Plattformen verhandelt werden und
was Blrgerinnen und Burger Gber Wissen-
schaft denken.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit
der Deutschen Akademie der Technikwis-
senschaften (acatech) statt.

e 26H11004

& Di. 06.10.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

& Prof. Dr. Mike S. Schafer

€ gebihrenfrei

Internationale Politik

Trump und die MAGA-Bewegung

vhs. wissen live

Gibt es einen "Trumpismus" ohne Trump?
Wie wird sich die MAGA-Bewegung ange-
sichts der immer eklatanter werdenden Fih-
rungsschwache des alternden Prasidenten
weiterentwickeln? Wie sieht es in der
MAGA-Bewegung intern aus?

Der Vortrag zeichnet ein Innenbild der rivali-
sierenden Stromungen der trumpistischen
Szene in den USA im Umfeld der anstehen-
den Zwischenwahlen und analysiert die
Starkeverhaltnisse innerhalb der rechten
Szene in den USA.

Michael Hochgeschwender lehrt Nordameri-
kanische Kulturgeschichte, Empirische Kul-
turforschung und Kulturanthropologie an der
Ludwig-Maximilians-Universitat Miinchen.

Politik, Gesellschaft, Verbraucherbildung

® 26H11006

8 So. 08.11.26, 19:30-21:00 Uhr

Q Zoom

& Prof. Dr. Michael Hochgeschwender
€ gebiihrenfrei

Frankreich vor den Prasident-
schaftswahlen
vhs. wissen live

Im April 2027 finden in Frankreich die Prasi-
dentschaftswahlen statt.

Emmanuel Macron darf laut Verfassung
nicht mehr als Kandidat antreten. Was hat er
in seiner Amtszeit erreicht? An welchen Vor-
haben ist er gescheitert?

Wie blicken die Franzosen auf seine Amts-
zeit? Wie hat sich in seiner Prasidentschaft
das deutsch-franzdsische Verhaltnis entwi-
ckelt? Und was und wer wird nach ihm kom-
men?

Diese Fragen diskutieren die Journalistinnen
Helene Bubrowski und Michaele Wiegel.

Helene Bubrowski ist Chefredakteurin bei
Table Media und ab 2027 Herausgeberin der
FAZ.

Michaela Wiegel ist Auslandskorresponden-
tin der FAZ fur Frankreich

e 26H11009

8 Do. 17.09.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

& Helene Bubrowski

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Philosophie, Religion

Gottes Zeit: Judische, christliche
und pagane Zeitvorstellungen und
Zeiterfahrungen in der Antike

vhs. wissen live

War das Leben in der Antike gemditlicher
oder gab es damals schon ahnlich viel
Stress wie heute? In Judentum wie Chris-
tentum gab es Gruppen, die ein schreckli-
ches Ende aller Weltzeit erwarteten.

Wie verbreitet waren solche apokalyptischen
Zukunftsszenarien? Wie ging man im Alltag
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mit den konkurrierenden Zeitrechnungen
um, beispielsweise religios motivierten Zeit-
rechnungen und politischen Chronologien
nach Kaisern oder Konsulen? Wie erfuhren
Menschen ganz praktisch, was die Stunde
geschlagen hatte und was hatte das alles
mit Religion zu tun?

Antworten auf alle diese Fragen finden sich
in einem gréReren Buch, an dem Christoph
Markschies arbeitet und dessen Inhalte er
kurz gefasst vorstellt.

Christoph Markschies ist Professor fur An-
tikes Christentum an der Humboldt-Universi-
tat zu Berlin und Prasident der Berlin-Bran-
denburgischen Akademie der Wissenschaf-
ten.

Er wurde u. a. mit dem Hanns-Lilje-Preis der
Gottinger Akademie und dem Leibniz-Preis
der DFG ausgezeichnet und gehort dem Or-
den Pour le mérite fir Wissenschaften und
Klnste an.

e 26H11012

# Fr. 04.12.26, 19:30-21:00 Uhr

Q Zoom

& Prof. Dr. Dr. Christoph Markschies
€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Bitte beachten Sie, dass
auch fur die kostenfreien

Angebote eine Anmeldung
erforderlich ist.

Die Abschottung der Welt: Als
Juden vor verschlossenen Gren-
zen standen. 1933-1945

vhs. wissen live

In Deutschland drangsaliert und verfolgt,
versuchten viele Juden verzweifelt, sich ins
Ausland zu retten.

Doch potenzielle Zufluchtsstaaten schlossen
ihre Grenzen und schotteten sich mit jeder
weiteren deutschen Expansion starker ab.
Der Volkerbund und die US-Regierung be-
mihten sich erfolglos, die Flichtlingspolitik
zu koordinieren: Auf der Konferenz im fran-
zbsischen Evian berieten im Juli 1938 Staa-
ten und Hilfsorganisationen tber die Aufnah-
me von Flichtlingen - ohne Ergebnis. Die
Nazis héhnten, niemand wolle die Juden ha-
ben.

Weil Flichtlingen eine regulére Einreise ver-
wehrt blieb, bestiegen sie seeuntichtige
Boote, bezahlten Fluchthelfer und gingen il-
legale Wege, um sich in Sicherheit zu brin-
gen.

Susanne Heim ist Historikerin und Politikwis-
senschaftlerin.

Sie war Projektleiterin der wissenschaftli-
chen Edition "Die Verfolgung und Ermor-
dung der europaischen Juden durch das na-
tionalsozialistische Deutschland 1933 bis
1945", Gastprofessorin in Wien und hat an
einschlagigen Institutionen und Archiven in
Jerusalem, Washington, Cincinnati und New
York geforscht.

e 26H11024

8 So. 18.10.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

=& Dr. Susanne Heim

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Digitalisierung

Kl im Verbraucheralltag

Kunstliche Intelligenz* (KI) ist Iangst Teil des
Verbraucheralltags - bei der Online-Recher-
che, im Kundensupport oder bei digitalen
Assistenzsystemen.

Der Vortrag der Verbraucherzentrale gibt un-



ter anderem einen Uberblick, mit welchen
Problemen die Menschen bereits heute in
ihrem Verbraucheralltag konfrontiert sind.
AuBerdem geht es um die Frage, wie sich Kl
weiterentwickeln kénnte und welche Chan-
cen und Risiken das kiinftig fiir Verbraucher
und Verbraucherinnen mit sich bringt.

e 26H12112

8 Di. 03.11.26, 17:00-18:30 Uhr

Q Verbraucherzentrale NRW e.V., Notte-
bohmweg 2 - 8, Soest

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei

Europas digitale Resilienz

Europa steht vor einer zentralen Frage: Wie
kénnen wir unsere digitale Zukunft selbst
gestalten - statt sie anderen zu Gberlassen?

In diesem Live-Online-Vortrag zeigt Martin
Hullin, Direktor flir das Netzwerk flir Techno-
logische Resilienz & Souveranitat bei der
Bertelsmann Stiftung, warum technologische
Resilienz und europaische Losungen nicht
nur moglich, sondern entscheidend fur die
Sicherung einer wettbewerbsfahigen Wirt-
schaft und stabilen Demokratie sind.

Von Open-Source-Initiativen bis zu strategi-
schen Partnerschaften: Erfahren Sie, wie wir
gemeinsam eine widerstandsfahige digitale
Infrastruktur aufbauen - fir mehr Sicherheit,
Innovation und Selbstbestimmung.

Dozent Martin Hullin

o 26H12338

B Mi. 16.09.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Bdblingen-Sindelfingen
€ 7,50 €/1,33 Ustd.

Hacking - Wie digitale Angriffe
ablaufen

Kaum eine Woche vergeht ohne Pressemel-
dung Uber digitale Angriffe auf IT-Systeme -
mitunter mit drastischen Schaden und Fol-
gen. Neben Unternehmen und staatlichen
Akteuren werden haufig aber auch Privat-
personen zum Ziel von digitalen Angriffen.
Wer sich effektiv davor schiitzen mdchte,

Politik, Gesellschaft, VVerbraucherbildung

muss die Arbeitsweise von Hackern kennen.
Um Zuhorer ganz ohne technische Vor-
kenntnisse zu sensibilisieren, zeigt dieser
Web-Vortrag typische Einfallstore fiir Hacker
in Ihr Privatieben und veranschaulicht An-
griffe, die im Alltag jeden von uns treffen
konnten.

Dabei werden Fragen beleuchtet wie: Kann
ein Hacker mein Passwort knacken? Was ist
Uberhaupt ein starkes Passwort? Wie kon-
nen Hacker moderne Kl-Systeme angreifen?
Suchmaschinen als Werkzeug fur Hacker -
Sind auch meine Daten betroffen und wie
kann ich mich und meine Daten schiitzen?
Dozent Dr. Davide Bove

® 26H12345

8 Mi. 02.12.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ 7,50 €/1,33 Ustd.

So schiitzt man sich gegen Be-
trugsmaschen im Internet

Es kann im E-Mail-Postfach passieren, auf
einer Internet Plattform oder in einer Chat-
gruppe: Das Risiko, Opfer einer Betrugsma-
sche im Internet zu werden, ist groR®. Der
Schaden ist immens, denn verloren ist nicht
nur Geld, sondern auch Vertrauen. Wie man
sich schutzen kann, woran man Betrugsma-
schen erkennt und was zu tun ist, wenn man
Opfer einer Betrugsmasche geworden ist.
Darliber informiert sie die Verbraucherzen-
trale in diesem Seminar.

e 26H12111

# Do. 19.11.26, 17:30-19:00 Uhr

Q Verbraucherzentrale NRW e.V., Notte-
bohmweg 2 - 8, Soest

& Verbraucherzentrale NRW

€ geblhrenfrei
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Finanzbildung

Erfolgreich anlegen und inve-
stieren

Welche Anlage ist wirklich gut und sicher,
auch in Krisenzeiten? Was hilft gegen die
scheinbar ungebremste Inflation? Braucht
man fur Vermdgensaufbau ein hohes Ein-
kommen? Dieses Seminar bietet einen um-
fassenden und leicht verstandlichen Uber-
blick Uber die Finanzwelt. Den Teilnehmen-
den wird gezeigt, inwiefern die weltweiten
wirtschaftlichen Entwicklungen Anlagechan-
cen bieten, aber auch Risiken mit sich brin-
gen - von Aktien Uber Bitcoins bis hin zu
Zertifikaten. Hinzugezogen werden naturlich
Beispielrechnungen aus der Praxis (Zinses-
zins, Inflation, Cost Average etc.). Mit dem
"Rustzeug" aus dem Seminar verstehen Sie
zentrale finanzwirtschaftliche Zusammen-
hange und konnen zukiinftig gut informiert
die besseren und sichereren Anlageent-
scheidungen treffen.

® 26H10002

# Sa. 14.11.26, 10:00-17:00 Uhr

Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Alexander Wiepen

€ 77,28 €/8 Ustd.

Altersrente und/oder Weiterarbeit

Wie ist das eigentlich mit Weiterarbeit,
wenn ich meine Altersrente schon beziehen
darf?* Diese Frage beschaftigt viele, die das
Rentenalter bald erreichen, immer haufiger.

Der Vortrag gibt einen Uberblick tber die
verschiedenen Madglichkeiten, Altersrente

bekommen zu konnen. Dabei gehen die
Renten-Expertinnen und -Experten beson-
ders darauf ein, wie das mit der Weiterarbeit
neben der Altersrente funktioniert oder wel-
chen Unterschied es macht, wenn die Rente
neben der Arbeit noch nicht in Anspruch ge-
nommen wird. Die Verwirrungen rund um
Voll- oder Teilrente werden an diesem Abend
ebenfalls aufgelost. Mit welchen sozialversi-
cherungsrechtlichen Konsequenzen habe
ich zu rechnen und was gibt es sonst noch
zu beachten? Auch dieser Frage wird nach-
gegangen.

Der Vortrag richtet sich an alle, die die Pha-
se des Rentenbezuges und ihre personliche
Lebensplanung gut vorbereiten wollen.

e 26H10007

8 Do. 03.12.26, 18:00-20:15 Uhr

Q online

=& Dirk Brauns Deutsche Rentenversiche-
rung

€ geblhrenfrei

Nehmen Sie lhre Geldanlage selbst
in die Hand!

Geld anlegen - fiir das Alter vorsorgen -
eine sichere eigene Strategie anwenden

Sie wollen lhre finanzielle Zukunft selbst in
die Hand nehmen - gut so! Sie wollen Geld
anlegen, aber wissen nicht, wie? Wer sich
selbst um seine Finanzen kimmert, kann
teure Provisionen, Gebuhren und Ab-
schlusskosten sparen und sich zwischen
Chancen und Risiken die optimale Geldan-
lage fur die eigene Situation aussuchen.
Wenn Sie Ihr Geld vermehren wollen, mis-
sen Sie verstehen, welche Anlageformen
Banken oder Sparkassen und Investmentge-
sellschaften anbieten. Wir geben lhnen in
diesem Seminar die wichtigsten Tipps fir
den Start und erklaren, welche Mdglichkei-
ten, Chancen und Risiken Sie haben. Wel-
che Mischung aus sicheren und schwan-
kungsanfalligen Anlageformen sinnvoll ist,
hangt von lhrer Risikobereitschaft ab. Wir
zeigen lhnen einen Risikomix und sagen |h-
nen, wie und wo Sie sichere, aber auch
chancenorientierte Anlagen finden.



Mieten Sie sich fiir Ihre néichste
Vereinsfeier ein Kartenterminal.
Weitere Infos: E L .

Volksbank
Hellweg eG == =m
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Schritt fur Schritt zeigt lhnen dieses Semi-
nar, wie Geldanlage oder Altersvorsorge ein-
fach gemacht wird - ob mit einer kleinen
Sparrate oder einem groRen Einmalbetrag.

Zudem beleuchtet das Seminar die Fragen

- ,Was muss mein Konto kénnen und was
darf es kosten®,

- ,Muss es ein Bankdepot sein oder sind On-
linedepots sinnvoll®,

- ,Welche Mischung aus sicherer und rendi-
testarker Anlage ist fuir mich optimal®,

- ,Wie finde ich das fir mich passende An-
lageprodukt und was darf es kosten®,

- ,Ist die betriebliche Altersvorsorge immer
sinnvoll®,

- ,Welchen Betrag sollte ich regelmaRig spa-
ren®,

- ,Wann sind welche Versicherungen not-
wendig*,

- ,Welcher Personenkreis und welche Pro-
dukte werden staatlich gefordert,

- ,Fur wen lohnt sich die Riester-Rente”,

- ,Welche Bank fir meine sicheren Geldan-
lagen und welche fiir meine chancenorien-
tierte Geldanlage”

® 26H10300

8 Di. 17.11.26, 18:00-21:00 Uhr
Di. 24.11.26, 18:00-21:00 Uhr

Q9 VHS-Seminargebaude, Raum 3, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Wolfgang Brinkmann

€ 55,20 €/8 Ustd.

Ubertragen und Vererben

Jeder steht einmal vor der Entscheidung,
wie er das mihsam erwirtschaftete Famili-
envermogen an die nachste Generation wei-
tergeben soll. Soll ich bereits zu Lebzeiten
oder erst mit dem Tode Vermdgen an meine
Nachfolger weitergeben? Welche Mdoglich-
keiten der Absicherung des Ubertragenden
gibt es, wenn die Nachfolgeplanung nicht er-
wartungsgemaf verlauft? Welche steuerli-
chen Belastungen sind die Folge einer
Nachfolgeregelung? Wie regele ich den digi-
talen Nachlass? Was beinhaltet eine Patien-
tenverfligung, was ist eine Vorsorgevoll-
macht?

Diese und ahnliche Fragen werden immer
wieder gestellt, bleiben aber haufig unbeant-
wortet. Rechtsanwalt und Notar Ringo
Grenz wird in seinem Fachvortrag aktuelle
Informationen und praktische Tipps zu die-
sem Thema geben.

® 26H10415

8 Mo. 12.10.26, 19:00-20:30 Uhr
Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest
& Ringo Grenz

€ 8,30 €/2 Ustd.

e 26H10416

8 Di. 12.01.27, 19:00-20:30 Uhr
Q Kiikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Ringo Grenz

€ 8,30 €/2 Ustd.

Investmentstile - erfolgreiche
Strategien clever kombinieren

Viele Strategien fuhren an der Borse lang-
fristig zum Erfolg: ,Value Investing” a la War-
ren Buffett, die beliebte Dividendenstrategie,
der Schwerpunkte auf die mittelgrof3en und
kleineren Nebenwerte oder der Fokus auf
Qualitatsaktien. Die renommierte Finanz-
journalistin und Autorin Jessica Schwarzer
stellt die einzelnen Investmentstile vor,
nennt Chancen, aber auch Risiken, und
zeigt, wie Sie diese Strategie clever kombi-
nieren kénnen.

Dozentin Jessica Schwarzer

o 26H12347

8 Mo. 18.01.27, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ 7,50 €/1,33 Ustd.



Gut haushalten in Krisenzeiten

Aktuell lassen sich Preissteigerung in allen
Bereichen vermerken: Energie, Lebensmittel
und Freizeit. Die Inflation ist hoch. Haushal-
te mit niedrigem Einkommen sind besonders
betroffen.

Darum ist es gut ein Haushaltsbuch zu fih-
ren!

- Uberblick iiber die eigenen Finanzen ge-
winnen

- Konkrete Zahlen statt Schatzwerte

- Unterstltzung bei der Ausgabenkontrolle

- Gezielte Planung mdglich

Sie erhalten eine Anleitung zur Fihrung ei-
nes Haushaltsbuches und Tipps, wie Sie die
festen und veranderlichen Ausgaben im
Blick behalten.

Sie kénnen am Ende Bilanz ziehen und er-
halten eine Checkliste firr effektives Haus-
halten.

An Beispielen wird gezeigt, welche Ausga-
ben vorrangig bedient werden sollten.

Die Folgen bei Nichtzahlung werden darge-
stellt.

Sie erfahren, wie Sie |hre vorhandenen
Finanzen sinnvoll planen.

e 26H12113

& Do. 21.01.27, 17:00-18:30 Uhr

Q Verbraucherzentrale NRW e.V., Notte-
bohmweg 2 - 8, Soest

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei

Verbraucherbildung

Vortrag: Vorsorgevollmachten und
Organspende

s. Kapitel Gesundheit

® 26H12332

8 Do. 19.11.26, 18:00-19:30 Uhr
Q Kiukelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Leila Rincke/Kreis Soest

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.
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Kohlendioxid als Rohstoff: Wie
schlieBen wir den Kreislauf?
vhs. wissen live

Erddl und Erdgas dienen seit Jahrzehnten
und bis heute in groRem Male weltweit als
Energietrager und Rohstoffe fir die chemi-
sche Industrie, und bleiben zentral fir Ener-
giesicherheit und wirtschaftliche Stabilitat.
Trotz des steigenden Angebots an alternati-
ver Energie vieler Bereiche kénnen wir nicht
auf chemische Energietrager verzichten.
Und fur Kunststoffe und andere Produkte
der chemischen Industrie brauchen wir wei-
terhin Kohlenstoffquellen.

Wie koénnen wir dennoch langfristig unsere
Rohstoffbasis diversifizieren und technologi-
sche Fihrungsfahigkeit sichern?

Die Nutzung von Kohlendioxid und Methan
bietet Moglichkeiten, Kohlenstoff effizient im
Kreislauf zu fihren und gleichzeitig neue in-
dustrielle Wertschopfungsketten zu erschlie-
Ren.

Wie kann das konkret funktionieren? Welche
Forschungsansatze sind vielversprechend,
und wo stehen wir mit der technologischen
Entwicklung? Wie lasst sich der Transfer
von der Grundlagenforschung in die Anwen-
dung beschleunigen? Die Integration von
Katalyse, Kl-gestitzter Werkstoffforschung
und skalierbarer Ingenieurtechnik sind viel-
versprechende Ansatze in diesem Bereich.

Claus Daniel leitet das Advanced Energy
Technologies Directorate am Argonne Natio-
nal Laboratory und hat eine Joint-Position
an der University of Chicago Pritzker School
of Molecular Engineering.
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Er promovierte in Materialwissenschaften an
der Universitat des Saarlandes in Zusam-
menarbeit mit dem Max-Planck-Institut fir
Metallforschung Stuttgart.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit
der Deutschen Akademie der Technikwis-
senschaften (acatech) statt.

o 26H11043

8 Di. 13.10.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

& Prof. Dr.-Ing. Claus Daniel

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Praxis-Workshop fiirs Eigenheim:
Vom Stromzdhler zum Smartmeter
(iMSys) und Energie Management
Systeme (EMS)

s. Kapitel BNE

® 26H12055

8 ab Di. 22.09.26, 18:30-20:00 Uhr, 4x
Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest

& Eckhard Wolf

€ 48,00 €/8 Ustd.

Energie(kosten) sparen - So
senken Sie lhren Verbrauch und
sparen durch einen Anbieter-
wechsel

s. Kapitel BNE

e 26H12110

8 Mo. 07.12.26, 17:00-18:30 Uhr

Q Verbraucherzentrale NRW e.V., Notte-
bohmweg 2 - 8, Soest

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Mit Fassadenbegriinung zu mehr
Wohnqualitit —so geht’s!

s. Kapitel BNE

e 26H12114

& Mi. 02.09.26, 17:00-18:00 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ geblihrenfrei / 1,33 Ustd.

Regenwasser sinnvoll nutzen -
Tipps fiir Garten & Grundstiick

s.Kapitel BNE

® 26H12115

8 Mo. 14.09.26, 12:00-12:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ geblhrenfrei / 1 Ustd.

Kleine Oase, grofRe Wirkung —
Begriinungsmaoglichkeiten fiir
Mieter/-innen

s. Kapitel BNE

® 26H12116

8 Mo. 14.09.26, 17:00-18:00 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebliihrenfrei / 1 Ustd.

Von Grau zu Griin: Was Entsie-
gelung rund ums Haus bringt

s. Kapitel BNE

e 26H12117

& Mi. 16.09.26, 17:00-18:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ geblihrenfrei / 2 Ustd.

e 26H12123

8 Do. 15.10.26, 12:00-12:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ geblihrenfrei / 0,67 Ustd.

Dachbegriinung - Fiir ein besseres
Klima am eigenen Haus

s. Kapitel BNE

® 26H12118

8 Do. 17.09.26, 17:00-18:00 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 1 Ustd.



e 26H12124

& Mi. 04.11.26, 17:00-18:00 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ geblihrenfrei / 1 Ustd.

Schutz vor Starkregen - was Sie
tun kénnen

s. Kapitel BNE

® 26H12119

& Fr. 18.09.26, 12:00-12:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 0,67 Ustd.

® 26H12122

8 Fr.09.10.26, 17:00-18:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

® 26H12125

# Do. 05.11.26, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ geblihrenfrei / 2 Ustd.

Priifung und Sanierung von
Abwasserleitungen - was
Hausbesitzende wissen miissen

s. Kapitel BNE

® 26H12120

& Mi. 30.09.26, 17:00-18:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Vorgarten gestalten: pflegeleicht,
schoén & insektenfreundlich

s. Kapitel BNE

e 26H12121

& Mi. 07.10.26, 17:00-18:00 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 1 Ustd.
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Vortrag: Wirtschaft ohne Wach-
stum - kann das gelingen?

s. Kapitel BNE

e 26H12334

B Mi. 14.10.26, 18:00-19:30 Uhr
Q Kiikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Paul Kohler

€ 14,84 €/2 Ustd.

Kritische Infrastrukturen - Grund-
lage unseres Wohlstandes, Risiko
fir die Gesellschaft

Der Begriff ,kritische Infrastrukturen® taucht
vor dem Hintergrund derzeitiger politischer
und gesellschaftlicher Spannungen vermehrt
in Politik und Medien auf, aktuell insbeson-
dere im Zusammenhang mit dem grofRflachi-
gen Stromausfall in Berlin. Aber was verbirgt
sich hinter dem Begriff, zu dem weit mehr
Bereiche als nur die Stromversorgung geho-
ren? Und welche Auswirkungen fir die Be-
volkerung sind zu erwarten, wenn diese
Systeme durch Naturereignisse, technische
Stoérungen, Sabotage, Cyberangriffe oder
andere Bedrohungen beeintrachtigt werden?
In einem Informationsvortrag werden folgen-
de Themen verstandlich und praxisnah er-
lautert:

Was sind kritische Infrastrukturen?
Bedeutung und Beispiele aus dem Alltag
Welche Bedrohungen gibt es?
Naturgefahren, technische Ausfélle, Cyberri-
siken und weitere Szenarien

Was ist die Rolle des Staates?

Welche Auswirkungen kdnnen Stérungen
haben?

Konsequenzen fiir die Bevodlkerung, Haus-
halte und das &ffentliche Leben

Was kann jede und jeder Einzelne tun?

Es gibt praktische Tipps zur Eigenvorsorge
und zum richtigen Verhalten im Ernstfall.

Der Vortrag richtet sich an die gesamte Be-
volkerung. Ziel ist es, das Bewusstsein fiir
mogliche Risiken zu schaffen und aufzuzei-
gen, wie man sich vorbereiten und schitzen
kann.

31
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o 26H11882

8 Do. 12.11.26, 18:30-20:00 Uhr
Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest
& Martin Réper

€ 6,60 €/2 Ustd.

Kritische Infrastrukturen - Grund-
lage unseres Wohlstandes, Risiko
fir die Gesellschaft

Der Begriff ,kritische Infrastrukturen” taucht
vor dem Hintergrund derzeitiger politischer
und gesellschaftlicher Spannungen vermehrt
in Politik und Medien auf, aktuell insbeson-
dere im Zusammenhang mit dem grofRflachi-
gen Stromausfall in Berlin. Aber was verbirgt
sich hinter dem Begriff, zu dem weit mehr
Bereiche als nur die Stromversorgung geho-
ren? Und welche Auswirkungen fiir die Be-
volkerung sind zu erwarten, wenn diese
Systeme durch Naturereignisse, technische
Storungen, Sabotage, Cyberangriffe oder
andere Bedrohungen beeintrachtigt werden?
In einem Informationsvortrag werden folgen-
de Themen verstandlich und praxisnah er-
lautert:

Was sind kritische Infrastrukturen?
Bedeutung und Beispiele aus dem Alltag
Welche Bedrohungen gibt es?
Naturgefahren, technische Ausfalle, Cyberri-
siken und weitere Szenarien

Was ist die Rolle des Staates?

Welche Auswirkungen kénnen Stdérungen
haben?

Konsequenzen fiir die Bevolkerung, Haus-

halte und das 6ffentliche Leben

Was kann jede und jeder Einzelne tun?

Es gibt praktische Tipps zur Eigenvorsorge
und zum richtigen Verhalten im Ernstfall.

Der Vortrag richtet sich an die gesamte Be-
volkerung. Ziel ist es, das Bewusstsein fur
maogliche Risiken zu schaffen und aufzuzei-
gen, wie man sich vorbereiten und schiitzen
kann.

® 26H11883

8 Do. 14.01.27, 18:30-20:00 Uhr
Q Kiukelhaus, Néttenstr. 29, Soest
& Martin Réper

€ 6,60 €/2 Ustd.

Familie, Erziehung, Padagogik

Kinder und Jugendliche als Vor-
mund begleiten- Vortrag zum Ehre-
namt

Dieser Informationsabend richtet sich an alle
Interessierten, die sich als ehrenamtlicher
Vormund fir Kinder und Jugendliche aus
den Stadten und Gemeinden des Kreises
Soest engagieren mdchten.

In Kooperation mit den Jugendamtern des
Kreises Soest informiert die Fachstelle der
Diakonie Ruhr-Hellweg tber die ehrenamtli-
che Vormundschaft und stellt vor, wie Sie
auf Ihr Engagement vorbereitet und bei der
Ausubung begleitet und unterstitzt werden.
Anmeldungen Uber die Diakonie Ruhr-Hell-
weg.e.V. per Mail Gber evo@diakonie-ruhr-
hellweg oder telefonisch unter 0151/162 362
16 oder 0151/146 275 90.

® 26H12012

8 Do. 10.09.26, 18:00-20:00 Uhr

Q Soest; Haus der Diakonie, Wiesenstr. 15,
Tagungsraum

& Edda Rudat, Kirsten WeRlowski

€ gebiihrenfrei / 2,67 Ustd.



Wenn das Baby nicht schlafen will
- Babyschlaf verstehen statt ver-
zweifeln

Dieser Vortrag richtet sich an Schwangere
und Eltern mit Kindern im ersten Lebensjahr.
Besprochen werden z. B. folgende Themen
und Fragen:

- Was ist Schlaf?

- Schlafdauer und Schlafbedarf

- Babyschlaf aus Sicht der Evolution

- Einschlafbegleitung

- Elternbett oder eigenes Bett

- Kénnen auch andere mein Kind ins Bett
bringen

- Sichere Schlafumgebung

- Mythen und Irrtimer

Fir lhre Fragen und den Austausch unter-
einander bleibt ausreichend Zeit.

Dieses Webinar wird in Kooperation mit der
VHS Boblingen-Sindelfingen angeboten.

Fir die Buchung sowie bei Fragen zum We-
binar gelangen Sie uber folgenden Link di-
rekt zur Webseite: https://webinare-vhs.de/
kurs/W83073010

e 26H12339

8 Mo. 12.10.26, 19:00-21:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebliihrenfrei / 2,67 Ustd.

Mut tut gut. Warum wir unseren
Kindern mehr zutrauen konnen

In ihrem gemeinsamen Buch ,Mut tut gut*
verbinden der Soziologieprofessor Norbert
Schneider und die Psychiaterin und Psycho-
therapeutin Maria Bellinger ihre fachlichen

Politik, Gesellschaft, VVerbraucherbildung

Perspektiven zu einer einzigartigen Analyse
der gegenwartigen Kultur des Aufwachsens.
Wahrend die Soziologie gesellschaftliche
Strukturen, Konstrukte und Erwartungen be-
leuchtet, fokussiert sich die Psychiatrie und
Psychotherapie auf das Individuum und sei-
ne psychische Gesundheit und Resilienz.
Aus dieser interdisziplinaren Auseinander-
setzung entsteht ein umfassender Blick auf
zentrale Fragen des Aufwachsens in
Deutschland: Was bewegt Eltern und Famili-
en heute? Wie verandert sich eine Partner-
schaft mit dem ersten Kind? Wo verlauft die
Grenze zwischen beschiitzender Firsorge
und behindernder Angstlichkeit? Wie begeg-
nen Eltern den Institutionen Kita und Schu-
le? Wie ist die steigende Anzahl diagnosti-
zierter psychischer Erkrankungen bei Kin-
dern und Jugendlichen zu bewerten? Und
wie konnte es gelingen, die alltaglichen Kri-
sen nicht als Bedrohung, sondern als Ent-
wicklungschance zu verstehen?

Eine Veranstaltung fir Eltern, GrofReltern,
Erzieher/-innen, Padagog:innen und alle, die
verstehen mochten, welche gesellschaftli-
chen und individuellen Einflisse aktuell das
Aufwachsen in Deutschland pragen.

Dozent Prof. Dr. Norbert Schneider

o 26H12340

8 Di. 29.09.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ 7,50€/1,33 Ustd.

Eltern mischen mit -,,Mitwirken
heiBt verandern!“.

Fiir tirkisch-, albanisch- und englisch-
sprachige Eltern

Qualifizierte Elternmoderatorinnen und El-
ternmoderatoren informieren zum
Schulsystem in Nordrhein-Westfalen und zu
der Mdglichkeit, wie Eltern in der Schule

in den Gremien mitwirken kénnen. Denn Mit-
wirken bedeutet Mitgestalten.

Wie ist das Schulsystem in NRW organi-
siert?

Wie funktioniert die Gremienarbeit?

Wie kann ich mein Kind in der Schule unter-
stlitzen?
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Was passiert nach der Grundschule?

Die Elternmoderatorinnen und Elternmode-
ratoren, die verschiedene Sprachen
sprechen, kommen mit lhnen zu diesen und
weiteren Fragen bei Veranstaltungen

gerne in den Austausch.

Diese Veranstaltung findet im Rahmen der
Kooperation der VHS Soest mit dem
Kommunalen Integrationszentrum  Kreis
Soest, statt. Im Projekt ,,Eltern mischen mit -
Mitwirken heifdt verandern® unterstutzen sich
Eltern mit Einwanderungsgeschichte
gegenseitig dabei, den Bildungserfolg ihrer
Kinder positiv mitzugestalten. Das Projekt

ist im Kreis Soest eine Zusammenarbeit zwi-
schen dem Elternnetzwerk NRW e.V.

und dem Kommunalen Integrationszentrum
Kreis Soest.

Ihre Ansprechpartnerin

beim Kommunalen Integrationszentrum
Kreis Soest fiir das Projekt

Eltern mischen mit - ,Mitwirken heil3t veran-
dern!”

Diana Goétz

Tel.: 02921 30 3844
Diana.Goetz@kreis-soest.de

e 26H12301

& Mi. 30.09.26, 14:00-15:30 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 4,
Mullingser Weg 31, Soest

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Eltern mischen mit -,,Mitwirken
heiBt verandern!*.

Fiir ukrainisch-, russisch- und arabisch-
sprachige Eltern

Qualifizierte Elternmoderatorinnen und EI-
ternmoderatoren informieren zum
Schulsystem in Nordrhein-Westfalen und zu
der Moglichkeit, wie Eltern in der Schule

in den Gremien mitwirken konnen. Denn Mit-
wirken bedeutet Mitgestalten.

Wie ist das Schulsystem in NRW organi-
siert?

Wie funktioniert die Gremienarbeit?

Wie kann ich mein Kind in der Schule unter-
stltzen?

Was passiert nach der Grundschule?

Die Elternmoderatorinnen und Elternmode-

ratoren, die verschiedene Sprachen
sprechen, kommen mit lhnen zu diesen und
weiteren Fragen bei Veranstaltungen

gerne in den Austausch.

Diese Veranstaltung findet im Rahmen der
Kooperation der VHS Soest mit dem
Kommunalen Integrationszentrum  Kreis
Soest, statt. Im Projekt ,Eltern mischen mit -
Mitwirken heilt verandern® unterstutzen sich
Eltern mit Einwanderungsgeschichte
gegenseitig dabei, den Bildungserfolg ihrer
Kinder positiv mitzugestalten. Das Projekt

ist im Kreis Soest eine Zusammenarbeit zwi-
schen dem Elternnetzwerk NRW e.V.

und dem Kommunalen Integrationszentrum
Kreis Soest.

Ihre Ansprechpartnerin

beim  Kommunalen Integrationszentrum
Kreis Soest fur das Projekt

Eltern mischen mit - ,Mitwirken heil3t veran-
dern!*

Diana Goétz

Tel.: 02921 30 3844
Diana.Goetz@kreis-soest.de

e 26H12302

8 Mi. 23.09.26, 14:00-15:30 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 4,
Mullingser Weg 31, Soest

€ geblihrenfrei / 2 Ustd.

Erst der Kurs - dann der Hund -
online

Die Volkshochschule und das Tierheim
Soest machen mit beim bundesweiten Pro-
jekt! Hier gibt's frisches Wissen rund um den
Hund - und das Know-How fir ein glickli-
ches Zusammenleben: online, gern mit der
ganzen Familie, mit Gelegenheit fir individu-
elle Fragen.

Fur alle, die

- darliber nachdenken, einen Hund anzu-
schaffen und/oder

- ihren aktuellen Vierbeiner noch besser
kennenlernen und verstehen wollen.

Kursinhalte:

- Der beste Freund des Menschen: was den
Hund ausmacht

- Sprechen Sie "Hund"? Crashkurs Hun-
desprache und -verhalten



- Was braucht (m)ein Hund zum Glicklich-
sein? Tipps rund um die Hundehaltung

- Welcher Hund passt zu mir - und wo
kommt er her? Tipps rund um die Anschaf-
fung

® 26H10025

@ ab Do. 07.01.27, 18:30-20:00 Uhr, 4x

Q Zoom

=& Christina Sondermann, Renate Scherzer
€ 48,00€/8 Ustd.

Psychologie/Alltagsfragen

Giftzwerge & Nervensagen

Menschen, die uns triggern, machen unsere
eigenen Schwachstellen sichtbar.

Was eine Nervensage ist, weils wohl jeder.
Aber was ist mit jenen Menschen, die weiter
gehen und uns komplett aus der Fassung
bringen? Die scheinbar jede unserer Gren-
zen uberschreiten, Regeln missachten und
einfach nicht zuhéren?

Diese Menschen scheinen Uber besondere
Krafte zu verfligen, wahrend wir uns hilflos
fihlen und uns fragen: Warum immer ich?
Die verbluffende Wahrheit: Diese Qualgeis-
ter haben ein Geschenk im Gepack.

Sie zeigen gnadenlos, wo unsere wunden
Punkte liegen und wo wir selbst etwas ver-
andern mussen. Der Andere wird sich nicht
andern - aber wir! Jeder Konflikt ist eine Ein-
ladung zur Selbsterkenntnis.

Wer versteht, warum manche Menschen im
Miteinander scheinbar unertraglich sind, der
kann auch an einer Losung arbeiten. Einen
Konflikt kann man nicht aussitzen, er brodelt
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weiter, wachst und irgendwann ist die Eska-
lation unvermeidlich. Wer es vorzieht, keine
Entscheidungen zu treffen, nur aus Angst ei-
ne davon konnte falsch sein, der begibt sich
freiwillig in die Opferrolle und Uberlasst die
kraftvolle Gestaltung eines gllcklichen Le-
bens den Mutigen.

Ihre Belohnung fiir ein bisschen Mut: Gelas-
senheit und innere Freiheit.

Es geht immer um Bedurfnisse, die eigenen
und die des anderen Menschen. Es geht um
Selbstwert, Empathie und die richtige Kom-
munikation. Diese Aspekte werden an dem
Abend vorgestellt, ihre Bedeutung fir ein
besseres Miteinander aufzeigen und prakti-
sche Tipps fur den liebevollen Umgang mit
sich selbst und anderen geben.

® 26H10010

8 Mi. 07.10.26, 19:00-20:30 Uhr
Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest
& Jutta Hellermann

€ 15,00 €/2 Ustd.

Der Weg in die Gelassenheit

Gelassenheit ist die Fahigkeit, angemessen
auf Herausforderungen zu reagieren. Sie ist
trainierbar und somit flr jeden von uns er-
lernbar.

Wir beleuchten die Chancen, die sich aus
souveraner Gelassenheit erschlielen lassen
und ziehen eine klare Grenze zur Oberflach-
lichkeit.

Der Abend klart die Fragen:

Warum koénnen wir nicht einfach gelassen
reagieren?

Wie erreiche ich mehr Gelassenheit?

Gelassenheit steht im klaren Gegensatz zu
oberflachlicher Ignoranz. Sie ist vielmehr ein
starkes Zeichen von Selbstbewusstsein und
Souveranitat. Beides wichtige Eigenschaf-
ten, um Krisen zu meistern. Der Abend wird
zeigen, wie wir diese Aspekte fir uns nutzen
kdénnen.
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e 26H10011

& Mi. 30.09.26, 19:00-20:30 Uhr
Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest
& Jutta Hellermann

€ 15,00 €/2 Ustd.

i

Gliickskompass — die Richtung
macht den Unterschied

Es gibt ein paar Dinge im Leben, die sich
nun wirklich jeder Mensch wiinscht. Gliick
steht dabei immer auf einem der obersten
Platze der Rangliste.

Warum dieses Empfinden so begehrt ist,
steht aulRer Frage. Wie wir das personliche
Glucksgefihl in unser Leben ziehen kénnen,
schon eher.

Was macht es vermeintlich so schwer,
Glicksmomente festzuhalten, wenn sie sich
zeigen?

Wie kann ich das Glicksempfinden in mei-
nem Leben festigen und geniefRen?

Warum trifft es immer nur die Anderen, wenn
es vom Himmel fallt?

Es fallt ja nichts vom Himmel. Glick ist kein
Zufall, eher eine Entscheidung. Schlussend-
lich ist Gliick ein Ankommen und dafir muss
die Richtung stimmen.

An diesem Abend o6ffnen wir die Tiren flr
ein zufriedenes, selbstbestimmtes Leben.
Diese Zeit braucht kraftvolle Entscheidun-
gen und mutiges Handeln.

® 26H10012

& Mo. 23.11 .26, 19:00-20:30 Uhr
Q Kikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Jutta Hellermann

€ 15,00 €/2 Ustd.

Zeit fiir Dich - Luxus oder Pflicht

Doppel- und Dreifachbelastung durch Beruf
und Familie sind immer wieder Ursache fir
den Mangel an frei verfugbarer Zeit und die
eigenen Bedurfnisse.

Betroffen sind viele Berufstatige - Frauen
und Manner. Von der sogenannten Sand-
wich Generation ist die Rede, wenn sowohl
die minderjahrigen Kinder als auch die eige-
nen Eltern oder GroReltern versorgt werden
mussen. Auf der Strecke bleibt oft die Zeit
fur eigene Wiinsche und Bedurfnisse.

Darf man dartber reden, vielleicht sogar et-
was andern oder gilt man dann schon als
egoistisch?

Die Impulse des Abends sollen vor allem
Mut machen, die Selbstflirsorge neu zu defi-
nieren. Es geht nicht darum das Leben aus
den Angeln zu heben, aber es geht um das
Erkennen alter Glaubenssatze und vor allem
um die kleinen Dinge, die das Leben leichter
machen.

Dieser Workshop soll Menschen darin unter-
stlitzen, ihre eigene Kraft zu starken und fur
sich selbst einzustehen. An diesem Abend
geht es um Schwachen im eigenen Rollen-
verstandnis und Methoden, die eigene Star-
ke zuzulassen.

® 26H10013

8 Mo. 30.11.26, 19:00-20:30 Uhr
Q Kiikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Jutta Hellermann

€ 15,00 €/2 Ustd.

Der Weg vom Wunsch zum Ziel
Warum sich unsere Wiinsche nicht erfiil-
len und was wir tun konnen, um das zu
andern.

Gliucklichsein ist eine Entscheidung. Le-
bensfreude, Gluck und Erfolg sind nicht das
Privileg einzelner Menschen. Jeder kann
sein Blatt wenden und neu auftrumpfen.
Auch du.

Der Abend klart die Fragen:

Warum erfiillen sich meine Wiinsche nicht?
Sind es eigentlich meine Wiinsche oder die
der Familie?



Was muss ich tun, um meine Ziele zu errei-
chen?

Die S.M.A.R.T. - Methode schafft Klarheit
und hilft, die eigenen Plane umzusetzen. Es
darf leicht sein, etwas zu verandern.

e 26H10014

& Mo. 11.01.27, 19:00-20:30 Uhr
Q Kiikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Jutta Hellermann

€ 15,00 € /2 Ustd.

Starkes Ich

Wie man die innere Haltung starken kann,
um besser mit Krisen und Veranderung um-
gehen zu kénnen.

Entschlossenheit und innere Starke gelten
langst nicht mehr als Egoismus. Oder viel-
leicht doch noch? Wo genau verlauft die
Grenze zwischen Selbstliebe und Egoismus,
zwischen Starksein und Rucksichtslosigkeit?

Wer Liebe geben und empfangen mochte,
braucht Attribute wie Offenheit, Klarheit,
Selbstvertrauen und eine gute Portion
Selbstwert.

All das macht ein starkes ICH aus.

Die gute Nachricht: Wir kdnnen uns jeden
Tag neu fir diese Haltung entscheiden. In-
nere Starke ist trainierbar und ausbaufahig.
Ein starkes ICH ist ein Geschenk fir unsere
Lieben, weil wir selbstsicher und verantwor-
tungsvoll fir unsere Bedirfnisse sorgen
kénnen.

Der Abend Iadt ein, die eigenen Winsche
und Sehnsuchte in die Welt zu bringen.
Selbstliebe als Teil der Gemeinschaft, nicht
gegen sie.

o 26H10015

& Mo. 18.01.27, 19:00-20:30 Uhr
Q Kikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Jutta Hellermann

€ 15,00 € /2 Ustd.
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Vortrag: Die Kraft der Gedanken -
Glaub nicht alles, was du denkst

Der Mensch denkt im Durchschnitt rund
60.000 Gedanken pro Tag. Etwa 80 Prozent
davon sind negativ. Das bedeutet: Viele Ge-
danken kreisen darum, nicht gut genug,
nicht stark genug oder nicht wichtig genug
zu sein.

Diese Vielzahl negativer Gedanken ist be-
lastend. Problematisch ist vor allem, dass
Gedanken selten hinterfragt werden. Sie
pragen die eigene Wahrnehmung, beeinflus-
sen Gefiihle und steuern das Verhalten.

Die gute Nachricht: Denken ist veranderbar.
Der interaktive Vortrag gibt einen ersten Ein-
blick in die Wirkungsweise der Wahrneh-
mung. Er zeigt, wie sich Gedanken bewusst
steuern lassen. Kleine Aha-Momente sind
Teil des Konzepts.

Dr. Julia Ingwald arbeitet als Coach und ist
auf den Umgang mit blockierenden Gedan-
ken spezialisiert.

® 26H10117

& Mo. 26.10.26, 19:00-20:30 Uhr
Q Kikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Dr. Julia Ingwald

€ 10,35€/2 Ustd.

Warum wir handeln, wie wir han-
deln- Kindheitspragungen ver-
stehen und verandern

Warum reagieren wir in bestimmten Situatio-
nen immer wieder gleich - obwohl wir es ei-
gentlich anders mochten? Der Vortrag gibt
verstandliche Einblicke in die Zusammen-
hange zwischen Kindheitserfahrungen, inne-
ren Uberzeugungen (Glaubensséatzen) und
unserem heutigen Verhalten

Es wird gezeigt, wie frih erlernte Strategien
entstehen, warum sie sich oft ,richtig* anfih-
len und weshalb sie uns im Erwachsenenle-
ben dennoch begrenzen kdénnen. Neben
fachlichem Input gibt es alltagsnahe Beispie-
le sowie kleine, freiwillige Reflexionsimpul-
se, die dazu einladen, sich selbst besser zu
verstehen.

Der Vortrag vermittelt erste Orientierung und
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zeigt Wege auf, wie Veranderung mdglich
wird - nicht durch Druck, sondern durch Be-
wusstheit, Verstandnis und neue innere Per-
spektiven.

® 26H10909

& Mi. 16.12.26, 19:00-20:30 Uhr
Q Kikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Louisa Busemann

€ 10,50 € /2 Ustd.

Die drei K's der Frau von heute-
Kleidung, Knigge, Kommunikation

Modediktate, starre Regeln und formale Hof-
lichkeitsrituale gelten als Uberholt.

Die Veranstaltung eroffnet einen frischen
Blick auf Stil, Auftreten und Miteinander - le-
bensnah, verstandlich und mit einem feinen
Augenzwinkern.

Vermittelt werden Impulse, die dazu ermuti-
gen, vertraute Muster zu hinterfragen und
den eigenen Stil selbstbewusst zu entwi-
ckeln und zu leben.

e 26H11880

8 Di. 22.09.26, 19:00-21:15 Uhr

Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Ingrid Muhr-Hellmann

€ 18,63 €/3 Ustd.

Wohlfiihlkleidung statt Fehlkaufe

Viele Menschen kennen die Situation: Der
Kleiderschrank ist gut gefillt, dennoch fehlt
haufig das passende Kleidungsstiick oder
das Gespur fir harmonische Kombinatio-
nen.

Die Veranstaltung vermittelt, wie Kleidung,
Farben und Details wirken und welche Rolle
sie fur die personliche Ausstrahlung spielen.
Kurze gemeinsame Ubungen bieten erste
Orientierung und neue Impulse.

Bei Bedarf kdnnen einzelne Themen in ei-
nem personlichen Gesprach vertieft werden.

e 26H11881

8 Di. 29.09.26, 19:00-21:15 Uhr

Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Ingrid Muhr-Hellmann

€ 18,24 €/3 Ustd.
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vhs.KinderUni — Entdecken, Staunen, Mitmachen!

Warum leben wieder Woélfe in Deutschland? Wie jagen Orcas im Team? Was steckt
hinter einer Sternschnuppe? Und warum begegnet uns Werbung eigentlich tGberall?

In der vhs.KinderUni gehen neugierige Kinder zwischen 8 und 12 Jahren auf spannende
Entdeckungsreisen durch Natur, Wissenschaft, Weltall und Medien. Gemeinsam erfor-
schen wir faszinierende Tiere, liften Geheimnisse des Universums und schauen hinter
die Kulissen unseres Alltags.

Die Kinder erwartet eine bunte Mischung aus spannenden Geschichten, tiberra-
schenden Fakten, tollen Bildern und interaktiven Mitmach-Aktionen. Fragen stellen ist
ausdriicklich erwiinscht — denn hier wird geforscht, gestaunt und ausprobiert!

Die vhs.KinderUni macht Wissen lebendig und zeigt: Lernen kann richtig Spa® machen!
Alter: 8—-12 Jahre

Technische Voraussetzungen:

Keine besonderen Vorkenntnisse erforderlich.

Bei Online-Teilnahme wird ein internetfahiges Gerat mit Lautsprecher oder Kopfhérern
bendtigt.

sammenleben, warum sie ein groes Revier

Junge VHS

Die Kinder-Uni

vhs.KinderUni: Woélfe in Deutsch-
land

Der Wolf ist nach tber 150 wolfsfreien Jah-
ren wieder da! Dank seiner wichtigen 6kolo-
gischen Rolle im Netzwerk heimischer Le-
bensrdume erfreut seine Ruckkehr viele Na-
turfreunde und Forster, andere finden es be-
angstigend. Denn dieser heimische Beuteg-
reifer ist uns durch die lange Abwesenheit
fremd geworden. Wie sollen wir ihm nun be-
gegnen, da die Rudel bei uns immer zahlrei-
cher werden? Jetzt und in Zukunft werden
wir mit dem Wolf zusammenleben missen,
da der Wolf international, europaweit und in
Deutschland unter strengem Artenschutz
steht. Dieses Zusammenleben gelingt am
besten, wenn man viel tber Wolfe und ihr
Leben weil’. In dieser KinderUni begleiten
wir einen jungen Wolf, der sesshaft wird und
mit einer Wolfin eine Familie (also ein Ru-
del) griindet. Dabei lernen wir, wie Wolfe zu-

bendtigen, wie die Wolfswelpen heranwach-
sen und schlieRlich als Jungwolfe ihr Rudel
verlassen, um nach einer langen Wande-
rung ein neues Revier zu besiedeln. Und wir
erfahren, dass wir uns vor Wolfen nicht
angstigen mussen.

Der Vortrag ist fur Kinder von 8 bis 12 Jah-
ren.
Dozentin: Barbel Oftring
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e 26H83000

8 So.27.09.26, 11:00-12:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.

vhs.KinderUni: Orcas, die
geschicktesten Jager der Meere

Orcas - auch Schwertwale genannt - sind
die groften und starksten aller Delfine und
haben wahrscheinlich die engsten Familien-
bindungen in der Meereswelt. Beeindru-
ckend ist auch ihr Jagdverhalten. Es gilt als
eines der vielschichtigsten und erfolgreichs-
ten unter den Meeressaugern, das bisher
beobachtet und erforscht wurde. Je nach
Beutetiere - von Fischen oder Végeln bis zu
groBen Robben oder anderen Walen - wur-
den ganz unterschiedliche Jagdmethoden
entwickelt. Dabei leisten die Orcas eine per-
fekte Teamarbeit: sie schlieBen sich als
Gruppe zusammen und organisieren sich
zusammen sehr gut. Die faszinierenden Or-
cas gehoren daher sicher zu den geschick-
testen Jagern der Meere. Kommt mit aufs
Meer und lernt, wie die Orcas auf grolRRe
Jagd gehen.

Der Vortrag ist fur Kinder von 8 bis 12 Jah-
ren.
Dozent Dr. Thomas Henningsen

o 26H83001

8 So.29.11.26, 11:00-12:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.

vhs.KinderUni: Achtung, Stern-
schnuppe!

Sternschnuppen - geheimnisvolle Steine aus
den Tiefen des Weltraums - stehen im Mittel-
punkt dieser spannenden vhs.KinderUni-
Vorlesung. Doch was genau sind Stern-
schnuppen eigentlich? Woher kommen sie,
wie alt sind sie und woraus bestehen diese
faszinierenden Himmelsboten?

Ihr begebt euch auf eine Reise durch unser
Sonnensystem und erfahrt, wie aus Stern-

schnuppen Meteoriten werden und warum
sie manchmal auf der Erde landen. lhr ent-
deckt, wie Wissenschaftler diese besonde-
ren Steine untersuchen und welche Geheim-
nisse sie Uber die Entstehung von Planeten
verraten kénnen. AulRerdem klaren wir die
spannende Frage: Kann man selbst einen
Meteoriten finden - und woran wirde man
ihn erkennen?

Ein besonderes Highlight erwartet euch zum
Schluss: Ihr konnt Meteoriten live bestaunen
- fast so, als wirdet ihr sie selbst in den
Handen halten!

Der Vortrag ist fur Kinder von 8 bis 12 Jah-
ren.

Dozent Horst Thiel

o 26H83002

8 So.24.01.27, 11:00-12:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.

Allgemeines

Babysitting-Kurs fiir Jugendliche
ab 13 Jahren

Wie werde ich Babysitterin?

Was muss ich kénnen? Welche Fahigkeiten
sind hilfreich?

Diese und viele weitere Fragen werden in
diesem Kurs beantwortet.

An zwei Tagen kann grundlegendes Wissen
erworben oder vorhandenes Wissen vertieft
werden.

Themen sind unter anderem:
Voraussetzungen firr das Babysitten
Rechtliche Grundlagen

Entwicklung des Kindes von 0 bis 10 Jahren

Bitte etwas zu essen und zu trinken mitbrin-
gen.




o 26H81881

# Fr.27.11.26, 17:00-19:15 Uhr
Sa. 28.11.26, 09:30-14:00 Uhr

Q Soest: Familienzentrum christl. Kinderta-
gesstatte Sonnenschein

& Silja Kranepuhl

€ 27,20€/9 Ustd.

Tastschreiben kompakt fiir Kinder
von 9-14 Jahren

Der Kompaktkurs basiert auf multisensori-
schem Lernen und spricht verschiedene Sin-
ne an. Logisch-rationales Denken wird
ebenso einbezogen wie bildhaftes Vorstel-
lungsvermogen. Mit abwechslungsreichen
Methoden werden unterschiedliche Lernty-
pen erreicht und in einer entspannten
Lernatmosphare gearbeitet. Die Kinder er-
lernen dabei spielerisch den sicheren und
strukturierten Umgang mit der Tastatur.

Bitte Buntstifte in Rot, Blau, Gelb und Griin
sowie ein Bleistift mitbringen.

® 26H85000
& Mo. 19.10.26, 17:00-18:30 Uhr
Di. 20.10.26, 17:00-18:30 Uhr
Mi. 21.10.26, 17:00-18:30 Uhr
Do. 22.10.26, 17:00-18:30 Uhr
Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Bianca Westphal
€ 21,76 €/8 Ustd.

Kreatives

Nahen lernen fiir Madchen und
Jungen ab 10 Jahren

Der Workshop in den Herbstferien vermittelt
grundlegende Kenntnisse im Zuschneiden
und Nahen an der Nahmaschine. Aus ver-
schiedenen Nahideen kann ein Modell aus-
gewahlt und umgesetzt werden. Trendige
Stoffe stehen in grofRer Auswahl bereit; Kis-
sen, Taschen und Schmusetiere in unter-
schiedlichen Schwierigkeitsgraden konnen
gefertigt werden.

Der Workshop eignet sich fir Nahneulinge
sowie flr Personen mit ersten Vorkenntnis-
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sen.

Eine funktionstlichtige Nahmaschine kann
mitgebracht werden; alternativ stehen Leih-
maschinen gegen eine Gebuhr von 10,00 €
zur Verfligung.

Die Materialkosten richten sich nach dem
gewahlten Modell (ab 15,00 €) und sind an
die Kursleitung zu entrichten.

® 26H82001

& Mo. 19.10.26, 09:30-11:45 Uhr
Di. 20.10.26, 09:30-11:45 Uhr
Mi. 21.10.26, 09:30-11:45 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mullingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 34,92 € (zzgl. Materialkosten) / 9 Ustd.

® 26H82002

# Mo. 19.10.26, 12:30-14:45 Uhr
Di. 20.10.26, 12:30-14:45 Uhr
Mi. 21.10.26, 12:30-14:45 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Millingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 34,92 € (zzgl. Materialkosten) / 9 Ustd.

® 26H82003

# Mo. 19.10.26, 15:30-17:45 Uhr
Di. 20.10.26, 15:30-17:45 Uhr
Mi. 21.10.26, 15:30-17:45 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Millingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 34,92 € (zzgl. Materialkosten) / 9 Ustd.

Weihnachtliches Basteln fiir Kinder
von 6 - 16 Jahren

Selbstgestaltete Weihnachtsgeschenke und
-dekorationen bieten einen besonderen Wert
und sorgen sowohl wahrend der Herstellung
als auch beim Verschenken fir Freude. Im
Kurs stehen verschiedene Mal- und Bastel-
vorschlage in unterschiedlichen Techniken
zur Auswahl. Ein Malkittel oder ein altes T-
Shirt wird empfohlen.

Die Materialkosten von 10,00 € sind an die
Kursleitung zu entrichten.
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e 26H82004

# Sa. 14.11.26, 10:00-12:15 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mullingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 8,73 € (zzgl. Materialkosten) / 3 Ustd.

® 26H82005

8 ab Sa 14.11.26, 12:45-15:00 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mullingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 8,73 € (zzgl. Materialkosten) / 3 Ustd.

® 26H82006

8 Sa. 14.11.26, 15:30-17:45 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mullingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 8,73 € (zzgl. Materialkosten) / 3 Ustd.

® 26H82008

8 So.15.11.26, 10:00-12:15 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Millingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 8,73 € (zzgl. Materialkosten) / 3 Ustd.

e 26H82009

8 So. 15.11.26, 12:45-15:00 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mullingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 8,73 € (zzgl. Materialkosten) / 3 Ustd.

Bastelkurs fiir Kinder von 6-16
Jahren in den Herbstferien

Einfache und aktuelle Bastelideen ermdgli-
chen schnelle Erfolgserlebnisse. Im Ferien-
kurs entstehen kreative Arbeiten zu ver-
schiedenen Themen. Auf dem Programm
stehen unter anderem Acrylmalerei auf Keil-
rahmen sowie Techniken mit Papier, Natur-
materialien, Strass und Filz.

Die Materialkosten von 30,00 € sind an die
Kursleitung zu entrichten. Ein Malkittel oder
ein altes T-Shirt wird empfohlen.

® 26H82007
8 Mo. 26.10.26, 14:30-16:00 Uhr
Di. 27.10.26, 14:30-16:00 Uhr
Mi. 28.10.26, 14:30-16:00 Uhr
Do. 29.10.26, 14:30-16:00 Uhr
Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mullingser Weg 31, Soest
& Dorothee Gerdes-Lieflander
€ 23,28 € (zzgl. Materialkosten) / 8 Ustd.

Weihnachtsnahen fiir Kinder und
Jugendliche von 9 -14 Jahren

Stimmungsvolle weihnachtliche Dekoratio-
nen und Geschenkideen zum Selberndhen
liegen im Trend. Der Kurs bietet die Moglich-
keit, dekorative Naharbeiten fur die Vorweih-
nachtszeit anzufertigen. Je nach Naherfah-
rung stehen verschiedene Modelle zur Aus-
wahl - von einfachen bis zu aufwendigeren
Projekten. Der Kurs eignet sich fiir Personen
mit geringen Kenntnissen ebenso wie fir
Gelbte.

Stoffe und Zubehor sind in groRer Auswahl
vorhanden. Die Materialkosten richten sich
nach dem Verbrauch und werden direkt an
die Kursleitung gezahlt. Eine funktionstuchti-
ge Nahmaschine kann mitgebracht werden;
alternativ stehen Leihmaschinen gegen eine
Gebuhr von 10,00 € zur Verfligung.

® 26H82020

8 Sa.28.11.26, 10:30-13:30 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Miullingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 14,48 € (zzgl. Materialkosten) / 4 Ustd.

® 26H82021

8 Sa. 28.11.26, 14:00-17:00 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Miillingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 15,52 € (zzgl. Materialkosten) / 4 Ustd.



® 26H82022

8 So.29.11.26, 10:30-13:30 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Muillingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 15,52 € (zzgl. Materialkosten) / 4 Ustd.

Pinsel, Farben, Kinderhand: Krea-
tives Gestalten fiir Kinder von 7-10
Jahren

Das Angebot erdffnet Raum fir kreatives
Gestalten. Kinder werden darin unterstitzt,
eigene Fahigkeiten zu entdecken, Ideen zu
entwickeln und die Kurszeit aktiv mitzuge-
stalten.

Durch Bilderbiicher, Geschichten, Bildbe-
trachtungen verschiedener Kunstschaffen-
der und Museumsbesuche wird Interesse an
Kunst geweckt. Begeisterung, Kreativitat
und Neugier fordern Selbstbewusstsein, den
Mut, Neues auszuprobieren, Problemlo-
sungsfahigkeit und die Bereitschaft, der
Fantasie freien Lauf zu lassen.

Bitte einen Malkittel oder ein altes T-Shirt ist
mitbringen.

o 26H82031

8 ab Do. 24.09.26, 16:00-17:30 Uhr, 10x

Q Museum Wilhelm Morgner, Thomastr. 1,
Soest

& Angelika Jablonski

€ 54,40 €/20 Ustd.

Politik, Gesellschaft, Verbraucherbildung

Kreativ durch die Jahreszeiten:
Acrylmalerei fiir Kinder von 10 - 12
Jahren

Kinder im Alter von 10 bis 12 Jahren entde-
cken mit Pinsel, Farbe und Fantasie die Welt
der Acrylmalerei. In einer entspannten, krea-
tiven Umgebung lernen sie den Umgang mit
Farben und Pinseln, mischen eigene Farbto-
ne und gestalten auf vier kleinen Leinwan-
den (je 20 x 20 cm) individuelle Kunstwerke
zu den vier Jahreszeiten. Im Mittelpunkt ste-
hen Freude am Experimentieren und das
Umsetzen eigener Ideen, nicht ein perfektes
Ergebnis.

Bitte einen Malkittel oder alte Kleidung mit-
bringen.
Die Materialkosten betragen ca. 12,50 € und
sind am Kurstag an die Kursleitung zu ent-
richten.

o 26H82040

B ab Mo. 14.09.26, 16:15-17:45 Uhr, 8x

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mullingser Weg 31, Soest

& Annika Kahr

€ 57,92 € (zzgl. Materialkosten) / 16 Ustd.

Bewegung und Entspannung

Schwimmlernkurs fiir Kinder ab 5
Jahren

Die Teilnehmenden erlernen, liben und festi-
gen zentrale Elemente wie Wasserlage,
Gleit- und Tauchibungen sowie erste
Schwimmtechniken. Ziel ist es, die Kinder so
auf das Seepferdchen-Abzeichen vorzube-
reiten, dass ein Erwerb des Abzeichens zum
Ende des Kurses moglich ist.

® 26H83006

8 ab Di. 08.09.26, 16:45-17:30 Uhr, 32x

Q Johannes-Grundschule, Lehrschwimm-
becken, Hamburger Str. 29, Soest

& Mina Doayi

€ 91,18 €/32 Ustd.
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o 26H83008

8 ab Di. 08.09.26, 17:30-18:15 Uhr, 32x

Q Johannes-Grundschule, Lehrschwimm-
becken, Hamburger Str. 29, Soest

& Mina Doayi

€ 91,18 €/32 Ustd.

Schwimmlernkurs "Pirat bis
Bronze" fiir Kinder ab 5 Jahren

Der Schwimmlernkurs richtet sich an Kinder,
die das Seepferdchenabzeichen bereits er-
langt haben. Erlernte Schwimmtechniken
werden vertieft, zentrale Elemente wie Was-
serlage, Gleit- und Tauchiibungen werden
ausgeweitet und so trainiert, dass das Pira-
tenabzeichen erlangt werden kann. Je nach
individuellen Fahigkeiten kann darauf im
Kurs das Bronzeabzeichen aufgebaut wer-
den.

® 26H83009

@ ab Fr. 11.09.26, 17:00-17:45 Uhr, 29

Q Johannes-Grundschule, Lehrschwimm-
becken, Hamburger Str. 29, Soest

& Mina Doayi

€ 81,69 €/29 Ustd.

Kinderkochkurs: Bunte Herbstkii-
che

Der Herbst hat viele leckere Sachen zu bie-
ten.

Wir kochen typische Herbstgerichte wie Kar-
toffelgratin,

Quiche oder Wirstchen im Schlafrock.

Wenn ihr auch keine Lust mehr auf Grill-
fleisch und Salat habt, seid ihr hier genau
richtig.

Bringt etwas zu Trinken, eine Schiirze oder
altes T-Shirt und eine Brotdose fir Reste
mit.

Die Lebensmittelumlage betragt 15,00 € und
ist direkt vor Ort zu zahlen.

Fir Kinder ab 10 Jahren

o 26H83004

8 Do. 19.09.24, 13:00-16:00 Uhr

Q Soest; Georgsschule Kiiche; Paradieser
Weg 92

& Sandra Mertin

€ 10,90 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
4 Ustd.

Kinderbackkurs: Backen zu Weih-
nachten

Fir die Weihnachtszeit werden gemeinsam
verschiedene Leckereien gebacken, darun-
ter klassische Weihnachtsplatzchen, Spritz-
geback, Lebkuchen, Ausstech- und Haferflo-
ckenplatzchen.

Eine Lebensmittelumlage von ca. 12,00 €
wird vor Ort eingesammelt.

Etwas zu trinken, eine Schirze und eine
Platzchendose sind mitzubringen.

o 26H83007

8 Sa. 28.11.26, 13:00-16:00 Uhr

Q Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest

& Sandra Mertin

€ 10,90 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
4 Ustd.
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Bildung fur nachhaltige Entwicklung

Bildung fur nachhaltige Entwicklung (BNE)

Bildung fir nachhaltige Entwicklung (BNE) steht fur eine Bildung, die Menschen zu zu-
kunftsfahigem Denken und Handeln befahigt. Die Umsetzung der UNESCO- Program-

me flr BNE werden in Deutschland seit 2015 federfiihrund vom BMBF koodiniert.

Programmbereichsleitung:

Anja Plesser
Telefon:
E-Mail:

Telefon:
E-Mail: nn@soest.de

Wichtiger Hinweis zur Anme
Anmeldungen schriftlich an die VHS Geschéftsstelle in Soest, Nottenstralle 29, 59494
Soest, per Fax 02921 103-1336 und uber die Homepage www.vhssoest.de.

46



Bildung flr nachhaltige Entwicklung

Bildung fur nachhaltige Entwicklung (BNE) -
VHS und das Globale Lernen

Die Vereinten Nationen beschlossen 2015 die Agenda 2030 fiir nachhaltige Ent-
wicklung. Alle Lernenden sollen die notwendigen Kenntnisse und Qualifikationen
zur Forderung nachhaltiger Entwicklung erwerben, unter anderem durch Bildung
fur nachhaltige Entwicklung und nachhaltige Lebensweisen, Menschenrechte, Ge-
schlechtergleichstellung, eine Kultur des Friedens und der Gewaltlosigkeit, Weltbiir-
gerschaft und die Wertschéatzung kultureller Vielfalt und des Beitrags der Kultur zu
nachhaltiger Entwicklung.”

Diese Selbstverpflichtung starkt auch das Globale Lernen, das bei den Birger/-innen
zu einem Bewusstsein fur die politischen, wirtschaftlichen, 6kologischen und sozialen
Folgen der Globalisierung beitragt. Ziel ist, dass sich Menschen als Handelnde und
Mit-Verantwortliche erkennen, die selber aktiv werden kénnen. Ohne ein Verstandnis
dafir, wie sehr wir alle in einer globalisierten Welt miteinander zusammenhangen
(Beispiel Klimawandel, Flucht und Migration, grenzenloser Informations- und Kapital-
fluss), ist die Transformation in Richtung gerechter(rer) Systeme und Gesellschaften

kaum vorstellbar.

Die VHS mochte als Anbieter von (Weiter-)Bildungsangeboten im Sinne des Lebens-
langen Lernens dieses Ziel mit Leben fiillen — in allen Fachbereichen, fir Menschen
aller Altersgruppen.

GESUNDHEIT UND HOCHWERTIGE GESCHLECHTER-
WOHLERGEHEN BILDUNG GLEICHHEIT

siod LUl

MENSCHENWORDIGE INDUSTRIE, 10 WENIGER
ARBEIT UND INNOVATION UND UNGLEICHHEITEN
WIRTSCHAFTS- INFRASTRUKTUR

WACHSTUM &
il

12 NAGHHALTIGE/R 1 MASSNAHMEN ZUM 1 LEBENUNTER
KONSUMUND KLUMASCHUTZ WASSER
PRODUKTION

CO g €

1 FRIEDEN, ‘l PARTHER-

GERECHTIGKEIT SCHAFTEN
UND STARKE IUR ERREICHUNG

INSTITUTIONEN DER ZIELE

Y, &
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Bildung fur nachhaltige Entwicklung

Gesellschafts-/
Verbraucherthemen

Praxis-Workshop fiirs Eigenheim:
Vom Stromzdhler zum Smartmeter
(iMSys) und Energie Management
Systeme (EMS)

Die meisten von uns kennen noch die klassi-
schen, schwarzen Stromzahler im Keller
oder Hausflur. Doch in Zukunft wird dieser
Zahler durch ein modernes Smart Meter er-
setzt, das mehr kann als nur den Stromver-
brauch zu messen. Vielleicht haben Sie so-
gar schon eine Solaranlage auf dem Dach,
die ihren eigenen Strom erzeugt, oder einen
Heimspeicher, der nachts den bendtigten
Strom bereitstellt. Auch ein E-Auto oder eine
strombetriebene Heizung kénnten bald Teil
lhres Haushalts sein. Doch wie passt das al-
les zusammen? Und was hat es mit einem
Energiezahler oder einem sogenannten
(Heim-)Energie-Management-System  ((H)
EMS) auf sich?

Aber was bedeutet all das eigentlich, und
wie bereitet man sich am besten darauf vor?

Es gibt viele neue Begriffe und Konzepte,
und es wird immer wichtiger, sich als Haus-
besitzende in einem Ein- oder Zweifamilien-
haus friihzeitig damit auseinanderzusetzen.
In diesem Kurs werden wir uns mit den Ent-
wicklungen in der allgemeinen Stromversor-
gung beschaftigen und sehen, welche Mog-
lichkeiten sie uns bieten. Ziel ist es, ein
grundlegendes Verstandnis fur (H)EMS zu
entwickeln - und fir alle, die Interesse ha-
ben, bieten wir Anleitungen, wie man ein sol-
ches System sogar selbst programmieren
kann. Mit einem Raspberry Pi, einigen zu-
satzlichen Komponenten und der passenden
Software lassen sich spannende Projekte
verwirklichen, und es gibt viele Gelegenhei-
ten zum Austausch von Ideen und Erfahrun-
gen.

Dieser Kurs fordert den Kopf, bietet prakti-
sche Anwendungen und kann erste greifba-
re Ergebnisse liefern. Vorkenntnisse mit
dem Raspberry Pi sind von Vorteil, aber kei-

ne Voraussetzung; grundlegende Program-
mierkenntnisse sind hilfreich. Wichtig ist vor
allem, dass Sie Spal} daran haben, lhre ei-
genen Anforderungen zu formulieren und
diese spielerisch am PC oder Raspberry Pi
umzusetzen. Was Sie brauchen, ist Interes-
se und den Willen, die Dinge selbst zu ge-
stalten - ganz nach dem Motto: Einfach ma-
chen!

® 26H12055

8 ab Di. 22.09.26, 18:30-20:00 Uhr, 4x
Q Kiikelhaus, Nottenstr. 29, Soest

& Eckhard Wolf

€ 48,00 €/8 Ustd.

Energie(kosten) sparen - So
senken Sie lhren Verbrauch und
sparen durch einen Anbieter-
wechsel

Ilhre Energiekosten steigen auch immer wei-
ter? In diesem Vortrag erfahren Sie, wie Sie
Ihren Strom- und Gasverbrauch senken und
wie sich durch einen Anbieterwechsel viel
Geld sparen lasst.

Im ersten Teil geben wir einfache Tipps zum
Energiesparen im Haushalt (Strom und
Gas), im zweiten Teil zeigen wir lhnen wie
Sie alternative Angebote vergleichen und
wie ein Wechsel ablauft. Schritt fir Schritt
erhalten Sie praktische Tipps und verstandli-
che Erklarungen, damit Sie fundierte Ent-
scheidungen treffen konnen.

Es bleibt ausreichend Zeit fiir Ihre Fragen.
Bitte haben Sie jedoch Verstandnis, dass wir
an diesem Termin keine individuelle Bera-
tung durchfiihren kénnen.

e 26H12110

8 Mo. 07.12.26, 17:00-18:30 Uhr

Q Verbraucherzentrale NRW e.V., Notte-
bohmweg 2 - 8, Soest

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.



Mit Fassadenbegriinung zu mehr
Wohnqualitit —so geht’s!

Starkregen oder Trockenheit - beides wird
durch den Klimawandel haufiger. Doch Re-
genwasser kann

gezielt genutzt werden. Wie das geht, erfah-
ren Sie in diesem Online-Seminar.

Was Sie im Seminar erwartet:

» Warum Regenwassernutzung in Zeiten des
Klimawandels immer wichtiger wird

» Méglichkeiten zur Sammlung und Speiche-
rung im Garten

* Tipps fur eine effiziente Nutzung bei Tro-
ckenheit

» Beispiele fir Regentonnen, Zisternen &
Co.

Hanna Vitz, Expertin fir Regenwasserbe-
wirtschaftung bei der Verbraucherzentrale
NRW, zeigt auf, wie

Sie mit einfachen MalRnahmen Wasser spa-
ren, lhre Pflanzen besser versorgen und
gleichzeitig die

Kanalisation entlasten kénnen.

Warum sich die Regenwassernutzung lohnt:
« Sie reduzieren lhren Trinkwasserverbrauch
- und lhre Wasserkosten.

» Sie Uberbricken Trockenperioden und
schitzen Ihre Pflanzen.

+ Sie entlasten die Kanalisation bei Starkre-
gen und beugen Uberschwemmungen vor.
Gerade im Sommer schwanken die Wetter-
lagen extrem - mit der richtigen Strategie
machen Sie lhr

Grundstlck klimaresistent und nutzen Re-
genwasser als wertvolle Ressource.

Ihre Vorteile:

* Teilnahme bequem von zu Hause

30 Minuten kompaktes Wissen

* Interaktives Format mit Fragemoglichkeit
im Live-Chat

» Konkrete Tipps direkt vom Profi - verstand-
lich erklart

Jetzt kostenfrei anmelden und erfahren, wie
Sie Regenwasser sinnvoll nutzen kénnen.

e 26H12114

8 Mi. 02.09.26, 17:00-18:00 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ geblihrenfrei / 2 Ustd.

Bildung fir nachhaltige Entwicklung

Kleine Oase, groRe Wirkung -
Begriinungsmoglichkeiten fiir
Mieterinnen und Mieter

Auch ohne eigenen Garten kdnnen Sie zur
Klimaanpassung beitragen - mit grinen Ide-
en fir Balkon,

Fensterbank oder Hauseingang.

Dieses Online-Seminar zeigt lhnen, wie Sie
als Mieterin oder Mieter mit einfachen
Mitteln eine kleine griine Oase schaffen.

Was Sie im Seminar erwartet:

« Begrunungsmoglichkeiten fir
Fensterbank und Hauseingang

* Tipps zur Auswahl geeigneter Pflanzen -
auch fur die Selbstversorgung

* Hinweise zu Standort, Pflanzgefaen, Erde
und Wasserversorgung

* Rechtliche Aspekte: Was ist erlaubt, wann
muss die Vermieterin/der Vermieter zustim-
men?

Referent Norbert Straul® zeigt, wie Sie mit
wenig Platz und kleinem Aufwand eine na-
turnahe

Wohlflihlzone gestalten koénnen - ob fir
mehr Lebensqualitat, frisches Gemise oder
zum Schutz der

Artenvielfalt.

Warum sich auch kleine Begriinungen loh-
nen:

« Sie kuhlt bei Hitze, verbessert das Mikrokli-
ma und steigert das Wohlbefinden.

« Sie bietet Nahrung und Lebensraum fir In-
sekten und Vogel.

» Sie wertet Ihren Wohnraum auf - optisch
und funktional.

« Sie ist ein aktiver Beitrag zum Klimaschutz
im Alltag.

Ob griine Balkonkéasten, Topfpflanzen oder
vertikale Garten: Das Seminar liefert Inspira-
tion,

Grundlagenwissen und praktische Tipps fiir
den Einstieg - verstandlich erklart und leicht
umsetzbar.

Ihre Vorteile:

* Online-Teilnahme bequem von zu Hause

« Ideal fur Mieterinnen und Mieter mit Inter-
esse an Begriinung & Klimaschutz

» Konkrete Empfehlungen fiir Pflanzenwahl

Balkon,
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Bildung fur nachhaltige Entwicklung

und Pflege
* Fragerunde im Live-Chat mit der Expertin

Jetzt gebihrenfrei teilnehmen und entde-
cken, wie schon kleine Malihahmen grof3e
Wirkung entfalten -

fur ein grineres Zuhause und ein besseres
Klima

® 26H12116

8 Mo. 14.09.26, 17:00-18:00 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 1 Ustd.

Dachbegriinung - Fiir ein besseres
Klima am eigenen Haus

Ob auf dem Haus, der Garage oder dem
Carport - ein Griindach bringt viele Vorteile
fur Mensch, Klima

und Natur.

In diesem Online-Seminar erfahren Sie, wel-
che Moglichkeiten es gibt und wie Sie die
passende Losung fir lhr Zuhause finden.

Was Sie im Seminar erwartet:

+ Verschiedene Arten der Dachbegriinung:
extensiv, Biotop- und Dachgarten

* Der Aufbau eines Griindachs - verstandlich
und anschaulich erklart

* Positive Wirkungen auf das Mikroklima, die
Luftqualitat und das Regenwassermanage-
ment

* Tipps fur die eigenstandige Umsetzung -
und wann Fachleute sinnvoll sind

Lisa Marie Barthel und Marleen Niederprim
stellen anhand zahlreicher Praxisbeispiele
vor, wie

begriinte Dacher funktionieren, worauf bei
der Planung zu achten ist und welche Syste-
me auch fir jene

geeignet sind, die gerade erst in das Thema
einsteigen. Sie zeigt, wie sich mit wenig Auf-
wand grine

Oasen schaffen lassen - dort, wo vorher nur
Beton oder Bitumen war.

Warum sich ein Griindach lohnt:

* Es verbessert das Mikroklima und kuhit
Gebaude an heiften Tagen

» Es speichert Regenwasser und entlastet
die Kanalisation

* Es schafft Lebensraum fiir Pflanzen und
Tiere mitten in der Stadt.

* Es bindet Feinstaub und CO? - ein aktiver
Beitrag zum Klimaschutz

Ein extensives Grindach ist pflegeleicht,
kostenguinstig und fir viele Dacher geeignet.
Im Seminar

erfahren Sie, welche Variante fir lhr Dach
infrage kommt - und wie Sie loslegen kdn-
nen.

Ihre Vorteile:

* Online-Teilnahme bequem von zu Hause

« Verstandlich erklart - auch ohne Vorkennt-
nisse

* Gelegenheit zum Fragenstellen im Live-
Chat

» Konkrete Beispiele und klare Empfehlun-
gen fur die Praxis

Jetzt gebuhrenfrei anmelden und entdecken,
wie |hr Dach zur grinen Klimaschutzmal-
nahme wird.

® 26H12118

8 Do. 17.09.26, 17:00-18:00 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ geblihrenfrei / 1 Ustd.



Von Grau zu Griin: Was Entsie-
gelung rund ums Haus bringt

Asphaltierte Einfahrten, gepflasterte Vorgar-
ten, betonierte Hofe - versiegelte Flachen
sind weit

verbreitet, aber in Zeiten von Hitzewellen
und Starkregen wenig zukunftsfahig. Ganz
gleich ob Gartenweg, Garagenzufahrt oder
Innenhof:

Schon kleine Umgestaltungen machen
einen groflen Unterschied fur Sie, lhre
Nachbarschaft und das lokale Klima.

Dieses Seminar zeigt verstandlich erklart,
wie Sie mit der Entsiegelung rund um lhr
Haus Klima, Umwelt und Wohnqualitat ver-
bessern.

Was Sie im Seminar erwartet:

» Wie Sie versiegelte Flachen naturnah und
funktional umgestalten

» Geeignete Bodenbelage: wasserdurchlas-
sig, stabil, schon

* Welche Kosten entstehen kénnen - und
was sich finanziell lohnt

Hanna Vitz, Expertin flir Regenwasserbe-
wirtschaftung bei der Verbraucherzentrale
NRW, erlautert

anschaulich, wie Entsiegelung funktioniert
und welche positiven Effekte sie auf Mikro-
klima,

Wasserhaushalt und Lebensqualitat hat.

Warum entsiegelte Flachen wichtig sind:

« Sie verhindern lokale Uberschwemmungen
bei Starkregen

« Sie senken die Umgebungstemperatur in
Hitzesommern

« Sie ermoglichen Regenwasserversicke-
rung und verbessern den Wasserhaushalt

Ihre Vorteile:

 Aufzeichnung im Nachgang fir alle Ange-
meldeten verfligbar

« Interaktives Format mit Fragemdglichkeit
im Live-Chat

Jetzt gebuhrenfrei anmelden und erfahren,
wie Sie mit einfachen Mitteln mehr Griin
rund um lhr Haus

schaffen - fiir ein besseres Klima direkt vor
der Tar.

Bildung fir nachhaltige Entwicklung

e 26H12117

& Mi. 16.09.26, 17:00-18:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

e 26H12123

8 Do. 15.10.26, 12:00-12:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ geblihrenfrei / 0,67 Ustd.

Priifung und Sanierung von
Abwasserleitungen - was
Hausbesitzende wissen miissen

Undicht, verstopft oder sanierungsbedurftig?
Wer ein Haus besitzt, tragt Verantwortung
fur die

privaten Abwasserleitungen auf dem Grund-
stlick. Doch was bedeutet das konkret -
rechtlich,

technisch und finanziell?

Was Sie im Seminar erwartet:

« Wann und warum eine Zustands- und
Funktionsprufung gesetzlich vorgeschrieben
ist

* Welche Teile zum privaten Abwassersys-
tem gehoren

* Wie Schaden erkannt, bewertet und kate-
gorisiert werden

* Welche Sanierungsmethoden es gibt - und
wie Sie seridse Anbieter erkennen

Manuela Lierow, Juristin der Verbraucher-
zentrale NRW, erklart verstandlich und pra-
xisnah, worauf

Hausbesitzende in  Nordrhein-Westfalen
achten muissen - inklusive rechtlicher Grund-
lagen, Fristen

und typischer Fallstricke.

Warum das Thema wichtig ist:

» Schaden an Abwasserleitungen kdénnen
Umwelt und Gebaude gefahrden

« Bei PflichtverstoRen drohen Buligelder
oder Einschrankungen bei Versicherungen

* Friherkennung spart Kosten - und schutzt
vor unseridsen Angeboten

Gerade bei alteren Immobilien ist es wichtig,
die gesetzlichen Pflichten zu kennen - und
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Zu wissen,
welche Malinahmen wirklich sinnvoll und
notwendig sind.

lhre Vorteile:

» Fundiertes Fachwissen verstandlich aufbe-
reitet

» Praxisnahe Tipps und Hinweise zu Anbie-
tern & Verfahren

» Fragemdglichkeit im Live-Chat

Jetzt gebuhrenfrei anmelden und rechtzeitig
Klarheit schaffen - fur sichere und funktions-
tlchtige Abwasserleitungen.

e 26H12120

& Mi. 30.09.26, 17:00-18:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ geblihrenfrei / 2 Ustd.

Regenwasser sinnvoll nutzen -
Tipps fiir Garten & Grundstiick

Starkregen oder Trockenheit - beides wird
durch den Klimawandel haufiger. Doch Re-
genwasser kann

gezielt genutzt werden. Wie das geht, erfah-
ren Sie in diesem Online-Seminar.

Was Sie im Seminar erwartet:

» Warum Regenwassernutzung in Zeiten des
Klimawandels immer wichtiger wird

» Mdglichkeiten zur Sammlung und Speiche-
rung im Garten

* Tipps fiir eine effiziente Nutzung bei Tro-
ckenheit

» Beispiele fur Regentonnen, Zisternen &
Co.

Hanna Vitz, Expertin fir Regenwasserbe-
wirtschaftung bei der Verbraucherzentrale
NRW, zeigt auf, wie

Sie mit einfachen MalRnahmen Wasser spa-
ren, lhre Pflanzen besser versorgen und
gleichzeitig die

Kanalisation entlasten kénnen.

Warum sich die Regenwassernutzung lohnt:
+ Sie reduzieren |hren Trinkwasserverbrauch
- und lhre Wasserkosten.

» Sie Uberbriicken Trockenperioden und
schitzen Ihre Pflanzen.

+ Sie entlasten die Kanalisation bei Starkre-
gen und beugen Uberschwemmungen vor.

Gerade im Sommer schwanken die Wetter-
lagen extrem - mit der richtigen Strategie
machen Sie |hr

Grundstiick klimaresistent und nutzen Re-
genwasser als wertvolle Ressource.

lhre Vorteile:

« Teilnahme bequem von zu Hause

* 30 Minuten kompaktes Wissen

« Interaktives Format mit Fragemdglichkeit
im Live-Chat

» Konkrete Tipps direkt vom Profi - verstand-
lich erklart

Jetzt kostenfrei anmelden und erfahren, wie
Sie Regenwasser sinnvoll nutzen kénnen.

® 26H12115

8 Mo. 14.09.26, 12:00-12:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 1 Ustd.

® 26H12124

8 Mi. 04.11.26, 17:00-18:00 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 1 Ustd.

Schutz vor Starkregen - was Sie
tun kénnen

Heftige Gewitter, Uberlastete Kanalisation,
vollgelaufene Keller: Starkregenereignisse
nehmen zu - und

mit ihnen das Risiko von Uberschwemmun-
gen und Ruickstau. Doch es gibt Mdglichkei-
ten, die eigene

Immobilie wirksam zu schitzen.

Was Sie im Seminar erwartet:
+ Ursachen und Folgen von Starkregen und



Rickstau

» Schutzmallnahmen fir Haus und Grund-
stiick - einfach erklart

» Empfehlungen zur baulichen Vorsorge und
richtigen Planung

* Wichtige rechtliche und versicherungstech-
nische Hinweise

Anne Wormland-Ciechanowicz, Referentin
der Gruppe Klimaanpassung bei der Ver-
braucherzentrale

NRW, zeigt praxisnah, wie Sie sich als
Grundstlcks- oder Hauseigentimer/-in auf
Starkregen vorbereiten

und lhr Zuhause schitzen kénnen.

Warum dieses Thema wichtig ist:

* Rickstau kann selbst ohne Hochwasser zu
enormen Schéaden fiihren.

» Rechtzeitige Vorsorge kann viel Geld und
Stress sparen.

Das Online-Seminar richtet sich an alle, die
ein Haus besitzen, planen oder sanieren -
und mehr tber

technische, rechtliche und finanzielle Aspek-
te des Starkregenschutzes erfahren mdch-

dastehen.

Bildung fir nachhaltige Entwicklung

ten.

Ihre Vorteile:

« Aufzeichnung im Nachgang fir alle Ange-
meldeten verfligbar

« Interaktives Format mit Fragemdglichkeit
im Live-Chat

» Konkrete Tipps direkt vom Profi - verstand-
lich erklart

Jetzt gebuhrenfrei anmelden und erfahren,
wie Sie |hr Zuhause starkregensicher ma-
chen.

® 26H12119

8 Fr. 18.09.26, 12:00-12:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 0,67 Ustd.

® 26H12122

8 Fr.09.10.26, 17:00-18:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

N -
sy

Wir lassen Sie nicht im Regen stehen.
Wir kimmern uns um die Dinge, die Sie
- rund um Geld und finanzielle Themen
bewegen: in der ndchsten Filiale oder
online. So stehen Sie immer gut da.

Und das ist uns wichtig.

www.sparkasse-hellweg-lippe.de
02941 757-0

Weil’s um mehr als Geld geht.

Sparkasse
Hellweg-Lippe
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e 26H12125

# Do. 05.11.26, 18:00-19:30 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Orientalische Kiiche — pflanzlich &
vielfaltig

Entdecken Sie die Vielfalt der orientalischen
Kiche vom Girill - ganz ohne Fleisch! In die-
sem Kochkurs zaubern wir gemeinsam aro-
matische, pflanzliche Gerichte mit typischen
Gewlirzen und frischen Zutaten aus dem
Orient. Freuen Sie sich auf kreative BBQ-
Ideen, raffinierte Salate, Mezze und neue
Geschmackserlebnisse, die auch zuhause
leicht umzusetzen sind.

Gemeinsam bereiten wir verschiedene Spei-
sen zu und geniefRen diese anschlieend in
geselliger Runde.

Hinweis:

Die Lebensmittelumlage betragt 17,00 € und
wird vor Ort eingesammelt.

Bitte bringen Sie Behalter fur eventuelle
Reste mit.

e 26H12306

8 Do. 24.09.26, 17:30-21:15 Uhr

Q Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest

& Alexandra Essert

€ 17,40 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
5 Ustd.

Weihnachtliches Backvergniigen —
Kekse & Kuchen pflanzlich genie-
Ren

Freuen Sie sich auf einen genussvollen
Backkurs voller weihnachtlicher Kostlichkei-
ten! Gemeinsam bereiten wir festliche Kekse
und Kuchen zu - mit originellen, aber einfa-
chen Rezepten, die Sie zu Hause leicht
nachbacken kdnnen.

Schritt fir Schritt zeigen wir Ihnen, wie Sie
besondere Leckereien zaubern und mit
kreativen Ideen fir Abwechslung in der
Weihnachtsbackerei sorgen. Lassen Sie
sich Uberraschen, wie vielseitig und kostlich
Weihnachtsgeback sein kann!

Melden Sie sich jetzt an und genieflen Sie
die Vorfreude auf die Adventszeit.

Hinweis:

Die Lebensmittelumlage betragt 17,00 € und
wird vor Ort eingesammelt.

Bitte bringen Sie Behalter fir eventuelle
Reste mit.

® 26H12305

8 Di. 24.11.26, 17:30-21:15 Uhr

Q Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest

& Alexandra Essert

€ 17,40 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
5 Ustd.

Kochworkshop — Gemiisesalate
mit Hiilsenfriichten aus geretteten
Lebensmitteln

Freuen Sie sich auf eine inspirierende Kom-
bination aus Kochen, Vortrag und gemeinsa-
mem Essen in gemditlicher Runde.

Wahrend wir gemeinsam kostliche Gerichte
aus geretteten Lebensmitteln zubereiten, er-
fahren Sie mehr Uber die Arbeit von foods-
haring: Was genau macht die Initiative? Wie
entsteht Lebensmittelverschwendung - und
welche Auswirkungen hat sie auf Klima und




Umwelt? AuRRerdem erhalten Sie praktische
Tipps, wie Sie selbst zu Hause Lebensmittel
retten und bewusster konsumieren kdnnen.
In dieser Veranstaltung dreht sich alles um
kreative, vitaminreiche Hulsenfriichte-Salati-
deen.

Lernen Sie neue Rezepte kennen, tauschen
Sie sich aus und genie3en Sie gutes Essen
- nachhaltig, bewusst und gemeinschaftlich.
Dieser Kurs findet in Kooperation mit der
Ortsgruppe foodsharing Soest statt und ist
fur Sie kostenfrei.

e 26H12310

8 Mo. 21.09.26, 17:00-20:00 Uhr

Q Stadtteilhaus Soester Siiden, Kiiche, Bri-
tischer Weg 10, Soest

& Ortsgruppe foodsharing Soest

€ gebiihrenfrei / 4 Ustd.

Kochworkshop — Asiatische Kiiche
aus geretteten Lebensmitteln

Freuen Sie sich auf eine inspirierende Kom-
bination aus Kochen, Vortrag und gemeinsa-
mem Essen in gemutlicher Runde.

Wahrend wir gemeinsam kostliche Gerichte
zubereiten, erfahren Sie mehr Uber die Ar-
beit von foodsharing: Was genau macht die
Initiative? Wie entsteht Lebensmittelver-
schwendung - und welche Auswirkungen hat
sie auf Klima und Umwelt? AuRerdem erhal-
ten Sie praktische Tipps, wie Sie selbst zu
Hause Lebensmittel retten und bewusster
konsumieren kénnen.

In dieser Veranstaltung entdecken wir die
Vielfalt der vegetarischen asiatischen Ki-
che.

Lernen Sie neue Rezepte kennen, tauschen
Sie sich aus und genieflden Sie gutes Essen
- nachhaltig, bewusst und gemeinschattlich.

Dieser Kurs findet in Kooperation mit der
Ortsgruppe foodsharing Soest statt und ist
fur Sie kostenfrei.

e 26H12311

8 Mo. 23.11.26, 17:00-20:00 Uhr

Q Stadtteilhaus Soester Siiden, Kiiche, Bri-
tischer Weg 10, Soest

& Ortsgruppe foodsharing Soest

€ gebiihrenfrei / 4 Ustd.

Bildung flur nachhaltige Entwicklung

Klimafreundlich kochen - vege-
tarisch und vegan mit regionalen
Zutaten

Unsere Erndhrungsweise beeinflusst das
Klima: Ein erheblicher Teil der Treibhausga-
semissionen entsteht durch Lebensmittel-
produktion und Konsum. Mit bewusst ausge-
wahlten Zutaten kdnnen wir einen Beitrag zu
mehr Nachhaltigkeit leisten.

In diesem Kochkurs entdecken wir abwechs-
lungsreiche vegetarische und vegane Ge-
richte mit saisonalen und mdglichst regiona-
len Produkten. Viele traditionelle Alltagsge-
richte kamen friher ganz selbstverstandlich
mit wenig oder ganz ohne Fleisch aus - dar-
an knipfen wir an und bringen neue Ideen
fur eine kreative, alltagstaugliche Kiche auf
den Tisch.

Gemeinsam kochen wir leckere Rezepte,
tauschen Erfahrungen aus und genieflen die
zubereiteten Speisen in entspannter Atmo-
sphare.

Der Kurs wird durch die Mitarbeiterinnen der
Abteilung Gesundheit des Kreises Soest
fachlich begleitet und durch theoretische Im-
pulse zu nachhaltiger Erndhrung erganzt.
Bitte bringen Sie eine Schirze sowie eine
Dose fir eventuelle Reste mit.

Fir die Lebensmittel wird vor Ort eine Um-
lage von 20,00 € erhoben.

e 26H12323

8 Sa. 14.11.26, 13:00-16:45 Uhr

Q Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest

& Sandra Mertin

€ 24,84 €/5 Ustd.
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Vortrag: Klimagesunde Erndhrung

Viele Menschen haben eine Idee, wie ge-
sunde Ernahrung funktioniert. Doch wie han-
gen Klima und Ernadhrung zusammen? Kon-
nen wir mit unserer Erndhrung gleichzeitig
den Planeten und unsere Gesundheit schit-
zen? Und wie lasst sich klimagesunde Er-
nahrung in den Alltag integrieren? Diese
Fragen und mehr werden besprochen.

e 26H12333

# Do. 15.10.26, 18:00-19:30 Uhr

Q Kikelhaus, Néttenstr. 29, Soest

& Celine Longerich/Kreis Soest, Katrin Len-
ze / Kreis Soest

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Vortrag: Wirtschaft ohne Wach-
stum - kann das gelingen?

Bis 2050 wollen die EU-Mitgliedsstaaten Kli-
maneutral werden. In einem ersten Schritt
sollen deshalb die Treibhausgasemissionen
bis 2030 um mindestens 55 % gegeniber
dem Stand von 1990 sinken. Der sog.
,Green Deal“ umfasst dabei ein Paket ver-
schiedenster politischer Initiativen und Maf3-
nahmen.

Klimaneutralitdt durch ,grines®, nachhalti-
ges Wachstum - kann das gelingen? Oder
bedarf es weit radikalerer Malnahmen, etwa
eines Minus-Wachstums, um das ehrgeizige
Ziel zu erreichen?

Doch sind Null-Wachstum, stationare Kreisl-
aufwirtschaft oder Postwachstumsdkonomie
Uberhaupt sinnvolle und - vor allem - realisti-
sche Konzepte?

Die Marktwirtschaft gehorcht dem Wachs-
tumsimperativ. Ohne Steigerung des Brutto-
sozialprodukts keine 6konomische und so-
ziale Stabilitat. ,Mehr ist besser” - so lautet
auch das Theoriecredo der Wirtschaftswis-
senschaften. Kommen wir also vom ,Wachs-
tumszwang” nicht los?

Der Referent, Dipl.-Volkswirt Paul Kohler,
stellt die Grundlagen, Argumente und Kon-
zepte flur eine sachlich-fundierte Diskussion
zu diesem Okonomie und Okologie verbun-
denen Thema klar und Ubersichtlich dar.

® 26H12334

8 Mi. 14.10.26, 18:00-19:30 Uhr
Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest
& Paul Kéhler

€ 14,84 €/2 Ustd.

Garten und Natur

Vom Bienenfreund zum (Hobby-)
Imkern

Zwei Hobby-Imker aus dem Lippetal berich-
ten von Blumen und Bienen, Honig und
Wachs, Bienenstocken und Koniginnen. Die
Imker erzahlen von den Arbeiten und Freu-
den rund um ihr Hobby und wie sie dazu ka-
men. Anschaulich berichten sie von den Auf-
gaben, die das Imkern im Jahr mit sich
bringt. Sie zeigen Bilder, wie es in einem
Bienenstock zugeht und von Bienenschwar-
men und erklaren, wie es zum Schwarmen
eines Volkes kommt. Naturlich geht es auch
um das Naturprodukt Honig und wie er ge-
wonnen wird.

A




e 26H1210716

8 Mi. 30.09.26, 18:00-19:30 Uhr

Q Ludgerus-Grundschule, Ludgeristr. 5, Lip-
petal

& Andreas Hildebrandt, Petra Berghoff

€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.

Naturkosmetik einfach selber
machen - Einblicke und Erfah-
rungen sammeln

Lavendel, Hopfen, Rosenbluten, Johannis-
kraut und weitere Krauter duften und wirken
beruhigend. Der Kurs zeigt, wie sie in der
Naturkosmetik und zur Férderung des Wohl-
befindens eingesetzt werden konnen. Es
wird erklart, was fir die Teeherstellung nétig
ist, wie eine Tinktur angesetzt wird und was
ein Krauterelixier ausmacht.

Im Kurs entstehen Krauterkissen, ein Hop-
fen-Melissen-Elixier, ein Lippenpflegestift
und eine Lavendelbluten-Tinktur.

Die Materialumlage betragt pro Person etwa
15,00 € und wird vor Ort an die Kursleitung
gezahlt.

e 26H12307

8 Sa. 10.10.26, 18:00-20:15 Uhr

Q Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest

& Wibke Seibert

€ 10,86 € zzgl. Lebensmittelumlage /
3 Ustd.

Wolfe in Deutschland: Riickkehr
eines Wildtiers zwischen Mythos
und Realitat

Warum tauchen Wdlfe heute wieder in Re-
gionen auf, in denen sie lange
verschwunden waren? Und wie gefahrlich
sind sie wirklich?

Kaum ein Wildtier wird so kontrovers disku-
tiert wie der Wolf: Fur die einen ist er

ein faszinierendes Symbol flir gelungene
Naturentwicklung, fiir andere eine
Herausforderung - etwa fiir die Weidetierhal-
tung. Zwischen Marchenbildern vom

,bosen Wolf* und aktuellen politischen De-
batten stellt sich die Frage: Wie kdnnen

Bildung fir nachhaltige Entwicklung

wir mit diesem Riickkehrer umgehen?

In diesem Online-Vortrag werfen wir einen
fundierten Blick auf die Lebensweise,

das Verhalten und die 6kologische Rolle des
Wolfs. Gleichzeitig geht es um

aktuelle Entwicklungen in Deutschland und
NRW sowie um die Frage, wie ein
Zusammenleben von Mensch, Nutztieren
und Wolf gelingen kann.

® 26H12335

# Di. 12.01.27, 19:00-20:30 Uhr
Q Zoom

& Katharina Stenglein

€ geblihrenfrei / 2 Ustd.

Der Wolf und die Deutschen: Konf-
likt oder Koexistenz?
vhs. wissen live

Grol3e, langlebige Beutegreifer wie der Wolf
werden bewundert und sind zugleich ver-
femt. Als Leit- und Schirmarten férdern sie
den Naturschutzgedanken, als Arten im Zen-
trum von Konflikten mit zahlreichen Interes-
sensgruppen werden sie verfolgt und geto-
tet.

Kann der Wolf also in unserer Welt Uberle-
ben? Ja, das geht im Prinzip, wie Mensch-
Wildtier-Konflikte mit anderen Raubtieren
zeigen. Allerdings setzt das voraus, dass
Betroffene gehort und Politik, Naturschutz
und Wissenschaft aufeinander zugehen.
Wie das aussehen konnte, welche Voraus-
setzungen es daflr braucht und was der ge-
genwartige Stand ist, soll dieser Vortrag er-
lautern.

Heribert Hofer forscht seit Uber vierzig Jah-
ren im Freiland zur Verhaltensdkologie und
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dem Naturschutz von Raubtieren (Tlpfel-
hyane, Gepard, Fuchs, Dachs, Wolf), ihren
Belastungen und Krankheitserregern. Seine
Langzeitprojekte in Europa, Tansania und
Namibia fuhrten zur vielfachen Beschéfti-
gung mit dem gegenseitigen Verhaltnis von
Mensch und Wildtieren, Mensch-Wildtier-
Konflikten und der Einsicht, dass Schutz von
Natur den Einklang mit betroffenen Men-
schen erfordert.

Neben der Forschung engagiert er sich fur
den Naturschutz und ist in mehreren wissen-
schaftlichen Gesellschaften aktiv, zuletzt als
Prasident der Gesellschaft Deutscher Natur-
forscher und Arzte (GDNA). Bis zu seiner
Pensionierung im Jahr 2025 war er 25 Jahre
lang Direktor des Leibniz-Instituts fir Zoo-
und Wildtierforschung (1ZW) in Berlin. Zur-
zeit ist er Seniorprofessor fiur interdiszipli-
nare Wildtierkunde am Institut fur Biologie
der Freien Universitat Berlin.

e 26H11010

& Mo. 05.10.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

& Prof. Dr. Heribert Hofer

€ geblihrenfrei / 2 Ustd.

Der Luchs in NRW: Wie-
deransiedlung, Vernetzung und
Schutz einer heimlichen Katzenart

Der Luchs gehort zu den faszinierendsten,
aber zugleich am seltensten

beobachteten Wildtieren Europas. Einst in
weiten Teilen Deutschlands heimisch,

wurde er uUber Jahrhunderte verfolgt und na-
hezu ausgerottet. Heute gibt es

wieder erste Ansatze, ihn in unsere Land-
schaften zurlickzubringen.

In Nordrhein-Westfalen wird die mogliche
Ruckkehr des Luchses im Rahmen von
Schutz- und Wiederansiedlungsprojekten in-
tensiv diskutiert und vorbereitet,

unter anderem durch den BUND gemeinsam
mit der NRW-Stiftung und weiteren
Partner/-innen. Dabei spielen Fragen der
Vernetzung geeigneter Lebensraume,

der genetischen Stabilitdt von Populationen
sowie das Monitoring der Tiere eine

zentrale Rolle.

Im Vortrag gibt der BUND Einblicke in die
Biologie des Luchses und seinen
Lebensraumanspruch, beleuchtet Chancen
und Herausforderungen einer

maoglichen Wiederansiedlung und informiert
Uber aktuelle Schutz- und
Monitoringprojekte in  Deutschland
NRW. Ebenso werden mogliche Konflikte
und Gefahren fir die Tiere thematisiert, etwa
durch StralRenverkehr oder
Lebensraumzerschneidung.

Diskutieren Sie mit uns Uber die Perspekti-
ven einer Ruckkehr der groften

wildlebende Katzenart Europas.

und

® 26H12336

8 Di. 19.01.27, 19:00-20:30 Uhr
Q Zoom

& Katharina Stenglein

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Auf leisen Pfoten: Das geheime
Leben der Wildkatze

Sie lebt mitten unter uns und doch bekommt
man sie fast nie zu Gesicht: die

Europaische Wildkatze. Tagsuber gut ver-
steckt, nachts auf leisen Pfoten

unterwegs, ist ein verborgener Bewohner
unserer Walder. Obwohl sie unserer
Hauskatze ahnlichsieht, handelt es sich um
eine eigene, streng geschutzte Art.
Ursprunglich war die Wildkatze in vielen Re-
gionen Deutschlands heimisch. Doch

durch den Verlust naturnaher, strukturreicher
Walder wurde ihr Lebensraum stark
eingeschrankt. Heute setzt sich der BUND
gemeinsam mit zahlreichen

Partner/-innen dafir ein, geeignete Lebens-
raume wiederherzustellen und zu

vernetzen, damit sich die Wildkatze langfris-
tig wieder ausbreiten kann.

In diesem Vortrag erfahren Sie Spannendes
Uber die Lebensweise der Wildkatze,

ihre Anspriiche an den Lebensraum und die
Herausforderungen, denen sie
gegenlbersteht. AuRerdem lernen Sie kon-
krete Schutzprojekte kennen und wie

auch Sie zum Schutz dieser faszinierenden
Art beitragen kénnen.



® 26H12337

# Di. 26.01.27, 19:00-20:30 Uhr
Q Zoom

& Katharina Stenglein

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Vorgarten gestalten: pflegeleicht,
schon & insektenfreundlich

Wie wird der Vorgarten zur griinen Visiten-
karte - und gleichzeitig zum Lebensraum fur
Insekten?

Wir zeigen lhnen, wie Sie kleine Flachen vor
dem Haus attraktiv, pflegeleicht und
naturnah gestalten kénnen. Naturnahe Vor-
garten bieten Nahrung und Lebensraum fir
Bienen, kihlen die Umgebung und verbes-
sern die Luftqualitat.

AuBerdem speichern sie Regenwasser und
helfen bei Starkregenereignissen.

Was Sie im Seminar erwartet:

+ Gestaltungsideen fiir Vorgarten in Sonne
und Schatten

* Tipps zur Auswahl geeigneter Pflanzen - je
nach Standort und Pflegeaufwand

« Empfehlungen fur insektenfreundliche Ar-
ten

» Anschauliche Beispiele und praktische Hin-
weise unserer Begriinungsexpertinnen

Ganz gleich, ob Sie es wild oder ordentlich,
bunt oder zurtckhaltend moégen: Unser Re-
ferent Norbert

Straull zeigt Ihnen, wie sich auch wenig
Platz wirkungsvoll und &kologisch sinnvoll
nutzen Iasst. Sie

gehen auf unterschiedliche Standortbedin-
gungen (schattig, halbschattig, sonnig) ein
und erklaren, wie

Sie mit der richtigen Bepflanzung das Mikro-
klima verbessern und zur Klimaanpassung
beitragen

konnen. Versiegelte Vorgarten wirken wie
Hitzespeicher - das belastet

nicht nur das Haus, sondern auch das Klima
in lhrer StralBe. Deshalb férdern viele Kom-
munen

mittlerweile den Umbau solcher Flachen in
grune Oasen.

lhre Vorteile:

Bildung fir nachhaltige Entwicklung

« Interaktives Format mit Live-Chat
» Konkrete Tipps, direkt umsetzbar
» Keine Vorkenntnisse notig

Melden Sie sich jetzt an und lassen Sie sich
inspirieren - fir mehr Grin vor der Haustir
und ein besseres Stadtklima.

e 26H12121

& Mi. 07.10.26, 17:00-18:00 Uhr
Q Zoom

& Verbraucherzentrale NRW

€ gebiihrenfrei / 1 Ustd.
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Kreativangebote

Handarbeiten - Kreativ mit Wolle

Der Kurs richtet sich an Ungelbte, Wieder-
einsteigende und Gelibte. Sie kdnnen eige-
ne Projekte fir sich oder |hre Lieben stri-
cken oder hakeln.

AuRerdem lernen Sie das Sockenstricken
vom Anschlag bis zur Spitze, einschlief3lich
der Technik des Fersenstrickens. Anschau-
ungsstiicke in verschiedenen Schwierig-
keitsstufen stehen zur Verfligung.

In  entspannter Atmosphare entstehen
herbstliche und winterliche Projekte, vom
ersten Maschenanschlag bis zu anspruchs-
volleren Arbeiten.

Das Material kann in verschiedenen Farben
und Ausflihrungen direkt bei der Kursleitung
erworben werden.

e 26H2090215

8 ab Di. 22.09.26, 19:00-21:15 Uhr, 8x

Q INI Gesamtschule, Kunstraum 2, Zur
Hepper Héhe 4, (Eingang vom Steinmi-
cker Weg), Bad Sassendorf

& Petra-Maria Niisken

€ 86,88 € (zzgl. Materialkosten) / 24 Ustd.
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Kultur, Gestalten, Landerkunde

Literatur, Schreiben, Sprechen, Singen
.Do it yourself“: Vom Wert und der Kunst des Selbermachens!

Programmbereichsleitung:

Anne Malkus
Telefon: 02921 103-1302
E-Mail: a.malkus@soest.de

Wichtiger Hinweis zur Anmeldung:
Anmeldungen schriftlich an die VHS Geschéftsstelle in Soest, NottenstralRe 29, 59494
Soest, per Fax 02921 103-1336 und Uber die Homepage www.vhssoest.de.



Literatur, Lesungen

Lesung: Raum fiir Ménnergefiihle -
Warum "wird schon wieder" und
das nachste Bier keine Lésung
sind

Im Mittelpunkt steht das Buch ,Raum fir
Mannergefiihle®, das sich sensibel und ein-
dringlich mit emotionalen Lebensrealitaten
von Mannern jeden Alters auseinandersetzt.
Die Lesung erdffnet einen Raum fiir The-
men, die im gesellschaftlichen Diskurs hau-
fig unterrepréasentiert sind: Unsicherheit,
Sehnsucht, Verletzlichkeit und der Wunsch
nach Nahe. Statt klassischer Wissensver-
mittlung steht das Zuhéren und das personli-
che In-Beziehung-Treten mit den Texten im
Vordergrund.

Die Veranstaltung richtet sich vor allem an
Manner, sowie an Interessierte, die sich mit
Fragen von Mannlichkeit und emotionaler
Gesundheit auseinandersetzen méchten. Im

ﬁute bestellt, morgen
bei uns abholbereit.

Stobern und finden Sie im
Online-Shop oder im urigen
Ambiente:

Biicher zum Lernen,
Entdecken, Vertiefen und mehr.

Herzlich willkommen
In der dltesten Buch-
handlung der Stadt!

Kultur, Gestalten, Landerkunde

Anschluss der Lesung ist ein Austausch mit
dem Autor mdglich. Die Lesung findet im
LiebesLeben Museum Soest statt.

e 26H20607

8 Do. 19.11.26, 19:00-20:30 Uhr

Q Liebesleben_Museum, Liitgen Grandweg
9a, Soest

& Benjamin Krauss

€ 12,00 €/2 Ustd.

Lesung: Kopfkino

Karin Wulfinghoff ist eine brillante Beobach-
terin menschlichen Verhaltens, wobei sie
auch die eigenen kleinen Schwachen und
Fauxpas genau beschreibt und mit einem
Augenzwinkern auf die Schippe nimmt.

Sie schildert in ihren satirischen Geschich-
ten Alltagssituationen, die jeder kennt, und
vom Tierarztbesuch Uber Schranke ausmis-
ten bis zum Reha-Sport bekommt der Le-
sende in irrwitzige Auseinandersetzungen
mit den Ticken des Objektes und dem Ge-
fuhlsleben der Protagonistin.

RITTERSCHE

BUCHHANDLUNG

Grandweg 1a - 59494 Soest
Tel. 02921 4641 - mail@rittersche.de
Mobil/WhatsApp: + 49176 62392866

Aktuelle Offnungszeiten, Webshop,
Tipps und mehr: www.rittersche.de
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e 26H20606

8 Do. 24.09.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest
& Karin Wulfinghoff

€ 7,00 €/2 Ustd.

Laute Frauen. Gender, Poetik und
Performance bei Nora Gomringer

Der Vortrag befasst sich mit Sprechtexten
Nora Gomringers, einer der prominentesten
und erfolgreichsten Lyrikerinnen und Perfor-
mance-Poetinnen der deutschsprachigen
Gegenwartsliteratur. Dadurch, dass die Per-
sonalunion von Textverfasser/-in und Textin-
terpret/-in  ein zentrales Merkmal der
Sprechdichtung ist, wird beinahe unweiger-
lich das Geschlecht der/des Performenden
zu einer Kategorie, die in die Darbietung mit
eingeht und die Rezeption mitpragt. Dabei
wirkt auch heute noch die bis in die antike
Rhetorik zurtickgehende Vorstellung nach,
dass die offentlich sprechende, unterhalten-
de, sich ausdriickende, im Mittelpunkt ste-
hende, Aufmerksamkeit auf sich ziehende
Person traditionell mannlich ist. An exempla-
rischen Beispielen wird diskutiert, wie Gom-
ringer, die sich selbst als Feministin ver-
steht, in ihren Texten und Performances Ge-
schlechterrollen thematisiert und inszeniert,
mit ihnen spielt und sie in Frage stellt.

Zur Vorbereitung wird folgende Literatur
empfohlen:

Poesiealbum Nr. 358: Nora Gomringer. 2.
Aufl.  Wilhelmshorst: Markischer Verlag
2024.

Gomringer, Nora: ,Laute Frauen®. In: Laut-
starke ist weiblich. Texte von 50 Poetry-
Slammerinnen. Hg. von Clara Nielsen und
Nora Gomringer. Berlin: Satyr 2017. S. 9-14.
Dozent Dr. Charis Goer

® 26H21410

8 Di. 19.01.27, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ 7,50 €/1,33 Ustd.

Kulturgeschichte

Franz Kafka und Prag
vhs. wissen live

Prag, die Hauptstadt Bohmens, war um
1900 durchaus nicht das gemitliche k.u.k.-
Reservat, das sich heutige Touristen gerne
vorstellen.

Die Stadt war gepragt von sich zuspitzenden
nationalen Gegensatzen zwischen Tsche-
chen und Deutschen, was vor allem die judi-
sche Bevolkerung in eine prekare Lage ver-
setzte.

Aber auch das Tempo, mit dem eine Vielzahl
technischer Innovationen innerhalb weniger
Jahre durchgesetzt wurde, lie3 bei vielen
Bewohnern das Gefuhl aufkommen, am En-
de einer Epoche zu stehen.

Sehr genau registrierte Kafka die unheimli-
che Faszination dieser Herausforderung: Te-
lefone, Diktiergerate, nachtlich beleuchtete
StralRen, elektrische Trams und nicht zuletzt
Kinos veranderten auch seinen Alltag.

Dr. Reiner Stach studierte Philosophie, Lite-
raturwissenschaft und Mathematik.

1987 erschien seine Monographie "Kafkas
erotischer Mythos". 1999 gestaltete Stach
die Ausstellung "Kafkas Braut", in der er den
Nachlass Felice Bauers prasentierte, den er
in den USA entdeckt hatte.

2002 und 2008 erschienen die ersten beiden
Bande der hochgelobten dreiteiligen Kafka-
Biographie. 2008 wurde Reiner Stach flr
"Kafka: Die Jahre der Erkenntnis" mit dem
Sonderpreis zum Heimito-von-Doderer-Lite-
raturpreis ausgezeichnet.

Fir sein herausragendes Gesamtwerk auf
dem Feld der literarischen Biographik erhielt
er 2016 den Joseph-Breitbach-Preis.

® 26H11015

8 Do. 19.11.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

=& Dr. Reiner Stach

€ geblihrenfrei / 2 Ustd.



Rubens oder Rembrandt? Werke
der Hollandischen und Flamischen
Malerei des Barock in der Alten
Pinakothek

vhs. wissen live

1581 schlug die Geburtsstunde der Republik
der Vereinigten Niederlande, als sich die sie-
ben nordlichen niederlandischen Provinzen
von der spanischen Herrschaft lossagten.
Damit begann eine tiefgreifende kinstleri-
sche Neuentwicklung, die zur Ausbildung ei-
nes eigenen Malstils flihrte, der heute im
deutschen Sprachraum als ,hollandisch* be-
zeichnet wird.

Dabei blieben die Themen der niederlandi-
schen Malerei bestehen. Landschaftsbilder,
Seestlicke und Genrebilder erhielten jedoch
regionaltypische Zuge; viele Sujets spiegel-
ten den birgerlich gepragten Alltag.

So ruckten Dinenlandschaften, hollandische
Kusten und hausliche Interieurs ins Zentrum
und pragten damit ein Angebot zur Identifi-
kation, in dem das Streben nach politischer
Unabhéangigkeit Ausdruck fand.

Fir die flamische Malerei blieben die tradi-
tionellen Auftraggeber - Adel und Kirche -
weiterhin bestimmend. Das belegt beispiel-
haft das Werk von Peter Paul Rubens, der
aber auch in den nérdlichen Niederlanden
viele Bewunderer fand - darunter Rem-
brandt, der in seinen Werken den kunstleri-
schen Wettstreit suchte und in der Auseinan-
dersetzung eigene Impulse setzte.

In der Fiihrung werden anhand von Beispie-
len in der Alten Pinakothek die Unterschie-
de, aber auch die Parallelen der kinstleri-
schen Auffassungen vorgestellt.

Mirjam Neumeister ist Sammlungsdirektorin
der Alten Pinakothek und Sammlungsleiterin
fur Flamische Barockmalerei an den Bayeri-
schen Staatsgemaldesammlungen Mdn-
chen.

Die Veranstaltung wird live aus der Alten
Pinakothek in Miinchen gestreamt.

Kultur, Gestalten, Landerkunde

e 26H11017

8 Do. 10.12.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

& Dr. Mirjam Neumeister

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Dia de los Muertos- Ein lebendiger
Vortrag

Die urspringlich mexikanische Tradition des
,Dia de los Muertos“ wird nicht erst seit dem
letzten James Bond Film, sondern mittler-
weile schon langer in den USA und auch in
Europa gefeiert. Aus dem farbenfrohen Ge-
denken an die Toten mit Essen, Trinken und
Musik, das einer alten indigenen Tradition
entspricht, ist ein modernes Fest geworden,
das sich mittlerweile mit Elementen des Hal-
loween vermischt. Ein Vortrag zum Ur-
sprung, der Entwicklung und der Wirkung ei-
nes volks- und kulturreligiosen Festes.

® 26H12312

# Di. 17.11.26, 18:00-20:15 Uhr
Q Kikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Stefanie Hoppe

€ 19,44 € /3 Ustd.

K-Pop

K-Pop: Wie wurde koreanische Popmusik
zum Spielplatz fur die Jugend weltweit?

Seit "Gangnam Style" von Psy im Jahr 2012
begann K-Pop weltweit an Popularitat zu ge-

65



66

Kultur, Gestalten, Landerkunde

winnen. Viele Menschen fragen sich nach
wie vor, wie koreanische Popmusik in ande-
ren Kulturkreisen so beliebt werden und
Fandoms bilden konnte. Auch wenn sich
dieses Phanomen nicht auf einen einzigen
Grund reduzieren lasst, liegt ein entschei-
dender Faktor in seinem partizipativen Cha-
rakter. Dieser Vortrag bietet eine Einflhrung
in das Phanomen K-Pop und richtet den Fo-
kus insbesondere auf die partizipative Kul-
tur, um zu erklaren, wie es K-Pop gelungen
ist, junge Menschen auf der ganzen Welt an-
zusprechen.

Dozent Suhyun Lee

e 26H12343

& Di. 10.11.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Bdblingen-Sindelfingen
€ 7,50€/1,33 Ustd.

WA-Archiv- "Eine Fest-
tagseinstimmung mit Au-
genzwinkern®

Lesung von besinnlichen Geschichten, Be-
richten und Meldungen aus dem Archiv des
Westfélischen Anzeigers und Insiderwissen
geschenkwitiger Konsument/-innen bei der
Suche nach passenden ,Prasenten” beob-
achtet von Christoph ARmann.

Kein Stress, nur weihnachtliche Vorfreude in
Worte ,gepackt®.

Alle Jahre wieder kommt die Weihnachtszeit
und statt Freude und Ruhe, herrscht
Verzweiflung und Hektik. Wie schmicke ich
den Tannenbaum? Was wird geschenkt und
an Weihnachten gekocht? Fragen Uber Fra-
gen, die nicht neu sind, sondern die die
Menschen immer schon vor Weihnachten an
den Rand der Verzweiflung brachten.

Ein Blick in 60 Jahre ,Weihnachtsausgabe“
des Westfalischen Anzeigers zeigt auf be-
sinnlich, vergnugte Weise den jahrlichen
Wunschtraum der Menschen auf eine fried-
volle Zeit.

Die Lesung von Christoph ABmann bietet Ih-
nen eine heiter emotionale Reise durch Ge-
schichten und Nachrichten rund um das
.Fest der Liebe“. Garantiert Stressfrei!

e 26H20010

8 Di. 01.12.26, 19:00-21:00 Uhr

Q Begegnungsstatte Bergenthalpark, Nét-
tenstr. 29, Soest

& Christoph ABmann

€ 15,00 €/2,67 Ustd.

Herbstimpressionen bei der VHS -
Eine literarische Reise in den
Herbst!

Sonne, Nebel, Regen und Wind, der Wech-
sel der Jahreszeiten in Poesie und Bild.
Hoéren Sie humorvolle und dramatische Wer-
ke von Erich Kastner, Heinz Erhard, Robert
Walser Conrad Ferdinand Meyer, Goethe,
Heyne, Rilke, Fontane, Busch, Ringelnatz,
Morgenstern u.v.m..

Herbstimpressionen stimmungsvoll eingelei-
tet und gelesen von Christoph ABRmann.

e 26H20011

& Di. 06.10.26, 19:00-21:00 Uhr
Q Kiukelhaus, Néttenstr. 29, Soest
& Christoph ARmann

€ 15,00 €/2,67 Ustd.

Mobelstile und Architektur- vom
Europaischen Mittelalter bis ins 18.
Jahrhundert

Unter Berucksichtigung der historischen
Soester Gebaude, offnet der Kurs den Teil-
nehmenden Einblicke in die europaische
Mébelgeschichte und der Architektur vom
Mittelalter bis ins 18. Jahrhundert.

An sechs Abenden werden Verbindungen
zwischen der Mobelkunst/Architektur und
dem dazugehorigen kulturellen Umfeld her-
gestellt, wodurch ein fundiertes Verstandnis
fur das spezifische Denken vergangener
Epochen entsteht.

Teilnehmende werden befahigt Stilepochen
anhand ihrer entsprechenden Merkmale zu
charakterisieren und diese auch an heutigen
Mébel, bzw. an historischen Gebauden wie-
der zu erkennen.



® 26H20014

& ab Di. 10.11.26, 19:30-21:00 Uhr, 6x
Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest

& Marco Ricke

€ 57,96 €/ 12 Ustd.

Deutsch-jiidische und israelische
Literatur - Ein Gesprach zwischen
Michael Kriiger und Jakob Hessing
vhs.wissen live

Seit Heinrich Heine und bis in die Gegen-
wart sind jldische Autoren und Autorinnen
ein wichtiger Bestandteil der deutschen Lite-
ratur.

In ihren Werken kommt zum Ausdruck, was
man die ,deutsch-jidische Symbiose® zu
nennen pflegte.

Aber nicht erst seit Hitler war dieser Begriff
sehr problematisch und wird heute kaum
noch verwendet.

Seit etwa zwei Generationen gibt es in
Deutschland auch judische Autoren und Au-
torinnen aus einem anderen Land: aus Is-
rael.

Nach der Staatsgriindung 1948 dauerte es
noch etwa zwei Jahrzehnte, bis diese Litera-
tur international bekannt wurde, und seit den
1980er Jahren sind Namen wie Amos Oz,
Zruya Shalev oder David Grossman auf dem
deutschen Buchmarkt sehr prasent.

Als Dichter und Verleger kennt Michael Kri-
ger viele israelische Autoren personlich; Ja-
kob Hessing, Autor und Germanist an der
Hebraischen Universitat in Jerusalem, er-
forscht die Geschichte der deutsch-judi-
schen Literatur. In einem Gesprach tau-
schen sie ihre Erfahrungen aus.

e 26H21008

8 Mo. 12.10.26, 19:30-21:00 Uhr

Q Zoom

& Prof. Dr. Jakob Hessing, Dr. h.c. Michael
Kriger

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Kultur, Gestalten, Landerkunde

STONEHENGE. Uralte Geheim-
nisse, neue Entdeckungen
vhs.wissen live

Eines der mysteridsesten und bekanntesten
Bauwerke der friihen Menschheitsgeschich-
te ist das Megalith-Bauwerk Stonehenge in
England.

Vom 18. September 2026 bis zum 29. Au-
gust 2027 prasentiert die Archaologische
Staatssammlung mit der  Ausstellung
+STONEHENGE. Uralte Geheimnisse, neue
Entdeckungen® moderne Forschungser-
kenntnisse zum weltberiihmten Steinkreis!
Kurator Dr. Heiner Schwarzberg fiihrt Sie
virtuell durch die Sonderschau mit vielen ori-
ginalen Funden.

Gemeinsam entdecken Sie die Entwicklung
der Anlage und die Menschen dahinter, die
diese vor Uber 5000 Jahren geschaffen und
genutzt haben.

Heiner Schwarzberg ist ein deutscher Pra-
historischer Archaologe. Er leitet die Abtei-
lung Vorgeschichte an der Archaologischen
Staatssammlung in Mlnchen.

In Kooperation mit der Archaologischen

Staatssammlung und der Staatlichen Muse-
umsagentur Bayern.

e 26H21010

8 Mi. 30.09.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

& Dr. Heiner Schwarzberg

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.
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Versunkene Welten: Ruinenstadte
in der Antike von Troja bis Pompeji
vhs.wissen live

Heutzutage spazieren Millionen von Besu-
chern durch antike Ruinenstadte.

Voll Bewunderung studieren wir die verfalle-
nen Gebdude und Monumente und stellen
uns vor, wie der Alltag der Menschen da-
mals ausgesehen haben mag.

Nostalgie und romantische Wehmut ange-
sichts des Untergangs der alten Kulturen
sind jedoch moderne Phanomene.

Im Altertum ging man mit den zahlreichen
zerstorten Stadten, die schon damals im Mit-
telmeerraum allgegenwartig waren, wesent-
lich pragmatischer um: Ruinen hatten nichts
Positives an sich, sie wurden entweder be-
seitigt oder schlichtweg ignoriert.

Martin Zimmermann zeigt in diesem Vortrag,
wie die Menschen in der Antike selbst auf
bedeutende Statten wie Troja, Mykene, Nini-
ve und Pompeji geblickt haben.

Er lehrt Alte Geschichte an der Ludwig-Maxi-
milians-Universitat Minchen.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit
der Gerda Henkel Stiftung statt.

e 26H21011

8 So.25.10.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom

& Prof. Dr. Martin Zimmermann
€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Bitte beachten Sie, dass
auch fur die kostenfreien

Angebote eine Anmeldung
erforderlich ist.

Die Kunst der Papierpragung -
Kreative Techniken ganz ohne Pa-
pierpresse

Diese Einfuhrung zeigt, wie sich mit einfa-
chen Werkzeugen und etwas Geschick reli-
efartige Pragungen in Papier herstellen las-
sen - ganz ohne professionelle Drucktech-
nik. Die Teilnehmenden entwerfen einfache
Motive, fertigen Prageschablonen an und
lernen die leicht zugangliche Technik des
manuellen Papierpragens kennen. Im Mittel-
punkt stehen Materialerfahrung, feine Hand-
arbeit und die kreative Wirkung von Licht,
Struktur und Relief auf Papier.

Die Liste fur die erforderlichen Materialien
erhalten Sie mit der Anmeldung.

Dieses Webinar wird in Kooperation mit der
VHS Boblingen-Sindelfingen angeboten.

Fur die Buchung sowie bei Fragen zum We-
binar gelangen Sie Uber folgenden Link di-
rekt zur Webseite: https://webinare-vhs.de/
kurs/W82085010

e 26H21407

8 Mo. 16.11.26, 19:00-20:30 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Licht aus! Die Entdeckung der
Nacht in der Kunst

Die Nacht ist lange ein Raum des Unbe-
kannten - bis klinstliches Licht sie verandert.
Mit Gaslicht und Elektrizitat entstehen neue
Bilder der Stadt, neue Stimmungen und
neue kulnstlerische Moglichkeiten. Beson-
ders in der Malerei und der frihen Foto-
grafie wird das Spiel von Licht und Dunkel-
heit zum zentralen Thema: flirrende Stra-
Benlichter, tiefe Schatten, unscharfe Kontu-
ren.

Der Vortrag zeigt, wie Kinstler/-innen die
Nacht neu sehen lernen und wie Licht zum
entscheidenden Gestaltungsmittel der Mo-
derne werden soll.

Dozent Nicole Klemens M.A.



e 26H21408

8 Di. 08.12.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ 7,50 €/1,33 Ustd.

Buinenlust und ,,Lost Places*“: die
Asthetik des Verfalls

Zerfall zieht an! Von romantischen Ruinen-
landschaften bis zu fotografierten Industrieb-
rachen entfaltet sich eine eigene Asthetik
des Verfalls. Der Vortrag fragt, warum das
Unvollstandige, Vergangene und Vergesse-
ne so wirkungsvoll ist und welche Sehn-
suichte sich darin spiegeln.

Dozentin Nicole Klemens M.A.

e 26H21409

# Di. 15.12.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Bdblingen-Sindelfingen
€ 750€/1,33 Ustd.

Wann ist ein Kunstwerk eigentlich
fertig?

Nicht jedes Werk strebt nach Perfektion.
Skizzen, Fragmente und bewusst Unfertiges
erdffnen eigene asthetische Qualitaten. Von
antiken Torsi bis zu modernen Prozessen
wird sichtbar, wie das Unvollendete, das non
finito, Spannung erzeugt und warum ausge-
rechnet das Offene und nicht fertige beson-
ders eindringlich wirkt.

Dozentin Nicole Klemens M.A.

e 26H21411

8 Di. 26.01.27, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ 7,50 €/1,33 Ustd.

Kultur, Gestalten, Landerkunde

Improvisationstheater

Improvisationstheater fir Erwachsene - mit
und ohne Vorerfahrung. Der Kurs ladt dazu
ein, Abstand vom Alltagsselbst zu gewinnen
und Ubungen kennenzulernen, die Kreativi-
tat und Spontaneitat fordern. Sie ermutigen
dazu, Neues auszuprobieren und unge-
wohnte Handlungen zu wagen. Die Begeg-
nung mit dem eigenen inneren Schweine-
hund wird dabei zu einem kleinen Abenteu-
er.

In den gespielten Szenen entsteht Raum,
sich fallen zu lassen, sich auszuprobieren,
sich neu zu entdecken und gemeinsam zu
lachen. Improvisationstheater kann schnell
begeistern - es macht Mut und wirkt oft wie
ein kleines, positives Suchtmittel.

® 26H20127

& ab Do. 10.09.26, 19:30-21:00 Uhr, 10x
Q Kikelhaus, Néttenstr. 29, Soest

& Walter Honig

€ 72,40 €/20 Ustd.

Impro-ART: Die Kunst der
Selbstverwirklichung

Wer sich selbst besser verstehen mochte
und offen fiir neue Erfahrungen ist, findet in
diesem Erlebnis-Workshop hilfreiche Ubun-
gen. Der Kurs zeigt, wie Achtsamkeit, Atem-
techniken, Emotionen, Kérperhaltung, Mimik
und Stimme mit Improvisationstheater und
Personlichkeitsentwicklung zusammenhan-
gen.

Im Rollenspiel wird das Selbstwertgefihl ge-
starkt. Gleichzeitig férdern die Ubungen
Teamfahigkeit und soziale Kompetenz. Der
Workshop ladt dazu ein, Regie uber das ei-
gene Leben zu Gibernehmen und bewusst zu
entscheiden, welche Rollen kiinftig starker
oder seltener gelebt werden sollen.
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e 26H20129

8 Sa. 26.09.26, 10:00-17:00 Uhr
Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest
& Walter Honig

€ 28,96 €/8 Ustd.

Kunst, Zeichnen, Malen

Handlettering Workshop

Der Workshop vermittelt die Kunst schoner
Buchstaben und Worte. Das Motto: kreativ
und mit Freude in die Welt des Handlette-
rings eintauchen.

Gestaltet werden zum Beispiel Geschenkan-
hanger, GruRkarten oder Bilder mit Zitaten
und personlichen Widmungen. Der Umgang
mit verschiedenen Zeichenmaterialien, Stif-
ten und Farben wird nebenbei erlernt. Wich-
tige Grundlagen und kleine Tricks gehoren
ebenso dazu. Praktische Ubungen sowie
Einblicke in verschiedene Schriftarten,
Schmuckelemente und Verzierungen ergan-
zen den Kurs.

Bitte mitbringen: Zeichenpapier A4, Bleistift,
Radiergummi, Anspitzer, Lineal.

Optional: eigenes Handletteringmaterial,
Stifte oder Fineliner. Die Kursleitung stellt
zusatzlich eine grofle Auswahl bereit.

Kopien und Materialumlage von 5,00 € wer-
den direkt bei der Kursleitung entrichtet.

e 26H20012

8 Sa.21.11.26, 11:00-15:00 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 4,
Mullingser Weg 31, Soest

& Heike Brommelhaus

€ 24,15€/5 Ustd.

Natural Journaling

Natural Journaling bedeutet, Natur aufmerk-
sam wahrzunehmen, zu beobachten und
personlich zu dokumentieren. Mit Worten,
Bildern und Zahlen werden Naturphanome-
ne, Fragen, Zusammenhange und Erklarun-
gen festgehalten. Die Methode ladt dazu
ein, Neugier auszuleben und unterwegs mit
Stift und Notizbuch bewusster und langsa-

mer wahrzunehmen.

Der Kurs gibt eine Einflihrung ins Thema. Er
vermittelt Grundwissen zu Material, Techni-
ken und Gestaltungsmdglichkeiten. Wo-
chentlich finden Exkursionen in die Stadtna-
tur statt, begleitet von verschiedenen Ubun-
gen und klaren Beobachtungszielen.

Fur das Nature Journaling werden folgende
Materialien benétigt:

» Skizzenbuch, Skizzenheft oder Mal-/Zei-
chenblock in A4 oder A5, mdglichst mit
dickem Papier

Bleistifte in verschiedenen Hartegraden,
Radiergummi, Anspitzer; ideal ist ein Ra-
diergummistift

Kugelschreiber, Gelroller oder ein ahnli-
ches Schreibgerat fiir Notizen

ein bis zwei schwarze Fineliner

nach Méglichkeit Buntstifte, am besten
Aquarellbuntstifte, und/oder ein Set Aqua-
oder Zeichenmarker

optional ein Sitzkissen oder ein kleiner
Campinghocker

.

.

.

Fir eine Pauschale von 3,00 € kénnen Stif-
te, Farben, Sitzkissen und weiteres Material
genutzt werden. Papier wird ebenfalls ge-
stellt.

e 26H20013

8 ab Mi. 09.09.26, 17:00-19:00 Uhr, 6x

Q VHS-Seminargebaude, Raum 3, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Anna Schuermann

€ 77,28 €/16 Ustd.




Heilsames, intuitives Malen

Dieses kreative Angebot ladt dazu ein, das
eigene Gleichgewicht auf dem Papier zu fin-
den. Malerisch wird das Spannungsfeld zwi-
schen Anspannung und Entspannung erkun-
det. Gearbeitet wird in mehreren Etappen:
Ein Malspiel dient als Aufwarmphase, an-
schlieRend entsteht das personliche Projekt,
in dem Raume auf dem Papier gestaltet
werden.

Das heilsame, intuitive Malen vermittelt kei-
ne festen Techniken. Es lebt vom Moment
und vom Sein im Tun.

® 26H20105

8 Sa. 17.10.26, 14:30-16:45 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mullingser Weg 31, Soest

= Ines Dewald

€ 14,49 €/3 Ustd.

Herbstgewitter
Aquarellmalkurs

In diesem Kurs wird vermittelt, wie die Stim-
mungen eines Herbstgewitters mit Aquarell-
technik eingefangen werden kdnnen. Dabei
entstehen verschiedene Farbschichten, es
wird auf die Haltung des Pinsels geachtet
und Bewegung, Licht sowie Dramatik wer-
den auf das Papier Ubertragen.

Der Kurs richtet sich an Personen mit Vor-
kenntnissen sowie an Fortgeschrittene.
Material wird nicht bereitgestellt.

Mitzubringen sind:

Aquarellblock 300g, Empfehlung:
Jubildumsblock von Gerstéacker oder Hahne-
mihle Cornwall matt (425 g), 30 x 40 cm

Aquarellfarben

Vorhandene Farben kénnen genutzt werden,
Produkte von Schmincke oder Sennelier
sind empfehlenswert

Pinsel

GroRe Nr. 8 mit guter Spitze , ein groRerer
Pinsel zum Anlegen und Befeuchten grofie-
rer Flachen

Zubehor
Wasserglas, Mallappen, Papierkiichenti-
cher, Schmierblatt, ein Stift (mdglichst ein
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graulicher Aquarellstift zum Vorzeichnen),
ein grof3es altes Handtuch

Grundsatzlich sollte alles mitgebracht wer-
den, was bereits vorhanden ist.

Verpflegung flr den Tag ist ebenfalls mitzub-
ringen.

e 26H20515

8 Sa. 19.09.26, 10:00-16:00 Uhr

Q Museum Wilhelm Morgner, Thomastr. 1,
Soest

& Susanne Hohaus

€ 51,76 €/8 Ustd.

Kunst im Ohr - Ein Livestream fiir
alle Sinne
vhs.wissen live

Von Minchen nach Hamburg - vom Muse-
um zu lhnen!

Seien Sie dabei, wenn sich drei Freund/-in-
nen der Kunst zusammenfinden und Uber
bedeutende Kunstwerke aus der Neuen
Pinakothek in Minchen und aus der Ham-
burger Kunsthalle austauschen.

Andrea Weniger leitet die Bildung und Ver-
mittlung an der Hamburger Kunsthalle, Jo-
chen Meister arbeitet an der Neuen Pinako-
thek in Mlnchen. Beide sind Kunsthistoriker
mit langjahriger Erfahrung in der Kunstver-
mittlung.

Claudia Bohme ist Historikerin und Expertin
fur kulturelle Angebote fir Menschen mit
Sehbehinderung.

In Kooperation mit der Neuen Pinakothek in
Munchen und der Hamburger Kunsthalle.
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e 26H21007

8 Mi. 23.09.26, 19:30-21:00 Uhr

Q Zoom

& Dr. Andrea Weniger, Jochen Meister,
Claudia Bohme

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Kreatives Schreiben

Kreatives & biografisches Schrei-
ben

Das Seminar ladt dazu ein, mit kreativen
Schreibmethoden die eigene Ausdruckskraft
zu entdecken und persénliche Erinnerungen
in Worte zu fassen.

Durch abwechslungsreiche Schreibimpulse
entstehen kurze Texte, Momentaufnahmen
und erste biografische Skizzen.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Im Mit-
telpunkt stehen die Freude am Schreiben,
der individuelle Ausdruck und der Austausch
in der Gruppe.

Mitzubringen sind Papier und Stifte, sowie
auf Wunsch personliche Notizen oder Erin-
nerungsstiicke.

e 26H509010

8 Sa. 14.11.26, 10:00-16:00 Uhr

Q Heinrich Liibke Haus, Zur Hude 9, M&h-
nesee Glinne

=& Brigitte Bauch

€ 33,81€/7 Ustd.

Musizieren, Tanzen

Workshop: Afrikanisches Trom-
meln

In  diesem Workshop stehen kraftvolle
Rhythmen der westafrikanischen Malinke-
Tradition im Mittelpunkt - gespielt auf Djem-
ben und Basstrommeln. Hier erhalt man
einen ersten Einblick in das Zusammenspiel
traditioneller Trommelmusik und erlebt die
dynamische Energie dieser musikalischen
Kultur. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Instrumente kdnnen gegen eine Leihgeblhr
in Hohe von 6,00 Euro bereit gestellt wer-

den, eigene Trommeln kdnnen jedoch gerne
mitgebracht werden. (Bitte bei der Anmel-
dung vermerken)

Die Leihgebihr fiir die Trommeln wird direkt
bei den Kursleitungen entrichtet.

e 26H20500

8 ab Di. 22.09.26, 17:30-19:15 Uhr, 4x

Q Begegnungsstatte Bergenthalpark, Not-
tenstr. 29, Soest

=& Uwe Niedrich, Lothar Reichelt

€ 77,28 €/8 Ustd.

Gestalten, Handarbeit

Weihnachtliches Origami

Die jahrhundertealte Kunst aus Papier Figu-
ren zu falten, fasziniert Alt und Jung, auch
heute noch. Mit wenigen Handgriffen ent-
steht aus einem quadratischen Blatt z. B. ein
Tier, eine Blume, eine Schachtel oder ein
Spielzeug.

Die einzelnen Phasen vom Blatt bis zur ferti-
gen Figur werden im Kurs ausfiihrlich erlau-
tert, Schritt fir Schritt gezeigt und gemein-
sam erarbeitet.

Kann ich das? Ja natirlich! Origami ist kin-
derleicht und macht Spal}, gleichzeitig for-
dert es die Konzentrations- und Ausdauerfa-
higkeit.

Das Material wird gestellt. Es wird dafir eine
Umlage in Héhe von 2,00 € erhoben. Die
fertigen Figuren kénnen anschlieRend
selbstverstandlich mitgenommen werden.

® 26H20115

8 Sa. 21.11.26, 15:00-18:00 Uhr

Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Stefan GroRkreuz

€ 14,48 € (zzgl. Materialkosten) / 4 Ustd.

Weihnachtliches Kranzbinden

Wenn der Duft von Tannengriin in der Luft
liegt und die Vorfreude auf Weihnachten
wachst, beginnt eine passende Zeit, um
einen eigenen Adventskranz zu gestalten. In
entspannter und vorweihnachtlicher Atmo-
sphare entstehen individuelle Kranze, und
ein kreativer Abend in angenehmer Gemein-



schaft nimmt Form an. Schritt fir Schritt ent-
steht ein personliches Unikat - mal schlicht,
mal modern, mal Uppig geschmickt, stets
liebevoll gestaltet.

Mit kreativen Ideen sowie hilfreichen Hinwei-
sen wird der Prozess des Bindens begleitet,
sodass der diesjahrige Adventskranz nach
und nach Gestalt annimmt.

Alle Materialien stehen vor Ort bereit; fir
diese wird - abhangig vom individuellen Ver-
brauch - eine Materialumlage von etwa
20,00 € - 30,00 € erhoben. Kerzen (auf
Wunsch auch Kerzenteller oder Kerzenhal-
terungen) sind selbst zu organisieren.

e 26H20103

& Mi. 25.11.26, 18:00-21:00 Uhr
Fr. 27.11.26, 18:00-21:00 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 4,
Mullingser Weg 31, Soest

& Melissa Flegler

€ 28,96 € (zzgl. Materialkosten) / 8 Ustd.

Kultur, Gestalten, Landerkunde

Frobelsterne falten- Pa-
pierschmuck fiir das Jahr

Frobelsterne sind in unterschiedlichen Gro-
Ben faltbar und zu jeder Jahreszeit eine
schone Dekoration oder ein Geschenkan-
hanger. Die Falttechnik entschleunigt, wirkt
entspannt und férdert die Konzentration.
Materialkosten in Héhe von 4,00 € sind di-
rekt bei der Kursleitung zu entrichten.

® 26H20116

8 Do. 26.11.26, 19:00-20:30 Uhr

Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Julia Schmidt

€ 7,24 €/2 Ustd.

Weihnachtsndhen

Stimmungsvolle weihnachtliche Dekoratio-
nen und Geschenke zum Selberndhen lie-
gen im Trend. Der Kurs bietet die Moglich-
keit, dekorative Naharbeiten fur die Vorweih-
nachtszeit anzufertigen. Je nach Naherfah-
rung stehen verschiedene Modelle zur Aus-
wahl - von einfachen bis zu aufwendigeren
Projekten. Der Kurs ist fir Personen mit und
ohne Vorkenntnisse geeignet.

Stoffe und Zubehor sind in groRer Auswahl
vorhanden. Die Materialkosten richten sich
nach dem Verbrauch und sind an die Kurs-
leitung zu entrichten. Eine funktionstiichtige
Nahmaschine kann mitgebracht werden; al-
ternativ stehen Leihmaschinen gegen eine
Gebuhr von 10,00 € zur Verfigung. Bitte bei
der Anmeldung angeben.

e 26H20228

8 So.29.11.26, 14:00-17:00 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Miullingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 20,72 € (zzgl. Materialkosten) / 4 Ustd.

Nahen lernen fiir Erwachsene
ohne Vorkenntnisse

Der Workshop vermittelt grundlegende
Kenntnisse im Zuschneiden und Nahen an
der Nahmaschine. Aus verschiedenen Nahi-
deen kann ein Modell ausgewahlt und um-
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gesetzt werden. Trendige Stoffe stehen in
groBer Auswahl bereit; Kissen, Taschen und
Schmusetiere in unterschiedlichen Schwie-
rigkeitsgraden konnen gefertigt werden.

Der Workshop eignet sich fiir Nahneulinge
sowie fir Personen mit ersten Vorkenntnis-
sen.

Eine funktionstlichtige Nahmaschine kann
mitgebracht werden; alternativ stehen Leih-
maschinen gegen eine Gebihr von 10,00 €
zur Verfligung.

Die Materialkosten richten sich nach dem
gewahlten Modell (ab 15,00 €) und sind an
die Kursleitung zu entrichten.

e 26H20229

8 ab Fr. 09.10.26, 19:00-21:15 Uhr, 5x

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mullingser Weg 31, Soest

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 77,70 € (zzgl. Materialkosten) / 15 Ustd.

Workshop Stoffdruck
Textilgestaltung

Der Workshop vermittelt Stoffdruck im Scha-
blonen-Siebdruckverfahren auf Stoff oder
Papier. GroRflachige organische und geo-
metrische Motive bilden die Grundlage fir
eigene Entwirfe. Diese werden zunachst
auf Papier skizziert, anschlieRend auf Scha-
blonenpapier bertragen und schlielich als
wiederkehrendes Muster oder Einzelmotiv
gedruckt.

Der Druckprozess, der Umgang mit Farben,
Sieb und Rakel sowie das bewusste Einbe-
ziehen des Zufalls als Gestaltungsmittel be-
gleiten den kreativen Arbeitsablauf. So ent-
stehen aus konkreten Entwirfen Uberra-
schende und farbintensive Ergebnisse.

Die Materialkosten fir den Druck betragen
15,00 € und werden vor Ort an die Dozentin
gezahlt.

Bitte helle, gewaschene Baumwoll- oder Lei-
nenstoffe mitbringen.

Zusatzlich erforderlich: Arbeitskittel, spitze
Schere, Bleistift, Buntstifte, Zeichen- oder
Skizzenpapier, Pausensnack und Getrank.

e 26H20510

8 Sa. 14.11.26, 10:00-16:00 Uhr
So. 15.11.26, 10:00-16:00 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 4,
Mullingser Weg 31, Soest

& Gudrun Beerbohm

€ 67,62 € zzgl.15,00 € Materialkosten /
14 Ustd.

Workshop Modedesign
Schnitttechnik- Hosenschnitt

Vorgefertigte Schnitte passen haufig nicht
zur eigenen Figur. In diesem Kurs wird ver-
mittelt, wie ein gerader Hosenschnitt nach
den eigenen Malden gezeichnet wird. Schritt
fur Schritt entsteht ein individueller Grund-
schnitt, der als Basis fir einfache Modell-
schnitte dient. Ein bis zwei Modelle werden
im Kurs umgesetzt.

Es wird nicht genaht.

Bitte mitbringen: Papierschere, Bleistift, Ra-
dierer, Tesafilm, Kleber, Stecknadeln, Zenti-
metermal3, langes Lineal (60 cm) und Geo-
dreieck oder Schneiderwinkel, Leggings
oder Strumpfhose sowie 3,00 € fiir Papier.

® 26H20511
8 Sa. 16.01.27, 10:00-16:00 Uhr
So. 17.01.27, 10:00-16:00 Uhr
Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 4,
Mullingser Weg 31, Soest
& Gudrun Beerbohm
€ 67,62€/14 Ustd.

S



Goldschmiedewerkstatt

Workshop zur Einfiihrung in die Gold-
schmiedekunst fiir Teilnehmende mit und
ohne Vorkenntnisse

Der Kurs bietet einen praktischen Einstieg in
das Kunsthandwerk des Gold- und Silber-
schmiedens. Unter Anleitung der Gold-
schmiedemeisterin  Katja Osterhoff-Genz
(Haltern am See) werden grundlegende
Techniken wie S&agen, Feilen, Punzieren,
Schmirgeln, Polieren und Ziselieren vermit-
telt.

Innerhalb von vier Zeitstunden entsteht ein
individuelles Schmuckstiick, beispielsweise
ein Ring, ein Anhénger, ein Kreuz oder ein
Paar Ohrringe. Jedes Werkstiick wird eigen-
standig gefertigt und stellt ein Unikat dar. Ei-
ne Einfihrung in verschiedene Methoden
der Oberflachenbearbeitung ermdglicht die
Gestaltung einer personlichen, individuellen
Optik.

Schmuckreparaturen oder Umarbeitungen
kénnen aus zeitlichen Griinden nicht durch-
gefuhrt werden.

Fir Gruppen ab zehn Personen besteht die
Moglichkeit, Gber die VHS flexible Kurstermi-
ne zu vereinbaren.

Die Materialkosten (fur Silber in der Regel
zwischen 40,00 € und 80,00 €) sowie eine
Werkzeugumlage von 10,00 € werden am
Kursende bar oder per Karte durch die
Kursleitung abgerechnet.

e 26H20615

8 Di. 24.11.26, 17:00-21:00 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mullingser Weg 31, Soest

& Katja Osterhoff-Genz

€ 62,50 € (zzgl. Materialkosten) / 5 Ustd.

Workshop: Alabasterformen mit
verbliiffenden 3D-Effekt

In diesem kreativen Workshop entstehen
faszinierende halbplastische Gesichter oder
frei wahlbare Formen aus Ton. Anschlielend
wird aus dem Modell eine Gips-Negativform
hergestellt. Das fertige Objekt beeindruckt
durch eine optische Tauschung, die einen
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Uberraschend plastischen, dreidimensiona-
len Effekt erzeugt.

Besondere Vorkenntnisse sind nicht notig.
Unter Anleitung entstehen Schritt fir Schritt
individuelle Kunstwerke, bei denen der Fan-
tasie keine Grenzen gesetzt sind. Ob ab-
strakte Formen, charakterstarke Gesichter
oder saisonale Motive wie Kirbiskopf oder
Weihnachtsmann - alles ist moglich.

Der Workshop umfasst 22 Unterrichtsstun-
den und bietet viel Zeit, Techniken kennen-
zulernen, Ideen umzusetzen und eigene
kreative Wege zu entdecken.

Der Kurs ladt dazu ein, sich Uberraschen zu
lassen, wie viel Ausdruckskraft und Tiefen-
wirkung in den eigenen Werken steckt.

e 26H20907

® Fr. 04.12.26, 16:30-20:00 Uhr
Sa. 05.12.26, 10:00-17:00 Uhr
So. 06.12.26, 11:00-15:00 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 2,
Mdllingser Weg 31, Soest

& Daniel Miiller

€ 92,80 € (zzgl. Materialkosten) / 16 Ustd.

Es besteht kein
Zweifel, dass die
Kreativitat die wichtigste

menschliche Ressource
Uberhaupt ist.
(E. de Bono)

Stricken und Hakeln

Dieser Kurs richtet sich an Anfanger und
Fortgeschrittene, die in entspannter Runde
dem Hobby Stricken und/oder Hakeln nach-
gehen maéchten. Alle grundlegenden Techni-
ken werden vermittelt und gelibt. Auch er-
fahrene Handarbeitende, die Anregungen
suchen oder bei speziellen Fragen Unter-
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stlitzung bendtigen, sind willkommen.

Die gemeinsame Arbeit |adt dazu ein, kreativ
zu werden, eigene Ideen zu entwickeln und
individuelle Mode in Handarbeit entstehen
zu lassen. Ein Schwerpunkt liegt auf luftiger
Sommermode wie Tichern und Tops, sowie
auf frohlichen Accessoires wie Taschen.

e 26H20917

8 ab Di. 13.10.26, 19:00-21:15 Uhr, 8x
Q Soest, VHS-Seminargebaude, Raum 4
& Anke Altenhoff

€ 69,60 €/ 24 Ustd.

Das Sockenseminar

Selbstgestrickte Socken sind warm, kusche-
lig, bunt und einzigartig. Socken zu stricken
wirkt schwierig, ist aber kein Hexenwerk. In
diesem Kurs besteht an drei Abenden die
Maoglichkeit, das klassische Sockenstricken
in entspannter Runde zu erlernen. Gearbei-
tet wird mit Nadelspiel und dreiteiligem
Kappchen - vom Bein bis zur FuRspitze. Alle
Schritte werden verstandlich erklart. Grund-
kenntnisse im Stricken sind erforderlich.

Bitte Sockenwolle (6-fadig) und ein passen-
des Nadelspiel mitbringen.

Alles Weitere wird am ersten Abend bespro-
chen.

e 26H20918

8 ab Mi. 11.11.26, 19:00-21:15 Uhr, 3x

Q VHS-Seminargebiude, Raum 3, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Anke Altenhoff

€ 43,47 €/9 Ustd.

Brettspiele / Spieletreff

Spieletag in der VHS

Liebe Freundinnen und Freunde des Wiirfel-
werfens und der unendlichen Abenteuer,

der Verein ,Westfalische Spieleabenteurer
e.V.“ 1adt zum Spieltreff an der VHS Soest
ein. Ob neugierige Neuling oder erfahrener
Spielprofi, bei uns sind alle willkommen, die
Freude an Gesellschaftsspielen, Fantasie
und gemeinschaftlichem Spielspal haben.

Freuen Sie sich auf offene Spielrunden mit
einer vielfaltigen Auswahl an klassischen
und modernen Brett- und Kartenspielen. In
entspannter Atmosphare konnen Sie neue
Spiele entdecken, bekannte Favoriten ge-
nieflen und gemeinsam mit anderen Mitspie-
lerinnen und Mitspielern einen abwechs-
lungsreichen Spielnachmittag verbringen.
Gerne konnen eigene Spiele mitgebracht
oder vorhandene Spiele vor Ort ausprobiert
werden.

Neben schnellen und einfachen Brett- und
Kartenspielen mochten wir bei Interesse
auch die Mdglichkeit bieten, umfangreiche
Expertenspiele kennen zu lernen und mit
anderen Mitspielern den Spafd an langeren
Spielen zu erleben.

Dariiber hinaus bietet der Spieltreff span-
nende Einblicke in die Welt der Pen-&-Pa-
per-Rollenspiele sowie Gelegenheit zum
Austausch mit Fans von Trading-Card-Ga-
mes zu erhalten.

Entdecken Sie neue Spielwelten, knipfen
Sie Kontakte und erleben Sie, wie viel Freu-
de gemeinsames Spielen machen kann.

Wir freuen uns auf einen abwechslungsrei-
chen und geselligen Spieltreff mit Ihnen!

® 26H20006

8 Sa. 05.09.26, 14:00-20:00 Uhr

Q VHS, Raum D3, Nottenstr. 29, Soest
& Christian Fiirstenau

€ gebiihrenfrei / 8 Ustd.

® 26H20007

8 Sa. 21.11.26, 14:00-20:00 Uhr

Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Christian Fiirstenau

€ gebiihrenfrei / 8 Ustd.
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Gesundheit

Gesundheitsbildung

Kochkurse

Entspannung, Selbsterfahrung, Yoga
Gymnastik, Bewegung

Programmbereichsleitung:

Anne Malkus
Telefon: 02921 103-1302
E-Mail; a.malkus@soest.de

Wichtiger Hinweis zur Anmeldung:
Anmeldungen schriftlich an die VHS Geschéftsstelle in Soest, NottenstraRe 29, 59494
Soest, per Fax 02921 103-1336 und uber die Homepage www.vhssoest.de.



Vortrag: Vorsorgevollmachten und
Organspende

In dieser Informationsveranstaltung erhalten
Sie einen kompakten Uberblick tiber wichti-
ge Themen der personlichen Vorsorge und
medizinischen Entscheidungsfindung. Zu-
nachst informiert die Leiterin der Betreu-
ungsbehorde Gesundheitsamts Kreis Soest,
Frau Annette Hartle, in einem etwa 20-minU-
tigen Vortrag Uber Vorsorgevollmachten und
Patientenverfiigungen. Dabei werden grund-
legende Inhalte, rechtliche Rahmenbedin-
gungen sowie praktische Hinweise zur Er-
stellung und Nutzung dieser Dokumente er-
lautert.

Im Anschluss Ubernimmt die arztliche Lei-
tung Gesundheitsamt Kreis Soest, Frau Dr.
Neufeld, fir weitere rund 20 Minuten das
Thema Organspende. Sie geht dabei insbe-
sondere auf medizinische Hintergrinde so-
wie die rechtlichen Aspekte ein, die im Zu-
sammenhang mit einer Organspende zu be-
achten sind.

Nach den beiden Vortragen besteht die
Maoglichkeit, Fragen zu stellen und in den
Austausch zu gehen.

26H12332
8 Do. 19.11.26, 18:00-19:30 Uhr
Q Kiikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Leila Rincke/Kreis Soest
€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Vortrag: Einsamkeit als Gesund-
heitsrisiko

Einsamkeit ist langst kein Randphanomen
mehr, sondern eine wachsende gesellschaft-
liche Herausforderung mit erheblichen ge-
sundheitlichen Folgen. Aktuelle Studien zei-
gen, dass Einsamkeit nicht nur das Risiko
fir psychische Erkrankungen, wie Depres-
sionen, Angststérungen oder kognitive Be-
eintrachtigungen erhoht, sondern auch ein
erhebliches Risiko flr korperliche Erkran-
kungen, insbesondere Herz-Kreislauf-Er-
krankungen darstellt und mit vorzeitiger Mor-
talitdt verbunden ist. Besonders betroffen
sind Menschen mit geringerem Einkommen,
Menschen mit Behinderungen oder chroni-
schen Erkrankungen, Menschen mit Migrati-
onshintergrund, Alleinerziehende sowie pfle-
gende Angehdrige.

Die Referentin zeigt, dass Einsamkeit kein
unveranderliches Problem sein muss, und
stellt praktische Wege vor, wie man Einsam-
keit reduzieren und das eigene Wohlbefin-
den starken kann.

Dozentin Anne Neuber

26H12341
8 Do. 22.10.26, 19:00-20:00 Uhr
Q online
& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ 7,50 €/1,33 Ustd.

Vortrag: Den Korper selbst ent-
giften und gesundheitliche Um-
weltrisiken reduzieren

Viele der sogenannten Zivilisations- und Au-
toimmunkrankheiten (Demenz, Parkinson,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Gelenkbe-
schwerden, Infektanfalligkeit, Depressionen,
Stoffwechselstérungen u.v.m.) sind auf die
teils unvermeidbare Belastung mit Umwelt-
giften zurtckzufiihren. Um unnoétige Ge-
sundheitsrisiken zu vermeiden, ist es wich-
tig, Gefahrenquellen zu erkennen. Teilneh-
mende erhalten Hinweise, wie sie |hre Ge-
sundheit positiv beeinflussen und starken
kénnen und auf welche Nahrstoffzufuhr sie
besonders achten sollten.

In diesem Vortrag geht es um:
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* Erkennen von moglichen Gefahrenquellen

» Moglichkeiten der Gefahren-Reduktion

* Starkung der Entgiftungsorgane

* Natirliche Entgiftungsmethoden mit Krau-
tern und Gewdlrzen

* Lésen, Binden und Ausleiten von einge-
lagerten Umweltgiften mit Hilfe verschie-
dener Nahrungsergénzungen

 Starkung der eigenen Immunabwehrkrafte

Die Dozentin ist Erndhrungs- und Vitamin D-
Beraterin und selbst von Autoimmunkrank-
heiten betroffen.

In Kooperation mit den Volkshochschulen
Menden-Hemer-Balve,  Arnsberg/Sundern
und Werl-Wickede-Ense.

26H30063
8 Do. 24.09.26, 18:00-20:15 Uhr
Q online
& Dagmar Lehmkuhl
€ 13,50 €/3 Ustd.

Vortrag: Hashimoto und Ernéh-
rung - wenn die Schilddriise
erkrankt

Etwa jede/-r Zehnte in Deutschland erkrankt
an einer Hashimoto-Thyreoiditis. Aufgrund
ihrer vielfaltigen unspezifischen Symptome
bleibt sie oft lange unentdeckt. Wird eine
Hashimoto-Thyreoiditis diagnostiziert, erfolgt
in der Regel die lebenslange Verordnung ei-
nes Schilddriisenhormons. Viele Betroffene
fuhlen sich nicht mehr so vital und belastbar
oder leiden unter Stimmungs- und Gewichts-
schwankungen, Konzentrationsstérungen,
Infektanfalligkeit u.v.m. Anderungen in der
Erndhrung und im Lebensstil kdnnen Abhilfe
schaffen.Teilnehmende erhalten umfangrei-
che Informationen, wie sie lhre Symptome
lindern und Einfluss auf ihr Wohlbefinden
nehmen koénnen und auf welche Nahrstoff-
zufuhr sie besonders achten sollten.

Auch wenn dieser Vortrag sich in erster Linie
an Hashimoto-Patient/-innen richtet: Der Ur-
sprung der meisten Autoimmunkrankheiten
ist sehr ahnlich - so profitieren Sie von die-
sen Informationen auch, wenn Sie an einer
anderen Autoimmunkrankheit leiden.

Die Dozentin ist Erndhrungs- und Vitamin D-

Beraterin und selbst von Autoimmunkrank-
heiten betroffen.

In Kooperation mit den Volkshochschulen
Menden-Hemer-Balve,  Arnsberg/Sundern
und Werl-Wickede-Ense.

26H30064
8 Do. 08.10.26, 18:00-20:15 Uhr
Q online
& Dagmar Lehmkuhl
€ 13,50€/3 Ustd.

Vortrag: Chronische Erschopfung -
Auf Warnsignale des Korpers
achten (online)

Energie wird fir jeden einzelnen Vorgang im
Korper bendtigt. Haben wir zu wenig davon,
leiden wir unter anhaltender Mdudigkeit,
Kraftlosigkeit, fehlendem Antrieb, Konzentra-
tionsstorungen und haben oft Schwierigkei-
ten, unseren Alltag zu bewéltigen. Je nach
Krankheitsbild spricht man von Burn Out,
chronischer Erschopfung, Fatigue oder De-
pression- eine Abgrenzung der Diagnosen
ist oftmals schwierig.

Mudigkeit und Erschopfung sind Warnsigna-
le lhres Korpers, dass etwas aus dem
Gleichgewicht geraten ist, wie ein Warn-
lampchen in Ihrem Auto, wenn der Olstand
zu niedrig ist.

In diesem Vortrag geht es um:

* Mdgliche Ausloser und Ursachen der Er-
schopfung

* Untersuchungsmaoglichkeiten

e Erndhrung und Mikronahrstoff-Versorgung

* Stressfaktoren

 Zellgesundheit

Teilnehmende erhalten umfangreiche Infor-
mationen, wie sie selbst Ihre Gesundheit po-
sitiv beeinflussen und sich mit mehr Energie
versorgen kdnnen.

Die Dozentin ist Ernéhrungs- und Vitamin D-
Beraterin und selbst von Autoimmunkrank-
heiten betroffen.

In Kooperation mit den Volkshochschulen
Menden-Hemer-Balve, Arnsberg/Sundern
und Werl-Wickede-Ense.



26H30065
# Do. 12.11.26, 18:00-20:15 Uhr
Q online
& Dagmar Lehmkuhl
€ 13,50 € /3 Ustd.

Vortrag: Darm und Psyche - wie
sich Bauch und Psyche beeinf-
lussen

Der Darm hat eine zentrale Bedeutung fir
die Gesundheit des gesamten Korpers und -
auch fir die Psyche. Darm und Psyche ha-
ben eine enge Beziehung.

Neueste wissenschaftliche Erkenntnisse be-
weisen, wie stark sich Darmgesundheit und
Psyche gegenseitig beeinflussen. Welche
Zusammenhange bestehen zwischen Darm
und Psyche, Darm und Stress, Darm und
Depressionen, welche Rolle spielen dabei
die Darmbakterien?

Sie erfahren im Vortrag Interessantes Uber
das sogenannte "Bauchhirn" und warum das
Bauchgefiihl uns nicht tduscht. Wir sprechen
Uber die Auswirkungen von Lebensstil und
Stress auf die Gesundheit des Darmes so-
wie des ganzen Korpers.

Zu diesen Themen sowie Uber die nicht sel-
tene Problematik des Reizdarms erhalten
Sie aktuelle Informationen. Sie bekommen
viele praktische Tipps, wie Sie gut fir Darm
und Psyche sorgen kénnen.

Dabei kombiniert die Referentin aktuelle In-
formationen aus der Humanmedizin mit fun-
dierten Verfahren aus der Naturheilkunde
und bewahrten Hausmitteln.

26H30606
8 Di. 27.10.26, 19:00-20:30 Uhr
Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest
=& Dr. Maria Plitt-Becker
€ 15,38 €/2 Ustd.

Vortrag: Die Kraft des Son-
nenvitamins D

Vitamin D ist ein lebenswichtiges Vitamin.
Es wird allerdings einerseits vor den Risiken
des Sonnenlichts gewarnt und Sonnencre-
me mit hohem Lichtschutzfaktor empfohlen,
andererseits wird vor den gesundheitlichen
Gefahren des Vitamin D-Mangels gewarnt,
der wiederum durch einen Mangel an Son-
nenlicht entsteht. Dies fUhrt haufig zu Unsi-
cherheit und Verwirrung.

Tatsache ist, dass ein Vitamin D-Mangel bei
uns weit verbreitet ist (iber 60%), aber hau-
fig unentdeckt bleibt. In Fachkreisen gilt er
daher als Ursache vieler Erkrankungen.
Vitamin D ist ein richtiges Allround-Talent.
Ein ganzjahrig guter Vitamin D-Spiegel
schitzt nicht nur vor Osteomalazie, Osteo-
porose und Multipler Sklerose, sondern
auch vor Autoimmunerkrankungen, Depres-
sionen, Erschopfung, allgemeiner Infektan-
falligkeit und vielen Zivilisationskrankheiten.

* Welche Faktoren haben Einfluss auf den
Vitamin D-Spiegel?

* Wie bestimme ich meinen Vitamin D-Spie-
gel und die richtige Menge an Vitamin D?

* Wie hoch sollte mein Vitamin D-Spiegel
tatsachlich sein?

* Wie erhalte ich Uber das gesamte Jahr
einen gesunden Vitamin D-Spiegel?

Auf diese Fragen mochte die Dozentin ger-
ne Antworten geben. Sie ist Erndhrungsbe-
raterin und Vitamin D-Beraterin (IVD, Dr.
Raimund von Helden) und selbst von Au-
toimmunerkrankungen betroffen.

In Kooperation mit den Volkshochschulen
Menden-Hemer-Balve,  Arnsberg/Sundern
und Werl-Wickede-Ense.
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26H30066
# Do. 10.12.26, 18:00-19:30 Uhr
Q online
& Dagmar Lehmkuhl
€ 9,00€/2 Ustd.

Vortrag: Endometriose - Eine hau-
fige, aber oft unerkannte Erkran-
kung

Endometriose ist eine der haufigsten gyna-
kologischen Erkrankungen. Etwa zehn Pro-
zent der Menschen im gebarfahigen Alter
sind betroffen. Die Erkrankung entsteht,
wenn gebarmutterschleimhautéhnliches Ge-
webe aullerhalb der Gebarmutter wachst -
zum Beispiel an Eierstocken, Eileitern, Blase
oder Darm. Dieses Gewebe reagiert auf den
Zyklus, baut sich auf und blutet ab, kann je-
doch nicht abflieRen. Dadurch entstehen
Entziindungen, Schmerzen und Narben.

Trotz ihrer Haufigkeit wird Endometriose oft
spat erkannt. Viele Betroffene leben lange
mit Beschwerden, die als normale Regel-
schmerzen fehlgedeutet werden. Starke
Schmerzen wahrend der Menstruation oder
im Alltag sind jedoch nicht normal. Es gibt
wirksame Behandlungsmaglichkeiten.

Der Vortrag wird von dem Chefarzt der Frau-

enklinik am St. Franziskus-Hospital in Ahlen
gehalten.

26H30607
& Mi. 07.10.26, 17:30-19:00 Uhr
Q Kikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Dr. med. Riidiger Langenberg
€ geblhrenfrei / 2 Ustd.

Vortrag: Harninkontinenz der Frau -
Aktuelles Wissen zu Ursache und
Behandlung

Der Vortrag informiert Uber das oft tabuisier-
te Thema der weiblichen Harninkontinenz. In
Deutschland sind mehr als sieben Millionen
Frauen betroffen. Durch Aufklarung und ge-
eignete Therapien lasst sich Harninkonti-
nenz behandeln.

Der Vortrag erlautert die Entstehung der Be-

schwerden und stellt die verschiedenen For-
men vor, darunter Belastungs-, Drang- und
Mischinkontinenz. Es wird aufgezeigt, wel-
che Faktoren zur Entwicklung beitragen und
wie sich einigen Ausldsern vorbeugen Iasst.

Zudem werden aktuelle Therapiemoglichkei-
ten vorgestellt - von konservativen Maf3nah-
men bis hin zu medikamentdsen und chirur-
gischen Optionen. Ziel ist es, Wissen zu ver-
mitteln, das den offenen Umgang mit dem
Thema erleichtert und Wege zu passenden
Lésungen aufzeigt.

Der Vortrag wird von dem Chefarzt der Frau-
enklinik am St. Franziskus-Hospital in Ahlen
gehalten.

26H30608
8 Mi. 18.11.26, 17:30-19:00 Uhr
Q@ VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Dr. med. Riidiger Langenberg
€ geblihrenfrei / 2 Ustd.

Bitte beachten Sie, dass
auch fur kostenfreie

Angebote eine Anmeldung
erforderlich ist.

Vortrag: Gelenkarthrose - Praven-
tion, Diagnostik und Therapie

Die Volkskrankheit Arthrose betrifft Men-
schen jeden Alters und kann mit erheblichen
Schmerzen und Beeintrachtigungen im All-
tag einhergehen. Wie erkennen Sie frihzei-
tig die Symptome, die auf die Notwendigkeit
eines neuen Gelenks hinweisen? Welche
Schritte sind auf dem Weg zu einem neuen,
schmerzfreien Gelenk zu erwarten? Erfah-
ren Sie aufschlussreiche Antworten und



wertvolle Tipps, um lhre Lebensqualitat
nachhaltig zu verbessern.

Zudem bietet dieser Vortragsabend einen
Blick auf notwendige Kooperationen und
Netzwerke im Gesundheitswesen, insbeson-
dere mit Rehakliniken, Physiopraxen und
hauslicher Unterstiitzung, um eine ganzheit-
liche Betreuung und optimale Genesung zu
gewabhrleisten.

Der Referent Dr. Klotz ist Chefarzt der Or-
thopadie und Unfallchirurgie am Marienkran-
kenhaus Soest und ausgewiesener Experte
auf dem Gebiet.

26H30613
8 Mi. 11.11.26, 18:00-19:30 Uhr
Q Kikelhaus, Néttenstr. 29, Soest
& Dr. Matthias Klotz
€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Fettleber - die neue Volkskrankheit

Eine Leberzirrhose bekommt man nur von
zu viel Alkohol? Weit gefehlt! Eine nicht-al-
koholische Fettleber ist die haufigste Lebe-
rerkrankung. Im schlimmsten Fall ist sie
nicht mehr umkehrbar und der Patient
braucht eine Lebertransplantation.

Die gute Nachricht ist: Vor der Leberzirrhose
lasst sich eine Fettleber heilen, denn die Le-
ber verzeiht viel. Zusatzlich zur Anderung
des Lebensstils konnen vielleicht bald auch
medikamentdse Therapien helfen.

Die Veranstaltung informiert Uber neueste
Erkenntnisse zu dieser Volkskrankheit und
leistet so einen Beitrag zur Aufklarung.
Dozent Prof. Dr. med. Ingolf Schiefke

26H33023
8 ab Do 24.09.26, 19:00-20:00 Uhr
Q online
& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ 750€

Antientziindliche Ernahrung

Sie haben schon von antientziindlicher Er-
nahrung gehort, wissen aber nicht genau,
was dahintersteckt? In diesem Vortrag er-
fahren Sie, wie unsere tagliche Erndhrung
Entziindungen und chronische Erkrankun-

gen im Korper beeinflusst - und wie Sie mit
einfachen Veranderungen lhrem Koérper so-
wohl vorbeugend als auch lindernd etwas
Gutes tun kénnen.

Dieses Webinar wird in Kooperation mit der
VHS Bdblingen-Sindelfingen angeboten.

Fir die Buchung sowie bei Fragen zum We-
binar gelangen Sie uber folgenden Link di-
rekt zur Webseite: https://webinare-vhs.de/
kurs/W83320010

26H33024
8 Di. 26.01.27, 18:00-19:00 Uhr
Q online
& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.

Niereninsuffizienz

Niereninsuffizienz, auch als chronische Nie-
renkrankheit (CKD) bekannt, ist eine fort-
schreitende Funktionsstorung der Nieren,
die oft lange Zeit unbemerkt bleibt. Haufige
Ursachen sind Diabetes und Bluthochdruck,
die dazu flhren koénnen, dass sich schadli-
che Stoffe im Blut ansammeln. Typische An-
zeichen wie Mudigkeit oder Wassereinlage-
rungen zeigen sich oft erst in spateren Sta-
dien. Um die Krankheit zu behandeln, gehen
wir gezielt die Ursachen an, passen die Er-
nahrung an und nutzen bei Bedarf moderne
Therapien wie Dialyse oder eine Transplan-
tation. Unsere Veranstaltung bietet Ihnen die
Méoglichkeit, spannende Einblicke in die
neuesten Forschungsergebnisse und Klini-
schen Fortschritte im Bereich der Nierenin-
suffizienz zu erhalten. Gemeinsam méchten
wir Wissen teilen, das Bewusstsein scharfen
und so zur Pravention beitragen.

Dozent Prof. Dr. med. Jorg Latus

26H33025
8 Do. 03.12.26, 19:00-20:00 Uhr
Q online
& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ 7,50€/1,33 Ustd.
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Longevity 2026 — Wird Altern eine
behandelbare Erkrankung?

Die moderne Forschung untersucht zuneh-
mend die Mdglichkeit, den biologischen Alte-
rungsprozess therapeutisch zu beeinflussen.
Unter dem Begriff Longevity werden innova-
tive Ansatze entwickelt, die nicht nur eine
Lebensverlangerung, sondern vor allem eine
Steigerung der gesunden Lebenszeit zum
Ziel haben. Diese Entwicklungen werfen zu-
gleich bedeutende ethische, gesellschaftli-
che und 6konomische Fragen auf.

Die Altersforschung zahlt zu den dyna-
mischsten Forschungsbereichen, in denen
kontinuierlich bahnbrechende Erkenntnisse
gewonnen werden. Professor Dr. Kleine-
Gunk, ein international fiilhrender Experte im
Bereich der Anti-Aging-Medizin, bietet Einbli-
cke in die vielfaltigen Alterungsprozesse. Er
prasentiert und bewertet die neuesten wis-
senschaftlichen Erkenntnisse prazise und
anschaulich. Dieser Vortrag richtet sich an
Interessierte, die die natirlichen Alterungs-
mechanismen verstehen und deren Fort-
schreiten verlangsamen mdchten.

Dozent Prof. Dr. med. Bernd Kleine-Gunk

26H33026
8 Do. 10.12.26, 19:00-20:00 Uhr
Q online
& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ 7,50 €/1,33 Ustd.

Stress & Erndhrung: Der Einfluss
von Stresshormonen

Stress und Erndhrung sind eng miteinander
verknlpft. Doch warum greifen wir unter
Stress haufiger zu ungesunden Snacks?
Und wie beeinflussen Stresshormone wie
Cortisol und Adrenalin unseren Stoffwech-
sel, die Verdauung und das Hungergefiihl?
In diesem Vortrag erfahren Sie die wissen-
schaftlichen Zusammenhange und erhalten
praxisnahe Tipps, um Stress und emotiona-
les Essen besser zu regulieren. Sie erfah-
ren, welche Nahrungsmittel helfen, den Kor-
per in Balance zu bringen, und welche Stra-
tegien langfristig fir mehr Wohlbefinden sor-
gen. Der Vortrag richtet sich an alle, die ihr

Essverhalten bewusster steuern und einen
gesunden Umgang mit Stress finden moch-
ten.

Dozentin Kim Reinemuth

26H33027
8 Mi. 20.01.27, 19:00-20:00 Uhr
Q online
& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ 7,50 €/1,33 Ustd.

Wie einfach kann ein lebendes
System sein?
vhs. wissen live

Die Biologie definiert die Zelle als kleinste
Einheit des Lebens. Aber selbst die ein-
fachsten Zellen auf der Erde sind unglaub-
lich komplex, so dass es praktisch unmog-
lich ist, sie in ihrer Gesamtheit zu verstehen.
Auch haben wir noch immer keine Kenntnis
davon, wie die erste Zelle uUberhaupt ent-
standen sein konnte.

Aus diesem Grund versuchen wir, wesentli-
che Prozesse des Lebens aus einfachen
biologischen Bausteinen nachzubilden, um
eine Vorstellung von den physikalischen und
chemischen Bedingungen zu bekommen,
die notwendig sind, damit aus einem chemi-
schen System ein biologisches System wird.
Dazu verwenden wir den Ansatz der Synthe-
tischen Biologie, der zelluldre Systeme in
einzelne Funktionsmodule zerlegt, die unab-
hangig voneinander untersucht werden kon-
nen.

Von besonderem Interesse fur uns ist die
Funktion der Zellteilung.

Derzeit wird versucht, ein mdglichst einfa-
ches molekulares System aufzubauen, das
in der Lage ist, sogenannte Membranvesi-
kel, die einfachsten Modelle von Zellhillen,



autonom in zwei Tochterzellen zu teilen. Zu
diesem Zweck verwenden wir einige Pro-
teinsysteme aus E. coli-Bakterien.

Petra Schwille studierte Physik und Philoso-
phie und promovierte 1996 an der TU
Braunschweig mit einer Dissertation am
Max-Planck-Institut ~ fir  biophysikalische
Chemie, Gottingen, bei Nobelpreistrager
Manfred Eigen. Im Jahr 2002 nahm sie
einen Ruf auf eine Professur fiir Biophysik
am neu gegrindeten BIOTEC-Zentrum der
TU Dresden an. Seit 2012 ist sie Leiterin der
Abteilung Zellulare und Molekulare Bio-
physik am MPI fur Biochemie und Honorar-
professorin fir Physik an der LMU Munchen.
Sie ist u.a. Mitglied der Deutschen Akade-
mie der Technikwissenschaften - acatech.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit
der Deutschen Akademie der Technikwis-
senschaften (acatech) statt.

26H11007
& Di. 10.11.26, 19:30-21:00 Uhr
Q Zoom
& Prof. Dr. Petra Schwille
€ gebihrenfrei

Weihnachtliches Backvergniigen —
Kekse & Kuchen pflanzlich genie-
Ren

s. Kapitel BNE

26H12305

8 Di. 24.11.26, 17:30-21:15 Uhr

Q9 Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest

& Alexandra Essert

€ 17,40 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
5 Ustd.

Orientalische Kiiche — pflanzlich &
vielfaltig

s. Kapitel BNE

26H12306

8 Do. 24.09.26, 17:30-21:15 Uhr

Q Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest

& Alexandra Essert

€ 17,40 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
5 Ustd.

Kochworkshop — Gemiisesalate
mit Hiilsenfriichten aus geretteten
Lebensmitteln

Dieser Kurs findet in Kooperation mit der
Ortsgruppe foodsharing Soest statt und ist
fur Sie kostenfrei.

s. Kapitel BNE

26H12310

8 Mo. 21.09.26, 17:00-20:00 Uhr

Q Stadtteilhaus Soester Stiden, Kiiche, Bri-
tischer Weg 10, Soest

& Ortsgruppe foodsharing Soest

€ gebiihrenfrei / 4 Ustd.

Kochworkshop — Asiatische Kiiche
aus geretteten Lebensmitteln

Dieser Kurs findet in Kooperation mit der
Ortsgruppe foodsharing Soest statt und ist
fur Sie kostenfrei.

s. Kapitel BNE

26H12311

8 Mo. 23.11.26, 17:00-20:00 Uhr

Q Stadtteilhaus Soester Siiden, Kiiche, Bri-
tischer Weg 10, Soest

& Ortsgruppe foodsharing Soest

€ gebiihrenfrei / 4 Ustd.
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Klimafreundlich kochen - vege-
tarisch und vegan mit regionalen
Zutaten

s. Kapitel BNE

26H12323

8 Sa. 14.11.26, 13:00-16:45 Uhr

Q Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest

& Sandra Mertin

€ 24,84 €/5 Ustd.

Vortrag: Klimagesunde Erndhrung
s. Kapitel BNE

26H12333

# Do. 15.10.26, 18:00-19:30 Uhr

Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest

& Celine Longerich/Kreis Soest, Katrin Len-
ze | Kreis Soest

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Eine vegetarische, kulinarische
Reise durch Indien - der Norden
Teil 1

Die vegetarische Kiiche Indiens ist so viel-
faltig wie das Land selbst. Sie basiert stark
auf Hulsenfrichten, die eine wichtige pflanz-
liche EiweiRquelle darstellen. Fur den kiih-
len Norden Indiens sind ,warmende“ Gewdr-
ze wie Nelken, Zimt und Kardamom typisch.
Garam Masala heizt dem Organismus ein,
ohne scharf zu sein.

Im Kurs werden verschiedene nordindische,
vegetarische Gerichte zubereitet, die die Do-
zentin von ihrer jungsten Indienreise mitge-

bracht hat. An jedem Abend entsteht eine
ausgewogene Mahlzeit aus Reis, Fladen-
brot, saisonalem Gemiuse, einem Joghurtge-
richt und einem Gericht aus Hulsenfriichten,
zum Beispiel Chole Bhatura (wirziges Ki-
chererbsencurry). Gewdrzter Tee und ein
Dessert runden das Mendu ab.

Die Lebensmittelumlage betragt pro Person
und Abend 10,00 €.

26H30723
8 Di. 10.11.26, 18:00-21:45 Uhr
Di. 17.11.26, 18:00-21:45 Uhr
Q Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest
& Regina Gurram
€ 31,90 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
10 Ustd.

,lch war das erste Mal
bei einem Kochkurs, es

hat super viel Spal ge-

macht und war so lecker.
(zu Indischer Kuche)

«“

Eine kulinarische Reise durch
Indien - der Stiden Teil 1

So vielfaltig wie das Land selbst ist auch die
slidindische Kiiche: aromatisch, bunt und
abwechslungsreich. Typisch sind Fischge-
richte und der Einsatz von Kokosnuss, die
pikant gewdlrzten Currys ihr charakteristi-
sches Aroma verleiht.

Im Kurs werden verschiedene sudindische
Gerichte zubereitet, die die Dozentin von ih-
rer jungsten Indienreise mitgebracht hat. Da-
bei wird gezeigt, wie leicht sich vegetarische
und nicht-vegetarische Varianten voneinan-
der ableiten lassen - so kommen sowohl Ve-
getarierinnen als auch Fleischliebhaberin-



nen auf ihre Kosten.

An jedem Abend entsteht eine ausgewoge-
ne Mahizeit aus Reis, Fladenbrot, saisona-
lem Gemise und einem Joghurtgericht. Fir
Vegetarierinnen gibt es zum Beispiel Coco-
nut Chole (Kichererbsencurry mit Kokos-
milch). Fleischliebhaberinnen kochen unter
anderem Fisch Mole (Fisch in Kokosmilch)
oder Kori Gashi (Hahnchencurry mit Kokos-
milch). Gewirzter Tee und ein Dessert run-
den das Mend ab.

Die Lebensmittelumlage betragt pro Person
und Abend 12,00 €.

26H30724
8 Do. 10.12.26, 18:00-21:45 Uhr
Do. 17.12.26, 18:00-21:45 Uhr
Q Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest
& Regina Gurram
€ 31,90 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
10 Ustd.

WeiR3- und Rotweinabend-
Deutschland

Rotweine aus Frankreich, Italien, Spanien
und Deutschland werden in entspannter At-
mosphare verkostet. Ziel ist es, die Beson-
derheiten der jeweiligen Anbaugebiete, La-
gen und Rebsorten herauszuschmecken. Zu
den rund 20 Weinen werden kleine Speisen
gereicht.

Die Lebensmittelumlage fur Getranke und
Essen betragt 40,00 € und wird am Abend
eingesammelt.

Bitte beachten: Bei kurzfristiger Abmeldung
ohne arztliches Attest fallt aus organisatori-
schen Grunden auch die Lebensmittelum-
lage an.

26H30733
8 Sa. 23.01.27, 18:00-21:45 Uhr
Q Kikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Harald Burg
€ 15,00 € (zzgl. Umlage) / 5 Ustd.

Kase und Wein

Europaische Rot- und WeiRweine werden
als Essensbegleiter zu rund zehn Kasesor-
ten verkostet. Die Kombinationen zeigen,
wie sich Kase und Wein gegenseitig ergan-
zen - und an welchen Stellen sie weniger
harmonieren.

Die Lebensmittelumlage fur die Weinverkos-
tung betragt 40,00 € und wird vor Ort vom
Dozenten eingesammelt.

Bitte beachten: Bei kurzfristiger Abmeldung
ohne arztliches Attest fallt aus organisatori-
schen Grinden auch die Lebensmittelum-
lage an.

Die angegebene Endzeit ist ein Richtwert.
ErfahrungsgemaR kann der Abend etwas
langer dauern.

26H30744
8 Sa. 14.11.26, 18:00-21:45 Uhr
Q Kikelhaus, Néttenstr. 29, Soest
& Harald Burg
€ 14,50 € (zzgl. Umlage) / 5 Ustd.

Fitnesskiiche mit dem Thermomix

GenielRen, glucklich sein und fit bleiben -
mental wie korperlich. Der Thermomix unter-
stlitzt dabei. Passend zum Start ins neue
Jahr werden gemeinsam leckere und gesun-
de Gerichte zubereitet.

Ganz nebenbei erweitert sich das Wissen
rund um den Thermomix. Der Kurs eignet
sich fir Menschen mit und ohne Vorkennt-
nisse.

Wenn vorhanden, bitte Thermomix, Trocken-
ticher, Behalter fir Reste sowie ein Tablet
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0.a. mit mobilen Daten mitbringen.

Falls kein Gerat vorhanden ist, kann bei Be-
darf ein Thermomix leihweise gestellt wer-
den. Dies bitte bei der Buchung angeben.

Es handelt sich nicht um eine Werbeveran-
staltung und der Kurs ist unabhangig vom
Hersteller.

26H30741

8 Fr.22.01.27, 17:00-20:45 Uhr

Q Georgschule, Kiiche, Paradieser Weg 92,
Soest

& Julia Penger

€ 18,00 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
5 Ustd.

Achtsamkeitstag-Meditation und
Yoga

Ein Achtsamkeitstag ist eine besondere Ge-
legenheit, um innezuhalten und sich auf das
Hier und Jetzt zu konzentrieren. An diesem
Tag werden verschiedene Ubungen und Ak-
tivitdten angeboten, die dazu dienen, die ei-
gene Achtsamkeit zu fordern. Dazu gehdren
Meditation, achtsames und sanftes Yoga so-
wie achtsames Essen. Ziel ist es, Stress ab-
zubauen, die eigene Wahrnehmung zu
scharfen und ein Geflihl der inneren Ruhe
und Gelassenheit zu entwickeln. Der Acht-
samkeitstag bietet einen Raum, um sich
selbst besser kennenzulernen und die Ver-
bindung zu sich selbst und der Umgebung
zu starken.

Fir Anfanger/-innen und Fortgeschrittene
gleichermafien geeignet. Bitte bequeme
Kleidung, eine Yogamatte, ein Yogakissen
und ggf. eine Decke mitbringen.

26H30044

8 Sa. 26.09.26, 14:00-18:00 Uhr

Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Adriana Manthei

€ 24,15€/5 Ustd.

26H30045

8 Sa. 31.10.26, 14:00-18:00 Uhr

Q VHS-Seminargebaude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Adriana Manthei

€ 24,15€/5 Ustd.

26H30046

8 Sa. 19.12.26, 14:00-18:00 Uhr

Q Heinrich Libke Haus, Zur Hude 9, M6h-
nesee Glinne

& Adriana Manthei

€ 32,48€/5 Ustd.

Tagesretreat- Wieder bei mir

Dieses Tagesretreat ist eine Auszeit, die dar-
auf abzielt, Korper, Geist und Seele zu rege-
nerieren, zu starken und wieder ganz bei
sich anzukommen. In einer ruhigen Umge-
bung bieten verschiedene Aktivitaten wie
Meditation, Yoga und Achtsamkeitsiibungen
die Mdglichkeit, sich vom Alltag zu I6sen und
neue Energie zu tanken. So bietet sich die
Gelegenheit, in sich zu gehen, sich mit
Gleichgesinnten auszutauschen und neue
Perspektiven zu gewinnen.

Dieses Tagesretreat fordert das Wohlbefin-
den und die Selbstreflexion und ist eine
wunderbare Maoglichkeit, sich eine Pause
vom hektischen Leben zu génnen und sich
wieder mit sich selbst zu verbinden.

Fir Anfanger/-innen und Fortgeschrittene
gleichermafien geeignet. Bitte bequeme
Kleidung, eine Yogamatte, ein Yogakissen
und ggf. eine Decke mitbringen.



26H30109

8 Sa. 26.09.26, 09:30-13:30 Uhr

Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Adriana Manthei

€ 24,15€/5 Ustd.

26H30110

8 Sa.31.10.26, 09:30-13:30 Uhr

Q VHS-Seminargebaude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Adriana Manthei

€ 24,15€/5 Ustd.

26H30114
8 Sa. 19.12.26, 09:30-13:30 Uhr
Q Heinrich Libke Haus, Zur Hude 9, Moh-
nesee Glinne
=& Adriana Manthei
€ 32,48 €/5Ustd.

Yoga und Achtsamkeit

Zur Ruhe kommen, Kraft sammeln und Zeit
fur sich haben - eine achtsame Yogapraxis
unterstlitzt dabei, sich selbst bewusster zu
erleben. Mit der Zeit wird das Kérperempfin-
den klarer, die Beweglichkeit erweitert sich,
und korperliche Spannungen sowie seeli-
sche Unausgeglichenheit finden leichter ins
Gleichgewicht.

Durch achtsame Bewegung und einen be-
wussten Umgang mit dem Atem entsteht ei-
ne tief zentrierende Yogapraxis. Meditative
Entspannungsreisen flihren in einen inneren
Raum der Stille, in dem neue Energie ge-
schopft und innere Stabilitat gefunden wer-
den kann.

26H30094
8 ab Mo. 14.09.26, 19:30-21:00 Uhr, 11x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Sabine Gerlach
€ 72,82 €/22 Ustd.

Yoga fiir alle Altersgruppen

Zur Lockerung, Entspannung und als Aus-
gleich zu einem oft bewegungsarmen Alltag
bietet die Yogapraxis vielfaltige Mdglichkei-
ten. Yoga ist ein Weg der Bewusstwerdung,
auf dem Achtsamkeit eine zentrale Rolle
spielt. Durch verschiedene Haltungen und
Bewegungen (Asanas) entsteht ein bewuss-
ter Kontakt zu Korper, Atmung und Befind-
lichkeit.

Vermittelt werden einfache, klar aufgebaute
Haltungen, die sich gut fiir eine regelmaRige
Ubungspraxis eignen. Yoga richtet sich an
Menschen jeden Alters und orientiert sich an
der individuellen Beweglichkeit und Belast-
barkeit.

26H30099
8 ab Mo. 14.09.26, 17:30-19:00 Uhr, 11x
Q Soest, Martin Luther Familienzentrum
& Sabine Gerlach
€ 72,82 €/22 Ustd.

Yoga

Yoga ist eine Praxis, die durch sanfte Kor-
peribungen, bewusste Atemtechniken sowie
Konzentrations- und Entspannungsiibungen
hilft, Verkrampfungen zu l6sen und Korper,
Seele und Geist in Einklang zu bringen.

Im Kurs stehen Entspannung und die Beru-
higung des Nervensystems im Mittelpunkt.
Die Ubungen werden ruhig, langsam und
ohne Anstrengung ausgefiihrt. Die Praxis
orientiert sich an frihen traditionellen For-
men des Yoga aus Indien.

Der Kurs eignet sich besonders fiir altere
und untrainierte Teilnehmende.
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Bitte eine eigene Matte oder Decke mitbrin-
gen.

26H30100
8 ab Mo. 07.09.26, 17:30-19:00 Uhr, 15x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Wilhelm Dicke
€ 87,20 €/30 Ustd.

26H30101
8 ab Di. 08.09.26, 18:15-19:45 Uhr, 15x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
=& Wilhelm Dicke
€ 87,20 €/30 Ustd.

26H30102
8 ab Di. 08.09.26, 20:00-21:30 Uhr, 15x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Wilhelm Dicke
€ 87,20 €/30 Ustd.

26H30113
8 ab Mi. 09.09.26, 18:30-19:30 Uhr, 14x
Q VHS-Seminargebaude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Wilhelm Dicke
€ 54,25€/18,66 Ustd.

Hatha Yoga

Hatha Yoga bietet eine wunderbare Moglich-
keit, um Korper, Geist und Seele in Einklang
zu bringen und so mehr Wohlbefinden und
innere Ruhe zu erleben. Gerade in der
schnelllebigen Zeit tut es gut, Momente der
Entspannung zu finden und dem Stress des
Alltags liebevoll entgegenzuwirken.

Jede Stunde beginnt und endet mit einer
wohltuenden Entspannung. Mit Aufwarm-
Ubungen wie dem Sonnengruf und bewusst
gehaltenen Yoga-Positionen werden sanft
Verspannungen im Ricken, Schultern und
Nacken gelost und so Raum geschaffen fir
mehr Beweglichkeit im Hift- und Herzbe-
reich. Elemente aus dem Yin Yoga runden
die Stunde harmonisch ab. Dabei werden
die Asanas mit Kissen langer gehalten.
Yogamatte, bequeme Kleidung und eine De-

cke sind mitzubringen.

26H30115
8 ab Mi. 09.09.26, 17:30-19:00 Uhr, 11x
Q Soest, Martin Luther Familienzentrum
& Martina Swienty
€ 63,80 €/22 Ustd.

Bringen Sie sich
zu den Fitnesskursen
bitte immer ausreichend
zu trinken, ein Handtuch

und eine eigene
Gymnastikmatte
mit.

Qigong - durch Entschleunigung
die Gesundheit starken

Sanfte Bewegungen im Qigong entspannen
die Muskulatur und beruhigen den Geist.
Achtsam ausgefihrte, einfache und fir alle
erlernbare Ubungen starken das Immunsys-
tem. Sie fordern innere Kraft und Gelassen-
heit.

Qigong unterstutzt innere Ruhe und steigert
Lebensfreude, Zuversicht und Lebensquali-
tat.

26H30120
8 ab Fr. 11.09.26, 17:00-17:45 Uhr, 12x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
= Friedhelm Hilgemann
€ 34,80 €/12 Ustd.

26H30121
8 ab Fr. 11.09.26, 18:00-18:45 Uhr, 12x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Friedhelm Hilgemann
€ 34,80 €/12 Ustd.



Einfiihrung in die korperorientierte
Meditation

Dieser Kurs vermittelt eine Einflihrung in die
korperorientierte  Meditation.  Schrittweise
wird Uber die Wahrnehmung des eigenen
Koérpers und die Beobachtung des Atems ei-
ne korperliche Entspannung ermdglicht, in-
nere Ruhe gefordert, gedankliche Aktivitat
beruhigt, Stille erfahrbar gemacht und das
Erleben als atmendes Wesen vertieft. Die
gemachten Erfahrungen kénnen in den All-
tag Ubertragen werden.In der chinesischen
Tradition gelten vier grundlegende Weishei-
ten: richtig sitzen, richtig stehen, richtig ge-
hen und richtig liegen. Auf diesen vier Bewe-
gungsformen basieren die Kursstunden, so-
dass ein regelmaRiger Wechsel der Meditati-
onshaltungen erfolg

Fir den Kurs werden warme Socken, eine
Decke sowie - falls vorhanden - ein Meditati-
onskissen oder ein Meditationsbankchen
empfohlen.

26H30127
8 ab Mi. 30.09.26, 18:45-20:45 Uhr, 9
Q VHS, Raum D3, Nottenstr. 29, Soest
& Christoph Degener
€ 115,92 € /24 Ustd.

Schnupperkurs Intuitives Bo-
genschiefen

In diesem Kurs werden neben Materialkun-
de und Sicherheitsregeln die Grundlagen ei-
ner soliden Schieltechnik vermittelt, das
Ausprobieren und Uben kommt dabei auch
nicht zu kurz. Bogen werden vor Ort gestellt.

26H33003
8 Sa. 12.09.26, 13:00-16:00 Uhr
Q Werl; Bogenschief3halle; An Luigsmihle 7
& Dierk Schimmel
€ 19,32 €/4 Ustd.

26H33004
8 Sa. 26.09.26, 14:00-17:00 Uhr
Q Werl; BogenschieRhalle; An Luigsmiihle 7
& Dierk Schimmel
€ 19,32 €/4 Ustd.

Riicken stidrken und entspannen
Mit Yoga gegen Riickenschmerzen

Yoga-Ruckenubungen kraftigen und starken
die Wirbelsaule und sind fir jedes Alter ge-
eignet, unabhangig von sportlichen Vor-
kenntnissen. Wahrend der Ubungen wird die
Haltung gedanklich verfolgt und die achtsa-
me Atmung in den Fokus gestellt. So wird
Uber ein Training der Wirbelsdule der ge-
samte Korper positiv beeinflusst.

Zum Abschluss einer jeden Rucken-Yoga-
Stunde gibt es eine gefiihrte Meditation, die
es den Teilnehmenden ermdglicht, sich tief
zu entspannen.

26H30111
8 ab Mi. 09.09.26, 16:30-18:00 Uhr, 12x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Brigitte Jansen
€ 69,60 €/ 24 Ustd.

26H30112
8 ab Mi. 09.09.26, 11:00-12:30 Uhr, 12x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Brigitte Jansen
€ 69,60 €/ 24 Ustd.

Besprechen Sie bei
chronischen Rucken-
beschwerden lhre

Teilnahme zunéachst mit
Ihrer Arztpraxis.
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Gymnastik fiir den Riicken - gesun-
der Riicken - besser leben!

Die Wirbelsaule ist die zentrale Stiitze des
Korpers. Sie wird im Alltag haufig falsch be-
lastet und dadurch Uberlastet. Viele
Ricken-, Kreuz- und Ischiasschmerzen ent-
stehen auf diese Weise.

Der Kurs wirkt moglichen Beschwerden mit

einem gezielten Ubungsprogramm entge-

gen:

» Kraftigung der Bauch- und Ruckenmus-
kulatur

¢ Entspannungsubungen

* praktische Alltagstipps fiur Haushalt, Ar-
beitsplatz und andere Situationen

Der Kurs vermittelt ein Ubungsprogramm,
das selbststandig zu Hause durchgefihrt
werden kann. So lassen sich mdglichen
Rickenbeschwerden wirksam vorbeugen.

26H30600
8 ab Di. 08.09.26, 08:15-09:00 Uhr, 12x
Q VHS-Seminargebaude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Dinah Schnabel
€ 34,80€/12 Ustd.

26H30601
8 ab Di. 08.09.26, 09:00-09:45 Uhr, 12x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Dinah Schnabel
€ 34,80€/12 Ustd.

26H30602

8 ab Di. 08.09.26, 17:30-18:30 Uhr, 12

Q Christian-Rohlfs-Realschule, Gymnastik-
halle, Paradieser Weg 20, Soest,

& Dinah Schnabel

€ 46,40 €/16 Ustd.

26H30603

8 ab Di. 08.09.26, 18:30-19:30 Uhr, 12x

Q Christian-Rohlfs-Realschule, Gymnastik-
halle, Paradieser Weg 20, Soest,

=& Dinah Schnabel

€ 46,40 €/ 16 Ustd.

Starke Mitte: Gezieltes Bauch- und
Riickentraining

Gezielte Ubungen fiir die Riicken- und
Bauchmuskulatur sind der perfekte Aus-
gleich zum Sitzen im Berufsalltag und bei
einseitigen Belastungen. Spezielle Ubungen
zur Mobilisation, Kraftigung, Koordination
und Korperwahrnehmung verbessern die
Haltung und Beweglichkeit.

Eine eigenen Gymnastikmatte ist mitzubrin-
gen.

26H30617
8 ab Do. 10.09.26, 18:00-19:00 Uhr, 12x
Q Jahnstadion, Gymnastikraum, Kaiser-
Friedrich-Platz 1, Soest
& Sandra Kneer
€ 46,40 €/16 Ustd.

Orientalischer Tanz
Kurs fiir Anfangerinnen ohne Vorkennt-
nisse

Der orientalische Tanz ist ein Ausdruckstanz
fur Korper, Geist und Seele. Er schafft
Raum, um loszulassen und ganz bei sich zu
sein.

Unabhangig von Alter und Statur ist dieser
Tanz fir alle erlernbar. Er bietet einen wohl-
tuenden Ausgleich zum Alltagsstress und
starkt das Korpergefuhl.

26H30201
8 ab Do. 10.09.26, 18:00-19:30 Uhr, 10x
Q VHS-Seminargebiude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Katja Grasshof
€ 58,00 €/20 Ustd.

Orientalischer Tanz
Kurs fiir Anfangerinnen mit Vorkenntnis-
sen

Der orientalische Tanz ist ein Ausdruckstanz
fur Korper, Geist und Seele. Er schafft
Raum, um loszulassen und ganz bei sich zu
sein.



Unabhangig von Alter und Statur ist dieser
Tanz fir alle erlernbar. Er bietet einen wohl-
tuenden Ausgleich zum Alltagsstress und
starkt das Korpergefuhl.

26H30202
8 ab Do. 10.09.26, 19:30-21:00 Uhr, 10x
Q9 VHS-Seminargebaude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Katja Grasshof
€ 58,00 € /20 Ustd.

Discofox (Anfanger)

Der Kurs vermittelt Grundlagen und erste
Schritte flr das Erlernen, des aus dem Fox-
trott entstandenen Discofoxes. Elemente
aus dem Boogie-Woogie und dem Swing
flieRen mit ein. Das Erlernen eines gemein-
samen Tanzes fordert die Partnerschaft und
verbindet sportlichen Ehrgeiz mit Spall an
der Bewegung.

Mitzubringen sind Schuhe mit glatter Sohle
und Getranke.

Vorteilhaft ist eine Anmeldung zu zweit.

26H30227
8 ab So. 13.09.26, 18:30-19:30 Uhr, 6x
Q9 VHS-Seminargebaude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest
& Annette Wiesner
€ 28,96 €/8 Ustd.

i Ty

Discofox (Anfanger plus)

Der Kurs baut auf bereits erlernten Grund-
schritten, des aus dem Foxtrott entstande-
nen Discofoxes auf. Elemente aus dem Boo-
gie-Woogie und dem Swing flieRen mit ein in
die Stunden. Das Erlernen eines gemeinsa-
men Tanzes fordert die Partnerschaft und
verbindet sportlichen Ehrgeiz mit Spal® an

der Bewegung.

Mitzubringen sind Schuhe mit glatter Sohle
und Getranke.

Vorteilhaft ist eine Anmeldung zu zweit.

26H30228

8 ab So. 22.11.26, 18:30-19:30 Uhr, 6x

Q VHS-Seminargebaude, Raum 5, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Annette Wiesner

€ 29,60€/8 Ustd.

Well-Fit - Sanfte Fitness fir
Menschen 50+

Einfache Bewegungslibungen sorgen fir ei-
ne bessere Ausdauer, fir mehr korperliche
und geistige Beweglichkeit. Muskeltraining
mit und ohne Hilfsmittel wie Therabander
und leichte Hanteln, Bodenubungen fir
Bauch, Beine, Po und Ricken sowie Stret-
ching kraftigen und dehnen den gesamten
Korper. Entspannungsiibungen runden die-
ses Ganzkdrperprogramm in  wohltuender
Weise ab.

Eine eigene Gymnastikmatte ist mitzubrin-
gen.

26H30609
& ab Mo. 14.09.26, 10:00-10:45 Uhr, 15x
Q Jahnstadion, Gymnastikraum, Kaiser-
Friedrich-Platz 1, Soest
& Dr. Christa Fianda
€ 43,70 €/ 15 Ustd.

26H30610
8 ab Mo. 14.09.26, 19:00-19:45 Uhr, 15x
Q Christian-Rohlfs-Realschule, Gymnastik-
halle, Paradieser Weg 20, Soest,
& Dr. Christa Fianda
€ 43,70 €/ 15 Ustd.

Fitness-Mix

Ein vielseitiges Ganzkorperprogramm zu
Musik steht im Mittelpunkt dieses Kurses.
Leichte bis mittelschwere Aerobic-Schritt-
kombinationen bringen Kreislauf und Koordi-
nation in Schwung. Funktionelle Kraftigungs-
Ubungen mit verschiedenen Hilfsmitteln er-
ganzen das Training. Dehnlbungen sorgen
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fur einen ausgewogenen Abschluss. Body Forming
26H30630 Der Kurs Body Forming bietet durch einfa-
8 ab Mo. 07.09.26, 20:00-21:00 Uhr, 12x che, schnell erlernbare Gymnastikiibungen
Q Christian-Rohlfs-Realschule, Gymnastik- eine gezielte Kraftigung der gesamten Mus-
halle, Paradieser Weg 20, Soest, kulatur. Das Konzept kombiniert motivieren-
& Tanja Stein de Musik mit einem kurzen Aufwarm- bzw.
€ 46,40 €/16 Ustd. Ausdauerteil, anschlieBender Gymnastik

und einer abschliefenden Cool-Down-Pha-

Gymnastik und Fitnesstraining fur se. Der Kurs eignet sich fir Teilnehmende
Manner mit und ohne Vorkenntnisse.

Fur das Training wird eine eigene Gymnas-

Neben einer ausgewogenen Ganzkorper- tikmatte bendtigt.

gymnastik werden in diesem Kurs Kreistrai-

ning (leichte Form),leichtathletische Diszipli- 26H30660

nen und Volleyball angeboten. Ziel ist die Er- @ gp Di. 08.09.26, 18:00-19:00 Uhr, 16x
haltung oder Verbesserung der Kondition @ Christian-Rohlfs-Realschule, Turnhalle,

und der Gesunderhaltung. Paradieser Weg 20, Soest
Der Kurs richtet sich an Manner jeder Alters- @ Thomas Briickmann, Birgit Briickmann
gruppe. € 69,78 €/21,33 Ustd.

26H30635

8 ab Mo. 07.09.26, 19:00-20:30 Uhr, 14

Q Hannah-Arendt-Gesamtschule, Turnhalle,
Canadischer Weg 16, Soest

& Jason Van der Straeten

€ 81,20 € /28 Ustd.

Power Workout

Das Power Workout ist ein intensives Ganz-
kérpertraining fiir alle. Die Ubungen werden
von Musik begleitet. Das Programm kombi-
niert ausdauerfoérdernde Elemente mit krafti- Body Forming - schonend fit durch
gender Lauf- .und Powergymnasyk. Am En- Bewegung mit Musik

de der 90 Minuten runden gezielte Dehn-

Ubungen das Training ab. Das Training starkt gezielt die Korpermitte.
Der Kurs eignet sich fir Personen mit und ~ Eine Aufwarmphase mit Ubungen und einfa-
ohne Vorkenntnisse. Jede Trainingsstufe chen Schrittkombinationen bereitet auf das
kann individuell angepasst werden. Training fir Bauch, Oberschenkel und Po
vor. Mit Musik wird die Muskulatur gekraftigt.
Herz und Kreislauf kommen in Schwung.

Bitte eine eigene Gymnastikmatte mitbrin-

gen. Der Kérper wird fit fur den Alltag.

26H30655 Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte
@ ab Di. 08.09.26, 19:00-20:30 Uhr, 16x Turnschuhe und ein grofes Handtuch mit-
Q Christian-Rohlfs-Realschule, Turnhalle, bringen.

Paradieser Weg 20, Soest
& Thomas Briickmann, Birgit Briickmann
€ 104,68 €/32 Ustd.
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26H30661
8 ab Do. 10.09.26, 20:00-20:45 Uhr, 11x
Q Christian-Rohlfs-Realschule, Gymnastik-
halle, Paradieser Weg 20, Soest,
& Dinah Schnabel
€ 31,90 €/ 11 Ustd.

Bauch- Beine- Po

In diesem Kurs wird der komplette Korper
durch gezielte Ubungen gekréftigt. Bauch,
Beine und Po werden besonders angespro-
chen. Alle Ubungen werden mit dem eige-
nen Korpergewicht ausgefiihrt.

Bitte eine eigene Gymnastikmatte mitbrin-
gen.

26H30664
8 ab Mi. 09.09.26, 19:00-20:00 Uhr, 12x
Q Jahnstadion, Gymnastikraum, Kaiser-
Friedrich-Platz 1, Soest
& Tanja Stein
€ 46,40 €/16 Ustd.

Fat Burner Aerobic

Fat Burner Aerobic ist ein intensives Trai-
ningsprogramm aus einer Mischung von Bo-
dy-Forming und Aerobic. Unter Einsatz von
Kleingeraten und korpereigenen Mitteln wird
die Optimierung der Korperform und Fitness
angestrebt. Dieser Kurs bietet Teilnehmen-
den mit und ohne Vorkenntnisse gleicherma-
3en die Moglichkeit, die richtige Trainingsin-
tensitdt zu wahlen und sich fit und gesund
zu halten.

26H30680

8 ab Do. 10.09.26, 18:15-19:15 Uhr, 9x

Q Christian-Rohlfs-Realschule, Gymnastik-
halle, Paradieser Weg 20, Soest,

& Nicolletta Docquier

€ 34,80 €/12 Ustd.

Step-Aerobic (fiir Teilnehmende
mit Grundkenntnissen)

Ein Step-Aerobic-Programm besteht aus ei-
nem bestandigen Auf- und Absteigen auf
bzw. von einer hohenverstellbaren Plattform.
Dadurch wird neben einem effektiven Aus-

dauertraining eine Kraftigung der Gesal-,
Oberschenkel- und Wadenmuskulatur er-
reicht. Durch kraftvolle Bewegungen in
Begleitung von Musik wird zusatzlich auch
der Oberkorper trainiert.

26H30685
8 ab Mi. 09.09.26, 18:00-19:00 Uhr, 12x
Q Jahnstadion, Gymnastikraum, Kaiser-
Friedrich-Platz 1, Soest
& Tanja Stein
€ 46,40 €/16 Ustd.

Zumba® - Fitness

Zumba ist eine Kombination aus Aerobic
und Latino-Tanzschritten mit Einflissen aus
Salsa, Samba, Merengue und Reggaeton-
Musik. Die Choreographie ist leicht zu erler-
nen und fordert das Wohlbefinden, starkt die
gesamte Muskulatur, verbessert die Herz-
Kreislauf-Funktion und regt gleichzeitig die
Fettverbrennung an.

26H30690

8 ab Do. 10.09.26, 18:15-19:15 Uhr, 12x

Q Patrokli-Grundschule, Turnhalle, Schone-
kindstr. 17, Eingang Lavauengasse,
Soest

& Tatiana Baba

€ 52,96 €/16 Ustd.

26H30691

8 ab Do. 10.09.26, 19:30-20:30 Uhr, 12x

Q Patrokli-Grundschule, Turnhalle, Schone-
kindstr. 17, Eingang Lavauengasse,
Soest

& Tatiana Baba

€ 52,96 €/16 Ustd.

Fit fiir den Alltag - Bodyworkout

Nach einer kurzen Aufwarmphase folgt ein
Ganzkérpertraining mit und ohne Hilfsmittel.
Die abwechslungsreichen Stunden enthalten
Elemente aus Crossfit, Pilates und Faszien-
training. Trainiert werden Kondition, Kraft,
Beweglichkeit, Balance und Koordination.
Entspannung und Dehnung runden das Trai-
ning ab.
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26H30697
8 ab Mo. 07.09.26, 17:45-18:45 Uhr, 15x
Q Christian-Rohlfs-Realschule, Gymnastik-
halle, Paradieser Weg 20, Soest,
& Sandra Kneer
€ 58,13 €/20 Ustd.

Pilates

Ganzkdrpertraining zur gezielten Starkung
der Tiefenmuskulatur sowie zur Verbesse-
rung Verbesserung von Haltung, Beweglich-
keit und Balance. FlieRende Ubungen und
bewusste Atmung sorgen fiir ein intensives,
effektives Training, das in die Tiefe geht und
Stabilitat, Kraft und Koérpergeflhl starkt.

26H30715
8 ab Di. 08.09.26, 18:00-19:00 Uhr, 12
Q Jahnstadion, Gymnastikraum, Kaiser-
Friedrich-Platz 1, Soest
& Janna Reidys
€ 55,20 €/16 Ustd.

Gemeinsam FIT - FIT steht fiir Fit-
ness und intensives Inter-
valltraining

Der Kurs bietet ein schweilitreibendes
Ganzkdrperprogramm, bei dem Kraft und
Ausdauer ebenso trainiert werden wie Mobi-
litat und Koordination. Dynamische Intervalle
und abwechslungsreiche Ubungen sorgen
fur Intensitat, Energie und effektives Trai-
ning. Ziel ist es, gemeinsam aktiv zu sein
und die eigene Fitness spurbar zu steigern.

26H30716
& ab Di. 08.09.26, 19:00-20:00 Uhr, 12x
Q Jahnstadion, Gymnastikraum, Kaiser-
Friedrich-Platz 1, Soest
& Janna Reidys
€ 5520€/16 Ustd.
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Sprachen

BAMF: allgemeine Integrationskurse
Test LiD - Leben in Deutschland
Deutsch als Fremdsprache
Fremdsprachen

Programmbereichsleitung Fremdsprachen:

Ivana Lisek
Telefon: 02921 103-1301
E-Mail; i.lisek@soest.de

Programmbereichsleitung DaF und BAMF Integrationskuse:

lwona Lehmann
Telefon: 02921 103-1304
E-Mail: i.lehmann@soest.de

Verwaltung DaF und BAMF Integrationskurse:

Alexandra Michalowski
Telefon: 02921 103-1313
E-Mail: a.michalowski@soest.de



Integrationskurse

Die VHS Soest ist ein vom Bundesamt fur Migration und Flichtlinge (BAMF) zugelas-
sener Bildungtrager fir die Durchfiihrung von Integrationskursen.

Ein allgemeiner Integrationskurs umfasst in der Regel 700 Unterrichtseinheiten (UE)
und besteht aus zwei Kursteilen:

- Sprachkurs: 6 Module je 100 UE

- Orientierungkurs: 1 Modul je 100 UE

Der Sprachkurs endet mit dem skalierten ,Deutschtest fur Zuwanderer* Niveaustufe
B1). Die Abschlussprufung ist fur alle Kursteilnehmenden, die vom BAMF in Form einer
Teilnahmeverpflichtung oder -berechtigung geférdert werden, verpflichtend. Gleiches
gilt fir die Teilnahme am Orientierungkurs mit dem abschlieBenden Test ,Leben in
Deutschland”.

Neben dem allgemeinen Integrationskurs gibt es auch den so genannten Alphabeti-
sierungskurs, dessen Format und Inhant sich von dem allgemeinen Integrationskurs
unterscheidet. Wir beraten Sie gern!

Teilnahmebedingungen:

An einem Integrationskurs kénnen Sie teilnehmen, wenn Sie eine so genannte Teilnah-
meverpflichtung oder eine Teilnahmeberechtigung erhalten haben. Ebenfalls willkom-
men sind auch Selbstzahler, die ihr Deutsch verbessern méchten. Sprechen Sie uns
gern zu den Zeiten der Sprachberatung an!

Einen Teilnahmeberichtungsschein erhalten Sie in der Regel von der Auslanderbehér-
de oder Ihrem zustandigen Sozialleitungstrager (z. B. dem ortlichen Jobcenter).

Vor Kursbeginn wird ein Einstufungstest durchgefiihrt, um Sie einem flr Sie geeigneten
Kurs zuordnen zu kénnen.

Kursgebuhr:

Die Kursgebuhr betragt fur ein Kursmodul (100 UE) fur Teilnehmende mit Berechti-
gungsschein und Selbstzahler jeweils 229,00 €. Unter bestimmten Vorauaussetzungen
besteht auch hier die Moglichkeit der Kursgebiihrenbefreiung. Hierliber informieren wir
Sie gern!

Sonstige Kosten:

Die Kostenfur die Lehrbucher werden von den Teilnehmenden selbst tbernommen.
Die Prufungsgebihren werden fir die Teilnehmenden mit Berechtigungsschein und
Kostenbefreiung vom BAMF iibernommen.

Fur Selbstzahler entstehen die folgenden Kosten:

- Deutschtest fur Zuwanderer (A2/B1): 130,00 €
- Test ,Leben in Deutschland“: 25,00 €
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Der Test Leben in Deutschland ist gleichzusetzen mit dem Einburgerungstest und wird
von der Volkshochschule Soest regelmafiig angeboten. Sprechen Sie uns an!

Beratung und Anmeldung:
Die Anmeldung zu den Integrationskursen und den Priifungen ist nur persénlich und
nach vorheriger Terminabsprache méglich.

Sprechen Sie uns an:
Terminabsprache & allg. Informationen:
Alexandra Michalowski
Verwaltung DaF & BAMF)

Tel.: 02921 103-1313
a.michalowski@soest.de

Natalia Metag Agnieszka Reinhart Corinna Zeschky
n.metag@soest.de a.reinhart@soest.de c.zeschky@soest.de

Bildung auf Bestellung:

Die VHS Soest bietert fir Firmen, Reisegruppen, Verbande usw. Sprachangebote oder
Kurse zu interkultureller Kompetenz im Auftrag zu einem Festpreis an.

Die Kurse kdnnen in den Raumlichkeiten des Auftraggebers oder der VHS durchge-
fuhrt werden. Inhaltliche Schwerpunkte, Vorgehenweisen werden mit dem Auftraggeber
an dessen Bedurfnisse angepasst und individuell vereinbart.
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In der Welt zu Hause

Die zunehmende Internationalisierung von Wirtschaft und Kultur, die wachsende
Mobilitdt in Europa und sich verstdrkende Migrationsbewegungen erfordern immer
bessere Sprachkenntnisse und interkulturelle Kompetenzen. Die
herkunftssprachliche und fremdsprachliche Kompetenz, gehdéren zu den vom
Europarat empfohlenen Schllsselkompetenzen des lebensbegleitenden Lernens.
Wie keine andere Bildungseinrichtung unterstiitzen die Volkshochschulen die
Menschen in Europa dabei, das sprachenpolitische Ziel ,Erlernen der Muttersprache
plus zwei weitere Sprachen“ zu erreichen und damit das Zusammenwachsen
Europas zu foérdern. Fremdsprachen sind zum unverzichtbaren Bestandteil einer
erfolgreichen Biographie geworden. Sprachkompetenz erméglicht es den Menschen,
ihre beruflichen Ziele zu verfolgen und unabhangig zu bleiben. Sprachkurse
vermitteln ein interkulturelles Grundverstandnis und férdern die Offenheit fur andere
Kulturen. Sprachkenntnisse gelten als Schlissel der Integration. Sie sind notwendige
Bedingung flr die Eingliederung in Schule, Ausbildung, Beruf und Gesellschaft.
Integration zu beférdern ist ein zentraler Bestandteil des gesellschaftlichen Auftrags
der Volkshochschule. Zur europaweiten Vergleichbarkeit der Sprachkenntnisse
setzen die Volkshochschulen den Gemeinsamen Européischen Referenzrahmen fir
Sprachen (GER) in Kursplanung, Sprachberatung und Unterricht ein. Der GER
beschreibt die Sprachkompetenz in sechs verschiedenen Niveaustufen und steht fur
einen kommunikations- und handlungsorientierten Sprachunterricht.

Gemeinsamer Europaischer Referenzrahmen fiir Sprachen

ohne Schwierigkeiten die gesprochene Sprache verstehen

sich miihelos an Gesprachen sicher und angemessen beteiligen

iede Art geschriebenen Textes mihelos lesen

anspruchsvolle Briefe und Berichte in differenzierter Sprache verfassen

Unterhaltungen und Radio/ Fernsehsendungen mahelos verstehen
sich spontan in den meisten Situationen mihelos ausdriicken
komplexe Sachtexte und literarische Texte verstehen

Kompetente
Sprachverwendung

auch Ober komplexe Sachverhalte klar und strukturiert schreiben

ohne Schwierigkeiten die gesprochene Sprache verstehen

o g sich miiheles an Gesprachen sicher und angemessen beteiligen

Ig, E’ jede Art geschriebenen Textes milhelos lesen

5§ g anspruchsvolle Briefe und Berichte in differenzierter Sprache verfassen
2 e Wesentliches von Unterhaltungen und Machrichten verstehen

% fé lin einfachen Satzen Erfabrungen, Ereignisse und Meinungen mitteilen
w c?)' Artikel und Berichte Uber Fragen der Gegenwart verstehen

einfache Standardformulare ausfillen

einfache Alltagsgespriche verstehen

kurze, einfache Gesprache in Alltagssituationen fihren

kurze, einfache Texte verstehen

kurze Motizen und Mitteilungen verfassen
einfache Wérter und Satze Uber vertraute Themen verstehen

sich auf einfache Art Gber vertraute Themen verstandigen
einzelne Worter und einfache Satze verstehen

einfache Standardformulare ausfillen

Elementare
Sprachverwendung
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Deutsch als Fremdsprache

Deutsch A1.1 - fiir Teilnehmende
ohne Vorkenntnisse

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende ohne
Vorkenntnisse der deutschen Sprache. Hier
lernen Sie vertraute, alltagliche Ausdriicke
und ganz einfache Satze zu verstehen und
anzuwenden, die Sie im Alltagsleben bendti-
gen.

® 26H40400

8 ab 08.09.26, 17:00-18:30 Uhr, 26x

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 4,
Mullingser Weg 31, Soest

& Mechthild Pilters

€ 164,84 €/ 52 Ustd.

mit geringsten Vorkenntnissen

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
geringen Vorkenntnissen der deutschen
Sprache. Hier lernen Sie vertraute, alltagli-
che Ausdricke und ganz einfache Satze zu
verstehen und anzuwenden, die Sie fir das
Alltagsleben bendtigen.

Bereits Erlerntes wird wiederholt, vertieft
und erweitert.

e 26H40401

8 ab 07.09.26, 17:00-18:30 Uhr, 26x

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 1,
Muillingser Weg 31, Soest

& Maike Jarzyna

€ 183,56 € /52 Ustd.

Deutsch A2.1 - fiir Teilnehmende
mit Grundkenntnissen

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
Grundkenntnissen, die bereits an alltagli-
chen Gesprachen teilnehmen kdnnen, kurze
Informationen aus dem Radio, oder Mittei-
lungen am Telefon verstehen. Auch einfache
Behdrden-, Banken- und Arztgéange koénnen
Sie schon selbststandig erledigen. Im Fokus
stehen nun die Vertiefung der Dialogfahig-
keit und die erweiterte aktive sprachliche
Teilhabe an verschiedenen Alltagssituatio-
nen.

® 26H40405

8 ab 08.09.26, 17:00-18:30 Uhr, 26x

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 4,
Mullingser Weg 31, Soest

& Anne Tibussek

€ 183,56 € /52 Ustd.

Deutsch A2.2- fiir Teilnehmende
mit Vorkenntnissen

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
Grundkenntnissen, die bereits an alltagli-
chen Gesprachen teilnehmen kdnnen, kurze
Informationen aus dem Radio, oder Mittei-
lungen am Telefon verstehen. Auch einfache
Behorden-, Banken- und Arztgange kdnnen
Sie schon selbststandig erledigen. Im Fokus
stehen nun die Vertiefung der Dialogfahig-
keit und die erweiterte aktive sprachliche
Teilhabe an verschiedenen Alltagssituatio-
nen.



e 26H40404

# ab 07.09.26, 18:30-20:00 Uhr, 26x

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 1,
Mullingser Weg 31, Soest

& Maike Jarzyna

€ 183,56 € /52 Ustd.

Deutsch - Konversation fiir Beruf
und Alltag A2/B1

In diesem Kurs steht das Sprechen im Vor-
dergrund. Der Kurs ist fir Deutschlernende
geeignet, die gute Kenntnisse auf den Nive-
austufen A2/B1 haben. Sie trainieren lhre
Aussprache und tben die Kommunikation in
verschiedenen alltaglichen Situationen. Au-
3erdem erweitern Sie lhren Wortschatz. Ihre
Winsche fir bestimmte Gesprachsthemen /
-situationen sind jederzeit willkommen.

e 26H40416

8 10 Termine

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 1,
Mullingser Weg 31, Soest

& Maike Jarzyna

€ 70,52 €/13,33 Ustd.

Deutsch B1.1

Zentrale Lernziele der Kurse sind die Erwei-
terung und Vertiefung des vorhandenen
Grundwissens der deutschen Sprache und
die intensive Vorbereitung auf die telc Pru-
fung "Zertifikat Deutsch B1".

Im Fokus steht das selbststandige sprachli-
che Handeln in folgenden Bereichen: Ge-
sprache und Diskussionen des taglichen Pri-
vat- und Erwerbslebens, Briefe und Emails
im Rahmen alltdglicher Kommunikation zu
verfassen, die Fahigkeit, gehdrten und gele-
senen Texten die relevanten Informationen
zu entnehmen.

Angestrebt wird damit einhergehend der si-
chere Umgang mit grammatischen Beson-
derheiten der deutschen Sprache.

Die nachste telc Prifung Deutsch B1 - "Zer-
tifikat Deutsch" findet am 27.01.2027 statt.

® 26H40409

8 ab 08.09.26, 18:30-20:00 Uhr, 26x

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 4,
Mullingser Weg 31, Soest

& Anne Tibussek

€ 183,56 €/ 52 Ustd.

Deutsch B1.2

Zentrale Lernziele der Kurse sind die Erwei-
terung und Vertiefung des vorhandenen
Grundwissens der deutschen Sprache und
die intensive Vorbereitung auf die telc Pru-
fung "Zertifikat Deutsch B1".

Im Fokus steht das selbststandige sprachli-
che Handeln in folgenden Bereichen: Ge-
sprache und Diskussionen des taglichen Pri-
vat- und Erwerbslebens, Briefe und Emails
im Rahmen alltdglicher Kommunikation zu
verfassen, die Fahigkeit, gehdrten und gele-
senen Texten die relevanten Informationen
zu entnehmen.

Angestrebt wird damit einhergehend der si-
chere Umgang mit grammatischen Beson-
derheiten der deutschen Sprache.

Die nachste telc Prifung Deutsch B1 - "Zer-
tifikat Deutsch" findet am 27.01.2027 statt.

e 26H40408

8 ab 08.09.26, 18:30-20:00 Uhr, 26x

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 4,
Mullingser Weg 31, Soest

& Mechthild Pilters

€ 183,56 € /52 Ustd.

Deutsch-Priifungsvorbereitung-telc
B1-Prifung

Méochten Sie eine Deutschpriifung ablegen
und bendtigen noch gezielte Vorbereitung?
In diesem Kurs lernen Sie das Prifungsfor-
mat sowie typische Aufgaben kennen und
trainieren diese intensiv.

Die bendtigten Unterrichtsmaterialien sind
bereits im Kurspreis enthalten und werden
im Kurs zur Verfligung gestellt.

Bitte beachten Sie: Eine Prifung ist nicht
Bestandteil des Kurses. Sie haben jedoch
die Mdglichkeit, die Prufung am 27.01.2027
bei der VHS Soest abzulegen. Kursnummer:
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26H40419.
17.12.2026 maglich.

Personliche Anmeldung bis

® 26H40415

#® Sa. 16.01.27, 09:00-12:00 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 1,
Mdllingser Weg 31, Soest

& Hans Georg Kallerhoff

€ 26,00 € /4 Ustd.

Deutsch B2 Kompaktkurs

In diesem Kurs kdnnen Sie lhre Deutsch-
kenntnisse auf dem Niveau B2 erweitern
und festigen. Voraussetzung fir die Teilnah-
me sind gute Sprachkenntnisse auf B1-Ni-
veau.

Der Unterricht unterstitzt Sie dabei, Ihre Fa-
higkeiten in den Bereichen Sprechen, Ho-
ren, Lesen und Schreiben weiterzuentwi-
ckeln und mehr Sicherheit im sprachlichen
Alltag zu gewinnen. RegelmaRige Mitarbeit
sowie eigenstandiges Lernen auflerhalb des
Unterrichts férdern den Lernerfolg.

Eine Abschlussprifung ist nicht Bestandteil
des Kurses.

o 26H40412

8 ab Mi. 09.09.26, 17:00-19:15 Uhr, 12x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
258, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Renate Gésmann

€ 155,16 €/ 36 Ustd.

,lch moéchte den Deutschkurs be-

legen, um zu lernen und mich zu
verbessern.”

Bildungsurlaub: Deutsch B2 im Be-
rufsalltag inklusive Deutsch Beruf
B2/C1 Priifung

Nutzen Sie die Gelegenheit, lhre Deutsch-
kenntnisse fur den Beruf zu vertiefen!
Verbessern Sie lhren individuellen Wort-
schatz fur berufliche Gesprache, Telefonate
und schriftliche Mitteilungen.

Unser Intensiv-Workshop bietet lhnen die
Méglichkeit, sich auf die Deutsch Beruf B2/
C1 Prifung vorzubereiten, die im Anschluss
stattfinden wird. Die beruflichen Themen
vermitteln Inhalte zu Arbeitsablaufen, Ar-
beitsaufgaben, Kundengesprachen, E-Mai-
ling und Arbeiten mit Kolleginnen und Kolle-
gen.

Der Kurs erstreckt sich Uber vier Tage mit 6
Unterrichtsstunden pro Tag. Am flinften Tag
findet die Prifung statt.

Voraussetzung zur Teilnahme sind Sprach-
kenntnisse im Mindlichen und Schriftlichen
auf der Niveaustufe B2.

Dieser Workshop ist als Bildungsurlaub an-
erkannt und kann somit wahrend lhrer Ar-
beitszeit besucht werden. Weitere Informa-
tionen finden Sie unter www.bildungsur-
laub.de.

Bitte beachten Sie, dass diese Veranstal-
tung auch von Teilnehmenden besucht wer-
den kann, die keinen Anspruch auf Bildungs-
urlaub geltend machen.

Wir freuen uns auf Ihre Teilnahme!

Die Kurs- und Prifungsgebihr betragt
385,00 Euro. Wenn Sie eine Ubernachtung
winschen, belauft sich die Kurs- und Pri-
fungsgebiihr mit Ubernachtung auf 569,00
Euro.

Das Lehrmaterial wird bereitgestellt und ist
nicht in der Gebuhr enthalten.

Die Prifung: telc Deutsch Beruf B2/C1 findet
am Freitag, den 27.11.2026 (Kursnummer:
40256) statt. Notwendige personliche An-
meldung bis 27.10.2026 mdoglich.



® 26H40455
& Mo. 23.11.26, 09:30-14:00 Uhr
Di. 24.11.26, 09:30-14:00 Uhr
Mi. 25.11.26, 09:30-14:00 Uhr
Do. 26.11.26, 09:30-14:00 Uhr
Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Hans Georg Kallerhoff
€ 195,00 € /24 Ustd.

Deutsch C1

Der Kurs Deutsch C1 richtet sich an Teilneh-
mende, die sich bereits spontan und flie-
end ausdricken konnen, mit umgangs-
sprachlichen Wendungen vertraut sind und
ihren Sprachstil variieren kénnen - und zwar
mehrheitlich grammatisch korrekt. In dem
Kurs sollen diese Fahigkeiten im Bereich der
Mindlich- und Schriftlichkeit gefestigt und
erweitert werden.

Eine Abschlussprifung ist nicht Bestandteil
des Kurses.

e 26H40414

8 ab Mi. 16.09.26, 17:00-19:15 Uhr, 14x

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 1,
Mullingser Weg 31, Soest

& Marlies Felder

€ 168,18 €/ 42 Ustd.

Zertifikate & Priifungen

Priifung Deutsch B1 - "Zertifikat
Deutsch”

Das "Zertifikat Deutsch B1" gilt u.a. als
Voraussetzung fur den Erwerb der deut-
schen Staatsbirgerschaft. Somit konnen
Lernende nachweisen, dass sie die deut-
sche Sprache kompetent in vielen Situatio-
nen des taglichen Lebens und auch im ver-
trauten beruflichen Umfeld einsetzen kon-
nen.

Die Prifung besteht aus einem miindlichen
und einem schriftlichen Teil.

Mundlicher Teil:
Die mundliche Prufung wird i.d.R. als Paar-

prifung durchgefiihrt, bei der zwei geprifte
Personen drei Aufgaben gemeinsam l6sen,
und zwar moglichst selbststandig bzw. nur
mit minimaler Unterstltzung der Prifenden.
Zur Vorbereitung auf die mundliche Prifung
erhalten die Teilnehmenden ein Blatt mit den
Aufgabenstellungen.

Schriftlicher Teil:

* Leseverstehen

* Sprachbausteine (Wortschatz und Gram-
matik)

e Horverstehen

¢ Schriftlicher Ausdruck

Auf die Prufungsgebihr kdnnen wir leider
keinen Rabatt gewéahren.
Personliche Anmeldung bis
maoglich.

17.12.2026

e 26H40419

8 Mi. 27.01.27, 08:30-17:30 Uhr

Q Sekundarschule Soest, Pavillon, Raum 4,
Mdllingser Weg 31, Soest

& lwona Lehmann

€ 150,00 €/ 12 Ustd.

Priifung: telc Deutsch Beruf B2/C1

Die Prifung telc Deutsch B2-C1 Beruf leistet
einen Beitrag zur Integration, indem sie die
Tir ins Berufsleben o6ffnet. Sie ist abge-
stimmt auf den Bedarf von Zugewanderten
und zertifiziert sprachliche Handlungsfahig-
keit am Arbeitsplatz. Wer diese Prifung be-
steht, kann sich in verschiedensten Arbeits-
bereichen gut orientieren und von Anfang an
aktiv kommunizieren.

Ob eine Teilnehmerin bzw. ein Teilnehmer
fur ihre bzw. seine Prufungsleistung ein telc
Zertifikat der Stufe C1 oder ein telc Zertifikat
der Stufe B2 erhalt, hangt von den Teiler-
gebnissen ab, die sie/er in den Subtests
.Horverstehen®, ,Leseverstehen®, ,Sprach-
bausteine®, ,Schriftlicher Ausdruck® und
,Mundlicher Ausdruck® erzielt hat. Eine not-
wendige Mindestvoraussetzung fir ein Zerti-
fikat auf der jeweiligen Stufe besteht darin,
dass die Teilnehmerin bzw. der Teilnehmer
im Subtest ,Mindlicher Ausdruck” das Teiler-
gebnis C1 bzw. B2 erreicht haben muss.
(Quelle: telc gGmbH).
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Auf die Prifungsgebiihr kdnnen wir leider
keinen Rabatt gewahren.

Personliche Anmeldung mdoglich bis zum
27.10.2026.

o 26H40456

8 Fr. 27.11.26, 08:00-17:30 Uhr

Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Iwona Lehmann, Natalia Metag

€ 190,00 €/12 Ustd.

Gebardensprache

Deutsche Gebardensprache - fiir
Teilnehmende ohne Vorkenntnisse

Gehorlosigkeit ist fur die Betroffenen eine si-
cherlich schwierige Situation, die sie aber
sehr gut meistern kénnen. Die Gebarden-
sprache stofldt in der Gesellschaft auf immer
breitere Anerkennung und lebhaftes Interes-
se. Dieser kompakte Lehrgang bietet die
Mdglichkeit, die deutsche Gebardensprache
(DGS) von Anfang an zu erlernen. Er ist ge-
eignet fur diejenigen, die nicht nur privat
oder beruflich mit Gehérlosen zu tun haben,
sondern auch einfach mal die Sprache mit
Handen genieRen mdchten.

® 26H40406

8 ab Mi. 16.09.26, 17:00-18:30 Uhr, 5x
Q VHS, Raum E4, Noéttenstr. 29, Soest
& Monika Danne-Rasche

€ 60,00 € /10 Ustd.

Deutsche Gebardensprache - fir
Teilnehmende mit allerersten
Vorkenntnissen

Gehorlosigkeit ist fiir die Betroffenen eine si-
cherlich schwierige Situation, die sie aber
sehr gut meistern kénnen. Die Gebarden-
sprache stofdt in der Gesellschaft auf immer
breitere Anerkennung und lebhaftes Interes-
se. Dieser kompakte Lehrgang bietet die
Méglichkeit, die deutsche Gebardensprache
(DGS) zu erlernen und erste Kenntnisse zu
erweitern. Er ist geeignet fiir diejenigen, die
nicht nur privat oder beruflich mit Gehorlo-
sen zu tun haben, sondern auch einfach mal

die Sprache mit Handen genielRen mochten.

® 26H40407

8 ab Fr. 18.09.26, 17:00-18:30 Uhr, 5x
Q VHS, Raum E4, Noéttenstr. 29, Soest
& Monika Danne-Rasche

€ 60,00 € /10 Ustd.

Linguistik
Gemeinsames und Kurioses unter

den Sprachen Europas
vhs.wissen live

Wir machen uns auf eine Rundreise durch
die Eurolinguistik, jene Wissenschaft, die
nach den Gemeinsamkeiten unter den Spra-
chen Europas sucht.

Wir durchstreifen die Gebiete Wortschatz,
Grammatik, Aussprache, Schreibung und
Kommunikationsgepflogenheiten.

Wie drickt sich die europaische Sichtweise
im Wortschatz aus? Aus welchen Sprachen
haben die Europaer gerne Worter ibernom-
men?

Welche typischen Grammatik-, Aussprache-
und Schreibkonventionen gibt es? Welche
Gepflogenheiten gibt es beim Austausch
miteinander?

Und: auf welche Kuriositaten stolRen wir?

Joachim Grzega ist einer der fuhrenden Eu-
rolinguisten. Er leitet an der VHS Donau-
worth den Projektbereich “Innovative Euro-
paische Sprachlehre (INnES)" und lehrt an
der Universitat Eichstatt.

e 26H40011

B Mi. 04.11.26, 19:30-21:00 Uhr
Q online

& Prof. Dr. Joachim Grzega

€ geblihrenfrei / 2 Ustd.



Asiatische Sprachen

Chinesisch fiir Teilnehmende ohne
Vorkenntnisse

Dieser Kurs richtet sich an Personen ohne
Vorkenntnisse der chinesischen Sprache.
Ziel ist es, grundlegende Kenntnisse der
Sprache sowie der wichtigsten grammati-
schen Strukturen zu vermitteln.

Anhand praxisnaher Themen aus Alltag und
Beruf bauen die Teilnehmenden einen ers-
ten, alltagstauglichen Wortschatz auf. Da-
durch lernen sie, sich in einfachen Situatio-
nen sowohl im privaten Umfeld als auch im
beruflichen Kontext verstandigen zu kdnnen.

e 26H40202

8 ab Mo. 09.11.26, 16:30-18:00 Uhr, 3x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Yuchen Zhang

€ 34,80 €/6 Ustd.

Chinesisch fiir Teilnehmende mit
guten Kenntnissen A2/ B1

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
guten Vorkenntnissen der chinesischen
Sprache. Im Kurs wird bereits Gelerntes
wiederholt, vertieft und erweitert. Zudem
werden Einblicke in die Kultur des modernen
und traditionsreichen Chinas geboten. Eben-
falls wird in diesem Kurs das Schreiben
(Zeichnen) der chinesischen Schriftzeichen
systematisch gelibt.

e 26H40203

8 ab Mo. 09.11.26, 18:00-19:30 Uhr, 9x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Yuchen Zhang

€ 90,96 €/ 18 Ustd.

Japanisch A1 - Sprechen & Ver-
stehen

In diesem Kurs vertiefen Sie lhre allerersten
Kenntnisse der japanischen Sprache. Der
Schwerpunkt liegt weiterhin auf dem Spre-
chen.

Gemeinsam Uben Sie:

- einfache BegruRungen und kurze Dialoge
- Selbstvorstellung

- Zahlen und Uhrzeiten

- Grundlagen der Aussprache und
Satzstrukturen

So festigen Sie Ihre bisherigen Fahigkeiten
und entwickeln mehr Sicherheit im sprachli-
chen Ausdruck sowie im Verstandnis der ja-
panischen Kultur.

® 26H41806

& ab Do. 17.09.26, 18:00-19:30 Uhr, 10x
Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Satoko Weh

€ 120,00 € /20 Ustd.

Starten Sie mit Englisch - A1.2

Dieser Kurs richtet sich an Erwachsene mit
ersten Englischkenntnissen. Es werden
grundlegende Worter und einfache Satze fur
den Alltag und Beruf vermittelt. Der Schwer-
punkt liegt auf dem Sprechen, dem Hoéren
und dem Verstehen kurzer Texte. Schritt fur
Schritt wird mehr Sicherheit im Umgang mit
der englischen Sprache aufgebaut.
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e 26H40604

8 ab Do. 10.09.26, 16:30-18:00 Uhr, 15x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Thilo Nagel

€ 111,66 €/ 30 Ustd.

Refresher: Englisch fir Teilneh-
mende mit Vorkenntnissen

Hinflihrung zu Niveaustufe A2, Kommunika-
tionsfahigkeiten werden gezielt aufgebaut
und weiterentwickelt, Wortschatzerweiterung
und Grammatik-Vertiefung.

® 26H40605

8 ab Do. 10.09.26, 09:00-10:30 Uhr, 11x
Q Soest, VHS-Seminargebaude, Raum 4
& Anke Klotz

€ gebiihrenfrei / 22 Ustd.

T N
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Englisch A2.1 am Vormittag

Englisch - die Sprache, die man tatsachlich
immer braucht und anwenden kann, egal ob
auf Reisen oder im Alltag. Dieser Kurs eig-
net sich fur alle, die ihre Englischkenntnisse
in angenehmer Atmosphare auffrischen
mochten. Mit dem eingesetzten Lehrwerk,
den Kurzfilmen und den aktuellen Lesetex-
ten sowie Lektiren erwerben Sie mehr Si-
cherheit bei der Anwendung der Fremdspra-
che und erfahren landeskundlich Interessan-
tes Uber die englischsprachige Welt.

® 26H40606

8 ab Do. 10.09.26, 11:30-13:00 Uhr, 14x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Claudia Krause

€ 87,30 € /28 Ustd.

Englisch mit ersten Vorkennt-
nissen

In diesem Kurs werden grundlegende
Kenntnisse auf Niveau A1 vorausgesetzt.
Der Kurs erweitert Wortschatz und Gramma-
tikkenntnisse, fuhrt schrittweise zum Niveau
A2 und starkt die Kommunikationsfahigkeit.

e 26H40608

& ab Mo. 07.09.26, 10:45-12:15 Uhr, 11x
Q Soest, VHS-Seminargebaude, Raum 4
& Anke Klotz

€ 63,80 €/22 Ustd.

Englisch fiir Teilnehmende mit
guten Vorkenntnissen

Wiederholung und Erweiterung des Wort-
schatzes, Festigung der Grammatikkennt-
nisse sowie Forderung des Konversations-
vermogens - Der Kurs bereitet auf weitere
Schritte zum Sprachniveau B1 vor und un-
terstlitzt die systematische Verbesserung al-
ler sprachlichen Fertigkeiten.



® 26H40603

8 ab Mo. 07.09.26, 09:00-10:30 Uhr, 11x
Q Soest, VHS-Seminargebaude, Raum 4
& Anke Klotz

€ 63,80 €/22 Ustd.

Englisch B1.1 fiir Teilnehmende
mit guten Kenntnissen

Englisch - die Sprache, die man tatsachlich
immer braucht und anwenden kann, egal ob
auf Reisen, oder im beruflichen, sowie digi-
talen Alltag. In diesem Kurs werden Kennt-
nisse vermittelt, die lhnen die Teilnahme an
gangigen alltaglichen Konversationen er-
moglichen. Der Fokus liegt auf dem Verste-
hen und Sprechen.

Der Kurs bietet nach Absprache auch Onli-
ne-Termine an.

e 26H40607

& ab Do. 10.09.26, 18:15-19:45 Uhr, 15x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Thilo Nagel

€ 89,40 €/30 Ustd.

Mit Sprachen bist Du
Uberall zu Hause

(Edmund de Waal)

Englisch fiir Teilnehmende mit
grundlegenden Vorkenntnissen

Der Kurs wiederholt und erweitert den Wort-
schatz, festigt die Grammatikkenntnisse und
baut die Kommunikationsfahigkeit weiter
aus. Gleichzeitig erfolgt eine gezielte Hinflh-
rung zum Niveau B1. Vorausgesetzt werden
Kenntnisse auf dem A2 Niveau.

® 26H40616

8 ab Mi. 09.09.26, 18:15-19:45 Uhr, 11x
Q Soest, VHS-Seminargebaude, Raum 4
& Anke Klotz

€ 63,80 €/22 Ustd.

Debate in English

Der Kurs flhrt B1/B2-Lernende in die
Grundlagen strukturierter Debatten auf Eng-
lisch ein, mit besonderem Schwerpunkt auf
kommunikativen Fahigkeiten. Im Mittelpunkt
stehen der Aufbau, die Prasentation und die
Verteidigung von Argumenten in mindlichen
Diskussionssituationen. Haufige logische
Fehlschlisse und Denkfehler werden the-
matisiert, um kritisches Denken im Ge-
sprach gezielt anzuwenden. Durch regelma-
Bige Debatten wird die Fahigkeit gefordert,
Meinungen klar, verstandlich und Uberzeu-
gend zu formulieren und Argumentationss-
trategien sowohl im akademischen Kontext
als auch im Alltag sicher einzusetzen.

e 26H40618

8 ab Mi. 23.09.26, 17:30-19:00 Uhr, 3x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
244, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Ivan Ljubicic

€ 34,80 €/6 Ustd.

Englisch fiir Teilnehmende mit
guten Kenntnissen

Festigung und Ausbau von Wortschatz,
Grammatik und Kommunikationsfahigkeiten
- Der Kurs zielt darauf ab, das Sprachniveau
B2 zu erreichen und nachhaltig zu festigen.
Dabei werden die sprachlichen Kompeten-
zen systematisch vertieft und erweitert, um
die Sicherheit im Umgang mit der deutschen
Sprache zu starken.

o 26H40602

8 ab Do. 10.09.26, 10:45-12:15 Uhr, 11x
Q Soest, VHS-Seminargebaude, Raum 4
& Anke Klotz

€ 79,64 €/22 Ustd.
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Englisch mit MuBe fiir Menschen
ab 50 - B1/ B2

In diesem Kurs erweitern Sie |hren Wort-
schatz mit Hilfe von Texten ganz unter-
schiedlicher Themen. Die Wiederholung ver-
schiedener Grammatikthemen kommt auch
nicht zu kurz.

e 26H40631

8 ab Mo. 07.09.26, 14:30-16:00 Uhr, 12x
Q Soest, VHS-Seminargebaude, Raum 4
& Utabeate Schiitz

€ 69,60 € /24 Ustd.

Conversation: English intermediate

Die Erweiterung der Dialogféhigkeit steht in
diesem Kurs im Vordergrund.

Mit Hilfe unterschiedlicher Texte werden ver-
schiedene Themen erarbeitet und bespro-
chen. Grammatische Fragen werden im
Kontext er- und bearbeitet.

® 26H40636

& ab Di. 08.09.26, 18:00-19:30 Uhr, 12x
Q VHS, Raum E4, Nottenstr. 29, Soest
& Utabeate Schiitz

€ 69,60 €/ 24 Ustd.

Conversation: an Evening Class

Do you understand quite a lot of English, but
want to practise speaking? This course ad-
dresses people of all ages. We will talk
about a variety of topics presented at the be-
ginning of the semester. The discussions are
supposed to be lively debates, held without
any pressure or explicit focus on grammati-
cal correctness, but with a lot of fun.
Meetings can be conducted online upon
consultation.

e 26H40674
& ab Do. 10.09.26, 20:00-21:30 Uhr, 15x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Thilo Nagel

€ 89,40 €/ 30 Ustd.

Conversation: Early Birds/ C1

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
sehr guten Kenntnissen des Englischen, die
ihren Wortschatz und ihre Konversationsfa-
higkeit ausbauen mdochten. Grundlage sind
verschiedene Textsorten und Alltagssituatio-
nen. Sprechimpulse gehen von den Teilneh-
menden aus und werden gern aufgegriffen.

® 26H40601

8 ab Do. 10.09.26, 09:30-11:00 Uhr, 14x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Claudia Krause

€ 87,30 € /28 Ustd.

Englisch fiir den Beruf

Business English Booster — Work-
shop (A2-B1)

Mehr Sicherheit im englischen Berufsalltag
Sie bendtigen Englisch im Job, fiihlen sich
aber manchmal unsicher? In diesem kom-
pakten Intensiv-Workshop trainieren Sie ty-
pische berufliche Situationen praxisnah und
interaktiv. Sie Uben Small Talk, formulieren
professionelle E-Mails und gewinnen Sicher-
heit bei Telefonaten und Meetings und ggf
auch zum Einstieg in die Kl. Der Fokus liegt
auf Kklarer, verstandlicher Kommunikation
und sofort einsetzbaren Redemitteln.

Ideal fur Berufstatige mit Grundkenntnissen
(A2-B1), die ihre Sprachkompetenz an nur
einem Tag gezielt auffrischen und ausbauen
mochten. Geben Sie gerne bei der Anmel-
dung ihre Branche mit an, damit wir individu-
ell im Workshop arbeiten konnen!

e 26H40617
8 Sa. 19.09.26, 09:00-16:00 Uhr

Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Thilo Nagel

€ 52,80 €/8 Ustd.



Franzosisch fiir Teilnehmende mit
ersten Vorkenntnissen A1.4

Sie haben bereits erste Franzosischkennt-
nisse erworben und kdénnen einfache Wor-
ter, Satze und Alltagssituationen verstehen
und anwenden?

In diesem Kurs festigen und erweitern Sie
die Grundlagen der franzdsischen Sprache.
Sie lernen, einfache Gesprache zu fiihren,
sich Uber vertraute Themen auszutauschen
und konkrete Situationen sprachlich zu be-
waltigen. Der Schwerpunkt liegt auf dem si-
cheren Aufbau von Wortschatz, Aussprache
und grundlegender Grammatik.

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
grundlegenden Vorkenntnissen auf A1-Ni-
veau.

e 26H40801

8 ab Do. 10.09.26, 19:30-21:00 Uhr, 10x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
256, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Kim-Laura Frederking

€ 72,40 €/ 20 Ustd.

Franzosisch A2.2

Sie kénnen sich bereits in vielen Alltagssi-
tuationen auf Franzdsisch verstandigen und
mochten Ihre Sprachkenntnisse noch weiter
ausbauen und sicherer anwenden? In die-
sem Kurs vertiefen Sie lhre vorhandenen
Kenntnisse und erweitern lhre Ausdrucks-
moglichkeiten. Sie verstarken lhren Wort-
schatz und vertiefen grammatische Struktu-
ren, um sich im Alltag, auf Reisen oder im
Beruf differenzierter ausdriicken zu kdnnen.
Sie lernen, sich zunehmend flissiger und
selbststandiger zu artikulieren.

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
Vorkenntnissen auf A2-Niveau.

e 26H40802

8 ab Do. 10.09.26, 18:00-19:30 Uhr, 10x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
256, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Kim-Laura Frederking

€ 72,40 €/ 20 Ustd.

Franzosisch fiir Teilnehmende mit
grundlegenden Kenntnissen -
Kurs |

Bonjour et bienvenue!

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
grundlegenden Vorkenntnissen, die Alltagli-
ches aus verschiedenen Lebensbereichen
erlernen, Uben und ggf. erweitern mdchten.
Das Lernen wird durch kreative Methoden,
abwechslungsreiches Material und eine ent-
spannte Atmosphare unterstutzt.

e 26H40803

8 ab Do. 10.09.26, 09:00-10:30 Uhr, 13x

Q VHS-Seminargebiude, Raum 3, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Marianne Biihner-Mars

€ 77,00 €/26 Ustd.
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Italienisch A1: Erste Schritte in die
italienische Sprache

Ein kompakter Einstieg in die italienische
Sprache fir Interessierte ohne Vorkenntnis-
se. Im Kurzseminar werden erste Worter,
einfache Redewendungen und grundlegen-
de Sprachstrukturen fir Alltag und Reise
vermittelt. Praxisnah, verstandlich und un-
kompliziert.

e 26H40902

8 ab Do. 01.10.26, 17:00-18:30 Uhr, 3x

Q VHS-Seminargebiude, Raum 3, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Elisa Bonta-Lagerin

€ 34,80 €/6 Ustd.

Italienisch Online: A1.1 & Lifestyle
direkt aus Italien in dein Wohnzim-
mer - online

Lerne die Sprache des ,Bel Paese” dort, wo
sie lebt. Ein Kurs, der fundierte Grammatik
mit dem echten italienischen Lebensgefihl
verbindet.

Fundament: Strukturierter Aufbau der Nive-
austufe A1.1

Lifestyle: Authentische Einblicke in Alltag,
Kultur und Traditionen

Live-Feeling: Unterricht per Video-Call direkt
aus ltalien

® 26H40907

& ab Fr. 02.10.26, 15:00-16:30 Uhr, 10x
Q VHS Cloud

& Lucia Sandroni

€ 149,00 € /20 Ustd.

Italienisch fiir Teilnehmende mit
Zielniveau A1.1

Dieser Kurs bietet Ihnen, neben dem syste-
matischen Aufbau von Vokabular und Gram-
matik in leicht verstandlicher Sprache, die

Maoglichkeit die Mentalitat und Kultur Italiens
kennen und lieben zu lernen und richtet sich
an Personen mit ersten Vorkenntnissen.

Mit Spall und Freude am Lernen werden Sie
zugig Fortschritte machen.

Der Quereinstieg in diesen bereits beste-
henden Kurs ist - soweit Platze frei sind -
moglich.

e 26H40901

8 ab Do. 10.09.26, 19:30-21:00 Uhr, 10X

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
244, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Patricia Oppermann

€ 58,00 €/20 Ustd.

Italienisch fiir Teilnehmende mit
dem Zielniveau A2

Dieser Kurs ist ideal fir Sie, wenn Sie die
italienische Sprache in einer freundlichen
und entspannten Atmosphare lernen moch-
ten. Sie bekommen Gelegenheit, die Spra-
che in Alltagssituationen einzuliben, denen
Sie in diesem beliebten Urlaubsland begeg-
nen kénnen.

Der Quereinstieg in diesen bereits beste-

henden Kurs ist - soweit Platze frei sind -
maglich.

e 26H40900

# ab Mo. 07.09.26, 18:00-19:30 Uhr, 10x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
244, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Patricia Oppermann

€ 58,00 €/ 20 Ustd.



Italienisch fiir Teilnehmende mit
Zielniveau A2

Bauen Sie lhre Sprachkenntnisse systema-
tisch aus und erwerben Sie neue Kenntnisse
und Fertigkeiten.

Interessante Themen und kreative Ubungs-
formen garantieren den Lernerfolg in einer
entspannten und fréhlichen Atmosphéare.
Der Quereinstieg in diesen bereits beste-
henden Kurs ist - soweit Platze frei sind -
maoglich.

® 26H40906

8 ab Do. 10.09.26, 18:00-19:30 Uhr, 10x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
244, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Patricia Oppermann

€ 96,60 €/ 20 Ustd.

»Il Giro d’ltalia“ - Italienisch
Konversationskurs A2 - online

L Giro d'ltalia“ ist nicht nur ein Reiseziel,
sondern eine Einladung, ltalien in seiner
ganzen Pracht zu erkunden, zu probieren
und zu erleben. Sie bietet ein einzigartiges
Erlebnis, das Tradition und Innovation, Kul-
tur und Spal miteinander verbindet und das
Bewusstsein fiir Nachhaltigkeit und Erndh-
rung fordert. Einige der schonsten Regionen
Italiens werden virtuell besucht, ihre lokalen
Brauche und Traditionen sowie ihre kurio-
sesten Besonderheiten entdeckt. Der Kurs
verbindet italienische Kultur mit der Sprache
und fordert die Konversation auf Italienisch.
Hinweise: Dies ist ein Kurs in Kooperation
mit der VHS Lippstadt. Infos bei der VHS
Lippstadt unter 02941 2895-0 oder per E-
Mail an vhs@lippstadt.de. Anmeldungen di-
rekt bei der VHS Lippstadt bevorzugt online
oder per E-Mail an vhs@lippstadt.de. Der
Kurs startet bei 6 Anmeldungen. Vor dem
Kursbeginn erhalten Sie den Zugangslink
zur Videokonferenz.

® 26H40908

8 ab Di. 29.09.26, 16:00-17:30 Uhr, 10x
Q VHS Cloud

& Lucia Sandroni

€ 149,00 €/ 20 Ustd.

Der einen Sprache
bedarf man, um sich
verstandlich zu machen,
der anderen, um sich
selber zu verstehen.

(Elazar Benyoetz)

Italienisch fiir Fortgeschrittene

Bauen Sie lhre Sprachkenntnisse systema-
tisch aus und erwerben Sie neue Kenntnisse
und Fertigkeiten.

Interessante Themen und kreative Ubungs-
formen garantieren den Lernerfolg in einer
entspannten und fréhlichen Atmosphére.

Der Quereinstieg in diesen bereits beste-
henden Kurs ist - soweit Platze frei sind -
moglich.

e 26H40903

8 ab Mo. 07.09.26, 19:30-21:00 Uhr, 10x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
245, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Patricia Oppermann

€ 82,20 €/20 Ustd.

Kroatisch fiir Beruf und Alltag -
Kurzworkshop

In diesem Kurzworkshop erfolgt eine kom-
munikationsorientierte Einflhrung in die
kroatische Sprache mit Schwerpunkt auf
Sprechen und Verstehen alltagsnaher Situa-
tionen. Grammatik wird unterstutzend und
praxisnah vermittelt. Interaktive Ubungen
und realitdtsnahe Kommunikationssituatio-
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nen fordern einen sicheren und nattrlichen
Sprachgebrauch.

e 26H42421

8 ab Mi. 23.09.26, 19:00-20:30 Uhr, 3x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
244, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Ivan Ljubicic

€ 34,80 €/6 Ustd.

Niederlandisch

Niveau A1

Niederlandisch A1 - mit ersten
Vorkenntnissen

Der Kurs richtet sich an Personen, die sich
beruflich und/oder privat in den Niederlan-
den oder mit Kolleginnen und Kollegen aus
dem Nachbarland austauschen mdchten.
Erste grundlegende Vorkenntnisse der nie-
derlandischen Sprache werden vorausge-
setzt. Darauf aufbauend werden die vorhan-
denen Kenntnisse erweitert und die wich-
tigsten Grundlagen fiur die praktische Kom-
munikation vertieft.

® 26H41401

8 ab Di. 15.09.26, 20:00-21:30 Uhr, 11x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
256, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Maria De Schepper

€ 63,80 € /22 Ustd.

Niederlandisch fiir Beruf und Alltag
A2

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
grundlegenden Vorkenntnissen auf A1-Ni-
veau. Aufbauend auf einfachen Sprachstruk-
turen werden Wortschatz und Grammatik
gezielt erweitert - mit praxisnahen Themen
fur den beruflichen und privaten Alltag. Der
Kurs fordert die mindliche Kommunikation
und stérkt das Hor- und Leseverstandnis in
typischen Alltagssituationen.

® 26H41400

8 ab Di. 15.09.26, 18:15-19:45 Uhr, 11x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
256, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Maria De Schepper

€ 63,80 € /22 Ustd.

Konversation

Nederlandse Spelavond! Spielend
Niederlandisch lernen A2- B1

In lockerer Atmosphare wiederholen und
vertiefen wir bereits Erlerntes. Es erwartet
Sie ein abwechslungsreicher Abend mit vie-
len Moglichkeiten Niederlandisch zu spre-
chen und Ihr Vokabular spielerisch zu erwei-
tern.

Bitte mitbringen: Schreibutensilien.

Laat ons Nederlands oefenen met een spe-
lavond! Pen en papier meebrengen a.u.b.!

Hartelijk welkom!



® 26H41403

8 ab Mo. 21.09.26, 18:00-20:15 Uhr, 2x
Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest

& Eva Verheijen

€ 34,50 €/6 Ustd.

Portugiesisch

Portugiesisch A1.1 - erste Vor-
kenntnisse

Der Kurs bietet einen praxisorientierten Ein-
stieg in eine der meistgesprochenen Spra-
chen der Welt. Teilnehmende mit ersten Vor-
kenntnissen erwerben grundlegende
Sprachfertigkeiten fir Alltag, Reise und Be-
ruf. Durch kommunikative Ubungen werden
sowohl sprachliche als auch interkulturelle
Kompetenzen gefordert - eine wertvolle Be-
reicherung fur internationale Kontakte und
personliche Entwicklung.

® 26H41800

8 ab Di. 29.09.26, 17:30-19:00 Uhr, 10x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
244, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Jodo Nieto

€ 96,60 € /20 Ustd.

Portugiesisch A2.1

Dieser Kurs richtet sich an Lernende mit ers-
ten Portugiesischkenntnissen, die ihre
Sprachkompetenz gezielt erweitern moch-
ten. Aufbauend auf vorhandenes Wissen
werden Wortschatz und Grammatik vertieft,
um sicherer in Alltagssituationen und berufli-
chen Kontexten zu kommunizieren und bie-
tet eine ideale Grundlage fur den nachsten
Schritt auf dem Weg zur selbststandigen
Sprachverwendung.

e 26H41801

8 ab Di. 29.09.26, 19:00-20:30 Uhr, 10x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
244, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Jodo Nieto

€ 74,06 €/20 Ustd.

Niveau A1

Spanisch A.1 Einstieg in Sprache
und Kultur

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende
ohne oder mit sehr geringen Vorkenntnissen
der spanischen Sprache.

Méchten Sie erste Gesprache auf Spanisch
fuhren, typische Alltagsausdriicke verstehen
und die Sprache in entspannter Atmosphare
kennenlernen? Dann bietet dieser Kurs den
idealen Einstieg.

Im Mittelpunkt stehen das Sprechen und
Verstehen einfacher Worter, Redewendun-
gen und Alltagssituationen. Schritt fUr Schritt
lernen Sie, sich vorzustellen, einfache Fra-
gen zu stellen und typische Gesprachssitua-
tionen auf Reisen oder im Alltag zu meis-
tern.

Daruber hinaus erhalten Sie interessante
Einblicke in die spanische und lateinameri-
kanische Kultur, Lebensweise und Traditio-
nen. Der Unterricht vermittelt die Sprache
praxisnah und lebendig - mit Freude am ge-
meinsamen Lernen und Sprechen.

® 26H42206

8 ab Mi. 09.09.26, 18:15-19:45 Uhr, 3x
Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Sandra Arnaldos Abellan

€ 28,98 €/6 Ustd.
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Spanisch A1.2 - mit ersten
Vorkenntnissen

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
ersten Vorkenntnissen der spanischen Spra-
che. Sie werden die Grundlagen der Spra-
che in angenehmer Atmosphare aufbauend
erlernen.

o 26H42205

8 ab Do. 10.09.26, 20:00-21:30 Uhr, 10x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
246, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Martin Guillermo Gallardo-Pérez

€ 58,00 €/20 Ustd.

Spanisch A.2: fiir Teilnehmende
mit Vorkenntnissen

Dieser Kurs richtet sich an Interessierte mit
ersten Vorkenntnissen der Sprache.

Sie mogen den Klang der Sprache, haben in
einem spanischsprachigen Land schoéne Ur-
laube verbracht, oder planen eine entspre-
chende Reise?

Dieser Kurs bietet Ihnen die ideale Mdglich-
keit, die ersten spanischen Worte anzuwen-
den und Redewendungen zu erlernen, zu
vertiefen und zu erweitern.

e 26H42201

8 ab Mo. 07.09.26, 18:15-19:45 Uhr, 10x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
246, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Martin Guillermo Gallardo-Pérez

€ 58,00 €/ 20 Ustd.

Spanisch mit MuBBe A2: Entspannt
Sprechen und Verstehen

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
Vorkenntnissen. Hier wird lhnen ermdglicht,
die Sprache langsam und ohne Druck auf-
bauend zu erlernen, Erlerntes zu vertiefen
und sich auf den nachsten Aufenthalt in ei-
nem spanischsprachigen Land erfolgreich
vorzubereiten.

e 26H42202

8 ab Fr. 11.09.26, 09:30-11:00 Uhr, 10x
Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Martin Guillermo Gallardo-Pérez

€ 82,20 €/20 Ustd.

Spanisch A 2.1 fiir Teilnehmende
mit Vorkenntnissen

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
Vorkenntnissen der spanischen Sprache
(mindestens Ende A1). Alle wichtigen Rede-
wendungen fir die Reise werden trainiert,
interessante Einblicke in die Alltagskultur
spanischsprachiger Lander gegeben. Der
Schwerpunkt liegt auf dem Sprechen und
Verstehen. Bereits vorhandene Kenntnisse
werden vertieft und erweitert.

e 26H42203

8 ab Di. 08.09.26, 18:00-19:30 Uhr, 10x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
246, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Martin Guillermo Gallardo-Pérez

€ 58,00 €/ 20 Ustd.

Mit einer Sprache
sitzt Du nur im Hausflur
des Lebens.

Zwei Sprachen 6ffnen
Dir jedoch alle Turen.

(Frank Smith)

Spanisch entdecken: Eine
Sprachreise durch Lateinamerika

Entdecken Sie die faszinierende Vielfalt La-
teinamerikas! In diesem Kurs begeben wir
uns auf eine kulturelle Reise durch verschie-
dene spanischsprachige Lander. Gemein-
sam lernen wir beeindruckende Landschaf-
ten, traditionelle Feste, Musik, Tanze, kulina-



rische Spezialitaten und interessante Beson-
derheiten des Alltags kennen.

Von den Salzwisten Boliviens Uber Machu
Picchu in Peru, den Dia de los Muertos in
Mexiko bis hin zur Kaffee-Kultur Kolumbiens
und den Gletschern Patagoniens - jede
Kurseinheit widmet sich einem anderen
Land oder

einer Region.

Neben spannenden Informationen erhalten
die Teilnehmenden auch einen Einblick in ty-
pische spanische Worter und Ausdriicke, die
Reisenden im Alltag begegnen kénnen. Der
Kurs eignet sich sowohl fiir Sprachlernende
als auch fir alle, die Lateinamerika besser
kennenlernen mochten.

Eine Umlage in Hohe von 1,50 € fiir die Ko-
piervorlagen wird vor Ort an die Kursleitung
entrichtet.

e 26H42210

8 ab Di. 15.09.26, 18:00-20:15 Uhr, 6x

Q VHS-Seminargebiude, Raum 3, Osten-
hellweg 23 a, Soest

& Eduardo Fabricio Sanjines

€ 86,94 €/18 Ustd.

Spanisch B1: Sprachliche Vielfalt
erleben- Konversation

Dieser Kurs ladt Teilnehmende mit guten
Vorkenntnissen zu einer bunten Reise durch
die Sprache und Kultur Lateinamerikas und
Spaniens ein. Der Schwerpunkt liegt auf der
Konversation.

e 26H42204

8 ab Do. 10.09.26, 18:15-19:45 Uhr, 10x

Q Conrad von Soest Gymnasium, Raum
246, 2. OG, Paradieser Weg 92, Soest

& Martin Guillermo Gallardo-Pérez

€ 58,00 € /20 Ustd.

Spanisch mit Musik

Erleben Sie eine der schonsten Sprachen
mit Ausdrucksstarke und Gefiihl statt auf Ba-
sis von Vokabelarbeit und Grammatik!
Dieser Kurs ist auch fir Teilnehmende ohne
Vorkenntnisse geeignet.

Cantemos en espafiol!

® 26H42200

8 ab Sa. 12.09.26, 10:00-11:30 Uhr, 4x
Q Kiikelhaus, Néttenstr. 29, Soest

& Martin Guillermo Gallardo-Pérez

€ 33,12 €/8 Ustd.
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Neue Medien und Beruf

Neue Medien und Beruf

Kommunikation & berufliche Kompetenzen
Medienkompetenzen / Fotografie analog und digital
Grundlagenkurse / Digital im Beruf

Programmbereichsleitung:

Ivana Lisek
Telefon: 02921 103-1301
E-Mail: i.lisek@soest.de

Wichtiger Hinweis zur Anmeldung:
Anmeldungen schriftlich an die VHS Geschéftsstelle in Soest, NottenstralRe 29, 59494
Soest, per Fax 02921 103-1336 und Uber die Homepage www.vhssoest.de.
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Berufsvorbereitung

Windows sicher einrichten — kom-
pakter Tageskurs fiir Einsteiger/-
innen

Lernen am eigenen Windows-Laptop

Lernen Sie, wie Sie Ihren Windows-Rechner
sicher einrichten und pflegen.

Sie erhalten grundlegendes Wissen Uber
Benutzerkonten,  Sicherheitseinstellungen,
Apps, Ordner,

Dateien und Datensicherung. AuRerdem ler-
nen Sie, wie Sie wichtige Systemupdates
durchfthren. So

behalten Sie die Kontrolle lber Ihr Gerat
und erhéhen die Sicherheit bei der Nutzung.
Sie arbeiten entweder an einem eigenen
Laptop (Windows 10 oder 11) oder an einem
Gerat der VHS.

Bitte bringen Sie lhr Ladegerat mit.

Melden Sie sich jetzt an und machen Sie
Ihren Windows-Rechner fit fur die Zukunft!

o 26H50036

& Mo. 02.11.26, 09:00-16:00 Uhr

Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Reiner Schmidt

€ 48,36 €/8 Ustd.

Speedreading - Effektives Lesen,
Strukturieren und Merken

Der Kurs vermittelt eine kompakte Einfiih-
rung in zentrale Lern- und Arbeitstechniken.
Im Mittelpunkt stehen Speedreading, Notiz-
techniken, Mindmapping sowie grundlegen-
de Gedachtnistechniken.

Neue Medien und Beruf

Der Schwerpunkt liegt zunachst auf dem
Speedreading als Methode zur schnelleren
und effizienteren Informationsaufnahme. Da-
rauf aufbauend werden Techniken vermittelt,
die die Verarbeitung und nachhaltige Spei-
cherung von Wissen unterstitzen.

Theorie und praktische Ubungen werden
miteinander verbunden, sodass die Metho-
den direkt angewendet und nachvollzogen
werden kénnen. Neben der praktischen An-
wendung werden auch die Hintergriinde der
jeweiligen Techniken erlautert.

Das Angebot richtet sich an Erwachsene so-
wie an Eltern, die ihre Kinder beim Lernen
unterstiitzen mochten. Besonders die Berei-
che Notiztechniken, Mindmapping und Ge-
dachtnismethoden bieten hierflir hilfreiche
Ansatze.

Bitte mitbringen: ein Buch mit Fliel3text,
einen A4-Block, einen Stift sowie farbige
Stifte fir Mindmapping-Ubungen.

Fragen und Austausch sind ausdrtcklich Teil
des Kurses und werden ausreichend be-
rlcksichtigt.

o 26H50041

8 So. 11.10.26, 14:30-17:30 Uhr

Q VHS, Raum E4, Néttenstr. 29, Soest
& Marion Patané

€ 23,20 €/4 Ustd.

Mit Herz und Kompetenz: Wenn
Tod und Trauer zum Berufsalltag
gehoren

In vielen Berufen gehért die Konfrontation
mit Tod und Trauer zum Alltag - besonders in
Pflege, Medizin und sozialen Arbeitsfeldern.
Dieser Workshop richtet sich an Fachkrafte
und Quereinsteiger, die mit diesen Heraus-
forderungen gesund und professionell um-
gehen mdchten.

Im Mittelpunkt steht die Trauer verstehen
lernen, sowie die Entwicklung von Resilienz
und konkrete Strategien der Selbstfiirsorge.
Die Teilnehmenden setzen sich mit eigenen
Erfahrungen auseinander, reflektieren ihre
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Neue Medien und Beruf

Haltung zum Thema Tod und gewinnen Si-
cherheit im Umgang mit Betroffenen und An-
gehdrigen. Darlber hinaus vermittelt der
Kurs Wissen uber unterschiedliche Riten
und Traditionen sowie praktische Ansatze,
um sensibel Uber Tod und Trauer zu spre-
chen.

Ziel ist es, die eigene Handlungskompetenz
zu starken und einen achtsamen, stabilen
Umgang mit belastenden Situationen im Be-
rufsalltag zu fordern.

o 26H50002
8 Fr.09.10.26, 14:00-19:00 Uhr
Sa. 10.10.26, 09:00-14:00 Uhr
Q VHS, Raum D3, Nottenstr. 29, Soest
=& Lena Wenner
€ 57,96 €/12 Ustd.

Storytelling: Die Kunst des beeind-
ruckenden Erzdhlens

Geschichten haben die Kraft, Menschen zu
berthren, zu begeistern und zu Uberzeugen
- weit mehr als bloRRe Fakten. Ob in Prasen-
tationen, Meetings, Verkaufsgesprachen
oder im privaten Gesprach: Wer seine Bot-
schaft in eine gute Story verpackt, bleibt im
Kopf und im Herzen seiner Zuhorer. In die-
sem praxisorientierten Seminar lernen Sie,
wie Sie fesselnde Geschichten entwickeln,
die Aufmerksamkeit gewinnen und nachhal-
tig wirken. Sie entdecken, wie Sie mit Struk-
tur, Emotionen und Bildern Ihre Botschaften
lebendig gestalten - und so lhre Wirkung
spurbar steigern.

® 26H50911

8 Do. 26.11.26, 18:30-21:30 Uhr
Q Zoom

& Matthias Dahms

€ 69,00 €/4 Ustd.

Kritikgesprache erfolgreich fiihren:
Trainings-Workshop

Kritikgesprache gehoéren zu den anspruchs-
vollsten Fihrungsaufgaben - und doch bie-
ten sie eine grofe Chance, Leistung zu stei-
gern, Missverstandnisse zu klaren und Zu-
sammenarbeit zu verbessern. Entscheidend

ist, Kritik so zu formulieren, dass sie an-
kommt, ohne zu verletzen, und zu echter
Veranderung fiihrt. In diesem praxisorientier-
ten Workshop erfahren Sie, wie Sie Kritikge-
sprache klar, konstruktiv und Idsungsorien-
tiert fuhren. Sie lernen, schwierige Botschaf-
ten professionell zu Ubermitteln, mit Wider-
standen souveran umzugehen und die Moti-
vation lhrer Mitarbeitenden zu erhalten. Rol-
lenspiele, Fallbeispiele und Feedbackrunden
helfen lhnen, lhre Gesprachsfihrung sofort
zu verbessern.

o 26H50914

& Mi. 18.11.26, 18:30-21:30 Uhr
Q Zoom

& Matthias Dahms

€ 69,00 €/4 Ustd.

Korpersprache verstehen: Sicher
auftreten, dynamisch wirken, Men-
schen entschliisseln

Worte machen nur einen Teil unserer Kom-
munikation aus - der weitaus groRere Teil
lauft nonverbal. Ob im Beruf oder privat: Wer
Korpersprache richtig einsetzt und deuten
kann, gewinnt an Ausstrahlung, Souveranitat
und Uberzeugungskraft. In diesem Seminar
erfahren Sie, wie Sie lhre eigene Korper-
sprache gezielt einsetzen, um sicher aufzu-
treten und authentisch zu wirken. Gleichzei-
tig lernen Sie, die Signale anderer zu ent-
schliisseln - von subtilen Gesten bis zu un-
bewussten Mikroausdriicken - und so Ge-
sprache und Situationen besser einzuschat-
zen.



® 26H50915

8 Mo. 07.12.26, 18:30-21:30 Uhr
Q Zoom

& Matthias Dahms

€ 69,00 €/4 Ustd.

Klartext reden im Job - souveran
und wertschidtzend kommunizieren

Der Kurs unterstlitzt Menschen dabei, ihre
Interessen in Gesprachen klar zu vertreten,
Anliegen verstandlich zu formulieren und
auch in heiklen Situationen wertschatzend
zu bleiben. Die Teilnehmenden lernen, wie
sie ihre Worte bewusster wahlen und siche-
rer auftreten kdnnen, ohne unnétig hart zu
wirken.

Zielgruppe:

Berufstatige, die in Gesprachen klarer und
selbstbewusster kommunizieren méchten.

o 26H50917

8 ab Mo. 07.09.26, 18:00-19:30 Uhr, 4x
Q VHS, Raum D3, Nottenstr. 29, Soest
& Sabine Mauderer

€ 46,40 € /8 Ustd.

Mental gesund im Job - besser mit
Druck und Uberlastung umgehen

In diesem Kurs geht es darum, Belastungen
im Berufsalltag friher zu erkennen und kon-
krete Wege zu finden, handlungsféhig zu
bleiben. Die Teilnehmenden reflektieren ihre
personlichen Belastungsmuster und entwi-
ckeln praktische Strategien fiir mehr Balan-
ce und Stabilitat.

Zielgruppe:

Berufstatige Erwachsene, die unter hohem
Druck stehen und gestinder mit Anforderun-
gen umgehen mochten.

o 26H50918

8 ab Mo. 07.09.26, 19:45-21:15 Uhr, 4x
Q VHS, Raum D3, Nottenstr. 29, Soest
& Sabine Mauderer

€ 46,40 € /8 Ustd.

Neue Medien und Beruf

Die Zukunft der Kommunikation ist
weiblich

Wie verandert sich Kommunikation in einer
zunehmend komplexen und dynamischen
Arbeitswelt? Und welche Rolle spielen dabei
weibliche Starken? In diesem WebVortrag
geht es um moderne Formen der Kommuni-
kation, die auf Empathie, Klarheit und Ver-
bindung setzen: Kompetenzen, die im Kon-
text von Female Leadership immer wichtiger
werden. Die Teilnehmerinnen erhalten pra-
xisnahe Impulse, wie sie ihre kommunikati-
ven Fahigkeiten gezielt einsetzen, ihre
Sichtbarkeit erhéhen und ihre Fihrungsrolle
authentisch und wirksam gestalten kdnnen.
Katharina Pommer ist Psychologin und
Hochschuldozentin  in  Rechtspsychologie
und Forensik. Sie promoviert derzeit in Psy-
chologie zum Thema: Manipulationsstrategi-
en hochstrittiger Eltern, ist Mutter von finf
Kindern, Autorin und seit 20 Jahren Unter-
nehmerin.

Dozentin Katharina Pommer

o 26H52008

B Mo. 16.11.26, 19:00-20:00 Uhr

Q online

& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ 7,50 €/1,33 Ustd.

Digitale Kompetenzen im Beruf

Kl im Berufsalltag — sicher ein-
steigen, klug nutzen

Kunstliche Intelligenz verandert den Berufs-
alltag - schneller, als viele gedacht haben.
Dieser kompakte Online-Workshop fuhrt Sie
strukturiert in die Nutzung von KI-Werkzeu-
gen ein. Sie lernen, wie Sie zuverlassig for-
mulieren, wo die Starken aktueller Anwen-
dungen liegen, was Sie beim Datenschutz
beachten missen - und wie Sie Kl in [hrem
Beruf so einsetzen, dass sie tatsachlich ent-
lastet. Praxisnah, ohne Fachchinesisch, mit
Beispielen aus unterschiedlichen Branchen.

Vorkenntnisse sind nicht notwendig.
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Neue Medien und Beruf

e 26H51011

& Mo. 09.11.26, 17:30-20:00 Uhr
Q online

& Arno Schimmelpfennig

€ 48,30€ /3,33 Ustd.

Kl in meinem Berufsfeld - was wirk-
lich Zeit spart

Sie haben mit KI-Anwendungen schon erste
Erfahrungen gemacht und fragen sich: Wo
bringt mir das im Beruf wirklich etwas? Die-
ser Online-Workshop hilft, KI gezielt im eige-
nen Arbeitsfeld einzusetzen - egal in welcher
Branche. Wir betrachten typische Aufgaben,
identifizieren passende Werkzeuge, spre-
chen Uber Datenschutz und Verlasslichkeit
und entwickeln einen kleinen, personlichen
Werkzeugkasten. Sie verlassen den Work-
shop mit einem Arbeitsablauf, den Sie sofort
einsetzen kdnnen.

o 26H51012

8 Mo. 07.12.26, 17:30-20:00 Uhr
Q online

& Arno Schimmelpfennig

€ 48,30€ /3,33 Ustd.

SkillUp Al! Textverarbeitung - MS
Word & Copilot: Professionelle Ge-
schéftskorrespondenz

Strukturierte Texte, klare Tonalitat und effizi-
ente Dokumenterstellung mit Ki

Microsoft 365 Copilot unterstitzt in Word bei
der Erstellung, Uberarbeitung und Optimie-
rung geschaftlicher Texte. Teilnehmende ler-
nen, professionelle Entwurfe zu erstellen, In-
halte pragnant zusammenzufassen und Tex-
te hinsichtlich Stil, Tonalitat und Verstand-

lichkeit zu verbessern. Der Kurs zeigt, wie

eine adressatengerechte Geschaftskorre-

spondenz nach DIN 5008 effizient gestaltet

und die Qualitat schriftlicher Kommunikation

durch den gezielten Einsatz von Kl gestei-

gert werden kann. Die fachliche Prifung und

inhaltliche Verantwortung verbleiben dabei

stets beim Nutzer.

Highlights / Key Topics

» Kl-gestitzte Erstellung von Geschaftstex-
ten und Anschreiben

e Optimierung von Stil, Tonalitdt und Ver-
standlichkeit

* Adressatengerechte und konsistente For-
mulierungen

e Zusammenfassung und Verdichtung um-
fangreicher Inhalte

* Einsatz von Microsoft 365 Copilot in Word
unter Bertcksichtigung von Datenschutz
und Compliance

Den Zugangslink erhalten Sie wenige Tage
vor Veranstaltungsbeginn.

© 26H51017

8 Mo. 02.11.26, 18:30-21:30 Uhr
Q online

& Koop. VHS-Quickborn SkillUp Al
€ 49,00 €/4 Ustd.

SkillUp All - MS Outlook & Copilot:
Optimiertes Biromanagement

Strukturierte  Kommunikation, E-Mail-Uber-
sicht und Zeitgewinn mit Ki

Microsoft 365 Copilot unterstiitzt in Outlook
bei der effizienten Organisation von E-Mails,
Terminen und Aufgaben. Teilnehmende ler-
nen, E-Mail-Verlaufe schnell zusammenzu-
fassen, Antworten professionell zu formulie-
ren sowie Kommunikation gezielt zu priori-
sieren und zu strukturieren. Daruber hinaus
zeigt der Kurs, wie Aufgaben und nachste
Schritte aus E-Mails abgeleitet werden kon-
nen, um den Arbeitsalltag effizienter zu ge-
stalten. Die Verantwortung fur Inhalte und
Entscheidungen bleibt dabei stets beim Nut-
zer.

Highlights / Key Topics
e Zusammenfassung von E-Mail-Threads
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mit Kl

¢ Formulieren und Optimieren von Antwor-

ten

Priorisierung und Strukturierung von Kom-

munikation

* Ableitung von Aufgaben und Folgeschrit-
ten

¢ Einsatz von Microsoft 365 Copilot in Out-
look

Den Zugangslink erhalten Sie wenige Tage
vor Veranstaltungsbeginn.

o 26H51018

8 Mo. 09.11.26, 18:30-21:30 Uhr
Q online

& Koop. VHS-Quickborn SkillUp Al
€ 49,00 €/4 Ustd.

SkillUp Al!l — MS PowerPoint & Co-
pilot: Business-Prasentationen

Strukturierte Inhalte, klare Botschaften und
effiziente Prasentationserstellung

Microsoft 365 Copilot unterstutzt in Po-
werPoint bei der schnellen Erstellung und
Uberarbeitung professioneller Prasentatio-
nen. Teilnehmende lernen, Inhalte aus Stich-
punkten, Dokumenten oder bestehenden
Materialien in strukturierte Prasentationen
zu Uberfihren, Kernaussagen herauszuar-
beiten und Uberzeugende Storylines zu ent-
wickeln. Darlber hinaus zeigt der Kurs, wie
Prasentationsentwiirfe, Sprecher-Notizen
und Folieninhalte effizient erstellt und ziel-
gruppengerecht optimiert werden konnen.
Die KI liefert dabei Vorschlage, die individu-
ell gepruft, verfeinert und an Corporate-De-
sign-Vorgaben angepasst werden.
Highlights / Key Topics
* Kl-gestitzte Erstellung von Prasentati-
onsstrukturen und Folien
* Verdichtung und Optimierung von Inhalten
* Entwicklung von Storylines und Kernaus-
sagen
 Erstellung von Sprecher-Notizen und Pra-
sentationsentwurfen
 Einsatz von Microsoft 365 Copilot in Po-
werPoint

Den Zugangslink erhalten Sie wenige Tage
vor Veranstaltungsbeginn.

o 26H51019

® Fr. 13.11.26, 18:30-21:30 Uhr

Q online

& Koop. VHS-Quickborn SkillUp Al
€ 49,00 € /4 Ustd.

SkillUp Al! — MS 365 Copilot
Studio: Agenten und Automati-
sierungen 2027

Kl-gestiitzte Assistenz und strukturierte Pro-
zessgestaltung mit Copilot Studio

Microsoft 365 Copilot Studio ermdglicht die
Entwicklung und Steuerung eigener Kl-ge-
stlitzter Copilot-Agenten flr standardisierte
Anfragen und Prozesse. Teilnehmende ler-
nen, Agenten mit internen Wissensquellen
zu verknipfen, Dialoge gezielt zu gestalten
und Antworten Uber Prompts, Regeln und
Kontextinformationen zu steuern. Der Kurs
zeigt praxisnah, wie KI-Assistenzldsungen
Transparenz, Effizienz und eine einheitliche
Informationsbereitstellung in Organisationen
unterstitzen kénnen.

Highlights / Key Topics

e Konzeption und Einsatz eigener Copilot-
Agenten

Steuerung von Antwortlogik, Tonalitat und
Kontext

Einbindung interner Wissensquellen und
Dokumente

Unterstltzung standardisierter Prozesse
und Anfragen

Weiterentwicklung und Optimierung von
Agenten in Microsoft 365 Copilot Studio

Den Zugangslink erhalten Sie wenige Tage
vor Veranstaltungsbeginn.

© 26H51020

8 Di. 23.02.27, 18:30-21:30 Uhr
Q online

& Koop. VHS-Quickborn SkillUp Al
€ 49,00 €/4 Ustd.



SkillUp All — n8n-Quickstart:
Automatisierung, die sofort wirkt

No-Code/Low-Code  Workflow-Automation
mit Triggern, Webhooks & APls

n8n ermoglicht die visuelle Automatisierung

von Prozessen zwischen Anwendungen und

Diensten - auch ohne umfangreiche Pro-

grammierkenntnisse. Teilnehmende lernen

die Grundlagen von Workflows, Triggern, Ak-

tionen und Datenflissen kennen sowie den

Einsatz von Webhooks und HTTP-Requests

zur Anbindung externer Systeme. Der Kurs

vermittelt, wie einfache Integrationen erstellt,

getestet und nachvollziehbar dokumentiert

werden kénnen. Level 1

Highlights / Key Topics

e Grundlagen von n8n: Workflows, Nodes,
Trigger und Aktionen

* Einsatz von Webhooks zur Prozessauto-
matisierung

* Nutzung von HTTP-Requests und APIs

* Aufbau einfacher Integrationen zwischen
Anwendungen

e Strukturierung und Nachvollziehbarkeit
von Workflows

Den Zugangslink erhalten Sie wenige Tage
vor Veranstaltungsbeginn.

® 26H51021

8 Do. 25.02.27, 18:30-21:30 Uhr
Q online

& Koop. VHS-Quickborn SkillUp Al
€ 49,00 €/4 Ustd.

SkillUp Al! — n8n: Strukturierte
Workflows und Skalierung

Stabilitdt, Logik und Kl-Integration in n8n-
Workflows

Aufbauend auf den Grundlagen vermittelt
dieser Kurs, wie n8n-Workflows strukturiert,
erweitert und zuverlassig betrieben werden
konnen. Teilnehmende lernen Methoden zur
Ablaufsteuerung, Fehlerbehandlung und In-
tegration externer Dienste kennen, um Auto-
mationen robuster und nachvollziehbarer zu
gestalten. Zudem wird gezeigt, wie KiI-
Dienste gezielt in bestehende Prozesse ein-
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gebunden werden kénnen, um Aufgaben wie

Textverarbeitung, Klassifikation oder Analy-

se zu unterstiitzen. Level 2

Highlights / Key Topics

e Strukturierung und Optimierung kom-
plexerer n8n-Workflows

* Fehlerbehandlung und Protokollierung

* Erweiterte Nutzung von HTTP-Requests
und Webhooks

¢ Integration von Kl-Diensten in bestehende
Prozesse

* Praxisbeispiele fir stabile und skalierbare
Automationen

Den Zugangslink erhalten Sie wenige Tage
vor Veranstaltungsbeginn.

o 26H51022

® Fr. 26.02.27, 18:30-21:30 Uhr

Q online

& Koop. VHS-Quickborn SkillUp Al
€ 49,00 €/4 Ustd.

Technische Medienkompetenz

Microsoft Office

Bildungsurlaub: Word, Excel und
Outlook: Grundlagen

In diesem dreitagigen Seminar fur Anfan-
ger/-innen lernen Sie von Grund auf die
wichtigsten Funktionen zum Umgang mit
den Programmen Word, Excel und Outlook
kennen, wie diese im Berufsalltag benétigt
werden. Sie kénnen anschlieend einfache
Routinearbeiten beim Einsatz der Software
selbstandig erledigen.
Teilnahmevoraussetzungen: Digitale Grund-
kenntnisse im Umgang mit einem Computer
und dem Internet. Diese Bildungsveranstal-
tung ist nach 1 Abs. 1 und 2 nach 9 Arbeit-
nehmerweiterbildungsgesetz (AWbG) aner-
kannt. Sie kann daher im Rahmen von Bil-
dungsurlaub gebucht werden.
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o 26H50174

& Di. 13.10.26, 09:00-16:00 Uhr
Mi. 14.10.26, 09:00-16:00 Uhr
Fr. 16.10.26, 09:00-16:00 Uhr
Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Reiner Schmidt
€ 176,10 €/ 24 Ustd.

Office-Anwendungen
Excel - Grundlagenkurs - vormit-
tags

Excel zahlt zu den wichtigsten Werkzeugen
fur die effiziente Verarbeitung und Auswer-
tung von Daten. Im Kurs wird vermittelt, wie
groRe Datenmengen strukturiert erfasst,
Ubersichtlich organisiert und automatisiert
verarbeitet werden kénnen.

Wiederkehrende Berechnungen und Aus-
wertungen ubernimmt Excel zuverlassig,
wodurch Zeit gespart und Arbeitsablaufe
deutlich vereinfacht werden. Darlber hinaus
wird gezeigt, wie Daten in aussagekréaftigen
Tabellen, Diagrammen und Ubersichten an-
schaulich dargestellt werden kénnen.

o 26H50020
8 Do. 10.09.26, 09:00-12:15 Uhr
Di. 15.09.26, 09:00-12:15 Uhr
Di. 22.09.26, 09:00-12:15 Uhr
Do. 24.09.26, 09:00-12:15 Uhr
Q VHS, Raum E2, Nbéttenstr. 29, Soest
& Thomas Bésecke
€ 92,80€/16 Ustd.

Excel - Grundlagenkurs

o 26H50024

8 ab Do. 10.09.26, 17:30-19:45 Uhr, 5x
Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Thomas Basecke

€ 87,00 €/15 Ustd.

Excel Grundkurs kompakt
(Herbstferien)

Excel zahlt zu den wichtigsten Werkzeugen
fur die effiziente Verarbeitung und Auswer-
tung von Daten. Im Kurs wird vermittelt, wie
grolRe Datenmengen strukturiert erfasst,
Ubersichtlich organisiert und automatisiert
verarbeitet werden kdnnen.

Wiederkehrende Berechnungen und Aus-
wertungen ubernimmt Excel zuverlassig,
wodurch Zeit gespart und Arbeitsablaufe
deutlich vereinfacht werden, dariiber hinaus
wird gezeigt, wie Daten in aussagekréaftigen
Tabellen, Diagrammen und Ubersichten an-
schaulich dargestellt werden kénnen.

o 26H50022
8 Di. 20.10.26, 09:15-15:00 Uhr

Mi. 21.10.26, 09:15-15:00 Uhr
Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Thomas Basecke
€ 84,00 €/14 Ustd.

Excel fiir Fortgeschrittene

Vorausgesetzt werden grundlegende Kennt-
nisse in Microsoft Excel sowie ein sicherer
Umgang mit Computer, Dateien und Ordner-
strukturen. Relative und absolute Zellbezlige
sowie einfache Funktionen sollten bereits
bekannt sein. Der Kurs dient der Erweite-
rung und Vertiefung dieser Kenntnisse.

Geplante Inhalte sind:

* Wiederholung wichtiger Excel-Funktionen
Rechenfunktionen und Berechnungen mit
Zeitwerten

e Mehrfachauswahl mit WENN-Funktionen



sowie logische Funktionen (UND/ODER)

* Verknupfung mehrerer Arbeitsblatter und
Arbeitsmappen

* Erstellung einfacher Makros fir wieder-
kehrende Aufgaben

e Zellschutz, bedingte Formatierung und
Datenuberprifung

¢ Herausforderungen beim Ausdruck kom-
plexer Arbeitsmappen

Je nach Bedarf kénnen zudem die Daten-
funktionen von Excel sowie vertiefende
Such- und Matrixfunktionen (z. B. SVerweis
und WVerweis) behandelt werden. Ergan-
zend werden Text-, Datums- und Zeitfunktio-
nen sowie grundlegende statistische und fi-
nanzmathematische Methoden erlautert.

o 26H50026
8 ab Di. 10.11.26, 17:30-20:00 Uhr, 5x
Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Thomas Basecke
€ 87,00 €/15 Ustd.

Pivot-Workshop

Dieser Workshop vermittelt praxisnah die
Grundlagen und Anwendungsmdglichkeiten
von Pivot-Tabellen zur effizienten Datenana-
lyse. Im Fokus stehen das Strukturieren,
Auswerten und Visualisieren von Daten, um
fundierte Entscheidungen zu unterstltzen.
Anhand konkreter Beispiele werden typische
Anwendungsfalle aus dem beruflichen Alltag
behandelt.

Teilnehmende lernen, Datensatze sinnvoll
aufzubereiten, Pivot-Tabellen zu erstellen
sowie diese gezielt anzupassen und auszu-
werten. Erganzend werden Funktionen wie
Filter, Gruppierungen und einfache Berech-
nungen integriert.

Als Vorkenntnisse werden grundlegende
Kenntnisse in der Tabellenkalkulation (z. B.
Arbeiten mit Formeln, Sortieren und Filtern
von Daten) sowie ein sicherer Umgang mit
dem Computer vorausgesetzt. Erfahrungen
mit Programmen wie Excel oder vergleich-
baren Anwendungen sind von Vorteil.
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o 26H50032

8 Do. 15.10.26, 09:00-12:15 Uhr

Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
=& Thomas Basecke

€ 23,20 €/4 Ustd.

Fotografie

Workshop: Nachtfotografie

Stimmungsvolle Bilder der nachtlichen Kulis-
se der Altstadt Soest.

Der Kurs richtet sich an alle Hobbyfoto-
grafinnen und -fotografen, die sich schon im-
mer gefragt haben, wie man die Nacht foto-
grafisch einfangt.

Nach einer kurzen theoretischen Einfiihrung,
in der Uber die richtigen Einstellungen fir
diese Art der Fotografie gesprochen wird,
begeben wir uns direkt nach drauflen und
suchen und fotografieren entsprechende
Motive. Wir beginnen mit Einsetzen der
Dammerung, uber die blaue Stunde bis hin
zur Nacht.

Voraussetzungen fir die Teilnahme:

Eine Kamera mit manuellen Einstellungen
(Wichtig: 1SO, Blende, Belichtungszeit ->
Langzeitbelichtungen missen maglich sein),
volle Akkus, leere Speicherkarten, ein Stativ
fur die Kamera, (ggf. Fernausldser), passen-
de Kleidung, feste Schuhe und die korperli-
che Konstitution fir einen langen Spazier-
gang und evtl. langeres Stehen.

o 26H50040

® Sa. 17.10.26, 19:00-23:30 Uhr

Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Bianca Westphal

€ 30,00 €/6 Ustd.

Workshop: Tipps und Tricks - digi-
tale Fotografie
Theorie und Praxis

Sie haben bereits eine Digitalkamera und
mochten endlich wissen, wie Sie damit gute
Fotos machen?

Nach diesem Workshop verstehen Sie, was
genau die Kamera versucht, wenn man im
Automatikmodus fotografiert, wie Sie korri-
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gieren kénnen oder Sie komplett im manuel-
len Modus fotografieren.

Wir beschaftigen uns konkret mit:
1. Kamera / Objektiven
2. Kameraeinstellungen

Begriffserklarungen und Zusammenspiel
zwischen

- 1SO, Verschlusszeit, Blende, Belichtungs-
messung u.v.m.

- Weilabgleich (Umgang mit natirlichem
und kinstlichem Licht)

- situationsbedingten Kamera- und Blitzein-
stellungen

- Spiel mit Licht und Schatten

- Tricks zum Verbessern der naturlichen
Lichtbedingungen

Nach der theoretischen Einflihrung wird das
Erlernte direkt in der Praxis angewendet.
Wir gehen in die Innenstadt und in den
Theodor Heuss Park.

Voraussetzungen:

- Spafd am Fotografieren

- eigene Digitalkamera (kompakt oder Spie-
gelreflex mit der Moglichkeit, manuelle Ein-
stellungen vorzunehmen)

o 26H50044

8 So. 13.09.26, 10:30-17:00 Uhr

Q VHS, Raum E2, Nbéttenstr. 29, Soest
& Bianca Westphal

€ 40,00 €/ 8 Ustd.

® 26H50045

# So.10.01.27, 10:30-17:00 Uhr

Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Bianca Westphal

€ 40,00 €/8 Ustd.

Kindertagespflege

Workshop: Kinderleicht kochen -
Kochideen und -basics fiir die Kin-
dertagespflege

Ein Wochenspeiseplan wird erstellt und an-
schlielend schnell und unkompliziert nach-
gekocht. Dabei werden wichtige Hygiene-
punkte erlautert und praktisch umgesetzt -
sowohl allgemeine Grundlagen als auch
spezifische Aspekte der Kiichenhygiene.

Die Lebensmittelumlage von 20,00 € wird
vor Ort eingesammelt.
Bitte eine Schiirze sowie Behalter fir mogli-
che Reste mitbringen.

Die Veranstaltung richtet sich an Kinderta-
gespflegepersonen und findet in Kooperati-
on mit der VHS Lippstadt statt.

® 26H51002

8 Sa. 13.02.27, 10:00-15:00 Uhr

Q Soest; Georgsschule Kiche; Paradieser
Weg 92

& Sandra Mertin

€ 32,17 € /5,67 Ustd.

Workshop: Gewaltfreie Kommu-
nikation

"Die Art, wie wir mit den Kindern sprechen,
wird zu ihrer inneren Stimme."
Peggy O'Mara

Der Workshop ladt dazu ein, die eigene
Sprache bewusster wahrzunehmen und ihre
Wirkung auf Kinder zu verstehen. Im Mittel-
punkt steht ein achtsamer, beziehungsorien-



tierter Umgang miteinander - besonders in
herausfordernden Situationen.

Ziele des Workshops:

Die Wirkung der eigenen Sprache auf die in-
nere Stimme eines Kindes reflektieren.

In schwierigen und stressigen Momenten die
Gefilhle der Kinder wahrnehmen und be-
wusst sprachlich begleiten.

Mit Praxisbeispielen und Sprachimpulsen
die eigene Haltung und Sprache uberpriifen
und neue Anregungen flr den Alltag mit Kin-
dern entwickeln.

o 26H51004

8 Sa. 19.09.26, 09:30-15:30 Uhr
Q Kikelhaus, Nottenstr. 29, Soest
& Ingrid Ostrowski

€ 48,30 €/7 Ustd.

Workshop: Partizipation in der
KTP- wie geht das?

Partizipation - dieser Begriff gewinnt im pad-
agogischen Bereich zunehmend an Bedeu-
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tung. Alle Kinder sollen in Kindertagesein-
richtungen partizipiert bzw. beteiligt werden -
laut der Gesetzgebung missen die padago-
gischen Fachkrafte die Kinder sogar beteili-
gen.

Doch wie kann Partizipation konkret im All-
tag aussehen? Welche Methoden gibt es,
Partizipation gemeinsam mit den Kindern zu
leben? Und was bedeutet es fur die Entwick-
lung der Kinder, mitzubestimmen und betei-
ligt zu werden?

Inhalte:

» Bedeutung von Partizipation

« Eigene Haltung

* Praxisbeispiele

» Raum flr Austausch und Diskussion

Die Fachkrafte haben die Aufgabe fiir die
Kinder Mit- und Selbstbestimmungsmdglich-
keiten zu schaffen. Jedem Kind muss er-
moglicht werden, ,Experte in eigener Sache*
zu sein, Eigenverantwortung zu uberneh-
men und eigene Aktivitaten zu gestalten. Die
Fachkraft gibt dem Kind den nétigen Frei-
raum, um Einfluss auf die Inhalte und Ablau-
fe der Betreuung, Erziehung und Bildung zu
nehmen. Die Ideen und Vorschlage sollten
ernst genommen und umgesetzt werden.

Beteiligung ist von klein auf moglich. Sie er-
weitert die Sprachkompetenz eines jeden
Kindes, wobei das Alter hier keine Rolle
spielt. Partizipation ist mehr als eine Metho-
de zur Forderung von Bildungsprozessen.
Partizipationsprozesse sind Selbstbildungs-
prozesse, in denen Kinder entscheidende
Kompetenzen fiir die Bewaltigung ihrer Zu-
kunft ausbilden kdnnen - Partizipation be-
deutet auch eine Haltungsanderung der Er-
Zieher.

o 26H51016

8 Sa. 16.01.27, 09:30-15:30 Uhr

Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Manuela Wohlgethan

€ 88,62 €/7 Ustd.
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Qualifizierungsreihe
"seniorTrainerinnen-

Erfahrungswissen fiir
Initiativen"

QualifizierungsmaBnahme zum /
zur seniorTrainer/in fiir Initiativen
in der Hellweg-Region

(eine Kooperation der Biirgerstiftung
Hellweg-Region und des Kreises Soest
mit den Volkshochschulen im Kreis Soest
und kreisangehdorigen Stadten und Ge-
meinden)

Sie gehoren der Generation 55+ an und su-
chen nach einer neuen Herausforderung?
Sie mochten lhre langjahrigen Erfahrungen
nutzen und auch anderen zu Gute kommen
lassen?

Sie sind bereit, eine Herzensangelegenheit
eigenstandig in burgerschaftliches Engage-
ment umzuwandeln?

Lernen Sie in angenehmer Atmosphéare ge-
meinsam mit Gleichgesinnten, lhre Herzens-
angelegenheit zu entdecken, im Team zu ar-
beiten, lhre Idee in ein

Projekt umzusetzen und dafiir Mitstreiter*in-
nen zu finden.

Mit dem Abschluss der Qualifizierungsmaf3-
nahme erwerben die Teilnehmenden das
Zertifikat seniorTrainerin.

Wichtiger Hinweis!

Die Platze fiir die Schulung sind begrenzt.
Fur alle Interessierten gibt es ein verbindli-
ches Vorgesprach. Sollte es mehr Interes-
sierte als Seminarplatze geben, wird eine
gleichmaRige Verteilung auf die beteiligten
Stadte und Gemeinden angestrebt.

Die Teilnahme ist kostenlos.

Haben Sie Interesse?

Dann melden Sie sich bei der Burgerstiftung
Hellweg-Region telefonisch unter

02921 367280 oder per Mail an:
geschaeftsfuehrung@buergerstiftung-
hellweg.de oder aber Sie melden sich tber
die Homepage der Birgerstiftung Hellweg-
Region (www.buergerstiftung-hellweg.de)
zu einem Vorgesprach an.

o 26H50000
8 Schulungstermine: (ohne Ubernachtung)

13.01.2027 — 15.01.2027  (Block I)
10.02.2027 — 12.02.2027  (Block II)
07.04.2027 — 09.04.2027  (Block Il1)

jeweils von 10:00 Uhr — 16:00 Uhr

Q Stadtteilhaus Soester Stiden, Britischer
Weg 10, Soest

& Biirgerstiftung Hellweg-Region

€ gebiihrenfrei / 53,33 Ustd.

_—— ) "
seniorTrainer/

Erfahrungswissen fiir Initiativen
!
Wy
KREIS
SOEST

Biirgerstiftung
Hellweg-Region
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Digitales Lern- und Arbeitszentrum Soest — DILAS u
rd "

Auch in diesem Jahr blickt das Digitale Lern- und Arbeitszentrum Soest (DiLAS) auf
ein spannendes und erfolgreiches Jahr zurtick. Nach dem letzten grof3en Meilenstein —
unser Richtfest im Oktober 2025 — ging es mit grof3en Schritten in Richtung Ange-
bots- und Inneneinrichtungsplanung fur die Eréffnung.

Auch in diesem Jahr wird es einige spannende Veranstaltungen zum Thema KI,
Innovations- und Changemanagement, Griindung sowie die sehr beliebte Program-
mierreihe fur Jugendliche geben. Unser Innovationsraum — eines unserer Herzstiicke
im neuen Gebaude — wird ein interaktiver Erlebnis- und Lernort mit multimedialen
Themen-stationen zu Themen wie Energie, Gesundheit und digitaler Arbeit. Hier sollen
und kénnen Sie selbst aktiv werden und Zukunftstechnologien verstandlich, praxis-
nah und kritisch-reflektiert kennenlernen. Daher freuen wir uns nun noch viel mehr

auf den néchsten, langersehnten grof3en Schritt: die Fertigstellung & Eréffnung im
Fruhjahr 2027.

Mitwirken - und zwar mit Ihnen! Sie haben Ideen, Wiinsche oder Anregungen, wie
dieser neue, innovative Begegnungsort weiterhin mit Leben gefiillt werden kann? Dann
melden Sie sich gern unter www.dilas-soest.de. Sie kdnnen uns auch auf Instagram
verfolgen unter dilas_soest und haben die Mdglichkeit, informiert zu bleiben tber
unseren Newsletter. Dort werden wir Sie auf dem Laufenden halten zu vergangenen
und neuen Veranstaltungen, Baustellen-Updates und vieles mehr.

Wir freuen uns auch in diesem Semester auf spannende Veranstaltungen mit lhnen!

Isabell Otto-Brehm Anja Plesser Anja Grineberg
DiLAS Managerin DILAS Leitung DILAS Verwaltung
02921 103-1360 02921 103-1300 02921 103-1361

i.otto-brehm@soest.de a.plesser@soest.de a.grueneberg@soest.de

Bund 3 Ministerium fiir Heimat, Kommunales,
* o nwﬁhmmlsSl:;Entw W Bau und Digitalislerung '%l Landesinitiative
uLnl'nrd B‘;u'::sen ICKIUNE o Landes Nordrhein-Westfalen L .‘ IZI.Ikunft.
S s inlnenstadt.
STADTEBAU- Nordrhein-Westfalen.

FQRDERUNG

Volkshochschule o
Sid tFal
:l o [31 vhs .. &l 5 sodwestaen

LAS == stadt soest
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Sprache, Macht und Kl — wie Algo-
rithmen unser Denken beein-
flussen

Kl arbeitet mit Sprache - und Sprache ist
niemals neutral.

Dieser Kurs beleuchtet, wie Sprachmodelle
funktionieren, welche kulturellen und gesell-
schaftlichen Pragungen sie enthalten und
welche Macht Sprache im digitalen Zeitalter
hat.

Wie andert sich unser Denken in Bezug auf
KI?

26H51150

8 Di. 06.10.26, 19:30-20:30 Uhr

Q VHS, Raum D3, Nottenstr. 29, Soest
& Ladislav Horky

€ 750€/1,33 Ustd.

NEU! Kl fiir Fortgeschrittene
Werde zum Power-User und gestalte dei-
ne digitale Assistenz

ChatGPT ist bereits fest im Alltag integriert,
aber kratzt nur an der Oberflache? In die-
sem zweiteiligen Workshop verlassen wir die
Ebene der einfachen Fragen und Antworten.
Wir bauen eigene Kl-Werkzeuge, bandigen
komplexe Datenmengen und lernen, wie
man die Kl als echte ,digitale Abteilung® in
Projekte integriert.

Teil 1: MaRgeschneiderte Kl &
Profi-Steuerung

* KlI-Werkzeuge individualisieren

¢ Advanced Prompting: Masterclass in pra-
ziser Instruktion (RGC-Framework, Chain-
of-Thought).

* Eigene Bots Live

erstellen: eigene

"GPTs" (ChatGPT) oder ,Gems" (Gemini)
bauen und lernen, wie eine Kl zum per-
sonlichen Experten wird

* Stimme & Stil: Wie die Kl lernt, in einem
gewunschten Tonfall oder nach eigenen
Vorgaben zu schreiben

Teil 2: Intelligente Workflows & Daten-Mana-
gement

* komplexe Projekte effektiv steuern

* NotebookLM - Deep Dive in Google's neu-
es Wunder-Tool

* Kl-Projekte & Kollaboration: Nutzung von
Claude oder Gemini Projects, um langfris-
tige Projekte (wie Marketing-Kampagnen
oder Konzepte) strukturiert an einem Ort
zu verwalten

* Kl-Workflows: Komplexe Aufgaben in effi-
ziente Prozessketten zerlegen - vom ers-
ten Input bis zum fertigen Ergebnis.

» Datenschutz & Sicherheit

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende,
die bereits erste Erfahrungen mit ChatGPT
oder ahnlichen Tools gesammelt haben

(z. B. einfache Texte schreiben lassen, Fra-
gen stellen) und nun den né&chsten Schritt
zur professionellen Nutzung gehen wollen.

Den Zugangslink erhalten Sie wenige Tage
vor Veranstaltungsbeginn.

26H51140
8 Di. 27.10.26, 18:00-20:00 Uhr
Di. 03.11.26, 18:00-20:00 Uhr
Q online
& Tatyana Sarasa
€ 22,00 €/5,33 Ustd.

Kiinstliche Intelligenz und Bildung
— Lernen mit und lernen trotz Ki
vhs.wissen.live

Kinstliche Intelligenz wird zunehmend Teil
von Alltag, Arbeitswelt und Schule. Kl kann
uns bei komplexen Aufgaben unterstitzen,
von Routinetatigkeiten entlasten und Lern-
prozesse gezielt begleiten. Gleichzeitig birgt
eine Uberdelegation kognitiver Aufgaben an
Kl das Risiko, dass wesentliche Kompeten-
zen verloren gehen oder gar nicht erst er-
worben werden.
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Der Vortrag zeigt auf, wie Kl-Systeme und
deren Nutzung gestaltet werden kdnnen, um
Kompetenzverlust entgegenzuwirken.

Ute Schmidt ist Mitglied im Direktorium und
im Geschaftsleitenden Ausschuss des Baye-
rischen Forschungsinstituts fur Digitale
Transformation (bidt). Sie ist Professorin flr
Kognitive Systeme an der Universitat Bam-
berg und lehrt und forscht seit vielen Jahren
im Bereich Kunstliche Intelligenz mit Fokus
auf menschenahnliches maschinelles Ler-
nen und Methoden fir interaktives und er-
klarendes Lernen. Ute Schmid ist Mitglied im
Bayerischen KlI-Rat und EurAl Fellow.

Die Veranstaltung findet in Kooperation mit
dem bidt statt.

Den Zugangslink erhalten Sie wenige Tage
vor Veranstaltungsbeginn.

26H50012
&8 Mi. 28.10.26, 19:30-21:00 Uhr
Q online
& Dr. Ute Schmidt
€ gebihrenfrei

Prompten ist Denken — wie gute
Fragen bessere Antworten erzeu-
gen

Kinstliche Intelligenz reagiert auf Sprache -
und die Qualitat der Antworten hangt maf3-
geblich von der Qualitat der Fragen ab.
Dieser Kurs zeigt, wie sogenannte
,Prompts“ klar und wirkungsvoll formuliert
werden.

Anhand konkreter Beispiele wird gezeigt,
wie Kl-Tools sinnvoll genutzt, typische Feh-
ler vermieden und Ergebnisse gezielt ver-
bessert werden kénnen.

26H51151
8 Do. 19.11.26, 19:30-20:30 Uhr
Q VHS, Raum D3, Nottenstr. 29, Soest
& Ladislav Horky
€ 750€/1,33 Ustd.

Kiinstliche Intelligenz und ihre
Schwachstellen

Kinstliche Intelligenz und sogenannte ,Ma-
chine Learning“-Modelle kommen heute in
vielen Bereichen zum Einsatz - von der
Spracherkennung (ber medizinische Dia-
gnosen bis hin zu Textgeneratoren wie
ChatGPT. Doch so beeindruckend diese
Technologien sind, bergen sie auch Risiken:
Sie kdénnen falsche Schllsse ziehen, mani-
pulierbar sein oder in ungewdhnlichen Situa-
tionen komplett versagen.

In diesem Vortrag werfen wir einen ver-
standlichen Blick hinter die Kulissen moder-
ner Kl-Systeme, erklaren ihre Schwachstel-
len - und zeigen, warum es wichtig ist, diese
Technik mit einem kritischen Blick zu be-
trachten, gerade im Alltag und in Unterneh-
men. Der Vortrag richtet sich an alle, die
einen fundierten, aber allgemein verstandli-
chen Einblick in die Chancen und Grenzen
moderner Kl erhalten méchten - ganz ohne
Vorwissen.

Dozent Dr. Nicolas Mdller

Den Zugangslink erhalten Sie wenige Tage
vor Veranstaltungsbeginn.

26H50003
8 ab Mi 09.12.26, 19:00-20:00 Uhr
Q online
& Koop. vhs Béblingen-Sindelfingen
€ 750€

SkillUp Al! — Deep Research mit
Perplexity & Kl-Alternativen
Kl-gestiitzte Tiefenanalyse komplexer In-
formations- und Wissensraume

Deep Reseach bezeichnet den systemati-
schen Einsatz Kiinstlicher Intelligenz (KI) zur
Analyse grofder, heterogener Informations-
bestande. Im Unterschied zur klassischen
Online-Recherche werden nicht nur einzelne
Suchtreffer aggregiert, sondern umfangrei-
che Quellenrdume automatisiert durchsucht,
bewertet und miteinander in Beziehung ge-
setzt. Werkzeuge wie Perplexity Deep Rese-
arch kombinieren Such-, Analyse- und Syn-
thesefunktionen und ermdglichen eine struk-



turierte Aufbereitung komplexer Themenfel-
der, etwa im Kontext von Markt-, Technolo-
gie- oder Wettbewerbsanalysen.

Zentral fur Deep-Research-Ansatze ist die
Fahigkeit, Muster, Zusammenhange und Re-
levanzen sichtbar zu machen, die bei manu-
eller Recherche haufig verborgen bleiben.
Kl-gestltzte Tiefenanalysen verdichten In-
formationen, dokumentieren Quellen trans-
parent und strukturieren Ergebnisse nach-
vollziehbar. Dadurch entsteht eine belastba-
re Grundlage fir fundierte Entscheidungen.
Deep Research entwickelt sich so zu einem
strategischen Werkzeug fir Wissensarbeit,
Analyse- und Entscheidungsunterstitzung in
Organisationen.

Fir Teilnehme/-rinnen und ohne Vorwissen /
mit Basiskenntnissen.

Den Zugangslink erhalten Sie wenige Tage
vor Veranstaltungsbeginn.

26H51023
8 Fr. 11.12.26, 18:30-21:30 Uhr
Q online
& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 49,00€

NEU! Claude als Alternative zu
ChatGPT

Die europaisch denkende Kl-Alternative
kennenlernen und sinnvoll nutzen.

ChatGPT hat das Thema Kiinstliche Intelli-
genz in den Alltag gebracht. Doch wer nur
ein Werkzeug kennt, schopft die Moglichkei-
ten nicht aus. Claude Al ist eine leistungs-
starke Alternative mit eigenen Starken: bes-
ser im Umgang mit langen Texten, transpa-

renter in ethischen Fragen, europaischer im
Datenschutzdenken.

In drei kompakten Terminen lernen Sie, was
Claude kann und wie man es nutzt: Von der
ersten Anmeldung Uber die Personalisierung
bis hin zu konkreten Anwendungsszenarien
fur den Alltag - Recherchieren, Texte schrei-
ben und Uberarbeiten, Planen und Organi-
sieren. AuRerdem werfen wir einen ehrlichen
Blick auf Datenschutz und die Grenzen von
KI.

Inhalte der drei Termine

1) Einstieg und erste Schritte: Was ist Clau-
de, wie unterscheidet es sich von ChatGPT,
Anmeldung und Personalisierung des eige-
nen Profils.

2) Praktische Anwendung im Alltag: Recher-
chieren, Texte schreiben und Uberarbeiten,
Planen und Organisieren mit Claude als
Werkzeug.

3) Vertiefen und einordnen: Datenschutz,
ethische Fragen, die Grenzen von Kl und
was sie fir die personliche Nutzung bedeu-
ten.

Voraussetzungen: PC-Zugang mit Lautspre-
cher, Kamera und Mikrofon (alternativ Ta-
blet) und eine eigene Email-Adresse. Ein ei-
gener Claude-Account ist nicht zwingend er-
forderlich - die Anmeldung ist Teil der Veran-
staltung.

Den Zugangslink erhalten Sie wenige Tage
vor Veranstaltungsbeginn.

26H51010

& Fr. 15.01.27, 19:00-20:30 Uhr
Do. 21.01.27, 19:00-20:30 Uhr
Do. 28.01.27, 19:00-20:30 Uhr

Q online

& Franziska Wendlandt

€ 43,00 €/6 Ustd.

NEU! KI-Werkstatt: "Gemeinsam
das Morgen gestalten”

6 Einzelkurse zum Thema Kl als Gesamt-
paket!

"KI-Werkstatt" - die 6 thematischen Einzel-
kurse:

1) Alltag - Zeit sparen im echten Leben
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2) Sicherheit - Deepfakes und Kl Betrug er-
kennen

3) Ehrenamt - Mehr schaffen im Verein

4) Gesundheit - Arztbriefe und Beipackzettel
verstehen

5) Kreativ - GruRRkarten, Texte und Fotobu-
cher mit Kl

6) Soveran - Recht und Al Act verstandlich
erklart

Alle 6 Kurse sind (online) auch eigensténdig
buchbar und setzen kein Vorwissen voraus.
Die Reihenfolge ist didaktisch sinnvoll auf-
gebaut: von der praktischen Anwendung im
Alltag Uber Sicherheit und gesellschaftliche
Teilhabe bis hin zur rechtlichen Souverani-
tat. Jeder Kurs ist auch als Einzelveranstal-
tung attraktiv.

Alle Teilnehmenden nehmen ein konkretes
Ergebnis mit nach Hause - keine Power
Point Theorie, sondern etwas, das am
nachsten Morgen funktioniert

Den Zugangslink erhalten Sie wenige Tage
vor Veranstaltungsbeginn. Vorkenntnisse
sind nicht erforderlich.

26H51160
8 ab Mo. 21.09.26, 17:30-20:00 Uhr, 6x
Q online
& Arno Schimmelpfennig
€ 150,00 €/ 18 Ustd.

DiLAS bietet an: Digital-
Sprechstunde fiir Fragen rund um
Smartphone, Tablet, KI & Co.

Haben Sie Fragen zu digitalen Themen und
Trends?

Die neue Einrichtung der Stadt Soest, das
Digitale Lern- und Arbeitszentrum (DIiLAS),
bietet auf Anfrage eine (individuelle) Digital-
Sprechstunde in der Geschaftsstelle der
Volkshochschule (Néttenstr. 29, Soest) an.
Ob Smartphone, Tablet, Laptop oder Kinstli-
che Intelligenz - wir unterstitzen Sie bei
Ihren Anliegen.

Melden Sie sich gern unter Tel. 02921
1031360, oder per E-Mail an dilas@soest.de
fur eine Terminabsprache.

26H50001
8 ab Di 29.09.26, - Uhr
Q VHS, Raum E2, Néttenstr. 29, Soest
& Isabell Otto-Brehm
€ gebihrenfrei

NEU! Microsoft Copilot — Schnup-
perkurs

Kunstliche Intelligenz ist weit mehr als nur
ein Chatbot. Der Microsoft Copilot ist wie ein
kluger Assistent, der direkt im Browser (Ed-
ge) darauf wartet, Arbeit zu erleichtern bzw.
abzunehmen. In  diesem  kompakten
Schnupperkurs nehmen wir die Technik ge-
meinsam unter die Lupe.

MS Copilot ohne teure Zusatzabos nutzen,
um:

* Komplizierte Webseiten und lange PDF-
Dokumente in Sekunden zusammenzu-
fassen.

* E-Mails, Briefe oder Reiseplane in perfek-
tem Deutsch zu formulieren.

* Kreative Bilder und Grafiken per Textbe-
fehl zu erstellen.

e Smarter zu suchen statt miihsam zu goo-
geln.

Mehrwert: Uben mit der kostenlosen Versi-
on. Es sollen die Berlihrungséangste genom-
men und gezeigt werden, wie die Kl sicher
und datenschutzkonform gesteuert werden
kann.

Voraussetzungen: Grundkenntnisse im Um-
gang mit dem Internet. Um das Tool optimal
zu nutzen wird ein Microsoft Konto fir die
Anmeldung benétigt.

Den Zugangslink erhalten Sie wenige Tage
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vor Veranstaltungsbeginn.

26H51120
& Fr. 02.10.26, 18:00-20:00 Uhr
Q online
& Tatyana Sarasa
€ 22,00€/2,67 Ustd.
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NEU! Microsoft Copilot in der
Praxis

Microsoft Copilot in der Praxis - Der Kl-
Turbo fiir Word, Excel & Co.

Microsoft Copilot in der Praxis - Der KI-Tur-
bo flir Word, Excel & Co.

Sie kennen die Grundlagen der Kl, mochten
sie nun aber gezielt fur Ihren Biroalltag ein-
setzen? In diesem Praxiskurs gehen wir
einen Schritt weiter und integrieren MS Co-
pilot in die klassischen Microsoft-Anwendun-
gen.

In drei Modulen lernen, Effizienz zu steigern:

Termin 1 (Kommunikation): E-Mail-Fluten in
Outlook bandigen und in Word aus Stich-
punkten fertige Berichte zaubern.

Termin 2 (Daten & Analyse): Excel-Tabellen
verstehen und auswerten, ohne Formel-Profi
zu sein (wir lassen die Kl rechnen!).

Termin 3 (Prasentation & Workflow): Von der
Word-ldee zur fertigen PowerPoint-Prasen-
tation und Tipps fiir eine rechtssichere Nut-
zung im Unternehmen.

Fokus: Trainieren des ,Promptings®, damit
die Ergebnisse exakt so aussehen, wie be-
notigt.

Voraussetzungen: Teilnahme am Schnup-
perkurs oder erste Erfahrungen mit Kl-Tools
(z.B. ChatGPT). Wenn Sie bereits Microsoft
365 nutzen, konnen Sie mit lhrem Account

teilnehmen, sonst konnen Sie kurz vor dem
Kurs einen kostenlosen Testzugang bei Mi-
crosoft 365 buchen.

Im Kurs werden die Kl-Funktionen in Office
Anwendungen live vorgefiihrt.

Den Zugangslink erhalten Sie wenige Tage
vor Veranstaltungsbeginn.

26H51121
& ab Mi. 14.10.26, 18:00-20:00 Uhr, 3x
Q online
& Tatyana Sarasa
€ 22,00€/8 Ustd.

Websites erstellen mit Ki

In diesem praxisorientierten Kurs entdecken
Sie die faszinierenden Moglichkeiten der
kinstlichen Intelligenz beim Webseitenbau.
Sie lernen verschiedene Kl-gestitzte "Web-
site-Builder" kennen und erstellen Schritt fur
Schritt Ihre eigene, vollstandige Website - in-
klusive aller rechtlichen Anforderungen wie
Impressum und Datenschutzerklarung.

Kursablauf:

e Termin 1: Uberblick iiber moderne KI-
Website-Tools (Lovable, Wix, Jimdo), Ver-
gleich der verschiedenen Anbieter, Grund-
aufbau und erste Inhalte

¢ Termin 2: Webbaukasten mit KI Funktio-
nen Wix und Tilda

e Termin 3: Rechtliches und Veroffentli-
chung, DSGVO-konforme Datenschutzer-
klarung erstellen, Impressum rechtssicher
gestalten, Domain verbinden und Website
live schalten, Wartung und Aktualisierung
der Website

Nach dem Kurs sind Sie in der Lage eine
vollstandig funktionsfahige, rechtskonforme
Website zu erstellen, die Sie selbststandig
pflegen und erweitern kénnen. Sie kennen
die wichtigsten Kl-Tools und kdnnen diese
fir zuklnftige Projekte nutzen.

Voraussetzungen: Grundlegende Computer-
und Internetkenntnisse und ein Google Kon-
to, da viel mit KI-Tools von Google gearbei-
tet wird.

Den Zugangslink erhalten Sie wenige Tage
vor Veranstaltungsbeginn.
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26H51130
8 ab Do. 26.11.26, 18:00-20:15 Uhr, 3x
Q online
& Tatyana Sarasa
€ 22,00 €/9 Ustd.

S|K]

SkillUp Al! — SEO mit Kiinstlicher
Intelligenz 2027
Suchmaschinenoptimierung durch daten-
und Kl-gestiitzte Verfahren

Suchmaschinenoptimierung, engl. Search
Engine Optimization (SEQ), befindet sich im
Wandel: Kunstliche Intelligenz (KI) erweitert
klassische SEO-Methoden um automatisier-
te Analyse-, Prognose- und Optimierungs-
funktionen. Kl-gestiitzte Werkzeuge analy-
sieren grofe Datenmengen zu Suchintentio-
nen, Wettbewerbern und Content-Perfor-
mance, erkennen semantische Zusammen-
hénge und unterstitzen bei der Erstellung,
Strukturierung und Bewertung von Inhalten.
Dadurch lassen sich SEO-MalRnahmen pra-
ziser, skalierbarer und konsistenter umset-
zen.

Im Zusammenspiel mit menschlicher Exper-
tise unterstitzt Kl die kontinuierliche Weiter-
entwicklung von SEO-Strategien. Inhalte
werden nicht mehr ausschlieRlich auf Key-
words, sondern auf Themen, Entitdten und
Nutzerkontexte ausgerichtet. Technische
Optimierung, Content-Qualitdt und Autori-
tatssignale lassen sich datenbasiert priori-
sieren und laufend anpassen. Kl fungiert da-
bei als analytische Assistenz, nicht als Er-
satz strategischer Entscheidungen.

Fir Anwender/-innen mit Basiskenntnissen.
Den Zugangslink erhalten Sie wenige Tage

vor Veranstaltungsbeginn.

26H51025
8 Mo. 08.02.27, 18:30-21:30 Uhr
Q online
& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 49,00 €

SkillUp Al! - GEO: Generative
Engine Optimization

Sichtbarkeit und Zitierfahigkeit in Kl-ge-
stiitzten Such- und Antwortsystemen

Generative Engine Optimization (GEO) be-
zeichnet die Optimierung von Inhalten fur K-
basierte Such- und Antwortsysteme wie
ChatGPT, Perplexity oder Kl-gestiitzte Such-
funktionen klassischer Suchmaschinen. Im
Unterschied zu klassischem SEO zielt GEO
nicht primar auf Rankings und Klicks, son-
dern auf die ,Fahigkeit* von Inhalten, von KI-
Systemen korrekt verstanden, ausgewahlt
und in generierten Antworten zitiert zu wer-
den.

Zentral fir GEO sind klare inhaltliche Struk-
turen, konsistente Aussagen, Uberprifbare
Quellen und eine hohe thematische Autori-
tat. Inhalte missen so aufbereitet sein, dass
sie maschinell extrahierbar, semantisch ein-
deutig und kontextuell belastbar sind. GEO
erganzt SEO um eine neue Optimierungs-
ebene, in der Sichtbarkeit zunehmend in K-
Antworten entsteht - oft unabhangig vom
klassischen Website-Besuch.

Fur Anwender/-innen mit Basiskenntnissen

Den Zugangslink erhalten Sie wenige Tage
vor Veranstaltungsbeginn.

26H51026
8 Fr. 12.02.27, 18:30-21:30 Uhr
Q online
& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 49,00€



SkillUp All — Canva Visual Suite &
Affinity 2027 — High-End-Workflows
Produktive Content-Erstellung und De-
sign mit Kl-Hacks - auf Profi-Level

Mit der Canva Visual Suite hat sich Canva
zu einer umfassenden Plattform fir visuelle
Kommunikation entwickelt. Social-Media-
Grafiken, Prasentationen, Videos, Dokumen-
te oder einfache Websites lassen sich in ei-
ner gemeinsamen Arbeitsumgebung konzi-
pieren, gestalten und verdffentlichen. Im Fo-
kus stehen effiziente Workflows, visuelle
Konsistenz und kollaboratives Arbeiten - ins-
besondere fiir Marketing-, Kommunikations-
und Bildungskontexte. Unterschiedliche De-
signformate werden projektibergreifend ge-
buindelt und aufeinander abgestimmt.

Durch die Integration von Affinity wird das
Canva-Okosystem um professionelle Werk-
zeuge fir Grafik-, Foto- und Layoutarbeiten
erweitert. Affinity ermdglicht prazises Arbei-
ten in den Bereichen Vektorgrafik, Bildbear-
beitung und Publishing und erganzt Canva
sinnvoll fir anspruchsvollere Gestaltungs-
aufgaben mit KI- Untserstitzung. Die Veran-
staltung zeigt, wie beide Systeme kombiniert
werden kénnen - von schnellen Content-Ent-
wirfen bis hin zu hochwertigen, druck- oder
kampagnenfahigen Designs im professionel-
len Kontext.

Fir Anwender/-innen mit Basiskenntnissen,
bis hin zur einschlagigen Arbeitsroutine

Als Videokonferenzsoftware wird eine daten-
schutzkonforme ZOOM-Lizenz eingesetzt.

26H51027
8 Sa. 13.02.27, 17:00-21:30 Uhr
Q online
& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 66,00 €

Design Thinking - Kreativitat und
Innovation systematisch steuern

Nutzerzentriert. Iterativ. Losungsorien-
tiert.

Design Thinking ist ein strukturierter Ansatz
zur Bearbeitung komplexer Fragestellungen,
bei dem der Mensch konsequent im Mittel-
punkt steht. Statt vorschneller Ldsungen
geht es um ein tiefes Verstandnis der eigent-
lichen Problemstellung. Durch iterative
Schleifen, interdisziplinare Zusammenarbeit
und gezieltes Prototyping entstehen Losun-
gen, die praxisnah, testbar und nachhaltig
sind.

Design Thinking wird als Denk- und Arbeits-
weise vermittelt, nicht als starres Methoden-
rezept. Im Fokus steht ein lernender Pro-
zess: Probleme verstehen, Ideen testen und
Lésungen weiterentwickeln. Design Thinking
erganzt klassische und agile Ansatze und
starkt Innovations- und Transformationsfa-
higkeit nachhaltig.

Den Zugangslink erhalten Sie wenige Tage
vor Veranstaltungsbeginn.

26H51111
8 Do. 22.10.26, 09:00-10:00 Uhr
Q online
& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 22,00€/1,33 Ustd.

Vi

5
?2 6%

Innovations- und Changema-
nagement mit Kl — zukunftssicher
Vorausschauend. Strukturgebend. Um-
setzungsorientiert.

Innovations- und Changemanagement mit
Kl zeigt, wie Organisationen Kiinstliche In-
telligenz (Kl) gezielt einsetzen kénnen, um
Veranderungsprozesse besser zu verste-
hen, zu strukturieren und wirksam umzuset-
zen. Im Mittelpunkt stehen nicht Technologi-
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en, sondern Denkmodelle, Entscheidungslo-
giken und Prozesse, mit denen Innovation
planbar und Veranderung anschlussfahig
wird. Kl dient dabei als Analyse-, Reflexions-
und Unterstutzungssystem.

Der Kurs vermittelt, wie Kl bei der Ideenent-
wicklung, Szenarienbildung, Entscheidungs-
unterstiitzung und Kommunikation im Wan-
del eingesetzt werden kann.

Ziel ist es, Komplexitat zu reduzieren, Unsi-
cherheiten sichtbar zu machen und Veran-
derung nicht reaktiv, sondern aktiv zu gestal-
ten - ohne Aktionismus und ohne technologi-
sche Uberforderung.

Highlights / Key Topics

* Kl im Innovationsprozess

» Wandel strukturiert begleiten

* Entscheidungen fundierter treffen

* Kommunikation im Change starken
» Komplexitat besser beherrschen

Im Fokus steht nicht Geschwindigkeit um je-
den Preis, sondern Orientierung und Um-
setzbarkeit. Kl wird dabei als strategisches
Werkzeug verstanden: Sie unterstiitzt Analy-
se, Reflexion und Kommunikation und hilft,
Innovation und Wandel gemeinsam zu den-
ken - realistisch, verantwortungsvoll und zu-
kunftsorientiert.

Den Zugangslink erhalten Sie wenige Tage
vor Veranstaltungsbeginn.

26H51110
8 Fr. 19.02.27, 09:00-10:00 Uhr
Q online
& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 22,00 €/1,33 Ustd.

SkillUp Al! — Social Media & Con-
tent Marketing mit Instagram & Co.
2027

Strategien, Tools und Best Practices fiir
eine erfolgreiche Umsetzung mit KI-Un-
terstiitzung

Social Media und Content Marketing sind
zentrale Bestandteile moderner Unterneh-
mens- und Markenkommunikation. Durch
zielgruppen- und bedarfsgerechte Inhalte
lassen sich Reichweite, Interaktion und Kun-
denbindung systematisch entwickeln. Die
Dynamik digitaler Plattformen erfordert da-
bei ein strategisches Vorgehen mit klaren
Zielen, konsistenten Redaktionsprozessen
und dem gezielten Einsatz geeigneter Werk-
zeuge. Erganzend kommen zunehmend Ki-
basierte Funktionen zur Unterstiutzung wie-
derkehrender Aufgaben in der Content-Er-
stellung zum Einsatz.

Am Beispiel eines fiktiven Instagram-Pro-
jekts werden die Phasen einer Social-Media-
Kampagne nachvollziehbar dargestellt - von
der Konzeption Uber die Content-Produktion
bis zur Verdffentlichung und Erfolgsmes-
sung. Plattformspezifische Inhalte entstehen
mithilfe etablierter Apps und Tools, erganzt
durch ausgewabhlte Kl-gestiitzte Ansatze zur
Ideenfindung oder Variantenbildung. Zudem
werden grundlegende Anforderungen an
plattform- und suchmaschinengerechte Opti-
mierung praxisnah eingeordnet. (Bildungsur-
laub in NRW bzw. Intensivkurs)

Fir Anwenderinnen und Anwender mit Ba-
siskenntnissen

Den Zugangslink erhalten Sie wenige Tage
vor Veranstaltungsbeginn.

26H51024
8 Sa. 16.01.27, 17:00-21:30 Uhr
Q online
& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 69,00 €
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Instagram-Hacks 2027
Trendbasiert. Algorithmusfest. Strate-
gisch.

Instagram wird sich 2027 weiter zur Kl-ge-
steuerten Discovery-Plattform weiterentwi-
ckeln: Reichweite entsteht nicht mehr primar
durch Follower-Zahlen, sondern durch Si-
gnale wie Verweildauer, Saves, Shares und
sinnvolle Interaktionen - je nach Oberflache
(Feed, Stories, Reels, Explore, Suche) mit
eigener Logik.

Instagram-Hacks 2027 steht fir den Wech-
sel von ,Posten® zu ,System“: Inhalte wer-
den so geplant, dass sie zur Plattformlogik
passen und organische Sichtbarkeit stabil
aufbauen. Im Ergebnis entstehen
nachvollziehbare Strategien, die Trenddyna-
mik, Algorithmus-Updates und messbare
Marketingziele zusammenfihren.

Den Zugangslink erhalten Sie wenige Tage
vor Veranstaltungsbeginn.

26H51112
8 Di. 19.01.27, 09:00-10:00 Uhr
Q online
& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 2200¢€

Canva-Hacks 2027
Workflow-basiert. Automatisiert. Marke-
ting-tauglich.

,Canva-Hacks 2027“ ist kein Design-, son-
dern ein Produktivitatskurs fir Marketing. Im
Mittelpunkt stehen fortgeschrittene Funktio-
nen, systematische Vorlagenlogiken und
smarte Automatisierungen, mit denen Inhal-
te nicht nur schéner, sondern vor allem
schneller entstehen. Canva wird dabei als
Produktionsumgebung gedacht - nicht als
einzelnes Tool fur Einzelgrafiken. Der Kurs
zeigt, wie wiederkehrende Marketingaufga-
ben in stabile Workflows Uberfiihrt werden:
von Kampagnen-Layouts tber Social-Media-
Serien bis hin zu Prasentationen und Tem-
plates fur Teams. Ziel ist es, manuelle Arbeit
zu reduzieren, Abstimmungen zu vereinfa-
chen und konsistente Ergebnisse mit deut-
lich weniger Aufwand zu erzeugen.

,Canva-Hacks 2027 richtet sich an alle, die
regelmaRig Marketing-Content produzieren
und ihre Prozesse professionalisieren wol-
len. Der Fokus liegt nicht auf Effekten, son-
dern auf Struktur, Wiederverwendbarkeit
und Zeitgewinn. Der Kurs erganzt kreatives
Arbeiten um systemisches Denken: Canva
wird zur Schaltzentrale fir visuelle Kommu-
nikation. Das Ergebnis sind klarere Ablaufe,
konsistentere Inhalte und deutlich produkti-
vere Marketing-Workflows.

Den Zugangslink erhalten Sie wenige Tage
vor Veranstaltungsbeginn.

26H51113
8 Do. 21.01.27, 09:00-10:00 Uhr
Q online
& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 2200€

SkillUp Al! — Content Production
fur Social Media 2027
Reichweitenstarke Inhalte durch Co-
Creation mit Kl

Content Production steht vor neuen Anforde-
rungen: steigende Content-Mengen, hohe
Qualitatsanspriiche und der Bedarf an kon-
sistenter Markenkommunikation. Co-Creati-
on mit Kl bietet darauf eine zeitgemalfie Ant-
wort. Menschliche Kreativitat und kunstliche
Intelligenz arbeiten kollaborativ zusammen,
um Inhalte strategisch zu planen, datenba-
siert auszurichten und kreativ umzusetzen.
Kl unterstitzt dabei als strukturierender und
inspirierender Co-Creator, wahrend die in-
haltliche Steuerung bewusst menschlich
bleibt. In der Kl-gestutzten Content Producti-
on wird Co-Creation zum zentralen Prinzip.
Kl begleitet den gesamten Prozess - von
Recherche und Ideenentwicklung bis zur
Format-Adaption fiir unterschiedliche Kana-
le. Dadurch entstehen skalierbare Inhalte
mit klarer Markenidentitat, die sowohl fiur
Menschen als auch fiir Suchmaschinen und
KI-Systeme relevant sind.

Das Ergebnis ist effizient produzierter Con-
tent mit Substanz, Konsistenz und langfristi-
ger Wirkung.
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Fir Anwender/-innen mit Basiskenntnissen,
sowie mit einschlagiger Arbeitsroutine.

Den Zugangslink erhalten Sie wenige Tage
vor Veranstaltungsbeginn.

26H51028
# Di. 16.02.27, 18:30-21:30 Uhr
Q online
& Kooperation mit der VHS Quickborn
€ 49,00€

Programmierreihe
fur Jugendliche ¥

BOB3 zum Leuchten bringen:
Loéten, Programmieren, Auspro-
bieren

Wir laden technikbegeisterte Jugendliche
zwischen 10 und 16 Jahren ein, in die Welt
der Programmierung einzutauchen - spiele-
risch, kreativ und mit jeder Menge Spal3.

In diesem 3-stlindigen Kurs dreht sich alles
um deinen eigenen BOB3-Roboter - und
darum, wie du ihn selbst zusammenlotest.
Schritt flr Schritt lernst du, wie elektronische
Bauteile funktionieren, warum die elektri-
schen Bauteile wichtig sind und wie dein
BOB3 am Ende blinkt, misst und reagiert.
Ein Kurs fir alle, die Technik nicht nur ver-
stehen, sondern mit den eigenen Handen
erschaffen wollen.

» Loten lernen: Du erfahrst, wie man sicher
und sauber |6tet, Gbst an ersten Bauteilen
und setzt anschlieBend deinen eigenen
BOB3 zusammen.

* Elektronik entdecken: Verstehe, was LEDs,
Sensoren, Widerstande und Mikrocontroller
machen - und warum dein Roboter ohne sie

nicht leben konnte.

+ BOB3 programmieren: Schreibe einfache
Programme, damit dein BOB3 Farben wech-
selt, auf Bertihrung reagiert oder kleine Auf-
gaben [0Ost.

* Dein eigener Mini-Roboter: Am Ende
nimmst du deinen selbst geldteten und pro-
grammierten BOB3 mit nach Hause - ein
echtes Technik-Projekt, das du komplett
selbst gebaut hast.

Dieser Kurs ist perfekt fir neugierige Tuftle-
rinnen und Tuftler, die Spal daran haben,
Dinge zu verstehen, zu bauen und zum Le-
ben zu erwecken. Egal, ob du schon Erfah-
rung hast oder zum ersten Mal einen Létkol-
ben in der Hand haltst - hier wachst dein
Kénnen mit jedem Schritt.

Vorkenntnisse: nicht erforderlich

26H52002
# Di. 15.09.26, 15:00-18:00 Uhr
Q@ VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Jan-Philipp Stankowski
€ gebihrenfrei / 4 Ustd.

Drohnen im Griff: Programmieren
und Steuern leicht gemacht

Wir laden technikbegeisterte Jugendliche
zwischen 10 und 16 Jahren ein, in die Welt
der Programmierung einzutauchen - spiele-
risch, kreativ und mit jeder Menge Spal3.

In diesem 3-stiindigen Kurs lernst du span-
nend und interaktiv, wie Drohnen funktionie-
ren, wo sie Uberall eingesetzt werden - von
der Fotografie Uber die Forschung bis zu
coolen Zukunftsideen - und wie du sie selbst
programmieren kannst! Wir zeigen dir, wie
moderne Technik dich auf Wolke sieben
hebt:

» Grundlagen der Technik: Entdecke, was ei-
ne Drohne zum Fliegen bringt.
 Einsatzgebiete erkunden: Schau dir an,
wie Drohnen in der Praxis & im Alltag einge-
setzt werden.

* Programmierung leicht gemacht: Lerne in
einfachen Schritten, wie du eigene Flugrou-
ten und Tricks programmierst.

Mach dich bereit fir ein Abenteuer voller
Spal, Experimente und Zukunftsvisionen.
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Egal, ob Technik-Neuling oder schon etwas
erfahren - dieser Kurs ist dein Einstieg in die
faszinierende Welt der Drohnen!

Vorkenntnisse: nicht erforderlich

26H52003
& Do. 08.10.26, 15:00-18:00 Uhr
Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Jan-Philipp Stankowski
€ gebiihrenfrei / 4 Ustd.

TinkerCAD & 3D-Druck: Deine
Ideen werden greifbar

Wir laden technikbegeisterte Jugendliche
zwischen 10 und 16 Jahren ein, in die Welt
der Programmierung einzutauchen - spiele-
risch, kreativ und mit jeder Menge Spal3.

In diesem 3-stiindigen Kurs lernst du, wie du
mit TinkerCAD eigene 3D-Modelle entwirfst
und sie anschliefsend mit einem 3D-Drucker
zum Leben erweckst. Von der ersten Idee
bis zum fertigen Objekt - du erlebst den
kompletten kreativen Prozess und wirst zum
Designer deiner eigenen kleinen Erfindun-
gen.

» 3D-Design entdecken: Lerne TinkerCAD
spielerisch kennen und baue Schritt fir
Schritt deine ersten digitalen Modelle.
 Kreativ konstruieren: Kombiniere Formen,
experimentiere mit Farben und entwickle ei-
gene Figuren, Schlisselanhanger oder Mini-
Gadgets.

* Vom Bildschirm zum Objekt: Erfahre, wie
ein 3D-Drucker arbeitet und was notig ist,
damit dein Modell wirklich druckbar wird.

« Dein erstes 3D-Werk: Drucke dein eigenes
Design aus und nimm dein selbst gestalte-
tes Objekt mit nach Hause.

Dieser Kurs ist perfekt fur alle, die gerne tuf-
teln, gestalten und Neues ausprobieren.
Egal, ob du schon Erfahrung hast oder ganz
neu einsteigst - hier verwandelst du deine
Ideen in echte, greifbare Dinge.

Vorkenntnisse: nicht erforderlich

26H52004
# Di. 17.11.26, 15:00-18:00 Uhr
Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Jan-Philipp Stankowski
€ geblihrenfrei / 4 Ustd.

LEGO-Roboter: Bauen, Program-
mieren, Staunen

Wir laden technikbegeisterte Jugendliche
zwischen 10 und 16 Jahren ein, in die Welt
der Programmierung einzutauchen - spiele-
risch, kreativ und mit jeder Menge Spal3.

In diesem 3-stlindigen Kurs kombinierst du
kreatives Bauen mit smarter Technik. Du
lernst, wie man aus LEGO-Bausteinen be-
wegliche Roboter konstruiert, ihnen mit ein-
fachen Programmen Leben einhaucht und
spannende Aufgaben automatisiert. Dein
Roboter wird nicht nur fahren, greifen oder
ausweichen - du verstehst auch, warum er
das kann.

* Bauen mit LEGO: Kreiere deinen eigenen
Roboter Schritt fir Schritt und entdecke, wie
Mechanik, Sensoren und Motoren zusam-
menspielen.

« Technik entdecken: Verstehe, wie Roboter
denken, fiihlen (iber Sensoren) und han-
deln.

* Programmieren lernen: Schreibe erste Pro-
gramme, damit dein Roboter sich bewegt,
ein Wettrennen gewinnt oder kleine Missio-
nen erfillt.

* Missionen meistern: Teste deinen Roboter
in Mini-Challenges und verbessere ihn wie
ein echter Ingenieur.

Mach dich bereit fiir ein Erlebnis voller Krea-
tivitat, Tuftelei und Aha-Momente. Egal, ob
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du LEGO-Fan, Technik-Neuling oder schon
kleiner Profi bist - dieser Kurs ist dein Start
in die faszinierende Welt der Robotik.

Vorkenntnisse: nicht erforderlich

26H52005
& Do. 10.12.26, 15:00-18:00 Uhr
Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Jan-Philipp Stankowski
€ gebiihrenfrei / 4 Ustd.

BOB3 zum Leuchten bringen:
Loten, Programmieren, Auspro-
bieren

Wir laden technikbegeisterte Jugendliche
zwischen 10 und 16 Jahren ein, in die Welt
der Programmierung einzutauchen - spiele-
risch, kreativ und mit jeder Menge Spal3.

In diesem 3-stlindigen Kurs dreht sich alles
um deinen eigenen BOB3-Roboter - und
darum, wie du ihn selbst zusammenlotest.
Schritt flr Schritt lernst du, wie elektronische
Bauteile funktionieren, warum die elektri-
schen Bauteile wichtig sind und wie dein
BOB3 am Ende blinkt, misst und reagiert.
Ein Kurs fur alle, die Technik nicht nur ver-
stehen, sondern mit den eigenen Handen
erschaffen wollen.

* Loten lernen: Du erfahrst, wie man sicher
und sauber lotet, Ubst an ersten Bauteilen
und setzt anschlieRend deinen eigenen
BOB3 zusammen.

« Elektronik entdecken: Verstehe, was LEDs,
Sensoren, Widerstande und Mikrocontroller
machen - und warum dein Roboter ohne sie
nicht leben konnte.

» BOB3 programmieren: Schreibe einfache
Programme, damit dein BOB3 Farben wech-
selt, auf Berlihrung reagiert oder kleine Auf-
gaben I0st.

» Dein eigener Mini-Roboter: Am Ende
nimmst du deinen selbst geloteten und pro-
grammierten BOB3 mit nach Hause - ein
echtes Technik-Projekt, das du komplett
selbst gebaut hast.

Dieser Kurs ist perfekt fur neugierige Tuftle-
rinnen und Tftler, die Spal® daran haben,
Dinge zu verstehen, zu bauen und zum Le-
ben zu erwecken. Egal, ob du schon Erfah-

rung hast oder zum ersten Mal einen Lotkol-
ben in der Hand haltst - hier wachst dein
Kdénnen mit jedem Schritt.

Vorkenntnisse: nicht erforderlich

26H52006
# Do. 21.01.27, 15:00-18:00 Uhr
Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Jan-Philipp Stankowski
€ gebiihrenfrei / 4 Ustd.

Drohnen im Griff: Programmieren
und Steuern leicht gemacht

Wir laden technikbegeisterte Jugendliche
zwischen 10 und 16 Jahren ein, in die Welt
der Programmierung einzutauchen - spiele-
risch, kreativ und mit jeder Menge Spal3.

In diesem 3-stlindigen Kurs lernst du span-
nend und interaktiv, wie Drohnen funktionie-
ren, wo sie Uberall eingesetzt werden - von
der Fotografie Uber die Forschung bis zu
coolen Zukunftsideen - und wie du sie selbst
programmieren kannst! Wir zeigen dir, wie
moderne Technik dich auf Wolke sieben
hebt:

* Grundlagen der Technik: Entdecke, was ei-
ne Drohne zum Fliegen bringt.

» Einsatzgebiete erkunden: Schau dir an,
wie Drohnen in der Praxis & im Alltag einge-
setzt werden.

* Programmierung leicht gemacht: Lerne in
einfachen Schritten, wie du eigene Flugrou-
ten und Tricks programmierst.

Mach dich bereit fir ein Abenteuer voller
Spal, Experimente und Zukunftsvisionen.
Egal, ob Technik-Neuling oder schon etwas
erfahren - dieser Kurs ist dein Einstieg in die
faszinierende Welt der Drohnen!

Vorkenntnisse: nicht erforderlich

26H52007
& Do. 11.02.27, 15:00-18:00 Uhr
Q VHS, Raum D3, Néttenstr. 29, Soest
& Jan-Philipp Stankowski
€ gebiihrenfrei / 4 Ustd.
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Schulabschlisse

Schulabschlisse

Programmbereichsleitung:

Anja Plesser
Telefon: 02921 103-1300
E-Mail: a.plesser@soest.de
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Schulabschliisse

Schulabschlusse

Lehrgange am Vormittag und Abend bietet
das Hanse Kolleg Lippstadt an (Beginn am
2. September 2026). Am Standort Lippstadt
werden alle Bildungsgéange angeboten
(Sprachkurse A1 - B2, Abendrealschule und
Abendgymnasium/Kolleg).

Der Unterricht findet vormittags von Montag
bis Freitag in der Zeit von 8.30 bis 13.30 Uhr
bzw. 15.00 Uhr statt und abends von Mon-
tag bis Donnerstag in der Zeit von 17.00 bis
21.00 Uhr statt.

Sprachvorkurse fiir Menschen mit Migra-
tionshintergrund werden zusatzlich am
Nachmittag (13.30 - 16.45 Uhr) angeboten.
In den Schulferien findet kein Unterricht
statt. Schulblcher werden teilweise im Rah-
men des Lernmittelfreiheitsgesetzes zur Ver-
fugung gestellt, teilweise missen sie auch
gekauft werden, der Unterricht ist kostenfrei.

Abendrealschule:

Dieses Angebot wendet sich an alle, die den
ersten, den erweiterten ersten oder den mitt-
leren Schulabschluss noch nicht erworben
haben.

Auch wenn man nur sehr geringe Englisch-
kenntnisse hat, ist man in den Abendreal-
schulkursen richtig aufgehoben.
Aufnahmevoraussetzungen:

Bewerber fir die Abendrealschule missen
das siebzehnte Lebensjahr vollendet haben

R

« Erster Schulabschluss
« Erweiteter Schulabschluss
« Mittlerer Schulabschluss

und 10 Jahre zur Schule gegangen sein. Zu-
dem mussen 6 Monate Berufstatigkeit nach-
gewiesen werden oder man muss bei Ein-
stieg berufstatig sein.

BAfOG: Die zwei letzten Semester der Aben-
drealschule konnen nach dem BAf6G gefor-
dert werden.

Facher der Abendrealschule:

Deutsch, Englisch, Mathematik, Biologie, Ar-
beitslehre, Physik, Chemie, Erdkunde, Ge-
schichte, Praktische Philosophie

Vorkurse fiir Menschen mit
tionshintergrund:

Erwachsene ab 18 Jahren kénnen hier telc-
Sprachzertifikate der Stufen A1 bis B2 er-
werben. Auch in Fachern wie Mathematik
oder Englisch erhalten Sie grundlegenden
Unterricht.

Bei Bestehen der telc-Prifung B1 oder B2
konnen Sie die Abendrealschule bzw. die
Bildungsgange Abendgymnasium oder Kol-
leg am Hanse-Kolleg besuchen, wenn Sie
die Voraussetzungen erfiillen.

An drei bis vier Tagen erhalten Sie Unterricht
im Umfang von bis zu 10-15 Wochenstun-
den. Fir jedes Sprachzertifikat bendtigen
Sie ein Semester.

Migra-

Abendgymnasium / Kolleg am Vormittag
Dieses Angebot wendet sich an alle, die ihr
Abitur erwerben moéchten.

Der Bildungsgang Kolleg umfasst 28 - 33
Semesterwochenstunden und man kann
BAFO6G empfangen, der Bildungsgang
Abendgymnasium umfasst 25 Semesterwo-
chenstunden, hier muss man zuséatzlich ei-
ner beruflichen Tatigkeit nachgehen.

HanseKolleg

Das Weiterbildungskolleg der Stadt Lippstadt
Am 2. September 2026 und 1. Februar 2027 starten neue Kurse!

« Fachabitur
« Abitur und abitur-online
« Vorkurse fiir Migranten (A1 - B2)

Achtung: Nur noch am Standort Lippstadt und in Hamm/Beckum! EiEE
Informieren Sie sich unter: Hanse-Kolleg Lippstadt (Zentrale) E’ %
Tel.: 02941 4065 + E-mail: inffo@hanse-kolleg.de =
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Aufnahmevoraussetzungen: 26H60001

Bewerber missen das 18. Lebensjahr @ | ghrgange beginnen ab dem 02. Sep-
vollendet haben und den Mittleren Schulab- tember 2026 und dem 01. Februar 2027
schluss erworben haben. Zudem miissen 2

Jahre Berufstatigkeit nachgewiesen werden.

Unterrichtsfacher:

Deutsch, Englisch, Mathematik, Franzo-

sisch, Biologie, Chemie, Geographie, Ge-

schichte, Philosophie, Physik

Zum 01.02.2027 beginnen in Lippstadt fol-
gende Kurse:

- Abendrealschule am Vormittag und Abend
- Abendgymnasium/Kolleg am Vormittag

- Vorkurse fur Migranten (Sprachniveau A1 -
B1) am Vormittag und Nachmittag

Folgende Unterlagen werden zur Anmel-
dung bendtigt:

Ein vollstandig ausgeflllter Aufnahmeantrag
Ein tabellarischer Lebenslauf mit Lichtbild
Geburts- bzw. Heiratsurkunde (Kopie)

Das Zeugnis des zuletzt ereichten Schulab-
schlusses bzw. ein Abgangszeugnis (Kopie)
Im Bereich Kolleg und Abendgymnasium:
Nachweis Uber eine abgeschlossene Berufs-
ausbildung oder eine mindestens 2-jahrige
Tatigkeit (Unter bestimmten Voraussetzun-
gen gilt eine Haushaltsfiihrung als Berufsta-
tigkeit. Auch zahlen z.B. Wehrdienst, FSJ,
Work & Travel, Zeiten der Arbeitslosigkeit
(anteilig) u.a.)

Im Bereich Abendgymnasium: Nachweis
Uber die jetzige Tatigkeit (Arbeits- oder Ar-
beitslosigkeitsbescheinigung)

Im Bereich Abendrealschule: Nachweis ei-
ner 6-monatigen oder aktuellen beruflichen
Tatigkeit (auch Minijob, Praktikum, etc).

Wir empfehlen Ihnen, sich personlich wah-
rend unserer Offnungszeiten anzumelden
und die benétigten Unterlagen dazu mitzu-
bringen. Notwendige Kopien kénnen dann
auch direkt vom Original erstellt werden.

Nahere Informationen erteilen die VHS, Not-
tenstr. 29, Tel. 02921-103 1333 und das
Hanse Kolleg Lippstadt, Ostendorfallee 1,
59555 Lippstadt, Tel. 02941-4065.
(www.hanse-kolleg.de)
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Bad Sassendorf

Kinderkurse

Kreatives
Gesundheit
Erndhrung

Sprachen
Allgemeines




Bad Sassendorf

Zweigstelle Bad Sassendorf

Leitung der Zweigstelle:
Jeanette Hintz

Telefon: 02921 505-29
E-Mail: j-hintz@soest.de
Verwaltung:

Gemeindeverwaltung Bad Sassendorf
Burgerburo — Zimmer E 03
Eichendorffstrale 1

59505 Bad Sassendorf

Telefon: 02921 505-0

Fax: 02921 505-55

Offnungszeiten des Biirgerbiiros:

Montag: 08:00 — 15:30 Uhr
Dienstag: 06:45 — 12:00 Uhr

12:00 — 15:30 Uhr mit Termin
Mittwoch: 08:00 — 12:00 Uhr
Donnerstag: 08:00 — 18:00 Uhr
Freitag: 08:00 — 12:00 Uhr

Wichtiger Hinweis zur Anmeldung:

Anmeldungen schriftlich an die VHS Geschéftsstelle in Soest, Nottenstralle 29, 59494
Soest, per Fax 02921 103-1336 und Uber die Homepage www.vhssoest.de.

In Ausnahmefallen kénnen Sie sich auch bei Ihrer Gemeindeverwaltung Bad Sassen-
dorf anmelden.



N&dhen lernen!

In diesem Kurs werden die Grundlagen des
Nahens vermittelt!

Einfache Handstiche werden erlernt und bei
Interesse konnen erste Nahversuche an der
eigenen mitgebrachten N&hmaschine ge-
macht werden.

Schnittmuster und Stoffe konnen mitge-
bracht oder bei der Dozentin zum Selbstkos-
tenpreis erworben werden.

Mindestalter: 9 Jahre

® 26H8220215

8 ab Di. 22.09.26, 17:00-18:30 Uhr, 8x

Q INI Gesamtschule, Kunstraum 1, Zur
Hepper Hohe 4, (Eingang vom Steinmi-
cker Weg), Bad Sassendorf,

& Inga Taucci

€ 57,92 € (zzgl. Materialkosten) / 16 Ustd.

® 26H8220315

8 ab Do. 24.09.26, 17:00-18:30 Uhr, 8x

Q INI Gesamtschule, Kunstraum 1, Zur Hep-
per Hohe 4, (Eingang vom Steinmicker
Weg), Bad Sassendorf,

& Inga Taucci

€ 57,92 € (zzgl. Materialkosten) / 16 Ustd.

Kochen fiir Teenies ab 14 Jahren
TikTok-Rezepte schnell nachgekocht!

lhr sitzt zu Hause und habt keine Lust auf
langweiliges Mittagessen? Und fur Pizza
und Burger fehlt das Geld? Wir kochen
schnelle, leckere TikTok-Rezepte nach.

Dazu gibt es noch coole, alkoholfreie Cock-
tails.

Bitte Trockentuch, Spiltuch, etwas zu Trin-
ken, eine Schurze oder ein altes T-Shirt und
eine Dose fir Reste mitbringen.

Die Lebensmittelumlage betragt ca. 15,00 €
pro Person und ist direkt an die Kursleitung
zu entrichten.

Bad Sassendorf

® 26H8330515

8 ab Sa 30.01.27, 13:00-16:00 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

& Sandra Mertin

€ 15,45 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
4 Ustd.

Backen zu Weihnachten fiir Kinder
ab 6 Jahren

Fir die Weihnachtszeit gemeinsam leckere
Sachen backen und die Eltern damit tberra-
schen!

Wir backen verschiedene Weihnachtsplatz-
chen: Spritzgeback wie bei Oma, Lebku-
chen, Ausstechplatzchen, Haferflockenplatz-
chen und vieles mehr.

Bitte ein Trockentuch, ein Spultuch, eine
Platzchendose und etwas zu trinken mitbrin-
gen.

Die Lebensmittelumlage betragt 12,00 € pro
Kind und wird vor Kursbeginn an die Kurslei-
tung entrichtet.
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e 26H8330715

8 Sa. 12.12.26, 13:00-16:00 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

& Sandra Mertin

€ 13,60 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
4 Ustd.

Marchenzauber in den Salzwelten
fiir Kinder von 6-12 Jahren

Taucht ein in die magische Welt des Salzes -
dorthin, wo die Salzprinzessin sogar der
kleinen Meerjungfrau begegnet! Eine fanta-
sievolle Erzahlreise flhrt euch spielerisch
durch die Geschichte des weiflen Goldes
und verbindet marchenhafte Wunder mit
echten Salzgeheimnissen der Westfalischen
Salzwelten. Mit Verkleidungen, kleinen Rol-
lenspielen und magischen Objekten werdet
ihr selbst zu Heldinnen und Helden dieses
funkelnden Abenteuers.

Bitte bringen Sie lhr Kind personlich zum
Kurs und Ubergeben es der Kursleitung. Auf
diese Weise kann eine Notfallnummer hin-
terlegt werden, damit Sie im Bedarfsfall zeit-
nah erreicht werden kénnen.

e 26H8360215

8 Sa. 26.09.26, 10:30-12:00 Uhr

Q Westfalische Salzwelten, An der Rosenau
2, Bad Sassendorf

= N.N.

€ 15,00 €/2 Ustd.

Wir bauen einen Vulkan fiir Kinder
von 9-12 Jahren

Vor 250 Millionen Jahren entstand das
Steinsalz in Deutschland. Damals sah die
Erdoberflache noch ganz anders aus und es
gab viele aktive Vulkane. Auf einer kleinen
Expedition lernen die Kinder diese Zeit ge-
nauer kennen. Danach bauen sie einen Vul-
kan aus Pappmaché und lassen ihn mithilfe
von Backpulver, das aus Salz gewonnen
wird, ausbrechen.

Bitte bringen Sie lhr Kind personlich zum
Kurs und Ubergeben es der Kursleitung. Auf
diese Weise kann eine Notfallnummer hin-

terlegt werden, damit Sie im Bedarfsfall zeit-
nah erreicht werden kdnnen.

e 26H8360315

8 Sa.21.11.26, 10:30-12:00 Uhr

Q Westfalische Salzwelten, An der Rosenau
2, Bad Sassendorf

= N.N.

€ 15,00 €/2 Ustd.

Raus aus dem Haus - rein-
schnuppern in die Natur fiir Kinder
von 8-12 Jahren

Wir gehen auf Spurensuche im Wald.
Welche Bewohner des Waldes werden wir
finden? Was macht den Wald fir uns Men-
schen wichtig? Neben Spiel und Spal® wer-
den wir kreativ und entdecken auch, was der
Wald und die Natur fiir uns selbst eigentlich
bedeutet.

Bitte wetterangepasste Kleidung und Ge-
tranke mitbringen!

Treffpunkt: Blockhitte im Freiherr-von-Wint-
zingerode-Park.

Bitte bringen Sie Ihr Kind persdnlich zum
Waldabenteuer und lbergeben es der Kurs-
leitung. Auf diese Weise kann eine Notfall-
nummer hinterlegt werden, damit Sie im Be-
darfsfall zeitnah erreicht werden kénnen.

e 26H8360415

8 Sa. 19.09.26, 10:00-13:00 Uhr

Q Freiherr-von-Wintzingerode-Park, Hepper
Stralle, Bad Sassendorf

& Ute Schnatmann, Sara Bianchi

€ 17,40 €/4 Ustd.

Raus aus dem Haus - rein in den
Herbstwald fiir Kinder von 8-12
Jahren

Ferienprogramm in den Herbstferien!

Im Herbst farben sich die Blatter der Baume
bunt und fallen ab. Aber was passiert denn
noch so im Herbst? Wie bereiten sich die
Tiere auf den nahenden Winter vor? Der
Wald steckt im Herbst voller Wunder und wir
begeben uns gemeinsam auf eine Entde-
ckungsreise. Wir lassen Farben explodieren,



legen uns ein dickes Fell an, hamstern Vor-
rate fur den Winter und igeln uns ein.

Oder kehrt der Altweibersommer mit seinen
Sonnenperlen nochmal zurlick? Begleitet
uns an einem Tag im Herbstwald.

Bitte wetterangepasste Kleidung und einen
Mittagssnack inkl. Getrank mitbringen.

Treffpunkt: Blockhitte im Freiherr-von-Wint-
zingerode-Park.

Bitte bringen Sie lhr Kind personlich zum
Waldabenteuer und Ubergeben es der Kurs-
leitung. Auf diese Weise kann eine Notfall-
nummer hinterlegt werden, damit Sie im Be-
darfsfall zeitnah erreicht werden kénnen.

® 26H8360515

@ ab Do 22.10.26, 10:00-16:00 Uhr

Q Freiherr-von-Wintzingerode-Park, Hepper
Stralle, Bad Sassendorf

& Ute Schnatmann, Sara Bianchi

€ 34,80€/8 Ustd.

Kreatives

Seifenatelier - Luxus fiir die Haut

In diesem Workshop werfen wir einen Blick
auf die Geschichte der Seife und ihrer Ver-
bindung zur Salzgewinnung. In der Well-
ness-Werkstatt wird gemeinsam Seife im
Kaltsiedeverfahren hergestellt. Der Kreativi-
tat sind keine Grenzen gesetzt! Aus pflegen-
den Olen und angenehmen Diiften entste-
hen individuelle Seifen!

Aufgrund der Verwendung von Laugen ist
die Kursteilnahme erst ab 18 Jahren mdg-
lich.

® 26H1010815

# So. 11.10.26, 13:00-14:30 Uhr

Q Westfalische Salzwelten, An der Rosenau
2, Bad Sassendorf

& N.N.

€ 39,00 €/2,67 Ustd.

Bad Sassendorf

Dieser Kurs findet in Ko-
operation mit den Westfali-

schen Salzwelten statt.

Die Jakobsmuschel weist den Weg

Auf halber Strecke des rund 180 km langen
Jakobswegs von Corvey (UNESCO-Welter-
be) nach Dortmund entdecken Pilgernde
einen besonderen Ort: den historischen
Hohlweg des ,Alten Hellwegs” im Bad Sas-
sendorfer Ortsteil Lohne.

Hier beginnt unsere gefihrte Wanderung,
die spannende Einblicke in die Geschichte
des Pilgerns, regionale Besonderheiten so-
wie die Bedeutung des Jakobswegs bietet.
Bitte tragen Sie festes Schuhwerk und dem
Wetter angepasste Kleidung.

Start: Schitzenhalle Lohne, Hellweg 16,
Bad Sassendorf
Ziel: Westf. Salzwelten, An der Rosenau 2,
Bad Sassendorf

e 26H2000215

8 So.27.09.26, 13:30-15:00 Uhr

Q Bad Sassendorf; Schiitzenhalle Lohne,
Hellweg 16

& Michael Mylius

€ 10,00 €/2 Ustd.

Brunnen- und Skulpturenfiihrung
in Bad Sassendorf

Bei einem gefiihrten Rundgang durch den
Ortskern von Bad Sassendorf entdecken Sie
rund 20 ausgewahlte Skulpturen und Brun-
nen. Diese wunderschonen Kunstwerke
stammen von regionalen Kinstler/-innen
und erzahlen spannende Geschichten.
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Ein kunstvoller Spaziergang mit Uberra-
schenden Einblicken in die Geschichte und
Gestaltung des Ortes.

Bitte wetterfeste Kleidung und bequemes
Schuhwerk tragen.

e 26H2000315

8 Sa. 17.10.26, 13:30-15:00 Uhr

Q Westfalische Salzwelten, An der Rosenau
2, Bad Sassendorf

& Michael Mylius

€ 10,00 €/2 Ustd.

Handarbeiten - Kreativ mit Wolle

Der Kurs richtet sich an Ungelbte, Wieder-
einsteigende und Gelibte. Sie kénnen eige-
ne Projekte fur sich oder |hre Lieben stri-
cken oder hakeln.

Aullerdem lernen Sie das Sockenstricken
vom Anschlag bis zur Spitze, einschlief3lich
der Technik des Fersenstrickens. Anschau-
ungsstiicke in verschiedenen Schwierig-

keitsstufen stehen zur Verfiigung.

In  entspannter Atmosphare entstehen
herbstliche und winterliche Projekte, vom
ersten Maschenanschlag bis zu anspruchs-
volleren Arbeiten.

Das Material kann in verschiedenen Farben
und Ausflihrungen direkt bei der Kursleitung
erworben werden.

e 26H2090215

8 ab Di. 22.09.26, 19:00-21:15 Uhr, 8x

Q INI Gesamtschule, Kunstraum 2 , Zur
Hepper Hohe 4, (Eingang vom Steinmi-
cker Weg), Bad Sassendorf

& Petra-Maria Niisken

€ 86,88 € (zzgl. Materialkosten) / 24 Ustd.

Handlettering Workshop

Die Zeichenkunst der schénen Buchstaben
und Worte in einem Workshop.

Das Motto: Mit Kreativitat und Spaft gemein-
sam in die Welt des Handletterings einzutau-
chen.

Lettern Sie z.B. Geschenkanhanger, Gruf3-
karten, Bilder mit Zitaten oder personlichen
Widmungen.

Den richtigen Einsatz von verschiedenen
Zeichenmaterialien, Stiften und Farben ler-
nen Sie ganz nebenbei, ebenso wie wichtige
Basics und kleine Tricks. Dazu gibt es prak-
tische Ubungen und Einblicke in verschiede-
ne Schriftarten, Schmuckelemente und Ver-
zierungen.

Bitte mitbringen: Zeichenpapier A4, Bleistift,
Radiergummi, Anspitzer, Lineal.

Wenn vorhanden, gerne auch Handlettering-
material, Stifte oder Fineliner.

Bitte nicht extra etwas kaufen. Die Kurslei-
tung hat eine groRe Materialvielfalt dabei.
Kopier- und Materialumlage 5,00 €.

e 26H2130315

8 Do. 15.10.26, 17:00-21:00 Uhr

Q Mehrgenerationenhaus, Wasserstr. 9,
Bad Sassendorf

& Heike Brommelhaus

€ 36,80 € (zzgl. Materialkosten) / 5 Ustd.



Gesundheit

Autogenes Training

Entdecken Sie die Kraft der inneren Ruhe:
Autogenes Training ist ein wissenschaftlich
anerkanntes Entspannungsverfahren, das
hilft, Stress abzubauen und die Selbstregu-
lation zu fordern. In diesem Kurs erlernen
Sie die Grundstufen des Autogenen Trai-
nings und erfahren, wie Sie es gezielt zur
Stresspravention und Gesundheitsférderung
einsetzen, um dies dann selbststandig zu-
hause ausfiihren zu kénnen.

Autogenes Training kann unabhangig von
Alter und korperlicher Fitness angewandt
werden.

Bitte bequeme Kleidung und warme Socken
tragen, eine Gymnastikmatte, Decke und
Kissen mitbringen!

e 26H3010115

8 ab Mo. 21.09.26, 17:30-18:30 Uhr, 8x

Q Tagungs- und Kongresszentrum, Eichen-
dorffstr. 2, Bad Sassendorf

& Britta Reinecke

€ 53,35€/10,67 Ustd.

Yoga

Yoga gibt Ihnen die Mdoglichkeit, Korper,
Geist und Seele in Einklang zu bringen und
den Alltag hinter sich zu lassen. Nach einer
kurzen Anfangsentspannung und leichten
Dehniibungen bereiten wir den Korper durch
den Sonnengruf® (eine Abfolge von 12 Stel-
lungen) auf die folgenden Korperibungen
(Asanas) vor. Diese Stellungen werden je-
weils fiir einige Zeit gehalten und haben viel-
faltige Wirkungen auf unseren Korper. Sie
halten ihn fit und kénnen auch Blockaden 16-
sen. Der Wechsel von An- und Entspannung
schult die Kérperwahrnehmung und kann zu
tieferer Entspannung filhren. Auch Atem-
Ubungen und eine ausgiebige Endentspan-
nung sind Teil dieser Yogastunden.

Bitte besuchen Sie die Yoga-Kurse nur mit
ausreichender Grundfitness.
Bitte eine Decke mitbringen.

Bad Sassendorf

® 26H3010215

8 ab Do. 10.09.26, 17:45-19:15 Uhr, 10x

Q Bad Sassendorf; Tagungs- und Kon-
gresszentrum; (Raum 1/2)

& Andreas Huckebrink

€ 58,00 €/ 20 Ustd.

e 26H3010315

8 ab Do. 10.09.26, 19:30-21:00 Uhr, 10x

Q Bad Sassendorf; Tagungs- und Kongress-
zentrum; (Raum 1/2)

& Andreas Huckebrink

€ 58,00 €/ 20 Ustd.

Mit Yoga in den Tag starten - den
Korper wecken und den Geist
beruhigen

Dieser Kurs ist fir Frauen und Manner aller
Altersgruppen oder auch Berufstatige geeig-
net, die anschlieRend in den Arbeitsalltag
starten.

Als ganzheitliche Praxis bezieht Yoga Geist
und Korper mit ein.

In diesem Kurs wollen wir den Korper we-
cken und den Geist beruhigen und so das
Wohlbefinden fiir den Start in den Tag ver-
bessern.

Durch bewusste Koérpertibungen trainieren
wir die Selbstwahrnehmung, Spannungen
im Korper kdnnen sich I6sen.

Bitte bequeme Kleidung tragen und eine
Gymnastikmatte mitbringen!

e 26H3010815

8 ab Di. 08.09.26, 07:15-08:15 Uhr, 15x

Q Bad Sassendorf; Tagungs- und Kon-
gresszentrum; (Raum 1/2)

& Wenke Besa

€ 61,90 €/20 Ustd.

Die Seele baumeln lassen: Ent-
spannung mit Klangschalen

Wahrend einer Meditation oder Fantasierei-
se unterstitzt durch sanfte, tragende Klange
der Klangschalen entsteht eine Atmosphéare
von Sicherheit und Geborgenheit. Stress,
Angste, Sorgen oder Zweifel kdnnen losge-
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lassen werden und wir kdnnen zur Ruhe und
innerem Frieden kommen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke,
Kissen, bequeme Kleidung und warme So-
cken.

® 26H3011215

8 Sa. 12.09.26, 14:00-17:00 Uhr

Q Tagungs- und Kongresszentrum, Eichen-
dorffstr. 2, Bad Sassendorf

=& Anna Schreiner

€ 16,56 € /4 Ustd.

Die Seele baumeln lassen: Ent-
spannung mit Klangschalen

Wahrend einer Meditation oder Fantasierei-
se unterstitzt durch sanfte, tragende Klange
der Klangschalen entsteht eine Atmosphare
von Sicherheit und Geborgenheit. Stress,
Angste, Sorgen oder Zweifel kénnen losge-
lassen werden und wir kdnnen zur Ruhe und
innerem Frieden kommen.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke,
Kissen, bequeme Kleidung und warme So-
cken.

e 26H3011315

8 Sa.31.10.26, 14:00-17:00 Uhr

Q Tagungs- und Kongresszentrum, Eichen-
dorffstr. 2, Bad Sassendorf

& Anna Schreiner

€ 16,56 €/4 Ustd.

Entspannt mit Klangschalen ins
Wochenende

Gonnen Sie sich eine Auszeit, um nach ei-
ner anstrengenden Woche zur Ruhe zu
kommen und neue Energie zu tanken.
Kommen Sie in die Tiefenentspannung, um
Alltagsstress abzubauen und Blockaden zu
I6sen. Sanfte Vibrationen der Klangschalen
harmonisieren Korper, Geist und Seele.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke,
Kissen, bequeme Kleidung und warme So-
cken.

® 26H3011515

8 ab Fr. 16.10.26, 18:00-19:30 Uhr, 2x

Q Tagungs- und Kongresszentrum, Eichen-
dorffstr. 2, Bad Sassendorf

& Anna Schreiner

€ 22,08€/4 Ustd.

Progressive Muskelentspannung

Die progressive Muskelentspannung (PME)
ist ein systematisches Muskelentspannungs-
training.

Durch die abwechselnde An- und Entspan-
nung bestimmter Muskelpartien entwickelt
sich ein neues Korperbewusstsein. Unter-
stltzt durch den Klang von Klangschalen
wird die Entspannung auf eine sanfte Weise
vertieft und die korperlich-seelische Wohl-
spannung kann intensiver geférdert werden
Bitte Gymnastikmatte, Decke, Kissen, be-
queme Kleidung und warme Socken mitbrin-
gen.



® 26H3011415

8 ab Di. 22.09.26, 18:00-19:00 Uhr, 10x

Q Tagungs- und Kongresszentrum, Eichen-
dorffstr. 2, Bad Sassendorf

& Anna Schreiner

€ 73,58 € /13,33 Ustd.

Auszeit vom Alltag - Resilienz star-
ken mit Unterstiitzung von
Klangschalen

Gerat das Leben durch kleine und grofde Kri-
sen aus dem Gleichgewicht, ist es Zeit, Res-
sourcen zu aktivieren und Resilienz zu trai-
nieren. Mit Hilfe der Schwingungen der
Klangschalen und Gongs in Verbindung mit
Texten kénnen Sie zu neuer Ordnung finden
und das Wohlbefinden wieder herzustellen.
Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Decke,
Kissen, bequeme Kleidung und warme So-
cken.

e 26H3011615

& ab Di. 29.09.26, 19:15-20:30 Uhr, 5x

Q Tagungs- und Kongresszentrum, Eichen-
dorffstr. 2, Bad Sassendorf

& Anna Schreiner

€ 45,98 €/8,33 Ustd.

Pilates

Pilates ist eine besondere Trainingsmetho-
de, die Korper und Geist gleichermalfien for-
dert und fordert.

Dieses, fur alle geeignete Ganzkorpertrai-
ning verbindet Bewegung mit Kraft, Atmung
mit Wahrnehmung, Haltung mit Beweglich-
keit und Anspannung mit Entspannung.

Die spezielle Trainings- und Atemtechnik mit
konzentrierten, langsamen, bewussten und
kontrollierten Bewegungen starkt das Kor-
perbewusstsein, strafft die Muskulatur,
spricht tiefer gelegene Muskeln (auch den
Beckenboden) an, verbessert die Gelenkbe-
weglichkeit und sorgt fiir eine aufrechte,
selbstbewusste Korperhaltung und ein gutes
Koérpergefihl.

Nicht nur die kérperliche und geistige Fit-
ness wird gefordert, auch lasst sich auf die-
sem Wege leicht zu innerer Ruhe und men-
taler Entspannung finden.

Bad Sassendorf

e 26H3020615

8 ab Mi. 09.09.26, 18:30-19:15 Uhr, 11x

Q Tagungs- und Kongresszentrum, Eichen-
dorffstr. 2, Bad Sassendorf

= Iris Belda

€ 32,30 €/11 Ustd.

e 26H3020715

8 ab Mi 09.09.26, 17:30-18:15 Uhr

Q Tagungs- und Kongresszentrum, Eichen-
dorffstr. 2, Bad Sassendorf

& Iris Belda

€ 32,30€/11 Ustd.

Tanzfreude

Tanzfreude kann man bei Kreis- und Rei-
hentdnzen erleben. Tanzen kann die Stim-
mung heben, die Koordination verbessern
das Gleichgewicht starken und die Beweg-
lichkeit fordern. Es trainiert unser Gedacht-
nis. Durch Wiederholung werden leicht zu
erlernende Tanze gefestigt. Dabei steht
nicht die Perfektion im Vordergrund, sondern
die Freude an der Gemeinschaft und an der
tanzerischen Bewegung.

Es sind keine Tanzkenntnisse erforderlich.
Dieser Kurs ist insbesondere fiir tanzinteres-
sierte Frauen und Manner ohne Vorkennt-
nisse geeignet!

Bitte Getréank und bequeme Schuhe mitbrin-
gen.

e 26H3030315

8 ab Mi. 23.09.26, 18:00-19:00 Uhr, 7x

Q Bad Sassendorf: INI Gesamtschule, Foy-
er, Zur Hepper Hohe 4

& Maria Hansen

€ 45,08 €/9,33 Ustd.

WellnessLabor - Die natiirliche
Kraft von Salz und Moor

Feingeruhrt, dickbreiig und angenehm
warm: Beim Moorkneten wirkt die entspan-
nende Wellnessanwendung bis tief in die
Haut. Die Teilnehmenden entdecken wah-
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rend einer Fihrung die Wirkweisen und An-
wendungsgebiete der Bad Sassendorfer Na-
turheilmittel Moor und Sole. Sie erfahren,
welche Rolle das weilRe Gold der Tiefe und
das schwarze Gold aus der Woeste fir die
Geschichte des Kurortes spielen und wie
diese im Wellness- und Rehabereich An-
wendung finden. Im Anschluss wird in der
Wellness-Werkstatt ein sanftes Salzpeeling
mit Ol und individuellem Duft sowie eine
Knetkur aus lokalem Heiltorf hergestellt.

e 26H1010615

8 So. 15.11.26, 13:00-14:30 Uhr

Q Westfilische Salzwelten, An der Rosenau
2, Bad Sassendorf

& N.N.

€ 19,50 €/2 Ustd.

Diese Angebote finden in
Kooperation mit den

Westfalischen Salzwelten
statt.

Eine kulinarische Reise durch
Indien — der Norden (Teil 1)

So vielfaltig und bunt wie das Land selbst,
so abwechslungsreich und schmackhaft ist
seine Kuche. Typisch fir die nordindische
Kiche sind wirzig marinierte Gerichte aus
dem Tandoor (Lehmofen) und cremige Cur-
rys.

In diesem Kurs lernen Sie die Zubereitung
verschiedener nordindischer Gerichte ken-
nen, welche die Dozentin von ihrer jingsten
Indienreise mitgebracht hat. Sie erfahren,
wie muhelos sich vegetarische und nichtve-
getarische Gerichte voneinander abwandeln
lassen, sodass in diesem Kurs sowohl Men-

schen, die sich vegetarisch erndhren als
auch Menschen, die gerne Fleisch essen,
auf ihren Geschmack kommen.

Sie kochen eine ausgewogene indische
Mahlzeit, die immer aus Reis, Fladenbrot,
Gemiuse der Saison und Joghurtgericht, so-
wie fur Menschen, die sich vegetarisch er-
nahren, z.B. Panner Tikka (indischer Hutten-
kase) und Menschen, die gerne Fleisch es-
sen, z.B. Murgh Makhni (Hahnchencurry)
besteht. Gewdlirzter Tee und Dessert runden
die Mahlzeit ab.

Bitte Schurze, scharfes Messer, Trocken-
und Splltuch sowie kleine Gefale fir Kost-
proben mitbringen.

Die Lebensmittelumlage betragt pro Person
12,00 € und wird vor Kursbeginn an die
Kursleitung entrichtet.

e 26H3040115

8 Sa. 05.12.26, 10:30-15:00 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

& Regina Gurram

€ 25,34 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /

Eine vegetarische, kulinarische
Reise durch Indien — der Siiden
(Teil 1)

Die vegetarische Kiche in Indien ist so viel-
faltig wie das Land selbst. Sie ist reich an
Hulsenfrichten, die eine wichtige Quelle fur
pflanzliches Eiweif} sind. Typisch fir den Su-
den Indiens sind Gewurze wie Senfkorner
und Curryblatter, sowie Chili, deren Scharfe
durch die Verwendung von Kokosnuss ge-
mildert wird.

In diesem Kurs lernen Sie die Zubereitung



verschiedener sudindischer, vegetarischer
Gerichte kennen, welche die Dozentin von
ihrer jlingsten Indienreise mitgebracht hat.
Sie kochen eine ausgewogene vegetari-
sche, indische Mahlzeit, die immer aus Reis,
Fladenbrot, Gemise der Saison und Jo-
ghurtgericht, sowie einem Gericht aus Hul-
senfriichten z.B. Sambar (stdindische Lin-
sensofle mit Gemuse) besteht. Gewdlrzter
Tee und Dessert runden die Mahlzeit ab.
Bitte Schirze, scharfes Messer, Trocken-
und Splltuch sowie kleine GefaRe fir Kost-
proben mitbringen.

Die Lebensmittelumlage betragt pro Person
10,00 € und wird vor Kursbeginn an die
Kursleitung entrichtet.

e 26H3040215

8 Sa.23.01.27, 10:30-15:00 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

& Regina Gurram

€ 25,34 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
6 Ustd.

Alleine kochen - gemeinsam genie-
Ren

Lohnt es sich fur mich alleine zu kochen?
Auf jeden Fall!

Gutes Essen ist ein Stick Lebensqualitat.
Wir kochen einfache und leckere Rezepte
fur den Alltag.

Entdecken Sie, wie wohltuend es ist, sich
selbst etwas Gutes zu tun und freuen Sie
sich auf das Kochen unter Gleichgesinnten.
Bitte eine Schirze, Trockentuch, Splltuch,
etwas zu trinken und eine Dose fiir evtl. vor-
handene Reste mitbringen.

Die Lebensmittelumlage betragt 15,00 € pro
Person und wird vor Kursbeginn an die
Kursleitung entrichtet.

Bad Sassendorf

® 26H3040315

8 Sa. 10.10.26, 10:00-13:00 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

& Sandra Mertin

€ 18,10 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
4 Ustd.

Thaildndische Kiiche

Die thailandische Kiiche ist nicht nur eine
der schmackhaftesten der Welt, sondern
auch eine der gesundesten.

Die Kursleitung ist geblrtige Thailanderin
und vermittelt in diesem Kurs die authenti-
sche Kuche ihres Heimatlandes.

Der Kurs ist richtig fir Sie, wenn Sie Neu-
gierde, Offenheit und gute Grundkenntnisse
im Kochen mitbringen.

Bitte bringen Sie Trockentiicher, ein Spll-
tuch, eine Schirze, Doschen fir Reste und
gern auch etwas zu trinken mit.

Die Lebensmittelumlage betragt ca. 15,00 €
pro Person und wird vor Ort an die Kurslei-
tung entrichtet.

e 26H3040415

8 Sa. 03.10.26, 14:00-18:30 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

& Sukanya Schmidt

€ 25,34 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
6 Ustd.

161



162

Bad Sassendorf

e 26H3040515

8 Sa. 21.11.26, 14:00-18:30 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

& Sukanya Schmidt

€ 25,34 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
6 Ustd.

Von den funf vor-
handenen Kocheinhei-
ten ist eine héhenverstell-
bar und somit barrierefrei.

Bei Bedarf melden Sie sich
bitte bei der Zweig-
stellenleitung.

Vegan im Alltag - schnelle Ge-
richte, lecker und ausgewogen

Vegan kochen ist schwer und dauert lange?
Nicht mit uns - wir kochen abwechslungsrei-
che und absolut alltagstaugliche Gerichte,
die so lecker sind, dass man sie immer wie-
der kochen mochte!

Bitte mitbringen: Schiirze, Trocken- und
Spllticher, Getrank und Dosen, um Reste
mit nach Hause zu nehmen.

Die Lebensmittelumlage betragt 13,00 € pro
Person und wird vor Ort an die Kursleitung
entrichtet.

e 26H3040615

B Mo. 05.10.26, 17:00-20:45 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

& Christina Stedtfeld

€ 21,72 € zzgl. Lebensmittelumlage /
5 Ustd.

Vegane Kiiche an Weihnachten

Wir treffen uns und zeigen, wie man festli-
che Gerichte ganz ohne tierische Produkte
zubereitet. In gemditlicher Atmosphare ler-
nen die Teilnehmenden kreative Rezepte
kennen, die perfekt fir ein nachhaltiges
Weihnachtsmend sind

Bitte mitbringen: Schirze, Trocken- und
Spllticher, Getrank und Dosen, um Reste
mit nach Hause zu nehmen.

Die Lebensmittelumlage betragt 13,00 € pro
Person und wird vor Ort an die Kursleitung
entrichtet.

® 26H3040715

8 Mo. 23.11.26, 17:00-20:45 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

& Christina Stedtfeld

€ 21,72 € zzgl. Lebensmittelumlage /
5 Ustd.

Cocktail-Kurs

Cachaga Brasil - Die Vielfalt der brasiliani-
schen Spirituose entdecken

Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt
der brasilianischen Cachaga! In diesem
Cocktailkurs lernen Sie die Besonderheiten
dieser traditionsreichen Spirituose kennen
und entdecken ihre vielseitigen Einsatzmdg-
lichkeiten in der Bar.

Der Dozent vermittelt auf unterhaltsame und
anschauliche Wiese spannende Hintergriin-
de zur Herstellung, Geschichte und ge-
schmacklichen Vielfalt von Cachaga. Dabei
werden ausgewahlte Cocktails Schritt fir
Schritt vorgestellt.

Unter fachkundiger Anleitung mixt jeder Teil-
nehmende die Cocktails selbst und sammelt
dabei praktische Erfahrung im Umgang mit
Barwerkzeugen und Zutaten.

Bitte beachten Sie, dass das angegebene
Kursende eine ungefahre Zeitangabe ist und
sich erfahrungsgemal etwas verlangern
kann.

Die Umlage fir Getranke und Zubehor be-
tragt 15,00 € und wird vor Ort an die Kurslei-



tung entrichtet.
Mindestalter 18 Jahre!

® 26H3040815

# Fr. 11.09.26, 19:00-22:00 Uhr

Q Café im Seniorenheim Sonneneck, Gar-
tenstr. 1, Bad Sassendorf

& Kai-Uwe Groll

€ 14,50 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
4 Ustd.

® 26H3040915

8 Fr. 13.11.26, 19:00-22:00 Uhr

Q Café im Seniorenheim Sonneneck, Gar-
tenstr. 1, Bad Sassendorf

& Kai-Uwe Groll

€ 14,50 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
4 Ustd.

Kochkurs mit dem Thermomix -
spanische Kiiche

Erleben Sie die spanische Genusswelt mit
unserem Thermomix-Kochkurs!

Von vegetarischen Varianten bis hin zu ech-
ten Klassikern der spanischen Gastronomie.
Perfekt fir GenielRer, die neue Ideen su-
chen.

Nattirlich erweitern und teilen Sie auch auto-
matisch lhr Wissen rund um den Thermo-
mix.

Dieser Kurs ist sowohl fur absolute Neulinge
sowie fir Menschen mit und ohne Vorkennt-
nisse geeignet.

Wenn vorhanden, einen Thermomix, Trock-
enticher, Spllticher, Behalter fir eventuelle
Reste sowie ein Tablet 0.4. mit mobilen Da-
ten mitbringen.

Bad Sassendorf

Bei Bedarf wird ein Thermomix leihweise ge-
stellt, wenden Sie sich in diesem Fall bitte
an die Zweigstellenleiterin.

Bei diesem Kurs geht es um die Handha-
bung des Thermomix. Es handelt sich um
keine Werbeveranstaltung und ist von der
Herstellerfirma unabhangig.

Die Lebensmittelkosten in Hoéhe von ca.
15,00 € sind direkt bei der Kursleitung zu
entrichten.

e 26H3050615

8 Fr. 13.11.26, 17:00-20:45 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

& Julia Penger, Dawn Dontsch

€ 33,50 € zzgl. Lebensmittelumlage /
5 Ustd.

Kochkurs mit dem Thermomix -
Feste feiern

Lassen Sie sich von frischen Ideen fir ge-
sellige Anlasse inspirieren!

An diesem Abend bereiten wir u.a. Cock-
tails, ldeen fiir das Buffett und leckere Des-
serts zu.

Naturlich erweitern und teilen Sie auch auto-
matisch lhr Wissen rund um den Thermo-
mix.

Dieser Kurs ist sowohl fir absolute Neulinge
sowie flir Menschen mit und ohne Vorkennt-
nisse geeignet.

Wenn vorhanden, einen Thermomix, Trock-
entiicher, Spllticher, Behalter fir eventuelle
Reste sowie ein Tablet 0.a. mit mobilen Da-
ten mitbringen.

Bei Bedarf wird ein Thermomix leihweise ge-
stellt, wenden Sie sich in diesem Fall bitte
an die Zweigstellenleiterin.

Bei diesem Kurs geht es um die Handha-
bung des Thermomix. Es handelt sich um
keine Werbeveranstaltung und ist von der
Herstellerfirma unabhangig.

Die Lebensmittelkosten in HOohe von ca.
15,00 € sind direkt bei der Kursleitung zu
entrichten.
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e 26H3050715

8 Fr. 11.12.26, 17:00-20:45 Uhr

Q INI Gesamtschule, Lehrkiiche, Zur Hep-
per Hohe 4, (Haupteingang), Bad Sas-
sendorf

& Julia Penger, Dawn Dontsch

€ 33,50 € zzgl. Lebensmittelumlage /
5 Ustd.

Conversation: Early Birds

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit
soliden Vorkenntnissen des Englischen, die
ihren Wortschatz und ihre Konversationsfa-
higkeit ausbauen méchten. Grundlage sind
verschiedene Textsorten und Alltagssituatio-
nen. Sprechimpulse gehen auch von den
Teilnehmenden aus und werden gern aufge-
griffen.

® 26H4060015

8 ab Di. 29.09.26, 10:15-11:45 Uhr, 10x

Q Mehrgenerationenhaus, Wasserstr. 9,
Bad Sassendorf

& Jodo Nieto

€ 06,60 € /20 Ustd.

Dieser Kurs findet in Ko-
operation mit dem Mehrge-

nerationenhaus Bad Sas-
sendorf statt.

Allgemeines

Einfilhrung in Dog-Dancing und
Trick-Dogging

Dieser Kurs bietet Ihnen die Moglichkeit,
Ilhren Alltag gemeinsam mit |hrem Hund
kreativ und aktiv zu gestalten. Sie lernen
grundlegende Ubungen und Tricks kennen,
die Sie schrittweise zu kleinen Choreografi-
en weiterentwickeln konnen. Der Fokus liegt
dabei auf spielerischem Lernen, Zusammen-
arbeit und dem Aufbau einer positiven
Mensch-Hund-Beziehung.

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende ohne
Vorkenntnisse. Neben der praktischen Arbeit
mit dem Hund erhalten Sie Einblicke in des-
sen Lernverhalten und erweitern lhre Kennt-
nisse im Bereich Beschaftigung und Kom-
munikation.

Hinweis: lhr Hund sollte sozialvertraglich
sein und einen sicheren Umgang mit Artge-
nossen haben.

Der erste Termin findet ohne Hund statt. Er
dient der Vermittlung theoretischer Grund-
lagen, der Kursorganisation sowie der Kla-
rung von Fragen.

e 26H1000115

8 ab Mi. 30.09.26, 18:00-19:30 Uhr, 8x

Q Bad Sassendorf: Seminarraum; Am
Bahnhof 6

& Nadja Griinebdhmer

€ 96,00 €/ 16 Ustd.

Impro-ART: Die spielerische Seite
an sich selbst entdecken

Machen Sie Urlaub vom "Alltagsselbst" und
lernen Sie Ubungen kennen, die lhre Kreati-
vitdt und Spontaneitat fordern und Sie zu
Handlungen ermutigen, die Sie sich viel-
leicht bisher nicht zugetraut haben. Denn ei-
nes der letzten Abenteuer der Menschheit ist
die Begegnung mit seinem inneren Schwei-
nehund. In den gespielten Szenen kdnnen
Sie sich fallen lassen, sich ausprobieren,
sich (neu) entdecken und sich zum Lachen
bringen.



e 26H1010115

8 Mi. 09.12.26, 18:00-21:00 Uhr

Q@ Mehrgenerationenhaus, Wasserstr. 9,
Bad Sassendorf

& Walter Honig

€ 20,00 €/4 Ustd.

Die Sassendorfer Salzspuren

Die Sassendorfer Salzspuren flihren auf
einen historischen Rundgang zu den Orten
der Salzgeschichte in Bad Sassendorf. Von
den Westfalischen Salzwelten ausgehend
erschlief3en sie die Spuren der Salzindustrie
am Salzerplatz. Sie erzahlen von techni-
schen Entwicklungen im Salzwerk sowie
vom Strukturwandel in Bad Sassendorf und
zeigen die medizinischen Anwendungen von
Sole am Gradierwerk auf.

Dieser Rundgang findet ganzjahrig wéchent-
lich samstags statt.

Die Gebuhr in Hohe von 5,00 € ist direkt vor
Ort zu entrichten.

® 26H1010215

8 Sa. 12.09.26, 11:00-12:30 Uhr

Q Westfalische Salzwelten, An der Rosenau
2, Bad Sassendorf

& N.N.

€ Die Gebiihr in Hohe von 5,00 € ist direkt
vor Ort zu entrichten.

Gradierwerkfiihrung - Seeluft
schnuppern im Kurpark

Holzbalken beeindruckender Lénge, gewalti-
ge Dornenwande, das Tropfeln der Sole und
das Geflhl von salziger Meeresluft auf den
Lippen: Das Gradierwerk ermdglicht den
Teilnehmenden die gleiche positive Wirkung
auf die Gesundheit der Atemwege, wie ein
Tag am Meer. Dabei verbindet es Vergan-
genheit, Gegenwart und Zukunft des Saline-
und Kurortes meisterhaft. Diese Fihrung
gibt Antwort auf Fragen zur industriellen und
medizinischen Geschichte der Gradierwer-
ke, zur Architektur, sowie zur Nutzung und
Technik des Gebildes.

Dieser Rundgang findet ganzjahrig wochent-
lich freitags statt.

Bad Sassendorf

Die Gebuhr in Hohe von 5,00 € ist direkt vor
Ort zu entrichten.

® 26H1010315

8 Dieser Rundgang findet ganzjahrig
wochentlich freitags von 15:00 - 16:30
Uhr statt.

Q Rundbogen Gradierwerk im Kurpark, Bad
Sassendorf

& N.N.

€ Die Gebiihr in Hohe von 5,00 € ist direkt
vor Ort zu entrichten

Resilienz (er)leben: Was macht
stark und das Leben lebenswert

Sie mdchten mehr Freude und Leichtigkeit
in lhr Leben bringen? In diesem Workshop
erleben Sie nicht nur die Grundhaltungen
und Fahigkeiten fir mehr Resilienz, sondern
auch in einem auf Achtsamkeit basierten
Motivationstraining lhr Selbstwertgefihl zu
starken und sich selbst so zu akzeptieren,
wie sie sind. Immer wenn starke Geflihle,
wie Angst, Frustration, Ohnmacht oder
Verzweiflung in uns aufkommen, kann man
gewisse Automatismen erkennen und hinter-
fragen. Der Mensch fuhlt, was er denkt. Er-
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in verschiedenen

fahren Sie aber auch
Ubungen, wie wichtig gute Beziehungen
sind und erleben Sie die Uberraschende Dy-
namik, wenn sich im Rollenspiel Konflikte in
kreative Kooperation zu verwandeln.

e 26H1010415

8 Mi. 11.11.26, 18:00-21:00 Uhr

Q Mehrgenerationenhaus, Wasserstr. 9,
Bad Sassendorf

& Walter Honig

€ 20,00 €/4 Ustd.

Kurpark 3.0 - Kurparkfiihrung

Erlebnis und Entspannung fir alle Gaste
bietet der Kurpark Bad Sassendorf. In dieser
Flhrung entdecken die Gaste die schonsten
Ecken des Areals. Die Erlebnisraume der re-
naturierten Rosenau, der BarfuBpfad, der
Bewegungspark und das barrierearme Gra-
dierwerk laden in der Anlage zum Flanieren
und Wohlfiihlen ein.

Das moderne Konzept hinter der beeindru-
ckenden Parkanlage wird bei dieser Fuh-
rung kurz vorgestellt. Passend zur Jahres-
zeit werden im Anschluss spannende Infor-
mationen zu dem besonderen Baumbestand
im Kurpark, zu den Uber 70 duftenden Ro-
sensorten im Rosengarten oder zu der blu-
henden Bliutenpracht im Uber sechs Hektar
grofRen Rhododendronpark vermittelt.

Dieser Rundgang findet ganzjahrig wéchent-
lich montags statt.

Die Gebuhr in Hohe von 5,00 € ist direkt vor
Ort zu entrichten.

® 26H1010515

8 Dieser Rundgang findet ganzjahrig
wochentlich montags von 15:00 - 16:30
Uhr statt.

Q Rundbogen Gradierwerk im Kurpark, Bad
Sassendorf

& N.N.

€ Die Gebiihr in Hohe von 5,00 € ist direkt
vor Ort zu entrichten.

Impro-ART: Die Kunst der
Selbstverwirklichung

Haben Sie auch manchmal das Gefiihl nur
noch zu funktionieren? In diesem Erlebnis-
Workshop werden Sie sich auf spielerische
Art bewusst, was lhnen wirklich wichtig ist
und was Sie aber auch gut kénnen. In der
Positiven Psychologie hat man dazu 24
Charaktereigenschaften beschrieben, die
bei uns Menschen mehr oder weniger stark
ausgepragt sind. Hat man seine sogenann-
ten Signaturstarken einmal gefunden, liegt
es an einem selbst, sie im Alltag moglichst
oft zu bespielen. Werden Sie zum Regisseur
lhres eigenen Lebens und bestimmen Sie
selbst, welche Rolle Sie kunftig mehr und
welche Sie weniger oft spielen wollen.

e 26H1010715

B Mi. 25.11.26, 18:00-21:00 Uhr

Q Mehrgenerationenhaus, Wasserstr. 9,
Bad Sassendorf

& Walter Honig

€ 20,00 €/4 Ustd.

Selbstfiirsorge im Alter - Gesund-
heit aktiv mitgestalten

Dieser Kurs unterstutzt altere Menschen da-
bei, ihre Gesundheit aktiv zu férdern und
den Alltag selbstbestimmt zu gestalten. The-
men sind unter anderem Sturzprophylaxe,
Schlafstérungen, Einsamkeit, Atemibungen
sowie der Umgang mit Schmerzen.

Sie lernen einfache, alltagstaugliche Strate-
gien zur Selbstpflege und erhalten prakti-
sche Tipps fur eine bessere Kommunikation
mit Arztinnen und Arzten. Ubungen und Aus-
tausch runden den Kurs ab.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

e 26H1010915

8 ab Do. 01.10.26, 09:30-11:45 Uhr, 6x

Q Mehrgenerationenhaus, Wasserstr. 9,
Bad Sassendorf

& Birgit Bilhner

€ 86,94 €/18 Ustd.



Lippetal

Kreatives
Gesundheit
Ernahrung
Sprachen
Allgemeines




Lippetal

Zweigstelle Lippetal

Leitung der Zweigstelle:
Jenny Burkert

Telefon: 02923 980-224
Mobil: 0155 60346942
E-Mail: j-burkert@soest.de
Verwaltung:

Gemeinde Lippetal

Carla Sabellek

Bahnhofstraf3e 7

59510 Lippetal

Telefon: 02923 980-217
Fax: 02923 980-232

Offnungszeiten Rathaus, BahnhofstraBe 7

Montag: 08:00 — 12:30 Uhr
14:00 — 16:00 Uhr
Dienstag: 08:00 — 12:30 Uhr
14:00 — 16:00 Uhr
Mittwoch: 08:00 — 12:30 Uhr
14:00 — 16:00 Uhr
Donnerstag: 14:00 — 16:00 Uhr
Freitag: 08:00 — 12:30 Uhr

Wichtiger Hinweis zur Anmeldung:

Anmeldungen schriftlich an die VHS Geschéftsstelle in Soest, NottenstraRe 29, 59494
Soest, per Fax 02921 103-1336 und Uber die Homepage www.vhssoest.de.

In Ausnahmefallen kénnen Sie sich auch bei Ihrer Gemeindeverwaltung Lippetal an-
melden.
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Kreatives

Tiere zeichnen und Malen fiir
Kinder ab 8 Jahre

Sicher hast du schon oft Tiere gezeichnet
und gemalt. Hast du dabei auch festgestellt,
dass irgendetwas nicht stimmt? Irgendetwas
ist zu lang oder zu kurz, zu grof oder zu
klein? Dein Pferd sah eher einer Giraffe
ahnlich?

In diesem Kurs wirst du etwas uber Formen,
Hilfslinien Proportionen, Licht und Schatten
erfahren. Mit diesem Wissen lernst du dann,
wie mit Hilfe einfacher Grundformen Tiere
gezeichnet und gemalt werden.

Mit lustigen Zeichenspielen zwischendurch
wird deine Strichfuhrung locker und mutig,
was deine Tierzeichnungen lebendig werden
|8sst.

Bitte zum Kurs mitbringen:

1 Zeichenblock DIN A4 oder Drucke/Kopier-
papier, 1 Zeichenblock DIN A3, Bleistifte in
HB und 2B, Buntstifte, spater nach Abspra-
che Wasserfarbe und Pinsel

e 26H2200816

8 ab Do. 07.01.27, 16:00-17:30 Uhr, 4x

Q Haus Biele, Bahnhofstr. 15 Lippetal, Biir-
gersaal (Hintereingang Terrasse)

& Christiane Stein

€ 36,32 €/8 Ustd.

Lippetal

Schmuckset - Ein personliches
Edelsteinarmband und Kette ge-
stalten

In diesem Workshop entsteht unter liebevol-
ler Anleitung ein individuelles Schmuckset
aus Armband und Kette. Zur Auswahl stehen
elastische Armbander, Modelle mit Edel-
stahlverschluss sowie anfangerfreundliche
Makramee-Varianten im Boho-Stil.

Gearbeitet wird mit ausgewahlten Edelstein-
perlen, die Themen wie Selbstliebe, Ent-
spannung, Schutz und Gluck symbolisieren.
Neben kreativen Gestaltungstechniken ver-
mittelt der Workshop auch Wissenswertes
Uber die Bedeutung und Wirkung der einzel-
nen Steine.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Zusatzlich fallen Materialkosten in Hohe von
ca. 39,00 € an, zahlbar vor Ort.

® 26H3030016

8 Sa. 23.01.27, 11:00-13:30 Uhr

Q Haus Biele, Bahnhofstr. 15 Lippetal, Bur-
gersaal (Hintereingang Terrasse)

& Isabell Schlieper

€ 20,11 € (zzgl. Materialkosten) / 3,33 Ustd.

Armbénder & Achtsamkeit - Ein
personliches Edelsteinarmband
gestalten

In diesem Workshop gestalten Sie unter lie-
bevoller Anleitung eigene Armbander - ein-
zigartig wie sie selbst.

Es stehen unterschiedliche Modelle zur Aus-
wahl : elastische Armbander mit Gummizug,
edle Armbander mit Edelstahl Verschluss
oder Anfanger geeignete Makramee Knupf-
varianten im Boho-Stil.

Wir arbeiten mit ausgewahlten Edelsteinper-
len, die fur Themen wie Selbstliebe, Ent-
spannung, Schutz und Gliick stehen.

Sie erfahren nicht nur, wie sie harmonische
Farbkombinationen zusammenstellen und
Schmuckstlicke kreativ designen, sondern
bekommen auch Impulse zur Bedeutung
und Wirkung der einzelnen Steine. Am Ende
des Workshops nehmen sie 2-3 handgefer-
tigte Edelsteinarmbander mit nach Hause -
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und vielleicht auch ein bisschen mehr
Selbstliebe, Ruhe und Inspiration.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Es fallen zusatzlich ca. 30,00 € Materialkos-
ten an, zu entrichten vor Ort!

e 26H3030116

8 Sa. 05.09.26, 11:00-13:30 Uhr

Q Haus Biele, Bahnhofstr. 15 Lippetal, Biir-
gersaal (Hintereingang Terrasse)

& Isabell Schlieper

€ 17,82 € (zzgl. Materialkosten) /
3,33 Ustd.

Zwischen Genuss und Abhan-
gigkeit — Wege aus der Al-
koholsucht

Suchtpravention ist wichtiger denn je. In Zu-
sammenarbeit mit dem BKE Ortsverein
Lippstadt findet ein Vortrag zum Thema Al-
koholsucht statt. Im Mittelpunkt des Vortrags
steht die Frage, wie Sucht entsteht - und vor
allem, welche Wege es aus der Abhangig-
keit geben kann. Ebenfalls wird Uber die Be-
deutung von Selbsthilfegruppen gesprochen
und dem starken Rulckhalt, den sie Betroffe-
nen und Angehdrigen bieten kdnnen.

Die Veranstaltung soll Mut machen, aufkla-
ren und zum offenen Austausch anregen.
Der Referent steht aber auch fir personliche
Gesprache zur Verfligung.

Der Vortrag findet in den R&umlichkeiten
des BKE Lippstadt statt.

Zur Wahrung der Anonymitat ist eine vorhe-
rige Anmeldung nicht zwingend notwendig,
wird jedoch fur eine bessere Planung be-
grant.

e 26H3001416

8 Do. 24.09.26, 18:00-19:30 Uhr

Q Nieméllerhaus (Hintereingang), Briiderstr.
13, Lippstadt

& Sebastian Burkert

€ geblihrenfrei / 2 Ustd.

e 26H3001316

8 Do. 14.01.27, 18:00-19:30 Uhr

Q Niemsllerhaus (Hintereingang), Briiderstr.
13, Lippstadt

& Sebastian Burkert

€ gebiihrenfrei / 2 Ustd.

Discofox fiir Teilnehmende ohne
Vorkenntnisse

Der Kurs vermittelt Grundlagen und erste
Schritte flr das Erlernen, des aus dem Fox-
trott entstandenen Discofoxes. Elemente
aus dem Boogie-Woogie und dem Swing
flieRen mit ein. Das Erlernen eines gemein-
samen Tanzes fordert die Partnerschaft und
verbindet sportlichen Ehrgeiz mit Spall an
der Bewegung.

Mitzubringen sind Schuhe mit glatter Sohle
und Getranke.

Vorteilhaft ist eine Anmeldung zu zweit.

e 26H3000416

8 ab Mi. 02.09.26, 18:00-19:30 Uhr, 5x

Q st. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Aula, Schulstr. 9, Lippetal

& Annette Wiesner

€ 36,20 €/10 Ustd.

e 26H3000616

8 ab Mi. 13.01.27, 18:00-19:30 Uhr, 4x

Q St. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Aula, Schulstr. 9, Lippetal

& Annette Wiesner

€ 33,04 €/8 Ustd.
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Discofox fiir Teilnehmende mit
Grundkenntnissen und Fortge-
schrittene

Der Kurs baut auf bereits erlernten Grund-
schritten, des aus dem Foxtrott entstande-
nen Discofoxes auf. Elemente aus dem Boo-
gie-Woogie und dem Swing flieRen mit ein in
die Stunden. Das Erlernen eines gemeinsa-
men Tanzes fordert die Partnerschaft und
verbindet sportlichen Ehrgeiz mit Spall an
der Bewegung.

Mitzubringen sind Schuhe mit glatter Sohle
und Getranke.

Vorteilhaft ist eine Anmeldung zu zweit.

e 26H3000516

8 ab Mi. 07.10.26, 19:15-20:45 Uhr, 5x

Q St. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Aula, Schulstr. 9, Lippetal

& Annette Wiesner

€ 36,20 €/10 Ustd.

Discofox fiir Fortgeschrittene

Der Discofox entstand urspriinglich aus dem
Foxtrott, welcher zum klassischen Tanz-
schulprogramm gehort. Aus Platzmangel auf
der Discotheken-Tanzflache kehrte man in
der Disco zur geschlossenen Tanzhaltung
zurlick und bereicherte den Fox mit Elemen-
ten aus Boogie-Woogie und Swing. Richtig
popular wurde der Discofox durch den Film
"Saturday Night Fever".

Wer also als Paar schwofen mochte, tut da-
mit nicht nur der Partnerschaft gut, sondern
auch seiner Gesundheit!

Mitzubringen sind Schuhe mit glatter Sohle
und Getranke.

Vorteilhaft ist eine Anmeldung zu zweit.

® 26H3000816

8 ab Mi. 02.09.26, 19:30-21:00 Uhr, 5x

Q St. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Aula, Schulstr. 9, Lippetal

& Annette Wiesner

€ 36,20 €/10 Ustd.

Lippetal

® 26H3000916

B ab Mi. 25.11.26, 19:15-20:45 Uhr, 4x

Q St. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Aula, Schulstr. 9, Lippetal

& Annette Wiesner

€ 28,96 €/8 Ustd.

e 26H3001016

8 ab Mi. 13.01.27, 19:30-21:00 Uhr, 4x

Q St. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Aula, Schulstr. 9, Lippetal

& Annette Wiesner

€ 33,04 €/8 Ustd.

Bachata fiir Solotanzer

Lust auf Sommer, Sonne und gute Laune?
In diesem Kurs lernen die Teilnehmenden
die Basics und die stylischsten Schrittkombi-
nationen der Bachata - ganz ohne Tanzpart-
ner! In dem Kurs wird an der Korperbeherr-
schung, geschmeidigen Hiftbewegungen
und dem typischen karibischen Flair gear-
beitet. Heile lateinamerikanische Rhythmen
gepaart mit den Moves aus der Dominikani-
schen Republik lassen niemanden kalt! Tau-
chen Sie ein in die Welt der Bachata zur
Verbesserung des Rhythmusgefiihls und
tanzen Sie sich einfach gliicklich. Vorkennt-
nisse sind nicht notwendig.

Bitte Schuhe mit glatten Sohlen und einen
Snack sowie Getranke fur die Pause mitbrin-
gen.

® 26H3001516

# Sa. 12.09.26, 14:30-17:30 Uhr

Q St. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Aula, Schulstr. 9, Lippetal

& Annette Wiesner

€ 14,48 €/4 Ustd.

Tanzkurs in geschlossener Gruppe

An einem Samstagnachmittag erlernen Sie
mit ihren Freunden die wichtigsten Tanze
wie zum Beispiel Walzer, Discofox oder
auch andere Tanze nach Wunsch fir jede
Gelegenbheit.

Der Kurs ist als Vorbereitung fir Hochzeiten
oder andere Feierlichkeiten geeignet. In ei-
nem zeitlichen Rahmen von 4 Unterrichts-
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stunden konnen Sie den Kurs mit einer
Gruppe von bis zu 10 Personen/5 Paaren
gemeinsam besuchen, um Tanze fir die
nachste Familienfeier oder das kommende
Schutzenfest aufzufrischen.

Gruppenpreis auf Anfrage. Wenn Sie Inter-
esse an diesem Angebot haben, wenden Sie
sich bitte an die Zweigstellenleiterin in Lip-
petal Jenny Burkert Tel. 02923/980224 bzw.
j.burkert@soest.de, dann erfolgt nach Ab-
sprache des Termins die weitere Planung.

e 26H3002016

8 ab Sa 12.09.26, 14:30-17:30 Uhr

Q St. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Aula, Schulstr. 9, Lippetal

& Annette Wiesner

€ 120,00 €/ 4 Ustd.

Line Dance - Partytanz fiir Alle

Line Dance ist die ideale Wahl fir alle, die
Freude an Musik und Bewegung haben.
Und nein - es ist kein Square Dance! Statt
Karomustern und Ansagen im Quadrat er-
wartet dich hier ein moderner Gruppentanz
zu aktuellen Hits und zeitlosen Klassikern.In
diesem Kurs erlernst du leicht nachvollzieh-
bare Choreografien, die ganz ohne Partner
getanzt werden und gleichzeitig Kdrperge-
fuhl, Koordination sowie Rhythmus schulen.
Das gemeinsame Tanzen in der Reihe
macht nicht nur Spaf3, sondern férdert auch
Konzentration, Merkfahigkeit und das sozia-
le Miteinander. Der Kurs ist fur alle Alters-
gruppen sowie fur Paare und Solotanzer
gleichermalfien geeignet. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich.

Bitte Schuhe mit glatten Sohlen sowie einen
Snack und Getranke fir die gemeinsame
Pause mitbringen.

e 26H3003116

8 Sa. 10.10.26, 14:30-17:30 Uhr

Q St. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Aula, Schulstr. 9, Lippetal

& Annette Wiesner

€ 14,48 €/4 Ustd.

Lebenstanz - Kreistanz fiir Frauen

Lebenstanz ist ein Kreistanzprojekt fir Frau-
en, das den Teilnehmerinnen die Mdglichkeit
gibt, das Leben seiner ganzen Vielfalt zu
tanzen: von der Lebensfreude und Kraft bis
hin zur Stille und zum Frieden. Im Einklang
mit den Jahresrhythmen werden Kreistéanze
aus verschiedenen Kulturen zu traditioneller,
klassischer und moderner Musik getanzt.
Angesprochen sind Frauen jeglicher Alters-
stufe.

Bitte bequemes Schuhwerk und etwas zu
trinken mitbringen.

o 26H3005116

8 ab Di. 08.09.26, 10:00-11:30 Uhr, 7x

Q Biirgerhaus Schoneberg, Schoneberger
Str.9, Lippetal,

& Annegret EnR-Horstmann

€ 50,68 €/14 Ustd.

Yoga

Yoga ist wie Musik - der Rhythmus des Kor-
pers, die Melodie des Geistes und die Har-
monie der Seele schaffen die Symphonie
des Lebens.

Dieser Grundkurs holt die Yoga-Neulinge
und Menschen mit Vorkenntnissen aus ver-
schiedenen Traditionen da ab, wo sie ste-
hen. Sie erlernen ein grundlegendes
Ubungsprogramm, das verschiedene Kor-
perhaltungen, Atem- und Entspannungs-
Ubungen umfasst. Der Koérper wird beweg-
lich und lasst sich formen, die Widerstands-
kraft gegen Krankheiten erhoht sich, beste-
hende Beschwerden und Verspannungen 16-
sen sich. Durch einfache und individuell an-
gepasste Yogahaltungen wird die Tiefen-
muskulatur angesprochen und das Bindege-
webe gestrafft.

Bitte bequeme Kleidung, eine Decke und ei-
ne Yogamatte mitbringen.

® 26H3020316

8 ab Di. 08.09.26, 17:00-17:45 Uhr, 10x

Q Familienzentrum St. Albertus, Nordwalder
Str.17, Hovestadt

& Andreas Huckebrink

€ 36,20 €/ 10 Ustd.



® 26H3020416

8 ab Di. 08.09.26, 17:50-19:20 Uhr, 10x

Q Familienzentrum St. Albertus, Nordwalder
Str.17, Hovestadt

& Andreas Huckebrink

€ 58,00 € /20 Ustd.

e 26H3020516

8 ab Di. 08.09.26, 19:30-21:00 Uhr, 10x

Q Familienzentrum St. Albertus, Nordwalder
Str.17, Hovestadt

& Andreas Huckebrink

€ 58,00 € /20 Ustd.

Body Forming

Dieser Kurs bietet Ubungen zur Kraftigung
der Muskulatur, abwechslungsreiche Gym-
nastik zur Straffung von Bauch, Oberschen-
keln und Po. Zusatzlich steigern wir mit Kon-
ditionstraining die allgemeine Fitness.

® 26H3022216

@ ab Di. 08.09.26, 19:00-20:00 Uhr, 12x

Q Ludgerus-Grundschule, Turnhalle, Lud-
geristr. 5, Lippetal

& Leila Rincke

€ 47,06 €/ 16 Ustd.

Lauftreff - ohne Vorkenntnisse

In den Trainingseinheiten werden kurze
Geh- und Laufeinheiten in Intervallen durch-
geflhrt. Die Trainingsintensitat wird langsam
von Einheit zu Einheit erhdht, sodass zum
Ende des Kurses auch ein langer Joggingin-
tervall méglich ist - wir laufen bei Wind und
Wetter.

Lippetal

® 26H3022516

8 ab Di. 08.09.26, 18:00-18:45 Uhr, 12x

Q Ludgerus-Grundschule, Turnhalle, Lud-
geristr. 5, Lippetal

& Leila Rincke

€ 44,10 €/12 Ustd.

Qi Gong fiir Teilnehmende mit
Vorkenntnissen und Fortge-
schrittene

Uber sanfte Bewegungen werden im Qi-
Gong eine Entspannung der Muskulatur und
eine Entschleunigung der Gedankenmihle
erreicht. Achtsam durchgefiihrte, zunachst
sehr einfache und fir jeden erlernbare
Ubungen starken unser Immunsystem und
fordern innere Kraft und Gelassenheit. Qi
Gong vermag zu mehr innerer Ruhe und da-
durch zu mehr Lebensfreude, Zuversicht
und Lebensqualitat fiihren. Meditationsiibun-
gen, mit langsamen Bewegungen verbun-
den, sind sowohl zum Einstieg als auch zur
Vertiefung geeignet, um dauerhaft gut in den
Alltag integriert zu werden.

e 26H3022616

8 ab Mi. 09.09.26, 18:30-19:15 Uhr, 12x

Q Haus Hagedorn, Hauptstrasse 12, Lippe-
tal

& Kornelia KeRler

€ 47,64 €/12 Ustd.

Qi Gong fiir Anfanger mit anschlie-
Render Tiefenentspannung

Uber sanfte Bewegungen werden im Qi
Gong eine Entspannung der Muskulatur und
eine Entschleunigung der Gedankenmuhle
erreicht. Achtsam durchgefiihrte einfache fiir
jedermann erlernbare Ubungen starken un-
ser Immunsystem und fordern innere Kraft
und Gelassenheit. Qi Gong vermag zu mehr
innerer Ruhe und dadurch zu mehr Lebens-
freude, Zuversicht und Lebensqualitat bei-
tragen. Im Anfangerkurs werden Basistibun-
gen gelernt, anschlielend erfolgt eine Tie-
fenentspannung. Bitte bringen Sie eine Mat-
te und Decke mit.
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® 26H3022816

8 ab Mi. 09.09.26, 17:00-18:30 Uhr, 12

Q Haus Hagedorn, Hauptstrasse 12, Lippe-
tal

& Kornelia KeRler

€ 0528 €/ 24 Ustd.

Hatha-Yoga

Hatha steht fur Kraft. Dieser Yoga-Kurs ist
ein Training fir Korper und Geist. Er verbin-
det Asanas (Korperibungen), Pranayama
(Atemibungen) und Meditation (Entspan-
nung). Neben der Starkung der Muskulatur
fordert Yoga die Flexibilitdt. Durch Achtsam-
keitsibungen wird das Bewusstsein auf das
Positive Leben gelenkt.

Wenn Sie sich interessiert auf einen neuen
Weg machen mdéchten oder schon Yogaer-
fahrungen mitbringen, sind Sie herzlich will-
kommen. Mitzubringen ist eine Decke, So-
cken und (wenn vorhanden) ein Yoga-Kis-
sen (Sofakissen) und eine Matte.

® 26H3024016

8 ab Mi. 09.09.26, 18:00-19:30 Uhr, 14x

Q Betreuungshaus Lippborg, Bewegungs-
raum, Ludgeristr. 7, Lippetal

& Andrea Elbracht

€ 89,54 €/28 Ustd.

e 26H3024116

8 ab Mi. 09.09.26, 19:30-21:00 Uhr, 14x

Q Betreuungshaus Lippborg, Bewegungs-
raum, Ludgeristr. 7, Lippetal

& Andrea Elbracht

€ 89,54 €/28 Ustd.

Die Korpermitte starken

Im Rahmen einer Ganzkorper-Gymnastik
mit Elementen aus Yoga und Pilates steht
die Rumpfmuskulatur und die Kraftigung,
Starkung und Entspannung der Wirbelsaule
im Vordergrund. Die Ubungen setzen dort
an, wo schmerzhafte Muskelverspannungen
haufig hoch sind; das Gewebe wird wieder
nachgiebiger und die Beweglichkeit erhoht
sich wieder. Muskeln und Faszien entspan-
nen zunehmend.

Bitte eine Gymnastik-/Yogamatte mitbringen!

e 26H3030316

8 ab Di. 08.09.26, 18:30-19:15 Uhr, 13x

Q St. Stephanus Grundschule Oestinghau-
sen, Turnhalle, Schulstr. 9, Lippetal

& Frank Bauers

€ 38,10 €/13 Ustd.

Gymnastik fiir jedes Alter

Mit einfachen Dehnungs-/Kraftigungs- und
Koordinationstibungen halten wir uns fit fur
den Alltag. Wer Spaf} an der sportlichen Be-
tatigung hat, einseitig belastet arbeitet, viel
sitzt oder den Feierabend nicht (nur) auf
dem Sofa verbringen mdchte, ist in dieser
Gymnastikgruppe bestens aufgehoben.

Bitte eine Gymnastik-/Yogamatte mitbringen!

® 26H3030416

8 ab Di. 08.09.26, 19:15-20:00 Uhr, 13x

Q Lippetal; St. Stephanus Grundschule
Oestinghausen, Schulstr. 9

& Frank Bauers

€ 38,10 € (inkl. Nutzungsgebiihr) / 13 Ustd.

Pilates

Pilates trainiert Ihren gesamten Korper
durch  Dehn- und Kraftigungsiubungen.
Durch flieRende Bewegungen aus der Kor-
permitte mit bewusster Atemtechnik starken
Sie gezielt die Tiefenmuskulatur, verbessern
die Kérperhaltung und férdern Beweglichkeit
sowie Entspannung. Die Ubungen werden in
ruhigem Tempo und unter fachlicher Anlei-
tung durchgefihrt.

Bitte bringen Sie eine eigene Matte.



® 26H8500016

8 ab Mo. 28.09.26, 18:15-19:00 Uhr, 13x

Q Haus Hagedorn, Hauptstrasse 12, Lippe-
tal

& Elisabeth Korbela

€ 48,08 €/13 Ustd.

e 26H8500116

8 ab Mo. 28.09.26, 19:15-20:00 Uhr, 13x

Q Haus Hagedorn, Hauptstrasse 12, Lippe-
tal

=& Elisabeth Korbela

€ 48,08 €/13 Ustd.

Kochkurs fiir Mdnner: Herren am
Herd

In ungezwungener Atmosphéare werden wir
einfache bis mittelschwere Gerichte zuberei-
ten. Das Angebot reicht von Vorspeisen tber
Hauptgerichte bis hin zum Dessert. Einstei-
ger sowie erfahrene Hobbykdche sind herz-
lich willkommen.

Eine Umlage fiir die Speisen wird pro Abend
(ca. 12,00 €-15,00 €) vor Ort eingesammelt.
Bitte etwas zu trinken und Behéltnisse fir
eventuelle Reste mitbringen.

e 26H3002116

B ab Mi. 09.09.26, 18:15-21:15 Uhr, 3x

Q Lippetalschule Herzfeld; Lippstadter Str.
31, Lippetal

& Marie-Theres Schulte

€ 47,06 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
12 Ustd.

Thaildandische Kiiche

Die thailandische Kiche ist nicht nur eine
der schmackhaftesten der Welt, sondern
auch eine der gesiindesten.

Die Kursleitung ist gebirtige Thailanderin
und vermittelt in diesem Kurs die authenti-
sche Kiiche ihres Heimatlandes.

Der Kurs ist richtig fur Sie, wenn Sie Neu-
gierde, Offenheit und gute Grundkenntnisse
im Kochen mitbringen.

Bitte bringen Sie auch Trockentiicher, eine

Lippetal

Schiirze, Doéschen fiir (erfahrungsgemaf
groBere Mengen) Reste und gern auch et-
was zu trinken mit.

Die Lebensmittelumlage betragt ca.15,00 €
pro Person und wird vor Ort von der Dozen-
tin eingesammelt.

e 26H3070416

8 Sa. 10.10.26, 14:00-18:30 Uhr

Q Lippetalschule Herzfeld; Lippstadter Str.
31, Lippetal

& Sukanya Schmidt

€ 20,30 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
6 Ustd.

e 26H3070516

B Sa. 19.09.26, 14:00-18:30 Uhr

Q Lippetalschule Herzfeld; Lippstadter Str.
31, Lippetal

& Sukanya Schmidt

€ 20,30 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
6 Ustd.
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Gesprachskreis Deutsch in Zusam-
menarbeit mit dem Arbeitskreis
Asyl: Einfach Deutsch sprechen

Gesprachskreis Deutsch in Zusammenarbeit
mit dem Arbeitskreis Asyl: Einfach Deutsch
sprechen

Fir wen? Fur alle, die gerne Deutsch spre-
chen mochten und neue Leute kennenler-
nen mdchten.

Was erwartet Dich? Gemeinsames Deutsch-
sprechen in netter Atmosphare, interessante
Themen aus dem Alltag, Spiele und Ubun-
gen zum Deutschlernen.

Fir Rickfragen wenden Sie sich gerne an
den Arbeitskreis Asyl, Ansprechperson ist
Margret Dreisbach, margretdreis-
bach@aol.com, Tel. 0176 84591034.

o 26H4040616

8 Fr. 11.09.26, 10:15-11:45 Uhr
Fr. 25.09.26, 10:15-11:45 Uhr
Fr. 09.10.26, 10:15-11:45 Uhr
Fr. 20.11.26, 10:15-11:45 Uhr
Fr. 04.12.26, 10:15-11:45 Uhr
Fr. 18.12.26, 10:15-11:45 Uhr
Fr. 15.01.27, 10:15-11:45 Uhr
Fr.29.01.27, 10:15-11:45 Uhr

Q Haus Hagedorn, Hauptstrasse 12, Lippe-
tal

& Margret Dreisbach

€ gebiihrenfrei / 16 Ustd.

Englisch fiir Anfanger - Ganz ent-
spannt von Null an

Hello and welcome! Sie mdchten endlich
Englisch lernen - ganz entspannt und ohne
Vorkenntnisse? Dann ist dieser Kurs genau
richtig. Sie lernen die Grundlagen Schritt fur
Schritt durch einfache Gesprache, wichtige
Redewendungen und hilfreiche Alltagssitua-
tionen. In freundlicher Atmosphare und ganz
ohne Druck machen wir Sie fit fir lhre ersten
Schritte auf Englisch.

® 26H4060216

# ab Di. 15.09.26, 18:00-19:30 Uhr, 12x

Q St. Stephanus Grundschule, Klassen-
raum, Schulstr. 9, Lippetal

& Oliver Liichtefeld

€ 86,88 €/24 Ustd.

Allgemeines

Vom Bienenfreund zum (Hobby-)
Imkern

Zwei Hobby-Imker aus dem Lippetal berich-
ten von Blumen und Bienen, Honig und
Wachs, Bienenstocken und Koéniginnen. Die
Imker erzahlen von den Arbeiten und Freu-
den rund um ihr Hobby und wie sie dazu ka-
men. Anschaulich berichten sie von den Auf-
gaben, die das Imkern im Jahr mit sich
bringt. Sie zeigen Bilder, wie es in einem
Bienenstock zugeht und von Bienenschwar-
men und erklaren, wie es zum Schwarmen
eines Volkes kommt. Naturlich geht es auch
um das Naturprodukt Honig und wie er ge-
wonnen wird.

e 26H1210716

8 Mi. 30.09.26, 18:00-19:30 Uhr

Q Ludgerus-Grundschule, Ludgeristr. 5, Lip-
petal

& Andreas Hildebrandt, Petra Berghoff

€ gebiihrenfrei / 1,33 Ustd.
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Zweigstelle Mbhnesee

Leitung der Zweigstelle:
Elke Husemann

Telefon: 0176 20212887
E-Mail: e.husemann@soest.de
Verwaltung:

Gemeindeverwaltung Méhnesee
Fachbereich 1 — Blrgerservice —
Hauptstrafl3e 19

59519 Mdhnesee

Telefon: 02924 981-0
Fax: 02921 981-141

Offnungszeiten des Biirgerbiiros:

Montag: 08:00 — 13:00 Uhr
Dienstag: 08:00 — 13:00 Uhr

14:00 — 16:00 Uhr
Mittwoch: 08:00 — 13:00 Uhr
Donnerstag: 08:00 — 18:00 Uhr

14:00 — 17:30 Uhr
Freitag: 08:00 — 12:30 Uhr

Wichtiger Hinweis zur Anmeldung:

Anmeldungen schriftlich an die VHS Geschéftsstelle in Soest, Nottenstralie 29, 59494
Soest, per Fax 02921 103-1336 und Uber die Homepage www.vhssoest.de.

In Ausnahmefallen kdnnen Sie sich auch bei Ihrer Gemeindeverwaltung M6éhnesee
anmelden.
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Holzverarbeitung: Bau eines Vo-
gelhauses mit Futterautomat

Dieser Kurs richtet sich an alle handwerklich
Interessierten (ab 14 Jahren), die erste Er-
fahrungen in der Holzverarbeitung machen
wollen.

Wir bauen ein Vogelhaus aus Holz mit aus-
ziehbarer Schiebeflache (Futterautomat) in
der GroRRe 30 x 20 x 20 cm.

Dabei wird der fachgerechte Umgang mit
Werkzeugen fir die Holzverarbeitung wie
Sagen, Raspeln/Feilen und Schleifen er-
lernt.

Ebenfalls gibt es Tipps fir das Lackieren
des Vogelhauses, welches individuell nach
der Fertigstellung zuhause erfolgen kann.
Sicherlich auch ein schones Weihnachtsge-
schenk!

Das Material wird von der Kursleitung mitge-
bracht. Dafir wird ein Kostenbeitrag von
17,00 € eingesammelt. Er beinhaltet nicht
die Farbe flr eine evtl. Lackierung.

e 26H2120017

8 Sa. 14.11.26, 10:00-14:30 Uhr
So. 15.11.26, 10:00-13:00 Uhr

Q Mohnesee-Schule, Werkraum (Nebenein-
gang unten), Hospitalstr. 7, Mbhnesee-
Korbecke

& Cornelia Schmidt

€ 31,10 €/10 Ustd.

Adventliches Malen & Gestalten
mit Pastellkreiden (fiir Kinder von 9
- 12 Jahren)

In diesem adventlichen Workshop werden
erste Erfahrungen mit der Pastellmalerei ge-
macht oder vertieft. Das Malen mit weichen
Pastellkreiden ist faszinierend, besonders
fur Kinder.

Kreative Erfolge entstehen mit farbenfroher
Leichtigkeit. Das Thema dieses Workshops
sind weihnachtlich leuchtende Bilder und
Weihnachtskarten, welche sich auch schon
als Weihnachtsgeschenke eignen.

Dieser Kurs richtet sich an Kinder zwischen
9 und 12 Jahren.

Mitzubringen ist ein Softpastellkreidenkas-
ten, ein Zeichenblock DIN A4 mit einer rau-
en Oberflache, ein Bleistift HB sowie Ge-
trank und Snack fir eine kleine Pause.
Material fur Weihnachtskarten kann bei der
Dozentin gegen einen Betrag von insgesamt
3,00 € vor Ort erworben werden.

® 26H2120417

8 Sa. 05.12.26, 11:00-14:00 Uhr

Q Mohnesee-Schule, Werkraum (Nebenein-
gang unten), Hospitalstr. 7, Mbhnesee-
Korbecke

& Sabine Wittek

€ 14,48 €/4 Ustd.

Pastellmalerei fiir Kinder

Das Malen mit weichen Pastellkreiden ist
faszinierend, besonders fur Kinder. Es ist ei-
ne einfache Maltechnik ohne Pinsel. Hier
entstehen mit Kreativitat und eigenen Ideen
direkt tolle und farbenfrohe Bilder. Die Leich-
tigkeit der Pastellmalerei bringt Freude und
Spal® am Malen und die Erfolgserlebnisse
starken das Selbstvertrauen. Jahreszeitliche
und personliche Motive kdnnen mit der Pas-
tellmaltechnik umgesetzt werden. Jedes
Kind erfahrt in froher Atmosphéare eine indivi-
duelle Unterstiitzung.

Dieser Kurs richtet sich an Kinder zwischen
6 und 14 Jahren.

Mitzubringen ist ein Softpastellkreidenkas-
ten, ein Zeichenblock DIN A4 mit einer rau-
en Oberflache und ein Bleistift HB.
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e 26H2120317

8 ab Sa. 12.09.26, 10:30-13:30 Uhr, 4x

Q Mohnesee-Schule, Werkraum (Nebenein-
gang unten), Hospitalstr. 7, MGhnesee-
Korbecke

& Sabine Wittek

€ 49,76 €/16 Ustd.

Mit Kunst kann man den
Menschen die Augen 6ffnen!

(Birgit Lorenz)

Nahen lernen fiir Madchen und
Jungen ab 10 Jahren

Ihr habt Lust, an der Nahmaschine nahen zu
lernen? In diesem Workshop in den Herbst-
ferien werdet ihr Grundkenntnisse des
Zuschneidens und Nahens erlernen. Aus
verschiedenen Nahideen wahlt ihr euer
Lieblingsmodell aus, um es nachzuarbeiten.
Trendige Stoffe stehen in grof’er Auswahl
zur Verfugung. Kissen, Taschen und Schmu-
setiere (jeweils in unterschiedlichen Schwie-
rigkeitsgraden) warten darauf, von euch ge-
naht zu werden.

Der Workshop eignet sich sowohl fur Nah-
neulinge als auch fir diejenigen mit etwas
Erfahrung.

Falls vorhanden, bitte eine funktionstichtige
Nahmaschine mitbringen. Es kdénnen aber
auch Maschinen ausgeliehen werden (Leih-
geblhr 10,00 €).

Materialkosten richten sich nach den Model-
len und Materialien und sind an die Dozentin
zu entrichten.

e 26H8200117

8 Mo. 26.10.26, 10:00-12:15 Uhr
Di. 27.10.26, 10:00-12:15 Uhr
Mi. 28.10.26, 10:00-12:15 Uhr

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 2,
Kuerbiker Str.1. / Eingang Hospitalstr.,
Mohnesee-Korbecke

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 35,70 € (zzgl. Materialkosten) / 9 Ustd.

Weihnachtliches Basteln
Bastelkurs fiir Kinder von 6 - 16 Jahren

Selbst hergestellte Weihnachtsgeschenke
oder -dekorationen sind etwas ganz Beson-
deres und bereiten sowohl bei der Herstel-
lung, als auch beim Verschenken viel Freu-
de. In diesem Kurs stehen lhrem Kind meh-
rere Mal- oder Bastelvorschlage zur Aus-
wahl. Viel Spall beim Nacharbeiten des
Lieblingsmotivs!

Bitte Malkittel oder altes T-Shirt mitbringen.
Materialkosten von 10,00 € sind an die Do-
zentin zu entrichten.

e 26H8200217

8 Sa.21.11.26, 15:00-17:15 Uhr

Q Mohnesee-Schule, Werkraum (Nebenein-
gang unten), Hospitalstr. 7, Mhnesee-
Korbecke

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 8,93 € (zzgl. Materialkosten) / 3 Ustd.

Weihnachtsnahen fiir Kinder und
Jugendliche

Dieser Kurs richtet sich an Kinder und Ju-
gendliche ab 10 Jahren mit geringen und
guten Nahkenntnissen.

Selbstgemachte weihnachtliche Dekoratio-
nen und Geschenke sind voll im Trend. Ge-
nielt die Vorweihnachtszeit und stellt deko-
rative Naharbeiten her, um die schonste Zeit
des Jahres noch schéner zu gestalten. Je
nach Naherfahrung wahlt ihr aus Vorschla-
gen euer Lieblingsmodell aus, um es nach-
zuarbeiten. Schnell oder doch etwas auf-
wendiger? Fir alle ist etwas dabei.

Stoffe und Zubehdr stehen in groRer Aus-
wahl zur Verfligung. Materialkosten richten
sich nach Verbrauch und sind an die Dozen-



tin zu entrichten.

Falls vorhanden, bitte eine funktionstichtige
Nahmaschine mitbringen. Gegen eine Ge-
blihr von 10,00 € kénnen aber auch Maschi-
nen ausgeliehen werden.

e 26H8200317

8 So.22.11.26, 13:00-16:00 Uhr

Q Mohnesee-Schule, Werkraum (Nebenein-
gang unten), Hospitalstr. 7, Méhnesee-
Korbecke

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 15,88 € (zzgl. Materialkosten) / 4 Ustd.

Schwimmlernkurs fiir Kinder ab 5
Jahren

Schwimmspal fur Kinder - Mit Freude das
Element Wasser entdecken

In diesem Kurs steht die Freude am Wasser
im Mittelpunkt! Spielerisch lernen die Kinder
die Grundfertigkeiten des Schwimmens wie
Atmung, Schweben, Gleiten, Tauchen und
Springen. Dabei geht es nicht nur um das
Erlernen der Techniken, sondern auch dar-
um, Vertrauen ins Wasser zu entwickeln und
sich darin sicher zu fiihlen. Bewegung im
Wasser wird so zu einem echten Erlebnis!
Hinweis: Bei entsprechender Entwicklung
besteht die Moglichkeit, das ,Seepferd-
chen“-Abzeichen zu erwerben.

Zzgl. zu der Geblhr fallen die regularen Ein-
trittspreise fir das Schwimmbad an. Sie
kénnen hierfur jeweils eine Zehnerkarte er-
werben.

® 26H8300617

8 ab Do. 10.09.26, 16:30-17:15 Uhr, 26x

Q Hallenbad, Mdhnesee-Korbecke, Ber-
lingser Weg 17

& Andrea Kleine

€ 74,94 €/26 Ustd.

® 26H8300717

8 ab Do. 10.09.26, 17:30-18:15 Uhr, 26x

Q Hallenbad, Mdhnesee-Korbecke, Ber-
lingser Weg 17

& Andrea Kleine

€ 74,94 €/26 Ustd.

Mohnesee

Kreatives

VHS-Spieletreff

Der neue VHS-Spieletreff Mohnesee freut
sich auf alle, die Spal am Gesellschaftss-
piel haben, die gerne mit anderen spielen,
aber keine Mitspielenden finden oder ein-
fach mal ein neues Spiel ausprobieren
mochten. Es ist eine offene Gruppe: Mitspie-
lende (egal ob Anfanger, Fortgeschrittene
oder Experten) ab 16 Jahren sind herzlich
willkommen.

Beim Spieletreff steht der Spielspall und die
Freude an geselligen Runden mit neuen
Kontakten im Mittelpunkt. Gleichzeitig wer-
den auch verschiedene Fahigkeiten trainiert:
Strategisches Denken, Kommunikations-
und Teamfahigkeit, Kreativitat und soziale
Kompetenzen. Vorkenntnisse sind dabei
nicht erforderlich.

Gespielt wird alles, was in den etwa 3 Stun-
den zu schaffen ist, vom Strategiespiel bis
Rummikup. Eine Spieleauswahl ist in der
Gemeindebucherei vorhanden. Eigene Spie-
le kdnnen jederzeit mitgebracht und erprobt
werden. Spielregeln werden erklart bzw. ge-
meinsam entschllsselt und verstandlich ge-
macht. Gegen einen kleinen Obolus wird
Wasser und Tee gestellt. Bitte keine Speisen
verzehren. Der Besuch der Veranstaltungen
ist kostenfrei. Gespielt wird jeden 3. Don-
nerstag im Monat.

Fir die (erstmalige) Teilnahme bittet die
Kursleiterin Jutta Sprenger zusatzlich zur
Anmeldung Uber die VHS um eine E-Mail
an: vhs-spieletreff-moehnesee@web.de.

e 26H2001717

8 ab Do. 17.09.26, 18:00-21:00 Uhr, 5x

Q Haus des Gastes, Biicherei-Leseraum,
Kuerbiker Str. 1, / Eingang Hospitalstr.,
Mohnesee-Korbecke

& Jutta Sprenger

€ gebiihrenfrei / 20 Ustd.
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Kreativ-Wochenende: Hakeln

Hakeln ist Yoga fir die Seele. Es ist leicht zu
erlernen und macht viel Spal}.
Handgemachte, gehakelte Dinge sind au-
erdem nachhaltig und begleiten uns jahre-
lang. Dieser Kurs richtet sich an diejenigen,
die sich in entspannter Runde bei einem Tee
eine kleine Auszeit vom hektischen, digitali-
sierten Alltag goénnen wollen und dabei un-
terschiedliche Dinge unter Anleitung hakeln
kénnen - je nach Wunsch des Teilnehmen-
den. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Tee ist vor Ort inklusive.

1. "Granny Syquares" - Quadrate aus Woll-
resten, die spater zu Gypsy-Kissen, De-
cken oder auch Kleidungsstiicken zu-
sammengesetzt werden konnen.

Wolle und Wollreste mit passender Ha-
kelnadel kdnnen mitgebracht werden.

2. "Worry Worms", ein Trend, der zunachst
in England zu beobachten war. An allen
moglichen Platzen tauchten plotzlich
kleine gehakelte Wirmer auf, um einem
anderen Menschen Freude zu spenden.

3. Korbe in Hakeltechnik zur Aufbewahrung
in verschiedenen GrofRen.

Als Material eignet sich hier dickeres Baum-
wollgarn oder auch Makrameegarn.

Dieses sollte mitgebracht werden oder kann
bei der Kursleitung fir 8,00 € erworben wer-
den.

e 26H2002217

8 Sa. 26.09.26, 14:00-17:00 Uhr
So. 27.09.26, 14:00-17:00 Uhr

Q Haus des Gastes, Biicherei-Leseraum,
Kuerbiker Str. 1, / Eingang Hospitalstr.,
Mohnesee-Korbecke

& Cornelia Schmidt

€ 38,64 €/8 Ustd.

Kreativ-Wochenende: Let's stitch!

Dieser Kurs richtet sich an diejenigen, die
sich in entspannter Runde bei einem Tee ei-
ne kleine Auszeit vom hektischen, digitali-
sierten Alltag gonnen wollen und dabei die
Technik des Stickens ganz neu kennenler-
nen und erlernen.

Das traditionelle Handwerk wird durch schoé-
ne und witzige Spruche und ausgefallenen
Motive mit Message individuell umgesetzt.
Dabei kommen verschiedene Materialien
(Stickstoffe und Stickgarne) zum Einsatz.
Wir fertigen ein kleines “ Kunstwerk” in ei-
nem Stickrahmen an.

Die Materialien (Stickrahmen, Garne, Stoffe,
Nadeln) werden von der Kursleitung mitge-
bracht und zum Selbstkostenpreis weiterge-
geben.

Naturlich kdnnen auch eigene Materialien
mitgebracht werden. Tee ist vor Ort inklusi-
ve.

e 26H2002317

8 Sa. 30.01.27, 14:00-17:00 Uhr
So. 31.01.27, 14:00-17:00 Uhr

Q Haus des Gastes, Biicherei-Leseraum,
Kuerbiker Str. 1, / Eingang Hospitalstr.,
Mohnesee-Korbecke

& Cornelia Schmidt

€ 44,00€/8 Ustd.

Workshop: Daily Painting

Der Workshop vermittelt die Grundlagen des
,Daily Painting“ anhand eines Stilllebens,
das in einer Sitzung in Nass-in-Nass-Tech-
nik mit Olfarben umgesetzt wird. Inhalte sind
Farblehre, Farbmischen mit begrenzter Pa-
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lette sowie die Darstellung von Licht, Schat-
ten und Helligkeitsstufen. Am Ende entsteht
ein eigenes kleines Gemalde.

Der Kurs eignet sich fir Interessenten und
Interessentinnen mit und ohne Vorkenntnis-
se. Verwendet werden wasservermalbare
Olfarben ohne Lésungsmitte. Das Material
wird gegen einen Kostenbeitrag in Héhe von
5,00 € zur Verfligung gestellt.

Es werden keine Losungsmittel verarbeitet,
so dass keine unangenehmen, gesundheits-
schadlichen Gerliche entstehen.

Diese Materialien sind mitzubringen, wobei
Leinwande auch bei der Kursleitung erwor-
ben werden kdnnen:

2 Leinwande 15x15 cm oder 25x25 cm,
Flachpinsel in 4, 8, 10 (gerne mehrere),
Rundpinsel 2,4,

optional Vertreiberpinsel (um Ubergénge
weicher zu machen), z.B. Habico Lasur Gro-
3e 6,10,

weiller Kreidestift oder Bleistift zum Vor-
zeichnen, Lineal,

Palette, z.B. AbreilRpalette, keine Mulden, fur
Olfarben geeignet (alternativ: alter Porzel-
lanteller),

Mallappen (Baumwolle o. Kiichenkrepp),
Kleines GefaR fir Olhilfsmittel (z.B. Deckel
eines Schraubglases), Kernseife

e 26H2120217

8 Sa. 17.10.26, 10:30-16:30 Uhr

Q Mohnesee-Schule, Werkraum (Nebenein-
gang unten), Hospitalstr. 7, MGhnesee-
Korbecke

& Sonja Neumann

€ 57,13 €/8 Ustd.

Workshop: Collagen

Die ART des Recycelns lasst alltagliche Din-
ge mit anderen Augen sehen und setzt den
kiinstlerischen Prozess in Gang. Sie bietet
unendliche Ideenvielfalt und kreative Ausein-
andersetzung mit dem Material.

In diesem Kurs werden kleine Collagen aus
alten, aussortierten und entsorgten Blchern
gefertigt.

Seitenweise werden wir kritzeln, drucken,

schablonieren oder auch malen und zeich-
nen. Wir finden vielleicht einzelne Worte,
schone Schriftbilder oder auch vorhandene
lllustrationen, die uns zu auRergewdhnlichen
Collagen inspirieren.

Zusatzlich wird es eine groRe Schnipsel-Kis-
te mit Resten von Zeichnungen, Skizzen,
Farbentwirfen etc. geben, aus der sich alle
Teilnehmenden bedienen kénnen. Die Col-
lagen entstehen auf den Bucheinbanden
und werden eine ungefahre GréRe von 12
cm x 19 cm haben. Zum Abschluss wird das
oder die Werk/e auf kleine selbstgebaute
Bildtrager aus Recyclingholz aufgebracht.

Alle bendtigten Materialien sind vor Ort,
doch wer méchte, kann auch gern eigenes
Material mitbringen.

Materialkosten in Hohe von 5,00 € werden
vor Ort direkt an die Dozentin entrichtet.

e 26H2120617

8 Sa. 31.10.26, 14:00-17:00 Uhr

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 2,
Kuerbiker Str.1. / Eingang Hospitalstr.,
Mohnesee-Korbecke

& Heidi Marczinke

€ 19,32 €/4 Ustd.

Workshop: DrahtArt

In diesem Kurs werden wir mit Spaf’ und
Kreativitat viele Figuren aus Draht formen
und zum Leben erwecken.

Zusatzliche Materialien wie Holz, alte Buch-
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seiten, unglasierte Keramikstiicke und eini-
ges mehr, machen aus einem einfachen
Stiick Draht ein eigenes personliches Kunst-
werk. Unterschiedliche Drahtqualitaten und -
farben, Werkzeug und weiteres Zubehor
werden vor Ort zur Verfigung gestellt.
Dieser Kurs ist fur alle, die sich fir Gestal-
tung interessieren, ohne Vorkenntnisse ge-
eignet.

Materialkosten in Hohe von 5,00 € werden
vor Ort direkt an die Dozentin entrichtet.

e 26H2120717

8 Sa. 28.11.26, 14:00-17:00 Uhr

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 2,
Kuerbiker Str.1. / Eingang Hospitalstr.,
Mohnesee-Korbecke

& Heidi Marczinke

€ 19,32 €/4 Ustd.

Workshop: Recycling - Objekte -
Kunst

In diesem Kurs werden kleine Kunstobjekte
und Statuetten gefertigt. Inspiration bietet
die Kunstform Arte Povera (Arme Kunst) aus
den 1960er Jahren, bei der nur "arme" , im
Sinne von minderwertigen Dingen verarbei-
tet werden, die keinen materiellen, sondern
bestenfalls ideellen Wert besitzen.

Genau diese Dinge sind es, die Sie zu die-
sem Kurs beisteuern, um aulRergewohnliche
und individuelle Objektkunst entstehen zu
lassen.

Weitere Materialkosten in Hohe von 5,00 €
werden vor Ort direkt an die Dozentin ent-
richtet.

e 26H2120817

8 Sa.23.01.27, 14:00-17:00 Uhr

Q Mohnesee-Schule, Werkraum (Nebenein-
gang unten), Hospitalstr. 7, MGhnesee-
Korbecke

& Heidi Marczinke

€ 19,32 €/4 Ustd.

Herbstliches Aquarellwochenende
fur Anfanger/-innen

Sie mochten die Welt der Aquarellfarben
entdecken und selbst kreativ werden? In
diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen der
Aquarellmalerei kennen - vom richtigen Um-
gang mit Pinsel, Papier und Farben - Schritt
fur Schritt, ganz ohne Vorkenntnisse. Sie er-
fahren, warum es am Anfang oft besser ist,
mit einer kleinen, feinen Auswahl zu arbei-
ten, statt mit zu viel auf einmal. Verschiede-
ne Techniken wie Farbverlaufe, Nass-in-
Nass- und Trockenmalerei werden auspro-
biert und dann in kleinen Projekten ange-
wandt, so dass erste individuelle Aquarellbil-
der - wie z.B. eine Gliickwunschkarte - ent-
stehen. Der Schwerpunkt liegt auf dem spie-
lerischen Ausprobieren, freien Umgang mit
Wasser und Farbe und der Freude an der
Leichtigkeit des Aquarells. Ziel ist es, ein gu-
tes Gefuhl fir das Material zu bekommen
und ein wertschatzendes Vertrauen in die ei-
gene Kreativitat zu entwickeln.

Hinweise: Eine Materialumlage (ca. 5,00 €)
ist vor Ort bar an die Kursleitung zu entrich-
ten.

Wer bereits Papier, Pinsel und Farben flr
die Aquarellmalerei besitzt, bringt diese ger-
ne mit.

Mitzubringendes Material: Wasserbehalter,
Mischpalette (z.B. weilder flacher Teller), Ku-
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chenpapier und ein kleines Baumwolltuch,
ein altes Handtuch zur Tischunterlage, Blei-
stift und Radiergummi fir Skizzen, Getran-
ke, Snacks.

e 26H2120917

8 Sa. 10.10.26, 14:00-17:00 Uhr
So. 11.10.26, 11:00-15:30 Uhr

Q Mohnesee-Schule, Werkraum (Nebenein-
gang unten), Hospitalstr. 7, M6hnesee-
Korbecke

& PD Dr. Reinhild Kemper

€ 48,30 €/10 Ustd.

Nahen lernen fiir Jugendliche ab
16 Jahren und Erwachsene ohne
Vorkenntnisse

Dieser Workshop richtet sich an Nahinteres-
sierte, die das Nahen von Anfang an erler-
nen oder das Angebot als Wiedereinstieg
nutzen mochten. Es werden verschiedene
Nahideen vorgestellt, die auch ohne Vor-
kenntnisse leicht nachzuarbeiten sind. Wir
beginnen mit einem unkomplizierten Grund-
schnitt und steigern den Schwierigkeitsgrad
Stlick fur Stuck. Dabei wird in individuellem
Tempo gearbeitet.

Aktuelle Stoffe stehen in groer Auswahl zur
Verfigung. Die Materialkosten richten sich
nach dem Verbrauch und sind vor Ort an die
Dozentin zu entrichten.

Falls vorhanden, bitte Nahmaschine mit An-
leitung, Reilverschlussfufl und eine Stoff-
schere mitbringen.
Es stehen Leihmaschinen zur Verfiigung
(Gebuhr: 10,00 €).

® 26H2140617

8 ab Di. 03.11.26, 19:00-21:15 Uhr, 5x

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 2,
Kuerbiker Str.1. / Eingang Hospitalstr.,
Moéhnesee-Korbecke

& Dorothee Gerdes-Lieflander

€ 79,35 € (zzgl. Materialkosten) / 15 Ustd.

Faszination Pastellmalerei

Das Malen mit weichen Softpastellkreiden
ist faszinierend. Kreative Erfolge entstehen
mit farbenfroher Leichtigkeit.

Pastellmalerei ist eine wunderbare Tech-
nik,um Stress abzubauen und eine kinstleri-
sche Selbsterfahrung zu erleben.

In diesem Workshop kdnnen leuchtende Bil-
der und auch GrufRkarten erstellt werden. Es
sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Spezielles Papier, Material fir Weihnachts-
karten sowie Softpastellkreiden werden von
der Dozentin gegen einen Unkostenbeitrag
von 5,00 € pro Person gestellt.

e 26H2120117

8 Sa. 16.01.27, 14:00-17:00 Uhr

Q Mohnesee-Schule, Werkraum (Nebenein-
gang unten), Hospitalstr. 7, M6hnesee-
Koérbecke

& Sabine Wittek

€ 19,32 €/4 Ustd.

[
Faszination Pastellmalerei

Das Malen mit weichen Softpastellkreiden
ist faszinierend. Kreative Erfolge entstehen
mit farbenfroher Leichtigkeit.

Pastellmalerei ist eine wunderbare Tech-
nik,um Stress abzubauen und eine kinstleri-
sche Selbsterfahrung zu erleben.

In diesem Workshop kénnen leuchtende Bil-
der und auch Weihnachtskarten erstellt wer-
den. Es sind keine Vorkenntnisse erforder-
lich.

Spezielles Papier, Material fir Weihnachts-
karten sowie Softpastellkreiden werden von
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der Dozentin gegen einen Unkostenbeitrag
von 5,00 € pro Person gestellt.

e 26H2120517

B Sa. 14.11.26, 14:00-17:00 Uhr

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 2,
Kuerbiker Str.1. / Eingang Hospitalstr.,
Mohnesee-Kdrbecke

& Sabine Wittek

€ 19,32 €/4 Ustd.

Fit durchs Leben

Egal, ob jung oder alt, mit oder ohne Vor-
kenntnisse, alle kommen in diesem Kursfor-
mat auf lhre Kosten. Trainieren Sie ihren
Korper mit einem ausgewogenen Mix aus
Kraft-, Ausdauer- und Mobilitatstraining. Va-
riationen und Optionen machen jede Stunde
zu einem Erlebnis und ermdglichen, selbst
im Rahmen eines Gruppentrainings, dass al-
le Teilnehmenden auf ihrem Leistungsniveau
trainieren konnen.

e 26H3021017

8 ab Do. 10.09.26, 08:30-09:30 Uhr, 15x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kuer-
biker Str. 1/ Eingang Hospitalstr., M6hne-
see-Korbecke

& Judith Tyrala

€ 59,07 €/20 Ustd.

Gymnastik fiir Frauen in Volling-
hausen

Bleiben Sie fit und aktiv mit einem ganzheit-
lichen Bewegungsprogramm. Die Schwer-
punkte sind: Sanftes Training fur Wirbelsau-
le und Gelenke, Verbesserung der Koordina-
tionsfahigkeit und Entspannungstibungen.

e 26H3022117

8 ab Mo. 07.09.26, 17:30-18:15 Uhr, 15x

Q Gemeinschafts-Grundschule, Turnhalle,
Hambuchweg, Méhnesee-Vollinghausen

& Reinhild Pergher

€ 44,30 €/15 Ustd.

Bewegtes Gehirntraining

Bewegung mit Képfchen:

Kognition und Gleichgewicht durch beweg-
tes Gehirntraining foérdern.

Bewegtes Gehirntraining berticksichtigt die
Funktionsweise unseres Nervensystems
und fordert auf der Ebene von Koordination,
Gleichgewicht, Reaktion und Rhythmus
spielerisch heraus. Dabei verbessert sich
nicht nur das, was getibt wird (Gleichge-
wicht, Koordination etc.), sondern auch der
Hirnstoffwechsel und die Bildung neuronaler
Netzwerke. Die neurologisch fundierten
Ubungen férdern Aufmerksamkeit, Konzen-
tration, Lernvermdgen und Merkféahigkeit.
Der Kurs verbindet Elemente der NeuroKi-
netik®-Methode (www.neurokinetik.eu) mit
Elementen aus dem Qigong, einer alten
meditativen Bewegungsform zur Pflege von
Korper und Geist. Fur diesen Kurs braucht
es nur die Bereitschaft, sich neugierig auf
die Ubungen einzulassen, lockere Kleidung,
leichte Schuhe oder rutschfeste Socken.
Viele Ubungen kénnen auch im Sitzen aus-
gefuhrt werden.

e 26H3022147

8 ab Fr. 25.09.26, 14:45-16:00 Uhr, 6x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kuer-
biker Str. 1/ Eingang Hospitalstr., M6hne-
see-Korbecke

& Dr. phil. Anja Streiter

€ 48,30€/10 Ustd.
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Einflihrung in das Taijiquan

Taijiquan, oft abgekirzt zu Taiji oder Tai Chi,
wurde im 17. Jahrhundert in China als sanf-
te Selbstverteidigungskunst entwickelt. Die
Effektivitat als Kampfkunst beruht auf der
Eindbung von Grundfahigkeiten, die uns
auch bei alltaglichen Handlungen, im Um-
gang mit Belastungen und koérperlichen Ein-
schrankungen zu Gute kommen. Solche
Grundfahigkeiten sind: den Korper spiren,
die Korperspannung regulieren, vom Korper-
zentrum her handeln, Kraft aus innerer Ver-
bundenheit entwickeln. Das Uben dieser Fa-
higkeiten in den weichen, flieBenden, sehr
langsam ausgefiihrten Bewegungen, die
auch Schattenboxen genannt werden,

hat, wie Studien mit Erwachsenen gezeigt
haben, viele positive gesundheitliche Effekte
auf Korper und Geist: Eine gelassen-heitere
Stimmung wird geférdert. Koordinationsfa-
higkeit, Beweglichkeit und Gleichgewicht
werden gestarkt. Die Gedachtnis-, Lungen
und Herzleistung verbessern sich. Bei Huift-
und Kniegelenksarthrosen wird Taiji Chuan
von medizinischen Fachgesellschaften als
Training ausdricklich empfohlen. Der ange-
deutete Faustkampf (Quan), der das hochs-
ten Prinzip (Taiji), das Zusammenspiel von
Gegensatzen, verkorpert, verbindet auf fas-
zinierende Weise Ruhe mit Bewegung, Kréaf-
tigung mit Leichtigkeit und Sanftheit mit
Stérke. Im Kurs wird mit den Bewegungen
aus dem ersten Teil der langen Yang-Form
gearbeitet, mit Meridian-Dehnungstbungen
und Selbstmassage.

Mitzubringen sind bequeme Kleidung sowie
Sportschuhe mit diinnen Sohlen oder So-
cken.

e 26H3022157

8 ab Fr. 25.09.26, 16:15-17:45 Uhr, 6x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kiier-
biker Str. 1/ Eingang Hospitalstr., Mohne-
see-Korbecke

=& Dr. phil. Anja Streiter

€ 57,96 €/12 Ustd.

Fit von Kopf bis FuB - fiir Manner

Das Ubungsprogramm orientiert sich an ei-
nem standardisierten Kursprogramm aus
dem Bereich der Wirbelsdulengymnastik.
Durch Kérperwahrnehmungs- und Mobilisa-
tionsibungen, Kraftigungsgymnastik  zur
Starkung von Bauch-, Schulter-, Nacken-
und Rlckenmuskulatur, kénnen Verspan-
nungen und Schmerzen im Ricken-, Kreuz-
und Ischias-, sowie im Schulter-Nackenbe-
reich vermindert oder vermieden werden.
Das abwechslungsreiche Training wird
durch den Einsatz von Kleingeraten wie z.B.
Brasils, Blackroll, Therabandern, Ballen so-
wie motivierender Musik aufgelockert. Bitte
bringen Sie Sportkleidung, ein Handtuch so-
wie Hallenturnschuhe oder dicke, rutschfes-
te Socken mit.

Der Kurs findet bei gutem Wetter drauflen
statt.

e 26H3022417

8 ab Do. 10.09.26, 19:30-20:30 Uhr, 15x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kuer-
biker Str. 1/ Eingang Hospitalstr., M6hne-
see-Korbecke

& Judith Tyrala

€ 53,18 €/20 Ustd.

Fit und beweglich

Egal, ob jung oder alt, mit oder ohne Vor-
kenntnisse, alle kommen in diesem Kursfor-
mat auf ihre Kosten. Trainieren Sie lhren
Korper mit einem ausgewogenen Mix aus
Kraft-, Ausdauer- und Mobilitatstraining. Va-
riationen und Optionen machen jede Stunde
zu einem Erlebnis und ermdglichen, selbst
im Rahmen eines Gruppentrainings, dass al-
le Teilnehmenden auf Ihrem Leistungsniveau
trainieren konnen.

e 26H3022617

8 ab Fr. 11.09.26, 10:00-11:00 Uhr, 15x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kuer-
biker Str. 1/ Eingang Hospitalstr., M6hne-
see-Korbecke

& Judith Tyrala

€ 59,07 €/20 Ustd.
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Body and Mind fiir Frauen am Vor-
mittag

Durch Bodystyling wird der ganze Korper
geformt und fit gehalten. Faszientraining ge-
hort ebenso zum Programm wie Ubungen
aus dem Bereich "Gehirn und Bewegung",
Kérperwahrnehmungs- und Mobilisations-
Ubungen, Kraftigungsgymnastik zur Star-
kung von Schulter-, Nacken-, Bauch- und
Ruckenmuskulatur. Konditions- sowie Ent-
spannungsiibungen runden die Ubungsstun-
den ab. Das abwechslungsreiche Training
wird durch den Einsatz von Kleingeraten wie
z.B. Blackroll, Brasils, Therabandern, Ballen
und motivierender Musik aufgelockert.

Bitte bringen Sie eine Gymnastikmatte,
Sportkleidung, ein Handtuch und Hallenturn-
schuhe oder rutschfeste Socken mit.

e 26H3022717

8 ab Mi. 09.09.26, 09:10-10:10 Uhr, 12x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kuer-
biker Str. 1/ Eingang Hospitalstr., Méhne-
see-Korbecke

& Maria Elisabeth Kneer

€ 46,40 €/16 Ustd.

Fit und beweglich 65 +

Ein sanftes, aber dynamisches Ganzkdrper-
training von Kopf bis FuR. Sanftes Muskel-
training, Rickenschule gegen Verspannun-
gen, Dehnen und Kraftigen von Beinen und
Po, Bauch, Riicken und Armen. Ein Training,
das Sie fordert, aber nicht Gberfordert.

Bitte bringen Sie eine Gymnastikmatte mit.

® 26H3022817

8 ab Fr. 11.09.26, 09:00-10:00 Uhr, 15x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kiier-
biker Str. 1/ Eingang Hospitalstr., M6hne-
see-Korbecke

& Judith Tyrala

€ 59,07 €/20 Ustd.

Yuan Qigong

Qigong, eine alte Meditations- und Bewe-
gungsform, fihrt zur Ruhe und Entspan-
nung. Erleben Sie hier Ren Xue, die erste

Form des Yuan Qigong: leicht zu erlernende
flieRende Bewegungen schaffen einen Aus-
gleich zum Alltag und verbessern das per-
sonliche Wohlbefinden. Ideal fur Anfanger
und alle, die mehr innere Ruhe suchen.

Der Sonnenraum im Familienzentrum kann
nur mit Indoorschuhen oder Socken betreten
werden.

e 26H3022917

8 ab Do. 10.09.26, 17:30-19:00 Uhr, 6x

Q St. Pankratius-Kindergarten/Familienzen-
trum, Hospitalstr. 3; MOhnesee-Korbecke

& Dorothee Magin

€ 49,68 €/12 Ustd.

Ruhe ist nicht Faulheit,
sondern der Schliussel zur

Klarheit.

Fit fiir den Alltag

Fehlende Koordination, geringe Stabilitat,
eingeschrankte Beweglichkeit, verkirzte
Muskulatur und verklebte Faszien konnen
die Alltagstauglichkeit beeintrachtigen und
haufig zu Schmerzen fihren. Ein ausgewo-
genes Training mit dem eigenen Koérperge-
wicht sowie mit Kleingeraten wie Hanteln,
Ballen oder Therabandern hilft, diese Defizi-
te zu verringern oder auszugleichen. So ent-
steht mehr Kraft, Beweglichkeit und Stabili-
tat fur den Alltag.

Bitte eine Gymnastikmatte, Sportkleidung,
ein Handtuch und Hallenturnschuhe oder
rutschfeste Socken mitbringen.



® 26H3023017

8 ab Mi. 09.09.26, 08:00-09:00 Uhr, 12x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kiier-
biker Str. 1/ Eingang Hospitalstr., Mohne-
see-Korbecke

& Maria Elisabeth Kneer

€ 46,40 €/16 Ustd.

Kurzworkshop Mantrensingen

Singen macht uns nachweislich gesunder,
es starkt Herz, Atmung und Immunsystem.
Insbesondere das Singen von Mantren ist
zudem auch eine Wohltat fir die Psyche,
entspannend und heilsam. Beim Singen
werden verschiedene Hormone freigesetzt,
die Stress und Angste reduzieren und unser
psychisches Wohlbefinden verbessern.
Dieser Workshop 1&adt zum Mitsingen oder
einfach auch nur zum Zuhdren ein.

® 26H3023217

8 Do. 15.10.26, 19:30-21:00 Uhr

Q St. Pankratius-Kindergarten/Familienzen-
trum, Hospitalstr. 3; MOhnesee-Korbecke

& Dorothee Magin

€ 9,66 €/2 Ustd.

Zumba®-Fitness

Zumba® ist ein effektives Trainingspro-
gramm, welches Aerobic, Ausdauertraining,
Krafttraining und Tanz verbindet. Das Trai-
ning erfolgt ténzerisch zu lateinamerikani-
scher und internationaler Musik. Eine vorhe-
rige Tanzerfahrung ist nicht notwendig. Die
Tanzbewegungen sind problemlos zu erler-
nen und zielen auf das Training spezifischer
Korperregionen ab (Po, Beine, Bauch, Arme,
Oberkorper). Im Zumba®-Kurs wird in einer
frohlichen Atmosphare nicht nur der Kalori-
enverbrauch erhoht, sondern das gesamte
Wohlbefinden geférdert.

e 26H3026017

8 ab Di. 08.09.26, 18:15-19:15 Uhr, 12x

Q Turnhalle, Hospitalstr. 5, Méhnesee-
Korbecke

& Dr. Regina Meinhardt

€ 44,16 €/16 Ustd.

Mohnesee

Jumping-Health

Schonendes Training auf dem Minitrampolin
zur Forderung von Ausdauer, Kraft, Koordi-
nation und Herz-Kreislauf-Gesundheit. Die
abwechslungsreichen Ubungen mit sanften
HIT-Elementen starken die Muskulatur, re-
gen den Stoffwechsel an und verbessern
Gleichgewicht sowie Beweglichkeit. Fur je-
des Trainingslevel geeignet und ideal, um
mit Freude aktiv zu bleiben. Nicht empfohlen
fur Schwangere oder Menschen mit Herz-
schrittmacher.

e 26H3027017

8 ab 14.09.26, 18:00-19:00 Uhr, 6x

Q Studio, Kastenufer 10, Warstein-Allagen
& Alexandra Essert

€ 46,40 €/8 Ustd.

Einfiihrungskurs Stand Up Padd-
ling (SUP) am Mohnesee

Am schénen Mohnesee erlernen Sie die
Trendsportart Stand Up Paddling.

Sie lernen in kurzer Zeit Balance auf dem
Board zu finden und bekommen eine Erkla-
rung der verschiedenen Paddeltechniken.
Wir gehen insbesondere auf Sicherheitsa-
spekte und Revierbesonderheiten am Moh-
nesee ein. Das Ziel ist, spater eigenstandig
mit Freude selber paddeln zu kénnen.

Voraussetzung: sichere Schwimmfahigkeit.

Boards, Paddel und Neopren-Anziige wer-
den kostenlos gestellt. Eigenes Material
kann mitgebracht werden.

Das Angebot findet bei Wind und Wetter
statt. In Kooperation mit der Wassersportsta-
tion Wild-Boards.

e 26H3080117

8 Mi. 23.09.26, 18:00-20:00 Uhr

Q Wassersportstation Wild-Boards, Stidufer
19, Moéhnesee-Korbecke

& Dipl.- Ing. Bjérn Rusche

€ Die Gebiihr in Héhe von 90,00 € wird vor
Ort an die Wassersportstation Wild-
Boards entrichtet.
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e 26H3080217

8 Mi. 09.09.26, 18:00-20:00 Uhr

Q Wassersportstation Wild-Boards, Siidufer
19, M6hnesee-Korbecke

& Dipl.- Ing. Bjérn Rusche

€ Die Gebiihr in Hhe von 90,00 € wird vor
Ort an die Wassersportstation Wild-
Boards entrichtet.

Mountainbike (Technikkurs)

Wir biken im Arnsberger Wald und zeigen |h-
nen auf schénen Wegen und Trails sicheres,
kontrolliertes Fahren. Sie lernen bestimmte
Grundtechniken wie z.B. Brems- und Ab-
fahrttechnik, Singletrails und auf Wunsch
kleine Spriinge. Das alles findet spielerisch
in einer kleinen Tour im Gelande und auf
leicht zu fahrenden Wegen statt.

Mitzubringen sind: Funktionsféahiges Moun-
tainbike, Helm, bequeme Sportkleidung, Ge-
trank.

Das Angebot findet bei Wind und Wetter
statt.

In Kooperation mit der Wassersportstation
Wild-Boards.

e 26H3080717

8 Di. 22.09.26, 16:00-19:00 Uhr

Q Wassersportstation Wild-Boards, Stdufer
19, MOhnesee-Korbecke

& Dipl.- Ing. Bjérn Rusche

€ Die Gebiihr in Héhe von 90,00 € wird vor
Ort an die Wassersportstation Wild-
Boards entrichtet.

Schnupperkurs Windsurfen

Am Mohnesee lernen Sie unter professionel-
ler Anleitung die Grundtechniken des Wind-
surfens:

Das Starten, sichere Fahrtechnik, das Steu-
ern und eine einfache Wende.

Windsurfen, eine Kombination aus Wellen-
reiten und Segeln, bedeutet mit Hilfe des
Windes Uber das Wasser zu gleiten, spater
anndhernd zu fliegen. Es braucht etwas
Ubung und Ausdauer, aber mit vielen Tipps
und Tricks fallt der Einstieg in diese faszinie-
rende Sportart leichter. Das Ziel ist es erste
Meter eigenstandig zu fahren.

Bei Interesse kann der Kurs zum Grundkurs
erweitert werden.

Voraussetzung: sichere Schwimmfahigkeit.

Boards, Paddel und Neopren-Anziige wer-
den kostenlos gestellt. Eigenes Material
kann mitgebracht werden.

Das Angebot findet bei Wind und Wetter
statt. In Kooperation mit der Wassersportsta-
tion Wild-Boards.

e 26H3080617

8 Sa. 26.09.26, 10:00-13:00 Uhr

Q Wassersportstation Wild-Boards, Stidufer
19, Méhnesee-Korbecke

& Dipl.- Ing. Bjérn Rusche

€ Die Gebiihr in Héhe von 130,00 € wird
vor Ort an die Wassersportstation Wild-
Boards entrichtet.

e 26H3080817

8 Sa. 05.09.26, 10:00-13:00 Uhr

Q Wassersportstation Wild-Boards, Siidufer
19, M6hnesee-Korbecke

& Dipl.- Ing. Bjérn Rusche

€ Die Gebiihr in Hohe von 130,00 € wird
vor Ort an die Wassersportstation Wild-
Boards entrichtet.
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® 26H3081117

8 Sa. 12.09.26, 10:00-13:00 Uhr

Q Wassersportstation Wild-Boards, Siidufer
19, M6hnesee-Korbecke

& Dipl.- Ing. Bjérn Rusche

€ Die Gebiihr in Hhe von 130,00 € wird
vor Ort an die Wassersportstation Wild-
Boards entrichtet.

Crosslauf

Der Kurs richtet sich an Lauferinnen und
Laufer, die bereits in der Lage sind, 10 Kilo-
meter auf der StralBe zurlickzulegen und
gerne Erfahrungen im Gelande sammeln
mochten. Ziel ist es, sicher durch Trails zu
kommen, verschiedene Untergriinde spiele-
risch zu erfahren und in der Gruppe abseits
der gewohnten Pfade das lauferische Re-
pertoire zu erweitern. Das Gelande bietet ei-
ne Vielzahl an Variationen und Trainings-
maoglichkeiten. Wir laufen ca. eine Stunde im
lockeren Tempo.

Mitzubringen sind: dem Wetter entsprechen-
de Laufkleidung. Ein Trailschuh ist sinnvoll,
der Kurs kann aber auch im StraRenlauf-
schuh gelaufen werden.

Das Angebot findet bei Wind und Wetter
statt.

In Kooperation mit der Wassersportstation
Wild-Boards.

e 26H3080917

8 Do. 24.09.26, 16:00-17:30 Uhr

Q Wassersportstation Wild-Boards, Stidufer
19, Moéhnesee-Korbecke

& Dipl.- Ing. Bjérn Rusche

€ Die Gebiihr in Héhe von 30,00 € wird vor
Ort an die Wassersportstation Wild-
Boards entrichtet.

Vortrag: Du verstehst mich einfach
nicht! Missverstiandnisse in der
Kommunikation

Du verstehst mich einfach nicht!

- Kennen Sie das Gefihl, dass Sie trotz in-
tensiver Bemihungen nicht verstanden
werden?

¢ Sie wundern sich manchmal, dass |hr Ge-
geniber anders handelt, als es vorher
vereinbart war?

¢ Sind auch Sie manchmal ratlos, wie Sie
Ihr Anliegen und lhre Gedanken noch
besser
formulieren kbnnen?

Schluss damit!

Empfangergerechte Rhetorik ist der Schlis-
sel, dafur Missverstandnisse und Frustration
in der Kommunikation und Umgang mit an-
deren zu vermeiden.

Dieser Vortrag beleuchtet Ursachen, zeigt
bewahrte Werkzeuge und bietet praxiswirk-
same, alltagstaugliche Hilfe.

e 26H3301117

& Mi. 13.01.27, 19:00-20:30 Uhr

Q Haus Stockebrand; Kuierbiker Str. 3;
Moéhnesee-Korbecke;

& Helene Schulze

€ 13,10 €/2 Ustd.

Das gréRte Problem in
der Kommunikation ist, dass
wir nicht zuhéhren, um zu

verstehen. Wir héren, um zu
antworten.
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Vortrag: Resilienz 2.0 — ich lasse
mir meine Energie nie wieder
rauben!

Genervt vom Gegeniber, Nachbarn oder
Kollegen?

Gestresst von den vielen Aufgaben oder den
aulkeren Anforderungen?

Ofters mal miide und gefiihlt Gberfordert
(ausgelaugt) vom Alltag?

Manchmal fallt es schwer, mit den auf3eren
Umsténden fertig zu werden.

Aber - kénnen wir die auleren Umstande
andern? Nicht immer!

Aber IMMER den eigenen Umgang damit -
und das kénnen Sie lernen! Dann sind Sie
autark - vollig egal was AuRen herum pas-
siert!

Sie lernen Werkzeuge kennen, die Sie direkt
in lhren Alltag integrieren kdnnen, und mit
denen Sie auch bei anhaltend hohen Stress-
belastungen korperlich und psychisch ge-
sund

bleiben. Besser noch: Sie werden keine ho-
hen Belastungen durch Stress mehr erle-
ben.

In dem tiefergehenden Workshop ,Resilienz
2.0 - Achtsamkeit +* am 05.12. lernen Sie
die Nutzung praktischer Ubungen, die zu Ih-
rer individuellen Situation passen.

® 26H3301017

& Mi. 18.11.26, 19:00-20:30 Uhr

Q Haus Stockebrand; Kiierbiker Str. 3;
Mohnesee-Korbecke;

& Helene Schulze

€ 9,86 €/2 Ustd.

Workshop: Resilienz 2.0 - Acht-
samkeit +

Manchmal blast uns der Wind im Leben hef-
tig entgegen. Die Anforderungen werden im-
mer groRer und unsere Energiereserven im-
mer kleiner. Um nicht aus der Bahn gewor-
fen zu

werden, brauchen wir hilfreiche Werkzeuge,
deren Anwendung dazu flhrt, dass egal was
aullen geschieht, wir innerlich ruhig und ge-
lassen bleiben kénnen.

In diesem Workshop lernen Sie, warum Re-

silienz fir Sie, fur lhre Gesundheit und fir
Ihre Lebensfreude wichtig ist.

In praktischen Ubungen wenden Sie Werk-
zeuge an, die zu |hrer individuellen Situation
passen, und die Sie anschlieBend direkt
weiter nutzen und vertiefen kdnnen.

Mit dem Workshop haben Sie die ersten
Schritte zum bewussten und achtsamen
Umgang

mit lhrem Energiehaushalt getan. Sie ken-
nen lhre personlichen Stellschrauben, mit
denen Sie sich besser vor Stress schuitzen
und Ihr positives Lebensgefihl steigern kon-
nen.

Die Teilnahme an dem Vortrag "Resilienz 2.0
- ich lasse mir meine Energie nie wieder
rauben!” ist keine notwendige Vorausset-
zung fir die Teilnahme am Workshop.

® 26H3301317

8 Sa. 05.12.26, 10:00-15:45 Uhr

Q Haus Stockebrand; Kuerbiker Str. 3;
Mohnesee-Korbecke;

=& Helene Schulze

€ 40,25€ /7 Ustd.

Workshop: Die Lebenskunst der
Achtsamkeit
Dem Alltag Ruhe, Freude, Starke geben.

Wenn wir im Augenblick ruhen, sind wir zu-
gleich in unserem Korper und Geist veran-
kert. Mit Schritten der Achtsamkeit durch
den Alltag zu gehen, bedeutet zu lernen, mit
dem Leben ausgewogener, freudiger, ent-
spannter und selbstbestimmter umzugehen.
Unruhe und Stress im Alltags- oder Berufsle-
ben entstehen durch (Zeit-)Druck und Uber-
lastung. Es gilt, eine Balance zwischen &u-
3erem Druck und eigenen Bedirfnissen, Ak-
tivitdt und Innehalten zu finden. Durch eine
bewusste Ausrichtung in achtsamer Yoga-
und Meditationspraxis starken wir eine Hal-
tung, die uns gelassener, widerstandsfahiger
und selbst-bewusster werden lasst. Kleine
Achtsamkeitsiibungen vermitteln, wie wir
Anker im Alltag setzen kénnen. Wir erleben,
wie es ist, von einem ruhelosen Geist in den
gegenwartigen Moment zu kommen und
kehren mit hilfreichen Ubungen in den Alltag
zuruck.
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Bitte eine Matte/Decke, warme Socken und
bequeme Kleidung mitbringen.

e 26H3302217

8 Sa. 14.11.26, 14:00-17:00 Uhr

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kiier-
biker Str. 1/ Eingang Hospitalstr., Méhne-
see-Korbecke

& Sabine Gerlach

€ 22,08 €/4 Ustd.

Workshop: Silverworker - Aktive
Gestaltung des letzten Abschnitts
im Berufsleben

Mit U 55 sortiert sich das Leben nochmal
neu: Chance fir den Silverworker und fir
die Arbeitgeber

Fir die U55- jahrigen ist die Gestaltung der
letzten Phase im Berufsleben wichtig fur die
Zufriedenheit im nachsten Lebensabschnitt.
Fur die Arbeitgeber sind Fachkraftemangel,
Erhalt des Know Hows und Wissenstransfer
Herausforderungen, fur die sie Losungen
finden mussen.

Mit passenden Modellen lassen sich Kon-
zepte finden, die sowohl fir Unternehmen
als auch fur Beschéaftigte vorteilhaft sind.
Aber welches Konzept ist das passende?
Die Teilnehmenden bekommen in diesem
Workshop Informationen und Anregungen:
zu den Themen, die in diesem Lebensab-
schnitt wichtig sind

zu den Fragen, die sie flr sich beantworten
sollten, um das passende fur ihre individuel-
le Situation zu finden.

zu mdoglichen Konzepten mit ihren Arbeitge-
bern

zum Umgang mit dem eigenen Energie-
haushalt

In praktischen Ubungen gewinnen die Teil-
nehmenden Klarheit Uber ihre individuelle
Situation und welche Schritte sie unterneh-
men konnen, um fir sich personlich das
Passende zu finden.

Wir betrachten die Auswirkungen aus ver-
schiedenen Perspektiven:

Fir die Silverworker - fir die Arbeitgeber -
fur das private Umfeld.

Wir betrachten die Auswirkungen der Ent-
scheidung aus verschiedenen Perspektiven:

Fur die alteren Mitarbeitenden - fiir die Ar-
beitgeber - flr das private Umfeld

Zielgruppe:

Menschen, die noch aktiv im Beruf sind und
sich Gedanken Uber die Gestaltung der vor
ihnen liegenden Lebensphase machen und
an Austausch und Anregungen mit anderen
interessiert sind.

HR-Verantwortliche, die die Belange der al-
teren Mitarbeitenden verstehen und mit Ih-
nen gemeinsam Losungen finden wollen.

® 26H3301217

8 Sa. 23.01.27, 10:00-16:00 Uhr

Q Haus Stockebrand; Kierbiker Str. 3:
Mohnesee-Korbecke;

=& Helene Schulze

€ 45.85€ /7 Ustd.

Tanzworkshop: Emotional dance
process

Was macht Dich gliicklich? Welche Win-
sche / Sehnsilichte schlummern in Dir?
Welche Potentiale moéchten entdeckt / gelebt
werden?

Den eigenen Lebensfragen nachgehen, ih-
nen tanzend ,auf die Spur‘ kommen, soll
Inhalt dieses Workshops sein.

Mit Methoden des ,Emotional Dance Pro-
cess”, der den Tanz, als freie authentische
Bewegung versteht, nicht an tanzerisches
Kdénnen oder Vorkenntnisse gebunden ist,
sondern vielmehr, dazu anregen modchte,
den, aus dem Moment entspringenden
Impulsen, frei und unzensiert, zu folgen.

So bereitet der Tanz in diesem Sinne, die
Maoglichkeit, wie auch Gestaltungskraft,

dem Inneren Erleben, wie Gedanken, Emo-
tionen, oder auch Visionen, Raum zu
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geben, Bewultheit und Klarheit sich selbst
gegenulber zu schaffen.

Mitzubringen : Bequeme lockere Kleidung,
Gymnastikschlappchen oder
Stoppersocken, Isomatte, Decke, Getrank.

® 26H3301417

8 Sa. 26.09.26, 14:00-17:00 Uhr

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kiier-
biker Str. 1/ Eingang Hospitalstr., M6hne-
see-Korbecke

& Reinhilde Trich

€ 19,32 €/4 Ustd.

Tanzen ist Traumen

mit den Beinen.

Workshop: Tanz in die Stille des
Advents

Dieser Workshop mdéchte einladen, sich tan-
zend auf die beginnende adventliche Zeit
einzustimmen.

Fragen, wie, ,Was ist mir wirklich wichtig“ ?,
»Was nahrt mich auch seelisch® ?, ,Was
bringt mich in meine Mitte“?, kénnen tan-
zend mit den Methoden des ,Emotional
Dance Process®, bewegt werden.

Der ,Emotional Dance Process“ versteht
den Tanz als freie authentische Bewegung,
die nicht an tanzerisches Kénnen oder Vor-
kenntnisse gebunden ist, sondern vielmehr
dazu anregen mochte, den aus dem Mo-
ment entspringenden Impulsen, frei und
unzensiert zu folgen.

So gibt der Tanz die Mdglichkeit, Gedanken,
Emotionen, oder auch Visionen Raum und
Entfaltung zu geben, um so Bewusstheit und

Klarheit sich selbst gegenlber zu schaffen.
Mitzubringen : Lockere bequeme Kleidung,
Gymnastikschlappchen oder
Stoppersocken, Isomatte, Decke, Getrank

® 26H3301617

8 Sa. 28.11.26, 14:00-17:00 Uhr

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kuer-
biker Str. 1/ Eingang Hospitalstr., M6hne-
see-Korbecke

& Reinhilde Tiirich

€ 19,32 €/4 Ustd.

Workshop: Mehr Energie im Alltag
mit einfachen Schritten

Erholt in den Tag starten, abends leichter zur
Ruhe kommen und uber den ganzen Tag
hinweg mehr Energie und Ausgeglichenheit
erleben.

Der Workshop vermittelt praxisnahes Wis-
sen daruber, was Korper und Nervensystem
fur mehr Regeneration, Konzentration und
Stressresistenz bendtigen. Zudem bietet er
Raum zur Reflexion der eigenen Situation
sowie konkrete Impulse fur den Alltag.

® 26H3301717

8 Sa. 09.01.27, 10:00-12:30 Uhr

Q Haus Stockebrand; Kierbiker Str. 3;
Mohnesee-Korbecke;

& Anke Wende

€ 16,50 € /3 Ustd.

Workshop: Mehr Energie im Alltag
mit einfachen Schritten

Erholt in den Tag starten, abends leichter zur
Ruhe kommen und uUber den ganzen Tag
hinweg mehr Energie und Ausgeglichenheit
erleben.

Der Workshop vermittelt praxisnahes Wis-
sen daruber, was Korper und Nervensystem
fur mehr Regeneration, Konzentration und
Stressresistenz bendtigen. Zudem bietet er
Raum zur Reflexion der eigenen Situation
sowie konkrete Impulse fir den Alltag.



® 26H3301917

8 Sa. 12.09.26, 10:00-12:30 Uhr

Q Haus Stockebrand; Kiierbiker Str. 3;
Mohnesee-Korbecke;

& Anke Wende

€ 14,49 €/ 3 Ustd.

Hatha-Yoga sanft & starkend

Yoga ist ein Weg auf dem wir uns selbst mit
Achtsamkeit wahrnehmen. Durch die Aus-
fuhrung verschiedener Haltungen und Be-
wegungen (asanas) werden wir uns unseres
Korpers, unserer Atmung (pranayama) und
Befindlichkeit bewusst. Die Korper- und Ate-
mubungen sind Schritt fur Schritt aufgebaut
und eignen sich fur Anfangerinnen ebenso
wie fir Fortgeschrittene. Starkende und aus-
gleichende Korperhaltungen ermdglichen es
uns, ohne Leistungsdruck die individuellen
Maoglichkeiten unseres Korpers zu erspiren
und zu erweitern. Meditation und Entspan-
nung werden begleitend eingesetzt. Der
Korper wird ausgeglichen und der Geist wird
klar und ruhig. Wir entwickeln Ruhe und Ge-
lassenheit, um unserem Alltag mit frischer
Kraft zu begegnen.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken und
eine Decke mitbringen.

e 26H3302017

8 ab Di. 15.09.26, 10:00-11:30 Uhr, 5x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kiier-
biker Str. 1/ Eingang Hospitalstr., Mohne-
see-Korbecke

& Sabine Gerlach

€ 55,20 €/10 Ustd.

e 26H3302117

8 ab Di. 10.11.26, 10:00-11:30 Uhr, 6x

Q Haus des Gastes, Gymnastikraum, Kiier-
biker Str. 1/ Eingang Hospitalstr., Mohne-
see-Korbecke

& Sabine Gerlach

€ 66,24 €/12 Ustd.

Mohnesee

Thailandische Kiiche 1

Die thailandische Kiiche ist nicht nur eine
der schmackhaftesten der Welt, sondern
auch eine der gestindesten.

Die Kursleitung ist geblrtige Thailanderin
und vermittelt an diesem Nachmittag die au-
thentische Kiiche ihres Heimatlandes.

Der Kurs ist richtig fur Sie, wenn Sie Neu-
gierde, Offenheit und gute Grundkenntnisse
im Kochen mitbringen.

Die Auswahl an Gerichten wird an beiden
angebotenenTerminen unterschiedlich sein.

Bitte bringen Sie auch ein Trockentuch, eine
Schiirze, Behalter fir Reste und gern etwas
zu trinken mit.

Die Lebensmittelumlage betragt pro Person
ca. 15,00 € und wird vor Ort von der Dozen-
tin eingesammelt.

e 26H3070617

8 Sa. 26.09.26, 14:00-18:30 Uhr

Q Méhnesee-Schule, Lehrkiiche (Neben-
eingang), Hospitalstr. 7, Mohnesee-
Korbecke

& Sukanya Schmidt

€ 25,34 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
6 Ustd.

Thaildndische Kiiche 2

Die thailandische Kiiche ist nicht nur eine
der schmackhaftesten der Welt, sondern
auch eine der gesundesten.
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Die Kursleitung ist gebirtige Thailanderin
und vermittelt an diesem Nachmittag die au-
thentische Kuche ihres Heimatlandes.

Der Kurs ist richtig fur Sie, wenn Sie Neu-
gierde, Offenheit und gute Grundkenntnisse
im Kochen mitbringen.

Die Auswahl an Gerichten wird an den bei-
den angebotenen Terminen unterschiedlich
sein.

Bitte bringen Sie auch ein Trockentuch, eine
Schirze, Behalter fir Reste und gern etwas
zu trinken mit.

Die Lebensmittelumlage betragt pro Person
ca. 15,00 € und wird vor Ort von der Dozen-
tin eingesammelt.

e 26H3070817

8 Sa. 14.11.26, 14:00-18:30 Uhr

Q Mohnesee-Schule, Lehrkiiche (Neben-
eingang), Hospitalstr. 7, Méhnesee-
Korbecke

& Sukanya Schmidt

€ 25,34 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
6 Ustd.

One Pot - Einfach, schnell &
pflanzlich

In diesem Kochkurs dreht sich alles um un-
komplizierte, kreative One-Pot-Gerichte -
naturlich & rein pflanzlich. Gemeinsam be-
reiten wir abwechslungsreiche gesunde
Speisen zu, bei denen alle Zutaten in nur ei-
nem Topf zusammenkommen. Das spart
Zeit, reduziert den Abwasch und sorgt den-
noch fir vollen Geschmack - auch prima
zum Kochen fir mehrere Tage im voraus.
Freuen Sie sich auf alltagstaugliche Rezep-
te, neue Kombinationen und viele praktische
Tipps fur die schnelle Kiiche zuhause. Nach
dem Kochen genielRen wir die Gerichte ge-
meinsam in entspannter Atmosphare.
Hinweis:

Die Lebensmittelumlage betragt 17,00 € und
wird vor Ort eingesammelt.

Bitte bringen Sie Behalter fir eventuelle
Reste sowie Schiirze und ein Trockentuch
mit.

e 26H3070717

8 Do. 15.10.26, 17:30-21:15 Uhr

Q Mohnesee-Schule, Lehrkiiche (Neben-
eingang), Hospitalstr. 7, Mohnesee-
Koérbecke

& Alexandra Essert

€ 17,40 € zzgl. Lebensmittelumlage /
5 Ustd.

Vortrag: Fasten nach Buchinger -
Viel mehr als abnehmen

Mit guten Vorsatzen ins neue Jahr! Dazu
kann auch gehoren, sich Uber seine Ernah-
rung Gedanken zu machen und sich von al-
ten Gewohnheiten zu trennen, um vielleicht
nach einer Fasten-Auszeit frisch und neu zu
starten. Eine der bekanntesten Methoden ist
das Heilfasten nach Buchinger, das auf den
deutschen Arzt und Naturheilkundler Dr. Ot-
to Buchinger (1878-1966) zurlckgeht. Fir
funf Tage oder langer verzichtet man auf fes-
te Nahrung und nimmt ausschlieBlich Flis-
signahrung in Form von Gemusebriihen und
verdinnten Gemduse-/Obstséften zu sich.

In diesem Vortrag erfahrt man:

Wie genau das Kurzzeitfasten (5-10 Tage)
nach Buchinger funktioniert.

Warum regelmaRiges Fasten ein wichtiges
Korrektiv fur unseren westlichen Lebensstil
ist.

Welche positiven gesundheitlichen Effekte
das Fasten hat und warum wir im Alter 1an-
ger gesund und fit bleiben, wenn wir regel-
mafig fasten.

Wo man begleitet, d.h. unter Anleitung eines
Fastenleiters/Fastenleiterin, in einer Gruppe
Gleichgesinnter eine Fastenauszeit erleben
kann.

- Wie regelmaRiges Fasten im Alltag (Inter-
vallfasten) funktioniert

® 26H3301817

8 Do. 14.01.27, 19:00-20:30 Uhr

Q Haus Stockebrand; Kiierbiker Str. 3;
Mohnesee-Korbecke;

& Annette Menke

€ 11,00 €/2 Ustd.



Mohnesee

Englisch A1

Sie modchten Englisch lernen, haben aber
keine oder kaum Vorkenntnisse? Dann pro-
bieren Sie doch diesen Kurs in einer netten
Gruppe!

In entspannter und angenehmer Atmospha-
re lernen Sie die Grundlagen der englischen
Sprache. Wir uben einfache Gesprache,
bauen wichtigen Wortschatz fiir Alltagssitua-
tionen auf und machen gemeinsam erste
Schritte im Sprechen.

Das Lehrwerk wird beim ersten Termin be-
kanntgegeben.

e 26H4060117

8 ab Do. 10.09.26, 18:30-20:00 Uhr, 12x

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 2,
Kuerbiker Str.1. / Eingang Hospitalstr.,
Moéhnesee-Korbecke

& Unzile Monos

€ 99,36 €/24 Ustd.

Italienisch ohne Eile am Vormittag
Lernende mit Vorkenntnissen

Parliamo italiano!

Dieser Kurs ist ideal fir Sie, wenn Sie mit
Mufle in einer fréhlichen und entspannten
Atmosphare ltalienisch lernen mochten. Sie
bekommen die Gelegenheit, Italienisch in
Alltagssituationen einzutiben, denen Sie im
Urlaub in diesem beliebten Urlaubsland be-
gegnen. Auch die Mentalitat und Kultur Itali-
ens werden Sie auf diesem Weg kennen
und lieben lernen. Die Grammatik wird in
leicht verstandlicher Sprache erklart und so
fast nebenbei erlernt.

Der Quereinstieg in diesen bereits beste-
henden Kurs ist - soweit Platze frei sind -
moglich. Das Zielniveau ist A2.

e 26H4090217

8 ab Mo. 07.09.26, 10:00-11:30 Uhr, 10x

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 2,
Kuerbiker Str.1. / Eingang Hospitalstr.,
Modhnesee-Korbecke

& Patricia Oppermann

€ 82,20 €/20 Ustd.

Spanisch fiir Teilnehmende mit
ersten Vorkenntnissen

jhablemos! Der Kurs erweitert und festigt
erste Spanischkenntnisse und vermittelt sys-
tematisch Grundlagen in Sprechen, Schrei-
ben und Grammatik. Geeignet fir Alltag,
Reisen oder berufliche Kontakte. Das Lehr-
werk wird am ersten Unterrichtstag bekannt-
gegeben.

® 26H4220017

8 ab Mi. 16.09.26, 19:00-20:30 Uhr, 8x

Q Haus des Gastes, Schulungsraum 2,
Kuerbiker Str.1. / Eingang Hospitalstr.,
Modhnesee-Kdrbecke

& Ada Zulita Santiago-Fohring

€ 77,28 €/16 Ustd.

Literaturabend: Autorenlesung mit
Kirsten Weinhold

Die Autorin der Moéhne-Krimis, Dr. Kirsten
Weinhold, liest an diesem Abend aus "Drei
Tote am See".

Drei Frauenleichen werden am Ufer des
idyllischen Mohnesees zur Schau gestellt
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Mohnesee

und zwei Ehefrauen kommen bei mysteri-
o6sen Unfallen ums Leben. Der Hauptver-
dachtige stand mit all diesen Frauen in einer
Beziehung! Aber wie sehr sich die Ermittler
auch bemduhen, sie kénnen dem Mann die
Morde nicht nachweisen. So werden die Fal-
le fur Fenja Grothe zur ersten Bewahrungs-
probe als frisch ernannte Oberkommissarin.
Der Literaturabend verspricht spannende
Entwicklungen und gibt auch die Mdglich-
keit, etwas Uber die Autorin sowie die Freu-
den und Probleme, die das Schreiben mit
sich bringt, zu erfahren und mit der Autorin
ins Gesprach zu kommen. Auch signierte
Blcher konnen erworben werden.

Der Eintritt beinhaltet ein Getrank (Wein,
Wasser, Tee).

® 26H3070517

& Fr. 13.11.26, 19:00-21:00 Uhr

Q Haus des Gastes, Biicherei-Leseraum,
Kuerbiker Str. 1, / Eingang Hospitalstr.,
Mohnesee-Korbecke

& Kirsten Weinhold

€ 7,00 € (zzgl. Lebensmittelumlage) /
2,67 Ustd.

Allgemeines

Einfihrungs- und Installationskurs
zu Linux-MINT

Der Kurs eroffnet die Moglichkeit, Gber den
MS-Windows-Tellerrand hinausblicken und
sich mit einer sicheren, freien und kostenlo-
sen Alternative zu beschaftigen. Es werden
keine Linux- oder UNIX-Kenntnisse voraus-
gesetzt, daher ist der Kurs speziell fur An-
fanger geeignet. Grundkenntnisse im Um-
gang mit dem Computer sollten gegeben
sein.

Die Teilnehmenden bekommen einen kurzen
Einblick in die Geschichte, Einrichtung und
Benutzung von Linux und den darunter lau-
fenden Programmen sowie in die Vielfalt der
nutzbaren freien und auch kommerziellen
Software. Verschiedene Linux-Distributionen
und unterschiedliche graphische Oberfla-
chen werden vorgestellt.

Wenn jemand den eigenen Laptop mitbringt,

kann darauf am zweiten Seminartag von
DVD oder Stick probeweise ein Linux-MINT-
Live-System gestartet werden. Auf Wunsch
kann Linux-MINT parallel zur bestehenden
MS-Windows-Version installiert werden.

Ein Internet-Zugang - mdglichst per Kabel -
fur die Teilnehmenden ist dafiir erforderlich.

e 26H5012017

Q Mohnesee-Schule, Technikraum (Neben-
eingang unten), Hospitalstr. 7, MGhne-
see-Korbecke

& Jirgen F. Pennings

€ gebiihrenfrei / 4 Ustd.
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Zweigstelle Welver

Leitung der Zweigstelle:
Andreas von Hoff

Telefon: 02384 51-121
E-Mail: a.vonhoff@soest.de
Verwaltung:

Gemeindeverwaltung Welver
04 Jugend, Bildung Familie und Senioren

Am Markt 4

59514 Welver

Telefon: 02384 51-102
Fax: 02384 51230

Offnungszeiten des Biirgerbiiros:

Montag: 08:00 — 12:30 Uhr
13:30 — 16:00 Uhr
Dienstag: 08:00 — 12:30 Uhr
13:30 — 16:00 Uhr
Mittwoch: 08:00 — 12:30 Uhr
Donnerstag: 08:00 — 12:30 Uhr
13:30 — 16:00 Uhr
Freitag: 08:00 — 13:30 Uhr

Wichtiger Hinweis zur Anmeldung:

Anmeldungen schriftlich an die VHS Geschéftsstelle in Soest, Nottenstralie 29, 59494
Soest, per Fax 02921 103-1336 und Uber die Homepage www.vhssoest.de.

In Ausnahmefallen kénnen Sie sich auch bei Ihrer Gemeindeverwaltung Welver anmel-
den.
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Kreatives

Handlettering Workshop

Die Zeichenkunst der schénen Buchstaben
und Worte in einem Workshop.

Das Motto: Mit Kreativitat und Spaf® gemein-
sam in die Welt des Handletterings einzutau-
chen.

Lettern Sie z.B. Geschenkanhanger, Gruf3-
karten, Bilder mit Zitaten oder personlichen
Widmungen.

Den richtigen Einsatz von verschiedenen
Zeichenmaterialien, Stiften und Farben ler-
nen Sie ganz nebenbei, ebenso wie wichtige
Basics und kleine Tricks.

Dazu gibt es praktische Ubungen und Einbli-
cke in verschiedene Schriftarten, Schmuck-
elemente und Verzierungen.

Bitte mitbringen: Zeichenpapier A4, Bleistift,
Radiergummi, Anspitzer, Lineal.

Wenn vorhanden, gerne auch Handlettering-
material, Stifte oder Fineliner.

Bitte nicht extra etwas kaufen. Die Dozentin
hat eine grolRe Materialvielfalt dabei.

Kopien und Materialumlage 5,00 €.

® 26H2020618

8 Do. 12.11.26, 17:00-20:45 Uhr

Q Rathaus Welver, Am Markt 4, Welver
& Heike Brommelhaus

€ 36,80 € (zzgl. Materialkosten) / 5 Ustd.

Workshop: Kléppeln fiir Anfanger
u. Wiedereinsteigende — Tradition
trifft Handwerk

Filigran, vielfaltig und faszinierend: Das
Kloppeln ist eine traditionsreiche Handar-
beitstechnik, die seit Jahrhunderten kunst-
volle Spitzen hervorbringt. Was einst fester
Bestandteil vieler regionaler Handwerkskul-
turen war, erlebt heute eine kreative Re-
naissance - und ladt dazu ein, Geduld, Ge-
schick und Sinn fur Muster miteinander zu
verbinden.

In diesem flnfteiligen Workshop lernen Sie
die Grundlagen des Kildppelns kennen.
Schritt fir Schritt Gben wir den Umgang mit
Kloppeln, Garn und Kloéppelbrief und erar-

beiten erste eigene kleine Spitzenarbeiten.
Der erste Termin umfasst eine Unterrichts-
stunde und dient der Besprechung der Ma-
terialien sowie einer Einfuhrung in die beno-
tigten Werkzeuge. In den dann folgenden
Terminen, geht es los mit der praktischen Ar-
beit, bei der Sie das Erlernte direkt anwen-
den und vertiefen kdnnen.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, Freude
am Ausprobieren und etwas Geduld genu-
gen!

® 26H2020818

@ ab Do. 10.09.26, 18:00-20:15 Uhr, 5x

Q Heimathaus, Klosterhof 10, Welver

& Daniela Schulze

€ 87,00 € (zzgl. Materialkosten) / 15 Ustd.
- v F Yy N E

Aquarell trifft Weihnachten - Karten
selbst gestalten

Wer in diesem Jahr personliche Weihnachts-
karten gestalten mochte, kann sich eine
kreative Auszeit nehmen und in die Welt der
Aquarellmalerei eintauchen. In dem Kurs
wird Schritt fir Schritt gezeigt, wie sich stim-
mungsvolle, winterliche Karten selbst gestal-
ten lassen - auch ohne Vorkenntnisse.

Vermittelt werden einfache Aquarelltechni-
ken, erganzt durch Motive wie Tannenbau-
me, Christbaumkugeln, Sterne und winterli-
che Landschaften. Die kreative Arbeit findet
in einer entspannten und gemutlichen Atmo-
sphare statt.

Am Ende entstehen mehrere selbstgemalte
Weihnachtskarten, die mit nach Hause ge-
nommen werden kénnen - individuell und
mit viel Liebe gestaltet.
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Materialhinweis: Das Papier wird gestellt.
Aquarellfarben und Pinsel sind bitte mitzu-
bringen.

® 26H2120518

8 ab Mi. 25.11.26, 18:30-20:00 Uhr, 4x
Q Rathaus Welver, Am Markt 4, Welver
& Margarita Kriiger

€ 38,64 €/8 Ustd.

Korb flechten

In diesem Kurs flechten wir traditionell einen
Korb. Am ersten Abend steht das Anfertigen
der Grundform auf dem Programm, zudem
wird erklart, welche Zweige geeignet sind,
diese werden dann von den Kursteilneh-
menden gesammelt und zum n&chsten
Kursabend mitgebracht. An den nun folgen-
den Terminen werden die Grundform und
das Flechtmaterial zusammengefugt und der
Korb wird geflochten.

Es entstehen ca. 5,00 € Materialkosten, die
direkt im Kurs erhoben werden. Bendtigtes
Material: Hammer

® 26H2120618

8 ab Mi. 11.11.26, 19:00-20:30 Uhr, 5x

Q Heimathaus, Klosterhof 10, Welver

& Hans-Werner Lutzke

€ 36,20 € (zzgl. Materialkosten) / 10 Ustd.

Mit Riickenfit zur Stabilisierung der
Wirbelsaule

Mit viel SpaR an der Freude kraftigen wir
den gesamten Korper, aber natirlich auch
den Rucken.

Bitte bringen Sie zu diesem Kurs ein Laken /
Handtuch fir die Gymnastikmatten sowie et-
was zu trinken mit.

e 26H3000018

8 ab Mi. 09.09.26, 19:00-20:30 Uhr, 14x

Q Welver, Bernhard-Honkamp-Grundschu-
le, Turnhalle, Im Hagen 19, Welver

& Jessica Flocke

€ 98,60 €/ 28 Ustd.

Fit mit Line Dance (kein Square
Dance)

"Aus der Reihe tanzen unerwinscht" gilt all-
gemein beim Line Dance. Einfache, sich
wiederholende Schrittkombinationen mit Mu-
sik fordern die Beweglichkeit und steigern
die gute Laune; erst recht in der Gemein-
schaft mit anderen.

Wir tanzen nach unterschiedlichen Musi-
krichtungen, wie z. B. Discofox, Salsa, Bar-
chata, Tango, aber auch nach Trends wie
Jerusalema Dance oder friher Gangnam
Style.

Bitte bringen Sie sich etwas zu trinken mit
und ein zusatzliches Paar Schuhe mit tro-
ckenen, sauberen und -wenn vorhanden-
glatter Sohle.

e 26H3000218

8 ab Mo. 07.09.26, 19:00-20:30 Uhr, 6x

Q Welver, Bernhard-Honkamp-Grundschu-
le, Turnhalle, Im Hagen 19, Welver

& Annette Wiesner

€ 34,80€/12 Ustd.

e 26H3000318

8 ab Mo. 02.11.26, 19:00-20:30 Uhr, 8x

Q Welver, Bernhard-Honkamp-Grundschule,
Turnhalle, Im Hagen 19, Welver

& Annette Wiesner

€ 46,60 €/ 16 Ustd.

Pilates & Bodywork

Ein modernes und dynamisches Ganzkor-
pertraining mit flieRenden Bewegungen, ge-
zielter Kraftigung aller Muskelgruppen und
motivierender Musik. Pilates starkt durch



kontrollierte Bewegungen gezielt die Korper-
mitte, verbessert die Haltung und fordert Be-
weglichkeit sowie Korperbewusstsein. Im
Fokus stehen Stabilitdt, funktionelle Kraft
und Freude an Bewegung.

e 26H3011218

8 ab Do. 10.09.26, 19:00-20:00 Uhr, 12

Q Welver, Bernhard-Honkamp-Grundschu-
le, Turnhalle, Im Hagen 19, Welver

& Janna Reidys

€ 48,00 €/16 Ustd.

Nicht weil es schwer
ist, wagen wir es, son-
dern weil wir es nicht

wagen ist es schwer.
(Lucius Annaeus
Seneca)

Well-Fit - Sanfte Fitness fiir Men-
schen 60+

Einfache Bewegungsiibungen sorgen fiir ei-
ne bessere Ausdauer, fir mehr korperliche
und geistige Beweglichkeit. Muskeltraining
mit und ohne Hilfsmittel wie Therabander
und leichte Hanteln, Bodenibungen fir
Bauch, Beine, Po und Riicken sowie Stret-
ching kraftigen und dehnen den gesamten
Koérper. Entspannungsubungen runden die-
ses Ganzkorperprogramm in wohltuender
Weise ab.

Bitte bringen Sie sich eine eigene Gymnas-
tikmatte mit.

In Kooperation mit dem Seniorenbeirat der
Gemeinde Welver.

e 26H3061018

8 ab Mo. 14.09.26, 17:00-17:45 Uhr, 15x

Q Welver, Bernhard-Honkamp-Grundschu-
le, Turnhalle, Im Hagen 19, Welver

=& Dr. Christa Fianda

€ 51,80 €/15 Ustd.

Weinprobe

Wir beginnen mit einem Sekt, im Anschluss
probieren Sie 7 Weine von trocken bis lieb-
lich.

Dazu wird Fingerfood sowie Mineralwasser
gereicht. Gewinnen Sie einen Eindruck Uber
die Weine. Begleitend zur Verkostung erhal-
ten Sie Informationen zu den Winzereien,
den Rebsorten sowie zur Lagerung und zum
Verzehr der Weine.

Der Kostenbeitrag fiir Wein und Verzehr be-
tragt 18,00 € je Person und ist am Abend in
bar zu entrichten.

® 26H3010018

8 Fr.27.11.26, 19:00-21:15 Uhr

Q Heimathaus, Klosterhof 10, Welver
& Bettina Esken

€ 8,70 €/ 3 Ustd.

e 26H3010118

@ ab Fr 18.09.26, 19:00-21:15 Uhr

Q Heimathaus, Klosterhof 10, Welver
& Bettina Esken

€ 8,70€/3 Ustd.
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Spanisch fiir Teilnehmende ohne
Vorkenntnisse

Wenn Sie noch nie Spanisch gelernt haben
oder nochmal von vorne anfangen mdchten,
lernen Sie in diesem Kurs systematisch und
Schritt fur Schritt die spanische Sprache und
Kultur kennen.

Am Ende des Kurses werden Sie sich in den
wichtigsten Alltagssituationen auf Spanisch
verstandigen kénnen. Themen sind u.a. Vor-
stellung, BegriRung und Verabschiedung,
Anredeformen Du und Sie, Zahlen, Fragen
und Antworten, z.B. nach dem Befinden,
personliche Informationen, Familie und
Freunde.

® 26H4220018

8 ab Di. 15.09.26, 17:00-18:30 Uhr, 6x

Q Rathaus Welver, Sitzungszimmer, Am
Markt 4, Welver

& Sandra Arnaldos Abellan

€ 63,91€/12 Ustd.
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Volkshochschule
» Soest

v h s )
Anmeldung
hiermit melde ich mich verbindlich fiir die folgenden Kurse/ Veranstaltungen an:

Semester:

Persdnliche Angaben

o weiblich o méannlich o divers

Name Vorname Geburtsdatum
Strafl3e/Nr. PLZ/Ort

Telefon Mobil (wichtig fir kurzfristige Kursabsagen) E-Mail
Kurse

Kurs-Nr. Kurstitel Kursgebuhr
Kurs-Nr. Kurstitel Kursgebuhr
Kurs-Nr. Kurstitel Kursgebuhr

Ich beantrage eine EntgeltermafRigung aus unten angegebenem Grund
Der Nachweis ist bei der Anmeldung unbedingt erforderlich.

o SoestPass o Schuler/-in o. Studierende/r
o Berechtigungskarte o Schwerbehinderung ab GdB von 80
o Sonstiges:

Zahlungsoptionen: )
o Ich erhalte nach Veranstaltungsbeginn eine Rechnung und zahle per Uberweisung
o Ich zahle per EC-Karte innerhalb der Offnungszeiten in der Geschéftsstelle Soest

Mit meiner Unterschrift erkenne ich die VHS-Teilnahmebedingungen an und habe die Datenschutzerkla-
rung und Widerrufsbelehrung bei Fernabsatzgeschéften zur Kenntnis genommen.

Datum, Unterschrift



vhs & © Volkshochschule
» Soest

Bei Fernabsatzgeschéften

Wenn Sie den Vertrag widerrufen wollen, dann fiillen Sie bitte dieses Formular aus und senden Sie es an uns zuriick:

Volkshochschule Soest
Nottenstralle 29
59494 Soest

Hiermit widerrufe ich den von mir abgeschlossenen Vertrag Uber die Teilnahme des /
der folgenden Kurse/s*:

Kursnummer / Kursname

Kursnummer / Kursname

Familienname*: eMail*:
Vorname*: Telefon*:
StralRe, Nr.*: Mobil*:

PLZ, Ort*: Geb. Datum*:
Datum*:

Datum, Unterschrift (nur bei Mitteilung auf Papier)

Die Volkshochschule Soest verarbeitet meine Daten zur Vertragsanbahnung und -durchfiihrung. Mit der
Speicherung und Verarbeitung meiner freiwillig angegebenen Daten in der Volkshochschuldatenbank
erklare ich mich zum Zweck der Kursdurchfiihrung einverstanden. Diese Einwilligung kann ich jederzeit
fir die Zukunft widerrufen, ohne dass dies einen Einfluss auf die Kursbuchung hat. Die gesetzlichen
Regelungen des Datenschutzrechts werden bei der Verarbeitung meiner Daten beachtet. Es gelten die
Teilnahmebedingungen der VHS Soest.






Bildnachweis

Wenn nicht anders angegeben, wurden die Bilder von Pixabay bezogen.

Politik, Gesellschaft, Verbraucherbildung
Seite 19: Eine Welt Netz NRW

und VisaWie e.V.

Seite 39: Stefan Eschweiler/ Pfotenstudio

Seite 44: Pexels (beide)

Bildung fur nachhaltige Entwicklung

Seite 56: Hildebrandt

Kultur, Gestalten, Landerkunde

Seite 73: Melissa Flegler
Seite 76: C. Furstenau

DiLAS - VHS

Seite 137: Adobe Stock
Seite 138: Adobe Stock
Seite 139: Adobe Stock
Seite 140: Adobe Stock
Seite 141: Adobe Stock
Seite 142: Adobe Stock
Seite 144: stadtLABOR
Seite 145: Adobe Stock

Bad Sassendorf

Seite 153: Pexels

Seite 156: Pexels

Seite 158: Pexels

Seite 160: Pexels

Seite 161: Pexels

Seite 163: ChatGPT
Seite 165: Jeanette Hintz

Lippetal
Seite 176: Hildebrandt

Mbdhnesee

Seite 179: Cornelia Schmitz
Seite 180: Birgit Lorenz
Seite 182: Cornelia Schmidt
Seite 183: Heidi Marczinke
Seite 184: Heidi Marczinke
Seite 185: Sabine Wittek
Seite 186: D. Reichenberger

Welver
Seite 201: Adobe Stock



Bewerben Sie sich jetzt kT

I H RE STA DT. g auf karriere-soest.de

IHR JOB.
IHRE ZUKUNFT.

JETZT BEWERBEN UND DURCHSTARTEN!

lhre Vorteile:

Personliche Entwicklung

Sicherheit und faire Bezahlung

Flexible Arbeitszeiten E“' ? 7

Aktiv und gesund

F 3 C& o

Familienfreundlicher Arbeitgeber /s; 1“‘“- mitwirlken
* SOEST
% in Soest

“““““



Stadtwerke
Soest

Selbst
Versorger!

Solarstrom vom eigenen Dach.
Einfach Sonnenenergie nutzen.

stadtwerke-soest.de/solar



