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Editorial — Bildung braucht Zeit und Orte

Liebe Leserinnen und L

schon Benjamin Franklin soll gesagt haben: »Eine Investition in Wissen bringt immer
noch die besten Zinsen.« Dies gilt insbesondere fiir stlirmische Zeiten, wie wir sie
derzeit nicht nur vom Wetter her erleben. Die Corona-Pandemie bringt unseren Alltag
durcheinander. Der Wechsel zwischen Home-Office und Biro lasst die Trennlinie
zwischen Arbeit und Privatem verschwimmen. Der digitale Wandel schreitet voran und
erdffnet uns neue Wege des Arbeitens und der Kommunikation, die derzeit dringender
denn je bendtigt werden.

Ein Bildungsurlaub unterstitzt Sie dabei, sich den Herausforderungen der Zukunft zu
stellen. Egal ob Sie sich mit einem IKT-Kurs fir die Digitalisierung im Beruf fit machen,
ihre eigenen Widerstandskrafte mit einem Resilienzkurs starken oder einfach mal aus
dem Alltag herauskommen und etwas fir sich selbst tun wollen. Sie entscheiden,
womit Sie sich in hrem Bildungsurlaub beschéftigen mochten. In unserem vielféltigen
Kursangebot finden Sie garantiert das Richtige flr Ihre Interessen.

Sie haben keine Zeit fir Bildungsurlaub? Dann haben wir gute Nachrichten fiir Sie!
lhnen stehen fiinf Tage nur fir Ihre Bildung im Jahr zu Verfiigung — und das zusétzlich
zu lhrem Ublichen Urlaubsanspruch.

Nun haben Sie die Qual der Wahl! Ich wiinsche lhnen eine spannende Lektiire — bis
hoffentlich bald in lhrer Volkshochschule!

lhre
’_E 'E"‘—‘-—‘-l..i% 'L-Q».an."ﬁ'f.!-&-

Petra Emmerich-Kopatsch
Vizeprdsidentin des Niedersdchsischen Landtages

Vorstandsvorsitzende des
Landesverbandes der Volkshochschulen e. V.




ZU lhrer Information

Organisatorische Hinweise

Einen Rechtsanspruch auf Bildungsurlaub nach dem Niedersdachsischen Bildungs-
urlaubsgesetz (funf Arbeitstage innerhalb des laufenden Kalenderjahres) haben alle
Arbeitnehmer*innen in der privaten Wirtschaft und im &ffentlichen Dienst, deren Arbeits-
platz sich in Niedersachsen befindet.

Anspruch besteht erstmals sechs Monate nach Beginn des Arbeitsverhaltnisses. Ein nicht
ausgeschopfter Bildungsurlaubsanspruch des vorangegangenen Jahres kann gemeinsam
mit oder getrennt von dem Bildungsurlaubsanspruch des laufenden Kalenderjahres geltend
gemacht werden.

Ob dies im Einzelfall auch den Bestimmungen der Sonderurlaubsverordnung fiir Kommu-
nal-, Landes- und Bundesbeamte entspricht, sagt Innen lhre VHS. Fir hiervon Betroffene
sowie fur Soldat*innen, Zivildienstleistende, Richter*innen usw. gelten spezielle Sonder-
urlaubsregelungen. Ahnliches gilt fiir Arbeitnehmer*innen, die in anderen Bundesléndern
arbeiten. Hier richtet sich die Anerkennung nach den dort gliltigen Regelungen.

Die in dieser Broschire aufgefiihrten Volkshochschulen beantragen fiir ihre Bildungsurlaubs-
veranstaltungen die Anerkennung nach dem Niedersdchsischen Bildungsurlaubsgesetz und
auf Anfrage nach o. g. anderen gesetzlichen Regelungen. Stellen Sie fiir sich sicher, dass die
Veranstaltung tatsachlich als Bildungsurlaub anerkannt ist. Alle notwendigen Informationen
erhalten Sie bei der jeweils aufgefihrten VHS.

Wenn Sie sich flr eine Teilnahme entschieden haben, melden Sie sich bitte unter Angabe
der Kursnummer bei der betreffenden VHS an. Senden Sie lhre Anmeldung mindestens
sechs Wochen vor Beginn bzw. rechtzeitig zum angegebenen Anmeldeschluss der Veran-
staltung an diese VHS.

Denn spatestens vier Wochen vor der Veranstaltung miissen Sie Ihrem Arbeitgeber die
Bestatigung der VHS vorlegen.

Wichtig: Selbstverstandlich konnen alle anderen Interessierten auch ohne Anspruch auf
Bildungsurlaub an den Veranstaltungen teilnehmen.

Bildungsurlaub »ohne Ubernachtung«

Bildungsurlaubsseminare, die ohne Ubernachtung und Verpflegung angeboten werden,
sind in dieser Broschtire entsprechend kenntlich gemacht. Im Einzelfall sind die veranstal-
tenden Volkshochschulen Ihnen dabei behilflich, Ubernachtungsmaglichkeiten zu finden.
Erkundigen Sie sich bitte direkt bei der betreffenden VHS. Alle anderen Veranstaltungen
werden mit Unterkunft und Verpflegung angeboten. Weitere Auskinfte erteilt die verant-
wortliche VHS.
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ZU lhrer Information — Adressen

KVHS Ammerland
Am Esch 10, 26655 Westerstede
Tel. 04488 56-5100, Fax 04488 56-5109

kvhs@kvhs-ammerland.de
www.kvhs-ammerland.de

Volkshochschule Braunschweig GmbH
Alte Waage 15, 38100 Braunschweig
Tel. 0531 2412-0, Fax 0531 2412-221

info@vhs-braunschweig.de
www.vhs-braunschweig.de

VHS Calenberger Land

Langendcker 38, 30890 Barsinghausen
Tel. 05105 5216-0, Fax 05105 5216-19
info@vhs-cl.de

www.vhs-cl.de

VHS Cuxhaven

Marienstr. 37 ¢, 27472 Cuxhaven
Tel. 04721 7352-0, Fax 04721 7352-30

info@vhs-cuxhaven.de
www.vhs-cuxhaven.de

VHS des Landkreises Diepholz
Nienburger Stral3e 5, 28857 Syke
Tel. 04242 976-4075, Fax 04242 976-4942

vhs@vhs-diepholz.de
www.vhs-diepholz.de

KVHS Gifhorn
Freiherr-vom-Stein-Stralle 24, 38518 Gifhorn
Tel. 05371 9459-655, Fax 05371 9459-626

info@kvhs-gifhorn.de
www.kvhs-gifhorn.de

vhs Hameln-Pyrmont
Sedanstral3e 11, 31785 Hameln
Tel. 05151 9482-0, Fax 05151 9482-31

info@vhs-hameln-pyrmont.de
www.vhs-hameln-pyrmont.de

m kvhs

Kretsvolkshochschule
Ammerliand

vhs’:

WS NOCTISCIN LM
Braunschwaig GmbH
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vhs..
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ZuU lhrer Information — Adressen

KVHS Landkreis Harburg

Schulkamp 11a, 21220 Seevetal-Maschen
Tel. 04105 59940--0, Fax 04105 59940--40
kvhs@lkharburg.de
www.kvhs-harburg.de

Volkshochschule Heidekreis gGmbH
Geschéftsstellen

Kirchplatz 4, 29664 Walsrode

Tel.05161 9488 80

Rosenstralle 14, 29614 Soltau

Tel. 05191 9682 80

info@vhs-heidekreis.de
www.vhs-heidekreis.de

KVHS Holzminden
Neue Str. 7, 37603 Holzminden
Tel. 05531 707-394, Fax 05531 707-408

info@kvhs-holzminden.de
www.kvhs-holzminden.de

Volkshochschule Oldenburg e. V.
Karlstr. 25, 26123 Oldenburg

Tel. 0441 92391-50, Fax 0441 92391-13
info@vhs-ol.de

www.vhs-ol.de

VHS Schaumburg
JahnstraBBe 21 A, 31655 Stadthagen
Tel. 05721 703-7100 Fax 05721 703-7199

info@vhs-schaumburg.de
www.vhs-schaumburg.de

KVHS Wesermarsch GmbH

Burgermeister-Miller-Str. 35, 26919 Brake / Unterweser
Tel. 04401 7076100, Fax 04401 7076101

MarktstralBe 8a, 26954 Nordenham

Tel. 04401 7076110, Fax 04401 7076111

info@kvhs-wesermarsch.de
www.kvhs-wesermarsch.de

vhs' Kraisvolkshochschule
‘w® Landkreis Harburg

vhs’.

Heidakrpis games

' Kreisvalkshochschule
Holzminden
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Kreisvolkshochschule
Wesermarsch GmbH



ZU lhrer Information — Adressen

VHS Wildeshausen
Wittekindstralle 9 _ :
27793 Wildeshausen VOLKSHOCHSCHULE

Tel. 04431 71622, Fax 04431 3613

info@vhs-wildeshausen.de
www.vhs-wildeshausen.de

Volkshochschule und

...
Musikschule Wilhelmshaven gGmbH VhS'v

Virchowstral3e 29 MoBochachile
26382 Wilhelmshaven Wilheimshaven
Tel. 04421 16-4000, Fax: 04421 16-4099

info@vhs-whv.de
www.vhs-whv.de

Landesverband der

Volkshochschulen Niedersachsens e. V. h .
BodekerstraBe 16, 30161 Hannover vs L
Tel. 0511 300330-50, Fax 0511 300330-81 Headarsachsen

info@vhs-nds.de
www.vhs-nds.de
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Gesellschaft, Politik, Europa, andere Kulturen ...

Leben und Arbeiten auf Deutschlands grof3ter Insel

In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

Rlgen hat nichts von seiner Attraktivitdt eingebuf3t — fir Reisende aus den alten und

den neuen Bundeslandern. Aber gentigt der Tourismus als Lebensgrundlage? Wie ist die
politische Situation Rigens, wie hat sich der Arbeitsmarkt entwickelt, welche Perspektiven
haben junge Menschen — und was sagen die Riiganer selbst zur Entwicklung ihrer Insel?
Unser Ausgangspunkt ist Binz. Binz hat eine fast 140-jahrige Tradition im Fremdenverkehr
und wird wegen seiner Baderarchitektur auch Nizza des Ostens genannt.

Die Nationalsozialisten wollten den heutigen Ortsteil Prora zum »KdF-Bad der Zwanzigtau-
send« machen. Mittlerweile scheinen die umgestalteten Gebdude zu Spekulations- und
Abschreibungsobjekten geworden zu sein. In der DDR war Urlaub auf Riigen und vor allem
in Binz das beliebteste Ziel beim FDGB-Feriendienst. Viele Menschen in Ostdeutschland
haben lebhafte Kindheitserinnerungen an ihre Ferien auf der Insel.

Wir gehen auf Spurensuche in Binz - richten den Blick aber auch auf andere Teile der Insel:
den Nationalpark Jasmund, die Halbinsel Wittow und das Ménchgut. Das geschieht mit
Rundgangen, Exkursionen, Expertengesprachen und Diskussionen.

In der Seminargebiihr sind die Kosten fiir eine Inselrundfahrt enthalten.

Riigen, Villa Schwanebeck

Klaus Huntemann o I ikshochseh
So, 25.04. (18:00 Uhr) - Fr, 30.04.2021, 13:00 Uhr vhs L sehaumL
Anmeldeschluss: 11.03.2021

535,00 € inkl. Unterkunft und Frihsttck (EZ-Zuschlag: 75,00 €)

inkl. Zusatzkosten fur Exkursionen und Eintritte sowie ganztagige Inselrundfahrt

(auBer Kosten flr offentliche Verkehrsmittel)

Kursnummer: 123700



Kaum eine andere Stadt hat sich in den letzten 60 Jahren so verandert wie Berlin. Bau und
Fall der Berliner Mauer sind Ereignisse von weltpolitischer Bedeutung, deren Auswirkungen
auch den Alltag der meisten Berlinerinnen und Berliner erheblich verdandert haben. Sie erfahren
historisches Faktenwissen ebenso wie erlebte Individualgeschichte. Sie erkunden zu Ful3
verschiedene Schaupldtze und Gedenkorte der Berliner Mauergeschichte. Der Bildungsurlaub
findet zum grofen Teil auRerhalb des Seminarraums statt. Bitte wettergerechte Kleidung und
festes Schuhwerk bedenken. Bei den Exkursionen wird die Bereitschaft zu laufen vorausgesetzt.

Bitte beachten/mitbringen: Anreise und Unterkunft sind individuell zu organisieren. Der Bil-
dungsurlaub kann nur per Bankeinzug bezahlt werden. 4 Wochen vor Beginn des Bildungs-
urlaubes wird die Kursgebihr abgebucht. Eine Hotelliste stellt Innen die KVHS Wesermarsch
gern zur Verflgung. Der Treffpunkt zu Beginn des Bildungsurlaubes ist die Gedenkstétte
Hohenschoénhausen, Genslerstr. 66, 13055 Berlin.

Berlin h _' ’
Jérg Schitze v s L
Mo, 26.04. - 28.04.2021 Kreisvolkshochschule

147,00 € zzgl. U/VP/FK Wesarmarsch GmbH
Kursnummer: 21F1100NH

Alle Lebewesen missen irgendwie wirtschaften. Und die Logik unserer Wirtschaft ist so, dass
Aktivitdt nur zustande kommt, wenn es ein Versprechen auf mehr gibt. Diese Logik ist zu
einem Bestandteil all unserer Lebensformen geworden: in der Politik, in der Wissenschaft, in
der Kunst, in der Partnerschaft usw. Wir leben in einem System, dass nur durch Steigerung
sich erhalten kann. Das fihrt aber auch zu Fehlentwicklungen: es gibt Welt- und Sozialbe-
reiche, die zu langsam sind. Die Demokratie ist eine langsame Herrschaftsform, die Natur
kann sich nicht so schnell erholen und die Menschen sind Gberfordert. Unter dem Druck der
Beschleunigung ist unsere Um- und Mitwelt in Gefahr geraten.

Wilhelmshaven, Projekthaus |, Schellingstralle 19
Dr. Volker Hedemann

Mo., 26.04. - Fr, 30.04.2021, jeweils 9:00 — 16:00 Uhr 3
Anmeldeschluss: 02.04.2021 h .
185,00 € inklusive Getranke v s L
Kursnummer: 211 1104 Wilheimshaven

Strukturwandel, Image und Identitat am Beispiel des nordlichen Teils der pfalzischen Wein-
stralle — In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

Die ausgepragt touristisch orientierte Region der Vorderpfalz (Region um das Mittelzentrum
Bad Diirkheim) zeigt, wie und dass stetiger Wandel auch Bestandserhaltung bedeuten kann.
Wesentlich ist dabei nicht nur die touristische Vermarktung, sondern auch die bewusste e



Wahrung von Pfalzischer Mentalitat, Landschaft, Natur und Weinbau. Generationenvertrage
funktionieren in der Pfalz wesentlich besser als an der Ahr und Mosel. Dies gilt besonders
auch fiir den Weinbau. Doch auch hier findet eine zunehmende Konzentration und Indus-
trialisierung statt. Berlicksichtigt werden im Bildungsurlaub Aspekte von Recherche-Arbeit,
Kulturarbeit, Marketing, Presse- und Offentlichkeitsarbeit, Werbung, Eventmanagement so-
wie der Vernetzung lokaler und regionaler Partner*innen. Die Teilnehmer*innen erforschen
vor Ort, ob und wie tberzeugend sich eine Region bzw. Akteure vor Ort gegeniiber diversen
Zielgruppen positionieren bzw. ob der Wandel Briiche aufweist.

Bad Diirkheim, Landhaus Fluch

Wolfgang Uhle o I Vikshoshachu
Mo, 17.05. (14:00 Uhr) — Fr, 21.05.2021, 14:00 Uhr vhs L Schaumtzrg
Anmeldeschluss: 08.03.2021

500,00 € inkl. Unterkunft und Frihstick (EZ-Zuschlag: 42,00 €) inkl. Zusatzkosten fur Exkursi-
onen und Eintritte (auler Kosten fur offentliche Verkehrsmittel).

Kursnummer: 123400

In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

Gorlitz ist die am 6stlichsten gelegene deutsche Stadt, zugleich aber auch eine Stadt der
Mitte, durch die schon im Mittelalter die bedeutendsten Handelswege Europas fuhrten.
Gorlitz ist eine Stadt in der Lausitz mit schlesischen und preuRischen Wurzeln und eine
wichtige Drehscheibe zu Polen und Osteuropa. Gorlitz war friiher eine Stadt an zwei Seiten
eines Flusses, der Neile. Seit 1945 sind Gorlitz und das polnische Zgorzelec durch die Grenze
getrennt. Beide verstehen sich als eine »Europastadt« und hatten sich gemeinsam um den
Titel einer europdischen Kulturhauptstadt beworben.

Zu DDR-Zeiten sollte Gorlitz eine Modellstadt der Altbausanierung sein — tatsachlich verfielen
grofe Teile der Altstadt. Heute ist Gorlitz ein Beispiel fir die gelungene Rekonstruktion histo-
rischer Bausubstanz und wird wegen ihrer Schonheit bewundert. Aber Gorlitz kdmpft auch
wie andere Stadte Ostdeutschlands mit groen Problemen — dem Verlust von Arbeitsplédtzen
und dem Bevolkerungsriickgang.

Welche Chancen bieten unter diesen Umstanden die geografische Lage und der Beitritt von
Polen zur Europdischen Union? Wie wird sich dieser Prozess der Anndherung vollziehen und
welche Risiken birgt er méglicherweise? Wir werden uns im Seminar mit der Geschichte, der
Gegenwart und vor allem den Perspektiven von Gérlitz auseinandersetzen — durch Ge-
sprache westlich und 6stlich der Neif3e.

Gorlitz, Hotel am Goldenen Strauss

Klaus Huntemann r I Veskshochachi
So, 06.06. (18:00 Uhr) — Fr, 11.06.2021, 12:30 Uhr vhs L Schaumtarg
Anmeldeschluss: 13.04.2021

460,00 € inkl. Unterkunft und Frahsttck (EZ-Zuschlag: 67,50 €) inkl. Zusatzkosten fur Exkursi-
onen und Eintritte (aul3er Kosten fur offentliche Verkehrsmittel)

Kursnummer: 124500



Hauptstadtentwicklung, Politik, Geschichte, Kultur

In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

Entdecken Sie die Hauptstadt. In keiner anderen Stadt spiegelt sich deutsche Geschichte, die
politische, gesellschaftliche und kulturelle Entwicklung so intensiv und spannungsreich wie
in Berlin. Das Seminar gibt Einblick in das aktuelle Stadtleben und vergegenwartigt historische
Spuren ebenso wie das aktuelle Wirken politischer, sozialer und kultureller Krafte in der Stadt.

Wir werden die Stadt wahrend einer Rundfahrt und Erkundungen durch verschiedene Stadt-
bezirke in Ost und West neu entdecken. Stadtentwicklung, Metropole versus »Kiez«, Zusam-
menleben unterschiedlichster Kulturen, aber auch Geschichte, Kunst, Kultur und Zeitgeist
sollen Beachtung finden. Schwerpunkte des Seminars bilden das Zusammenwachsen von
Ost und West, die Hauptstadtentwicklung und deren Auswirkungen.

1. Termin:
Berlin, Sophienhof

Rainer Jaeschke r I Veskshochachi
Mo, 07.06. (14:00 Uhr) — Fr, 11.06.2021, 14:00 Uhr vhs L Schaumtarg
Anmeldeschluss: 08.03.2021

350,00 € inkl. Unterkunft und Frihstick (EZ-Zuschlag: 128,00 €)

inkl. Zusatzkosten fUr Exkursionen und Eintritte (auler Kosten fUr offentliche Verkehrsmittel)
Kursnummer: 124600

2. Termin:
Berlin, Sophienhof

Rainer Jaeschke r B Vikshochechi
Mo, 11.10. (14:00 Uhr) - Fr, 15.10.2021, 14:00 Uhr vhs L Schaumiarg
Anmeldeschluss: 02.08.2021

350,00 € inkl. Unterkunft und Frihstick (EZ-Zuschlag: 128,00 €)

inkl. Zusatzkosten flr Exkursionen und Eintritte (aul3er Kosten fur 6ffentliche Verkehrsmittel)
Kursnummer: 124300

In Kooperation mit dem Museum Fiirstenberg

Seit Uber 270 Jahren wird in Furstenberg Porzellan produziert. Das einst herzogliche Unter-
nehmen hat die Weserregion sowohl wirtschaftlich als auch sozial und kulturell tief gepragt.
Die Teilnehmenden erfahren in Vortragen und Exkursionen, wie die Wirtschafts- und Sozial-
politik des 18. Jahrhunderts bis heute wirkt. Darber hinaus werden die kulturhistorischen
Hintergriinde fir Kunst und Design vermittelt und in gesellschaftliche Kontexte eingebettet.
Von der Theorie in die Praxis geht es bei Workshopeinheiten, um das Kunsthandwerk der
Porzellanfertigung unmittelbar erleben und nachvollziehen zu kénnen.

Infos unter 05531 707-224 —



Furstenberg, Museum Schloss

Dozententeam ' Kreisvolkshochschule
MO., 07.06. - Fr., 11.06.2021 Holzminden

Abmeldeschluss: 03.05.2021
290,00 € inkl. Tagesverpflegung
Kursnummer: 1011402m

In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

Mittlerweile liegt der Jahrestag der friedlichen Revolution drei8ig Jahre zurtick. Welche Ent-
wicklung hat Leipzig seitdem genommen? Was ist neu, was ist anders? Wo sind die Verande-
rungen in den letzten Jahren eher spektakuldr und wo eher unmerklich geschehen? Die Er-
eignisse im Herbst 1989 bilden den Ausgangspunkt eines lebendigen Geschichtsunterrichts.
Wir machen einen Rundgang auf den Spuren der friedlichen Revolution und setzen uns auch
mit dem Leipzig der DDR-Zeit auseinander. Wir fragen, wie die Akteure/innen von damals die
Resultate der Wende einschatzen, und wir blicken auf die aktuelle Situation der Stadt. Dazu
werden wir das Leipzig von heute im Sinne des Wortes erkunden. Nicht alle Traume von vor
dreif3ig Jahren haben sich erfillt. Es dauerte lange, bis sich Leipzig von der Deindustrialisie-
rung erholte und die grol3en Versprechungen einer Dienstleistungsmetropole zumindest
zum Teil erflllt wurden. Heute ist Leipzig »Boom-Town« — eine junge und pulsierende Halb-
Millionen-Stadt mit einer sptrbaren Aufbruchsstimmung. Wir reden mit den Akteuren/innen
von damals und sehen uns in unterschiedlichen Stadtteilen um: im historischen Zentrum, im
Grinderzeitviertel, bei den alten Industriebrachen und in den neuen Wohngebieten.

Das Seminar versucht, Leipzigs Entwicklung nachzuzeichnen und damit auch eine Bilanz der
deutschen Einheit zu ziehen.

Leipzig, Hotel Motel One Leipzig-Nikolaikirche

Klaus Huntemann o Iy Vdbshochochu
Mo, 28.06. (14:00 Uhr) - Fr, 02.07.2021, 14:00 Uhr \th -t Sehaumizry
Anmeldeschluss: 26.04.2021

440,00 € inkl. Ubernachtung und Frihstiick (EZ-Zuschlag: 108,00 €) inkl. Zusatzkosten flr
Exkursionen und Eintritte (auSer Kosten flr offentliche Verkehrsmittel).

Kursnummer: 120600

In Kooperation mit dem Verein Niedersachsischer Bildungsinitiativen VNB

Weltweit nimmt die Arbeitsteilung zu, so dass sich heute sogenannte Wertschépfungs- oder
Produktionsketten fir unsere alltdglichen Produkte um die ganze Welt spannen. Dieser As-
pekt der Globalisierung reicht von den Arbeitenden hier vor Ort, iber andere reiche Industri-
enationen bis in Fabriken und Landwirtschaft der &rmsten Lander der Welt,

Was hat das mit uns zu tun? Die Produktionsentwicklungen haben erhebliche Auswirkungen
auf alle Lander dieser Welt. Dabei geht es unter anderem um die Umwelt, die Arbeitsbedin-
gungen, Lebensverhaltnisse sowie den sozialen Frieden. —_—



Wir sehen uns in diesem Seminar die Wertschopfungskette von Bekleidung an — denn
Kleidung kaufen und tragen wir alle — und werden uns mit den Arbeitsbedingungen, der
Rolle von Unternehmen, Politik und Konsument*innen beschaftigen. Bei einer Exkursion
nach Bremen wollen wir uns das Angebot des Einzelhandels und das Einkaufsverhalten der
Bevdlkerung angucken. Im Gesprach mit Expert*innen kdnnen wir viele Frage stellen und
verschiedene Positionen diskutieren. Dabei stellen wir Fragen nach den Auswirkungen, der
Verantwortung, nach den Profiteuren der globalen Arbeitsteilung und erkunden Alternativen
und Handlungsmaoglichkeiten fiir sozial und 6kologisch vertragliches Wirtschaften.

Bassum, Die Freudenburg, Amtsfreiheit 1a

: S L B
Annika Salingré h
Mo., 05.07. - Fr, 09.07.2021 W g s
Anmeldung bis 14.05.2021 L )

435,00 € (keiner ErméalSigung maglich)
Kursnummer: 100104002

Historie-DDR - aktuelle Entwicklung. In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

Dresden — der Name von Sachsens Hauptstadt steht fiir das barocke Ensemble der Altstadt,
fUr Frauenkirche, Semperoper und Zwinger, aber auch fir die Zerstérung 1945, den Wieder-
aufbau und fur aktuelle Entwicklungen wie den Verlust des Weltkulturerbetitels. Dresden
bietet viel mehr als nur das, was viele Besucher/innen gewodhnlich sehen. Wir folgen den
»Spuren der Steinek, die viel Gber die Geschichte der Stadt und ihrer Menschen erzéhlen kén-
nen — (ber das Leben zu Zeiten August des Starken, in der Griinderzeit, im Faschismus, zu
DDR-Zeiten und heute. Um mehr Uber Dresden und von den Menschen zu erfahren, werden
wir mit Experten/innen sprechen und uns in verschiedenen Stadtteilen bewegen und somit
ein Stlick Zeitgeschichte erlebbar machen.

Themenschwerpunkte:

« Geschichte der Stadt

« Entwicklung einzelner Bezirke und Stadtteile
« Dresden als Kulturstadt

- Elbtal und das Weltkulturerbe

« politische und soziale Veranderungen

« Spuren jldischen Lebens

« Zukunft der Stadt.

Dresden, Ibis-Hotel Zentrum

Klaus Huntemann r I Veikshachsehi
Mo, 30.08. (14:30 Uhr) — Fr, 03.09.2021, 14:00 Uhr vhs L Schaumiarg
Anmeldeschluss:; 06.07.2021

425,00 € inkl. Unterkunft und Fruhsttck (EZ-Zuschlag: 80,00 €) inkl. Zusatzkosten fur Exkur-
sionen und Eintritte (auBer Kosten fir 6ffentliche Verkehrsmittel). Zzgl. der Beherbergungs-
steuer, die im Hotel zu entrichten ist.

Kursnummer: 124100



In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

Der Name Weimar ist eng verbunden mit der deutschen Klassik — vor allem mit Goethe,
Schiller, Herder und Wieland. Die Weimarer Klassik gehodrt zum Weltkulturerbe. In Weimar
wurde das Bauhaus gegriindet und bald wieder vertrieben. Weimar war fir kurze Zeit

die Hauptstadt Deutschlands, und der Name ist Synonym fiir eine Epoche der deutschen
Geschichte: der Weimarer Republik. Zu Weimar gehoéren aber auch der Faschismus und
das Konzentrationslager Buchenwald. Mit der Wahl zur europdischen Kulturhauptstadt des
Jahres 1999 wurde Weimar noch bekannter.

Weimar ist aber auch eine kleine Stadt in Thiringen, in der Gber 60.000 Menschen leben, die
nicht nur auf die Vergangenheit zuriick blicken, sondern dort arbeiten und wohnen.

Deshalb wollen wir uns auch mit dem Weimar »von heute« beschéftigen. Im Seminar wollen wir
die Geschichte Weimars reflektieren — durch Fiihrungen, Besuche, Exkursionen und Diskussionen.

Themenschwerpunkte:

« Weimarer Klassik, das kulturelle Erbe und die Wirkungen bis heute
- Weimar und die Weimarer Republik

« Nationalsozialismus und Buchenwald

- Weimar in der DDR

« Entwicklung der Stadt seit der Wiedervereinigung

- Arbeiten und Leben im Weimar von heute

« Perspektiven der Menschen

Weimar, Hotel Am Frauenplan

Klaus Huntemann ¥ Iy ‘eibshochachu
Mo, 06.09. (14:00 Uhr) - Fr, 10.09.2021, 14:00 Uhr vhs L Sehaumtarg
Anmeldeschluss: 01.07.2021

380,00 € inkl. Ubernachtung und Friihstiick (EZ-Zuschlag: 90,00 €)

inkl. Zusatzkosten flr Exkursionen und Eintritte (aul3er Kosten fUr offentliche Verkehrsmittel)
Kursnummer: 124000

Politisch-historische Hintergriinde als Grundlage fiir die Stadtentwicklung

In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

Wegen seiner landschaftlichen Schénheit entwickelte sich Potsdam im 17. Jahrhundert zu
einer zweiten preulBischen Residenzstadt. Heute gilt die Stadt mit ihren Schldssern und Park-
anlagen als Gesamtkunstwerk. Die drei groSen Landschaftsparks sind mit anderen Gebieten
Anfang der 90er Jahre in die Welterbeliste der UNESCO aufgenommen worden. In den Parks
befinden sich Schldsser, grole und kleinere, ehemalige Herrschersitze sind auch darunter. Be-
rihmt sind die vielen Sichtachsen. Sie sind vor langer Zeit geplant und begeistern heute noch.
Doch Potsdam ist auch die Landeshauptstadt Brandenburgs, ein modernes Zentrum, eine
Stadt, die wachst. Potsdam ist berthmt fiir seine Innenstadt und das Hollandische —_—



Viertel, es ist auch eine Stadt, die modernen Anforderungen gerecht werden muss. Wie passt
das alles zueinander? Welche Diskussionen gibt es um den Wiederaufbau historischer Gebdude
und den Abriss von Gebduden aus der DDR-Zeit? Wie kann man die Anspriiche der Gegenwart
mit der Pflege des Erbes vereinbaren? Diesen Fragen wird nachgegangen, auch auf Exkursi-
onen in die Stadt und die Parks. Und die Geschichte ist ein Thema des Seminars, die Preuf3ens
und die einzelner Herrscher und natirlich die Geschichte der Stadt. Die Entwicklung Potsdams
bis zum Zweiten Weltkrieg sowie die Zeit danach ist ein Schwerpunktthema.

Uber die drei groRen Parkanlagen kann man sagen: in Potsdam ist oft der Weg das Ziel. Vieles
erschlief3t sich durch Spaziergange in den Parks, man kann auf den Spuren der Sichtachsen
wandern und gewinnt so Erkenntnisse, die intensiver sind als es Blicher und Filme vermitteln
koénnen. (inklusive einer Fihrung in einem Schloss)

Potsdam, Altstadt Hotel

Rainer Jaeschke L T
Mo, 06.09. (14:00 Uhr) - Fr, 10.09.2021, 14:00 Uhr vhs L Schaumtxeg
Anmeldeschluss: 07.07.2021

410,00 € inkl. Unterkunft und Fruhstuck (EZ-Zuschlag: 120,00 €)

inkl. Zusatzkosten flr Exkursionen und Eintritte (aul3er Kosten fur 6ffentliche Verkehrsmittel)
Kursnummer: 124200

In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

Das Ahrtal ist bekannt fir Weinbau, Tagestourismus und Kurzurlaube. Dem Wandel der
Zeit unterworfen haben sich die Dorfer entlang der Ahr gerade auch in den letzten Jahr-
zehnten neu aufgestellt. Viele kleine Winzer haben ganz aufgegeben, andere haben als
zweites Standbein Ubernachtungsangebote dazu genommen. Wieder andere haben sich
vergrolert, setzen auf mehr als nur lokale Vermarktung. Aus manchen Probierstuben wurden
Weinlounges, Lifestyle ist dort angesagt. Hier wie andernorts gibt es Nachwuchsprobleme. Der
Generationenvertrag funktioniert selten. Auch die Vermarktung von Angeboten ist zuneh-
mend zentralisiert, Winzergenossenschaften boomen. Touristische Highlights aus den 50ern
und 60ern locken nicht mehr. Dennoch sollen Charakter und Flair der Weindérfer erhalten
bleiben. Wir besuchen entlang des Rotwein-Wanderweges Winzer, Winzergenossenschaften,
Sehenswertes und Verkehrsamter und lassen uns von Insidern informieren tber den Spagat
zwischen Tradition und Moderne. Uber ein Beispiel des tiefgreifenden Wandels im Handwerk,
eine Veranderung von Angebot und Nachfrage, ein Beispiel des gesellschaftlichen Wandels.

Altenahr, Hotel zur Post

Wolfgang Uhle o I ibshocheh
Mo, 13.09. (14:00 Uhr) — Fr, 17.09.2021, 14:00 Uhr vhs L Schaumiarg
Anmeldeschluss:; 30.07.2021

610,00 € inkl. Unterkunft und Vollpension (EZ-Zuschlag: 40,00 €) inkl. Zusatzkosten fur Exkur-
sionen und Eintritte (aul3er Kosten fur offentliche Verkehrsmittel).

Kursnummer: 125000



In Kooperation mit dem Heimat- und Geschichtsverein Holzminden

Elemente der historischen Kulturlandschaft geben Zeugnis vom Umgang friherer Genera-
tionen mit Natur, Landschaft und Besiedelung. Im Landkreis Holzminden findet man eine
Vielzahl solcher besonders gut erhaltener Relikte aus der Vergangenheit. Hauser, Zdune oder
Bedachungen aus Buntsandstein, Steinbriiche, Weinberge, Wolbadcker oder Obstwiesen,
Reste der friihen Glasindustrie, Wistungen, Backhauser, Dorrofen, alte Pfarrhduser und Schu-
len oder Kirchen pragen die Orte und Landschaften in der Region wie fast nirgendwo sonst
in Niedersachsen. Vom Kloster Amelungsborn aus, dem zweitéltesten Zisterzienserkloster

in Niedersachsen, begeben sich die Teilnehmenden bei Exkursionen auf Spurensuche. Sie
erfahren in Vortrdgen, Prasentationen und Gesprachen, welche Bedeutung den historischen
Kulturlandschaftselementen zukommt und was zu deren Schutz getan werden kann.

Infos unter 05531 707-394

Amelungsborn, Kloster Amelungsborn

Dozententeam ' Kreisvolkshochschule
Mo. 27.09. - Fr.01.10.2021 Holzminden

Abmeldeschluss: 25.07.2021
520,00 € inkl. UNP/DZ, Zuschlag fur EZ 22,00 €, Etagenduschen, ohne Ubermachtung 340,00 €
Kursnummer: 109105n

In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

Vor langer Zeit war Norderney eine Insel, die vom Fischfang und vom Strandgut lebte. Danach
entwickelte es sich zum Seebad mit Besuchern von Rang und Namen. Spater dann kamen breit
angelegte Mutter-Kind-Kuren als wichtige Saule hinzu. Mittlerweile ist es eine ostfriesische Insel,
die viele Facetten hat. Norderey soll das Thalasso-Zentrum Europas werden, bietet vielfaltige
REHA-Angebote rund um Atemwege und Allergien und ist beliebtes Urlaubsziel von Familien,
Paaren und Einzelreisenden. Und hat andererseits auch spezielle Party-Hotspots, die von Clubs
zu bestimmten Zeiten angesteuert werden. Abgesehen davon bietet die Insel neben dem
belebten Zentrum mit kleinstadtischem Charakter und kulturellen Highlights auch extreme Ru-
hezonen. Norderney ist Bestandteil des Welterbes Wattenmeer und kilometerweite Naturpfade
durch die Diinen lassen Menschen ungestort vollig allein mit sich und der rauen Landschaft sein.

In diesem Bildungsurlaub geht es um den komplexen Spagat zwischen urbanen Anspriichen
durch ein zunehmend kaufkraftiges Publikum, einem Beibehalten des Angebots fiir Familien-
urlauber, einer fragilen Identitdt durch den Schwund echter Insulaner mangels ausreichender
Kaufkraft und einem Erhalt der besonderen Biosphdre wegen des allgemeinen Klimawandels.

Norderney, Caritas Inseloase

Wolfgang Uhle L4 T
So,03.10. (18:00 Uhr) — Fr.08.10.2021, 13:00 Uhr vhs L Schaumizry
Anmeldeschluss: 29.07.2021

599,00 € inkl. Unterkunft und Vollpension (EZ-Zuschlag: 90,00 €)

Kursnummer: 160600



»Die Juden reden zu viel Giber den Holocauste«. Einer Studie des Jidischen Weltkongresses zu-
folge stimmen vier von zehn Deutschen dieser Aussage zu. Uber 75 Jahre nach der Befreiung
des NS-Vernichtungslagers Auschwitz stellt sich damit die beunruhigende Frage: War der
Anschlag auf die Synagoge in Halle im Oktober 2019 vielleicht viel weniger eine Einzeltat als
bisher gedacht? Sind die Deutschen vielleicht tatsdchlich schon wieder anfallig fir jenen An-
tisemitismus, der von den Nationalsozialisten zur verbrecherischen Staatsideologie erhoben
wurde, dessen Wurzel aber viel weiter zurlckreichen?

Seit Uber 1700 Jahren leben Juden auf dem heutigen deutschen Staatsgebiet. Ein wirklich
nachbarschaftliches Verhdltnis mit der christlichen Majoritat blieb jedoch tber Jahrhunderte
die Ausnahme. Weder die Aufkldrung noch die zunehmende Sakularisierung der Gesellschaft
beseitigte die teils aberwitzigen Vorurteile und Stereotypen, die Uber »die Juden« grassierten.
Und das die Weimarer Republik den judischen Birger*innen schlie3lich endlich die volle
rechtliche Gleichstellung gewdhrte, schiitzte sie nur wenig spater nicht davor, vor den Augen
der deutschen Offentlichkeit systematisch deportierte, gefoltert und ermordet zu werden.

Wie leben Juden und Judinnen in Deutschland heute? Inwieweit sind sie in die deutsche Gesell-
schaft integriert und haben sie sich eine eigene Identitdt bewahrt? Wie kann und soll die Erinnerung
an den Holocaust bewahrt werden? Und wie kdnnen wir Deutschland gerade in Zeiten grol3er
Migrationsbewegungen zu einem Land machen, das resistent gegen die religids motivierte Aus-
grenzung bestimmter Bevolkerungsgruppen ist und Heimat fur Glaubige aller Religionen bietet?

Diese Fragen stehen im Mittelpunkt eines generationstibergreifenden Bildungsseminars mit
Besuchen vor Ort und Zeitzeugengesprachen.

Zum Zwecke der Rechnungserstellung leiten wir lhre Anmeldedaten an unseren Koo-
perationspartner Europdische Akademie Berlin, Bismarckallee 46/48 in Berlin weiter. Die
Verpflegung wie im Programm vermerkt, Eintrittsgelder, die Transferkosten innerhalb des
Programms in Berlin und eine umfangreiche Tagungsmappe sind im Teilnahmebeitrag ent-
halten. Die An-und Abreise nach bzw. von Berlin erfolgt auf eigene Kosten.

Berlin, Europadische Akademie, Bismarckallee 46 — 48

Heinrich Warneke h %
Mo., 04.10. - Fr, 08.10.2021 H ' S o
Anmeldung bis 06.08.2021 L

390,00 €, inkl. U/Frihstick im DZ; Entgelt im Einzelzimmer 460,00 €. Seminar ohne Uber-
nachtung und ohne Frihsttck 230,00 €
Kursnummer: J00102002

Die Welt um uns herum verandert sich rasant. Was macht das mit uns, welche Angste ruft
das in uns hervor? Welche Chancen haben wir, darauf Einfluss zu nehmen — oder missen wir
resignieren? Es herrscht Krisenstimmung — aber was ist die Krise, und was kommt danach?
Wie sorgen wir fir ein gutes Leben unserer Nachkommen? —_—



Wir wollen diesen Fragen nachspiren, und unsere bisherigen Erfahrungen, Wiinsche und
Hoffnungen bilden den Leitfaden dazu. Mit der Methode des Biografischen und Kreativen
Schreibens nehmen wir eine Riickschau auf personliche und gesellschaftliche Verande-
rungen sowie eine Neubewertung unserer Lage vor. Im Plenum und in Kleingruppen sowie
durch szenische Darstellungen suchen wir neue personliche Ziele flr eine gute Zukunft.

Infos unter 05531 707-224
Amelungsborn, Kloster Amelungsborn
Hanstrgen Fischer ' Kreisvalkshochichule
Mo. 11.10. = Fr. 15.10.2021 Holzminden

Abmeldeschluss: 08.08.2021
520,00 € inkl. U/VP, Zuschlag fir EZ 22,00 €, Etagenduschen, ohne Ubernachtung 340,00 €
Kursnummer: 117101n

In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

Usedom ist Deutschlands zweitgrolite Insel. Anders als beim groen Nachbarn Riigen gingen
die Verdnderungen im duBersten Nordosten Deutschlands zundchst langsamer und behut-
samer vor sich. Usedom konnte seinen eigenen Charme lange bewahren, stehtaber  mitt-
lerweile vor grof3en Herausforderungen im Tourismus, auf dem Arbeitsmarkt, im Naturschutz
und beim Verhaltnis zu Polen.

Peenemiinde auf Usedom war Entwicklungsstétte nationalsozialistischer Vernichtungswaf-
fen. In der DDR bestimmten die NVA und die Landwirtschaft die soziale Realitat auf Usedom
— aber auch der FDGB-Feriendienst.

Seit 1945 ist Usedom ist eine geteilte Insel. Die grofSte Stadt Swinoujscie (Swineminde) liegt
im polnischen Teil. Der Beitritt Polens zum Schengener Abkommen bedeutet neue Chancen,
verstarkt aber auch alte Ressentiments und Probleme. Im Seminar wollen wir die Geschichte
Usedoms reflektieren und den Entwicklungsmdglichkeiten der Insel nachgehen — durch
Analysen und Fallbeispiele, durch Expertengesprache und Exkursionen.

Wir sprechen mit Menschen, die Funktionen auf der Insel bekleiden und mit Blrgern/innen,
die sich engagieren, um ein mdglichst vielseitiges Bild von der sozialen Wirklichkeit Usedoms
zu erhalten. Dabei wollen wir versuchen, sowohl die besondere Rolle der Insel als auch die
Situation der ostdeutschen Lander im Allgemeinen zu verstehen.

Heringsdorf/Usedom, Haus Meeresfrieden

Klaus Huntemann b I ibshochschu
So, 17.10. (18:00 Uhr) — Fr, 22.10.2021, 13:00 Uhr vhs L Sehaumtarg
Anmeldeschluss: 23.06.2021

495,00 € inkl. Unterkunft und Halbpension (EZ-Zuschlag: 40,00 €) inkl. Zusatzkosten fur Exkur-
sionen und Eintritte (aulRer Kosten fur 6ffentliche Verkehrsmittel).

Kursnummer: 120100



Geschichte. Das jiidische Berlin. Die Gegenwart.

In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

Sehr vieles verbindet sich mit dem Begriff »Jiidisches Berlin. Im Jahr 1743 war die Uber-
siedelung Moses Mendelssohns nach Berlin, die Zeit der Aufklarung begann. Spater, im 19.
Jahrhundert, gab es das birgerliche jlidische Berlin und es kamen die Juden aus dem Osten
Europas nach Berlin. Die Zeit der Weimarer Republik kann man den Hohepunkt an Integration
und Erfolg nennen. Es gibt den grol3en Themenbereich: die Juden Berlins in der deutschen
Literatur. Auch an der Entwicklung von Politik und Parteien hatten die Juden grof3en Anteil. Es
gab eine hohe Zahl Berliner Juden von Rang und Namen aus allen Bereichen von Kultur und
Wissenschaft, viele sind heute noch bekannt. Aber viele auch nicht! Die Shoa, der Holocaust,
das unvergleichliche Verbrechen und seine Folgen sind das eine Thema des Seminars, das uns
immer begleitet. Wir fragen uns: kann es unbefangene Begegnungen geben?

Es gibt eine grof3e Jidische Gemeinde in Berlin mit einem regen und interessanten Gemein-
deleben. Es gibt ein judisches Leben der Gegenwart, mit Schulen, Musik und Theater. Vieles
im Bereich der Kultur gibt es zu entdecken, das ganze Jahr Gber. Auch ist das heutige Berlin
die Wahlheimat von Israelis, befristet oder fiirimmer. Viele sind jung und kreativ, Kiinstler/
innen arbeiten in Berlin, es werden aber auch Unternehmen gegriindet.

Wir begeben uns auf Spurensuche und Gespréache und Begegnungen sollen uns die
Gegenwart ndher bringen. Im Verlaufe des Seminars werden die Themen beleuchtet um
einen Uberblick zu bekommen, der es ermdglicht, das Thema weiter zu verfolgen und seine
Vielfaltigkeit genauer kennen zu lernen.

Berlin, Sophienhof

Rainer Jaeschke r I bl

Mo, 15.11.(14:00 Uhr) — Fr, 19.11.2021, 14:00 Uhr vhs L Schaumtarg
Anmeldeschluss; 30.08.2021

400,00 € inkl. Unterkunft und Frahsttck (EZ-Zuschlag: 128,00 €)

inkl. Zusatzkosten flr Exkursionen und Eintritte (aul3er Kosten fur 6ffentliche Verkehrsmittel)
Kursnummer: 120400

Deutschland und Europa nach der Wiedervereinigung

2020 feiern Deutschland und ganz Europa 30 Jahre Deutsche Einheit. Das Ende des Kalten
Krieges in den 80er Jahren des letzten Jahrhunderts 6ffnete den Weg nicht nur fir die Wie-
dervereinigung von BRD und DDR, sondern auch fiir das Zuammenwachsen Europas.

Doch drei Jahrzehnte spéter ziehen Politiker und Birger*innen in Ost und West eine mehr als
erniichterte Bilanz. Warum verlauft die Integration so unbefriedigend? Worauf beruhen die
offensichtlich noch immer vorhandenen Unterschiede, etwa wenn es um die Migrationspoli-
tik oder den Wahlerfolg rechtspopulistischer Parteien geht?

—



Wollen einige Mitgliedsstaaten der EU es den Briten gleichtun und die EU vielleicht am
liebsten wieder verlassen? Und was muss die Politik in Europa tun, um die Blockaden bei der
Annaherung von Ost und West zu Gberwinden? Wie kénnen die Institutionen der Européa-
ischen Union demokratischer und transparenter werden?

Mit diesen Fragen wollen wir uns im Mittelpunkt eines generationsiibergreifenden Bildungs-
seminars mit Beuchen vor Ort und Zeitzeugengesprachen beschéftigen.

Zum Zwecke der Rechnungserstellung leiten wir lhre Anmeldedaten an unseren Kooperati-
onspartner Europdische Akademie Berlin, Bismarckallee 46/48 in Berlin weiter.

Die Verpflegung wie im Programm vermerkt, Eintrittsgelder, die Transferkosten innerhalb
des Programms in Berlin und eine umfangreiche Tagungsmappe sind im Teilnahmebeitrag
enthalten. Die An-und Abreise nach bzw. von Berlin erfolgt auf eigene Kosten.

Berlin, Europaische Akademie, Bismarckallee 46 - 48

Heinrich Warneke h .-T'-
Mo, 15.11. = Fr, 19.11.2021 W S .'-
Anmeldung bis 24.09.2021 L

390,00 £, inkl. U/Fruhstick im DZ; Entgelt im Einzelzimmer 460,00 €. Seminar ohne Uber-
nachtung und ohne Frihsttck 230,00 €
Kursnummer: J00102001

Umwelt, Okologie ...

In Zusammenarbeit mit dem Naturpark Solling-Vogler und den Nds. Landesforsten

Die 6kologische Bedeutung des Naturparks und seiner Lebensraume, die Nutzung, Erhaltung
und Entwicklung der charakteristischen Landschaft stehen im Mittelpunkt des Seminars. Die

Teilnehmenden werden sich die Themen mithilfe von Vortrédgen, Gesprachen, Experimenten
und Exkursionen erschliel3en.

Infos unter 05531 707-394

Holzminden, Weserhotel Schwager

Dozententeam ' Kreisvalkshochschule
MO., 31.05. - Fr., 04.06.2021 Holzminden

Abmeldeschluss: 29.03.2021
460,00 € inkl. U/VP, Zuschlag fur EZ 80,00 €, ohne U/F 260,00 €
Kursnummer: 109104m



Unsere Umwelt ist in Gefahr, denn immer mehr Pflanzen- und Tierarten drohen auszuster-
ben. Die Rettung einheimischer Arten ist eine Gemeinschaftsaufgabe, die uns alle angeht.

In unseren Garten, in Parks, auf dem Balkon und in urbanen Géarten kdnnen wir einen
wertvollen Beitrag zur Forderung der Artenvielfalt leisten. Im Verlauf dieses Seminars wird
naturnahes Gartnern ohne Chemikalieneinsatz thematisiert sowie neue Artenkenntnisse ver-
mittelt. Hierdurch lassen sich die 6kologischen Rahmenbedingungen unserer unmittelbaren
Umgebung positiv beeinflussen. Durch Wild- und Heilkrduter im unseren Lebensrdumen
kann auBerdem die Gesundheit des Menschen gefordert werden.

Bitte bringen Sie eigene Verpflegung mit.

Wennigsen, Dorfgemeinschaftshaus Bredenbeck, Wennigser Str. 15
Solveigh Bartholomae

Mo.,, 31.05. - Do.,, 03.06.2021, jeweils 09:00 — 16:30 Uhr
Fr,04.06.21,09:00 - 14:30 Uhr,

Abmeldeschluss: 29.04.2021

160,00 €

Kursnummer: 99103W

Oder: Wie gelingt ein »enkeltaugliches« Leben?

Unstrittig ist, dass unser Lebensstandard in den Industriegesellschaften und der damit
verbundene Ressourcenverbrauch nicht nur auf Kosten der restlichen Menschheit, sondern
auch aller zukunftigen Generationen geht. Wenn wir nicht jetzt gegensteuern und den Kli-
mawandel beherrschbar gestalten, werden unsere Enkel vor sehr grol3e Herausforderungen
gestellt sein.

Doch wie kann mdglichst allen Menschen auf der Erde ein Wohlstand ermdglicht werden, der
jetzt und in Zukunft ein wiirdiges Leben garantiert ohne die Menschen zu Uberfordern?

Transformation als Chance! Im Fokus dieses Workshops stehen wirksame und praktikable
Malnahmen zum effizienten Klimaschutz im privaten Bereich. Im Lauf der Woche wer-

den klimapolitische Fakten fir unterschiedliche Lebensbereiche kurz vorgestellt um dann
Handlungsperspektiven flr (klima-) wirksame Verbesserungen im Alltag zu erarbeiten. Dass
hier nicht Verzicht im Vordergrund steht, sondern das Entdecken neuer Qualitdten, leitet uns.
Klimaschutz muss Spall machen!

Folgenden Themen werden bearbeitet:

« Uberblick iber Klimawandel, CO2-Budgets und die bisherigen politischen Fortschritte

« Vertiefende Betrachtung der Aspekte Erndhrung, Wohnen und Verkehr, allgemeiner
Konsum und Lebensstandard

« Vorhandene Alternativen und damit verbundene CO2-Einsparungen. —



Jede*r Teilnehmer*in kann im Lauf der Woche seine/ihre eigene CO2-Bilanz erstellen, u.a.
mit Hilfe des seit 10 Jahren angewendeten »Klimarechners« der Klimagruppe Springe. Ob die
Ergebnisse der Teilnehmer*innen gemeinsam besprochen und diskutiert werden, wird im
Kurs einvernehmlich geklart.

Springe, Stadtwerke Springe, Biermannskamp 5

Boris Schwitalski, Katrin Jahn-Rantzau, Rudolf Rantzau

Mo, 07.06.21 = 11.06.2021,09:00 — 16:00 Uhr
Abmeldeschluss: 06.05.2021 bzw. nach vorheriger Absprache
160,00 €

Kursnummer: 991005

Der systematischen Zerstrung vorbeugen

Die Bdden auf unserem Planeten sind eine Mischung aus zerbréseltem Gestein, organischem
Material, Luft und Wasser: Der Boden ist wohl das verkannteste Okosystem auf der Erde - es

ist ein unglaublich artenreicher, faszinierender Lebensraum, von dem unser aller Uberleben
abhangt. Béden wandeln tote organische Materie in Nahrstoffe um und bieten dadurch die
Grundlage fur die Erzeugung unserer Nahrungsmittel — sie schliefen den Kreislauf des Lebens.
Mit wachsender Weltbevolkerung wird der Erhalt fruchtbarer Béden immer wichtiger, um unsere
Erndhrung zu sichern. Mit zunehmender Industrialisierung halten Dingemittel, Fungizide
und Herbizide in die Landwirtschaft, aber auch in private Garten Einzug, die nicht nur die
Okosysteme in Gefahr bringen, sondern auch weitreichende Auswirkungen auf den mensch-
lichen Organismus haben. Was diese chemischen »Ertragsverstarker« bewirken und anrichten
kénnen und wie sich jeder Einzelne davor schiitzen kann, ist Thema dieses Bildungsurlaubes.

Bitte bringen Sie eigene Verpflegung mit.

Wennigsen, Dorfgemeinschaftshaus Bredenbeck, Wennigser Str. 15
Solveigh Bartholomae

Mo., 14.06. - Do.,, 17.06.2021, jeweils 09:00 — 16:30 Uhr
Fr,18.06.21,09:00 - 14:30 Uhr,

Abmeldeschluss: 11.05.2021

160,00 € xchschule
Kursnummer: 99106W Lelle et b Lls

Urspriinglich war Mitteleuropa tGberwiegend bewaldet. Riesige Urwalder sorgten fiir Sauer-
stoff, die Wurzelwerke der Pflanzen haben Boden, Wasser und Nahrstoffe gebunden und
den Pflanzen verfligbar gemacht. Solange der Mensch als Jadger und Sammler unterwegs
war, boten die Walder dem Menschen alles, was er brauchte. Einen tiefen Einschnitt ergab
sich durch die Entwicklung der Landwirtschaft. Walder wurden urbar gemacht und beackert,
verbliebene Walder wurden zu industrialisierten Holzproduktionsstandorten. Welche e



Rolle spielt der Wald heute und welche Chancen auf funktionierende, artenreiche Okosysteme
Wald gibt es in der Gegenwart? Was kdnnen und missen wir zum Schutz des Waldes tun?

Bitte bringen Sie eigene Verpflegung mit.

Wennigsen, Dorfgemeinschaftshaus Bredenbeck, Wennigser Str. 15
Solveigh Bartholomae

Mo, 05.07. - Do, 08.07.2021, jeweils 09:00 - 16:30 Uhr
Fr,09.07.21,09:00 - 14:30 Uhr,

Abmeldeschluss: 03.06.2021

160,00 € e . schule
Kursnummer: 99105W Eellreiit Lns

Wiirz-, Heil- und Wildkrauter stellen innerhalb unserer Okosysteme einen wichtigen Be-
standteil der Krautschicht dar. Unter anderem durch ihren hohen Anteil an &therischen Olen
locken sie eine Vielzahl von Insekten an, die wiederum fiir die Artenvielfalt von Vogeln eine
essentielle Rolle spielen.

Lasst man an chemisch unbelasteten 6ffentlichen oder privaten Standorten die natdrliche An-
siedelung von Wiirz-, Heil- und Wildkrautern zu, so kénnen auch auf kleinstem Raum 6ko-
logische Inseln entstehen, die nicht allein der Artenvielfalt, sondern auch der Gesundheit des
Menschen dienen. Schon seit Jahrhunderten wurde dies erfolgreich in Klostergarten praktiziert.

Fir eine gezielte Verwendung von Wirz-, Heil- und Wildkrautern sind gute Arten- und Stand-
ortkenntnisse notwendig sowie geeignete Zubereitungsmethoden, die dieser Bildungsur-
laub vermitteln soll.

Die Veranstaltung findet in den Seminarrdaumen des Energie- und Umweltzentrums am De-
ister (EUZ) statt. Die Getranke und das vegetarische Mittagsbuffet groRtenteils aus kontrol-
liert-biologischem Anbau, sind in der Gebiihr enthalten. Falls Ubernachtung/ Friihstiick/
Abendessen gewiinscht ist, kann dies individuell Gber das EUZ gebucht werden: tgh@e-u-z.
de, Tel 05044 97514.

Der Auf3enbereich wird fur die Praxisphasen in den Unterricht einbezogen. Das Abschliel3en
einer Reiserlcktrittsversicherung wird empfohlen.

Springe, Energie- und Umweltzentrum am Deister, Zum Energie- und Umweltzentrum 1
Solveigh Bartholomae

Mo, 26.07. - Do, 30.07.2021, 09.00 — 16:30 Uhr
Fr,31.07.21,09.00 - 14:30 Uhr,

Abmeldeschluss: 04.06.2021 bzw. nach vorheriger Absprache.
320,00 € e. schule
KursNummer: 99109L Calenberger Land




Klimaverdnderungen hat es im Laufe der Erdgeschichte schon immer gegeben. Es gibt nur
einen entscheidenden Unterschied zur Vergangenheit: die Erderwdrmung schreitet immer
schneller fort. Weltweit sind sich Wissenschaftler*innen mittlerweile einig, dass die wichtigste
Ursache des aktuellen Klimawandels der Mensch ist. Wenn auf dem Planeten Erde weiterhin
lebenswertes Leben moglich sein soll, miissen wir aktiv werden — Jetzt!

Strategien zum 6kologischen Handeln fiir Alle werden unter anderem Thema dieses
Bildungsurlaubes sein.

Bitte bringen Sie eigene Verpflegung mit. Ggfl. Ubernachtung maéglich.

Wennigsen, Dorfgemeinschaftshaus Bredenbeck, Wennigser Str. 15
Solveigh Bartholomae

Mo., 06.09. - Do., 09.09.2021, jeweils 09:00 — 16:30 Uhr
Fr,10.09.21,09:00 - 14:30 Uhr

Abmeldeschluss: 29.07.2021

160,00 €

Kursnummer: 99107W

In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

Deutschlands grofSte Insel besitzt nach wie vor eine groRe Anziehungskraft — die monda-
nen Seebader und die einzigartige Baderarchitektur, die leuchtenden Kreidefelsen und die
scheinbar unberthrte Natur, die weiten Strande und das meist ruhige Meer. Aber Riigen

ist viel mehr als ein Sehnsuchts- und Urlaubsort: Heimat und Lebensgrundlage fiir mehr als
60.000 Menschen, die auf der Insel leben und arbeiten. Geniigt der Tourismus als Existenz-
grundlage? Gibt es einen Einklang mit den Belangen des Naturschutzes? Wovon und wie
leben die Riiganer — auch auf3erhalb der Saison und jenseits des Massentourismus? Nach
Rlgen reisen, heilst nach Sassnitz reisen, schrieb Theodor Fontane vor 120 Jahren. Wir wollen
uns in Sassnitz und dartiber hinaus mit den wichtigsten Entwicklungen Riigens beschafti-
gen: der Historie Rigens, der Geschichte des Fremdenverkehrs, Sassnitz, der Fischerei und
der maritimen Wirtschaft, dem Nationalpark Jasmund, dem Verhaltnis von Naturschutz und
Tourismus, der Entwicklung der Seebdder, den Arbeitsplatzen und dem Leben der Riiganer,
der politischen Situation und der Stimmung der Menschen, den Perspektiven der Insel. Das
geschieht durch Analysen, Gesprache und Exkursionen.

Sassnitz, Kurhotel Sassnitz

Klaus Huntemann r I Veskshochachi
So, 12.09. (18:00 Uhr) — Fr, 17.09.2021, 13:00 Uhr vhs L Schaumtarg
Anmeldeschluss; 26.02.2021

485,00 € inkl. Unterkunft und Frahstlick, Abendessen am 1. Abend (EZ-Zuschlag: 75,00 €)
inkl. Zusatzkosten fUr Exkursionen und Eintritte (aul3er Kosten fur 6ffentliche Verkehrsmittel)
Kursnummer: 160700



Die Nordfriesische Insel Amrum ist ein ganz besonderer Lebensraum. Auf kleiner Flache
sind hier ganz unterschiedliche Landschaftstypen versammelt: Der breite Diinengurtel zur
offenen Nordsee, die sturmflutgefahrdeten Marschgebiete und das aktive Kliff an der Kiiste
zum Wattenmeer. Der Geestrlicken im Inselinneren ist eine eiszeitlich gepragte Mordanen-
landschaft mit ausgedehnten Wald- und Heideflachen.

In dem Bildungsurlaub werden wir uns zum einen mit der einzigartigen Natur beschaftigen und
zum anderen die Lebensbedingungen der Menschen auf der Insel kennenlernen. Das Span-
nungsfeld, das sich aus der Schutzwiirdigkeit der Natur einerseits und wirtschaftlichen Interes-
sen im Tourismus andererseits ergibt, soll als Grundthema Uber unserer Woche stehen.

Sie sollten Uber ein gewisses Mal3 an korperlicher Fitness verfligen, da langere Exkursionen
zu Ful8 und mit dem Fahrrad Teil unseres Programms sein werden.

Amrum, Seminarhaus Eckart h .-T-
Tom Ben Guischard W 5 .' b
So., 12.09. - Fr, 17.09.2021 a0

Anmeldung bis 11.06.2021
500,00 € (keiner ErméRigung mgl), inkl. U/HP im DZ mit Etagenduschen; EZ-Zuschlag 50,00 €
Kursnummer: J00104001

Die Halligen sind kleine Eilande, die vor der nordfriesischen Kiste liegen. Sie sind dadurch
gekennzeichnet, dass sie mehrmals im Jahr von der Flut Gberspult werden (»Land unterx),
eine 6kologisch, asthetisch einzigartige Natur besitzen und ihre Einwohner eine besondere
regionale Identitdt (»Friesentumc) entwickelt haben. Hallig Hooge gilt mit ca. 150 Einwoh-
nerlnnen als die bevolkerungsstarkste der zehn Halligen und wird auch als »Kénigin der
Halligen« gehandelt.

Sie sollten Uber ein gewisses Mal3 an korperlicher Fitness verfligen, da langere Exkursionen
zu Ful3 und auf dem Fahrrad Teil unseres Programmes sein werden.

Eigene Anreise, bitte schriftliche Anmeldung.

Hallig Hooge, Backenswarft h %
Tom Ben Guischard W 5 .' b
So., 19.09. - Fr, 24.09.2021 L N )

Anmeldung bis 16.07.2021

540,00 €, inkl. U/HP im DZ (z. T. mit Etagenduschen, ohne Getrankekosten am Abend), inkl.
Eintrittsgelder, Exkursionskosten, Fahrrader. EZ-Zuschlag: 60,00 €. Keine ErméaRigung maglich.
Kursnummer: J00104002



In Zusammenarbeit mit dem Nationalpark Harz
Natur Natur sein lassen ist das Ziel des Nationalparks Harz. Das bedeutet, dass die geschiitz-
ten Lebensrdume ihrer eigenen, natirlichen Dynamik (wieder) tberlassen werden.

Im Rahmen dieses Bildungsurlaubes lernen die Teilnehmenden die verschiedenen Lebens-
raume des Harzes kennen und erfahren, welche dynamische Entwicklung die Walder in der
Vergangenheit durchlaufen haben.

Infos unter 05531 707-394

Altenau im Harz, Hotel Alte Aue

Dr. Hermann Martens ' relsvalkshachschule
MQ, 2709 - Fr. OW “ 0202“ Holzminden

Abmeldeschluss bis: 02.08.2021
440,00 € inkl. UNVP/DZ, Zuschlag fir EZ 50,00 €, ohne U/F 350,00 €, Kurtaxe ca. 2,00 €/Tag
Kursnummer: 103150n

Der Kranichzug auf dem Darf3

Der allherbstliche Einflug von bis zu 50.000 Kranichen an der deutschen Ostsee gilt als eines der
grofartigsten Naturschauspiele. Bereits die griechische Mythologie betrachtete den grof3en,
schlaksigen und lautstarken Grauen Kranich als Vogel des Gliicks. Heutzutage mag der Kranich
zwar kein Gliick mehr bringen, Freude bringt er allemal: Die Zahl derjenigen, die zur Beobach-
tung des Kranichs anreisen, scheint bald an die Zahl der Kraniche heranzureichen.

Im Bildungsurlaub auf dem Darf3 wird am Beispiel des Kranichs Okologie und Verhalten der
Seevdgel erdrtert. Die 6kologische Bedeutung der Vogel fir den Lebensraum der Bodden-
kiiste wird hierbei zur allgemeinen Erérterung des Okosystems ebenso weiterflihren wie der
Vogelschutz den Ausgangspunkt flr eine Diskussion Uber den Wert des Naturschutzes liefert.
Landentstehung, Verdnderung der Landschaft und die Besiedelungsgeschichte der Region
werden in diesem Kontext betrachtet.

Wieck auf dem Darf3 h %
Dirk Vegelahn W 5 s
So. 24.10. - Fr,, 29.10.2021, 18:00 Uhr L K
Anmeldung bis 27.08.2021

500,00 € inkl. U/F im DZ, EZ-Zuschlag: 60,00 € inkl. Exkursionen, Fahrrader und Eintritte.
Keine ErmaRigung moglich.

Kursnummer: J00104003



Lebensfragen, Selbsterfahrung ...

Im Focus: Mein beruflicher Weg — Wo will ich hin?

In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

Dieser Bildungsurlaub bietet Zeit zum Innehalten, Entspannen und Reflektieren und die
Gelegenheit, Uber den bisherigen Lebensweg und die eigenen beruflichen Schritte nachzu-
denken. Sie reflektieren Uber Ihre berufliche, aber auch private Situation. Was waren wichtige
Stationen und Ereignisse meines bisherigen Weges? Wie zufrieden bin ich in meinem Beruf?
Erlebe ich im Alltag eine Balance zwischen Anspannung und Entspannung? Wie steht es

um meine Starken und Ressourcen? Was gibt mir Kraft? Was kann und will ich &ndern? Auf
zentrale berufliche Fragen wie: Wo auf meinem Weg befinde ich mich gerade? Welche Ent-
scheidung steht wohl als ndchstes an? Was ist mein nachster Schritt? suchen Sie methodisch
Antworten und lernen diese in Beruf und Alltag anzuwenden.

1. Termin:

Spiekeroog, Haus Barmen

Ilka Franke b Iy veskshochseh
S0,14.03.(18:00 Uhr) — Fr, 19.03.2021, 13:00 Uhr vhs - Schauminry

Anmeldeschluss: 18.12.2020
490,00 € inkl. Unterkunft und Vollpension (EZ-Zuschlag: 25,00 €)
Kursnummer: 223600

2. Termin:

Neuharlingersiel/Nordsee, DJH Resort

Ilka Franke - T
Mo, 12.04. (14:00 Uhr) - Fr, 16.04.2021, 14:00 Uhr vhs -t Schaumizry

Anmeldeschluss: 18.12.2020
490,00 € inkl. Unterkunft und Vollpension im Einzelzimmer
Kursnummer: 223500

Im beruflichen, meist formelleren Kontext spielt die Beziehungsebene (»hinter der Sachebe-
ne«) eine machtige Rolle und bietet viele Chancen, Fragen und Probleme, die zu meistern
nicht immer einfach ist. Wir werden uns mit bewusster, kreativer und strategischer Bezie-
hungsentwicklung beschéftigen, inklusive dem Beginnen neuer Kontakte. Eigene Einstellun-
gen, Verhaltensweisen, Wiinsche, Gefiihle und Erfahrungen werden reflektiert und gute
Schritte der Umsetzung und Weiterentwicklung gesucht und integriert. Positive Qualitaten
wie z. B. Offenheit, Klarheit, Herzlichkeit und Spontaneitét spielen eine grof3e Rolle im be-
ruflichen wie auch privaten Kontakt- und Beziehungsverlauf und kdnnen bewusst erzeugt
werden! Oberflachlichkeit und Routine kann gezielt verlassen werden, gemeinsame aktive
Entwicklung der Erlebensbereiche wird geférdert. Win-Win statt Beziehungsfrust! —_—



Wir arbeiten mit hilfreichen Kommunikationstheorien, Aspekt zentriertem Gesprach, Kom-
munikationsibungen, Rollenspiel, Mentaltraining, Wahrnehmungsschulung, Feedback,
Kontakt und Nahe-Distanz-Ubungen.

Wilhelmshaven, Projekthaus |, Schellingstralle 19

Cord Cordes

Mo.,, 22.03. - Fr, 26.03.2021, jeweils 9:00 bis 16:00 Uhr 3
An-/Abmeldeschluss: 19.02.2021 h .
260,00 € (inkl. Mittagessen) v s L
Kursnummer: 211 3106 Wilheimshaven

In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

Schlagfertigkeit ist eine Fahigkeit, die gerade beruflich und auch privat weiterhilft, um nicht
hilflos da zu stehen, wenn man reagieren mochte. Schlagfertigkeit kann man lernen. Schlag-
fertigkeit hat viel mit den eigenen Glaubenssatzen zu tun, mit der eigenen Sozialisation. Im
Bildungsurlaub schauen wir uns verschiedene Moglichkeiten an, wie man in Situationen re-
agieren kdnnte oder wie man unglnstige Rahmenbedingungen verandern kann. Wir testen
im Seminar verbale, non-verbale und situative Optionen. Damit man sprachlich gewandter
auf und in Situationen agieren kann, Gben wir zusétzlich Smalltalk, das scheinbar kleine Ge-
sprach. Die Flexibilitdt, die man hierbei gewinnen kann, hilft auch bei der Schlagfertigkeit.

1. Termin:
Norderney, Caritas Inseloase

Wolfgang Uhle o I voikshoshschy
So, 11.04. (18:00 Uhr) — Fr. 16.04.2021, 13:00 Uhr vhs - e
Anmeldeschluss: 02.02.2021

590,00 € inkl. Unterkunft und Vollpension (EZ-Zuschlag: 90,00 €)
Kursnummer: 222600

2. Termin:
Norderney, Caritas Inseloase

Wolfgang Uhle - b vaikshoshschy
So, 17.10. (18:00 Uhr) — Fr. 22.10.2021, 13:00 Uhr vhs -t Sehaumizry
Anmeldeschluss: 06.08.2021

590,00 € inkl. Unterkunft und Vollpension (EZ-Zuschlag: 100,00 €)

Kursnummer: 220700

In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

Selbstsicherheit ist (mit)entscheidend, um gliicklich sein zu kénnen. Selbstsicherheit ist die
Grundlage fir Zivilcourage und das souverdne Vertreten eigener Positionen. Es ist das Wissen
um die eigenen Glaubenssatze, den zentralen Lebensentwurf und die Sicherheit sich selbst und
anderen gegentiber. Gestiitzt durch Praxis und Feedbacks. In diesem Bildungsurlaub geht -



es darum, mehr Sicherheit im Umgang mit anderen zu gewinnen, spielerisch unterschied-
lichste Positionen einzunehmen, korpersprachlich und argumentativ, Perspektiven zu wechseln.
Souveran und sachlich ganz konkret im Umgang mit anderen. Ein sehr praxisorientiertes Seminar.

Norderney, Caritas Inseloase

Wolfgang Uhle L T
So, 18.04. (18:00 Uhr) — Fr, 23.04.2021, 13:00 Uhr vhs -t Sehaumizry
Anmeldeschluss: 11.02.2021

590,00 € inkl. Unterkunft und Vollpension (EZ-Zuschlag: 90,00 €)

Kursnummer: 222700

Ferndstliche Anregungen fiir Lebenskraft und Engagement

Unser Arbeitsalltag ist haufig von Eile, Verdichtung und Kontrolle bestimmt. Wer hiermit kon-
struktiv umgehen mochte, bendtigt die Fahigkeit, schwierige Lebenssituationen ohne anhal-
tende Beeintrachtigung zu tberstehen. Diese psychische Widerstandskraft nennt man Resilienz:
Es handelt sich um die Kraft zur Bewéltigung von Herausforderungen. Das Aneignen einer
seelischen Widerstandsfahigkeit kann durch Achtsamkeit unterstitzt werden. Achtsamkeit ist hilf-
reich, um unseren Alltag zu entschleunigen und Stress zu reduzieren. Diese spielt in ferndstlichen
Kulturen eine grol3e Rolle. Hier ist es wichtig, immer wieder innezuhalten und zu analysieren,
ohne zu bewerten. Die Methoden hierfiir werden in diesem Seminar erldutert und getbt.

Das Seminar findet in einer sehr schdnen Bildungsstatte im Naturschutzgebiet Hoher Meif3ner statt.

Germerode, Altes Forsthaus

Manfred Folkers b [rT——
Mo, 03.05. (15:00 Uhr) - Fr, 07.05.2021, 15:00 Uhr vhs L Sehaumtarg
Anmeldeschluss: 08.03.2021

410,00 € inkl. Unterkunft und Vollpension (EZ-Zuschlag: 40,00 €)

Kursnummer: 164300

Der schone Lebensabschnitt »Rente«
In diesem inspirierenden Seminar werden wir uns mit einer kreativen und positiven Vision
der reifen dlteren Lebensphase beschiftigen. Folgende 7 Themenbereiche gehéren dazu:

1. Schétze der Vergangenheit

2. Quellen von Gesundheit und Lebensfreude

3. Bewegung und Verdnderung

4. ArbeitsFreude

5. Interessen

6. Beziehungen

7. Meditation —



Spannende Diskussionen und Vortrage, Selbstchecks und das Formulieren neuer Schritte als
zu lernende Ziele, erganzt um forderliche Ubungen, erschaffen eine individuelle Vision.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, Schreibzeug und Verpflegung
Wildeshausen, VHS am Bahnhof, Bahnhofstr. 24, Raum 05

Cord Cordes .
Mo., 03.05. - Fr, 07.05.2021, 09:00 — 16:00 Uhr iy
240,00 € YOLESHOCHSCRULE S
Kursnummer: 21A51111

Von der Antike zur Moderne mit Meisterdenkern

In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

Was bedeutet eigentlich Philosophie? Was denken Philosophen Gber das Leben, tGber Gott,
Uber den Sinn und die Beschwernisse des Alltags? Was meint der Philosoph Immanuel Kant,
wenn er den »Ausgang des Menschen aus seiner selbstverschuldeten Unmdiindigkeit« prokla-
miert? Was heil3t im Sinne Kants eigentlich »Selbstdenken«?

Diesen spannenden Fragen werden wir anhand von philosophischen Originaltexten nachge-
hen. Der Kurs richtet sich an Interessierte, die sich einen ersten Uberblick Gber die

Geschichte der Philosophie verschaffen wollen. Neben herausragenden Philosophen der
Antike (Sokrates, Platon, Aristoteles, Epikur) kommen auch bedeutende Denker der Moderne
zu Wort (Nietzsche, Schopenhauer, Erich Fromm, Immanuel Kant, Max Horkheimer, H.-G.
Gadamer, Wilhelm Schmid, R. David Precht). Religionskritische Gedanken finden ebenso
philosophisches Gehdr wie nachhaltige Fragen zur Perspektive unserer modernen Lebenswelt.
Neben einer fundierten Einfiihrung in die Philosophie und ihrer Grundbegriffe werden anhand
spannender Texte und Interviews die philosophischen Hintergriinde verstandlich erlautert.

Die Bereitschaft und das Interesse, aktiv an philosophischer Textanalyse, Erdrterung und
kritischer Interpretation mitzuwirken, werden vorausgesetzt. Ein Reader mit einer philosophi-
schen Textsammlung wird den Teilnehmenden auf Sylt persénlich ausgehéndigt.

List/Sylt, Akademie am Meer

Prof. Dr. Peter Moritz b Iy Viikshochachu
Mo, 23.08. (12:30 Uhr) — Fr, 27.08.2021, 12:45 Uhr vhs L Sehaumtarg
Anmeldeschluss: 05.07.2021

595,00 € inkl. Unterkunft und Vollpension (EZ-Zuschlag: 48,00 €)

Kursnummer: 160400



In diesem Seminar wird theoretisch und praktisch ein Trainingsprogramm vorgestellt, dass in elf
Bereichen Konzentration, Bewusstheit und Klarheit im Alltag fordert. Bessere Orientierung und

Effizienz im beruflichen und privaten Leben, intensiveres und freudigeres Erleben und Arbeiten
kénnen gelbt und erreicht werden. Eine entspannte und gleichzeitig konzentrierte »innere Mit-
te« wird gendhrt, und ein leichteres Meistern von Stref$ im Beruf wie in der Freizeit wird moglich.

Bitte lockere Kleidung und Schreibzeug mitbringen.
Cuxhaven, VHS, Raum 302

Cord Cordes v s 2

Mo, 27.09. - Fr, 01.10.2021, jeweils 09:00 - 16:00 Uhr h b
Anmeldung bis 13.09.2021 W e
260,00 € (keine ErmaBigung mablich). ™ Landireis Cushaven o,V

Kursnummer: 317-1

Bestandsaufnahme des gesellschaftlichen Stellenwerts im Alter -

Entwicklung neuer Modelle — Arbeit/Wohnen/Ehrenamt

In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

Ideen fiir die Zeit danach hat sicherlich jede*r gemacht, der/die sich dem Rentenalter nahert.
Aber irgendwann sind Goethes Werke ausgelesen und an dem neu angelegten Kaninchen-
gehege ist partout nichts mehr zu verbessern. Der rote Sportwagen im Hof ist frisch geputzt
bzw. der Zusatzantrag an das Sozialamt abgeschickt, je nachdem. Was dann? Das Rentenal-
ter ist kein kurzer Zeitraum des Ruhestandes sondern ein neuer, eigenstandiger Lebensab-
schnitt, den es zu gestalten gilt. Dabei wollen wir das biologische Alter nicht verleugnen,
doch unsere Potenziale erkennen, damit Kérper und Geist bewusst in Schwung bleiben. Wir
wollen Projekte von und mit Senior*innen besuchen, die etwas Neues ausprobieren: andere
Wohnformen, unterschiedliche Betatigungsmaglichkeiten und ehrenamtliche Tatigkeiten
ausliben, Minijobs, Kunst und Natur und einiges mehr.

Der Bildungsurlaub richtet sich an Menschen, die kurz vor der Rente stehen.

Berlin, Sophienhof

Regina Ulwer L T
Mo, 04.10. (14:00 Uhr) - Fr, 08.10.2021, 14:00 Uhr ‘H’hS - seaumr
395,00 € inkl. Unterkunft und Frihstick (EZ-Zuschlag: 128,00 €)

inkl. Zusatzkosten fUr Exkursionen und Eintritte (aul3er Kosten fUr offentliche Verkehrsmittel)
Kursnummer: 160100



In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

Viel beschworen und wichtig fir ein zufriedenes Leben: die Work-Life-Balance, der Ausgleich
zwischen Beruf und Privatleben. Was ist mir wichtig im Beruf und was privat? Wie viel Zeit
und Energie habe ich und wie viel brduchte ich? Was sind meine Starken und Schwdchen?
Wie kann ich Beruf und Privatleben neu sortieren, miteinander in Einklang bringen und mich
dabei wohl fiihlen? Was muss ich dndern, damit sich beides moglichst perfekt erganzt? Wie
konnte mein Masterplan aussehen? In der Gruppe kdnnen alle von den Erfahrungen und
Ideen anderer profitieren.

Norderney, Caritas Inseloase

Wolfgang Uhle - Il Vikshochsch
So, 10.10. (18:00 Uhr) — Fr, 15.10.2021, 13:00 Uhr vhs -t Schaumizry
Anmeldeschluss: 28.07.2021

599,00 € inkl. Unterkunft und Vollpension (EZ-Zuschlag: 90,00 €)
Kursnummer: 220800

Die Lebensmitte markiert oft einen Wendepunkt im Leben — beruflich und privat. Plotzlich
stellt man fest, dass die Zukunft kirzer ist als die Vergangenheit und es stellen sich Fragen:

Was mache ich mit dem Rest? Wie steht es um meine Krafte? Viele Menschen fiihlen sich

ab der Lebensmitte weniger belastbar, empfinden Stress deutlicher, Krankheiten nehmen
zu, Burnout klopft an die Tir. Korper und Psyche geben deutliche Zeichen durch Kopf- und
Rickenschmerzen, Erschépfungszustande, Gewichtszunahme, Depressionen u. a. Nun wird
es Zeit, auf sich selbst zu achten! Ein ressourcenorientierter Umgang mit der physischen und
psychischen Gesundheit hilft, diese Phase bewusst selbst zu gestalten und gestarkt und mo-
tiviert daraus hervorzugehen. In diesem Bildungsurlaub beschéftigen wir uns mit mentaler,
korperlicher und sozialer Gesundheit. Sie lernen die formelle und informelle Achtsamkeit
kennen, die Innen hilft, sich am Arbeitsplatz innerhalb kiirzester Zeit wieder zu konzentrieren
und auf das Wesentliche zu fokussieren. Effektive Kurzzeitentspannungsiibungen lassen

sich gut in den Arbeitsalltag integrieren. So wird es (wieder) leichter, mit den Herausforde-
rungen im Berufsalltag gelassen und souverdn umzugehen und sich insgesamt wohler und
leistungsstarker zu fihlen.

Bitte mitbringen: Schreibmaterial, bequeme Kleidung, Matte, Wolldecke, kleines Kissen,
Tagesproviant.

Walsrode, VHS, Kirchplatz 4, Forum 1-2
Claudia Kapahnke-Blaase

Mo, 18.10. - Fr, 22.10.2021, jeweils 09:00 - 16:00 Uhr 3
Anmeldung bis 06.09.2021 h .
169,40 € v s L

Kursnummer: 21B301112 Heidekneis. pomin



Berufsleben und/oder Eintritt in eine neue Lebensphase

In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

Oft schleicht sich dieses Gefthl fast unmerklich ein, wird manchmal kaum erkannt, aber
»nagt« an einem, belastet den (All-)Tag: ich werde dlter, kann nicht mehr unbegrenzt, nicht
mehr mit voller Power arbeiten und leben, das Alter-/Altwerden nicht mehr wegschieben.
Was bedeutet es fiir mich, dass ich nicht mehr »ungebrochen jung« bin, dass die Debatten
Uber die éltere Generation, z. B. Gber ihre Versorgung, mich unmittelbar betreffen? Das Alter
steht vor der Tiir — wie gehe ich mit dieser Wechsellage meines Lebens um? Gibt es neue
Perspektiven, vor allem: schéne, spannende, lebenswerte?

Dieser Bildungsurlaub dient dem Austausch eigener Erfahrungen und dem Nachdenken
uber die gesellschaftliche Wirklichkeit des Alterwerdens. Vor allem geht es um den Versuch,
motivierende Ideen fiir diesen neuen Lebensabschnitt zu entwickeln — also das Schwierige
nicht zu verdrdngen und neue Chancen zuzulassen.

Spiekeroog, Haus Barmen

Ilka Franke L I Voikshachschu
So, 14.11.(18:00 Uhr) = Fr, 19.11.2021, 13:00 Uhr vhs - sehaumer

510,00 € inkl. Unterkunft und Vollpension (EZ-Zuschlag: 20,00 €)
Kursnummer: 134000

Angebote zu den Themen »Resilienz« und »Stress«
finden Sie unter Gesundheit ab Seite 40. '



Kommunikation, Rhetorik, Beruf ...

Positiv lenken und motivieren mit der Stimme und Korpersprache - 3-Tage-Bildungsurlaub
Wussten Sie schon, dass Ihre Stimme zu fast 40 % Ihre Koommunikation beeinflusst (am
Telefon sogar mehr), Stimme und Koérpersprache zusammen zu 93 %, und der reine Inhalt,
also Ihr sachliches Anliegen, lediglich zu 7 % Einfluss nimmt (vgl. die Studien von Prof.
Mehrabien)? Viele Menschen besitzen kommunikative Starken und soziale Kompetenzen.
Stimmlich sabotieren sie jedoch oft ihre eigenen Anliegen und Interessen. Woran liegt das?
Wenn Stimmen klangarm, zu hoch, rau oder verhaucht klingen, liegt es meistens am falsch
erlernten Einsatz der Stimme. Auch zu schnelles Sprechen ist fur viele ein Problem, das nicht
sein muss. Lernen Sie daher den sinnvollen und effektiven Einsatz lhrer Stimme und Kérper-
sprache, um souveran und freundlich berufliche und private Anliegen zu vertreten.

Inhalte und Methoden:

« Impulsreferat: Was Sie Uber die Stimme wissen sollten, medizinische und
kommunikationspsychologische Hintergriinde

« Lernen Sie Stimmen bewusster wahrzunehmen

« Die optimale Sprechstimmlage durch einfache Stimmtechniken finden und trainieren

« Lernen Sie Stimme und Kdrpersprache miteinander zu verbinden

« Atem- und Bewegungstbungen fir die Stimme

« Viele Tricks fir die Sprachgestaltung

Erwerben Sie Techniken fiir den Alltag, damit Ihre Stimme an Ausdrucks- und Uberzeu-
gungskraft gewinnt. Dieses Seminar ist auch geeignet zum Auffrischen und Vertiefen von
bereits vorhandenen Kenntnissen.

Der Riicktritt von diesem Bildungsurlaub muss schriftlich (z. B. per E-Mail, Fax, Post) erklart
werden. Die VHS CL gewdhrt eine kostenfreie Abmeldung bis 4 Wochen vor Beginn des
Bildungurlaubes. Ab 27 Tagen bis 14 Tagen vor Beginn wird bei einer Stornierung eine
Stornogebuhr von 50 % der Teilnahmegebtihr erhoben. Bei einer Stornierung ab 13 Tage vor
Beginn der Veranstaltung ist die gesamte Teilnahmegebuhr zu entrichten. Dies gilt auch in
Fallen, in denen die betreffende Person ohne vorherige Mitteilung zum Bildungsurlaub nicht
erscheint oder der Riicktritt nicht schriftlich erklart wird.

Barsinghausen, VHS, Langenacker 38

Alexandra Steinmeier

Mo., 08.02. — Mi, 10.02.2021, jeweils 09:00 — 12:15 Uhr,
94,00 €

Kursnummer: 22601B




Im Berufsleben kommt es immer mehr auf wirkungsvolle Kommunikation an. Die kdrperliche
Arbeit ibernehmen heute Maschinen in sehr viel starkerem Mal3e als friiher. Der Mensch
setzt sich immer weiter frei fir andere Aufgaben: Planen, Organisieren, Fiihren, Reden,
Prasentieren, Werben, Verkaufen, Vermitteln, Kommunizieren. All diese Tatigkeiten erfordern
Sprache und Sprechen, also Rhetorik. Hier setzt das Seminar an. Die Teilnehmerinnen und
Teilnehmer werden gemeinsam Fahigkeiten erarbeiten oder verbessern, die gerade im Be-
rufsleben eine entscheidende Rolle spielen. Die Hauptthemen: Engagiertes Zuhoren, unfaire
Angriffe und ihre Abwehr, argumentieren, Redevorbereitung, Stichwortkonzept, Redevor-
trag, Gestik, Mimik, Selbstdarstellung, das Verhaltnis von Korper und Sprache, Vorstellungsge-
sprach, Maglichkeit der Selbstkontrolle durch Video.

Walsrode, ATZ Vorbriick, Quintusstr. 35, Seminarraum 1, Eingang 3

Prof. Dr. Michael Thiele

Mo, 15.02. - Fr, 19.02.2021, 09:00 — 16:00 Uhr o
Anmeldung bis 30.12.2020 h .
170,00 € v s L
Kursnummer: 21A11100 Heidekneis oome

Den eigenen Rhythmus finden

In unserer Gesellschaft, die mehr und mehr von Information, Leistung und Technik dominiert
wird, steigt stetig die Gefdhrdung durch Stress-Krankheiten bis zum Burnout. Finden Sie wieder
zu lhren eigenen Pausen und lhrem eigenen Rhythmus. In diesem Seminar bekommen Sie
Werkzeuge zum Arbeits- und Selbstmanagement an die Hand wie u. a. die Pomodoro-Technik,
Ubungen zur Self-Compassion und einen Einblick in »The Work« von Byron Katie sowie mu-
sikalische Pausenideen. Uber Achtsamkeit, Sinne und einen konstruktiven Umgang mit den
eigenen Gedanken und Gefiihlen kénnen Sie Ihr Wohlbefinden nachhaltig bewahren.

Bitte mitbringen: Schreibzeug, bequeme Kleidung.

VHS Oldenburg, Karlstrae 25, 26123 Oldenburg, LzO Forum.
Dr. Selma Suzan Emiroglu

Mo, 08.03. - Fr, 12.03.2021, Mo — Fr 9:00 - 16:30 Uhr

290,00 € ‘ L‘

1NN
Kursnummer: 21A022502B ‘ JAHRE




Teamarbeit ist in allen Branchen ein besonderer Erfolgsfaktor. Der Zusammensetzung dieser
Teams und der Qualitat der Leitung kommt daher eine grofie Bedeutung zu. Teams arbeiten
erfolgreich, wenn sie ein Gemeinschaftsgeflhl prasentieren und eine gemeinsame Ziel-
setzung haben. Um dies zu erreichen, muss die Teamleitung empathisch und auch durch-
setzungsfahig sein. Dabei muss sie gruppendynamische Prozesse erkennen und steuern
konnen. Zudem beweist sie Leitungskompetenz in der individuellen Fihrung der Teammit-
glieder.

Innerhalb dieses Seminars werden zum Kompetenzerwerb u. a. folgende Themen bearbeitet:

« Kennzeichen und Zusammensetzung guter Teams
« Fihrung im Team

« Lernerfahrungen im Team schaffen

« Wahrnehmung individueller Interessen

- Teamprozesse verstehen und leiten

Wildeshausen, VHS, Wittekindstr. 9, Raum 11
Vitus Benken

Mo., 12.04. - Fr, 16.04.21,09:00 - 16:00 Uhr | W
182,00 € inkl. Begleitmaterial TG CAARRILE .

Kursnummer: 21A51101

Kommunikation in Alltags- und Konfliktsituationen

In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

Mit anderen Menschen zu reden gehort zu unseren alltaglichen Erfahrungen und dennoch
gelingt Kommunikation nicht zwangsldufig wie von selbst. In Gesprachen geht es um weit
mehr als um Austausch von Informationen. Oft bestimmt nicht Ausgesprochenes den
Gesprachsverlauf mehr als erahnt, da vieles mitschwingt und so manche Konflikte haben hier
ihren Ursprung. In diesem Seminar werden wir theoretische Grundlagen zum besseren Ver-
standnis der eigenen Gesprachskultur kennenlernen und gleichzeitig neue Perspektiven fir
Konfliktsituationen entwickeln. Durch einfache Ubungen wird das Erfahrene vertieft. Zudem
kénnen von den Teilnehmenden eingebrachte Fallbeispiele betrachtet, reflektiert und mit
neuem Wissen anders erprobt werden.

Wangerooge/ Hotel Hanken/Seehotel
Christa Burg d [T—
S0, 30.05. (18:00 Uhr) — Fr, 04.06.2021, 13:00 Uhr vhs - senaumE

685,00 € inkl. Unterkunft und Halbpension (im Einzelzimmer)
Kursnummer: 224400



Kreativitat ist eine Ressource, die wir alle besitzen und die gezielt trainiert werden kann.
Dabei geht es vor allem um Problemlésungskompetenzen, Ideenvielfalt, Ideenflissigkeit und
angstfreies Teamwork.

Mit Hilfe von Trainingsmethoden auf der Basis des Handbuchs der Kreativitatsmethoden
werden verschiedene Ubungen durchgefiihrt, die das eigene grenziiberschreitende Denken
sowie l6sungsorientiertes Arbeiten in Teams fordern.

Zur Anwendung kommen daneben auch Aufgabenstellungen aus dem Bereich des krea-
tiven Schreibens, des kinstlerischen Gestaltens und des 3D-Drucks.

Gifhorn, Heller-Haus, Poststr. 11
Charlotte Dreschke

Mo, 05.07. - Fr, 09.07.2021, jeweils 09:00 - 15:00 Uhr ®9 | Kreisvolkshochschuie
Anmeldung bis 24.05 2021 vhs®a &
120,00 €

Kursnummer: V200001X44

In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

In diesem Bildungsurlaubsseminar kdnnen Sie lernen, wie Sie Ihr rhetorisches Potential
besser ausnutzen und Ihre Korpersprache gezielt einsetzen. Sie erfahren, wie Sie souveran in
allen Situationen werden kénnen.

Inhalte u. a.:

- Vor Gruppen souverdn und locker prasentieren

« Selbst- und Fremdbild: Was denke ich, wie ich wirke und wie wirke ich wirklich?
« Kommunikation mit allen Sinnen

« Bedeutung und Einsatz der Korpersprache

« Lampenfieber, ja und?

« Umgang mit kritischen Fragen und Storenfrieden

Norderney/Nordsee, Haus Waldeck

Wolfgang Uhle - Il Vikshochsch
So,31.10, (18:00 Uhr) — Fr.05.11.2021, 13:00 Uhr vhs -t Schaumizry
Anmeldeschluss: 22.08.2021

495,00 € inkl. Unterkunft und Vollpension (EZ-Zuschlag: 40,00 €)
Kursnummer: 220500



Die heutige Arbeitswelt verlangt, dass Kommunikation interkulturell ausgerichtet und Ge-
sprache effizient und ergebnisorientiert sind. Es reicht heute nicht mehr, nur fachlich top zu
sein. Analysieren und aktualisieren Sie lhr persdnliches Kommunikationsverhalten.

Die Teilnehmenden erweitern ihr Methoden- und Verhaltensrepertoire in ihrer Rolle als
Kommunikationspartner. Im Seminar reflektieren und tben sie ihre interkulturelle Kommu-
nikationskompetenz. Fallarbeit, praxisorientiertes Lehrgesprach und ausgesuchte Ubungen
unterstitzen den Lernprozess.

Infos unter 05531 707-224

Norderney, Haus Waldeck

Ingryt Paterok ' Kreisvolkshochschule
SO., 0/711.— Fr., 12.11.2021 Holzminden

Abmeldeschluss: 01.09.2021
549,00 € inkl. U/VP, Zuschlag fur EZ 40,00 € zzgl. Kurtaxe
Kursnummer: 108185n



Kulturelle Bildung

Uber Kunstsammlungen, Kunstfalschungen & Kunst als Ware

David Bowie hatte eine. Der Deutsche Bundestag hat eine. Viele Kiinstler haben unweigerlich
eine. Die Deutsche Bank und der Unternehmer Reinhold Wrth haben jeweils eine der groi-
ten weltweit. Der Hedgefonds-Manager Stephen A. Cohen spekuliert vermutlich mit seiner.
Viele Museen wiirden ihre gerne erweitern und vereinbaren Schenkungen mit grof3zligigen
Mazenen, die im Gegenzug dafiir ihren Namen &ffentlichkeitswirksam mit renommierten
Ausstellungshdusern in Verbindung bringen méchten: Die Rede ist von Kunstsammlungen.
Wer heute eine (private) Kunstsammlung sein Eigen nennt, befindet sich in bester Gesell-
schaft von Vertretern bekannter Industriellenfamilien wie Ingvild Goetz und Julia Stoschek.
Was zu Zeiten des Mittelalters und der frihen Neuzeit dem Adel sowie dem Klerus, spater
vielfach den musealen Einrichtungen und dem Grof3birgertum vorbehalten war, gehort
heute zum guten Ton einer global agierenden Geldelite.

Dem Kunstmarkt kommt durch seine Messen und Galerien eine entscheidende Rolle in
der Ausgestaltung privater und 6ffentlicher Sammlungen zu und er muss — genau wie der
Themenbereich Kunstfdlschungen — im Rahmen dieses Kurses Beachtung finden, um die
Komplexitat der Thematik ,Kunstsammlung” tberblicken zu konnen.

Uber die Referentin:

Dr. Franziska Ida Neumann berat Kunstsammler sowie -investoren und schreibt Fachartikel
zum Thema Kunstfalschungen und Giber den Aufbau von Kunstsammlungen.

Barsinghausen, VHS, Langenacker 38

Dr. Franziska Ida Neumann

Mo, 15.02. = Fr, 19.02.2021, jeweils 09:30 — 15:45 Uhr
215,00 €

Kursnummer: 32004B




Kulturelle Bildung

Kafka in Meran

»Sehen Sie Milena, ich liege auf dem Liegestuhl vormittag, nackt, halb in der Sonne, halb
im Schatten, nach einer fast schlaflosen Nacht ..., Franz Kafka, 3. Juni 1920

Nach dem Ausbruch seiner Lungenkrankheit 1917 wurde er mehrfach fur Kuraufenthalte
von seiner Arbeit beurlaubt. Im Frihsommer 1920 war er fUr drei Monate in Meran, in einer
Pension ganz in der Ndhe unseres Tagungshauses. Dort beginnt der Briefwechsel mit Milena
Jesenska. In diesen Briefen erfahren wir viel Gber seine Person, sein Denken und sein Schrei-
ben. Und wie alles, was Kafka geschrieben hat, wurden auch diese Texte zu kleinen Sprach-
kunstwerken.

Im Mittelpunkt des Seminars stehen die Briefe Kafkas, auch an Freunde, an Felice und an den
Vater, aber auch die Tagebiicher und wichtige Erzéhlungen aus dieser Zeit.

Durch griindliche Lekttre und Gesprdche dartiber werden wir der Person und dem faszinie-
renden Werk Kafkas bestimmt naher kommen..

Meran, Casa Pallotti

@
Christof Eckardt Vh S @
So.,, 13.06. - Fr, 18.06.2021 o'e
Schriftliche Anmeldung bis 18.02.2021 L)

331,00 € fur U (D2) inkl. Frahstiick; EZ-Zuschlag: 37,50 €. Eigene Anreise. Bitte beachten Sie,
dass zu diesem Teilnahmebetrag noch Verpflegungskosten hinzukommen. Keine Ermaf3i-
gung moglich.

Kursnummer: 100201001

Bei diesem Angebot kdnnen Sie sich nur noch auf die Warteliste setzen lassen.




Autonomie und Selbstbestimmung im Alltag und Beruf erh6hen

Im Alltag und Beruf ist es sehr wichtig, nicht nur mit Kompetenz, sondern auch mit Person-
lichkeit zu punkten. Selbstbestimmung und Selbstkompetenz heifst, sich selbst all seiner Star-
ken und Schwdchen bewusst zu sein und aus den typischen hinderlichen Verhaltensmustern
auszusteigen. Im Workshop wird die Ebene des bewussten Denkens absichtlich verlassen,
um die Intuition als ratgebende Instanz zu aktivieren.

Wissenschaftlich ist nachgewiesen, dass wir dafiir einen ganz individuellen Raum bendtigen, der
von Ruhe, Wohlbefinden und Wertschatzung gepragt ist. Sie erfahren, wie Sie diesen Raum her-
stellen, um Klarheit darliber gewinnen zu kénnen, was Sie wirklich bremst, was motiviert und wie
Sie wirklich Energie freisetzen. Ziel ist es Ihre Personlichkeit zu stdrken, fur sich selbst an innerer
Freiheit zu gewinnen, das zu leben, was Sie wirklich wollen und so Ihr Empowerment zu steigern.

Westerstede, Kreisvolkshochschule Ammerland, Am Esch 10
Heike Riedel (Lehrtrainerin und Coach, DVNLP)
Mo, 25.01. - Mi, 27.01.2021. Anmeldung bitte umgehend.

12500 € m kvhs
Kursnummer: F6013 Ammeriang
Brake, KoBi, Bgm.-Miiller-Str. 35
Heike Riedel h
Mo. 15.11 = 17.11.2021 , jeweils 09:00 — 16:30 Uhr v s "
Anmeldung bis 28.10.2021 Kreisyolkshochschule
169,00 € zzgl. U/VP/FK Wesermarsch GmbH
Kursnummer: 21H5600BR
- Empowerment-Workshop fiir Frauen -
21.06.-23.06.2021
- Meetings und Besprechungen effektiv vorbereiten und durchfiihren
28.10.-30.10.2021
- Zeitmanagement - Professioneller Umgang mit Arbeits- und Lebenszeit
03.11.-05.11.2021
- Die Fithrungskraft in der Sandwichposition - Fiihren und gefiihrt werden !p ,k "':r[] S
29.11.-01.122021 Ammariand

Eine ganzheitliche Herangehensweise: Ernahrung, Entspannung, Bewegung

Die Anforderungen im Beruf und Alltag steigen, die Lebensarbeitszeit wird ldnger, physische
und psychische Belastungen nehmen zu. Je dringender das Beduirfnis ist, etwas fir unsere
Gesundheit zu tun, desto weniger Zeit glauben wir dafiir zu haben. Auf diese Weise wird eine
ungesunde Lebensweise gefordert: Essgewohnheiten, die eher dem Zufall Gberlassen bleiben
und oft automatisch ablaufen, dazu wenig oder einseitige Bewegung, aber viel Stress. e



So siedelt sich unter Umstanden manches Gberschissiges Pfund an, der Kérper reagiert mit
Ricken- und Kopfschmerz, Fehlbelastungen, Nackenverspannungen und Unwohlsein. In
diesem Bildungsurlaub wird das Problem von drei Seiten angegangen. Es geht Essverhalten
und Erndhrung, um Achtsamkeit und Entspannung und um Bewegung und Beweglichkeit.
Das Thema Erndhrung beinhaltet die Auseinandersetzung mit dem eigenen Essverhalten,
Informationen zur Entstehung von Ubergewicht, Wissenswertes (iber Didten, vollwertige
Erndhrung und die Methode der Achtsamkeit auch beim Essverhalten.

Zum Thema Entspannung lernen Sie u. a. die formelle und informelle Achtsamkeit kennen:
Body Scan, Meditationen zum Hungergefiihl, Achtsamkeitsideen. In den Bewegungsein-
heiten lernen Sie u. a. einfache Ubungen fiir kurze aktive Pausen am Arbeitsplatz kennen,
die einseitiger kdrperlicher Belastung und Schmerzen entgegenwirken. Im Fokus steht die
Md&glichkeit der praktischen Umsetzung in den Arbeitsalltag. Durch die ganzheitliche Heran-
gehensweise kdnnen Sie zu einem gesunden Gleichgewicht zwischen lhrer Gesundheit und
den Herausforderungen finden und sich so auch neuen Aufgaben stellen, ohne das eigene
Wohlbefinden aus dem Blick zu verlieren.

Matte, Wolldecke, kleines Kissen, bequeme Kleidung bitte mitbringen.

Soltau, VHS, Rosenstraf3e 14, Raum 021

Claudia Kapahnke-Blaase

Mo., 01.02. = Fr, 05.02.2021, jeweils 09:00 — 16:00 Uhr o
Anmeldung bis 21.12.2020 h .
160,40 € v s L
Kursnummer: 21A301150 Heidekneis pomen

Der digitale Fortschritt schreitet unaufhaltsam voran und beeinflusst immer mehr die Ar-
beitswelt. So stehen zahlreiche Beschaftigte zunehmend vor neuen Herausforderungen und
werden mit Begriffen wie Arbeit 4.0 oder technischen Neuerungen konfrontiert. Doch wel-
che Risiken und auch Chancen bringt die moderne Arbeitswelt mit sich? Und wie kdnnen Be-
schaftigte ihre Gesundheit dabei erhalten und starken? Diese und weitere Themen werden
in dem anstehenden Bildungsurlaub behandelt und die Teilnehmenden fiir einen gesunden
Umgang mit sich und ihrer Arbeit sensibilisiert. Dieser Bildungsurlaub bietet ebenfalls die
Maoglichkeit verschiedene Entspannungsmethoden auszuprobieren, um die seelischen Wi-
derstandskrafte zu fordern und gesund und gelassen in Beruf und Alltag zu sein. Die Kurslei-
terin ist Gesundheitswissenschaftlerin und Yogalehrerin.

Wilhelmshaven, Projekthaus |, Schellingstralle 19

Manuela Brehmen

Mo, 15.02 — Fr, 19.02.2021, jeweils 9:00 — 16:00 Uhr 3
An-/Abmeldeschluss: 15.01.2021 h .
260,00 € (inkl. Mittagessen) v s L
Kursnummer: 21 1 31 01 Wilhalmshaven



Wochenseminar — als Bildungsurlaub in Niedersachsen und Bremen anerkannt

Im beruflichen, meist formelleren Kontext spielt die Beziehungsebene (»hinter der Sachebe-
ne«) eine machtige Rolle und bietet viele Chancen, Fragen und Probleme, die zu meistern nicht
immer einfach ist. Wir beschaftigen uns mit bewusster, kreativer und strategischer Beziehungs-
entwicklung, inklusive dem Beginnen neuer Kontakte. Wir arbeiten mit hilfreichen Kommunika-
tionstheorien, Aspekt zentriertem Gesprach, Kommunikationstibungen, Rollenspiel, Mentaltrai-
ning, Wahrnehmungsschulung, Feedback, Kontakt- und Nahe-Distanz-Ubungen.

Buchholzi. d. Nordheide, KVHS-Haus Neue Stra3e

Cord Cordes

Mo., 01.03. bis Fr, 05.03.2021, jeweils 09:00 — 16:00 Uhr

235,00 €, mind. 7 TN vhs_"- Kresvalkshochschule
Kursnummer: 211C030BU '&# Landkreis Harburg

Schmerzen im Ricken sind ein Alarmzeichen unseres Kérpers und signalisieren, aktiv werden
zu mussen. Fernab von Biiro- und Alltagsstress vermittelt Ihnen dieser Bildungsurlaub Kennt-
nisse und Fahigkeiten, die Riickenmuskulatur zu starken und das Wohlbefinden zu erhdhen.
Sie erwerben dariber hinaus Verstandnis fur die Zusammenhange von Arbeits- und Umwelt-
belastungen, Lebenssituationen und gesunder Lebensfihrung. Wahrmehmungsiibungen,
funktionelle Gymnastik, richtiges Stehen, Sitzen, Liegen und Blicken werden im Fokus des
Bildungsurlaubs stehen. Nehmen Sie sich eine Woche Zeit fiir Ihr ganz persénliches Wohlbe-
finden und starken Sie damit Ihre Vitalitdt am Arbeitsplatz.

Fir diese Veranstaltung sind Bildungsurlaub (Nds.) und Bildungszeit (HB) beantragt.

1. Termin:

Stuhr-Heiligenrode, Kiinstlerstatte, An der Wassermiihle 5 h .C“'
Andrea Barth \f S .“-
Mo., 01.03. = Fr, 05.03.2021, 09:00 Uhr (40 U-Std.) [ N )
Anmeldung bis 15.01.2021

165,00 €, Kleinstgruppe (5 —= 6 TN) 250,00 €

Kursnummer: 100301010

2. Termin: ®
Stuhr-Heiligenrode, Kiinstlerstatte, An der Wassermiihle 5 h [
Andrea Barth v S ."-
Mo., 15.03. = Fr, 19.03.2021, 09:00 Uhr (40 U-Std.) a0

Anmeldung bis 01.02.2021
165,00 €, Kleinstgruppe (5 — 6 TN) 250,00 €
Kursnummer: 100301012 —



3. Termin:

Stuhr-Heiligenrode, Kiinstlerstatte, An der Wassermiihle 5 h %
Andrea Barth U S ."-
Mo., 16.08. - Fr., 20.08.2021, 09:00 Uhr (40 U-Std) L N )
Anmeldung bis 02.07.2021

165,00 €, Kleinstgruppe (5 — 6 TN) 250,00 €

Kursnummer: 100301013

4. Termin: ®
Stuhr-Brinkum, VHS im Briseck-Zentrum, Jupiterstr. 1 h [
Andrea Barth U S .“-
Mo., 01.11.=Fr, 05.11.2021, 09:00 Uhr (40 U-Std.) L K
Anmeldung bis 17.09.2021

165,00 €, Kleinstgruppe (5 —= 6 TN) 250,00 €

Kursnummer: J00301014

5. Termin: ®
Stuhr-Brinkum, VHS im Briseck-Zentrum, Jupiterstr. 1 h [
Andrea Barth U S “-
Mo., 08.11. = Fr,. 12.11.2021,09:00 Uhr (40 U-Std) l'«l

Anmeldung bis 24.09.2021
165,00 €, Kleinstgruppe (5 — 6 TN) 250,00 €
Kursnummer: J00301015

Krisen meistern mit innerer Widerstandskraft

Veranderungen im Arbeitsalltag oder auch Privatleben werden auf unterschiedlichste Art
und Weise bewadltigt. Manche Menschen zerbrechen daran und manche meistern identische
Situationen ganz anders und gehen gestarkt aus ihnen hervor. Diese Starke, die es Menschen
ermdglicht, Veranderungen oder Krisen ohne langfristige Beeintradchtigung zu meistern, wird
»Resilienz« = psychische Widerstandsfahigkeit genannt.

Sie lernen das Resilienz Modell von Monika Gruhl kennen. Es besteht aus drei Grundhal-
tungen und vier Fahigkeiten (Verhaltensstrategien), die sich positiv auf eine resiliente
Lebensflihrung auswirken. Kundalini Yoga erganzt den praktischen Teil — es ist eine ideale
Methode, auch Uberkorperliche Signale wahrzunehmen, dass die Resilienz (Widerstandsfa-
higkeit gegentber kritischen Ereignissen) gefahrdet ist. Gleichzeitig bietet es die Mdglichkeit,
gezielt Resilienz fordernde Denk- und Verhaltensmuster einzustudieren und erhoht tber die
Meditationen unmittelbar die seelische Belastbarkeit.

Wilhelmshaven, Projekthaus |, Schellingstralle 19

Katrin Trittner

Mo, 08.03. - Fr, 12.03.2021, jeweils 9:00 — 16:00 Uhr, P
An-/Abmeldeschluss: 01.02.2021 h .
280,00 € (inkl. Mittagessen) v . s “-.
Kursnummer: 211 3105 Wilhelmshaven



Die Veranstaltung ist als Bildungsurlaub in Niedersachen, Hamburg und Bremen anerkannt
Diese Ausbildung wurde vom Bundesverband fur Gedachtnistraining e. V. auf der Basis mo-
dernster Forschung entwickelt und beinhaltet ausgewahlite Ubungsprogramme zur Férde-
rung spezifischer Gehirnleistungen.

Sie bildet die Grundlage fiir die professionelle Durchfiihrung von Trainings fiir Geddchtnis
und Gehirn und vermittelt alle relevanten Inhalte. Mit unterschiedlichen Konzepten werden
verschiedene Zielgruppen trainiert.

1. Termin:

Buchholzi. d. Nordheide, Kabenhof, Lindenstrae 10

Ursula Noack

Aufbaukurs 2 — Umsetzung und Weiterfihrung des Trainings

Mo., 08.03. - Fr, 12.03.2021, ganztagig

420,00 € inkl. Materialien, mind. 8 TN vhs_*' Kretsvolkshochschule
Kursnummer: 211C013BU ‘o Landkreis Harburg

2. Termin:

Buchholzi. d. Nordheide, Kabenhof, LindenstraRe 10

Ursula Noack

Grundkurs — EinfGhrung in Theorie und Praxis

Mo., 20.09.2021 - Fr, 24.09.2021, ganztagig

420,00 €inkl. Materialien, mind. 8 TN vhs’ Kretsvolkshochschule
Kursnummer: E02 CO11P "&# Landkreis Harburg

3. Termin:

Buchholzi. d. Nordheide, Kabenhof, Lindenstra3e 10

Ursula Noack

Aufbaukurs 1 - Methodik, Didaktik, zielgruppenorientierte Praxis

Mo, 06.12.2021 - Fr, 10.12.2021, ganztigig

420,00 € mk| !\/\aterialien, mmd 8TN vhs_"- Kresvalkshochschule
Kursnummer: E02 CO12P & Landkreis Harburg

Herausfordernde Situationen konstruktiv zu meistern und Krisen als Chance zu bewerten — das steckt
hinter dem Begriff Resilienz. In Zeiten unzahliger Moglichkeiten der Lebensgestaltung, fortschrei-
tender Arbeitsverdichtung und Digitalisierung sowie unzahliger Optionen und Entscheidungen,
die taglich getroffen werden wollen, ist dies eine wesentliche Kompetenz, um sein Leben aktiv und
selbstwirksam gestalten zu kédnnen. Dieses Seminar fihrt in das Konzept der Resilienz ein. Sie lernen
verschiedene Resilienzfaktoren kennen und entwickeln lhren personlichen Gesundheitsplan.

—



Das Seminar kann fir sich einzeln als Bildungsurlaub/Bildungszeit gebucht werden. Da die
Inhalte gleichzeitig auch das erste Modul des vhsConcept-Lehrgangs »Resilienz im beruf-
lichen Kontext« darstellen, kann es ein Einstieg in diese Fortbildung sein. Die Module 2 »Resi-
lienz starken bei Kindern, Jugendlichen, Erwachsenen, Eltern« und 3 »Resilienz im eigenen Ar-
beitsumfeld« werden sich anschliefen. Der Lehrgang umfasst insgesamt 120 UE und endet
mit einem Abschlusskolloquium. Die erfolgreiche Teilnahme an allen drei Modulen wird mit
einem Zertifikat von vhsConcept/Landesverband der Volkshochschulen Niedersachsens e.V.
bescheinigt. Weitere Informationen sind bei der VHS erhaltlich (Tel. 05441 976-1916).

Bassum, Die Freudenburg, Amtsfreiheit 1a

Ingrid Riefenstahl h

Mo., 08.03. - Fr,, 12.03.2021, 09:00 Uhr (40 U-Std.) w 5 -
Anmeldung bis 20.012021 o'e
265,00 €, Kleingruppe 325,00 €, Kleinstgruppe (5 — 6 TN) 520,00 €, zzgl. 97,50 € fur die Verpfle-
gung (Mittagessen, Kaffee/Tee). Auf Wunsch gegen Aufpreis auch mit Unterkunft moglich.
Kursnummer: 100301051

Gesundheitspravention durch bewusste Wahrnehmung des Riickens

Schmerzen im Riicken sind ein Alarmzeichen unseres Korpers und signalisieren, aktiv werden
zu mussen. Fernab von Biiro- und Alltagsstress vermittelt Innen dieser Bildungsurlaub Kennt-
nisse und Fahigkeiten, die Rtickenmuskulatur zu starken und das Wohlbefinden zu erhdhen.
Sie erwerben dariber hinaus Verstandnis fir die Zusammenhange von Arbeits- und Umwelt-
belastungen, Lebenssituationen und gesunder Lebensfihrung. Wahrnehmungstibungen,
funktionelle Gymnastik, richtiges Stehen, Sitzen, Liegen und Blicken werden im Fokus des
Bildungsurlaubs stehen. Nehmen Sie sich eine Woche Zeit fur Ihr ganz personliches Wohl-
befinden und starken Sie damit Ihre Vitalitdt am Arbeitsplatz. Im Seminar werden Methoden
und Konzepte vorgestellt, wie es im Rahmen einer Gruppenveranstaltung méglich ist. Auf
personliche Probleme und Konflikte,u. a. am Arbeitsplatz, kann nicht eingegangen werden.
Der Kurs ersetzt kein Coaching oder eine Therapie.

Sie buchen bei der KYHS nur den reinen Kurs, nicht im Preis inbegriffen sind die Ubernach-
tungen mit Vollpension, ist die eigene Anreise nach Cuxhaven-Sahlenburg und die zu
entrichtende Kurtaxe. Dieser Kurs kann ausschliel3lich in Verbindung mit einer zusétzlichen
Buchung der Unterkunft im Reiseland Reisebtiro GmbH, Marktpassage 12, 26954 Norden-
ham, Tel. 04731 88025, gebucht werden. Dieses ist aufgrund des neuen Pauschalreiserechts
seit Juli 2018 notwendig. Die Kosten fiir Unterkunft und Verpflegung sind 327,00 € (inkl.
Quality Plus-Paket). Den Kontakt zum Reisebiiro stellen wir gern her.

Cuxhaven-Sahlenburg, Haus Stella Maris

Andrea Barth h

Mo, 08.03. - Fr,, 12.03.2021 v s "
Anmeldung bis 19.02.2021 Kreisvolkshochschule
240,00 € zzgl. U/vp Wesermarsch GmbH

Kursnummer: 21F9608NH



Stress — auf vielféltige Weise hat dieser Begriff in unserem Leben seinen Platz eingenom-
men. Ob beruflich oder privat, oft flhlen wir uns dem Stress ausgesetzt. Da er sowohl flr

den Korper als auch fur die Seele schadlich ist, stellen wir uns die Frage, wie damit umgehen
und dem Stress Paroli bieten. Als Ursache fiir viele Krankheiten u. a. Herzkreislaufprobleme,
Depression, Burnout, Infektionen usw. sollte es flr alle ein Anliegen sein, ein Anti-Stress-Trai-
ning zu absolvieren. Wir gehen dem Stress auf den Grund und werden mit Mentaltechniken,
Denkmustern aber auch mit gezielten Anwendungen z. B. autogenes Training, Muskelent-
spannung etc. dem bewusst entgegenwirken. Sie bekommen Instrumente vermittelt, die das
aktive Gegensteuern ermdglichen und es Ihnen erlauben, mit Stress anders umzugehen als
bisher. Ihr Wohlbefinden und Ihre Gesundheit wird es Ihnen danken.

Wilhelmshaven, Projekthaus |, Schellingstralle 19
Uwe van der Ploeg
Mo., 15.03. = Fr, 19.03.2021, Mo - Do, 8:00 — 16:15 Uhr, Fr, 8:00 — 11:15 Uhr

'.
An-/Abmeldeschluss: 08.02.2021 h .
438,00 € (inkl. Mittagessen) v s “-.
Kursnummer: 211 3102 Wilheimshaven

Ein Resilienztraining zur Selbststarkung

Im Berufsalltag, aber auch im privaten Alltag prallen standig unterschiedliche Erwartungen, Ziel-
setzungen und Interessen aufeinander. Das kann zu groBem Frust und negativen Empfindungen
flhren, die sich unmittelbar auf die Lebensqualitat und die persénliche Zufriedenheit auswirken.
Nicht immer haben wir Einfluss auf die dul3eren Entwicklungen. Worauf wir aber Einfluss haben,
ist, wie wir damit umgehen. Dieses Seminar hat zum Ziel, die eigenen Selbststarkungs- und
Selbststeuerungskompetenzen zu steigern. Denn beides ist trainierbar. Lernen Sie, Ihre innere
Starke und Widerstandsfahigkeit zu verbessern, dem Alltag mit mehr Kraft, Orientierung und
Selbstbestimmung entgegenzutreten und gelassen mit schwierigen Situationen umzugehen.

Sie beschéftigen sich in diesem Bildungsurlaub mit den klassischen Aspekten von Resilienz
und Stressbewaltigung. Sie lernen, wie Sie die Kraft positiver Emotionen nutzen und Metho-
den zur konstruktiven Umgangsweise mit Stress, Konflikten und anderen Herausforderungen
anwenden kdnnen und trainieren ganzheitlich mit Kdrper, Geist und Seele, wie Sie Grenzen
setzen und mit konkreten Instrumenten eine gesunde Life-Balance erzielen. Damit beugen Sie
Frustration, Burnout-Effekten und Demotivation friihzeitig und vor allem langfristig vor und
haben durch gewonnene Resilienz wesentlich mehr Energie flr die wichtigen Dinge im Leben.

Norderney, Haus Klipper

Eva SchlUter vhs,’

Mo, 15.03. - Fr, 19.03.2021 ' %
Anme\dung bis 19.02.2021 Kreisvolkshochschule
389,00 € zzgl. U/ vp Wesarmarsch GmbH

Kursnummer: 21F9503NH



Sind gesunde Menschen gliicklicher oder sind gliickliche Menschen gestinder? Unser Alltag ist
gepragt von vielem »Miissen« und »Sollen«. Geflihlt hat das nichts mehr mit Selbstbestimmung zu
tun. Doch wo kann ich trotz alledem meiner Gesundheit Raum geben? In diesem Kurs folgen wir den
Pfaden von Information, Glaubenssétzen, Ubungen und Selbstliebe und entdecken das »Mehr«in uns.

In diesem Sinn erforschen wir:

« 7. B. auf Basis der Salutogenese, was Menschen starkt und gesund macht.
« Und welche Rolle spielt dabei das Gliick?

« Ist Gltick eine Gunst des Schicksals oder ist es gar lernbar? Und wenn ja, wie?
« Wie sind die Auswirkungen von Gliick auf Gesundheit?

«» Wer tragt die Verantwortung fur die Gesundheit?

« Wertewandel im Kontext gesellschaftlichen Wandels

« Selbstbestimmung — nur wo?

« Entspannungstechniken

« Glaubensatze

« Atemtechniken

« Mediation

« Qi-Gong

Die Teilnehmer*innen haben Raum und Zeit, die Themenbereiche Gliick und Gesundheit zu
erkunden und zu reflektieren. In Einzel und Gruppenarbeiten sowie Vortrdgen ist es moglich
neue Erfahrungen zu machen und Erprobtes im eigenen Leben als Haltung zu kultivieren. Der
Bildungsurlaub vereint im Rahmen von Theorie und Praxis, neue Bewusstseinsraume zu erobern
und die eignen Handlungskompetenz zu erweitern. Die Inhalte werden in Form von Vortragen,
Gruppenarbeiten und kleineren Ubungssequenzen erfahrbar gemacht. Am Schluss steht die
Ausarbeitung eines individuellen personlichen Trainingsplanes als Veranderungsanker im Alltag.

1. Termin:

Letter, VHS, Lange-Feld-Stra3e 12

Anja Wilkening

Mo., 15.03. = Do. 18.03.2021, jeweils 09:00 — 16:30 Uhr

Fr, 19.03.2021,09:00 — 14:30 Uhr,

Abmeldeschlufs: 12.02.2021 bzw. nach vorheriger Absprache
160,00 €

Kursnummer: 94251L

Vhs ™2 &l o

2. Termin:

Letter, VHS, Lange-Feld-StraBe 12

Anja Wilkening

Mo., 06.12. - Do.09.12.2021, 09:00 - 16:30 Uhr
Fr,10.12.21,09:00 - 14:30 Uhr,

Abmeldeschluf3: 04.11.2021 bzw. nach vorheriger Absprache
160,00 €

Kursnummer: 94251L

Vhs™2 Sobit




Wer erfolgreich sein will, braucht ein leistungsfahiges Gedachtnis, denn die Herausforderungen
in Beruf und Alltag sind grof3. Die Fahigkeit, neue Informationen schnell aufnehmen, nachhaltig
abspeichern und spontan abrufen zu konnen, spielt dabei eine entscheidende Rolle.

In diesem Seminar werden theoretische Grundlagen zum Aufbau und zur Funktion des
Gehirns sowie verschiedene Merktechniken vermittelt.

Mit gezieltem Gedachtnistraining, kombiniert mit einfachen Bewegungs- und Entspan-
nungsiibungen, kdnnen Sie lhre Konzentration, Wahrnehmungs- und Merkfahigkeit steigern.
Zudem erhalten Sie Tipps, wie Sie das Erlernte in Beruf und Alltag nutzen kénnen.

Wildeshausen, VHS am Bahnhof, Bahnhofstr. 24, Raum 12
Frauke Pauly

Mi, 17.03. - Fr, 19.03.21,09:00 — 16:00 Uhr \ W
102,00 € inkl. Begleitmaterial VOLKSHOCHSCHULE _

Kursnummer: 21A51103

Aktivierungshilfe fiir Pflegekrafte

Basale Stimulation ist ein Konzept, das Menschen mit Wahrnehmungs-, Kommunikations-
und Aktivitatsstérungen Angebote macht, die sie fur ihre Entwicklungs- und Wahrneh-
mungsfahigkeit nutzen kénnen. Zentraler Bestandteil des Kurses sind Fallbeispiele, Eigener-
fahrungen und Partnerarbeit.

Inhalte:

- Somatische Stimulation

« Berlihrungsqualitdten und deren Intention und Bedeutung fir den Menschen
« Initialberdhrungen

« Haut als Kommunikationsmedium einsetzen und verstehen lernen

Weitere Inhalte sind vestibulare und vibratorische Stimulation, um Menschen mit Wahrneh-
mungsstérungen einen Zugang Uber ihren Kdrper zu sich und ihrer Umwelt zu ermoglichen.

Das Seminar richtet sich an pflegende Angehérige, an Pflegekrafte der Alten- und Kranken-
pflege sowie Betreuungskrafte, die sich mit Menschen nach Schlaganfallen, Demenz etc.
oder Pflege allgemein auseinandersetzen.

Wildeshausen, VHS am Bahnhof, Bahnhofstr. 24, Raum 8

Frank Lauxtermann .
Mo., 22.03. - Fr. 26.03.2021, 09:00 — 16:00 Uhr i
224,00 € inkl. Begleitmaterial VOLKSHOCHSCRULE y
Kursnummer: 21A51110



3-Tage-Bildungsurlaub — aufbauend auf die bisher durchgefiihrten 5-Tage-Grundlagen-BU
Im oftmals hektischen Berufsalltag ist viel Energie notig. Um Belastungen und eventuellen
Folgeerkrankungen vorzubeugen, sollte jeder Arbeitnehmer maglichst einen Ausgleich
schaffen und Gesundheitspravention betreiben.

Mit einer vitalstoffreichen Erndhrung kann eine ideale Basis fiir ein ausgepragtes Durchhal-
tevermdogen gelegt werden. Zudem unterstltzt eine zielgerichtete Erndhrung, den Anforde-
rungen auf Dauer gewachsen zu sein. Denn mit der richtigen Balance an Nahrstoffen ist auch
unsere wichtige Schaltzentrale — das Gehirn, gut versorgt.

Konzentration, Merkfahigkeit und die Stimmung lassen sich beispielsweise leicht mit unserer
Erndhrung steuern. Im sogenannten »Brain Food« (Haberle 2013) finden wir genau die Bau-
steine, aus denen Gehirnbotenstoffe gebildet werden kénnen.

In diesem 3-tdgigen Bildungsurlaub erfahren Sie mehr Giber die Eigenschaften von »Brain
Food« und lernen Moglichkeiten kennen, wie Sie Ihre aktuelle Erndhrung fir die herausfor-
dernden Denkprozesse unserer Zeit optimieren kdnnen. Mithilfe von bewusstem Essen ldsst
sich darlber hinaus mehr Achtsamkeit Gben.

Eine Umlage fir Kostproben und Getrdnke ist in der GebUhr enthalten. Es gibt eine Mittags-
pause von 12:15 - 13:45 Uhr.

Barsinghausen, Bert-Brecht-Schule, Eingang Deisterstral3e, per Navi: Deisterstr. 10 (Nach-
bargebaude)

Cornelia Ermes

Mo., 29.03. = Mi, 31.03.2021, jeweils 09:00 — 17:00 Uhr,
Abmeldeschluss: 27.02.2021 bzw. nach vorheriger Absprache
15040 €

Kursnummer: 92002B

Eine Woche zum Innehalten und Atemholen, Abstand zum Alltag gewinnen, die Sichtweise
verdndern, den Atem als Verblindeten nutzen, sich selbst wieder wahrnehmen, Entspannungs-
methoden entdecken, um sie dann im Berufs-(Alltag) anzuwenden. Diese Woche Urlaub nach
LAnnen” 6ffnet neue Blicke nach ,auBen”: In diesem Bildungsurlaub lernen Sie Methoden zur
besseren Korper- und Selbstwahrnehmung kennen, die insgesamt zu mehr Gelassenheit und
Ruhe im Umgang mit beruflichen und personlichen Stresssituationen fiihren. Es wird lhnen
eine Einflhrung in die Stresstheorie gegeben, so dass Sie bei sich erkennen kénnen, was in
welcher Weise zu kérperlicher und psychischer Anspannung flhrt. Sie lernen Techniken zur
Stressbewadltigung und zur Stressvermeidung kennen, um im Alltag eine gute Balance zwi-
schen Anspannung und Entspannung zu finden. Einen wichtigen Stellenwert hat die Vermitt-
lung der Haltung der Achtsamkeit. Achtsamkeit eréffnet einen Weg es mit den alltdglichen
Herausforderungen aufzunehmen und zugleich das Wohlbefinden zu verbessern. —_—



Die langsamen, flieBenden Bewegungen des Qigong unterstiitzen diesen Gesundungs-
prozess und steigern zudem lhr allgemeines Wohlbefinden. Der Bildungsurlaub findet von
Montagmittag bis Freitagmittag auf der Nordseeinsel Wangerooge statt. Sie wohnen in
grol3ziigigen, ansprechenden Einzelzimmern im Gastehaus Germania direkt am Strand und
genieBen neben den vier Ubernachtungen im Hotel ein angenehmes Ambiente. Es gibt aus-
reichend Gelegenheit die Insel zu erkunden. Dieser Kurs kann ausschliefSlich in Verbindung
mit einer zusatzlichen Buchung der Unterkunft im Reiseland Reisebiro GmbH, Marktpassage
12, 26954 Nordenham, Tel. 04731 88025, gebucht werden. Dieses ist aufgrund des neuen
Pauschalreiserechts ab Juli 2018 notwendig. Die Kosten fur Unterkunft und Verpflegung sind
385,00 € (inkl. Quality Plus-Paket). Den Kontakt zum Reisebiiro stellen wir gern her.

Wangerooge, Gastehaus Germania

Susanne Gerhardt Vhs;'

Mo., 29.03. = Fr,, 02.04.2021 “.'
Anme\dung bis 19.02.2021 Kreisvolkshochschule
262,00 € zzg. U/vp Weasermarsch GmbH

Kursnummer: 21F9505NH

Herausfordernde Situationen konstruktiv zu meistern und Krisen als Chance zu bewerten

— das steckt hinter dem Begriff Resilienz. In Zeiten unzahliger Moglichkeiten der Lebensge-
staltung, fortschreitender Arbeitsverdichtung und Digitalisierung sowie unzéhliger Optionen
und Entscheidungen, die taglich getroffen werden wollen, ist die sinnbildliche Kunst des
Stehaufmdnnchens zu einer wesentlichen Kompetenz geworden.

Inhalte des Seminars:

« Einfiihrung in das Konzept der Resilienz

- Kennenlernen verschiedener Resilienzfaktoren
- Gesundheit und Resilienz

« Rustzeug fur Beruf und Alltag

Das Seminar zeigt Wege auf, dem Unverdnderlichen mit Gelassenheit statt mit Frust zu be-
gegnen, die Herausforderungen des Alltags anzunehmen und sein Leben aktiv und selbst-
wirksam gestalten zu kdnnen.

Bitte mitbringen: Schreibzeug, Verpflegung, bequeme Kleidung, eine Decke und dicke Socken

Wildeshausen, VHS am Bahnhof, Bahnhofstr. 24, Raum 12

Christa Richter .
Di, 06.04. - Fr, 09.04.2021,09:00 - 16:00 Uhr By
150,00 € inkl. Begleitmaterial VILSHOCHSCHULE bR
Kursnummer: 21A51109



Gesundheitspravention durch bewusste Wahrnehmung des Riickens
Schmerzen im Ricken — das ist ein Alarmsignal, das Sie nicht Gbersehen sollten. Jetzt heil3t
es: aktiv werden!

Neben rein kérperlichen Ursachen kann auch standige Uberlastung durch Stress ein Grund
sein. In dieser Woche kénnen Sie Abstand zum Biiro- und Alltagsstress gewinnen. Sie erfahren
Wichtiges zu den Zusammenhdngen zwischen Korper und Psyche, Arbeits- und Umweltbela-
stungen, Lebenssituationen und gesunder Lebensfihrung. Wahrehmungsibungen, funkti-
onelle Gymnastik, richtiges Stehen, Sitzen, Liegen und Blcken starken nicht nur die Riicken-
muskulatur, sondern wirken auch entspannend und férdern allgemeines Wohlbefinden und
Vitalitat. Dazu erhalten Sie Anregungen, Ihren Arbeitsalltag rlickenschonender zu gestalten
und nachhaltig Ihre Gesundheit zu erhalten. Mit erfrischtem Korper und Geist lassen sich die
Herausforderungen des Berufsalltags wieder gelassener angehen!

Im Seminar werden Methoden und Konzepte vorgestellt, wie es im Rahmen einer Gruppen-
veranstaltung moglich ist. Auf personliche Probleme und Konflikte, u. a. am Arbeitsplatz,
kann nicht eingegangen werden. Der Kurs ersetzt kein Coaching oder eine Therapie.

Bitte mitbringen: Decke, warme Socken, bequeme Kleidung und Handtuch

1. Termin:

Walsrode, VHS, Kirchplatz 4, Forum 1-2

Andrea Barth

Mo., 06.04. — Mi, 08.04.2021, jeweils 09:00 — 15:30 Uhr 2
Anmeldung bis 22.02 2021 h .
109,00 € v . s L
Kursnummer: 21A302400 Haidekneis oome

2. Termin

Soltau, VHS, Rosenstraf3e 14, Gesundheitsraum
Andrea Barth

Mo., 10.05. = Mi, 12.05.2021, jeweils 09:00 — 15:30 Uhr

'.
Anmeldung bis 29.03.2021 h .
109,00 € v s L
Kursnummer: 21A302401 Heidekneis oome

In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

Stress und seine Folgen sind in den letzten Jahren zu einem verbreiteten Gesundheitspro-
blem geworden. Der Anteil an psychischen Beschwerden und Erkrankungen nimmt — be-
dingt durch steigende Anforderungen und Belastungen am Arbeitsplatz — zu. In diesem
Bildungsurlaub werden 6stliche und westliche Wege zu mehr Gesundheit, Ausgeglichenheit
und Entspannung vorgestellt. Die positive Wirkung von Meditation und Achtsamkeit auf die
Gesundheit wurde inzwischen durch zahlreiche Studien belegt. —_—



Spiekeroog, Haus Winfried

Uschi Haber o I bt

So, 11.04. (18:00 Uhr) — Fr, 16.04.2021, 13:00 Uhr vhs L Schauminrg
Anmeldeschluss: 07.01.2021

530,00 € inkl. Unterkunft und Vollpension (EZ-Zuschlag: 50,00 €)

Kursnummer: 224600

Trotz geringerer korperlicher Belastung und vieler technischer Errungenschaften, die das
Leben leichter machen sollten, trotz gro3en Wohlstands und mehr Freizeit fihlen sich die
Menschen immer haufiger unter standigem Druck. Warum reagieren Menschen unterschied-
lich auf Stress? Was macht uns stark gegen Stress und Burn-out? Das Geheimnis liegt in der
Resilienz: der Fahigkeit, Krisen und Riickschldage durch personliche Ressourcen zu meistern.
Wer diese Fahigkeit besitzt, kann hohe Anforderungen und vielfaltige Belastungen erfolg-
reicher bewaltigen, in stirmischen Situationen handlungsfahig bleiben, sich schneller von
Niederlagen und Ruickschldgen erholen und aus Krisen gestarkt hervorgehen. Diese Fahigkei-
ten sind unterschiedlich ausgepragt, aber erlernbar.

Der Bildungsurlaub vermittelt Techniken, sie zu erwerben oder zu starken, spiirt auf, welche
Ressourcen sich aus der eigenen Biographie ergeben, zeigt, wie man Krisen als [6sbare He-
rausforderungen wahrnehmen kann und wie sich Achtsamkeit bewusster leben Idsst, um so
zu einer ausgewogenen Lebensbalance zu finden.

Bitte mitbringen: Matte, Wolldecke, kleines Kissen, bequeme Kleidung.

Soltau, VHS, Rosenstra8e 14, Raum 015
Claudia Kapahnke-Blaase

Mo., 19.04. - Fr,, 23.04.2021, jeweils 09:00 — 16:00 Uhr 3
Anmeldung bis 08.03.2021 h .
169,40 € v s L
Kursnummer: 21A301111 Heidekneis pomen

Die Gesundheit des Einzelnen als wertvolles Gut in der Gesellschaft dringt immer mehr in
unser Bewusstsein ein. Stress und Uberlastung begegnen uns sowohl privat als auch in der
Berufswelt. Unzufriedenheit und Erschdpfung sind hdufig Folgen der hohen Anforderungen,
die an uns gestellt werden. Wenn wir langfristig gesund, leistungsfahig und kreativ bleiben
wollen, ist es wichtig, den eigenen beruflichen Alltag so zu organisieren, dass unter den
hohen Anforderungen ein bewusstes, gesundheitsorientiertes Leben maglich ist.

Um dieses gesunde Gleichgewicht fur die eigene Lebenswelt finden zu kénnen, ist es notwen-
dig, sich selbst (Korper, Geist und Emotionen) zu pflegen und ein angemessenes Ubungssy-
stem zu finden. Entsprechende Ubungen fir Korper, Geist und Seele (Taijiquan, —_—



Qigong, Yoga, Akupressur, Meditation u. a.) werden vorgestellt, die uns helfen, zur Ruhe zu
kommen und Kérper und Geist zu starken. Die Ubernahme von Selbstverantwortung und die
Bereitschaft, an Hand der erlernten Ubungen, die den eigenen Bediirfnissen angepasst sind,
konntinuierlich an sich zu arbeiten, sind effektive Hilfestellungen. Die Woche wird abwechs-
lungsreich gestaltet mit Vortragen, Gruppen und Einzelarbeit sowie praktischen Einheiten.
Yoga Matte, bequeme Kleidung, Schreibutensilien, Essen und Trinken bei Bedarf mitbringen.

Cuxhaven, VHS, Raum 302

Hartwig Brunn v s o
Mo, 19.04. - Fr,, 23.04.2021, jeweils 09:00 - 18:00 Uhr h e
Anmeldung bis 05.04.2021 nlahockachula L&
260,00 € (keine ErmaRigung maoglich). im Landkreis Cuxhaven e,

Kursnummer: 316-1

Stress ist ein sehr vielschichtiges Geschehen und ist auf mehreren Ebenen gleichzeitig anzu-
treffen: auf der kdrperlichen, der psychischen und der sozialen Ebene. Ob Stress schadigend
wirkt oder nicht, hangt von der Fahigkeit des Organismus ab, sich den Stressoren anpassen zu
kénnen. Verschiedene Entspannungsverfahren, Konzentrations-, Atem- und Kérperibungen,
psychologische Techniken der Stressreduktion und Methoden den Alltag im Umgang mit An-
deren »stressfreier« zu meistern, sind in diesem Seminar zu einem ganzheitlichen Konzept in-
tegriert. Ruhepunkte bewusst in den Alltag einzubauen, verringert Stress und vitalisiert Kdrper,
Geist und Seele. Dieses Seminar soll Sie befahigen, nach Stressbelastungen schneller wieder ins
innere Gleichgewicht zurlickzukommen, das Kérpergefiihl und Wohlbefinden zu starken.

Die Anerkennung auf Bildungsurlaub/-zeit ist in Bremen fiir Vollbeschdftigte und in Nie-
dersachsen fur Teilzeitbeschéftigte, deren Arbeitszeit bis zur Halfte eines/einer entsprechend
Vollbeschaftigten betrdgt (§ 2 Abs. 1 DVO-NBildUG). Fir diese Veranstaltung sind Bildungs-
urlaub (Nds.) und Bildungszeit (HB) beantragt.

1. Termin: ®
Bassum, Bahnhof, Gesundheitsraum, 1. 0G, Am Bahnhof 1 h [
Dr. Jutta Ehlers W 5 .' B
Mo., 19.04. — Fr,, 23.04.2021, 09:00 Uhr (30 U-Std.) e
Anmeldung bis 05.03.2021

138,00 €, Kleinstgruppe (5 — 6 TN) 200,00 €

Kursnummer: 100301011

2. Termin: ®
Bassum, Bahnhof, Gesundheitsraum, 1. 0G, Am Bahnhof 1 h @
Dr. Jutta Ehlers W 5 .' e
Mo., 18.10. - Fr,, 22.10.2021, 09:00 Uhr (30 U-Std.) L N )

Anmeldung bis 03.09.2021
138,00 €, Kleinstgruppe (5 — 6 TN) 200,00 €
Kursnummer: J00301011



Gesundheitsforderung, Konfliktbewéltigung, Perspektivenwechsel
Kommunikationsseminar

Studien zeigen im Rahmen der Humor und Lachforschung — auch Gelotologie genannt -,
dass ein humorvollerer Umgang am Arbeitsplatz die Kreativitdt und Produktivitat der Mitar-
beiter positiv beeinflusst. Zudem wirkt sich eine humorvollere Lebenseinstellung positiv auf
das seelische und korperliche Wohlbefinden (Stressminderung und Gesundheitsforderung)
aus. Im Rahmen dieser Woche lernen die Teilnehmer/innen Humor als Resilienzfaktor zu
schatzen und die gesundheitlichen Aspekte einer humorvolleren Grundeinstellung kennen.
Eine zunehmende Gelassenheit und Stressreduktion kann durch eine Anderung der Sicht-
weise — dem Perspektivenwechsel — herbeigefiihrt werden — zum beiderseitigen Vorteil fir
Arbeitnehmer und Arbeitgeber. Ein zweitdagiges Kommunikationstraining mit den Schwer-
punktthemen souverdnes Verhalten bei verbalen Attacken und persénlichem Wutempfin-
den runden das abwechslungsreiche Bildungsangebot ab.

1. Termin (Vollzeitbildungsurlaub):
Gifhorn, KVHS, Freiherr vom Stein-Str. 24
Insa Grunwald

Mo, 03.05. - Fr,07.05.2021, jeweils 08:45 — 16:00 Uhr ®9 | Kreisvolkshochschule
Anmeldung bis 22032021 vhs®s &
144,00 €

Kursnummer: V300001X22

2. Termin (Teilzeitbildungsurlaub):
Gifhorn, KVHS, Freiherr vom Stein-Str. 24
Insa Grinwald

Mo, 01.11. = Fr, 05.11.2021, jeweils 08:45 — 12:00 Uhr Ld Krelsvolkshochschule
Anmeldung bis 20.09.2021 vhs ‘& | Gifhom
72,00 €

Kursnummer: V300002X22

Selbstmanagement im Einklang mit sich und seiner Umwelt

Durch die Arbeitsverdichtung und die digitale Transformation haben viele Menschen
zunehmend das Gefiihl, fremdbestimmt zu sein. Reflektieren Sie in diesem Workshop lhrre
momentane Situation im Alltag und lernen Sie neue Verhaltensweisen, die ihre Ressour-
cen schonen und die Selbstbestimmung fordern. Mit dem Structogram®-Trainingssystem
konnen Sie gezielt Ihre Starken ausbauen und Risiken minimieren, die dazu fihren kénnen,
die eigene Authentizitdt zu verlieren und damit in einen Burnout zu laufen. Stress im Alltag
kann mit der Bambusstrategie leichter bewaltigt werden. Wer, wie der Bambus, tief verwur-
zeltist, kann auch in stirmischen Zeiten standhaft sein und sich im Wind wiegen. Es werden
Reaktions- und Verhaltensweisen erlernt, die die Selbstsicherheit und die Selbstwirksamkeit
starken. Der Workshop zeichnet sich durch seine Erlebnispddagogik aus. —_—



1. Termin:

Gifhorn, KVHS, Freiherr vom Stein-Str. 24

Heike Schirmer -

Mo, 28.06. - Fr, 02.07.2021, jeweils 08:30 — 16:00 Uhr +~ & | Kreigvolkshochschule
Anmeldung bis 17.05 2021 vhs®a |

144,00 € plus Lehrbuch »Selbstkenntnis« 49,50 € vor Ort zu erwerben

Kursnummer: V301004X22

2. Termin:

Gifhorn, KVHS, Freiherr vom Stein-Str. 24

Heike Schirmer -

Mo, 11.10. = Fr, 15.10.2021, jeweils 08:30 — 16:00 Uhr - Kreisvolkshochschule
Anmeldung bis 30082021 vhs®s |52

144,00 € plus Lehrbuch »Selbstkenntnis« 49,50 € vor Ort zu erwerben

Kursnummer: V301005X22

Essen als Gesundheitsvorsorge

Wer sich mit dem Thema Erahrung beschaftigt, merkt sehr schnell, dass es einen Dschun-
gel an Erdhrungsempfehlungen gibt. Einigkeit herrscht mittlerweile dartiber, dass unsere
Erndhrung einen wesentlichen Einfluss auf unsere Gesundheit hat. Man ,ist", was man ,isst”.

In diesem Bildungsurlaub werden wir Klarheit in die scheinbar verwirrende Thematik
bringen. Tauchen Sie ein in die Welt der Erndhrung, Makro- und Mikronahrstoffe. Es werden
Fette, Eiweil3e, Vitamine, Mineralstoffe, Kohlenhydrate, Zucker etc. hinsichtlich ihrer Funktion,
Wirkungsweise und Wertigkeit durchleuchtet. Zudem werden wir uns die menschliche Phy-
siologie und die Stoffwechselprozesse anschauen, um die Eigenkompetenz zu entwickeln,
Lebensmittel hinsichtlich ihres Gesundheitswertes beurteilen zu kénnen.

Im Vollzeitbildungsurlaub werden zudem Erndhrungskompetenzen in Form von gemein-
samen Kochaktionen vermittelt. Des Weiteren flieBen hier noch die Themen Bewegung und
Entspannung — zwei weitere wichtige Sdulen der Gesundheit — mit ein.

Zielgruppe: Dieser Bildungsurlaub richtet sich an Personen, die in ihren Berufen mit der Es-
sensversorgung von Kindern oder Erwachsenen oder der Zubereitung von Mahlzeiten zu tun
haben bzw. daflr verantwortlich sind. Eine weitere Zielgruppe sind Menschen in psychosozi-
alen, sozialen, pddagogischen und medizinischen Berufen.

1. Termin (Vollzeitbildungsurlaub):

Gifhorn, Kreisvolkshochschule, Freiherr-vom-Stein-Str. 24

Liane Gerstel-Jur(3 -

Mo, 21.06. - Fr,, 25.06.2021, jeweils 8:30 — 16:00 Uhr o | Kreisvolkshochschule
Anmeldung bis 1005 2021 vhs®s |

144,00 € zzgl. Lebensmittelumlage

Kursnummer: V305003X28 —_—



2. Termin (Teilzeitbildungsurlaub):
Gifhorn, Kreisvolkshochschule, Freiherr-vom-Stein-Str. 24
Liane Gerstel-JUrf3

Mo, 19.07. - Fr, 23.07.2021, jeweils 8:15 = 12:30 Uhr Ll Krelsvolkshochschule
Anmeldung bis 07.06.2021 vhs®a |
72,00 €

Kursnummer: V305003X28

3. Termin (Vollzeitbildungsurlaub):

Gifhorn, Kreisvolkshochschule, Freiherr-vom-Stein-Str. 24

Liane Gerstel-JUrf3 -

Mo., 18.10. = Fr,, 22.10.2021, jeweils 8:30 — 16:00 Uhr - Kreisvolkshochschule
Anmeldung bis 1005 2021 vhs®s |52

144,00 € zzgl. Lebensmittelumlage

Kursnummer: V305002X28

Das starke Programm das Ressourcen aktiviert

Veranderungen und gestiegene Anforderungen in der Arbeitswelt mit gestarkten Gesund-
heitsressourcen begegnen. Salute ist ein wirkungsvolles Gesundheitsprogramm, das zur
Forderung Ihrer Resilienz und Regenerationsfahigkeit hilfreich ist. Kdrper, Geist und Seele
werden gestarkt. Schritt fur Schritt lernen Sie, eine selbstfursorgliche Grundhaltung einzu-
nehmen und ein unterstitzendes soziales Netzwerk aufzubauen und zu pflegen. Sie erken-
nen, wie Sie lhre personlichen Werte und Ziele verfolgen kénnen. Entspannungstibungen
fUr den Arbeitsplatz werden gelernt. Fir diese Veranstaltung sind Bildungsurlaub (Nds.) und
Bildungszeit (HB) beantragt.

Bassum, Die Freudenburg, Amtsfreiheit 1a h %
Ingrid Riefenstahl V S o%a
Mo, 05.07. - Fr, 09.07.2021, 09:00 Uhr (40 U-Std.) o9

Anmeldung bis 28.05.2021

265,00 €, Kleingruppe 325,00 €, Kleinstgruppe (5 — 6 TN) 520,00 €, zzgl. 97,50 € fUr die Ver-
pflegung (Mittagessen und Kaffee/Tee). Auf Wunsch gegen Aufpreis auch mit Unterkunft
maoglich.

Kursnummer: 100301053

Entwicklung von Gliickskompetenzen

Waussten Sie, dass Gliick zum grofSten Teil eine erlernbare Fahigkeit ist? Mit Hilfe eines gezielten
Gllckstrainings kénnen Sie die Haufigkeit und Intensitdt von Gliicksgefiihlen steigern. Glickliche
Menschen sind — wissenschaftlich belegt — gestinder, leben bessere Beziehungen, haben mehr Er-
folg im Beruf, sind motivierter, leistungsbereiter und verfligen Uber gezielte Resilienzstrategien. Die
effektivsten Methoden des Gllickstrainings wurden fur diesen Bildungsurlaub zusammen-  —jpp-



gefasst und werden mit viel Humor und praktischen Ubungen vermittelt. Erfahren Sie, wie Sie lhre
persdnliche Potenziale entfalten kdnnen, wie Sie mehr Gllicksgefiihle entwickeln, Stress reduzieren
und die Wahrnehmung gezielt auf Glicksmomente ausrichten kénnen. Ein individueller, per-
sonlicher Gluicks-Trainingsplan wird Ihnen dabei helfen, das Gelernte im Alltag zu verankern.

1. Termin (Vollzeitbildungsurlaub)

Gifhorn, KVHS, Freiherr vom Stein-Str. 24

Insa Grunwald -

Mo, 12.07. - Fr, 16.07.2021, jeweils 08:45 — 16:00 Uhr 0 | Kretgvolkshochschule
Anmeldung bis 31.05.2021 vhs 8 | Gifhom

144,00 €

Kursnummer: V300003X22

2. Termin (Teilzeitbildungsurlaub)

Gifhorn, KVHS, Freiherr vom Stein-Str. 24

Insa Grunwald -

Mo, 29.11. = Fr, 03.12.2021, jeweils 08:45 — 12:00 Uhr &0 Kretgvolkshochschule
Anmeldung bis 18.10.2021 vhs 8 | Gifhom

72,00 €

Kursnummer: V300004X22

Kenntnisse Uber das Krankheitsbild Demenz sowie Uber hilfreiche Verhaltensweisen im
Umgang mit Betroffenen werden erworben. Es wird Einsicht genommen in die schwierige
Situation von pflegenden Angehérigen sowie professionell Pflegenden und ein Uberblick
Uber mégliche Entlastungsangebote gegeben. Zudem werden verschiedene Therapiean-
satze vorgestellt und eigene Wertvorstellungen und Sichtweisen von ,normalem, unauffal-
ligem” Verhalten diskutiert.

Veranstaltung in Kooperation mit der Alzheimer Gesellschaft Hannover e. V.

Das Seminar entspricht dem § 45 b SGB X| sowie den Anforderungen des § 2 Nr. 3
AnerkVO-SGB Xl und wird im Rahmen des Anerkennungsverfahrens des Niedersachsischen
Landesamtes flr Soziales, Jugend und Familie Team 3 SH 6 anerkannt.

Der Bildungsurlaub ist nach der Durchfiihrungsverordnung des Nds. Erwachsenenbildungs-
gesetzes anerkannt.

1. Termin:

Barsinghausen, VHS, Langenacker 38

Ulrike Moes (Alzheimer Gesellschaft Hannover e. V.)

Mo., 19.07. - Do, 22.07.2021, jeweils 09:00 - 16:30 Uhr
Fr,23.07.21,09:00 — 14:30 Uhr,

Abmeldeschluss: 17.06.2021 bzw. nach vorheriger Absprache
163,00 € shochschule
Kursnummer: 94203B alenberger Land




2. Termin:

Empelde, VHS, Hansastr. 30

Ulrike Moes (Alzheimer Gesellschaft Hannover e. V.)

Mo., 25.10. - Do, 28.10.2021, jeweils 09:00 — 16:30 Uhr
Fr,29.10.21,09:00 - 14:30 Uhr,

Abmeldeschluss: 24.09.2021 bzw. nach vorheriger Absprache
163,00 €
Kursnummer: 94202R Calenberger Land

Tankstelle fiir Kraft und Gelassenheit im Arbeitsalltag

Prasentieren, dokumentieren, planen, durchfiihren, reflektieren: die Anforderungen in lhrem

Arbeitsfeld werden immer vielféltiger und anspruchsvoller. Und nicht zuletzt werden die Mit-
arbeitenden élter und fragen sich, wie sie Arbeitskraft und Belastbarkeit starken und erhalten
konnen. Sie sind gefordert, Ihre Position kommunikativ besser darzustellen, sich zu prasentie-
ren, angemessen auf Kunden, Vorgesetzte, Kolleginnen und Mitarbeitende zu reagieren.

Bei steigenden Anforderungen im beruflichen und alltdglichen Umfeld wird es immer wich-
tiger, sich ein personliches Stresspraventions- und Bewaltigungsprogramm aufzubauen, um
den tdglichen Herausforderungen mit Gelassenheit begegnen zu kénnen.

Schwerpunkte dieses Seminars sind Grundwissen Uber das Stressgeschehen und verschie-
dene Stressmodelle, Alternative Verhaltensweisen in Stress- und Konfliktsituationen, Interes-
senorientierte Kommunikation, Starkung der eigenen Ressourcen, Flexibilitat und Erweite-
rung des Repertoires von Bewaltigungsstrategien, Entspannungsmethoden.

Diese flinf Tage sollen Ihnen helfen, nicht mehr von Urlaub zu Urlaub zu denken und zu
leben sondern jeden Tag etwas Urlaub zu genief3en.

Bitte bringen Sie eine Isomatte oder Yogamatte, 1 Decke, ein kleines Kissen flir unter den
Kopf, bequeme Kleidung (Zwiebelprinzip), dicke Socken bei kalten Fiilsen, Schreibutensilien,
Essen und Trinken mit.

Die Kosten fir das Seminarscript betragen 5,00 €. Sie werden von der Kursleiterin eingesammelt.

Springe, VHS, Bahnhofstr. 38

Irene Merbitz-Flentje

Mo, 16.08. - Do.,, 19.08.2021, jeweils 09:00 — 17:00 Uhr
Fr,20.08.2021,09:00 — 14:30 Uhr,

Abmeldeschluss: 15.07.2021, bzw. nach vorheriger Absprache
160,00 € e . xchschule
Kursnummer: 95100S Calenberger Land




Die Arbeitswelt hat sich in den letzten Jahren stark verdichtet. Menschen reagieren darauf
unterschiedlich. Wahrend der eine ,ausbrennt”, bliht ein anderer formlich zu seiner Hochst-
form auf. Wieso aber bewdltigen manche Menschen Stress besser als andere? Dies liegt an
den individuellen Sicht- oder Denkweisen auf Situationen. Jeder Mensch kann seine Geflhle
und sein Denken beeinflussen, um mit schwierigen Herausforderungen besser umzugehen.
Werden Sie sich lhrer eigenen Denk- und Handlungsmuster bewusst. Erarbeiten Sie ver-
schiedene Losungsmaoglichkeiten, um darauf Einfluss zu nehmen. Zudem werden Strategien
entwickelt, wie diese erfolgreich im Berufs- und Alltagsleben umgesetzt werden kdnnen.

Gifhorn, KVHS, Freiherr vom Stein-Str. 24
Heike Schirmer

Mo, 23.08 - Fr,, 27.08.2021, 08:30 bis 16:30 Uhr - Kreisvolkshochschule
Anmeldung bis 12.07.2021 vhs "o | Gifhom
144,00 €

Kursnummer: V301006X22

Selbst-Mitgefiihl auch mit Musik

Sich selbst verstandnisvoll behandeln wie einen guten Freund - v. a. in schwierigen Zeiten.
Mit den eigenen Gedanken, Gefihlen und Empfindungen in gutem Abstand kooperie-

ren — ohne Drama. Selbst-Mitgefiihl bedeutet nicht, in SelbstMitleid zu versinken, sondern
menschlich mit sich umzugehen. Inmitten unserer Ellenbogengesellschaft brauchen wir
dies, um dauerhaft gesund zu bleiben; in helfenden Berufen droht ohne Psychohygiene der
Empathie-Burnout. Neben theoretischen Hintergriinden und Einblicken in wissenschaftliche
Forschung werden unterschiedliche Techniken vermittelt, das Selbst-Mitgefiihl zu prakti-
zieren: Mindful Self-Compassion (MSC) nach K. Neff, Gewaltfreie Kommunikation nach M.
Rosenberg, The Work of Byron Katie, Focusing nach E. Gendlin — umrahmt, verankert und ge-
tragen von Musik. So kann jeder Teilnehmer eine geeignete Praxis flr sich zusammenstellen.

Bitte mitbringen: Schreibzeug, bequeme Kleidung.

VHS Oldenburg, Karlstrae 25, 26123 Oldenburg, LzO Forum.
Dr. Selma Suzan Emiroglu

Mo., 23.08. - Fr,, 27.08.2021, jeweils 9:00 — 16:30 Uhr

290,00 €

Kursnummer: 21B022504B
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Gesundheitspravention und Resilienzaufbau

Was kénnen wir tun, damit unsere Psyche im modernen, oft stressigen Alltag gesund bleibt
und es uns gut geht? Dieses Wissen liefert die Positive Psychologie. Als Wissenschaft vom
gelingenden Leben hat sie in den letzten zwei Jahrzehnten diverse Inhalte und Ubungen
zum »Aufblihen statt Ausbrennen« zusammengetragen und weiterentwickelt. Gltick kann
man lernen! Und Widerstandsfahigkeit auch!

Die individuelle Auseinandersetzung mit den eigenen Starken, Ressourcen, Bedirfnissen,
Erfolgen und Winschen ist oftmals eine Offenbarung. Sie macht Freude, stérkt, gibt span-
nende Impulse und eréffnet neue Perspektiven.

Barsinghausen, VHS, Langenacker 38

Stefanie LUthje

Mo., 30.08. - D0.02.09.2021, jeweils 08:30 — 16:30 Uhr
Fr,02.09.2021,08:30 — 14:00 Uhr,

Abmeldeschluss 22.07.2021 bzw. nach vorheriger Absprache
160,00 €

Kursnummer: 94252B

Eine Woche zum Innehalten und Atemholen, Abstand zum Alltag gewinnen, die Sichtweise
verandern, den Atem als Verblndeten nutzen, sich selbst wieder wahrnehmen, Entspan-
nungsmethoden entdecken, um sie dann im (Berufs-) Alltag anzuwenden. Diese Woche
Urlaub nach »innen« 6ffnet neue Blicke nach »auf3en«:

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie Methoden zur besseren Korper- und Selbstwahrneh-
mung kennen, die insgesamt zu mehr Gelassenheit und Ruhe im Umgang mit beruflichen
und persdnlichen Stresssituationen fiihren. Es wird Ihnen eine Einfiihrung in die Stressthe-
orie gegeben, so dass Sie bei sich erkennen kénnen, was in welcher Weise zu korperlicher
und psychischer Anspannung fuhrt. Sie lernen Techniken zur Stressbewaltigung und zur
Stressvermeidung kennen, um im Alltag eine gute Balance zwischen Anspannung und
Entspannung zu finden. Einen wichtigen Stellenwert hat die Vermittlung der Haltung der
Achtsamkeit. Achtsamkeit eréffnet einen Weg, es mit den alltdglichen Herausforderungen
aufzunehmen und zugleich das Wohlbefinden zu verbessern. Die langsamen, fliefenden
Bewegungen des Qigong unterstiitzen diesen Gesundungsprozess und steigern zudem Ihr
allgemeines Wohlbefinden.

Bitte denken Sie an: bequeme Kleidung fiir drinnen und drauf3en, Decke, ein Kopfkissen, ein
kleines Handtuch, Wollsocken und Schreibmaterial. Das Mittagessen kann im hauseigenen
Bistro eingenommen werden — die Absprache erfolgt mit der Dozentin am ersten Seminartag.

—>



Brake, KoBi, Bgm.-Miiller-Str. 35

Susanne Gerhardt vhs,','

Mo., 06.09. - Fr, 10.09.2021 ‘?
Anme\dung bis 10.07.2021 Kreisvolkshochschule
188,00 € zzgl. U/VP/FK Wesermarsch GmbH

Kursnummer: 21H9503BR

In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost

Gerade in Zeiten hoher Arbeitsbelastung ist es wichtig gegen Stress geschitzt zu sein. Ler-
nen Sie in diesem Seminar, wie Sie lhre personliche Resilienz starken kdnnen, um trotz hoher
Anforderungen kraftvoll und gelassen(er) zu bleiben. Dies kann zu mehr Leistungsfahigkeit
und Zufriedenheit im Beruf fihren. Entdecken Sie, welche ungenutzten Potentiale und Res-
sourcen Sie bereits in sich tragen und wie Sie diese neu entdecken kénnen.

Die Entstehung von Stress und unser Umgang damit hangt unter anderem mit unserer
Einstellung zusammen. Hier spielen Akzeptanz, positive Selbstwahrnehmung, Selbstver-
trauen und Optimismus eine zentrale Rolle. Lernen Sie in dieser Woche, wie Sie hinderliche
Glaubenssatze und Uberzeugungen erkennen und verdndern kénnen. Entwickeln Sie neue
|6sungsorientierte Denk- und Handlungsalternativen. Lernen Sie |hre eigenen Grenzen
wahrzunehmen und zu vertreten. Westliche und 6stliche Entspannungsverfahren bieten
dartiber hinaus die Moglichkeit aktiv etwas fiir Ihre Gesundheit zu tun. Sie erhalten Einblicke
in Progressive Muskelrelaxation, Qi Gong und Achtsamkeitsmeditation.

Cuxhaven, Haus Stella Maris

Uschi Haber/Roland Haber vhs_" Kretsvolkshochschule
So, 19.09. (18:00 Uhr) — Fr, 24.09.2021, 13:00 Uhr "o Landkreis Harburg
Anmeldeschluss: 12.05.2021

499,00 € inkl. Unterkunft und Vollpension (EZ-Zuschlag: 75,00 € DZ=E7)

(EZ-Zuschlag: 25,00 € Etagendusche/WC)

Kursnummer: 224000

Eine Woche Resilienzaufbau fiir die Seele

In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

Die Corona-Pandemie, der damit einhergehende Shutdown und die tiefgreifenden Veran-
derungen unserer Alltagsroutinen stellten 2020 fur viele Menschen eine Krise dar, mit der

sie mehr oder weniger gut zurecht kamen. Sehr viele fragten sich auch, was ihnen im Leben
wirklich wichtig ist, wie sie ihr Leben eigentlich gestalten wollten. Die besondere Situation
brachte Themen an die Oberflache, die uns Menschen im Leben immer wieder beschéftigen:
Was macht mich gliicklich? Wie gestalte ich ein gutes Leben? Wie werde ich zufrieden?

—>



Wie kann ich bestmoglich mit Krisen oder Stress umgehen? Die Positive Psychologie liefert
wichtige Antworten zu diesen auch gesundheitsrelevanten Fragen. Als Wissenschaft vom
gelingenden Leben hat sie in den letzten zwei Jahrzehnten verschiedene Methoden und
Ubungen entwickelt, die einerseits Freude und Lebenszufriedenheit steigern und anderer-
seits unsere psychische Widerstandskraft erhohen. Hierbei setzt sie an unseren Starken, Res-
sourcen und Winschen an und betont unsere Entwicklungsmdglichkeiten, die in unserem
Alltag wie Schétze bereit liegen. Gllcks- und Resilienzforschung wissen heute: Gliick kann
man lernen! Und Widerstandsfahigkeit auch! Die Interventionen der Positiven Psycholo-
gie sind leicht zu verstehen und kénnen gut in den Alltag und Beruf integriert werden. Sie
wirken wie ein Hanteltraining fir die Muskeln und bauen Lebensfreude und psychische
Gesundheit auf.

Germerode, Altes Forsthaus

Stefanie LUthj o I bt
So, 19.09. (18:00 Uhr) = Fr, 24.09.2021, 13:00 Uhr vhs L e
Anmeldeschluss: 30.07.2021

475,00 € inkl. Unterkunft und Vollpension (EZ-Zuschlag: 40,00 €)

Kursnummer: 220600

Herausfordernde Situationen konstruktiv zu meistern und Krisen als Chance zu bewerten

— das steckt hinter dem Begriff Resilienz. In Zeiten unzahliger Moglichkeiten der Lebensge-
staltung, fortschreitender Arbeitsverdichtung und Digitalisierung sowie unzahliger Optionen
und Entscheidungen, die taglich getroffen werden wollen, ist dies eine wesentliche Kompe-
tenz, um sein Leben aktiv und selbstwirksam gestalten zu kénnen.

Modul 2: Resilienz starken bei Kindern, Jugendlichen, Erwachsenen, Eltern

« Resilienz bei der eigenen Zielgruppe fordern
« Herausforderungen mit der eigenen Zielgruppe beleuchten und resilient bewéltigen
« Entwicklung eines Handlungskonzepts fir den beruflichen Alltag

als Bildungsurlaub/-zeit vom 20. - 24.09.2021
Modul 3: Resilienz im eigenen Arbeitsumfeld

« Sich selbst resilient fihren

« Kommunikation, Konflikte, Teams - resilient agieren

« Entwicklung einer Prozessbeschreibung zur Weitergabe von Informationen innerhalb der
eigenen Organisation

als Wochenendseminare 15. - 17.10. und 03. - 05.12.2021

Der Lehrgang umfasst insgesamt 120 UE und endet mit einem Abschlusskolloquium. Die
erfolgreiche Teilnahme an allen drei Modulen wird mit einem Zertifikat von vhsConcept/
Landesverband der Volkshochschulen Niedersachsens e. V. bescheinigt. Bei gleichwertigen
Vorkenntnissen wie in Modul 1 kann auch auf Antrag ein direkter Einstieg in Modul 2 erfol-
gen. Weitere Informationen sind bei der VHS erhdltlich (Tel. 05441 976-1916). —_—



Bassum, Die Freudenburg, Amtsfreiheit 1a h

Ingrid Riefenstahl W 5 o¥a
Mo., 20.09. - Fr,, 24.09.2021, 09:00 Uhr (80 U-Std.) e's
Anmeldung bis 06.08.2021

540,00 €, Kleingruppe 665,00 €, Kleinstgruppe (5 — 6 TN) 1080,00 €, zzgl. 190,00 € fur die
Verpflegung (Mittagessen/Kaffee/Tee). Auf Wunsch gegen Aufpreis auch mit Unterkunft
maoglich. Prifungsgebtihr 30,00 €.

Kursnummer: J00301053

Gesundheitsorientiertes Selbstmanagement fiir den beruflichen Alltag

Die Gesundheit des Einzelnen als wertvolles Gut in der Gesellschaft dringt immer mehr in un-
ser Bewusstsein. Stress und Uberlastung begegnen uns sowohl privat als auch in der Berufs-
welt. Unzufriedenheit und Erschdpfung sind hdufig Folgen der hohen Anforderungen, die an
uns gestellt werden. Wenn wir langfristig gesund, leistungsfahig und kreativ bleiben wollen,
ist es wichtig, den eigenen beruflichen Alltag so zu organisieren, dass unter den hohen
Anforderungen ein bewusstes, gesundheitsorientiertes Leben mdglich ist. Ein wirtschaftlich
orientiertes und gesundheitspolitisch sinnvolles Stressmanagement fordert auch vom Einzel-
nen eine Verantwortungsidbernahme. Dies geht einher mit der gleichzeitigen »Belohnung«
individuell in ein gesundes Gleichgewicht zu kommen. So werden auch die Organisation

des Arbeitsplatzes und Techniken zur taglichen Integration Themen des Bildungsurlaubes
sein, um eine Stressbewaltigung im Arbeitsleben zu erreichen. Die Woche wird abwechs-
lungsreich gestaltet mit Vortragen, Gruppen- und Einzelarbeit, sowie praktischen Einheiten
(Taijiquan, Qigong, Yoga, Akupressur, Meditation u. a.).

Brake, KoBi, Bgm.-Miiller-Str. 35

Hartwig Bunn h

Mo., 20.09. - Fr, 24.09.2021 v s "
Anmeldung bis 14.08.2021 Kreisvolkshochschule
188,00 € zzgl. U/VP/FK Wesermarsch GmbH

Kursnummer: 21H9508BR

Entspannt und stark im Beruf

In den heutigen Berufswelten verbleibt wenig Raum fiir Phasen der Ruhe, Entspannung und

Selbstreflexion. Fir ein vitales Berufsleben ist daher ein verantwortungsbewusster Umgang mit den
eigenen Ressourcen von zentraler Bedeutung. In der Ruhe und Abgeschiedenheit der Nordseeinsel
Spiekeroog bietet dieser Bildungsurlaub die Chance, zu sich kommen und sich auf Wesentliches

zu fokussieren, um wieder gestdrkt in den Berufsalltag zurlickkehren zu kénnen. Zurtick auf das
Festland nehmen Sie einen individuellen Werkzeugkoffer und damit die Chance, den Herausforde-
rungen des Alltags durch neue Verhaltensweisen und Entspannungsmethoden zu begegnen.

—



Inhalte:

« Kenntnis und Starkung der persoénlichen Ressourcen

- individuelle Stressverarbeitung und gesundheitliches Wohlbefinden

« Handlungsmaglichkeiten starken

- Kennenlernen vielfaltiger Entspannungsmethoden und schneller »Entstresser«
« Achtsamkeit und Naturerleben

Der Bildungsurlaub findet von Sonntagnachmittag bis Mittwochmittag auf der Nordseeinsel
Spiekeroog statt. Sie wohnen im »Haus am Meer, direkt hinter den Diinen. Im Preis inbegrif-
fen ist die Ubernachtung im Zweier-Appartement, inklusive Vollpension.

Bitte beachten Sie die Rucktrittsbedingungen:

FUr einen Rucktritt bis einschlieBlich Freitag, 18. Juni 2021 erheben wir eine Gebuhr Giber
25,00 €. Eine Abmeldung nach dem Riicktrittsschluss ist, unabhangig des Grundes nicht
maoglich. Wir empfehlen den Abschluss einer Reiseriicktrittsversicherung.

Spiekeroog, Haus am Meer

Angelika Fltigge

S0, 03.10. = Mi, 06.10.2021

415,00 € keine ErmaRigung maoglich.
ZuzUglich Parkgebuhren, Fahre und Kurtaxe.
Kursnummer: F5301
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Umgang mit Belastungen verandern — In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

Um den vielfdltigen Anforderungen im Beruf gerecht werden zu kénnen, sind ausreichende
Energie und die Fahigkeit, sich entspannen zu kdnnen, eine wichtige Voraussetzung. Sie
konnen in diesem Kurs lernen, aktiv etwas fr Ihre Entspannung zu tun und mit Stress
grundsatzlich konstruktiver und gelassener umzugehen. Nicht nur die bessere Bewdltigung
einzelner Stresssituationen wird angesprochen, sondern vor allem, wie es méglich ist, auch
im hektischen Berufsalltag den Punkt der inneren Balance bewahren und wieder gewinnen
zu kénnen. Im Austausch mit anderen kénnen Sie neue Sichtweisen erlangen und Ihren
eigenen Umgang mit Stress beleuchten.

Wangerooge/ Hotel Hanken/Seehotel

Dorothea Schulte-Girr r I Veikahocheehy
So, 17.10. (18:00 Uhr) - Fr, 22.10.2021, 13:00 Uhr vhs L Schauminry
Anmeldeschluss: 02.07.2021

655,00 € inkl. Unterkunft und Halbpension (Unterbringung im Einzelzimmer)
Kursnummer: 226000



Praventive Gesundheitsforderung fiir leistungsfahige Mitarbeiter mit vitalstoffreichen
Mahlzeiten — Grundlagen

Stress im beruflichen Alltag — oft reicht die Zeit morgens nur firr eine Tasse Kaffee, in der Mittags-
pause fur einen schnellen Snack und abends kommt die Tiefkiihlpizza in den Ofen? Wer aber

zu sUB, zu fett und salzig isst, tut seinem Korper nichts Gutes. Diese Erndhrungsgewohnheiten
kénnen sich negativ auf die Gesundheit und die Leistungsfahigkeit am Arbeitsplatz auswirken.

Gerade im oftmals hektischen Berufsalltag ist viel Energie notig, damit alle Herausforderungen
bewadltigt werden kénnen. Wissenschaftliche Studien (z. B. Keller 2015) zeigen hingegen auf,
wie es gelingen kann, durch eine geringere Energiedichte bei gleichzeitig hoher Nahrstoff-
dichte zu mehr Wohlbefinden, Leistungsfahigkeit und besserer Gesundheit zu gelangen.

Entdecken Sie das ungenutzte Potenzial vitalstoffreicher Lebensmittel und schiitzen Sie sich
langfristig durch geschicktes Essen vor chronischen Erkrankungen.

Im Bildungsurlaubsangebot erhalten Sie das Basiswissen flir eine Ernahrungsform, die Ihre
korperliche und geistige Leistungsfahigkeit auf die Uberholspur bringt! Eine Umlage fir
Kostproben und Getranke ist in der GebUhr enthalten.

Barsinghausen, Bert-Brecht-Schule, Eingang Deisterstral3e, per Navi: Deisterstr. 10 (Nach-
bargebaude)

Cornelia Ermes

Mo, 18.10. = Fr, 22.10.2021, jeweils 09:00 — 17:00 Uhr
Abmeldeschluss: 17.09.2021 bzw. nach vorheriger Absprache
22400 €

Kursnummer: 92003B

Der Name der Methode ist nach dem Begriinder Moshé Feldenkrais (1904 — 1984) benannt. Er
hatte viele Fremd- und Selbsteinschrankungen kultureller und gesundheitlicher Art erlebt, be-
vor er sich selbst mit Wissenschaftlern seiner Zeit auf die Suche nach Verbesserungen machte.

Er entdeckte und erforschte die Zusammenhdnge zwischen Bewegung, Wahrnehmung,
Fihlen und Denken, um sie flr sinnvolle, leichtere Lernprozesse zu nutzen. Ausgehend von
kleinen, mihelosen Bewegungen werden Variationen angeboten, um eine Handlung mit
noch mehr Leichtigkeit und Effizienz ausfihren zu kdnnen.

Die Methode basiert u. a. auf der Evolution des Lebendigen, insbesondere der lebenslangen
Lernfahigkeit des Menschen, gestiitzt durch neue hirnbiologische Forschungen. Der Bil-
dungsurlaub stellt die theoretischen Grundlagen und weitere Hintergriinde der Feldenkrais-
Methode vor und erprobt sie an exemplarischen Ubungen.

Die Veranstaltung ist als berufliche Bildungsmalinahme anerkannt und gilt fir Beschaftigte
mit nachweisbaren beruflichen Bezug. Die Teilnahme steht selbstverstandlich allen Interes-

sierten frei. —_—



Bitte zwei Decken, warme bequeme Kleidung und Verpflegung fiir die Pausen mitbringen.

Springe, VHS, Bahnhofstr. 38

Sabine Bahnemann

Mo, 18.10. - Do,, 21.10.2021, jeweils 08:30 — 16:30 Uhr
Fr,22.10.21,08:30 — 14:00 Uhr,

Abmeldeschluss: 09.09.2021 bzw. nach vorheriger Absprache
160,00 €

Kursnummer: 95215S

In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.
Diese Seminarwoche richtet sich an alle, die lernen méchten, mit beruflichen und privaten
Stresssituationen sicherer und gesundheitsbewusster umzugehen.

Stress ist von der Weltgesundheitsorganisation (WHO) zur groSten Gesundheitsgefahr des
21. Jahrhunderts erklart worden. Was hat Stress mit unserem Denken, Fiihlen und Handeln
zu tun? Gerade im Beruf oder anderen stark belastenden Situationen sind Menschen immer
haufiger von Stress betroffen. Um den immer weiter verbreiteten stressbedingten Krank-
heiten entgegenzuwirken, bedarf es der Erkennung eigener Stressfaktoren, den stressfor-
dernden Gedanken und des Umgangs mit ihnen sowie des Kennenlernens geeigneter
Entspannungsmethoden.

In dieser Woche erhalten die Teilnehmenden einen Einblick in die Thematik, werden sich
ihrer Stressfaktoren, aber auch ihrer Starken und Ressourcen bewusst und erlernen Ubungen
aus der Progressiven Muskelentspannung, dazu andere Strategien, die zur aktiven Stressbe-
waltigung und Entspannung beitragen kdnnen. Ebenso werden Inhalte aus der Achtsam-
keitslehre vermittelt.

Spiekeroog, Haus Winfried
Monika Nolopp o pr—
So.,24.10. (18:00 Uhr) - Fr,, 29.10.2021, 13:00 Uhr vhs L Schaumtary

499,00 € inkl. Unterkunft und Vollpension (EZ-Zuschlag: 75,00 €)
Kursnummer: 227000

Handeln bevor der Job krank macht. Diese »Auszeit« ist flr Frauen und Manner eine grof3e
Chance, um die gesundheitliche Eigenverantwortung im Kontext den momentanen Lebens-
bedingungen zu reflektieren und personliche Gesundheitsziele zu entwickeln. Sie erler-

nen, wie Sie mit aktivem Stressmanagement, gesunder Erndhrung, einem ganzheitlichen
Sehtraining in Theorie und Praxis wirksame Strategien entwickeln fir mehr Wohlbefinden,
Leistungsfahigkeit und Lebensquialitat.

Infos unter 05531 707-224 —



Pellworm, Hotel Nordsee Lodge

Ute Mahlbauer ' Kreisvolkshochschule
SO., 31.10. - Fr., 05.11.2021 Holzminden

Abmeldeschluss: 15.07.2021
664,00 € inkl. U/VP, Zuschlag fir EZ 175,00 € zzgl. Kurtaxe
Kursnummer: 108182n

Stressbewaltigung im Beruf und Alltag

In Zusammenarbeit mit der VHS Lippe-Ost.

»Stress lass nachl« Wer von uns kennt diesen Ausspruch nicht? Bei steigenden Anforderun-
gen im beruflichen und alltdglichen Umfeld wird es immer wichtiger, sich ein personliches
Stresspraventions- und Bewaltigungsprogramm aufzubauen, um den tdglichen Herausfor-
derungen mit Gelassenheit begegnen zu kdnnen. In diesem Bildungsurlaub gehen wir der
Frage nach: »Was ist nun eigentlich Stress und wie gehen wir konstruktiv mit ihm um?«

Schwerpunkte werden u. a. sein:

- Grundwissen Uber das Stressgeschehen und verschiedene Stressmodelle

« Alternative Verhaltensweisen in Stress- und Konfliktsituationen

« Interessenorientierte Kommunikation

- Starkung der eigenen Ressourcen

- Flexibilitat und Erweiterung des Repertoires von Bewaltigungsstrategien u. a. mit Selbst-/
Zeitmanagement, wertschatzender Kommunikation, verdndertem Konfliktverstandnis,
kreativer Probleml|dsung, »meinem« persdnlichen Gesundheitsprojekt.

Therapieerwartungen kann nicht entsprochen werden!

Spiekeroog, Haus Winfried

Uschi Haber/Roland Haber vhs' B “lkahachachu
So,31.10. (18:00 Uhr) — Fr, 05.11.2021, 13:00 Uhr -t Sehaumtzrg
Anmeldeschluss: 23.06.2021

580,00 € inkl. Unterkunft und Vollpension (EZ-Zuschlag: 75,00 €)

Kursnummer: 220200

In diesem Seminar wird theoretisch und praktisch ein Trainingsprogramm vorgestellt, das in
elf Bereichen Konzentration, Bewusstheit und Klarheit im Alltag fordert. Bessere Orientierung
und Effizienz im beruflichen und privaten Leben, intensiveres und freudigeres Erleben und
Arbeiten kdnnen gelibt und erreicht werden. Eine entspannte und gleichzeitig konzentrierte
»Innere Mitte« wird gendhrt und ein leichteres Meistern von Stress im Beruf wie in der Freizeit
wird moglich. Bitte lockere Kleidung und Schreibzeug mitbringen.

-



Gesundheit und Beruf

Wilhelmshaven, Projekthaus |, SchellingstraBe 19

Cord Cordes

Mo., 08.11. = Fr, 12.11.2021, jeweils 9:00 bis 16:00 Uhr ®0
An-/Abmeldeschluss: 27.09.2021 vhs
260,00 € (inkl. Mittagessen) S v
Kursnummer: 212 3103 Wilhelmshaven




Sprachen

Zur besseren Orientierung fir Sie sind die Angebote wie folgt untergliedert:

« Gebérdensprache > Seite 69
« Arabisch / Danisch » Seite 70
« Englisch > Seite 71

« Franzosisch » Seite 79

- Italienisch - Seite 80

- Schwedisch > Seite 81

- Spanisch > Seite 82

Gebardenspra

Gebardensprache

Gebérdensprache lernen —das kann jeder bei uns. Viele Menschen, die sich erstmals mit dem Thema Ge-
bérdensprache auseinandersetzen, sind Uberrascht zu erfahren, dass jedes Land seine eigene Gebérden-
sprache besitzt. Erfahren sie dann, dass es sogar innerhalb eines Landes unterschiedliche Dialekte
gibt, wéchst das Erstaunen noch mehr. Aber genauso wie nicht alle Lautsprachen gleich sind, sind es die
Gebdrdensprachen auch nicht. Es sind natlrlich gewachsene Sprachen, die sich mit den Menschen und
den umgebenden sozialen Bedingungen entwickelt haben und standig weiterentwickeln.

Sie mochten die Gebardensprache erlernen, haben bisher aber keine Vorkenntnisse? Dann
sind Sie hier genau richtig. In diesem Anféangerkurs lernen Sie das Fingeralphabet, erste
Gebadrden, erste einfache Satze sowie erste Grammatik-Grundlagen.

Weyhe-Kirchweyhe, Trafo, Kirchweyher Str. 51 h %
Sylvia Krenke-Felten V S o’
Mo, 26.04. - Fr, 30.04.2021, Beginn erster Kurstag 09:00 Uhr (40 UE) 2%

Anmeldung bis 21.03.2021

208,00 € Kleingruppe (7 — 9 Personen): 218,00 €; Kleinstgruppe (5 — 6 Personen): 233,00 €
inkl. Pausenkaffee

Kursnummer: 100426006

Gebardensprache — Teil 2

Gebardensprache lernen — das kann jeder bei uns. Viele Menschen, die sich erstmals mit
dem Thema Gebardensprache auseinandersetzen, sind Uberrascht zu erfahren, dass jedes
Land seine eigene Gebardensprache besitzt. Erfahren sie dann, dass es sogar innerhalb eines
Landes unterschiedliche Dialekte gibt, wachst das Erstaunen noch mehr. Aber genauso

wie nicht alle Lautsprachen gleich sind, sind es die Gebardensprachen auch nicht. Es sind
natdrlich gewachsene Sprachen, die sich mit den Menschen und den umgebenden sozialen
Bedingungen entwickelt haben und standig weiterentwickeln.

Sie mdchten die Gebdrdensprache besser erlernen und haben bereits geringe Vorkenntnis-
se? Dann sind Sie hier genau richtig. —_—



Sprachen

Weyhe-Kirchweyhe, Trafo, Kirchweyher Str. 51 h .;'
Sylvia Krenke-Felten v s s
Mo, 08.11.—Fr, 12.11.2021, Beginn erster Kurstag 09:00 Uhr (40 UE) L )

Anmeldung bis 03.10.2021

208,00 € Kleingruppe (7 — 9 Personen): 218,00 €; Kleinstgruppe (5 — 6 Personen): 233,00 €
inkl. Pausenkaffee

Kursnummer: J00426001

Arabi

Arabisch fir Anfanger*innen — Niveau A1 | ohne U |

Grund auf lernen mochten und noch keine Vorkenntnisse besitzen. Ziel und Schwerpunkt
des Kurses wird die miindliche Kommunikation in Beruf und Alltag sein. Dabei werden die
grundlegenden arabischen Sprachstrukturen vermittelt. Die arabische Schrift wird in Grund-
ziigen behandelt. Die Kosten fiir das Lehrbuch und ein Mittagessen im VHS Ubungsrestau-
rant sind im Preis enthalten.

Wilhelmshaven, Projekthaus |, Schellingstral3e 19

Yasser El-Gouhary

Mo., 25.05. - Fr, 29.05.2021, jeweils 8:30 — 16:00 Uhr &
An-/Abmeldeschluss: 14.05.2021 h .
202,00 € (inkl. Mittagessen) vs L
Kursnummer: 2114854 Wilheimshareen

Dani

Déanisch — mal anders 1 [ ohne U |

Horen — Zuhdren — Verstehen
Sprechen — Diskutieren — Erzahlen
Lesen — Bewegen - Singen
Kochen — Backen — Genief3en

Diepholz, Alte Realschule, Bahnhofstr. 11 h .;-
Else-Maria Christensen v s .-:-
Mo., 05.07. - Fr, 09.07.2021, Beginn erster Kurstag 08:30 Uhr (32 UE) L )

Anmeldung bis 30.05.2020

163,50 €; Kleingruppe (7 - 9 Personen): 173,50 €; Kleinstgruppe (5 — 6 Personen): 188,50 €
inkl. Begleitmaterial, Pausenkaffee sowie Mittagessen am letzten Kurstag

Kursnummer: 100403015




Sprachen

Engli

Englisch-Auffrischung / A1

Bildungsurlaub fiir Teilzeitbeschdftigte
Dieses Wochenseminar bietet Teilnehmenden mit geringen Vorkenntnissen einen kom-
pakten Wiedereinstieg in die englische Sprache.

Als Bildungsurlaub fur Teilzeitbeschéftigte anerkannt.
Lehrbuch: Let's Enjoy English A1 Review, ab Lektion 1

Hameln, vhs-Haus, Sedanstr. 11, R 201

Christiane Garbe

Mo, 18.01.—Fr, 22.01.2021,9:00 - 12:30 Uhr v s o
Abmeldefrist: 04.01.2021 h .
90,00 € (20 USTD.) Viodkshochschule ‘.
Kursnummer: A406018BU Hasmein-Fyrmont

Englisch fiir den Beruf / B1, Teil 2

Bildungsurlaub, Teil 2

Have you ever thought of taking part in a language course in an English speaking country?
Save time and money! Spend a week of intensive English with native speakers and enjoy the
experience. This course is for those who use English at work (or have taken part in a Market
Leader elementary course/ or 5/6 years of school English) and whose goal is to improve
their speaking and writing skills to cope with the daily challenges at work. Negotiating and
successful meetings are just some of the topics we will be dealing with.

Als Bildungsurlaub fur Vollzeitbeschéftigte, auch in NRW, anerkannt. In Kooperation mit der
VHS Lippe-Ost. — Lehrbuch: Market Leader Pre-Intermediate (3rd Edition), ab Lektion 7

Hameln, vhs-Haus, Sedanstr. 11, R 203
Yvonne Smola, Dr. Kenneth Penman, Claudia Schitte
Mo., 25.01. —Fr,, 29.01.2021, 9:00 — 17:00 Uhr

¥
Abmeldefrist: 11.01.2021 Vhs-

220,00 € (40 USTD.) Volkshachschule
Kursnummer: A406079BU Hamsain-Pyrmant

Englisch Teil |

Stufe A1/A2

Sie haben das Geflhl, Englisch einigermalien verstehen zu kénnen? Wenigstens worum es
in etwa geht? Aber Sie haben Schwierigkeiten beim Reden: Vokabeln fehlen, oder Sie wissen
nicht so recht, wie konstruiere ich einen Satz? Sie wiinschen sich eine Wiederholung »von
Grund auf«. Eine Woche lang wird |hr Englisch aufgefrischt und strukturiert, svon Grund auf«.

—>
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Westerstede, Hossenschule, An der Hossen 13

Gotz Felkenneyer

Mo., 25.01. = Fr, 29.01.2021. Anmeldung bitte umgehend.

Ab 10 Personen 133,00 €, bei 8 — 9 Personen 17140 €, bei 7 Personen 197,00 € <. Kvh f
Kursnummer: F7201 Ammariand

Fur Frihjahr/Sommer 2021 geplante Angebote der KVYHS Ammerland:
« Englisch Bildungsurlaub - Teil |

Stufe A1/A2
- Englisch Bildungsurlaub - Teil Il (I kvh E
Stufe A2/B1 Ammariand

Business Englisch A2+

Bildungsurlaub in Teilzeit

Tauchen Sie mit mir — Muttersprachlerin — in die englische Businesswelt ein, um auch im All-
tag auf Englisch hierzulande bzw. im Ausland zurecht zu kommen. Wir machen u.a. Smalltalk
easy und werden viel, viel Englisch reden. Das Feedback ehemaliger Teilnehmer zeigt, dass
es nur vorteilhaft ist jeden Tag Englisch zu sprechen. Ob Sie am Ende der Woche auf Englisch
trdumen?! Niveau A2+ fUr diejenigen, die Englisch in der Schule hatten bzw. mit Englisch be-
ruflich zu tun haben. In diesem Kurs sind auch Interessierte herzlich Willkommen, die keinen
Anspruch nach dem Bildungsurlaubsgesetz haben.

Bitte lassen Sie sich vor der Anmeldung zum Bildungsurlaub beraten und fihren Sie ggf.
einen Einstufungstest auf unserer Homepage (www.vhs-cl.de) durch.

Wir werden mit dem top aktuellen Buch Business Partner A2+ with Digital Resources ISBN
978-3-86894-811-0 arbeiten. Bitte am ersten Tag mitbringen.

Barsinghausen, VHS, Langenacker 38

Felicity Masters-Bockmann

Mo, 08.02. - Fr, 12.02.2021, jeweils 09:00 - 13:15 Uhrr,
102,00 € (ab 7TN), 124,50 € (6 TN), 144,50 € (5 TN) vhs,' O ok ; &
Kursnummer: 72251 B ] :'_Z:_|I|_:r':_||_:||__;:_:| Land

Englisch / A1

»Wiederholen - Aktivieren - Kommunizieren«

In diesem Wochenseminar kdnnen die Teilnehmer*innen ihre friher erworbenen Grund-
kenntnisse er englischen Sprache aktivieren, festigen und erweitern. Abwechslungsreiche
Ubungen gewahrleisten die Schulung aller vier Kompetenzen, doch liegt der Schwerpunkt
auf der miindlichen Kommunikation und Interaktion in Alltag und Beruf. Sie haben bereits ei-
nen Anfangerkurs auf Niveau Alabgeschlossen und méchten lhre Kenntnisse festigen, bevor
Sie in einen A2-Kurs einsteigen? Oder haben friiher schon einmal Englisch bis zum =~ e
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Niveau A1 gelernt und méchten jetzt Ihre Grundkenntnisse auffrischen? In diesem Bildungs-
urlaub kdnnen Sie in entspannter Atmosphdre und mit viel Spaf3 genau diese Ziele erreichen.
Sie trainieren das Horen, das Lesen, das Schreiben und vor allem das Sprechen. Auf diese Weise
gewinnen Sie die notwendige Sicherheit, um mit Muttersprachlern erfolgreich zu kommuni-
Zieren.

Lehrbuch »Intermezzo Englisch A1 — Wiederholen — Aktivieren — Kommunizieren« (ISBN 978-
3-19-009600-8)

Walsrode, ATZ Vorbriick, Quintusstr. 35, Seminarraum 1, Eingang 3

Dr. Antje Oldenburg

Mo, 08.03. - Fr, 12.03.2021, jeweils von 09:00 — 16:00 Uhr &
Anmeldung bis: 15.01.2021 h .
180,00 € v s L
Kursnummer: 21A40650 Heidekneis pomsn

Englisch BT

Anerkannt als Bildungsurlaub fiir Vollzeitbeschdftigte in Bremen, Hamburg und Nie-
dersachsen

Es werden in diesem Intensivkurs der tagliche Spra