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KOMMUNIKATION

Online-Kurs

252-1010 PERFEKTIONISMUS, SELBSTZWEIFEL UND DIE KRAFT
DER KOMMUNIKATION

Prof. Dr. Katharina-Maria Rehfeld Online-Kurs
Montag, 20.10.2025, 19:00—20:00 Uhr 1 Termin, 1 Unterrichtsstunde, 8,00 €

Perfektionismus und Optimierungswahn sind in unserer leistungsorientierten Gesellschaft allgegenwértig. Wahrend der Drang nach
Héchstleistung und Perfektion oft als Motor fiir Erfolg betrachtet wird, kann er ebenso zu Prokrastination, starken Selbstzweifeln und
dem sogenannten ,Imposter-Phdnomen” fiihren. Doch was ware, wenn der Schliissel zum Umgang mit diesen Herausforderungen
nicht im ,,Noch-mehr-Tun”, sondern in einer bewussteren Kommunikation — mit uns selbst und mit anderen — und einem aktiven
Stressmanagement liegt? In diesem Vortrag richten wir den Fokus auf die Rolle der Kommunikation mit sich und anderen, das Zuho-
ren als Ressource und das Innere Team als Lésungsansatz. Anhand von Praxisbeispielen und Reflexionen werden wir erforschen, wie
bewusste Kommunikation dazu beitragen kann, mit Perfektionismus und Selbstzweifeln gesiinder umzugehen und resilienter gegen-
Uber Stress zu werden. Der Weg zu mehr Gelassenheit und Selbstakzeptanz beginnt mit der Art, wie wir mit uns selbst und anderen
sprechen —und vor allem, wie wir zuhdren.

Prof. Dr. Katharina-Maria Rehfeld ist Professorin fiir Personalwesen an der IU Internationalen Hochschule.

Anmeldefrist: 16.10.2025

Online-Kurs

252-1012 ZUSAMMENSEIN: WARUM WIR FUR EIN GUTES LEBEN
VERBUNDETE BRAUCHEN

Ronja von Wurmb-Seibel Online-Kurs
Mittwoch, 12.11.2025, 19:00-20:00 Uhr 1 Termin, 1 Unterrichtsstunde, 8,00 €

Es ist das Paradox unserer Zeit: Wir fiihlen uns so vernetzt wie nie, aber
gleichzeitig steigt die Sehnsucht nach echter Verbundenheit. Kein Wun-
der, denn das ist evolutiondr in uns angelegt: Menschen brauchen Men-
schen. Seit es Menschen gibt, sichert uns das Prinzip von Gemeinschaft
und Zusammenhalt wortwértlich das Uberleben. Es ist also Zeit, es neu zu
entdecken. Bestsellerautorin Ronja von Wurmb-Seibel erklart anschaulich
und spannend, warum Verbundenheit nicht nur auf individueller, sondern
auch auf gesellschaftlicher Ebene wichtiger denn je ist.

Ronja von Wurmb-Seibel ist Autorin, Filmemacherin und Journalistin.
Anmeldefrist: 05.11.2025

Fiir alle Onlinekurse gilt:

i nfO Die Veranstaltung findet als Videokonferenz
statt. Der Link zur Veranstaltung wird den
angemeldeten Teilnehmerinnen und
Teilnehmern ca. eine Woche vor Kursbeginn
zugeschickt.



252-1014 WENN DIE ZEITFALLE ZUSCHNAPPT — BESCHLEUNIGUNG,
UBERFORDERUNG UND PSYCHISCHE KRANKHEIT

Prof. Dr. Dr. Thomas Fuchs Online-Kurs
Mittwoch, 19.11.2025, 19:00—20:00 Uhr 1 Termin, 1 Unterrichtsstunde, 8,00 €

Wir kennen es alle: Kérper und Seele verlangen nach Regeneration, aber das Diktat der beschleunigten Zeit sagt: Arbeite langer,
schneller, intensiver, beeil dich, du hast noch zwei Termine und Sport muss auch noch sein! Dann bleibt der Wunsch nach Ruhe meist
auf der Strecke. Beschleunigungsprozesse, Arbeitsverdichtung und Komplexitatssteigerung sind die Herausforderungen der zuneh-
mend digitalisierten Arbeitswelt. Sie fithren vielfach zu Gefiihlen der Uberforderung und schlieRlich zu Dekompensation, Burn-out
oder Depression. Der Vortrag ordnet diese Phanomene in eine Untersuchung der Zeitstrukturen ein, die zu psychischer Krankheit
fihren kénnen: Die zyklische Zeit des Kérpers und der Lebensprozesse gerat dabei in Konflikt mit der linearen, beschleunigten Zeit
der kapitalistischen Spatmoderne. Heilsame Prozesse der Resonanz werden in den Hintergrund gedrangt. Wie kdnnen wir in diesem
Konflikt zu einem Ausgleich finden?

Prof. Dr. Dr. Thomas Fuchs ist Karl-Jaspers-Professor fiir Philosophie und Psychiatrie, Psychiatrische Universitatsklinik Heidelberg.
Anmeldefrist: 12.11.2025

252-1020 Kl FUR DIE TAGLICHE ARBEIT NUTZEN

Anna Riide Online-Kurs
Donnerstag, 23.10.2025, 19:00—-20:00 Uhr 1 Termin, 1 Unterrichtsstunde, 8,00 €

Kiinstliche Intelligenz ist langst kein Zukunftsthema mehr — sie veradndert bereits heute
grundlegend, wie wir arbeiten, kommunizieren und Entscheidungen treffen. Doch wie
kénnen wir KI konkret im Arbeitsalltag einsetzen, um produktiver, kreativer oder effizi-
enter zu sein? In diesem Vortrag geben wir eine praxisnahe Einfiihrung in die Moglich-
keiten, KlI-Tools sinnvoll in die tagliche Arbeit zu integrieren — sei es zur Texterstellung,
Datenanalyse, Ideengenerierung oder zur Automatisierung wiederkehrender Aufgaben.
Der Fokus liegt auf konkreten Anwendungen, leicht umsetzbaren Tipps und einem kri-
tischen Blick auf Chancen und Grenzen der Technologie. Ziel ist es, Neugier zu wecken,
Berlihrungsangste abzubauen und einen souveranen Umgang mit Kl im eigenen Arbeits-
kontext zu ermdoglichen.

Anna Riide ist Al Strategy Expert, Speaker, Entrepreneur.

Anmeldefrist: 16.10.2025

252-1022 MACHT KI UNS ALLE DUMM?

Martin Prof. Dr. Korte Online-Kurs
Dienstag, 02.12.2025, 19:00-20:00 Uhr 1 Termin, 1 Unterrichtsstunde, 8,00 €

Professor Dr. Korte behandelt in seinem Web-Vortrag menschliche und kiinstliche Intelligenz und wird auf folgende Fragen ein-
gehen: ¢ Was kdnnen wir von unserem Gehirn erwarten? ¢ Macht der ,,denkende Computer” unser Leben leichter oder riskieren wir
unsere Selbstbestimmung und vor allem: denken Maschinen wirklich? ¢ Macht Kl uns alle in Zukunft dumm, indem sie uns das Denken
und die Kreativitat abnimmt? ¢ Was wird aus unserer Gesellschaft, unserer Wirtschaft und unserem Geistesleben, wenn Kl immer
leistungsfahiger wird? ¢ Wie viel Offenheit brauchen wir —und wo missen der Technik Schranken gesetzt werden? ¢ Wie kann sich
eine Ko-Intelligenz zwischen Mensch und Maschine entwickeln?

Prof. Dr. Martin Korte ist Professor fiir Neurobiologie und Leiter der Abteilung Zelluldre Neurobiologie an der TU Braunschweig.
Anmeldefrist: 25.11.2025



GELDANLAGE

Online-Kurs

252-1320 WIE FRAUEN AN DER BORSE INVESTIEREN SOLLTEN

Jessica Schwarzer Online-Vortrag per Videokonferenz
Montag, 29.09.2025, 19:00—20:00 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, entgeltfrei

Sie verdienen weniger, sie sorgen weniger fiir das Alter vor, sie bauen weniger Vermdgen auf — vor allem Frauen sollten sich starker
um ihre Finanzen kimmern, um Altersarmut zu verhindern und um tGberhaupt mehr finanzielle Freiheit zu erlangen. Dabei sollten sie
die Anlageklasse Aktien nicht ignorieren. Aktien bieten langfristig Renditen von im Schnitt acht Prozent pro Jahr, wenn man ein paar
einfache Regeln beherzigt. Und die sind gar nicht so kompliziert —im Gegenteil. Und keine Angst vor Turbulenzen, Korrekturen oder
Crash. Die Zeit arbeitet fiir uns. Nur Mut — es wird sich lohnen.

Jessica Schwarzer ist Finanzjournalistin und Buchautorin.

Anmeldefrist: 25.09.2025

Online-Kurs

252-1330 VON TRUMP-SCHOCKS ZU SMART-INVESTMENTS:
FINANZSTRATEGIEN IN UNSICHEREN ZEITEN

Dirk Schrief Online-Vortrag per Videokonferenz
Donnerstag, 20.11.2025, 18:30-20:00 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, entgeltfrei

Amerikas unberechenbare Zollpolitik und transaktionale AuBenpolitik destabilisie-
ren die globale Wirtschaftsordnung. Der Vortrag erklart anschaulich, warum der-
artige Trumpolenzen die Finanzmarkte erschittern, Aktienkurse, Rohstoffpreise und
Wahrungen ins Wanken bringen kdnnen. Anhand konkreter Beispiele von Strafzollen
auf Stahlimporte bis zum Handelskrieg mit China zeigt Dirk Schrief, wie protektio-
nistische MaBnahmen Lieferketten, Unternehmensgewinne und Altersvorsorgen be-
einflussen. Sie erfahren, warum der MSCI World Index trotz kurzfristiger Erholungen
langfristig unter Trumps Energiedominanz-Strategie leiden kdnnte und wie Anlege-
rinnen und Anleger mit breiter Streuung, Edelmetallen oder inflationsgeschitzten
Anleihen reagieren konnen. Praxisnahe Tipps helfen, nicht in Panik zu verfallen, son-
dern womoglich sogar Chancen in volatilen Mdrkten zu nutzen.

Der Dozent ist Diplom-Kaufmann bei der Sparkasse Essen.

Angesprochen sind alle, die sich fiir Fragen der Geldanlage interessieren. Fach-
wissen ist nicht erforderlich. Die Inhalte werden allgemeinverstandlich vermittelt.
In unseren Veranstaltungen erfolgen weder individuelle Beratung noch konkrete
Produktwerbung. Vielmehr sollen die Teilnehmenden z.B. auf anstehende Bera-
tungsgesprache oder Anlageentscheidungen vorbereitet werden. Getreu dem An-
lagemotto der Investorenlegende Warren Buffett: ,Kaufe nur, was du verstehst!“
Die Veranstaltung findet als Online-Videokonferenz statt. Nach lhrer Anmeldung
erhalten Sie einige Tage vor dem Termin per E-Mail einen Hyperlink fiir die Online-
Ubertragung. Zur Teilnahme benétigen Sie ein Endgerit mit Webcam, Mikrofon
und Lautsprechern sowie eine stabile Internetverbindung.

Anmeldefrist: 19.11.2025




Online-Kurs

252-1340 BASICS DER GELDANLAGE: EINSTEIGEN MIT STRATEGIE
UND STREUUNG!

Benjamin Lippe Online-Vortrag per Videokonferenz
Donnerstag, 27.11.2025, 18:30-20:00 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, entgeltfrei

Unsere Gegenwart ist von massiven politischen Spannungen und Zukunftsdangsten gepragt. Ein schwieriges Umfeld flir Menschen,
die vorhandenes Kapital anlegen oder langfristig Vermogen ansparen wollen. Dies gilt umso mehr, wenn man damit wenig Erfahrung
hat. Doch Benjamin Lippe ist Giberzeugt: Geldanlage ist gar nicht so schwer, wenn man sich informiert und eine gute Strategie wahit!
In seinem Vortrag behandelt er folgende Fragen: ¢ Wie viel Geld kann bzw. soll ich liberhaupt anlegen? ¢ Wie lange muss ich mich
binden? ¢ Wie verfligbar ist meine Anlage? ¢ Welche Ertrage kann ich erzielen? ¢ Was verbirgt sich hinter dem Grundsatz, niemals
alle Eier in einen Korb legen zu sollen? ¢ Und: Wann ist Giberhaupt der richtige Zeitpunkt?

Der Dozent ist Sparkassen-Fachwirt bei der Sparkassen Essen.

Angesprochen sind alle, die sich fiir Fragen der Geldanlage interessieren. Fachwissen ist nicht erforderlich. Die Inhalte werden all-
gemeinverstandlich vermittelt. In unseren Veranstaltungen erfolgen weder individuelle Beratung noch konkrete Produktwerbung.
Vielmehr sollen die Teilnehmenden z.B. auf anstehende Beratungsgespriache oder Anlageentscheidungen vorbereitet werden.
Getreu dem Anlagemotto der Investorenlegende Warren Buffett: ,,Kaufe nur, was du verstehst!“

Die Veranstaltung findet als Online-Videokonferenz statt. Nach lhrer Anmeldung erhalten Sie einige Tage vor dem Termin per
E-Mail einen Hyperlink fiir die Online-Ubertragung. Zur Teilnahme benétigen Sie ein Endgerat mit Webcam, Mikrofon und Laut-
sprechern sowie eine stabile Internetverbindung.

Anmeldefrist: 25.11.2025

Online-Kurs

252-1350 FEMALE FINANCE: WAS FRAUEN BEI FINANZEN BEVORZUGEN

Stephan Heuser/Marina Tomic Online-Vortrag per Videokonferenz
Donnerstag, 04.12.2025, 18:30—-20:00 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, entgeltfrei

Vielleicht als Ausdruck zunehmender Gleichstellung regeln immer
mehr Frauen ihre Finanzen eigenstandig nach individuellen Wiin-
schen.

Dieser Vortrag richtet sich darum primar an Frauen und behandelt
folgende Fragen: ¢ Welche Rolle spielen genderspezifische Aspek-
te bei Finanzgeschaften? ¢ Worauf sollten Frauen achten, wenn sie
in die Geldanlage einsteigen? ¢ Wie finden sie individuell passende
Finanzprodukte? ¢ Welche Relevanz haben Risiko, Ertrag, Liquiditat
und Nachhaltigkeit? ¢ Wie lassen sich Fehler vermeiden?

Die Inhalte werden allgemeinverstandlich vermittelt.

Marina Tomic ist Vertriebsdirektorin der DekaBank. Stephan Heu-
ser leitet die Abteilung Kunden- und Produktmanagement der
Sparkasse Essen.

Angesprochen sind alle, die sich fiir Fragen der Geldanlage inte-
ressieren. Fachwissen ist nicht erforderlich. Die Inhalte werden allgemeinverstindlich vermittelt. In unseren Veranstaltungen
erfolgen weder individuelle Beratung noch konkrete Produktwerbung. Vielmehr sollen die Teilnehmenden z.B. auf anstehende
Beratungsgesprache oder Anlageentscheidungen vorbereitet werden. Getreu dem Anlagemotto der Investorenlegende Warren
Buffett: ,,Kaufe nur, was du verstehst!“

Die Veranstaltung findet als Online-Videokonferenz statt. Nach lhrer Anmeldung erhalten Sie einige Tage vor dem Termin per
E-Mail einen Hyperlink fiir die Online-Ubertragung. Zur Teilnahme benétigen Sie ein Endgerit mit Webcam, Mikrofon und Laut-
sprechern sowie eine stabile Internetverbindung.

Anmeldefrist: 03.12.2025




Online-Kurs

252-1360 AUSBLICK: TENDENZEN UND TRENDS DER GELDANLAGE FUR 2026

Joachim Klein Online-Vortrag per Videokonferenz
Donnerstag, 11.12.2025, 18:30—20:00 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, entgeltfrei

Ein duRerst bewegtes Jahr geht zu Ende. Deutschland hat eine neue Regierung, die ausgestattet mit enormen finanziellen Ressourcen
vor riesigen Herausforderungen steht. Die Trump-Administration attackiert die internationale Zusammenarbeit mit erratischen MaR-
nahmen. Stabilitdt schwindet. Krisen und Kriege drohen zu eskalieren. Was erwartet uns wohl 2026? Zwar besitzt Joachim Klein keine
Glaskugel. Gleichwohl wird er auf Basis volkswirtschaftlicher Erkenntnisse die zuriickliegende Entwicklung der internationalen Finanz-
markte darstellen und analysieren. Dabei geht es darum, Muster zu finden oder Trends zu ermitteln. All das kann als Entscheidungs-
hilfe fur die personliche Anlagestrategie dienen. Der Vortrag versucht so einen vorsichtigen Blick in die ndchsten Monate zu werfen.
Der Dozent ist Sparkassen-Betriebswirt.

Angesprochen sind alle, die sich fiir Fragen der Geldanlage interessieren. Fachwissen ist nicht erforderlich. Die Inhalte werden all-
gemeinverstandlich vermittelt. In unseren Veranstaltungen erfolgen weder individuelle Beratung noch konkrete Produktwerbung.
Vielmehr sollen die Teilnehmenden z.B. auf anstehende Beratungsgespriache oder Anlageentscheidungen vorbereitet werden.
Getreu dem Anlagemotto der Investorenlegende Warren Buffett: ,,Kaufe nur, was du verstehst!“

Die Veranstaltung findet als Online-Videokonferenz statt. Nach lhrer Anmeldung erhalten Sie einige Tage vor dem Termin per
E-Mail einen Hyperlink fiir die Online-Ubertragung. Zur Teilnahme benétigen Sie ein Endgerit mit Webcam, Mikrofon und Laut-
sprechern sowie eine stabile Internetverbindung.

Anmeldefrist: 10.12.2025

Online-Kurs

252-1380 DIE EIGENEN FINANZEN NACHHALTIG AUSRICHTEN!

Beate Diinnebacke Online-Kurs
Donnerstag, 15.01.2026, 18:30—-20:00 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, entgeltfrei

In Kooperation mit dem Beratungsdienst Geld und Haushalt

Wer sein Leben nachhaltig ausrichten mochte, will vermutlich auch
bei den eigenen Finanzen ansetzen. So kdnnen dkologische und so-
ziale Kriterien sowie gute Unternehmensfiihrung in die kleinen und
groBRen finanziellen Entscheidungen des Lebens einbezogen wer-
den. Der Vortrag gibt Anregungen, wie sich eine nachhaltige Stra-
tegie beim Vermogensaufbau und bei der Altersvorsorge angehen
und umsetzen lassen.

Die Referentin ist Bankkauffrau sowie Dipl.-Betriebswirtin.

In unseren Veranstaltungen erfolgen weder individuelle Beratung
noch konkrete Produktwerbung. Vielmehr sollen die Teilnehmen-
den z.B. auf anstehende Beratungsgespriache oder Anlageent-
scheidungen fachlich vorbereitet werden. Getreu dem Anlage-
motto der Investorenlegende Warren Buffett: ,,Kaufe nur, was du
verstehst!“

Die Veranstaltung findet als Online-Videokonferenz statt. Nach lhrer Anmeldung erhalten Sie einige Tage vor dem Termin per
E-Mail einen Hyperlink fiir die Online-Ubertragung. Zur Teilnahme benétigen Sie ein Endgerit mit Webcam, Mikrofon und Laut-
sprechern sowie eine stabile Internetverbindung.

Anmeldefrist: 13.01.2026
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252-1370 DIE PFLEGE IM ALTER FINANZIELL PLANEN!

Beate Diinnebacke Online-Kurs
Donnerstag, 22.01.2026, 18:30—20:00 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, entgeltfrei

Gute Betreuung im Alter kann teuer werden. Auch wenn das
Thema manchen unangenehm ist: Je friiher Sie sich informieren
und Vorbereitungen treffen, desto besser. Der Vortrag behan-
delt folgende Themen: Alterwerden vorausschauend planen, al-
ternative Wohnformen, Kosten abhéangig von Art und Intensitat
der Betreuung, Leistungen der gesetzlichen Pflegeversicherung,
mit privater Vorsorge finanzielle Liicken schlieRen, Pflegeleistun-
gen beantragen, Hilfe fiir Pflegebedirftige und Pflegende.

Die Referentin ist Bankkauffrau sowie Dipl.-Betriebswirtin.

In unseren Veranstaltungen erfolgen weder individuelle Be-
ratung noch konkrete Produktwerbung. Vielmehr sollen die
Teilnehmenden z.B. auf anstehende Beratungsgesprache oder
Anlageentscheidungen fachlich vorbereitet werden. Getreu dem Anlagemotto der Investorenlegende Warren Buffett: , Kaufe nur,
was du verstehst!”

Die Veranstaltung findet als Online-Videokonferenz statt. Nach lhrer Anmeldung erhalten Sie einige Tage vor dem Termin per
E-Mail einen Hyperlink fiir die Online-Ubertragung. Zur Teilnahme benétigen Sie ein Endgerit mit Webcam, Mikrofon und Laut-
sprechern sowie eine stabile Internetverbindung.

Anmeldefrist: 20.01.2026

252-1390 DIE RENTE IST SICHER ... NIEDRIGER, ALS SIE DENKEN!

Marco Langfeldt Online-Kurs
Donnerstag, 29.01.2026, 18:30—-20:00 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, entgeltfrei

Profi-Tipps zu ergdnzenden Vorsorgemdglichkeiten - In Zusammenarbeit mit der Deutschen Rentenversicherung Rheinland (DRV)

Sie wollen fiir Ihr Alter vorsorgen, aber wissen nicht, wie? Dann sind Sie hier genau richtig.

In kompakter Form zeigen unabhingige Berater/-innen der DRV auf, wie der Einstieg in ein finanziell abgesichertes Rentenalter
gelingt: ¢ Was kdnnen Sie von der gesetzlichen Rente erwarten? ¢ Wie ermitteln Sie lhre Versorgungsliicke? ¢ Wie konnen Sie
diese mit Riester, Riirup und Co. am besten schlieRen? ¢ Sie erhalten einen schnellen Uberblick und fundiertes Grundwissen zu den
wichtigsten Fragen der Altersvorsorge.

In unseren Veranstaltungen erfolgen weder individuelle Beratung noch konkrete Produktwerbung. Vielmehr sollen die Teilneh-
menden z.B. auf anstehende Beratungsgesprache oder Anlageentscheidungen fachlich vorbereitet werden. Getreu dem Anlage-
motto der Investorenlegende Warren Buffett: ,,Kaufe nur, was du verstehst!”

Die Veranstaltung findet als Online-Videokonferenz statt. Nach lhrer Anmeldung erhalten Sie einige Tage vor dem Termin per
E-Mail einen Hyperlink fiir die Online-Ubertragung. Zur Teilnahme benétigen Sie ein Endgerit mit Webcam, Mikrofon und Laut-
sprechern sowie eine stabile Internetverbindung. Anmeldefrist: 28.01.2026

Anmeldefrist — warum?

f Dies ist notwendig, weil z.B. vor dem Kurs Teilnehmerinformationen
INTO verschickt oder Rdumlichkeiten und Technik hergerichtet werden
miissen.



NACHHALTIGKEIT

252-1998 KLEIDERTAUSCHBORSE IN DER AWO IM BURGERHAUS

N.N. Biirgerhaus Hochdahl, AWO-Treff
Samstag, 08.11.2025, 14:00-17:00 Uhr 1 Termin, 4 Unterrichtsstunden, entgeltfrei

Auch in Deutschland sind immer mehr dltere Menschen nach einem langen Arbeitsleben von Altersarmut betroffen und missen mit
einer geringen Rente auskommen. Um auf diese Herausforderung aufmerksam zu machen und gleichzeitig eine nachhaltige Losung
anzubieten, veranstalten wir eine Kleidertauschbérse, die Mode, Umweltbewusstsein und soziale Gerechtigkeit vereint.

Kleidertauschborse im AWO-Treff — Eine Gemeinschaftsveranstaltung von VHS und AWO

Am Samstag, den 08.11.2025, veranstalten die VHS Erkrath und die Arbeiter-Wohlfahrt im Kreis Mettmann von 14:00 bis 17:00 Uhr
eine nachhaltige Kleidertauschborse fiir Damen- und Herrenkleidung im AWO-Treff Hochdahl. Wer teilnehmen méchte, bringt min-
destens ein, aber hochstens zehn gereinigte Kleidungsstiicke in gutem Zustand mit. Ob Hemden, Blusen oder Jacken — pro mitgebrach-
tem Objekt kann ein neues Lieblingsstlick wieder mit nach Hause genommen werden.

Die Deutschen Aktionstage Nachhaltigkeit des Rates fir Nachhaltige Entwicklung sind zwar offiziell bereits beendet, im Sinne des
Grundgedankens der Initiative richten die Volkshochschule Erkrath und die AWO jedoch weiterhin Veranstaltungen aus, um fiir einen
umweltbewussteren Lebensstil und nachhaltiges Handeln einzutreten. Kleidertauschbdrsen oder Kleiderkreisel stellen eine Méglich-
keit dar, dem Wirtschaftstrend der Fast Fashion, also der Produktion von billigster Wegwerf-Kleidung, entgegenzutreten.

Nachbarschaftsaktion als Gegenentwurf zur Fast Fashion

Ziel solcher Veranstaltungen ist es, Fehlkdufen, Schrankhiitern und gut erhaltenen Kleidungsstiicken, die einem zu klein oder zu grof3
geworden sind, ein zweites Leben zu verleihen. So verzichtet man nicht auf modische Kleidung und reduziert —ganz im Sinne der Nach-
haltigkeit — die riesigen Altkleiderberge, die ein Resultat der modernen Modeindustrie sind.

Die Kleidertauschborse im AWO-Treff kann ohne Vorankiindigung besucht werden. Die Teilnahme ist kostenfrei fiir alle, die min-
destens ein Kleidungsstiick zum Tausch mitbringen. Weitere Fragen beantwortet Silke Dietz, Leiterin des AWO-Treffs telefonisch
unter 02104-948698. Die nichsten Termine finden Sie auch unter erkrath.de/aktuelles.

SEELISCHE ERKRANKUNGEN

251-1999 WAS HEISST DENN HIER VERRUCKT? -
SEELISCHE ERKRANKUNGEN UND WEGE AUS DER KRISE

Ute Geschwandtner Hochdahl, Biirgerhaus
dienstags, 19.08.-16.12.2025, 18:30-20:30 Uhr entgeltfrei

Ungefahr jede vierte Person erfiillt im Laufe eines Jahres die Kriterien einer psychischen Erkrankung. Am haufigsten erkranken Men-
schen an depressiven Erkrankungen gefolgt von Personlichkeitsstérungen wie zum Beispiel Angst — und Zwangserkrankungen oder
Borderline-Stérungen bis hin zu psychotischen Erkrankungen. Anders als somatische Erkrankungen wie Diabetes, Herz-Kreislauf-Er-
krankungen oder Krebs sind seelische Erkrankungen noch immer nicht in der Mitte der Gesellschaft angekommen. Sie fiihren in gro-
Ben Teilen ein Schattendasein und werden tabuisiert. Dies ist fiir Betroffene und Angehdorige gleichermaRen eine hohe Belastung in
der eh schon kraftzehrenden Bewaltigung der seelischen Krisen.

In gemeinsamer Kooperation VHS/SKFM Mettmann e.V. ist im Herbst 2022 eine Angehdrigengruppe in Erkrath-Hochdahl gegriin-
det worden. Die Termine finden immer am 1. + 3. Dienstag im Monat von 18:30 — 20:30 Uhr statt.

Die Referentin ist Krankenschwester, Sozialpadagogin und seit 2006 Mitarbeiterin im Sozialpsychiatrischen Zentrum.
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Die Volkshochschule bietet fiir Migrantinnen und Migranten Integrationskurse nach dem Zuwanderungsgesetz an. Diese Kurse um-
fassen fur Anfanger 600-900 Unterrichtsstunden und flihren zu der Kenntnisstufe B1 nach dem Europdischen Referenzrahmen. Ler-
nende mit Vorkenntnissen steigen auf einer hdheren Stufe quer ein. Wir bieten Kurseinstiege fiinf mal pro Jahr mit Zwischentests nach
200 bzw. 400 Unterrichtsstunden. Der allgemeine Integrationskurs umfasst 600 Unterrichtsstunden und schlieRt mit der Abschluss-
prufung ,Deutsch-Test fiir Zuwanderer” (DTZ) ab.

Danach folgt mit 100 Unterrichtsstunden der Orientierungskurs. Er vermittelt Kenntnisse der Rechtsordnung, Kultur und Geschichte
in Deutschland mit den Themenbereichen Politik in der Demokratie, Geschichte und Verantwortung sowie Mensch und Gesellschaft.
Der Orientierungskurs schlieBt mit dem Abschlusstest ,,Leben in Deutschland“ (LiD) ab.

Voraussetzung fiir die Teilnahme an einem Integrationskurs ist ein Einstufungstest, der die Interessierten je nach Vorkenntnissen
in das passende Niveau einstuft. In Absprache mit dem Bundesamt fiir Migration und Fliichtlinge wird geklart, ob ein Anspruch auf
Kosteniibernahme besteht.

Personliche Anmeldung

Vor der Anmeldung zu einem Kurs ist ein Beratungstermin unbedingt erforderlich. Beratungstermine
werden personlich, telefonisch oder per E-Mail vergeben.

# Sprechzeiten fiir eine personliche Terminvergabe: Dienstag und Donnerstag, 9:00-12:00 Uhr
& Telefonische Terminvergabe unter 0211 2407-4304 (Frau Methner) oder -4312 (Frau Kuntz)
@ per E-Mail an vhs@erkrath.de

Integrationskurse laufen in der Regel ' Bundesamt
info von montags bis freitags. 4y b fiir Migratign
Jeder Kurs umfasst 25 Termine mit ins- und Flﬂchtlinge

gesamt 100 Unterrichtsstunden.
Jeder Kurs kostet 458,00 €
(keine ErmaRigung maoglich).

Einbiirgerungstest

Wir bieten mehrfach im Semester die Teilnahme am Einbiirgerungstest an.
i nfo Termine erhalten Sie auf Anfrage bei Frau Lange 0211 2407-4306 oder vhs@erkrath.de.

Anmeldungen dafiir sind nur dienstags und donnerstags von 9:00 — 12:00 Uhr in der
Geschaftsstelle der VHS méglich.

Bitte kommen Sie persénlich und bringen Ihren Ausweis/Pass mit.
Die Priifungsgebiihr von 25,00 € ist bei der Anmeldung fallig.
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INTEGRATIONSKURSE —JUNI BIS SEPTEMBER 2025

252-3005 INTEGRATIONSKURS /5. MODUL - B1.1
Lehrbuch: ,,SCHRITTE PLUS NEU 5“ B1.1 Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25
30.06. — 17.09.2025, 09:00—12:15 Uhr 458,00 €

252-3023 INTEGRATIONSKURS /3. MODUL AM ABEND-A2.1
Lehrbuch: ,,SCHRITTE PLUS NEU 3“ A2.1 Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25
04.08. — 05.09.2025, 18:00—21:15 Uhr 458,00 €

252-3101 INTEGRATIONSKURS /1. MODUL - A1.1
Lehrbuch: ,,SCHRITTE PLUS NEU 1“ A1.1 Kaiserhof, Frankenheimsaal, BahnstraRe 2
04.08. — 15.09.2025, 08:30—11:45 Uhr 458,00 €

252-3033 INTEGRATIONSKURS /3. MODUL - A2.1
Lehrbuch: ,,SCHRITTE PLUS NEU 3“ A2.1 Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25
07.08. — 18.09.2025, 14:30—-17:45 Uhr 458,00 €

252-3106 INTEGRATIONSKURS / 6. MODUL - B1.2
Lehrbuch: ,,SCHRITTE PLUS NEU 6“ B1.2 Biirgerhaus Hochdahl, Werkraum
27.08. —30.09.2025, 09:00—12:15 Uhr 458,00 €




INTEGRATIONSKURSE —SEPTEMBER
BIS NOVEMBER 2025

252-3224 INTEGRATIONSKURS / 4. MODUL AM ABEND — A2.2
Lehrbuch: ,,SCHRITTE PLUS NEU 4“ A2.2 Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25
08.09. — 27.10.2025, 18:00—-21:15 Uhr 458,00 €

252-3301 INTEGRATIONSKURS / 1. MODUL - Al1.1
Lehrbuch: ,,SCHRITTE PLUS NEU 1“ A1.1 Erkrath, Steinhof
15.09. — 27.10.2025, 09:00—12:15 Uhr 458,00 €

252-3204 INTEGRATIONSKURS / 4. MODUL - A2.2
Lehrbuch: ,,SCHRITTE PLUS NEU 4“ A2.2 Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25
22.09. - 03.11.2025, 14:30-17:45 Uhr 458,00 €

252-3302 INTEGRATIONSKURS / 2. MODUL - A1.2
Lehrbuch: ,,SCHRITTE PLUS NEU 2“ A1.2 Kaiserhof, Frankenheimsaal, BahnstraRe 2
22.09.-13.11.2025, 08:30—11:45 Uhr 458,00 €

252-3306 INTEGRATIONSKURS / 6. MODUL —B1.2
Lehrbuch: ,,SCHRITTE PLUS Neu 6“ B1.2 Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25
22.09. - 10.11.2025, 09:00—12:15 Uhr 458,00 €

252-3501 INTEGRATIONSKURS / 1. MODUL - Al1.1
Lehrbuch: ,,SCHRITTE PLUS Neu 1“ Al1.1 Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25
27.10. - 28.11.2025, 09:00—-12:15 Uhr 458,00 €




INTEGRATIONSKURSE — NOVEMBER 2025
BIS FEBRUAR 2026

252-3415 INTEGRATIONSKURS /5. MODUL - B1.1
Lehrbuch: ,,SCHRITTE PLUS NEU 5“ B1.1 Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25
28.10.2025 - 01.12.2025, 18:00—21:15 Uhr 458,00 €

252-3502 INTEGRATIONSKURS / 2. MODUL - A1.2
Lehrbuch: ,,SCHRITTE PLUS NEU 2“ A1.2 Erkrath, Steinhof
03.11.2025 - 15.12.2025, 09:00—12:15 Uhr 458,00 €

252-3405 INTEGRATIONSKURS /5. MODUL - B1.1
Lehrbuch: ,,SCHRITTE PLUS NEU 5“ B1.1 Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25
05.11.2025 - 17.12.2025, 14:30-17:45 Uhr 458,00 €

252-3503 INTEGRATIONSKURS / 3. MODUL - A2.1
Lehrbuch: ,,SCHRITTE PLUS NEU 3“ A2.1 Kaiserhof, Frankenheimsaal, Bahnstrafle 2
13.11.2025 — 20.01.2026, 09:00—12:15 Uhr 458,00 €

252-3701 INTEGRATIONSKURS /1. MODUL - A1.1
Lehrbuch: ,,SCHRITTE PLUS NEU 1“ Al1.1 Biirgerhaus Hochdahl, Werkraum
01.12.2025 - 20.01.2026, 09:00—12:15 Uhr 458,00 €

252-3606 INTEGRATIONSKURS / 6. MODUL AM ABEND-B1.2
Lehrbuch: ,,SCHRITTE PLUS NEU 6“ B1.2 Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25
02.12.2025 — 19.01.2026, 18:00—21:15 Uhr 458,00 €

252-3702 INTEGRATIONSKURS / 2. MODUL - A1.2
Lehrbuch: ,,SCHRITTE PLUS NEU 2“ A1.2 Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25
08.12.2025 — 27.01.2026, 09:00—12:15 Uhr 458,00 €




ORIENTIERUNGSKURSE

Eine personliche Anmeldung in der Geschiftsstelle ist notwendig!
Bitte bringen Sie zur Anmeldung Ihren Pass mit.

Jeder Kurs besteht aus 25 Terminen.

Entgelt pro Kurs: 100 Unterrichtsstunden = 458,00 €

In

252-3107 ORIENTIERUNGSKURS
Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25
27.08. —30.09.2025, 09:00—-12:15 Uhr 458,00 €

252-3307 ORIENTIERUNGSKURS

Biirgerhaus Hochdahl, Werkraum
06.10. — 21.11.2025, 9:00-12:15 Uhr 458,00 €

252-3507 ORIENTIERUNGSKURS
Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25
17.11. -19.12.2025, 09:00—-12:15 Uhr 458,00 €
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EINBURGERUNGSTESTS

Anmeldeschluss ist 4 Wochen vor dem Priifungstemin.
Bitte bringen Sle lhren Pass mit.

252-3797 EINBURGERUNGSTEST
Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25
Donnerstag, 09.10.2025, 13:30—14:30 Uhr 25,00 €

252-3796 EINBURGERUNGSTEST
Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25
Donnerstag, 11.12.2025, 13:30-14:30 Uhr 25,00 €

Unterrichtsfreie Tage

¢ 03.10.2025 Tag der dt. Einheit

¢ 13.-25.10.2025 Herbstferien

¢ 01.11.2025 Allerheiligen

¢ 22.12.2025-06.01.2026 Weihnachtsferien
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ONLINE-KURSE IN KOOPERATION
MIT DER VHS CUXHAVEN

Online-Kurs

252-5001 EINFUHRUNG IN MS 365 ZUR TEAMORIENTIERTEN ZUSAMMENARBEIT -
IMPLEMENTIERUNG DER PRODUKTIVITATSCLOUD IN ORGANISATIONEN

Thorsten Bradt Online-Kurs
Dienstag, 16.09.2025, 10:30—12:00 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, entgeltfrei

MS 365, die Produktivitatscloud, bietet gegeniiber einer Nutzung des klassischen Office-Pakets von Microsoft nur bei oberflachlicher
Betrachtung allein den Vorteil, mit den jeweils aktuellen Programmversionen — etwa von Word, Outlook oder Excel — arbeiten zu
konnen. Seine Implementierung beriihrt vielmehr den Wesenskern einer jeden Organisation, namentlich dessen Kultur. Eine effektive
Anwendung von MS 365 setzt die umfassende Anpassung bisher etablierter Arbeitsweisen und mitunter einen Paradigmenwechsel
voraus. Neue, teils kaum verlasslich kalkulierbare Rahmenbedingungen einer unternehmerischen Prasenz am Markt erfordern von
samtlichen Beteiligten die ausgepragte Fahigkeit zur Flexibilitdt — unabhangig von hierarchisch gepragten Positionen. Dazu muss eine
einfache, klare und vor allem zielfiihrende Kommunikation in der teamorientierten Zusammenarbeit gewahrleistet sein. Die Produk-
tivitatscloud bietet vielfaltige, bedarfsgerechte Moglichkeiten dazu.

Im Zentrum von MS 365 stehen insoweit die zentrale sowie transparente Sicherung und Verwaltung von Informationen bzw. Doku-
menten jeglicher Art. Diese kdnnen beispielsweise der Kundenkommunikation oder auch dem unternehmensinternen Wissensma-
nagement dienen. Zugrundeliegende Prozesse und Arbeitsabldufe dazu lassen sich teils automatisieren.

Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u.w. Die Veranstaltung ist auf ein hohes MaR an
Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern sowie dem Referenten ausgerichtet.

Highlights: ¢ Zielfihrende Abbildung digitaler Organisationsstrukturen ¢ Effektives Arbeiten mit MS 365, der Produktivitdtscloud

¢ Transparente cloudbasierte Kollaboration und Kommunikation ¢ Zentrales, zuverldssiges Dokumenten- und Wissensmanagement
¢ BONUS: Uberblick zu den bedeutendsten MS 365-Apps.

Online-Kurs

252-5002 MS LISTS — EFFEKTIVES INFORMATIONSTRACKING — OPTIMIERUNG
VON ARBEITSABLAUFEN IN ORGANISATIONEN

Thorsten Bradt Online-Kurs zum Digital-Tag
Mittwoch, 17.09.2025, 10:30—12:00 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, 19,00 €

Lists stellt sich als High-Performance-App im Informationstracking dar. Es erméglicht die Gestaltung produktiver Arbeitsablaufe in Or-
ganisationen. Konkrete Anwendungsbeispiele sind die Verfolgung von Problemen wie etwa Stérungen, Arbeitsstatus und Ausgaben,
Uberwachung von Ressourcen im Projektmanagement sowie die Planung von Inhalten mit und ohne Genehmigungen oder auch ein
zuverldssiges Onboarding.

Lists ist auf die Zusammenarbeit von ,Teams” ausgerichtet.
Uber Méglichkeiten zur Zuweisung von Tracking-Inhalten an
bestimmte Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter oder auch deren
Priorisierung entfaltet Lists sein eigentliches Potenzial zur Op-
timierung von Arbeitsabldufen in Organisationen —in Echtzeit.
Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw.
Gruppenarbeiten u.w. Die Veranstaltung ist auf ein hohes
Maf an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teil-
nehmern sowie dem Referenten ausgerichtet.

Highlights: ¢ Essentials zum gekonnten Arbeiten mit Listen
¢ Praxisnahe Anwendungsszenarien in ,Teams“ ¢ Formulare
zur direkten Abstimmung in Projektgruppen ¢ Automatisierte
Regeln zur Uberwachung von Workflows ¢ BONUS: Einbin-
dung von MS SharePoint und Power Apps.




Online-Kurs

252-5003 MS LOOP — INNOVATIVES KOLLABORATIONSTOOL -
PROJEKTORIENTIERTE TEAMARBEIT UNTER MS 365

Thorsten Bradt Online-Kurs
Donnerstag, 18.09.2025, 10:30—12:00 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, 19,00 €

Bereits vor seiner regularen Einfiihrung in die Produktivitatscloud von Microsoft (MS 365) im Frithjahr 2024 erwarb sich Loop den Ruf
einer App der Master Class. Die projektorientierte, smarte Desktop- und gleichzeitige Web-Anwendung ist auf eine Effektivitdtsstei-
gerung in der Zusammenarbeit von ,,Teams” (Arbeitsgruppen) ausgerichtet. Sie umfasst optionale Strukturen wie z.B. Kanban Boards
oder auch F&A-Sitzungen zum Aufgabenmanagement.

Diese sind Ausgangspunkt flir einen agilen Ansatz, der in der Projektarbeit durchgangig dem jeweiligen Bedarf der Beteiligten bzw.
unerwarteten Ereignissen angepasst werden kann. Loop bietet sich insbesondere als funktionale Ergdnzung zu MS Teams, Planner, To
Do und Outlook in der Projektorganisation bzw. im Aufgabenmanagement an und ist teils auch direkt Gber diese greifbar (Loop-Kom-
ponenten).

Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u.w. Die Veranstaltung ist auf ein hohes MaB an
Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern sowie dem Referenten ausgerichtet.

Highlights: ¢ Generelle Aspekte einer erfolgreichen Zusammenarbeit ¢ Aufgabenlisten, Kanban Boards und F&A-Sitzungen

¢ Abstimmungen, Checks und Statusnachverfolgungen ¢ Callouts und Teamrickblicke (Retrospektiven) ¢ BONUS: MS Loop im agilen
Projektmanagement.

Online-Kurs

252-5004 MS OUTLOOK NEW — INNOVATIVES LOOK-AND-FEEL — INTERNE UND
EXTERNE UNTERNEHMENSKOMMUNIKATION

Thorsten Bradt Online-Kurs
freitags, 19.09.+26.09.2025, 10:30-12:00 Uhr 2 Termine, 4 Unterrichtsstunden, 38,00 €

Aktuell bietet Outlook noch zwei parallele Ansichten — die klassische und die neue grafische Benutzeroberflache, Outlook NEW. Die
erste Variante basiert auf einer traditionellen Arbeitsansatz, bei dem sich Nutzerinnen und Nutzer vornehmlich auf ein Arbeiten am
Client konzentrieren und gegebenenfalls Gber Transfer- bzw. Austauschlaufwerke Daten im Unternehmen kommunizieren. Basis dafiir
sind die traditionellen Outlook-Module E-Mail, Kontakte, Kalender und Aufgaben, aber auch Notizen, Ordner und Verknipfungen.
Outlook NEW, die zweite Variante, bietet analoge Funktionen Uber diverse Apps, die sich nahtlos unter MS 365 integrieren — beispiels-
weise OneNote.

Outlook NEW setzt allerdings eine umfassende Anpassung bisheriger Arbeitsabldufe voraus, da es auf das branchenlbergreifende
Erfordernis agiler Formen der Zusammenarbeit ausgerichtet ist. Unter Outlook NEW bleibt das Erstellen und Verwalten personlicher
Aufgaben der App MS To Do vorbehalten, wahrend ein kollaboratives Aufgabenmanagement separat liber die App Planner realisiert
wird.

Methodenmix — Prdasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u.w. Die Veranstaltung ist auf ein hohes MaB an
Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern sowie dem Referenten ausgerichtet. Mogliche Nachfragen oder in-
haltliche Anregungen zum Kurs bitte an dessen E-Mail-Adresse: bradt@email.de.

Highlights: ¢ Outlook NEW — Graphical User Interface (GUI) ¢ Neuer Ansatz zur Bedienung und neue Funktionen ¢ Die Apps E-Mail,
Kalender, Personen sowie Gruppen ¢ TO DO-App und Planner-App zum Aufgabenmanagement ¢ BONUS: Planen und Umsetzen ,,zu-
kunftsfester” Arbeitsablaufe.
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252-5005 EXCEL IM KAUFMANNISCHEN BUROMANAGEMENT (BILDUNGSWOCHE)
— PROFESSIONELLE WORKFLOWS FUR MEHR ARBEITSPRODUKTIVITAT

Thorsten Bradt Online-Kurs
Montag—Mittwoch, 22.09.-24.09.2025, 09:00—-16:00 Uhr 3 Termine, 24 Unterrichtsstunden, 228,00 €

Excel zahlt neben Word und Outlook zu den unverzichtbaren Anwendungen im kaufmannischen Biromanagement. Als weltweit fiih-
rendes Programm fiir Tabellenkalkulation bietet es eine breite Palette an Moglichkeiten — von der Erstellung einfacher Listen bis hin
zur Nutzung ,intelligenter” Tabellen und PivotTables zur Kostenanalyse. Zusatzlich erlaubt Excel die gezielte Abfrage und Visualisie-
rung von Daten, was Business Intelligence mit PivotCharts unterstiitzt.

Excel-Arbeitsmappen und -blatter lassen sich in der Teamarbeit —auch mobil und in Echtzeit — problemlos bearbeiten. Professionelle
Einstellungen im ,Backstage“-Bereich sorgen dabei fiir eine hohe Arbeitseffizienz. Dieser vhs-Digitalkurs vermittelt praxisnahe Tech-
niken zur optimalen Nutzung von Excel im Bliromanagement. Ein Fokus liegt dabei auf einschldgigen Formeln und Funktionen.
Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u.w. Die Veranstaltung ist auf ein hohes MaR an
Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern sowie dem Referenten ausgerichtet.

Highlights: ¢ Grafische Benutzeroberflache (Graphical User Interface, GUI) ¢ Kernfunktionalitdt von Microsoft Excel — Funktionen
und Formeln ¢ Kaufmdnnisches Rechnen — Anwendungsbeispiele fiir den Biiroalltag ¢ Im Fokus — spezielle Funktion (SVERWEIS,
WENN-Funktion usw.) ¢ BONUS: Komplexe Abfragen mit Get & Transform (Power Query).

252-5006 MS ONEDRIVE UND SHAREPOINT IN DER PARALLELEN NUTZUNG -
ORGANISATION PERSONLICHER UND TEAMORIENTIERTER DATEN

Thorsten Bradt Online-Kurs
Dienstag, 07.10.2025, 10:30—-12:00 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, 19,00 €

OneDrive dient in erster Linie einer Administration (Verwaltung) und Archivierung (Sicherung) personlicher Dateien und Ordner im
geschéftlichen Umfeld. SharePoint hingegen ist auf die Zusammenarbeit von , Teams“ ausgerichtet. Es stellt die Grundlage fir ein ziel-
gerichtetes Dokumenten- sowie Wissensmanagement in Organisationen dar. Jedoch bestehen Schnittstellen zwischen OneDrive und
SharePoint. So lassen sich etwa Dokumentenvorlagen zunachst auf OneDrive ablegen und erst im nachsten Schritt Gber SharePoint
teilen.

In diesem moderierten vhs-Digitalkurs werden praxisnah die bedeutendsten Aspekte einer parallelen Nutzung von OneDrive und
SharePoint dargestellt — zur erfolgreichen Umsetzung durch die Teilnehmerinnen und Teilnehmer im Umfeld von MS 365, der Produk-
tivitatscloud.

Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u.w. Die Veranstaltung ist auf ein hohes MaR an
Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern sowie dem Referenten ausgerichtet.

Highlights: ¢ Grundlagen zur Bedienung und wesentliche Funktionen ¢ OneDrive — persdnliche Dateien und Ordner ¢ SharePoint
—Dokumenten- und Wissensmanagement ¢ Optimierung von Workflows in der Zusammenarbeit ¢ BONUS: Professioneller Wissens-
transfer in Organisationen.

Fiir alle Onlinekurse gilt:

Den Link zur Veranstaltung erhalten Sie
nach lhrer Anmeldung ca. zwei Tage
vor Kursbeginn.




Online-Kurs

252-5007 MS TEAMS — DIE DIGITALE ORGANISATION - ENTWICKLUNG
PRODUKTIVER STRUKTUREN

Thorsten Bradt Online-Kurs
Mittwoch, 08.10.2025, 10:30—-12:00 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, 19,00 €

Der Einsatz von MS 365, der sogenannten Produktivitatscloud, beriihrt den Wesenskern einer jeden Organisation. Nicht selten be-
dingt eine Implementierung, dass die bisherige Kultur der Zusammenarbeit umfassend auf den Priifstand gestellt wird. MS Teams
kommt insoweit eine herausragende Bedeutung zu — als Organisationszentrale ermdoglicht es unter anderem die Schaffung sogenann-
ter Kandle, die nichts anderes als das digitale Fundament zur internen und externen Kommunikation bilden.

Die ,,Organisation hinter der Organisation”, also die Planung und Umsetzung einer entsprechenden Infrastruktur, offenbart sich inso-
weit als Herausforderung. Sie erfordert namlich eine durchgangige Transparenz und Konsistenz sowie zudem ein proaktives Vorgehen
zur kontinuierlichen Verbesserung aufgrund sich stetig wandelnder Rahmenbedingungen bzw. Bedarfe von Organisationen.
Methodenmix — Prdasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u.w. Die Veranstaltung ist auf ein hohes MaB} an
Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern sowie dem Referenten-Team der VHS ausgerichtet.

Highlights: ¢ MS-365-Gruppen allgemein, ,Teams” und Kanédle ¢ Grundeinstellungen, Mitgliedschaften und Rollen ¢ Berechtigun-
gen zum Zugriff auf geteilte Informationen ¢ Standard- und Zusatzapps mit erweiterten Funktionen ¢ BONUS: , Backstage” — das MS
Teams Admin Center.

Online-Kurs

252-5008 WORDPRESS — EINFACH GENIAL & GENIAL EINFACH -
CONTENT MANAGEMENT UND MARKETING

Thorsten Bradt Online-Kurs
Samstag, 11.10.2025, 09:30-17:00 Uhr 1 Termin, 9 Unterrichtsstunden, 85,50 €

Der liberwiegende Teil der Websites weltweit basiert auf Word-
Press — ein ,einfach geniales” Content-Management-System
(CMS), da es sich in seiner praktischen Anwendung als ,genial
einfach” prasentiert. Die eigentliche Herausforderung besteht
also nicht oder nur bedingt in seiner technischen Handhabung,
sondern vielmehr in einem zuverldssigen Ansatz zum Content
Management (Multimedia, Texte usw.) sowie in einem gezielt
strategischen Marketing.

WordPress ermdglicht insoweit eine zeitnahe Umsetzung ver-
bindlicher Website-Strukturen (Form und Inhalt) einschlagiger
Projekte. Dazu stehen u.a. diverse Editoren mit einer hohen
Anzahl an interaktiven Elementen zur Verfligung. Das CMS er-
offnet insbesondere eine effektive Suchmaschinenoptimierung
bzw. Search Engine Optimization (SEO).

Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw.
Gruppenarbeiten u.w. Die Veranstaltung ist auf ein hohes MaB an Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern
sowie dem Referenten ausgerichtet.

Highlights: ¢ Essentials zum Content Management und Marketing ¢ Struktur moderner bzw. responsiver Websites ¢ WordPress
hinter den Kulissen — das Backend # Editoren und funktionale Erweiterungen (Plugins) ¢ BONUS: Erstellung eines praxisnahen Bei-
spielprojekts.
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252-5009 MS 365 — DIE DIGITALE ORGANISATION (BILDUNGSURLAUB) —
EFFEKTIVE TEAMARBEIT DURCH KONSISTENTE WORKFLOWS

Thomas Bradt Online-Kurs
Montag—Freitag, 13.10.-17.10.2025, 09:00-16:00 Uhr 5 Termine, 40 Unterrichtsstunden, 360,00 €

Im Zentrum eines modernen Biromanagements stehen die transparente Zusammenarbeit zentraler und dezentraler, aber auch in-
terner und externer Teams — mit dem Ziel einer ,fluide” Bearbeitung von Informationen bzw. Daten. MS 365, die sogenannte Pro-
duktivitatscloud, eroffnet die Moglichkeit zur erheblichen Steigerung der kollektiven Arbeitseffektivitat, und zwar auf samtlichen
(Hierarchie-)Ebenen von Organisationen bzw. Unternehmen.

Die Plattform bietet méachtige Werkzeuge zur Digitalisierung bestehender analoger Prozesse. Sie ermdglicht zudem eine gezielte Steu-
erung der Unternehmenskommunikation. Darliber hinaus ist sie auf einen erfolgreichen Wissenstransfer, dem ein professionelles
Dokumentenmanagement zugrunde liegt, ausgerichtet.

Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u.w. Die Veranstaltung ist auf ein hohes MaR an
Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern sowie dem Referenten ausgerichtet.

Highlights: ¢ Systematische Einfiihrung in MS 365 — die Produktivitdtscloud ¢ MS Teams und Planner zur Teamorganisation bzw.
-steuerung ¢ MS SharePoint und OneDrive zum Dokumentenmanagement ¢ Diverse MS-Tools zur Prozessoptimierung und -auto-
matisierung ¢ BONUS: MS Copilot in der Teamarbeit (unter MS 365 und Bing).

252-5010 MS PROJECT — KLASSISCHES PROJEKTMANAGEMENT —
MODUL I: VORGANGE ALS ZENTRALES PLANUNGSELEMENT

Thomas Bradt Online-Kurs
Samstag, 29.11.2025, 10:00-13:00 Uhr 1 Termin, 4 Unterrichtsstunden, 38,00 €

Project integriert sich nahtlos in das Umfeld der Office-Suite von Microsoft (klassisches Office-Paket bzw. MS 365, die Produktivi-
tatscloud). Es besteht eine einschlagige Kompatibilitat mit dritten MS-Anwendungen, zudem ist seine grafische Benutzeroberflache
analog bedienbar (Backstage, Meniiband etc.). Als wesentliches Planungselement bestimmen Vorgédnge die Arbeit mit MS Project.
Insoweit werden diverse Vorgangsarten unterschieden: Feste Einheiten, Feste Arbeit und Feste Dauer. Diese wiederum werden, ab-
hangig von gezielten Voreinstellungen, automatisch in der Terminplanung berlicksichtigt.

Vorgédnge verstehen sich unter Project als Aufgaben und sind vielfaltig editierbar — beispielsweise innerhalb unterschiedlicher Listen-
Darstellungen (Projektstrukturplan u.a.) oder auch im Rahmen von Berichten. Dieser moderierte vhs-Digitalkurs bietet eine zuver-
lassige Einflihrung in ein professionelles Arbeiten mit MS Project. Das Anlegen eines in sich konsistenten Projektplans findet hierbei
eine besondere Berlicksichtigung.

Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u.w. Die Veranstaltung ist auf ein hohes MaR an
Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern sowie dem Referenten ausgerichtet.

Highlights: ¢ Theorie des klassisch-phasenbasierten Projektmanagements ¢ Graphical User Interface und Basis-Funktionalitat

# Projektplan und Visualisierung von Vorgédngen per Gantt-Diagramm ¢ Abhangigkeiten von Vorgangen (diverse Verknlpfungsarten)
¢ BONUS: Projektstrukturplan (PSP)/Work Breakdown Structure (WBS).

EDV-Beratung

Wenn Sie unsicher sind, welcher EDV-
Kurs fiir Sie der richtige ist, lassen Sie
sich gerne telefonisch beraten unter
0211 2407-4301.




Online-Kurs

252-5011 MS PROJECT — KLASSISCHES PROJEKTMANAGEMENT -
MODUL Il: PLANUNG, STEUERUNG UND UBERWACHUNG VON VORHABEN

Thorsten Bradt Online-Kurs
Samstag, 29.11.2025, 14:00-17:00 Uhr 1 Termin, 4 Unterrichtsstunden, 38,00 €

Im klassisch-phasenbasierten — auch traditionellen bzw. pradiktiven — Projektmanagement besteht aufgrund seines statischen Cha-
rakters eine erhohte Storanfalligkeit durch unerwartete Ereignisse (Wasserfallmodell). Aus diesem Grund kommen einer diesbeziiglich
proaktiven Planung, zielgerichteten Steuerung sowie durchgingigen Uberwachung jeweils eine zentrale Bedeutung zu. Inshesondere
der Einsatz einschlagiger Ressourcen stellt sich fiir einen Projekterfolg als essenziell dar — nicht zuletzt unter volatilen wirtschaftlichen
Rahmenbedingungen, die regelméaRig ein flexibles Handeln bedingen — brancheniibergreifend.

In diesem moderierten vhs-Digitalkurs, der sich nahtlos an das Modul | (6. Mai 2025) anschliet, werden zahlreiche Methoden zur
Ablaufplanung, -steuerung und -Uberwachung beriicksichtigt — unter anderem die Anwendung eines Netzplandiagramms. Zudem
werden Best Practises (u.a. Prince2) dargestellt.

Methodenmix — Prdasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u.w. Die Veranstaltung ist auf ein hohes MaB} an
Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern sowie dem Referenten ausgerichtet.

Highlights: ¢ Vertiefung theoretischer Grundlagen — Best Practices ¢ Zuteilung von Ressourcen — Steuerung und Uberwachung

¢ Projektziele und Meilensteine sowie Pufferzeiten (Reserven) @ Berichte zur Visualisierung des Projektfortschritts im Team
¢ BONUS: Individuelle Datenfelder mit einfachen Berechnungen.

Online-Kurs

252-5012 MS POWERPOINT — BUSINESS-PRASENTATIONEN -
ERFOLGSGESCHICHTEN DURCH VISUELLES STORYTELLING

Thorsten Bradt Online-Kurs
Montag, 01.12.2025, 18:30-21:30 Uhr 1 Termin, 4 Unterrichtsstunden, 38,00 €

Als De-Facto-Standard bietet MS PowerPoint fiihrende Mog-
lichkeiten zur Erstellung moderner Prasentationen, die gezielt
flir unterschiedliche Medien optimiert bzw. iber alternativen
Plattformen veroffentlicht werden kénnen. Prasentationen ,,im
Business” bedingen eine durchdachte Konzeption. Bei ihrer
technischen Umsetzung kommt dem Folienmaster eine grund-
legende Bedeutung zu — gerade unter Beriicksichtigung eines
verbindlichen Corporate Designs (CD).

Dynamische Effekte bewirken eine Nachhaltigkeit der prasen-
tierten Inhalte, indem sie maRgeblich dazu beitragen, den Fo-
kus des Publikums durchgingig aufrechtzuerhalten. Uber diese
Aspekte hinaus — etwa das Format oder die Auflésung — zeich-
nen sich professionelle Prasentationen insbesondere durch ein
visuelles Storytelling aus. SchlieRlich gilt die Maxime: , Erzahlen statt Aufzahlen!”

Methodenmix — Prdasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u.w. Die Veranstaltung ist auf ein hohes MaR an
Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern sowie dem Referenten ausgerichtet. Mogliche Nachfragen oder in-
haltliche Anregungen zum Kurs bitte an dessen E-Mail-Adresse: bradt@email.de.

Kursinhalte: ¢ Konzeption wirkungsstarker Business-Prasentationen ¢ Die Gestaltgesetze — Flachen, Formen und Farben ¢ Individu-
elle Gestaltungsraster sowie Corporate Design ¢ Einsatz des Folienmasters und des Bildschirm-Registers ¢ BONUS: Profi-Know-how
zum visuellen Storytelling.
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252-5013 SOCIAL MEDIA MARKETING — ERFOLGSSTRATEGIEN (BILDUNGSURLAUB),
ERFOLGREICHE KAMPAGNEN MIT INSTAGRAM & CO

Thomas Bradt Online-Kurs
Montag—Freitag, 08.12.-12.12.2025, 09:00—-16:00 Uhr 5 Termine, 40 Unterrichtsstunden, 360,00 €

Social Media Marketing ist ein unverzichtbarer Bestandteil moderner Kommunikations-strategien. Mit Milliarden aktiver Nutzer welt-
weit bieten Plattformen wie Instagram, Facebook, LinkedIn und TikTok Unternehmen einzigartige Moglichkeiten, ihre Ziel- bzw. Be-
darfsgruppen gezielt zu erreichen. Effektive Kampagnen gehen dabei weit iber bloRe Werbung hinaus. Sie setzen auf Interaktion,
Mehrwert und die Schaffung authentischer Erlebnisse, um Marken langfristig zu positionieren.

Ein entsprechender Erfolg hangt malgeblich von einer klar definierten Strategie ab, die relevante Inhalte, kreative Ansatze und daten-
getriebene Entscheidungen kombiniert. Ob Markenbekanntheit, Kundengewinnung oder Produktverkdufe — Social Media ermoglicht
es, maRgeschneiderte Losungen fiir vielfaltige Unternehmensziele zu entwickeln.

Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u.w. Die Veranstaltung ist auf ein hohes MaR an
Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern sowie dem Referenten ausgerichtet.

Highlights: ¢ Strategische Profilgestaltung ¢ Planung, Steuerung und Kontrolle von Content-Strategien ¢ Storytelling-Techniken —
erfolgreiche Markenbotschaften ¢ Erfolgsmessung — u.a. mit Instagram Insights ¢ Aktuelle Trends und Best Practices.

252-5014 ADOBE INDESIGN UND PHOTOSHOP — SOCIAL-MEDIA-POSTS —
VISUELLER CONTENT FUR INSTAGRAM, PINTEREST & CO.

Thomas Bradt Online-Kurs

Samstag, 13.12.2025, 09:30-17:00 Uhr 1 Termin, 9 Unterrichtsstunden, 85,50 €

Mit Adobe InDesign (ID) und Photoshop (PS) lassen sich wirkungsvolle Social Media-Posts erstellen. Die einschlagigen Plattformen, ,,im
Business” aktuell besonders Instagram, er6ffnen die Moglichkeit, mit auf Ziel- bzw. Bedarfsgruppen zugeschnittenen Inhalten hohe
Klickraten zu erzielen bzw. eine soziale Interaktion zu bewirken. Standardisierte Workflows zum Erstellen des visuellen Contents sind
die Basis flr jedes produktive Arbeiten. Dazu zdhlen visuelle Klarheit und Markenidentitat sowie optische Strukturen bzw. Hierarchien.
Mit PS kénnen zudem nicht nur ,stehende”, sondern auch ,laufende” Bilder, etwa Instagram-Reels, kreiert und optimiert werden.
Letztere lassen sich tiber Filmschnittfunktionen sowie auch Optionen zur Gestaltung animierter Grafiken unter Photoshop realisieren.
Methodenmix — Prasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u.w. Die Veranstaltung ist auf ein hohes MaR an
Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern sowie dem Referenten ausgerichtet.

Highlights: ¢ Einzigartigkeit und Kreativitat in der Gestaltung ¢ Qualitative Anpassungen und optimale Formate ¢ Nachhaltiges Bran-
ding durch Farbschemen ¢ Kundeninteraktion durch Erlebnisidentitdt ¢ BONUS: Reels sowie animierte Grafiken mit PS.




Online-Kurs

252-5015 MS OUTLOOK — ,,FULL POWER“-WORKFLOWS — STRATEGIEN ZUR
STEIGERUNG DER ARBEITSPRODUKTIVITAT

Thorsten Bradt Online-Kurs
Dienstag, 16.12.2025, 18:30—-21:30 Uhr 1 Termin, 4 Unterrichtsstunden, 38,00 €

Fir Organisationen bzw. Unternehmen sind eine effektive Verwaltung sowie entsprechende interne und externe Kommunikations-
abldufe essenziell. Einem agilen Arbeitsansatz kommt nicht zuletzt angesichts volatiler Wirtschaftsverhaltnisse eine immer gréRere
Bedeutung zu: Anforderungen missen strukturiert und dennoch flexibel bewaltigt werden. So sind gerade Termine und Aufgaben in
der Teamarbeit klar zu kommunizieren (Transparenz).

MS Outlook bietet tiber diverse Module zahlreiche, sehr machtige Moglichkeiten zur zielgerichteten Steigerung sowohl der kollabora-
tiven als auch der individuellen Arbeitsproduktivitat. In der professionellen Praxis zdhlen dazu besonders das Feintuning der Outlook-
Optionen (Backstage), Automatisierungen sowie das Aufstellen von Regeln. — Highend-Kompaktkurs —

Methodenmix — Prdasentationen, Diskussionen, Einzel- bzw. Gruppenarbeiten u.w. Die Veranstaltung ist auf ein hohes MaB} an
Interaktion zwischen den Teilnehmerinnen und Teilnehmern sowie dem Referenten ausgerichtet.

Kursinhalte: ¢ ,Going Backstage” — Konfiguration der Outlook-Optionen ¢ E-Mail-Postfach und -Korrespondenz — Regeln und Quick-
Steps ¢ Szenarien zur Anpassung des Kundenbeziehungsmanagements ¢ Konsequente Optimierung von Aufgaben- und Zeitmanage-
ment ¢ BONUS: Outlook im Umfeld von MS 365 (Produktivitatscloud).

Fiir alle Onlinekurse gilt:

i nfO Den Link zur Veranstaltung erhalten Sie
nach lhrer Anmeldung ca. zwei Tage
vor Kursbeginn.

252-5017 DIE CLOUD — WAS IST DAS UND WIE KANN ICH DAMIT ARBEITEN?

Hans-Peter Kusserow Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2
Dienstag, 18.11.2025, 19:00—20:30 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, 12,00 €

Man hért es immer wieder: Ich speichere das in der Cloud, ich mache das in der Cloud, Ich schicke dir das tiber die Cloud. Was aber ist
genau die Cloud und was kann man damit machen? Dieser Online-Vortrag gibt Aufschluss dariiber, was die Cloud ist und wozu man
sie verwendet.

Kursinhalte: ¢ Eigene Daten in der Cloud speichern ¢ Datensicherung in der Cloud ¢ Datenspeicher fiir die eigenen Fotos

¢ Kollaboratives Zusammenarbeiten in der Cloud ¢ Dateien mit andern teilen etc.

Bitte das eigene Smartphone mitbringen.
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BERUFLICHES UND SMART WORK

252-5031 EINFUHRUNG IN DIE BUCHFUHRUNG FUR EXISTENZGRUNDER*INNEN
UND INHABER*INNEN VON KLEINBETRIEBEN

Anette Richerzhagen Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2
Samstag, 13.12.2025, 10:00-17:00 Uhr 1 Termin, 9 Unterrichtsstunden, 54,00 €

Fur Inhaber*innen von Kleinbetrieben und Existenzgriinder*innen ist es wichtig, alle Belege, wie z.B. Rechnungen, Quittungen oder
das Fahrtenbuch so abzulegen, dass eine Ubersichtliche und zeitsparende Buchfiihrung erledigt werden kann. In diesem Kurs erwer-
ben Sie erste praktische Buchfiihrungsgrundkenntnisse und viele praktische Organisationshilfen. Lernen Sie gesetzliche Grundlagen
einer ordnungsgemaRen Buchfiihrung, und Gewinnermittlungs- und Belegarten kennen, erhalten Sie Einblicke in die Belegorganisa-
tion sowie vorbereitende Arbeiten fiir den Jahresabschluss.

Kursinhalte: ¢ Alles Giber die korrekte Rechnung ¢ Buchfiihrung zeitsparend erledigen ¢ Praktische Hilfe fiir die tagliche Organisation.
Max. 4 TN, bitte den eigenen PC mitbringen.

252-5032 EINFUHRUNG IN DIE LOHNABRECHNUNG: ALLES, WAS
EINSTEIGER*INNEN WISSEN MUSSEN

Anette Richerzhagen Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2
Samstag, 20.12.2025, 10:00-14:30 Uhr 1 Termin, 6 Unterrichtsstunden, 42,00 €

In der Regel wird die Lohnabrechnung in die Hand von Steuerberater*innen oder einer Lohnabrechnungsstelle gelegt. Damit werden
gravierende Fehler weitgehend vermieden. Dennoch sollten Sie als (zuklinftige) Arbeitgeber*in wissen, wer alles involviert ist, wenn
Sie jemanden einstellen, z.B. auch bei einem Mini-Job. In diesem Kurs lernen Sie, welche Unterlagen von lhnen und von Mitarbei-
ter*innen benétigt werden und an welche Stellen Meldungen gemacht werden miissen.

Kursinhalte: ¢ Erforderliche Daten des Arbeitgebers ¢ Erforderliche Daten des Arbeitnehmers ¢ Meldetatbestande ¢ Bestandteile
einer Lohnabrechnung ¢ Verfahrenshinweise (an wen muss was wann gemeldet werden?).

Max. 4 TN, bitte den eigenen PC mitbringen.

252-5033 EXISTENZGRUNDUNG IM NEBENERWERB ODER IN TEILZEIT

Anette Richerzhagen Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2
Samstag, 17.01.2026, 10:00-13:00 Uhr 1 Termin, 4 Unterrichtsstunden, 24,00 €

Viele Menschen, die sich fiir eine Existenzgriindung interessieren, beabsichtigen dies zundchst in Teilzeit. Bei einer Teilzeitselbst-
standigkeit oder einer Griindung im Nebenerwerb stellen sich spezielle Fragen, wie die der wirtschaftlichen Besonderheiten oder der
Auswirkungen z.B. auf die Kranken- und Rentenversicherung und auf die Einkommensteuer. Lernen Sie in diesem Kursangebot all das,
um souverdn und strukturiert in das Abenteuer Selbstandigkeit zu starten.

Kursinhalte: ¢ Besonderheiten einer Teilzeitselbststdndigkeit ¢ Formale Voraussetzungen und Strategien fiir Griindung im Neben-
erwerb ¢ Wirtschaftliche Besonderheiten und Auswirkungen ¢ Kranken- und Rentenversicherung ¢ Grundwissen zur Einkommen-
steuer.

Max. 4-6 TN



Online-Kurs

Wie lassen sich mit Kinstlicher Intelligenz Texte, Bilder, Videos und Audiosequenzen erzeugen — und was steckt dahinter? In diesem
Online-Vortrag bekommen Sie einen Uberblick tiber aktuelle KI-Tools, praxisnahe Beispiele, gute Prompts — und zusétzlich eine kriti-
sche Einordnung.

Kursinhalte: ¢ Kurze Einfihrung in das Thema Kiinstliche Intelligenz ¢ ChatGPT, Le Chat, Perplexity.Al: Tools, um im Internet zu su-
chen und um Texte zu schreiben ¢ Die richtigen Prompts fiir Texte und Bilder ¢ Runway und Sora: Video mit Kl erstellen ¢ ElevenLabs
und Suno: Mit KI Audio erstellen ¢ Die rechtliche Seite ¢ Kritik an KI.

Online-Kurs

KI-Apps wie ChatGPT, Gemini oder Meta.Al sind manchmal automatisch auf dem Handy — oder schnell installiert. In diesem Online-
Vortrag schauen wir uns an, was sie leisten, wie man sie sinnvoll nutzt und wo man lieber vorsichtig sein sollte. Keine grundlegende
Einfiihrung, sondern ein schneller Uberblick.

Kursinhalte: ¢ KI-Apps auf dem Handy: Was ist damit moglich? ¢ Googles Gemini auf Android, Apple Intelligence auf dem iPhone:
Was ist moglich? ¢ Was Apps wie ChatGPT oder Perplexity.Al auf dem Smartphone leisten ¢ Meta.Al in WhatsApp und Instagram
sinnvoll einsetzen.
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252-5036 SMART WORK — MICROSOFT COPILOT — KI-HILFE IN WORD,
POWERPOINT & BING

Bettina Blass Online-Kurs
Montag, 24.11.2025, 17:00-18:30 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, 12,00 €

KI-Apps wie ChatGPT, Gemini oder Meta.Al sind manchmal automatisch auf dem Handy — oder schnell installiert. In diesem Online-
Vortrag schauen wir uns an, was sie leisten, wie man sie sinnvoll nutzt und wo man lieber vorsichtig sein sollte. Keine grundlegende
Einfiihrung, sondern ein schneller Uberblick.

Kursinhalte: ¢ KI-Apps auf dem Handy: Was ist damit moglich? ¢ Googles Gemini auf Android, Apple Intelligence auf dem iPhone:
Was ist moglich? ¢ Was Apps wie ChatGPT oder Perplexity.Al auf dem Smartphone leisten ¢ Meta.Al in WhatsApp und Instagram
sinnvoll einsetzen.

252-5038 SMART WORK - DIE EIGENE HOMEPAGE MIT WORDPRESS EINRICHTEN
UND PFLEGEN
Martina Lindhorst Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4

Samstag, 29.11.2025, 10:00-14:30 Uhr + 2 Termine, 4 Unterrichtsstunden, 36,00 €
Sonntag, 06.12.2025, 10:00—-14:30 Uhr

Sie mochten lhre eigene Website erstellen — einfach, flexibel und ohne Programmierkenntnisse? In diesem Einsteigerkurs lernen Sie,
wie Sie mit dem entgeltfreien Content-Management-System WordPress |Ihre eigene Homepage aufbauen und pflegen. Schritt fir
Schritt richten Sie lhre Seite ein und erhalten praxisnahe Tipps zur Gestaltung und Verwaltung.

Kursinhalte: ¢ Installation von WordPress (lokal oder online) ¢ Auswahl und Anpassung eines Designs (Themes) ¢ Erstellen und Be-
arbeiten von Seiten und Blogbeitragen ¢ Aufbau eines Ubersichtlichen Menis ¢ Einfligen und Verwenden von Bildern, Videos und
anderen Medien.

Voraussetzungen: Grundlegende PC-Kenntnisse. Keine Vorkenntnisse in WordPress erforderlich.

Max. 6 TN, bitte den eigenen Laptop mitbringen, wenn moglich!

252-5039 SCHNELL EINE APP AUS DEM APPLE APPSTORE BESORGEN

Hans-Peter Kusserow Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2
Montag, 08.12.2025, 19:00—-21:15 Uhr 1 Termin, 3 Unterrichtsstunden, 18,00 €

Wer Uber ein iPhone verfligt, der verfligt auch ber den Apple App
Store. Hier bekomme ich alle Apps her, die mein Apple Smartphone
noch leistungsfahiger machen. Um den App Store zu benutzen, sollte
man allerdings vorher einige Dinge wissen. Das notige Know-how wird
hier vermittelt. Wie komme ich an die Apps und was ist zu beachten.
Kursinhalte: ¢ Der App Store im Uberblick. ¢ Die heutige Ansicht?
¢ Weitere Ansichten: Spiele, Apps, Arkade und suchen. ¢ Gibt es einen
Kauf fiir 0,00 € und was ist das? ¢ Sind meine Apps alle sicher? ¢ Wor-
auf muss ich beim Kauf achten Abo-Modelle? ¢ Brauche ich eine Apple
ID? Und was kann ich damit machen? ¢ Wie wird bezahlt (Kontoabbu-
chung, Telefonrechnung, Apple Karte)? ¢ Wie Iése ich den Code ein und
wo kann ich mein Guthaben einsehen? ¢ Empfehlungen ausschalten?
Bitte das eigene iPhone mitbringen.



FOTO UND VIDEO

252-5051 FOTO UND VIDEO — TOP-FOTOS MIT DEM EIGENEN SMARTPHONE
MACHEN
Thomas Bocian Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4

Samstag, 11.10.2025, 10:00-17:00 Uhr 1 Termin, 9 Unterrichtsstunden, 74,00 €
(inkl. 20,00 € fiir Skript + Video-Tutorial)

Die Fotografie ist seit Jahrzehnten im Wandel. Heute ist es selbst mit Smartphones moglich technisch gute Fotos zu erzielen, denn die
Technik der Smartphones lasst fast keine Wiinsche mehr offen. Mit der richtigen APP kann man die Funktionen der meisten Handys
deutlich steigern, so dass man kreativer in die Erstellung von Fotos eingreifen kann. Sie lernen das Potential von |hrer Smartphone-
Kamera fiir die wichtigsten Situationen, vom Fotografen praxisorientiert erklart. Anhand unterschiedlicher Beispiele wird die Theorie
erldutert und zeitnah in der Praxis umgesetzt.

Dieses Seminar vermittelt die wichtigsten Grundlagen der digi-
talen Fototechnik und Bildgestaltung. Es werden u.a. folgende
Themen besprochen und, soweit moglich, praktisch umgesetzt:
Kursinhalte: ¢ Autofokus ¢ Manuelle und automatische Belich-
tungseinstellung ¢ Graukarte ¢ Blendenwert-Zeit-ISO ¢ WeiR3-
abgleich ¢ Scharfentiefe ¢ Sinnvolles Zubehor.

Ziel des Kurses ist, dass die Teilnehmenden die technischen Mog-
lichkeiten ihres Smartphones ausschopfen und diese gezielt zur
Bildgestaltung nutzen, um eigene Ideen zu realisieren.

(6-12 TN) Skript + Video-Tutorial: 20,00 € pro Teilnehmer,
Voraussetzung: Eigenes Smartphone mit aktuellem Betriebs-
system. Bitte bringen Sie das Handbuch des Smartphones und,
falls vorhanden, ein Stativ mit.

252-5052 APPLES FOTOS APP PROFESSIONELL NUTZEN

Hans-Peter Kusserow Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2
montags, 27.10.—-10.11.2025, 19:00-21:15 Uhr 3 Termine, 9 Unterrichtsstunden, 54,00 €

Die neue Fotos App von Apple ist eine gute gratis Alternative fir die kommerziellen Bildbearbeitungs- und Verwaltungsprogramme.
Nichts desto trotz sind allerdings einige Funktionen durchaus erklarungsbedirftig und die Fiille der Funktionen ldsst den Anwender
manchmal ratlos. Dieser Kurs gibt eine Uberblick iiber die Software und bietet lhnen interessante Lésungen fiir die Nutzung und ihre
Bildbearbeitung.

Kursinhalte: ¢ Die Fotos-Mediathek kennenlernen ¢ Das bieten die verschiedenen Ansichten der App ¢ Der Ordner zuletzt gesichert
¢ Die einzelnen Rubriken wie Riickblicke, Personen, Tage, Reisen, Medienarten, Alben und Projekte kennen lernen ¢ Fotos benennen,
das Datum d@ndern, Schlagworter hinzufiigen und vieles andere mehr selbst anpassen ¢ Fotos mit anderen teilen ¢ Fotos direkt aus
einer Mail heraus versenden ¢ Die iCloud fiir Fotos verwenden und auf allen Geraten aktuell bleiben ¢ Die schnelle Suche, wenn Sie
ein bestimmtes Foto finden mochten @ lhre Fotos bearbeiten manuell oder automatisch ¢ Fotos beschneiden und in Form bringen
¢ Unerwiinschte Objekte aus einem Foto entfernen mit der neuen kiinstlichen Intelligenz.

Bitte das eigene Macbook mitbringen.
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252-5053 DIGITALFOTOS BEARBEITEN MIT PHOTOSHOP ELEMENTS 2025

Thomas Bocian Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2

Samstag, 18.10.2025, 10:00—17:00 Uhr + 2 Termine, 18 Unterrichtsstunden, 128,00 €
Sonntag, 19.10.2025, 10:00-17:00 Uhr (inkl. 20,00 € fiir Skript + Video-Tutorial)

In diesem Kompaktseminar erlernen Sie durch praktisches Arbeiten den sicheren Umgang mit den wichtigsten Werkzeugen und Funk-
tionen von Photoshop Elements 2025. Schritt fiir Schritt machen Sie sich mit den grundlegenden Bearbeitungswerkzeugen vertraut
—vom Entfernen stérender Bildelemente tiber das Arbeiten mit Auswahlen bis hin zur gezielten Korrektur von Helligkeit und Farben.
Sowohl globale als auch lokale Anpassungen stehen im Mittelpunkt. Auch das Begradigen schiefer Linien ist Teil des Programms.
Durch praxisnahe Ubungen mit Ihren eigenen Fotos vertiefen Sie das Gelernte direkt am Rechner. Ziel des Kurses ist ein sicherer Um-
gang mit den zentralen Bearbeitungstechniken in Photoshop Elements — ganz ohne komplexe Ebenentechnik. Zum Abschluss stellt der
Dozent die Arbeit mit Ebenen exemplarisch vor, um einen Ausblick auf weiterfiihrende Moglichkeiten zu geben.

Kursinhalte: ¢ Ein erster Uberblick iiber die Méglichkeiten der Software ¢ So kénnen Sie lhre Fotos mit Photoshop Elements ver-
walten ¢ Ordner anlegen, Favoriten und vieles andere mehr ¢ Bildbearbeitung leicht gemacht mit Photoshop Elements ¢ Die auto-
matischen Funktionen im Griff. Wo sind die Grenzen? ¢ Bilder so bearbeiten, wie Sie es méchten mit den manuellen Anpassungs-
moglichkeiten, die pro Elements bietet.

(6-12 TN) Skript + Video-Tutorial: 20,00 € pro Teilnehmer. Bitte den eigenen PC-Laptop mitbringen!

Voraussetzung: Gute PC-Kenntnisse, Kenntnisse im Umgang mit Windows-Programmen. Eigene Bilder (JPG) auf einem USB-Stick
mitbringen.

252-5054 DIGITALFOTOS BEARBEITEN MIT AFFINITY FOTOS

Thomas Bocian Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2

Samstag, 25.10.2025, 10:00-17:00 Uhr + 2 Termine, 18 Unterrichtsstunden, 128,00 €
Sonntag, 26.10.2025, 10:00-17:00 Uhr (inkl. 20,00 € fiir Skript + Video-Tutorial)

In diesem Kompaktseminar erlernen Sie durch praktisches Arbeiten den Umgang mit den wichtigsten Werkzeugen und Befehlen von
Affinity Photo 2.

Kursinhalte: ¢ Die grundlegenden Werkzeuge ¢ Entfernen stérender Elemente ¢ Auswahlen erstellen ¢ Globale als auch die lokale
Bildkorrektur ® Begradigen schiefer Linien ¢ Etc.

(6-12 TN) Skript + Video-Tutorial: 20,00 € pro Teilnehmer, Bitte den eigenen PC mitbringen!

Voraussetzung: Gute PC-Kenntnisse, Kenntnisse im Umgang mit Windows-Programmen. Eigene Bilder (JPG) auf einem USB-Stick
mitbringen.

252-5056 FOTOS BEARBEITEN UND VERWALTEN AM IPHONE

Hans-Peter Kusserow Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2
montags, 17.11.-01.12.2025, 19:00-21:15 Uhr 3 Termine, 9 Unterrichtsstunden, 54,00 €

Auch mit dem iPhone kdnnen Sie mittlerweile alle lhre Fotos perfekt verwalten und auch natirlich bearbeiten. Hierbei gibt es viele
automatische Funktionen als auch Funktionen, die Sie manuell so steuern kénnen, wie Sie es bendtigen. Erstellen Sie Alben, teilen Sie
Ihre Fotos oder drucken Sie sie aus.

Kursinhalte: ¢ Der erste Uberblick iiber die verschiedenen Ansichten und wie Sie zwischen lhnen wechseln kénnen ¢ Die Ansicht
von Alben, Personen und Haustieren, Medienarten, Sonstigem ¢ Die Ansichten nach Ihrem Geschmack anpassen und neu anordnen
¢ Bilder automatisch mit einem Klick verbessern ¢ Es geht auch professioneller mit der Anpassung (Menii) ¢ Text in Bilder einfigen
¢ Das Bild in GroRRe und Ausschnitt verandern ¢ Alles mit der iCloud synchronisieren.

Bitte das eigene iPhone mitbringen.



252-5057 FOTOS BEARBEITEN UND VERWALTEN AM ANDROID SMARTPHONE

Thomas Bocian Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2

Sonntag, 25.01.2026, 10:00—17:00 Uhr 1 Termin, 9 Unterrichtsstunden, 74,00 €
(inkl. 20,00 € fiir Skript + Video-Tutorial)

In diesem praktischen Kurs lernen Sie, wie Sie Fotos direkt am Android-Smartphone bearbeiten und verwalten kénnen. Mit Haus-
eigenen Apps verbessern Sie Farben, @ndern Bildausschnitte, nutzen Filter und nehmen einfache Retuschen vor. Der Dozent stellt
exemplarisch andere Apps am Ende kurz vor, wie z.B. Snapseed. Der Kurs richtet sich an alle, die ihre Smartphone-Fotos einfach und
wirkungsvoll bearbeiten und besser organisieren méchten — ganz ohne den Einsatz eines Computers.

Kursinhalte: ¢ Der erste Uberblick iiber Google Fotos ¢ Das Layout in der Ansicht von Google Fotos anpassen ¢ Einfache Retuschen
—Fotos bearbeiten und verbessern ¢ Der magische Radierer eliminiert unerwiinschte Gegenstande aus dem Foto ¢ Richtiges Format:
Bilder zuschneiden ¢ Die eigenen Fotos aus der App heraus mit anderen teilen oder ausdrucken.

(6—12 TN) Skript + Video-Tutorial: 20,00 € pro Teilnehmer

Voraussetzung: Bitte bringen Sie lhr Android-Smartphone und das Handbuch des Smartphones mit. Grundlegende Kenntnisse in
der Bedienung des Gerits sollten vorhanden sein.

p Ly B{111] SMARTPHONE-VIDEOS FUR DIE SOZIALEN MEDIEN ERSTELLEN,
SCHNEIDEN UND BEARBEITEN
Thomas Bocian Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2

Sonntag, 12.10.2025, 10:00-17:00 Uhr 1 Termin, 9 Unterrichtsstunden, 74,00 €
(inkl. 20,00 € fur Skript + Video-Tutorial)

Mit dem Smartphone lassen sich nicht nur
Videos aufnehmen, sondern auch direkt
bearbeiten und schneiden — ganz ohne
Vorkenntnisse. In diesem Kurs lernen Sie
die Grundlagen des Videoschnitts: von
der Materialauswahl Uber das Kirzen und
Strukturieren bis hin zu Musik, Effekten und
einfachen Titeln. In praktischen Ubungen
arbeiten wir direkt mit lhrem Smartphone
und besprechen die Ergebnisse am Ende
des Kurses konstruktiv. Sie erhalten auRer-
dem Tipps, wie Sie lhre Videos fir verschie-
dene Plattformen (z.B. Instagram, YouTube
oder privat) aufbereiten. Ziel ist es, lhnen den Einstieg in die Videobearbeitung zu erleichtern und das nétige Know-how und Selbst-
vertrauen zu vermitteln, um eigene Projekte kreativ umzusetzen. Der Kurs richtet sich an Einsteiger*innen und bietet Raum zum Aus-
probieren.

Kursinhalte: ¢ Das richtige Format wihlen — das Hochformat ist hier interessant ¢ Uberlegen Sie, was Sie filmen wollen — inhaltliche
Ubersicht vorher notieren ¢ Die richtige Location finden ¢ Schneiden Sie Ihren Film direkt am Smartphone mit VN Editor oder spiter
am PC ¢ Coole Filter und Effekte fiir die richtige Aussage lhres Videos ¢ Vorspann und Abspann? ¢ U.v.a.m.

(6—12 TN) Skript + Video-Tutorial: 20,00 € pro Teilnehmer

Voraussetzung: Eigenes Smartphone mit aktuellem Betriebssystem. Fiir die Praxisiibungen arbeiten wir mit der App ,VN Editor”
(entgeltfrei) aus dem Play-/AppStore. Diese App soll vor Kursbeginn installiert werden.
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SCHNELLANLEITUNGEN

252-5060 MEINE DOKUMENTE SCHNELL AM PC ORGANISIERT

Hans-Peter Kusserow Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2
Dienstag, 04.11.2025, 19:00-21:15 Uhr 1 Termin, 3 Unterrichtsstunden, 18,00 €

Nutzer:innen kénnen ihre digitalen Dokumente auf dem PC schnell, effizient und nachhaltig organisieren, um Zeit zu sparen, das Chaos
zu vermeiden und jederzeit auf bendtigte Dateien zugreifen zu kénnen. Dieses Seminar richtet sich an Privatanwender:innen, Home-
office-Nutzer:innen, Schiler:innen, Studierende und Blirokrafte, die regelmaRig mit einer grofen Anzahl von Dateien arbeiten und
ihre Ordnerstruktur optimieren mochten.

Kursinhalte: ¢ Warum Ordnung digital wichtig ist ¢ Grundprinzipien der digitalen Ordnung ¢ Die perfekte Ordnerstruktur anhand
von Beispielen ¢ Namenskonventionen fir Dateien — schnell wiederfinden! @ Tipps fiir schnelleres Ablegen und Wiederfinden.

252-5061 MAL EBEN EIN PDF-DOKUMENT ERSTELLEN

Hans-Peter Kusserow Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2
Montag, 15.09.2025, 19:00-20:30 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, 12,00 €

PDF Dokumente sind einzigartig. Sie kénnen von jedem Computer, jedem Handy, jedem Tablet-PC und jedem System gelesen werden
und sind somit hervorragend geeignet, um Informationen und Daten zwischen verschiedenen Gerdten auszutauschen. Sie haben die
Méglichkeit, aus ganz verschiedenen Programmen heraus PDF Dokumente zu erstellen und diese zu speichern. Lernen Sie die Mog-
lichkeiten kennen, wie man zum Beispiel aus Word, Excel oder PowerPoint schnell ein PDF Dokument erstellt und via E-Mail versendet.
Kursinhalte: ¢ Mit wenigen Klicks ein PDF erstellen ¢ PDF Dokumente ausdrucken ¢ PDF Dokumente versenden ¢ PDF Dokumente
speichern.

Bitte eigenes Gerat mitbringen.

252-5062 PDFS ERHALTEN UND VERSCHICKEN ALS E-MAIL ODER MIT
DEM SMARTPHONE

Hans-Peter Kusserow Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2
Montag, 22.09.2025, 19:00—-20:30 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, 12,00 €

PDF Dokumente gelten in der Regel als nahezu universell einsetzbar. Sie sind, einmal erstellt, nicht mehr veranderbar. Sie kénnen
von jedem System aus gelesen und versendet werden und sind aus diesem Grund die Dokumente, die man fiir einen Datenaustausch
Ublicherweise verwendet.

Kursinhalte: ¢ Vorteile des PDF-Formats ¢ PDF-Dokumente empfangen ¢ PDF ansehen, speichern oder weiterleiten ¢ PDFs und
Messenger-Apps.

Bitte eigenes Gerat mitbringen.

EDV-Beratung

Wenn Sie unsicher sind, welcher EDV-
Kurs fiir Sie der richtige ist, lassen Sie
sich gerne telefonisch beraten unter
0211 2407-4301.




252-5063 HANDY ODER PC MIT EINEM BLUETOOTH-GERAT VERBINDEN

Hans-Peter Kusserow Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2
Dienstag, 16.09.2025, 19:00—-20:30 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, 12,00 €

Der Vortrag richtet sich an Personen, die Gerate mit Bluetooth verbinden mdchten. Ein Beispiel ist die Verbindung von Bluetooth Laut-
sprechern mit dem Computer oder dem Handy. Der Referent erldutert die verschiedenen Félle, wie man Bluetooth auf seinem Gerét
findet und welche Einstellungen man fiir die Kopplung der Gerate vornehmen muss.

Kursinhalte: ¢ Kopfhorer mit dem PC verbinden ¢ Boxen fiir die Musik verbinden ¢ Weg mit den Kabeln — Maus und Tastatur draht-
los nutzen ¢ Auch das geht mobil Gber Bluetooth drucken.

Bitte eigenes Gerat mitbringen.

252-5064 WIE LASSE ICH MIR SCHNELL ETWAS UBERSETZEN?
Niels Birker Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2
Mittwoch, 15.10.2025, 18:30—-20:00 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, 12,00 €

In diesem Seminar werden einfache und effektive Wege vorgestellt, wie Texte, Webseiten oder sogar gesprochene Sprache in Echtzeit
Ubersetzt werden kdnnen — fiir den Alltag oder im Beruf.

Kursinhalte: ¢ Google Ubersetzer: Text-, Kamera- und Spracheingabe auf Smartphone & PC ¢ Deepl Translator: Hochwertige Uber-
setzungen mit Beispielen ¢ Webseiten iibersetzen lassen: Direkt im Browser (Chrome, Edge etc.) ¢ Live-Ubersetzung & Sprachtools:
z.B. Microsoft Translator oder Google Assistant ¢ Ubersetzungs-Apps mit Zusatzfunktionen: z.B. Wérterbiicher, Offline-Modus, Fa-
voriten speichern.

Bitte eigenes Gerat mitbringen.

252-5065 MITHILFE DES HANDYS EINEN WEG FINDEN - ZU FUSS,
MIT DEM RAD, DEM BUS ODER AUTO

Hans-Peter Kusserow Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2
Dienstag, 23.09.2025, 19:00—-20:30 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, 12,00 €

Ob zu FuB, mit dem Rad, dem Auto oder einem 6ffentlichen Verkehrsmit-
tel — mit dem Handy kann man sich den Weg anzeigen lassen, wann man
an seinem Ziel ankommt, welche Zwischenstationen zeitlich noch mog-
lich sind u.v.a.m.. Der Vortrag richtet sich an Personen, die diese Funktion
kennen lernen mochten. Dabei stellt der Referent gebrauchliche Apps
(wie Google Maps) vor und deren Benutzung.

Kursinhalte: ¢ Die verschiedenen Ansichten ¢ Start und Ziel eingeben
4 Navigation mit dem Auto ¢ Navigation mit Bus und Bahn

¢ Die Radwege nutzen ¢ Zu Ful’ geht auch.

Bitte eigenes Gerat mitbringen.
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252-5066 SMARTPHONE-KURS

Thomas Gebhardt Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2
montags, 03.11. + 10.11. +24.11.2025, 16:30—18:45 Uhr 3 Termine, 9 Unterrichtsstunden, 54,00 €

Der Umgang mit Android, Smartphones & Tablets als wichtiger Begleiter im Alltag. Ein Smartphone oder Tablet ist mittlerweile fester
Bestandteil des Alltags. Sie besitzen ein Smartphone oder Tablet mit dem Android Betriebssystem und mochten mehr tiber die Funk-
tionen des Systems wissen? In diesem Seminar lernen Sie den praktischen Umgang mit dem Gerat kennen.

Kursinhalte:

Teil | — Grundlagen: ¢ Android vs. iOS ¢ Grundsatzliche Bedienung von Android ¢ Android-Versionen und was verbirgt sich hinter
Nougat, Oreo und Pie? ¢ Brauche ich das Internet tiberhaupt? ¢ Erweiterung durch Apps, Individualisierung.

Teil Il - Connectivity/Verbindungen: ¢ WLAN und Tethering ¢ Daten speichern und kabelloser Datenaustausch ¢ Datenaustausch
via E-Mail ¢ Nutzung der Cloud ¢ NFC und Bluetooth ¢ Smartphone per USB mit PC/USB-Sticks koppeln.

Teil 11l - die Apps: ¢ Streifzug durch die Welt der Apps und Nutzung des Playstores ¢ Bilder und Fotos ¢ Kontakte verwalten

¢ Nutzung des Kalenders ¢ WhatsApp und andere Messenger-Dienste wie Threema oder Signal ¢ Wie hilft uns GPS in unseren Apps?
Zahlreiche Ubungen vertiefen das Gelernte.

Bitte das eigene Android-Smartphone mitbringen.

252-5067 INTERNETSICHERHEIT — UNSER ALLTAG MIT SURFEN, EINKAUFEN
UND BEZAHLEN

Thomas Gebhardt Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2
Montag, 01.12.2025, 15:45-18:45 Uhr 1 Termin, 4 Unterrichtsstunden, 24,00 €

Bin ich sicher im Netz unterwegs? Dieser Kurs ist fiir diejenigen gedacht, die
wissen mochten, wie sie sich beim ,,Surfen” im Internet absichern kénnen und
gegen was sie sich absichern sollten.

Kursinhalte: ¢ Virenscanner nutzen ¢ Internetseiten mit QR-Code-Scanner
aufrufen ¢ Cookies: akzeptieren oder Einstellungen dndern? ¢ Was sind Coo-
kies Uberhaupt? ¢ Internetkdufe: Waren und auch Dienstleistungen, (z.B. einen
VHS-Kurs) kaufen ¢ Zahlungsarten (Kreditkartennummer eingeben, PayPal) ¢
PDF Dokumente erhalten zu Onlinekdufen wie z.B. Veranstaltungstickets oder
Zugtickets @ Internetkommunikation: Was ist Pishing? ¢ Online Banking mit dem Photo-Tan-Verfahren ¢ Wie funktioniert die Zwei-
Faktor-Authentifizierung (2FA) (Ihnen sendet ein Anbieter, bei dem Sie sich anmelden méchten, einen Bestédtigungscode auf ein wei-
teres Ihrer Gerate) ¢ VPN als abhorsicher Alternative zum Heimnetzwerk mittels Router.

Handy, Tablet oder Laptop mitbringen, wenn vorhanden.

252-5068 WINDOWS- UND OFFICE-EINSTIEG FUR DEN ALLTAG

Martina Lindhorst Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2
samstags, 20.09.—-27.09.2025, 10:00—-14:30 Uhr 2 Termine, 10 Unterrichtsstunden, 60,00 €

Sie mochten den Computer sicher bedienen und Microsoft Office im Alltag gezielt einsetzen? In diesem praxisnahen Einsteigerkurs
erhalten Sie eine leicht verstandliche Einflihrung in die grundlegenden Funktionen von Windows sowie die wichtigsten Office-Anwen-
dungen wie Word und Excel.

Kursinhalte: ¢ Grundlagen Windows 10/11: Desktop, Startmenii, Fenster, Dateien & Ordner ¢ Speicherorte, USB-Sticks, Papierkorb
¢ Arbeiten mit dem Explorer ¢ Einstieg in Microsoft Word: Texte erfassen, formatieren und speichern ¢ Einfache Briefe und Do-
kumente erstellen ¢ Rechtschreibprifung, Absétze, Aufzdhlungen ¢ Einstieg in Microsoft Excel: Tabellen anlegen und formatieren
¢ Einfache Berechnungen (Grundrechenarten) ¢ Sortieren, Filtern und erste Formeln

Bitte den eigenen PC/Laptop mitbringen.



252-5069 SO UBERTRAGE ICH ETWAS VOM HANDY AUF DEN PC
Niels Birker Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2
Mittwoch, 24.09.2025, 19:00-21:15 Uhr 1 Termin, 3 Unterrichtsstunden, 18,00 €

In diesem Seminar lernen die Teilnehmenden verschiedene Moglichkeiten kennen, wie sie Dateien (z.B. Fotos, Videos, Dokumente)
schnell und einfach vom Smartphone auf einen Computer tibertragen kdnnen — sowohl kabellos als auch per Kabel.

Kursinhalte: ¢ Verbindung per USB-Kabel: Dateiiibertragung per Windows-Explorer oder Finder (Mac) ¢ Kabellose Ubertragung:
Nutzung von Bluetooth, WLAN-Transfer oder AirDrop (Apple) ¢ Cloud-Dienste: Google Drive, iCloud, Dropbox etc. zur Ubertragung
und Synchronisierung ¢ E-Mail und Messenger: Kleine Dateien schnell per Mail oder z.B. WhatsApp Web versenden.

Bitte das eigene Smartphone und Laptop mitbringen.

252-5070 SCREENSHOTS & BILDSCHIRMAUFNAHMEN AUF HANDY UND PC
Niels Birker Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2
Mittwoch, 01.10.2025, 19:00—21:15 Uhr 1 Termin, 3 Unterrichtsstunden, 18,00 €

Dieses Seminar zeigt, wie man Bildschirmfotos und -videos auf verschiedenen Geraten erstellt, speichert und ggf. bearbeitet — ideal
fir Prasentationen, Tutorials oder zur Dokumentation.

Kursinhalte: ¢ Screenshots auf dem Handy: Tastenkombinationen und Gesten bei Android & iOS ¢ Bildschirmaufnahme auf dem
Handy: Nutzung integrierter Tools bei Android/iOS ¢ Screenshots am PC: Snipping Tool oder Snip & Sketch (Windows), und ,,Shift +
CMD +4“ (Mac) # Bildschirmaufnahmen am PC: Tools wie OBS Studio, Xbox Game Bar (Windows) oder QuickTime (Mac) ¢ Bearbeiten
& Teilen: Grundfunktionen zur Bearbeitung und Weitergabe der Aufnahmen.

Bitte das eigene Smartphone und Laptop mitbringen.

252-5071 WHATSAPP RICHTIG NUTZEN

Hans-Peter Kusserow Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2
Montag, 29.09.2025, 19:00—21:15 Uhr 1 Termin, 3 Unterrichtsstunden, 18,00 €

Die Teilnehmenden lernen die Grundfunktionen von WhatsApp kennen,
verstehen die wichtigsten Sicherheitseinstellungen und kénnen Whats-
App im Alltag sicher und sinnvoll anwenden. Das Seminar richtet sich an
Smartphone-Neulinge, digitale Einsteiger:innen sowie an dltere Men-
schen oder Personen mit wenig Technik-Erfahrung.

Kursinhalte: ¢ WhatsApp installieren und einrichten ¢ Kontakte finden
und Nachrichten schreiben ¢ Bilder, Emojis und Sprachnachrichten ver-
senden ¢ Anrufe und Videoanrufe tdtigen ¢ Gruppen verstehen und
sinnvoll nutzen ¢ Grundlegende Sicherheitseinstellungen vornehmen

¢ Fallen und Kettenbriefe erkennen.

Bitte das eigene Smartphone mitbringen.
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252-5072 MS EXCEL - GRUNDLAGEN
Martina Lindhorst Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2

Montag, 27.10.2025, 10:00—-14:30 Uhr + 2 Termine, 12 Unterrichtsstunden, 72,00 €
Dienstag, 04.11.2025, 10:00—-14:30 Uhr

Excel von Microsoft ist die Standard Software fiir die Berechnung von allen moglichen Dingen, ein Tabellenkalkulationsprogramm der
Oberklasse. Nur, wer bendétigt so viele verschiedene Funktionen? Da nicht jeder ein Excel Profi ist, beginnen wir mit einfachen Funk-
tionen und zeigen, wie man Excel auch als Standard Anwender im Heimbereich nutzen kann. Wir geben viele praktische Beispiele von
den ersten Formeln bis hin zur Kreditberechnung und anderen Dingen.

Kursinhalte: ¢ Die Oberflache von Excel kennenlernen ¢ Die Funktion bezahlen und spalten ¢ Eine erste einfache Berechnung an-
stellen # Spalten bzw. Zeilen summieren mit der Summenformel ¢ Prozentrechnung mit Excel umsetzen ¢ Mit Wahrungen rechnen
¢ Mit Datum rechnen ¢ Der Tabelle ein schones Format geben ¢ Die Tabelle ausdrucken ¢ U.v.a.m.

Bitte das eigene Smartphone mitbringen.

252-5075 TEXTVERARBEITUNG MIT MS WORD FUR DEN BERUF

Gabriele Schramm Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2

Samstag, 01.11.2025, 09:00-16:00 Uhr + 2 Termine, 18 Unterrichtsstunden, 108,00 €
Sonntag, 02.11.2025, 09:00—-16:00 Uhr

In diesem praxisorientierten Kurs lernen Sie die wichtigsten Funktionen von MS kennen, um professionelle Dokumente effizient zu
erstellen und zu bearbeiten. Der Kurs richtet sich vorrangig, aber nicht nur, an Berufstatige, die ihre Textverarbeitungsfahigkeiten
verbessern mochten, um im Arbeitsalltag sicher und souverdan mit Word umzugehen. Sie erfahren, wie Sie Texte formatieren, Tabel-
len erstellen, Dokumente gestalten und mit Word effizient arbeiten. Zudem werden praktische Tipps fiir die Gestaltung von Briefen,
Berichten und anderen beruflichen Dokumenten vermittelt. Der Kurs bietet eine gute Mischung aus Theorie und praktischer An-
wendung, sodass Sie das Gelernte direkt in lhrem Berufsalltag umsetzen kénnen. Der Kurs ist ideal fiir Personen, die ihre Kenntnisse
auffrischen oder erweitern méchten. Am Ende des Kurses verfiigen Sie tiber die Fahigkeiten, professionelle Dokumente zu erstellen
und lhre Arbeitsprozesse zu optimieren.

Kursinhalte: ¢ Texte perfekt formatieren ¢ Tabellen richtig erstellen ¢ Dokumente professionell gestalten ¢ Praktische Tipps zum
professionellen Gestalten beruflicher Dokumente.

Bitte den eigenen Laptop mitbringen.




252-5076 TABELLENKALKULATION MIT EXCEL FUR DEN BERUF

Gabriele Schramm Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2

Samstag, 15.11.2025, 09:00—-16:00 Uhr + 2 Termine, 18 Unterrichtsstunden, 108,00 €
Sonntag, 16.11.2025, 09:00-16:00 Uhr

In diesem praxisorientierten Kurs lernen Sie, wie Sie Microsoft Excel effektivim beruflichen Alltag einsetzen kénnen. Sie erwerben
grundlegende und fortgeschrittene Kenntnisse in der Tabellenkalkulation, um Daten professionell zu verwalten, auszuwerten und zu
prasentieren. Der Kurs richtet sich vorrangig, aber nicht nur, an Berufstatige, die ihre Fahigkeiten im Umgang mit Excel verbessern
mochten, um Arbeitsprozesse effizienter zu gestalten und fundierte Entscheidungen zu treffen.

Nach Abschluss des Kurses sind Sie in der Lage, Excel sicher im Berufsalltag zu nutzen, um Daten zu organisieren, zu analysieren und
anschaulich aufzubereiten. Egal ob im Biiro, im Handel oder in der Verwaltung — dieser Kurs bietet lhnen das nétige Wissen, um lhre
Arbeit effizienter zu gestalten.

Kursinhalte: ¢ Grundlagen der Bedienung von Excel ¢ Erstellung und Gestaltung von Tabellen ¢ Formeln und Funktionen fiir Be-
rechnungen ¢ Daten sortieren, filtern und analysieren ¢ Diagramme und Visualisierungen ¢ Praxisnahe Ubungen fiir den beruflichen
Einsatz.

Bitte den eigenen Laptop mitbringen.

252-5077 GUT ORGANISIEREN MIT OUTLOOK FUR DEN BERUF

Gabriele Schramm Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2

Samstag, 22.11.2025, 09:00—-16:00 Uhr + 2 Termine, 18 Unterrichtsstunden, 108,00 €
Sonntag, 23.11.2025, 09:00—-16:00 Uhr

In diesem praxisorientierten Kurs lernen Sie, wie Sie Microsoft Outlook effektiv nutzen, um Ihren Arbeitsalltag effizienter und stress-
freier zu gestalten. Sie lernen, wie Sie lhre E-Mails, Termine, Kontakte und Aufgaben optimal verwalten und so lhre Produktivitdt im
Arbeitsalltag steigern kdnnen. Der Kurs richtet sich an Berufstatige, die ihre Organisation mit Outlook verbessern méchten.
Voraussetzungen: Grundkenntnisse im Umgang mit Windows sind von Vorteil, aber nicht zwingend erforderlich.

Kursinhalte: ¢ E-Mails professionell verwalten: Tipps und Tricks flir eine Ubersichtliche Posteingangsgestaltung, automatische Filter
und effizientes Beantworten ¢ Kalender optimal nutzen: Termine planen, wiederkehrende Ereignisse einrichten und Erinnerungen
setzen, um stets den Uberblick zu behalten ¢ Kontakte organisieren: Kontakte anlegen, gruppieren und fiir eine schnelle Kommunika-
tion nutzen ¢ Aufgaben und To-Do-Listen: Aufgaben erstellen, priorisieren und nachverfolgen, um Ihre Arbeit strukturiert anzugehen
¢ Automatisierungen und Tipps: Automatisierte Regeln, um Zeit zu sparen.

Bitte den eigenen Laptop mitbringen.

Unterrichtsfreie Tage

° 4 03.10.2025 Tag der dt. Einheit
Info 4 13.-25.10.2025 Herbstferien
4 01.11.2025 Allerheiligen
4 22.12.2025-06.01.2026 Weihnachtsferien
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Die 6 Lernstufen nach dem Europdischen Referenzrahmen fiir Sprache

Das Fremdsprachenprogramm der VHS Erkrath folgt in seiner Einstufung der Kurse dem Gemeinsamen Europadischen
Referenzrahmen. Dieser wurde vom Europarat entwickelt, um Priifungsnachweise und Bildungsabschliisse in allen
Landern der Europdischen Gemeinschaft vergleichbar zu machen. Der Europadische Referenzrahmen beschreibt 6
verschiedene Stufen von Sprachkenntnissen, von den einfachsten Grundlagen (A1) bis zur perfekten Beherrschung
der Sprache (C2). Diese Einstufung soll in Zukunft allen Einrichtungen, die Sprachunterricht durchfiihren, als Grund-
lage dienen und erleichtert damit etwa den Wechsel von einer VHS zur anderen in einem anderen Bundesland oder
den Wechsel zwischen verschiedenen Institutionen innerhalb der EU.

Grundkenntnisse 1. ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG - STUFE Al

Am Ende der Stufe kdnnen Sie: ¢ vertraute, alltdgliche Ausdriicke und ganz einfache Satze verstehen und verwenden ¢ sich und
andere vorstellen und anderen Leuten Fragen zu lhrer Person stellen bzw. Fragen dazu beantworten ¢ sich auf einfache Art verstan-
digen, wenn die Gesprachspartner langsam und deutlich sprechen und bereit sind zu helfen.

2. ELEMENTARE SPRACHVERWENDUNG — STUFE A2
Am Ende der Stufe kénnen Sie: ¢ einzelne Satze und haufig gebrauchte Ausdriicke verstehen, die sich auf Bereiche von unmittelbarer
Bedeutung beziehen # sich in einfachen, routineméaRigen Situationen verstandigen, in denen es um vertraute Themen und Tatigkei-
ten geht ¢ mit einfachen Mitteln Personen, Orte, Dinge, die eigene Ausbildung und die Umgebung beschreiben

Fortgeschrittene Kenntnisse 3. SELBSTSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG - STUFE B1

Am Ende der Stufe konnen Sie: ¢ die Hauptpunkte verstehen, wenn klare Standardsprache verwendet wird und es um vertraute
Dinge aus Arbeit, Schule, Freizeit usw. geht ¢ die meisten Situationen bewaltigen, denen man auf Reisen im Sprachgebiet begegnet
¢ sich einfach und zusammenhangend Uber vertraute Themen und personliche Interessengebiete duern ¢ (ber Erfahrungen und
Erlebnisse berichten, Traume, Hoffnungen und Ziele beschreiben und zu Planen und Ansichten kurze Begriindungen oder Erklarungen
geben

4. SELBSTSTANDIGE SPRACHVERWENDUNG - STUFE B2
Am Ende der Stufe kdnnen Sie: ¢ die Hauptinhalte komplexer Texte zu konkreten und abstrakten Themen verstehen
im eigenen Spezialgebiet auch Fachdiskussionen verstehen # sich so spontan und flieBend verstandigen, dass ein normales Gesprach
mit einem Muttersprachler ohne Belastung fiir beide Gesprachspartner moglich ist ¢ sich zu einem breiten Themenspektrum klar
und detailliert ausdriicken, einen Standpunkt zu einem Problem erklaren und die Vor- und Nachteile verschiedener Méglichkeiten
angeben

Sehr gute bis muttersprachliche Kenntnisse 5. KOMPETENTE SPRACHVERWENDUNG = STUFE C1

Am Ende der Stufe kdnnen Sie: ¢ ein breites Spektrum anspruchsvoller, auch langerer Texte verstehen und auch implizite Bedeu-
tungen erfassen ¢ sich beinahe mihelos spontan und flieBend ausdriicken, ohne o6fter deutlich erkennbar nach Worten suchen zu
missen ¢ die Sprache wirksam und flexibel im gesellschaftlichen und beruflichen Leben oder in Ausbildung und Studium gebrauchen
4 sich klar und gut strukturiert zu komplexen Sachverhalten duBern, etwas ausfiihrlich beschreiben oder berichten und Ihre Aussagen
inhaltlich und sprachlich verkniipfen

6. KOMPETENTE SPRACHVERWENDUNG — STUFE C2
¢ entspricht fast der Kompetenz eines Muttersprachlers und wird von der VHS Erkrath derzeit nicht angeboten.
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ENGLISCH — EINMAL ANDERS

252-6000 (NEU) ENGLISCHER LIEDERABEND — LET’S SING TOGETHER

Walter Weitz Hochdahl, Stadtbibliothek
Mittwoch, 08.10.2025, 19:30-21:45 Uhr 1 Termin, 3 Unterrichtsstunden, 11,00 €

Let’s sing together — ein musikalisches Treffen mit alten
Bekannten aus England, Irland und den USA

Wie wére das denn, wenn wir mal wieder tief in die
Schatzkiste griffen und die alten Songs herausholten?
Von Bill Haley, von Harry Belafonte, von Elvis, von den
Mamas and the Papas, von Simon and Garfunkel und
den Dubliners, von den Animals und den Beatles, von
Rod Stewart und den Kinks, von den Beach Boys und den
Stones?

Die Texte der Lieder werden auf eine Leinwand projiziert,
so dass das Mitsingen nicht an Textschwdchen scheitert.
Zusatzlich wird die eine oder andere Stelle, die man nie
so genau verstanden hatte, erklart.

Walter Weitz, kabaretterprobter Englischlehrer, stimmt
die Songs an und begleitet sie mit Gitarre, Banjo oder
Ukulele. Und wenn alle mitsingen, ist gute Simmung ga-
rantiert.

In der Pause kdnnen Kehle und Stimmbander bei einem Glas Wein oder einem anderen Getrank auf weitere Taten vorbereitet
werden. Zur besseren Planung bitten wir um Anmeldung bis zum 02.10.2025

Online-Kurs

252-6300 (NEU) ONLINE-WORKSHOP: A WEEKEND OF ENGLISH — FIRST STEPS Al

Thomas Piotrowski Online-Kurs

Samstag, 27.09.2025, 10:00—-14:30 Uhr + 2 Termine, 12 Unterrichtsstunden, 45,00 €
Sonntag, 28.09.2025, 10:00—-14:30 Uhr

Kompakt werden in diesem Online-Workshop an einem Wochenende erste Schritte in der englischen Sprache unternommen, erste
Sétze eingelibt und ein Gespur fiir die Sprache vermittelt. Material wird zur Verfiigung gestellt.

Wenn gewiinscht, besteht die Moglichkeit eines Vertiefungsseminars. Ein Termin kann gemeinsam abgesprochen werden. Uhr-
zeiten, Stundenzahl und Gebiihr bleiben in diesem Fall identisch. Eine Wiederanmeldung kann dann direkt bei der Kursleitung
erfolgen.

252-6301 (NEU) ENGLISCH FUR REISENDE, Al

Maria Carolina Zorner Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4
montags, 08.09.-24.11.2025, 17:00—18:30 Uhr 10 Termine, 20 Unterrichtsstunden, 72,00 €

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende ohne Vorkenntnisse, die sich kurz vor Beginn eines Aufenthaltes — sei es privat, sei es beruflich
—im englischsprachigen Ausland die wichtigsten sprachlichen Grundlagen aneignen méchten. Von einem Aufenthalt in England, den
USA o.A. profitieren Sie umso mehr, wenn Sie sich auch in der Landessprache zurechtfinden. In diesem Kurs werden Sie mit viel SpaR
und wenig Grammatikpaukerei nicht nur wichtige Alltagssituationen tben, sondern auch viel Gber Brauche und Traditionen in lhrem
Zielland kennenlernen. Das Lehrbuch ist auch nach dem Kurs ein praktischer Begleiter!
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ELEMENTARER SPRACHGEBRAUCH — ZIELNIVEAU A1 (Europ. Referenzrahmen)

Die Einstiegskurse der Stufe A1l richten sich an Interessierte, die keinerlei oder nur wenig Vorkenntnisse in
Englisch besitzen, aber nun praktisches Englisch im privaten Umfeld, auf Reisen oder am Arbeitsplatz
bendétigen. Die Teilnehmenden lernen die wichtigsten Sprachmittel, um in wichtigen Situationen des Alltags,
gerade auch als Reisende, zu kommunizieren. Gleichzeitig erfahren die Lernenden Interessantes iiber Land
und Leute.

Die Kurse auf der Lernstufe Al arbeiten mit den Lehrbiichern ,,Easy English A1.1“ und ,Let’s Enjoy English
Al1.1“ die Sie sich aber bitte erst nach dem ersten Termin anschaffen.

252-6302 (NEU) ENGLISH FOR BEGINNERS 60+ —1. SEMESTER/A1

Thomas Piotrowski Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4
dienstags, 09.09.-02.12.2025, 09:15-10:30 Uhr 11 Termine, 18 Unterrichtsstunden, 66,00 €

Fir alle Junggebliebenen, die noch eine neue Sprache erlernen wollen! Das Kursbuch geht behutsam in kleinen Lernschritten voran,
die Lernmenge pro Stunde und Lerneinheit (Unit) ist sorgfaltig dosiert. Das Tempo lasst genligend Zeit fir Erklarungen, Wiederholun-
gen und Aussprachelibungen. Let’s Enjoy Englisch Al1.1 — Hybrid Edition allango, ISBN: 978-3-12-501666-8

252-6303 (NEU) ENGLISCH FUR ANFANGER MIT SEHR GERINGEN VORKENNTNISSEN, Al
N.N. Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4
montags, 08.09.-08.12.2025, 17:15-18:45 Uhr 12 Termine, 24 Unterrichtsstunden, 86,00 €

Das Kursbuch geht behutsam in kleinen Lernschritten voran, die Lernmenge pro Stunde und Lerneinheit (Unit) ist sorgfaltig dosiert.
Das Tempo lasst genligend Zeit furr Erklarungen, Wiederholungen und Aussprachelbungen.
Let’s Enjoy Englisch A1.1 - Hybrid Edition allango, ISBN: 978-3-12-501666-8

252-6309 ENGLISCH FUR ANFANGER —5. SEMESTER/A1
Marcia Stinder-Jarufe Unterfeldhaus, Regenbogenschule, Millrather Weg 67,

EDV-Raum der VHS
montags, 08.09.-08.12.2025, 20:00—-21:30 Uhr 12 Termine, 24 Unterrichtsstunden, 87,00 €

Das Kursbuch geht behutsam in kleinen Lernschritten voran, die Lernmenge pro Stunde und Lerneinheit (Unit) ist sorgfaltig dosiert.
Das Tempo lasst genligend Zeit fur Erklarungen, Wiederholungen und Aussprachelbungen.
Easy English Upgrade — Englisch fiir Erwachsene Book 1: A1.2, unit 10
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ELEMENTARER SPRACHGEBRAUCH — ZIELNIVEAU A2 (Europ. Referenzrahmen)

Kurse fiir Interessierte, die liber einige Anfangskenntnisse (ca. drei Jahre VHS oder Vergleichbares) verfiigen
und ihre Grundkenntnisse vertiefen bzw. ihre Sprachkenntnisse aus der Schulzeit auffrischen méchten.

Online-Kurs

252-6310 (NEU) ONLINE-WORKSHOP: A WEEKEND OF ENGLISH —
GRAMMATIK UND SPRECHPRAXIS A1/A2

Thomas Piotrowski Online-Kurs

Samstag, 27.09.2025, 09:30—-14:00 Uhr 2 Termine, 13 Unterrichtsstunden, 40,00 €
Sonntag, 28.09.2025, 10:00—14:30 Uhr

In diesem Online-Workshop werden an einem Wochenende
kompakt zentrale Themen der englischen Grundgrammatik
wiederholt, eingelibt und in kurzen Gespréchen vertieft. Fir
alle, die ihre Grundkenntnisse im Englischen festigen wollen
und Sicherheit im Sprechen suchen. Material wird zur Ver-
flgung gestellt.

Wenn gewiinscht, besteht die Maoglichkeit eines Vertie-
fungsseminars. Ein Termin kann gemeinsam abgesprochen
werden. Uhrzeiten, Stundenzahl und Gebiihr bleiben in
diesem Fall identisch. Eine Wiederanmeldung kann dann
direkt bei der Kursleitung erfolgen.

252-6319A (NEU) ENGLISCH MIT ZEIT UND MUSSE AUFFRISCHUNGSKURS -
BRUSH UP YOUR ENGLISH 55+ A2

N.N. Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4
dienstags, 09.09.-25.11.2025, 09:00-10:30 Uhr 10 Termine, 20 Unterrichtsstunden, 72,00 €

Dieser Englischkurs ist speziell fir Teilnehmer ab der Lebensmitte gedacht, die SpaB daran haben, in netter Runde ihre vielleicht schon
etwas eingerosteten Englischkenntnisse aufzufrischen und zu erweitern. Sie lesen leichte, unterhaltsame Geschichten, erfahren et-
was Uber Land und Leute aus mehreren Teilen der englischsprachigen Welt, wiederholen und vertiefen lhre Wortschatzkenntnisse,
frischen wichtige Grammatikthemen auf und iben noch einmal nitzliche Redewendungen fiir die Kommunikation auf der Reise und
zu Hause. Let’s Enjoy English A2 Review — bitte erst nach dem ersten Termin anschaffen.

Kursanfragen und -stornierungen

info bitte immer an vhs@erkrath.de senden.
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252-6320A (NEU) ENGLISCH MIT ZEIT UND MUSSE — EASY CONVERSATION 65+ A2

Thomas Piotrowski Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4
dienstags, 09.09.-25.11.2025, 16:00—-17:30 Uhr 10 Termine, 20 Unterrichtsstunden, 72,00 €

Dieser Englischkurs ist speziell fir Teilnehmer ab der Lebensmitte gedacht, die Spal daran haben, in netter Runde ihre soliden Eng-
lischkenntnisse zu erweitern. Sie lesen leichte, unterhaltsame Geschichten, erfahren etwas liber Land und Leute aus mehreren Teilen
der englischsprachigen Welt, wiederholen und vertiefen lhre Wortschatzkenntnisse, frischen wichtige Grammatikthemen auf und
Gben noch einmal nitzliche Redewendungen fiir die Kommunikation auf der Reise und zu Hause.

Sterling Silver (Cornelsen) — bitte erst nach dem ersten Termin anschaffen.

252-6322 (NEU) TAKE IT EASY A2 EXTRA: UBEN — FESTIGEN —

KONSOLIDIEREN
Thomas Piotrowski Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4
dienstags, 09.09.-09.12.2025, 17:00—-18:00 Uhr 12 Termine, 16 Unterrichtsstunden, 58,00 €

In diesem Kurs kénnen Kursteilnehmer/inen ihre Sprachkenntnisse der Al- und A2-Niveaus festigen. In acht unterhaltsamen Units
wird den Lernenden Selbstbewusstsein vermittelt: Sie haben schon viel gelernt. Video-Clips zu Irland und GrofRbritannien sowie ab-
wechslungsreiche Aufgaben starken ihre Motivation. Die Kursteilnehmer/innen lassen das Gelernte Revue passieren und tiben in ent-
spannter Atmosphare, bevor sie mit frischer Energie und dem Easy-English-Band auf Niveau B1.1 weitermachen.

Take it Easy A2 extra (Cornelsen) — bitte erst nach dem ersten Termin anschaffen.

Unterrichtsfreie Tage

o 4 03.10.2025 Tag der dt. Einheit
Info 4 13.-25.10.2025 Herbstferien
4 01.11.2025 Allerheiligen
4 22.12.2025-06.01.2026 Weihnachtsferien
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ENGLISCH IM BERUF A2/B1

Online-Kurs

252-6331 (NEU) A WEEKEND OF BUSINESS ENGLISH — TELEPHONING, A2

Maria Carolina Zérner Online-Kurs

Freitag, 19.09.2025, 17:30—-19:45 Uhr + 2 Termine, 6 Unterrichtsstunden, 60,00 €
Samstag, 20.09.2025, 17:30—-19:45 Uhr

An diesem Wochenende dreht sich alles um das im beruflichen Alltag relevante Thema ,,English for Telephoning“. Sie lernen sich er-
folgreich und selbstbewusst in den wichtigsten Telefonsituationen zu behaupten.

Der Kurs vermittelt hilfreiche Tipps fur standartisierte Gesprachsablaufe, situationstypische Redewendungen sowie Konversations-
strategien, um geschaftliche Telefonate gewandt und kompetent auf Englisch zu meistern.

Online-Kurs

252-6332 (NEU) A WEEKEND OF BUSINESS SKILLS — ENGLISH FOR SOCIALISING
AND SMALL TALK, B1
Claudia Volke-Markmann Online-Kurs

freitags, 10.10.2025 + 17.10.2025, 17:00—-19:15 Uhr + 4 Termine, 12 Unterrichtsstunden, 72,00 €
samstags, 11.10.2025 + 18.10.2025, 17:00—19:15 Uhr

An zwei aufeinanderfolgenden Wochenen-
den dreht sich alles um das im beruflichen
Alltag relevante Thema ,,English for Sociali-
sing and Small Talk”. Sie lernen sich selbst-
bewusst in vielen Situationen zu unterhal-
ten: Am Ende des Kurses werden Sie sich auf
Augenhohe wahrend der Kaffeepause, beim
Abendessen oder bei einer Verabschiedung
unterhalten kdnnen. Notwendige Gesprachs-
strategien und Redewendungen werden ab-
wechslungsreich in Ubungen und Rollenspie-
len eingelibt.

»Schnupperstunden” zum Semesterbeginn

Neben der herkémmlichen Sprachberatung und den damit teilweise verbundenen Einstufungstests bietet die VHS Erkrath auch
im Herbstsemester allen Sprachkursinteressierten die Moglichkeit, zu Beginn des Semesters in einzelne Kurse hinein zu schnuppern.
Nach vorheriger Absprache mit der Fachbereichsleitung Claudia Beckmann haben Sie hier die Gelegenheit sich direkt in den Kursen
zu informieren, die Kursleitenden kennenzulernen, mitzumachen und auszuprobieren. So finden Sie mit Sicherheit, den fiir Sie
passenden Kurs! Schnupperwoche: 08.09.— 12.09.2025 nur nach vorheriger Absprache

mit der Fachbereichsleitung (Tel.: 0211 2407-4303, E-Mail: claudia.beckmann@erkrath.de).
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BILDUNGSURLAUB nach AWbG, B1

Die folgenden Angebote sind als ,,Bildungsurlaub” nach dem Arbeitnehmer-

inf o Weiterbildungsgesetz (AWbG) anerkannt.
Voraussetzung fiir die Kurse: Flinf bis sechs Jahre Schul-Englisch oder Vergleichbares.
Wer eine Freistellung nach dem AWbG beantragen madchte, erhilt entsprechende
Unterlagen bei der VHS (nach erfolgter Anmeldung). Bitte beachten Sie, dass der
Antrag spatestens sechs Wochen vorher beim Arbeitgeber vorgelegt werden muss.
Informationen bei der VHS unter 0211 2407 -4303 oder -4305

252-6333 (NEU) BILDUNGSURLAUB: ENGLISCH FUR DEN BERUF -
ENGLISCH FOR BETTER BUSINESS — NIVEAU B1/ B2

Maria Carolina Zérner Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 2
Montag-Freitag, 12.01.-16.01.2025, 09:00—-14:30 Uhr 5 Termine, 30 Unterrichtsstunden, 119,00 €

Teilnehmende mit fortgeschrittenen Vorkenntnisse — Stufe B1

The working world has changed rapidly over the past years due to economic disruptions, digitalisation and the shift to remote working
among others; this has affected the way people make business. This course will help you to improve your business communication and
gain confidence to make business in this new scenario. It includes an introduction to three modules:

¢ Module A: Personal encounters
This module is about dealing with personal encounters in the business world. You will start gaining confidence mastering social situa-
tions of business Englisch, such as building relationships and promoting yourself and your company.

¢ Module B: Day-to-day business
This module has a strong focus on day-to-day business. You will start mastering daily routines, such as making appointments; writing
agendas, meetings minutes and planning your work.

¢ Module C: Business Results
This module will prepare you to make an impact with the results of your work. This includes reporting on progress and achievements,
keeping each other informed and dealing with facts and figures.

Your instructor has extensive experience working for US-American companies in different marketing business positions. She will guide
you through an introduction to all three modules in five days.

Business Impactl.1, B1-B2, Edition Allango (Klett-Verlag), ISBN: 978-3-12-501070-3 —

bitte erst nach dem ersten Termin anschaffen

Sollten Sie Schwierigkeiten mit der Héhe des
info Entgelts haben, sprechen Sie bitte die Geschéfts-

stelle wegen Ratenzahlungen an.

Die ErmaBigungsbedingungen entnehmen Sie bitte

den Geschéftsbedingungen.
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SELBSTSTANDIGER SPRACHGEBRAUCH — ZIELNIVEAU B1 (Europ. Referenzrahmen)

Kurse fiir Interessierte, die fiinf bis sechs Jahre Schulenglisch (Mittlere Reife) mitbringen, aber viel vergessen
haben und diese Kenntnisse wieder auffrischen wollen oder die die Stufe A2 an der VHS abgeschlossen haben.

252-6340 ENGLISCH - B1
Marcia Stinder-Jarufe Unterfeldhaus, Regenbogenschule, Millrather Weg 67,

EDV-Raum der VHS
mittwochs, 10.09.-10.12.2025, 18:00—19:30 Uhr 12 Termine, 24 Unterrichtsstunden, 87,00 €

Der Kurs richtet sich an Lernende, die ca. sieben Jahre Englischvorkenntnisse (VHS oder Ahnliches) besitzen. Das Lehrbuch geht be-
hutsam in kleinen Lernschritten voran, die Lernmenge pro Stunde und Lerneinheit (Unit) ist sorgfaltig dosiert, es gibt viele Gelegen-
heiten zu Gben und zu wiederholen. Die Teilnehmenden lernen die wichtigsten Sprachmittel, um in wichtigen Situationen des Alltags
zu kommunizieren. Gleichzeitig erfahren die Lernenden Interessantes liber Land und Leute. Easy English upgrade B1.1 (Cornelsen)

Online-Kurs

252-6341 ENGLISCH — B1 ONLINE

Claudia Volke-Markmann Online-Kurs
dienstags, 09.09.-09.12.2025, 09:00—-10:00 Uhr 12 Termine, 16 Unterrichtsstunden, 61,00 €

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende mit einigen Vorkenntnissen. Der Schwerpunkt liegt auf dem selbststandigen Sprechen, zu
dem Sie in vielen abwechslungsreichen Rollenspielen, Ubungen zu zweit und in der Gruppe, Dialogen etc. Gelegenheit erhalten. Es
wird jedoch auch Wert auf den Aufbau eines soliden Grundwortschatzes in Wort und Schrift sowie einer guten Grammatikbasis ge-
legt. Landeskundliche Aspekte tber englischsprachige Lander kommen ebenfalls nicht zu kurz.

Material wird in der ersten Stunde bekanntgegeben

Online-Kurs

252-6344 LUNCHTIME PRACTICE — ENGLISCH IN DER MITTAGSPAUSE B1/B2

Claudia Volke-Markmann Online-Kurs
dienstags, 09.09.-25.11.2025, 13:00—14:00 Uhr 10 Termine, 13 Unterrichtsstunden, 48,00 €

Focus on intermediate speaking activities and improving vocabulary, fluency and accuracy. Revision of grammar suited to the needs
of the group. Materials supplied by the teacher. Great B1 (Klett), unit 5
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252-6346 FIVE O'CLOCK TEA CLUB — ENGLISH CONVERSATION B1
Maria Carolina Zérner Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4
montags, 15.09.-01.12.2025, 17:00—-18:00 Uhr 10 Termine, 13 Unterrichtsstunden, 48,00 €

You love reading English magazines or literature? You certainly need a cuppa at five o'clock? Then come and join us, you are invited to
read and will definitely gain more confidence in English. Feel welcome in a group of fellow bookworms!

Wir lesen anspruchsvolle Artikel aus Magazinen oder Zeitungen, Auszlige aus Werken bekannter englischsprachiger Autoren, wie z.B.
Agatha Christie, Alan Bradley, Dan Brown oder auch short stories..., gelegentlich gewiirzt mit ein bisschen Grammatik — ganz nach den
Winschen der Teilnehmenden. Und alles bei einer guten Tasse Tee!

Online-Kurs
252-6360 PRACTICE YOUR ENGLISH - ENGLISCH AM ABEND A2/B1 ONLINE
Claudia Volke-Markmann Online-Kurs
dienstags, 09.09.-25.11.2025, 19:00-20:00 Uhr 10 Termine, 13 Unterrichtsstunden, 48,00 €

Dieser Kurs eignet sich flr Interessierte, die ihre Englischkenntnisse auffrischen wollen — sei es fiir den Urlaub, fir den Beruf oder
einfach aus Spalk. Und das ganz bequem von zu Hause aus, ohne lastige Anfahrten. Wir treffen uns online in kleiner Gruppe von max.
acht Teilnehmenden.

Voraussetzung zur Teilnahme ist ein Computer oder Laptop. Great B1 (Klett), unit 1 — bitte erst nach dem ersten Termin anschaffen.

252-6349 ENGLISH CONVERSATION CLASS B1-C1
Thomas Piotrowski Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4
dienstags, 09.09.-09.12.2025, 18:00—-19:30 Uhr 12 Termine, 24 Unterrichtsstunden, 87,00 €

You have learnt English before, you understand a lot, but you would like to become a more confident speaker? The focus of this course
will be on conversation. Understanding texts (reading and listening) is also important, as well as increasing your wordpower. Grammar
is not part of the coursebook, but will be looked at from time to time. To stay informed and to discover literature, we will also use
some materials taken from current newspapers and magazines and from pieces of literature.

Kleingruppenkurs, der sich auch sehr fiir Quereinsteiger eignet.

252-6350 ENGLISH CONVERSATION CLASS B1/B2
Thomas Piotrowski Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4
dienstags, 09.09.-09.12.2025, 10:30—-12:00 Uhr 12 Termine, 24 Unterrichtsstunden, 87,00 €

Kursinhalt wie 252-6349




252-6370 (NEU) LOST FOR WORDS? - VOCABULARY WORKSHOP B1/B2

N.N. Online-Kurs
Mittwoch, 29.10.2025, 17:30-20.30 Uhr 1 Termin, 4 Unterrichtsstunden, 50,00 €

You have learnt English for quite some time but are very often ,lost for words“? In this four part online course we try together to
recapture lost vocabulary knowledge, extend it and put it back into context through fun activities. We also work out ways how to
efficiently store vocabulary. We work in a small group and the course can be extended if requested.

level: B1

252-6371 (NEU) WORDS IN COMBINATION — VOCABULARY WORKSHOP B1/B2

Thomas Piotrowski Online-Kurs

Mittwoch, 12.11.2025, 17:30-20.30 Uhr 1 Termin, 4 Unterrichtsstunden, 45,00 €

In English, like in many languages, certain words go together more naturally than others. So 'homework' goes well with 'do' and 'mis-
take' goes well with 'make’. In this seminar you will get a better sense of such common collocations in English, which is a good way to
enrich your vocabulary and develop more fluency. Also suitable as supplementary preparation for Cambridge English language exams.
Material provided by the teacher.

level: B1

252-6374 (NEU) ENGLISH CONVERSATION 65+

N.N. Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25
donnerstags, 18.09.—04.12.2025, 09:00-10.30 Uhr 11 Termine, 22 Unterrichtsstunden, 79,00 €

Fur alle Junggebliebenen, die ihre Englischkenntnisse trainieren wollen: In diesem Kurs stimmt lhre erfahrene Kursleiterin die Themen
auf Ihre Vorkenntnisse und Interessen ab. So bleiben Sie stets motiviert und lernen genau das, was Sie interessiert und weiterbringt.
Sie sprechen liber aktuelle Themen und alles, was Sie interessiert — wir bringen die Welt zu lhnen, auf Englisch!

Ziel des Kurses ist es, lhnen die Werkzeuge und das Selbstvertrauen zu geben, sich auf Englisch auszudriicken. Ob im Urlaub, bei inter-
nationalen Begegnungen oder einfach zum Spall — Sie werden die Freude an der Kommunikation auf Englisch neu entdecken!
Kommen Sie vorbei und erleben Sie, wie viel SpaR das Englischlernen in einer Gruppe Gleichgesinnter machen kann!

Kursanfragen und -stornierungen

info bitte immer an vhs@erkrath.de senden.
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SELBSTSTANDIGER SPRACHGEBRAUCH — ZIELNIVEAU B2 (Europ. Referenzrahmen)

Kurse fiir Interessierte, die vor langerer Zeit recht gute Englischkenntnisse hatten, aber viel vergessen haben
und die Kenntnisse wieder auffrischen mochten oder die Stufe B1 bei der VHS abgeschlossen haben.

Online-Kurs

252-6381 PRACTICE YOUR ENGLISH IN THE MORNING — B2

Claudia Volke-Markmann Online-Kurs
dienstags, 09.09.—-09.12.2025, 10:00-11:00 Uhr 12 Termine, 16 Unterrichtsstunden, 61,00 €

Learners of this course have started with a new monolingual coursebook, enabling them to learn and improve their English, to learn
about interesting issues through English, and to learn about English as an international language. Along with the textbook there is a
modern, up-to-date e-workbook with a wide range of activities, giving learners the opportunity to use it on their computers or, if they
wish, in a printed form. Additionally, pieces of English-American literature or magazine articles of general or current interest will be
read and discussed in class. If you want to join the course, you should be able to express yourself fairly fluently.

Ready for CAE (Macmillan) und zusatzliches Material
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FRANZOSISCH — EINMAL ANDERS

Online-Kurs

252-6401 (NEU) FRANZOSISCH ZUM KENNENLERNEN AM WOCHENENDE -
ERSTE SCHRITTE , Al

Susanne Fiege Online-Kurs

Samstag, 08.11.2025, 10:00—-14:30 Uhr + 2 Termine, 11 Unterrichtsstunden, 40,00 €
Sonntag, 09.11.2025, 10:00—14:30 Uhr

In diesem Kurs soll an einem Wochenende kompakt in die gebrduchlichsten Redewendungen der franzésischen Sprache eingefiihrt
werden. Die Teilnehmenden ohne Vorkenntnisse erhalten die wichtigsten Sprachmittel an die Hand, um im franzosischsprachigem
Raum ,Uberleben” zu kdnnen. Ziel ist es, Situationen wie 'im Restaurant', 'nach dem Weg fragen', 'etwas einkaufen', jemanden an-
sprechen' usw. bewiltigen zu kdnnen. Abgerundet wird dieses Wochenendseminar mit landeskundlichen Informationen in Bild, Wort
und Musik.

Wenn gewiinscht, besteht die Moglichkeit eines Vertiefungsseminars. Ein Termin kann gemeinsam abgesprochen werden. Uhr-
zeiten, Stundenzahl und Gebiihr bleiben in diesem Fall identisch. Eine Wiederanmeldung kann dann direkt bei der Kursleitung
erfolgen.

252-6402 (NEU) VIVE LES VACANCES! — FRANZOSISCH FUR REISENDE A1
N.N. Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4
Montag - Freitag, 19.01.—23.01.2025, 09:30—11:45 Uhr 5 Termine, 15 Unterrichtsstunden, 55,00 €

Der Kurs richtet sich an Reisende ohne Vorkenntnisse, die
sich kurz vor Beginn einer Frankreichtour die wichtigsten
sprachlichen Grundlagen aneignen mochten.
Einen schénen Urlaub...
...kénnen Sie noch besser genieBen, wenn Sie sich im Ur-
laubsland auch sprachlich zurechtfinden. In diesem Kurs
werden Sie mit wenig Grammatikpaukerei nicht nur wichtige
Alltagssituationen liben, sondern auch viel Giber Brauche und
Traditionen in lhrem Reiseland kennenlernen.

Freies Material
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FRANZOSISCH — VON ANFANG AN GELERNT

ELEMENTARER SPRACHGEBRAUCH — ZIELNIVEAU A1 (Europ. Referenzrahmen)

Die Einstiegskurse richten sich an Interessierte, die keinerlei oder nur sehr geringfiigige Vorkenntnisse in
Franzosisch besitzen.

252-6403A (NEU)FRANZOSISCH FUR ANFANGER — 1. SEMESTER/A1

Susanne Fiege Unterfeldhaus, Regenbogenschule, Millrather Weg 67,

EDV-Raum der VHS
dienstags, 09.09.-09.12.2025, 17:15-18:45 Uhr 12 Termine, 24 Unterrichtsstunden, 86,00 €

In diesem Kurs lernen Teilnehmende ohne Franzésischkenntnisse erste Strukturen, um sich in der Sprache zurechtzufinden. Wie der
Titel des Lehrbuches erahnen lasst, macht der Kurs Appetit auf das Zielland. Das Buch ist Gibersichtlich aufgebaut und vermittelt spie-
lerisch den Wortschatz, den der kontaktfreudige Reisende wirklich benotigt.

Voyages Al neu (Klett), bitte erst nach dem ersten Termin anschaffen!

ELEMENTARER SPRACHGEBRAUCH — ZIELNIVEAU A2 (Europ. Referenzrahmen)

Die Einstiegskurse richten sich an Interessierte, die liber einige Anfangskenntnisse
(ca. zwei bis drei Jahre VHS oder Vergleichbares) verfiigen.

252-6404 FRANZOSISCH FUR FORTGESCHRITTENE — 13. SEMESTER/A2
Susanne Fiege Unterfeldhaus, Regenbogenschule, Millrather Weg 67,

EDV-Raum der VHS
dienstags, 09.09.-09.12.2025, 19:00—20:30 Uhr 12 Termine, 24 Unterrichtsstunden, 86,00 €

In diesem Kurs lernen Teilnehmende mit einigen
Vorkenntnissen (ca. elf Semester) vielseitige fran-
z6sische Strukturen, um sich in der Sprache noch
besser zurechtzufinden. Wie der Titel des Lehr-
buches erahnen lasst, macht der Kurs Appetit auf
das Zielland. Das Buch ist Ubersichtlich aufgebaut
und vermittelt spielerisch den Wortschatz, den der
kontaktfreudige Reisende wirklich benétigt. Ein Mix
aus Dialogen, personalisierten Sprechanldssen und
informativen Texten macht das Lernen abwechs-
lungsreich.

Einschub von Arbeit mit einer Kurzlektlire moglich.
Voyages A2 neu (Klett), Lektion 9
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SELBSTSTANDIGER SPRACHGEBRAUCH — ZIELNIVEAU B1 (Europ. Referenzrahmen)

Vorkenntnisse: Drei bis vier Jahre Schulkenntnisse oder abgeschlossene Stufe A2 bei der VHS.

252-6414 FRANZOSISCH - B1
Ophélie Hahn Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4
montags, 08.09.—-08.12.2025, 9:30-11:00 Uhr 12 Termine, 24 Unterrichtsstunden, 86,00 €

Ce cours s’adresse aux participants qui veulent rafraichir ou conserver leurs connaissances de la langue frangaise.
Dans ce cours vous pourrez ainsi un peu réviser votre grammaire mais surtout amplifier I'expression orale en travaillant sur des the-
mes au quotidien. Mais avant tout laissez-vous enchanter par cette belle langue. Freies Material

SELBSTSTANDIGER SPRACHGEBRAUCH — ZIELNIVEAU B2 (Europ. Referenzrahmen)

Kurse fiir Interessierte, die vor langerer Zeit recht gute Englischkenntnisse hatten, aber viel vergessen haben
und die Kenntnisse wieder auffrischen mochten oder die Stufe B1 bei der VHS abgeschlossen haben.

252-6442 CONVERSATION FRANCAISE — B2
Susanne Fiege Unterfeldhaus, Regenbogenschule, Millrather Weg 67,

EDV-Raum der VHS
dienstags, 16.09.-02.12.2025, 17:15-18:30 Uhr 10 Termine, 17 Unterrichtsstunden, 61,00 €

Ce cours s’adresse aux participants qui veulent rafraichir ou conserver leurs connaissances en frangais. Nous lisons, écoutons, discu-
tons toutes sortes de textes sur des sujets choisis en classe et améliorons ainsi, dans une atmosphére détendue, la compréhension et
I'expression orale tout en nous penchant sur des similitudes et différences de nos deux cultures.
(Kleingruppe, Preis wird an Teilnehmerzahl angepasst) Material im Kurs
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ITALIENISCH —VON ANFANG AN GELERNT

ELEMENTARER SPRACHGEBRAUCH — ZIELNIVEAU A1 (Europ. Referenzrahmen)

Die Stufe Al arbeitet mit dem Lehrwerk Nuovo Espresso und eignet sich besonders fiir Anfinger ohne
Vorkenntnisse. Die Progression ist fiir alle gut zu bewaltigen.

Online-Kurs

252-6504 ITALIENISCH FUR ANFANGER — 4. SEMESTER/A1

Ciro Di Dato Online-Kurs
montags, 01.09.-01.12.2025, 11:00-12:30 Uhr 12 Termine, 24 Unterrichtsstunden, 87,00 €

Dieser Online-Kurs richtet sich an Interessierte, die nur geringe Vorkenntnisse in der italienischen Sprache haben und in dieser die
ersten gemeinsamen Schritte machen mochten. Da von Anfang an das freie Sprechen trainiert wird, werden sie bereits am Ende der
Stufe A1l einfache Satze verstehen und sprechen kdnnen, Alltagsgesprache fiihren und auf die ersten Schritte in Italien vorbereitet
sein. Con piacere nuovo Al, ab Lektion 5

Unterrichtsfreie Tage

H 4 03.10.2025 Tag der dt. Einheit
Info ¢ 13.-25.10.2025 Herbstferien
¢ 01.11.2025 Allerheiligen
¢ 22.12.2025-06.01.2026 Weihnachtsferien

Das Européiische Sprachenzertifikat EUROPAISCHEN SPRACHENZERTIFIKATE

Ofm
Wenn Sie an einem international anerkannten Nachweis lhrer le I ‘

Sprachkenntnisse interessiert sind, kdnnen Sie sich in unseren Kursen

auf Sprachpriifungen vorbereiten. Dies sind die THE EUROPEAN LANGUAGE CERTIFICATES (TELC).
Die Europdischen Sprachenzertifikate haben international einen hohen

Wert, da sie in ihren Niveaustufen exakt dem Gemeinsamen Europdischen Referenzrahmen entsprechen. Mit Bestehen dieser
Priifung haben Sie damit die Gewahr, dass lIhre Sprachkenntnisse iiberall in Europa anerkannt werden. Die Priifungen werden an
benachbarten Volkshochschulen abgenommen. Informationen tiber Inhalte, Durchfithrung und Termine der Priifungen erhalten Sie
bei der Fachbereichsleitung Fremdsprachen.
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SPANISCH — EINMAL ANDERS

252-6601 (NEU) SPANISCH FUR REISENDE — KOMPAKTWOCHE SPANISCH, Al

Maria Carolina Zorner Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4
Montag — Freitag, 12.01.-16.01.2026, 10:00—-13:15 Uhr 5 Termine, 22 Unterrichtsstunden, 72,00 €

iHola y bienvenidos a nuestro curso de espaiol para vacaciones!
Planen Sie eine Reise in ein spanischsprachiges Land und mdchten Sie in der Lage
sein, sich mit den Einheimischen zu verstandigen? Mochten Sie die Grundlagen des
Spanischen lernen, um eigenstandig unterwegs zu sein und lhre Reiseerfahrung
optimal zu nutzen? Dann ist dieser Kurs genau das Richtige fiir Sie!

In unserem Spanischkurs fiir den Urlaub lernen Sie:
¢ Die wichtigsten Phrasen und Ausdriicke fiir die Kommunikation in Alltagssitua-
tionen, wie z.B. nach dem Weg fragen, ein Hotelzimmer reservieren oder Essen in
einem Restaurant bestellen.
¢ Grundlegende Kenntnisse der spanischen Grammatik, die es Ihnen ermdglichen,
einfache Satze zu bilden und zu verstehen, was lhnen andere sagen.
4 Ein bisschen Uber die hispanische Kultur, was Ihnen hilft, die Brauche und Tradi-
tionen des Landes, das Sie besuchen, besser zu verstehen.
Spanisch a la carte neu (Klett) A1, ISBN: 978-3-12-514257-2
- bitte erst anschaffen, wenn sicher ist, dass der Kurs stattfindet.

252-6607 (NEU) KOMPAKTKURS: SPANISCHES WOCHENENDE -
EINFUHRUNG IN SPRACHE UND KULTUR FUR ANFANGERINNEN
UND ANFANGER OHNE VORKENNTNISSE, A1

N.N. Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4

Samstag, 27.09.2025, 10:00—-14:30 Uhr + 2 Termine, 11 Unterrichtsstunden, 40,00 €
Sonntag, 28.09.2025, 10:00—14:30 Uhr

In diesem Kurs soll an einem Wochenende kompakt in die gebrduchlichsten Redewendungen der spanischen Sprache eingefiihrt
werden. Die Teilnehmenden ohne Vorkenntnisse erhalten die wichtigsten Sprachmittel an die Hand, um im spanischsprachigem Raum
»Uberleben” zu kdnnen. Ziel ist es, Situationen wie 'im Restaurant’, 'nach dem Weg fragen', 'etwas einkaufen', 'jemanden ansprechen’
usw. bewaltigen zu kénnen. Abgerundet wird dieses Wochenendseminar mit landeskundlichen Informationen in Bild, Wort und Musik
und in den Pausen mit landestypischen Snacks (Kosten fiir Kaffee, Tee, Snacks, Kopien sind bereits in der Kursgebihr enthalten).
Wenn gewiinscht, besteht die Moglichkeit eines Vertiefungsseminars. Ein Termin kann gemeinsam abgesprochen werden.
Uhrzeiten, Stundenzahl und Gebiihr bleiben in diesem Fall identisch. Eine Wiederanmeldung kann dann direkt bei der
Kursleitung erfolgen.

Kursanfragen und -stornierungen

info bitte immer an vhs@erkrath.de senden.
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SPANISCH —VON ANFANG AN GELERNT

ELEMENTARER SPRACHGEBRAUCH — ZIELNIVEAU A1 (Europ. Referenzrahmen)

Die Einstiegskurse richten sich an Interessierte, die keinerlei oder nur sehr geringfiigige Vorkenntnisse in
Spanisch besitzen.

252-6608 (NEU) SPANISCH FUR ANFANGER - 1. SEMESTER/A1

Maria Carolina Zorner Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4
montags, 08.09.-01.12.2025, 17:00-18:30 Uhr 11 Termine, 22 Unterrichtsstunden, 79,00 €

Sie haben noch keine Spanischkenntnisse, aber beruflich oder privat in Spanien oder mit Lateinamerika zu tun? Sie haben Freunde
oder Bekannte, die Spanisch sprechen und mdchten sich mit Ihnen in ihrer Muttersprache verstandigen kdnnen? In diesem Kurs tiben
Sie in entspannter Atmosphare die wichtigsten Redewendungen und Alltagsausdriicke. Dabei erhalten Sie erste sprachliche Grund-
lagen und Informationen zur lateinamerikanischen und spanischen Kultur bei Ihrer muttersprachlichen Dozentin.

Con gusto nuevo Al - Hybride Ausgabe allango (Klett), ISBN 978-3-12-514676-1

252-6609 (NEU) SPANISCH FUR ANFANGER —1. SEMESTER/A1

Blanka Richter Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4
donnerstags, 11.09.-04.12.2025, 10:30-12:00 Uhr 11 Termine, 22 Unterrichtsstunden, 79,00 €

Kursinhalt wie 252-6608

»Schnupperstunden” zum Semesterbeginn

Neben der herkommlichen Sprachberatung und den damit teilweise verbundenen Einstufungstests bietet die VHS Erkrath auch
im Herbstsemester allen Sprachkursinteressierten die Moglichkeit, zu Beginn des Semesters in einzelne Kurse hinein zu schnuppern.
Nach vorheriger Absprache mit der Fachbereichsleitung Claudia Beckmann haben Sie hier die Gelegenheit sich direkt in den Kursen
zu informieren, die Kursleitenden kennenzulernen, mitzumachen und auszuprobieren. So finden Sie mit Sicherheit, den fiir Sie
passenden Kurs! Schnupperwoche: 08.09.— 12.09.2025 nur nach vorheriger Absprache

mit der Fachbereichsleitung (Tel.: 0211 2407-4303, E-Mail: claudia.beckmann@erkrath.de).
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252-6610 SPANISCH FUR ANFANGER - 3. SEMESTER/A1

Maria Carolina Zorner Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4
montags, 01.09.-08.12.2025, 18:45-20:15 Uhr 13 Termine, 26 Unterrichtsstunden, 94,00 €

Sie haben die erste Spanischkenntnisse, haben beruflich oder privat in Spanien oder Lateinamerika zu tun? Sie haben Freunde oder
Bekannte, die Spanisch sprechen und mdchten sich mit ihnen in ihrer Muttersprache verstandigen kénnen? In diesem Kurs liben
Sie in entspannter Atmosphare die wichtigsten Redewendungen und Alltagsausdriicke. Es werden sprachliche Grundlagen, Grund-
wortschatz und grammatische Strukturen vermittelt in abwechslungsreichen Ubungen, Spiele, Rollenspiele, schriftliche Produktionen,
Mundgymnastik, Lieder, ein bisschen Literatur und vieles mehr. Unsere muttersprachliche Dozentin rundet den Kurs ab mit vielen
landeskundlichen und kulturellen Informationen Uber Lateinamerika und Spanien. jPasen adelante!

Con gusto nuevo Al - Hybride Ausgabe allango (Klett), ISBN 978-3-12-514676-1, ab Lektion 7

252-6613 SPANISCH FUR ANFANGER — 5. SEMESTER/A1

Marcia Stinder-Jarufe Unterfeldhaus, Regenbogenschule, Millrather Weg 67,
EDV-Raum der VHS

montags, 08.09.-08.12.2025, 18:20-19:50 Uhr 12 Termine, 24 Unterrichtsstunden, 87,00 €

Dieser Kurs wendet sich an Interessierte, mit vier Semestern Vorkenntnissen oder Ahnlichem. Hier lernen Sie, sich in Alltagssituatio-
nen erfolgreich auf Spanisch zu versténdigen. Das geschieht in zahlreichen Partner- und Gruppenaktivitdten, in denen Sie die gelern-
ten Inhalte gleich in wirklichkeitsnahen Situationen anwenden kénnen. Perspectivas Ya A1l (Cornelsen), Unidad 8

252-6614 SPANISCH FUR ANFANGER — 6. SEMESTER/A1

Marcia Stinder-Jarufe Unterfeldhaus, Regenbogenschule, Millrather Weg 67,
EDV-Raum der VHS

mittwochs, 10.09.—-10.12.2025, 19:45-21:15 Uhr 12 Termine, 24 Unterrichtsstunden, 87,00 €

Dieser Kurs wendet sich an Teilnehmende mit sechs Semestern Vorkenntnissen. Hier lernen Sie, sich in Alltagssituationen erfolgreich
auf Spanisch zu verstandigen. Das geschieht in zahlreichen Partner- und Gruppenaktivitdten, in denen Sie die gelernten Inhalte gleich
in wirklichkeitsnahen Situationen anwenden kénnen. Perspectivas Ya A1l (Cornelsen), Unidad 11
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ELEMENTARER SPRACHGEBRAUCH — ZIELNIVEAU A2 (Europ. Referenzrahmen)

Kurse fiir Interessierte, die liber einige Anfangskenntnisse (ca. zwei bis drei Jahre VHS oder Vergleichbares)
verfiigen.

252-6615 SPANISCH FUR LEICHTFORTGESCHRITTENE — 10. SEMESTER/A2
Blanka Richter Unterfeldhaus, Regenbogenschule, Millrather Weg 67,

EDV-Raum der VHS
donnerstags, 11.09.-11.12.2025, 18:30—-20:00 Uhr 12 Termine, 24 Unterrichtsstunden, 86,00 €

Dieser Kurs wendet sich an Lernende mit neun Semestern Vorkenntnissen. Hier lernen Sie, sich in Alltagssituationen erfolgreich auf
Spanisch zu verstandigen. Das geschieht in zahlreichen Partner- und Gruppenaktivitdten, in denen Sie die gelernten Inhalte gleich in
wirklichkeitsnahen Situationen anwenden kénnen. Con Gusto Nuevo A2 (Klett), Lektion 4

SELBSTSTANDIGER SPRACHGEBRAUCH — ZIELNIVEAU B1 (Europ. Referenzrahmen)

Einstieg in die spanische Konversation — Vorkenntnisse: Fiinf bis sechs Jahre VHS oder Vergleichbares

252-6626 SPANISCH FUR WIEDEREINSTEIGER - B1

Asuncion Castrillo Erkrath, Begegnungsstatte der Caritas, Gerberstr. 7
donnerstags, 11.09.-11.12.2025, 09:00—10:30 Uhr 12 Termine, 24 Unterrichtsstunden, 66,00 €

Dieser Kurs wendet sich an fortgeschrittene Lernende, die das Niveau A2 bereits abgeschlossen haben. Hier lernen Sie, sich in Alltags-
situationen erfolgreich auf Spanisch zu verstandigen. Das geschieht in zahlreichen Partner- und Gruppenaktivitaten, in denen Sie die
gelernten Inhalte gleich in wirklichkeitsnahen Situationen anwenden kénnen. efie B1.2 (Hueber), Unidad 10

Kursanfragen und -stornierungen

info bitte immer an vhs@erkrath.de senden.
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252-6644 SPANISCH -B1

Monica Pena de Grupe Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4
freitags, 05.09.—-05.12.2025, 10:45—12:15 Uhr 10 Termine, 20 Unterrichtsstunden, 72,00 €

Dieser Kurs wendet sich an fortgeschrittene Lernende, die ihre Spanischkenntnisse durch Konversation Glben und weiter ausbauen
wollen. Wichtige Grammatikthemen werden, wo notig, wiederholt.

Quiere mejorar sus habilidades para hablar, entonces jéste es el momento!

En nuestro curso nos enfocamos principalmente en ‘Hablar’ a través de debates con difrentes temas de actualidad. Usted tiene la
oportunidad de practicar el idioma con otros estudiantes de su nivel y con una profesora nativa.

SELBSTSTANDIGER SPRACHGEBRAUCH — ZIELNIVEAU B2 (Europ. Referenzrahmen)

Kurse fiir gelibte Sprachenlerner — Vorkenntnisse: ca. sechs bis sieben Jahre Spanisch oder abgeschlossene
Stufe B1.

252-6652 SPANISCH KONVERSATION — B2

Monica Pena de Grupe Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4
freitags, 05.09.—05.12.2025, 09:00—-10:30 Uhr 10 Termine, 20 Unterrichtsstunden, 72,00 €

Dieser Kurs wendet sich an fortgeschrittene Lerner, die ihre Spanischkenntnisse durch Konversation iben und weiter ausbauen wol-
len. Wichtige Grammatikthemen werden, wo nétig, wiederholt.

Nuestro curso de conversacién le ofrece la oportunidad de perfeccionar su expresion, comprension e interaccién orales. El curso le
da las herramientas necesarias para interactuar con otros estudiantes de su nivel y con una profesora nativa en diferentes contextos
de la vida real.







252-7002 »IN MEINEM TRAUMEN LAUTET ES STURM*
LEBENSSPUREN DER LYRIKERIN MASCHA KALEKO (1907-1975)

Elke NuBbaum Hochdahl, Stadtbibliothek
Donnerstag, 23.10.2025, 09:30 —21:00 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, 8,00 €

Mascha Kaléko wurde am 7. Juni 1907 als Tochter judischer Eltern in Galizien (heute Polen) geboren. In den 20iger und 30iger Jahren
gehorte sie in Berlin zum Kreis der schopferischen Boheme. Nach der Scheidung von S. Kaléko emigrierte sie 1938 mit ihrem zweiten
Ehemann Chemjo Vinaver und dem gemeinsamen Sohn nach New York. 1959 zogen sie nach Israel (Jerusalem). 1968 verstarben der
Sohn und 1973 ihr Mann. Im Herbst 1974 hielt sie in Berlin ihren letzten Vortragsabend und spielte mit dem Gedanken, eine kleine
Wohnung in Berlin zu nehmen. Doch der Tod hat ihr alle Entscheidungen abgenommen: Sie starb am 21. Januar 1975 in Zirich. lhre
Gedichte sind Ausdruck ihres personlichen Lebens und Schicksals. Sie wollte keine feingeistige Literatur fiir wenige, sondern eine
unverkrampfte ,,Gebrauchspoesie” — aus dem Alltag fir den Alltag, voller Ironie und doch voller Gefiihl. Trotz der unnachahmlichen
Mischung aus Poesie und Witz in ihren Gedichten verlor sie vor allem als deutsche Jidin die geistige Heimat:

,Mein schonstes Gedicht? // Ich schrieb es nicht.
Aus tiefsten Tiefen stieg es. // Ich schwieg es.”

252-7222 DIE VERBORGENE MACHT: FRAUEN IN DER GESCHICHTE,
DIE KEINER KENNT

Nicole Klemens (M.A.) Online-Kurs
Dienstag, 14.10.2025, 19.00-20.00 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, 8,00 €

Von Kleopatra bis Jeanne d’Arc — einige Frauen haben es in die Geschichtsblicher geschafft. Doch was ist mit den anderen? In diesem
Webinar entdecken wir Herrscherinnen, Spioninnen, Wissenschaftlerinnen und Kriegerinnen, die Geschichte geschrieben haben, aber
oft vergessen wurden.

Nicole Klemens, M.A. ist Kunsthistorikerin, Dozentin und Kunstvermittlerin in verschiedenen Museen.

252-7224 JAKOB FUGGER
Dr. Stefan Birkle, Fugger-Archiv Dillingen Online-Kurs

Dienstag, 18.11.2025, 19.00—-20.00 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, 8,00 €

Jakob Fugger war einer der bedeutendsten Kaufleute der Renaissance. Der Web-Vortrag analysiert detailliert seine Handelsstrategien
und Investitionen, die ihm zu einem beispiellosen Vermogen verhalfen. Zudem werden die wirtschaftlichen und politischen Auswir-
kungen seines Handelns auf Europa untersucht. Der Web-Vortrag bietet eine fundierte Einflihrung in das Leben und Wirken eines
auBergewohnlichen historischen Akteurs.

Fir alle Onlinekurse gilt:
Den Link zur Veranstaltung erhalten Sie
| nfo nach Ablauf der Anmeldefrist.
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Online-Kurs

252-7226 VOM KLOSTER ZUR UNIVERSITATSSTADT: WIE ARCHITEKTUR
WISSEN FORMTE

Nicole Klemens (M.A.) Online-Kurs

Dienstag, 03.02.2026, 19:00—-20:00 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, 8,00 €

Kloster waren im Mittelalter nicht nur Orte der Andacht, sondern auch Zentren der Wissenschaft. Spater entwickelten sich daraus
Universitatsstadte wie Bologna oder Oxford. Wie beeinflusste Architektur das Lernen?
Nicole Klemens, M.A. ist Kunsthistorikerin, Dozentin und Kunstvermittlerin in verschiedenen Museen.

Online-Kurs

252-7228 DIE GESCHICHTE DER WIKIPEDIA
Dr. Jakob VoR Online-Kurs
Dienstag, 25.11.2025, 19:00-20:00 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, 8,00 €

Wikipedia wurde im Jahr 2001 von Jimmy Wales und Larry Sanger gegriindet und hat sich zu einer unverzichtbaren Informationsquelle
fur Millionen von Menschen weltweit entwickelt. Wie aber sahen die Anfange der Seite aus und vor welchen Herausforderungen stand
die erste Generation der Wikipedianer? Der Web-Vortrag gibt Einblicke in die Entstehungs- und Entwicklungsphase der Wikipedia.
Dr. Jakob VoR ist Bibliothekswissenschaftler und Informatiker, Verbundzentrale des Gemeinsamen Bibliotheksverbundes.

252-7812 EINFUHRUNG IN DIE ARCHITEKTURGESCHICHTE
Sabine Mayer-Terwort Biirgerhaus Hochdahl, Werkraum
mittwochs, 01.10. + 05.11. + 10.12.2025, 3 Termine, 6 Unterrichtsstunden, 24,00 €

17.30-19.00 Uhr

In diesem Kurs erhalten Sie anhand von ausgewdhlten Beispie-
len (Beamer, Video) der jeweiligen Epochen eine Einfiihrung in
die Architekturgeschichte. Dieses Semester ist es die Zeit der
Architektur der Moderne mit Architekten wie Norman Foster
und Renzo Piano sowie die High-Tech Architektur.

AuBerdem werden wesentliche Schlisselbegriffe zum Erken-
nen und Verstehen von Bauwerken erarbeitet. Es entstehen
Hilfen, mit denen sich anschlieRend jeder unbekannten Bau-

werken ndhern kann. AuRerdem werden aktuelle Ereignisse
wie z.B. die aktuellen Kulturhauptstadte und die Weltkultur-
erbestdtten vorgestellt.

Ein gemeinsamer Ausstellungsbesuch ist geplant.




252-7814 AQUARELL - DIE FARBEN DER VIER JAHRESZEITEN

Sabine Mayer-Terwort Biirgerhaus Hochdahl, Werkraum

mittwochs, 24.09.-10.12.2025, 19:15-21:30 Uhr 10 Termine, 30 Unterrichtsstunden, je nach Zahl der
Teilnehmenden zwischen 105,00 € und 120,00 €

Ob das WeiB des Schnees oder die feurigen Téne des Herbsts, jede Jahreszeit hat
ihre eigenen Reize. Unserer eigener Wahrnehmungssinn wird durch die bewusste
Wahrnehmung der Farben und Formen geschult. Darliber hinaus symbolisierten
die Jahreszeiten den ewigen Kreislauf der Natur, dem der Mensch unterworfen
ist, das Werden und Vergehen, Vergadnglichkeit und Erneuerung, ein Motiv seit
der Antike. Nach der Auswahl der geeigneten Vorlagen wird das Thema in den
verschiedenen Aquarelltechniken umgesetzt.

Anhand von Einzelstudien werden grundlegende Kenntnisse der bildnerischen
Mittel (Bildaufbau, Proportionen, Farbe, Raum...) vermittelt, um so zu selbstandi-
gem Gestalten zu gelangen.

Fiir den Aquarellkurs gilt:

Fiir Anfanger und Fortgeschrittene,
i nfo unterschiedliche Vorkenntnisse sind kein
Problem, da individuelle Hilfestellung
gegeben wird. Fiir Anfénger erfolgt eine
Einfilhrung in die vielfaltigen Moglichkei-
ten des Aquarellierens (lasieren/lavieren/
Spritztechnik...). lhre entsprechenden
Verwendungsmaoglichkeiten werden
erarbeitet und kdnnen dann in eigene B
Arbeiten umgesetzt werden. Mit einfa-
chen Farbiibungen wird begonnen, die im Laufe des Kurses komplexer werden und jedem
Teilnehmer die Entwicklung einer individuellen Sehweise und Farbgestaltung erméglichen.
Die Kiinstlerin berat bei der Konzeption und Ausfiihrung der Bildideen.
Bitte bringen Sie mit:
Bleistift B2, Radiergummi, Tesacrepp, falls vorhanden Aquarelifarben, Pinsel.
Aquarellpapiere sowie Pinsel und Grundfarben (ca.30,00 €) konnen im Kurs erworben
werden. Bitte bei der Anmeldung mit angeben!

252-7818 VORTRAG: KUNSTLERISCHE REVOLUTIONEN ZU BEGINN DES 20.JHD’S:
EXPRESSIONISMUS UND KUBISMUS

Sabine Mayer-Terwort Biirgerhaus Hochdahl, Werkraum
Mittwoch, 19.11.2025, 17:30—19:00 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, 8,00 €

Die Kiinstlergruppe ,,Die Briicke” wurde 1905 von Kirchner, Heckel und Schmidt-Rottluff in Dresden gegriindet. Neu war ihre Hin-
wendung zur autonomen, nicht an den Gegenstand gebundenen Farbgebung. Sie gewannen nicht nur durch ihre ausdrucksvolle Bild-
sprache in Form und Farbe, sondern auch als Ausdruck eines neuen Lebensgefiihls eine besondere Bedeutung fiir die Entwicklung der
Malerei. Klee, Kandinsky, Feininger und Jawlensky haben ihre Werke im Kunst-Almanach ,,Der Blaue Reiter” in Miinchen prasentiert.
In Paris, neben Berlin die , In-Stadt” in Europa, hatten sich Anfang des 20. Jhd’s zahlreiche Kiinstler der Avantgarde niedergelassen, um
kreativ zu sein, so Picasso und Braque, Gris. Sie glaubten nicht mehr an die illusionistische Abbildbarkeit der Wirklichkeit. Die Dinge
wurden zerlegt, auf stereometrische Grundelemente reduziert und neu zusammengesetzt. Der Kubismus entstand.
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252-6000 (NEU) ENGLISCHER LIEDERABEND — LET’S SING TOGETHER
Walter Weitz Hochdahl, Stadtbibliothek
Mittwoch, 08.10.2025, 19:30—-21:45 Uhr 1 Termin, 3 Unterrichtsstunden, 11,00 €

Let’s sing together — ein musikalisches Treffen mit alten Bekannten aus England, Irland
und den USA

Wie ware das denn, wenn wir mal wieder tief in die Schatzkiste griffen und die alten Songs
herausholten? Von Bill Haley, von Harry Belafonte, von Elvis, von den Mamas and the Pa-
pas, von Simon and Garfunkel und den Dubliners, von den Animals und den Beatles, von
Rod Stewart und den Kinks, von den Beach Boys und den Stones? Die Texte der Lieder wer-
den auf eine Leinwand projiziert, so dass das Mitsingen nicht an Textschwachen scheitert.
Zusatzlich wird die eine oder andere Stelle, die man nie so genau verstanden hatte, erklart.
Walter Weitz, kabaretterprobter Englischlehrer, stimmt die Songs an und begleitet sie mit
Gitarre, Banjo oder Ukulele. Und wenn alle mitsingen, ist gute Stimmung garantiert.

In der Pause konnen Kehle und Stimmbander bei einem Glas Wein oder einem anderen
Getrank auf weitere Taten vorbereitet werden. Zur besseren Planung bitten wir um An-
meldung bis zum 02.10.2025

252-7900 LIEDBEGLEITUNG AUF DER GITARRE FUR FORTGESCHRITTENE

Bernd Glasmacher Schulzentrum, Rankestrafle 2
donnerstags, 11.09.-11.12.2025, 19:00-20:00 Uhr 12 Termine, 16 Unterrichtsstunden, 64,00 €

Dieser Kurs baut auf den vorherigen Kursen auf und setzt Vorkenntnisse voraus! Behandelt wird das Akkordspiel (auch mit Barré-Ak-
korden) mit erweiterten Schlag- und Zupftechniken. Notenkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte eine akustische Gitarre mitbringen
(keine E-Gitarre)! Das Notenmaterial wird gestellt. Interessenten kénnen bei Fragen zum Kurs vor einer Anmeldung gerne den Kurslei-
ter anrufen, um den Stand des Kurses und die bisher behandelten Lieder zu erfragen (0171 9120117). Noch unentschlossene Querein-
steiger konnen am ersten Kurstermin auch ohne vorherige Anmeldung kostenfrei als ,,Schnupperstunde” teilnehmen, fir die darauf
folgenden Termine ist eine Anmeldung erforderlich!

Mitzubringen/Materialien: Akustische Gitarre, Kapodaster (wenn vorhanden), Bleistift oder Kugelschreiber etc.

252-7922 LIEDBEGLEITUNG AUF DER GITARRE — ANFANGERKURS

Bernd Glasmacher Schulzentrum, Rankestrafle 2

donnerstags, 11.09.-11.12.2025, 20:15-21:15 Uhr 12 Termine, 16 Unterrichtsstunden, 64,00 €

Dieser Kurs wendet sich an Anfanger und Anfangerinnen ohne bzw. mit nur geringen Vorkenntnissen. Kursinhalt ist das Akkord-
spiel (mit ersten Barré-Akkorden) mit einfachen Schlag- und Zupftechniken. Notenkenntnisse sind nicht erforderlich. Bitte eine akus-
tische Gitarre mitbringen (keine E-Gitarre)! Das Notenmaterial wird gestellt. Interessierte kdnnen vor einer Anmeldung gerne den
Kursleiter anrufen, um die im Kurs geplanten Lieder zu erfragen (0171 91 20 117). Noch unentschlossene Interessenten kénnen am
ersten Kurstermin auch ohne vorherige Anmeldung kostenfrei als ,,Schnupperstunde” teilnehmen, fir die darauf folgenden Termine
ist eine Anmeldung erforderlich!

Mitzubringen/Materialien: Akustische Gitarre, Kapodaster (wenn vorhanden), Bleistift oder Kugelschreiber etc.
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Die VHS Erkrath kooperiert mit der Deutschen Oper am Rhein, Diisseldorf

GroRe Musik
hautnah erleben

Ansprechpartnerin: Sigrun Pausch, Tel.: 0211 2407-4305




Unsere Leistungen pro erworbener Karte:
¢ guter Mittelplatz im Opernhaus

e ausfihrliches Programmheft

o fachkundige Einflhrung in das Stiick durch Mitarbeiter der Dramaturgie
(1/2 Stunde vor der Vorstellung)

e kostenlose, individuelle Fahrt mit VRR -~

Bezahlung zusammen mit der verbindlichen Bestellung der Karten

bei der VHS Erkrath bis spatestens 5 Wochen vor der Auffiihrung:

e personlich in der Geschaftsstelle mit Lastschriftvollmacht

e schriftlich mit Lastschrift-Vollmacht

® per FAX mit Lastschrift-Vollmacht oder |
¢ per Email mit Lastschrift-Vollmacht

Gilt fir Oper und Historische Stadthalle }




Die VHS Erkrath kooperiert mit der Historischen Stadthalle, Wuppertal

Konzerte hautnah erleben

Ansprechpartnerin: Sigrun Pausch, Tel.: 0211 2407-4305




Unsere Leistungen pro erworbener Karte:

e guter bis sehr guter Mittelplatz in der Historischen Stadthalle

e kostenlose, individuelle Fahrt mit VRR

Bezahlung zusammen mit der verbindlichen Bestellung der Karten
bei der VHS Erkrath bis spatestens 5 Wochen vor der Auffiihrung:
e personlich in der Geschéftsstelle mit Lastschriftvollmacht

e schriftlich mit Lastschrift-Vollmacht

* per FAX mit Lastschrift-Vollmacht oder

¢ per Email mit Lastschrift-Vollmacht







WISSENSWERTES

252-8001 VORTRAG: BURNOUT VERSTEHEN — ERKENNEN — VORBEUGEN

Stefanie Trilling Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4
Mittwoch, 05.11.2025, 18:00—20:00 Uhr 1 Termin, 3 Unterrichtsstunden, 8,00 €

Ein interaktiver Vortrag fiir Betroffene, Angehoérige und alle, die sich fragen: Bin ich kurz davor?

In einer Zeit, in der psychische Belastungen rasant zunehmen und Burnout ldngst kein Randphdanomen mehr ist, laden wir zu einem
interaktiven Vortrag ein, der ein tieferes Verstandnis fiir dieses vielschichtige Thema schafft.

Aktuelle Zahlen zeigen: Die Anzahl der Krankschreibungen aufgrund psychischer Erkrankungen — allen voran Burnout — befindet sich
auf einem historischen Hochststand. Allein die DAK meldete 2024 einen deutlichen Anstieg der Fehltage wegen seelischer Erschop-
fung. Burnout betrifft dabei Menschen in allen Lebensbereichen — von der Fiihrungskraft bis zur Pflegekraft, vom Selbststandigen bis
zur Lehrerin.

Was Sie in diesem Vortrag erwartet:

¢ In einem offenen, lebendigen Rahmen werfen wir gemeinsam einen Blick auf das, was hinter dem Begriff ,Burnout” steckt.
¢ Wie entsteht er? ¢ Welche duBeren und inneren Faktoren spielen eine Rolle? ¢ Seit wann wird Burnout eigentlich als Krankheits-
bild verstanden? ¢ Und wie kann man vorbeugen — oder wieder herausfinden?

Mit anschaulichen Beispielen, Hintergrundwissen und viel Raum fiir Ihre Fragen, Gedanken und Erfahrungen entsteht ein Vortrag, der
genauso individuell ist wie die Menschen, die ihn besuchen. Ich freue mich auf viele interessierte Teilnehmerinnen und Teilnehmer —
und auf einen ehrlichen, offenen Austausch vor Ort. Anmeldefrist: 29.10.2025

252-8002 VORTRAG: DEPRESSION ERKENNEN UND VERSTEHEN

Stefanie Trilling Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4
Mittwoch, 19.11.2025, 18:00—-20:00 Uhr 1 Termin, 3 Unterrichtsstunden, 8,00 €

Ein interaktiver Vortrag fiir Betroffene, Angehorige und alle, die sich fragen: Ist das noch Erschépfung — oder schon mehr?
Depression gehort zu den haufigsten psychischen Erkrankungen unserer Zeit — und dennoch bleibt sie oft unsichtbar. In diesem inter-
aktiven Vortrag wollen wir gemeinsam hinschauen, zuhéren, verstehen. Wir beleuchten die verschiedenen Facetten der Depression
— von ihren psychischen und sozialen Ursachen bis hin zu den neurologischen Prozessen im Gehirn. Dabei gehen wir auch auf die
Unterschiede und Uberschneidungen zwischen Depression und Burnout ein — zwei Zustinde, die oft miteinander verwechselt wer-
den, aber auch ineinandergreifen kdnnen.

Was Sie in diesem Vortrag erwartet:

¢ Ein ehrlicher, verstandlicher Einblick in ein komplexes Thema — mit Raum fiir Fragen, Erfahrungen und Austausch. ¢ Was im Kopf
passiert, was im Herzen spiirbar wird und wie wir besser mit uns selbst und anderen umgehen kdnnen — all das steht im Mittelpunkt
dieses Abends. Ich freue mich auf alle, die zuh6ren, mitdenken und das Schweigen liber seelische Gesundheit ein Stlick weiter brechen
wollen. Anmeldefrist: 12.11.2025
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252-8011 ONLINE-VORTRAG: CHOLESTERIN NATURLICH SENKEN

Prof. Dr. med. Ulrich Laufs Online-Kurs

Donnerstag, 25.09.2025, 19:00—20:00 Uhr 1 Termin, 1 Unterrichtsstunde, 8,00 €

Mittlerweile ist es zur Regel geworden: Jeder sollte seinen Cholesterinwert kennen. Lobenswerterweise hat sich die Einstellung zum
Cholesterinwert als Blutparameter in den vergangenen Jahren erheblich gedndert. Erhohte Cholesterinwerte miissen nicht mehr als
Schicksal hingenommen werden. So kdnnen fiir Patienten mit gesichertem Risiko flr arteriosklerotische Erkrankungen wirksame Me-
dikamente verordnet werden. Aber auch ohne Medikamente kann auf das Herz-Kreislauf-Risiko positiv Einfluss genommen werden.
Natdurlich kénnen Lebensstil und Verdanderung des Lebensstils nicht die Funktion von Medikamenten einnehmen und diese erst recht
nicht bei Patienten mit gesicherter Erkrankung ersetzen. Der Web-Vortrag will auf der Grundlage des heutigen Wissensstands Ant-
worten auf hdufig gestellte Fragen zum Thema Cholesterin geben. Die wichtigste Antwort ist dabei, was in Bezug auf den Lebensstil
und auf Nahrungserganzungsmittel zur Verbesserung der Cholesterinwerte gesichert, was zweifelhaft und was unwirksam ist. Auf die-
sem Weg soll es dem von einer Fettstoffwechselstorung Betroffenen leichter gemacht werden, sich fiir bestimmte Verhaltensweisen
zu entscheiden.

Prof. Dr. med. Ulrich Laufs ist der Direktor der Klinik und Poliklinik fiir Kardiologie am Universitatsklinikum Leipzig.

Anmeldefrist 22.09.2025

Hinweis fiir die Kurse 252-8011-8020

Die Veranstaltungen finden als Videokonferenz statt. Der Link zur Ver-
anstaltung wird den angemeldeten Teilnehmerinnen und Teilnehmern
ca. eine Woche vor Kursbeginn zugeschickt. Wer Unterstiitzung benotigt,
um prinzipiell an einem Online-Kurs teilzunehmen, weil er z.B. nicht
weiB, wie das liberhaupt geht, kann eine kostenlose Einfiihrung buchen
unter der Kursnummer 252-5460 oder an vhs@erkrath.de schreiben.

252-8012 ONLINE-VORTRAG: DIE MACHT DER ZUCKERLOBBY:
DER POLITISCHE KAMPF UM NAHRUNGSMITTEL

Martin Riicker Online-Kurs
Donnerstag, 09.10.2025, 19:00-20:00 Uhr 1 Termin, 1 Unterrichtsstunde, 8,00 €

Zucker schmeckt verlockend st und verleitet zum Uber-
mal. Die gesundheitlichen Folgen zeigen sich in Form einer
Ubergewichtsepidemie, in einer steigenden Zahl an Diabe-
tes- und Herz-Kreislauferkrankungen. ¢ Warum enthalten
so viele Lebensmittel eigentlich Zucker? ¢ Warum gelingt
es uns nicht, gesundes Schulessen anzubieten? ¢ Warum
scheint eine ganze Industrie abhadngig von diesem Stoff zu
sein? ¢ Und mit welchen Methoden schafft es ihre Lobby,
Zuckersteuern oder Werbebeschrankungen fiir Ungesundes
zu verhindern?

Einblicke in ein gewaltiges Gesundheitsproblem — und ein
Blick hinter die Kulissen der Politik rund ums Thema Zucker.
Martin Riicker ist freier Investigativjournalist aus Berlin.
Anmeldefrist: 06.10.2025




Online-Kurs

252-8013 ONLINE-VORTRAG: ENDOMETRIOSE — EIN HAUFIGER GRUND
FUR UNTERLEIBSSCHMERZEN BEI FRAUEN

Prof. Dr. Stefan P. Renner Online-Kurs
Donnerstag, 16.10.2025, 19:00-20:00 Uhr 1 Termin, 1 Unterrichtsstunde, 8,00 €

Endometriose ist eine gutartige, jedoch chronisch verlaufende Erkrankung. Bei Endometriose wachst Gewebe, welches der Gebar-
mutterschleimhaut dhnelt, auerhalb der Gebarmutter. Dieses Gewebe siedelt sich beispielsweise an den Eierstocken, im Bauch- und
Beckenraum, am Darm oder Bauchfell an. Viele Betroffene haben starke Menstruationsbeschwerden, Unterleibsschmerzen unab-
héangig von der Periode, Schmerzen beim Sex und sind oft unfruchtbar. Bei diesem Vortrag werden die neuesten Erkenntnisse zu den
jeweiligen Diagnose- und Behandlungsmaoglichkeiten vermittelt.

Prof. Dr. Stefan P. Renner, MBA ist Chefarzt der Frauenklinik und des Endometriosezentrum im Klinikverbund Siidwest, Boblingen.
Anmeldefrist: 13.10.2025

Online-Kurs

252-8014 ONLINE-VORTRAG: ALZHEIMER-KRANKHEIT: STAND DES WISSENS
Prof. Dr. Roland Brandt Online-Kurs
Donnerstag, 23.10.2025, 19:00—20:00 Uhr 1 Termin, 1 Unterrichtsstunde, 8,00 €

Die Alzheimer-Krankheit ist die haufigste Demenzerkrankung und mehr als jeder Dritte der tber 80-jdhrigen ist von ihr betroffen.
Der groRte Risikofaktor ist das Alter. Die Krankheit ist dadurch charakterisiert, dass es bereits in einem friihen Stadium zum Ausfall
einer besonderen Form des Gedachtnisses, des sogenannten deklarativen Gedachtnisses, kommt. In diesem Vortrag sollen die Hinter-
griinde der Krankheit und der Bezug zur Neurobiologie der Gedachtnisvorgdnge hergestellt werden. Weiter sollen gegenwartige Be-
handlungsoptionen vorgestellt, sowie ein Einblick in die aktuelle Forschung und mogliche zukiinftige therapeutische Ansatze gegeben
werden.

Prof. Dr. Roland Brandt ist Leiter des Instituts fiir Neurobiologie an der Universitat Osnabriick. Anmeldefrist: 20.10.2025

Online-Kurs

252-8015 ONLINE-VORTRAG: RHEUMATISCHE ERKRANKUNGEN

Prof. Dr. med. Torsten Witte Online-Kurs
Donnerstag, 06.11.2025, 19:00—20:00 Uhr 1 Termin, 1 Unterrichtsstunde, 8,00 €

Rheuma ist vielfaltig und sehr facettenreich, und daher ist die Diagnose fiir viele Arzte schwierig. Medizinisch gesehen handelt es sich
jedoch nicht um ein einzelnes Krankheitsbild, sondern um einen Sammelbegriff von entziindlich verlaufenden Erkrankungen, die sich
am Bindegewebe abspielen. Forschungsergebnisse der vergangenen Jahre haben groRRe Erfolge bei der Behandlung rheumatischer
Erkrankungen erzielt und dazu gefiihrt, dass rheumatische Erkrankungen im Gegensatz zu frither heute eine sehr gute Prognose auf-
weisen. Die rasche Diagnostik und dann meist medikamentdse Therapie sind dafiir besonders wichtig.

Der Referent erkldrt, wodurch rheumatische Erkrankungen charakterisiert werden und wie sie entstehen, wie sich Arthrose und
Rheuma unterscheiden, worauf im Rahmen der Diagnostik geachtet wird, welche Therapieoptionen bestehen und welche Chancen
diese bieten.

Prof. Dr. med. Torsten Witte ist Direktor der Klinik fiir Rheumatologie und Immunologie an der Medizinischen Hochschule Hanno-
ver. Anmeldefrist: 03.11.2025
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252-8016 ONLINE-VORTRAG: WENN DIE ZEITFALLE ZUSCHNAPPT -
BESCHLEUNIGUNG, UBERFORDERUNG UND PSYCHISCHE KRANKHEIT

Prof. Dr. Dr. Thomas Fuchs Online-Kurs

Mittwoch, 19.11.2025, 19:00—20:00 Uhr 1 Termin, 1 Unterrichtsstunde, 8,00 €

Wir kennen es alle: Kérper und Seele verlangen nach Regeneration, aber das Diktat der beschleunigten Zeit sagt: Arbeite langer,
schneller, intensiver, beeil dich, du hast noch zwei Termine und Sport muss auch noch sein! Dann bleibt der Wunsch nach Ruhe meist
auf der Strecke. Beschleunigungsprozesse, Arbeitsverdichtung und Komplexitatssteigerung sind die Herausforderungen der zuneh-
mend digitalisierten Arbeitswelt. Sie fithren vielfach zu Gefiihlen der Uberforderung und schlieRlich zu Dekompensation, Burn-out
oder Depression. Der Vortrag ordnet diese Phanomene in eine Untersuchung der Zeitstrukturen ein, die zu psychischer Krankheit
fihren kénnen: Die zyklische Zeit des Kérpers und der Lebensprozesse gerat dabei in Konflikt mit der linearen, beschleunigten Zeit
der kapitalistischen Spatmoderne. Heilsame Prozesse der Resonanz werden in den Hintergrund gedrangt. Wie kdnnen wir in diesem
Konflikt zu einem Ausgleich finden?

Prof. Dr. Dr. Thomas Fuchs ist Karl-Jaspers-Professor fiir Philosophie und Psychiatrie an der Psychiatrischen Universitatsklinik
Heidelberg. Anmeldefrist: 17.11.2025

Hinweis fiir die Kurse 252-8011-8020

Die Veranstaltungen finden als Videokonferenz statt. Der Link zur Ver-
anstaltung wird den angemeldeten Teilnehmerinnen und Teilnehmern
ca. eine Woche vor Kursbeginn zugeschickt. Wer Unterstiitzung benétigt,
um prinzipiell an einem Online-Kurs teilzunehmen, weil er z.B. nicht
weiB, wie das liberhaupt geht, kann eine kostenlose Einfiihrung buchen
unter der Kursnummer 252-5460 oder an vhs@erkrath.de schreiben.

252-8018 ONLINE-VORTRAG: LIPODEM — MYTHEN UND FAKTEN
ZUM LIPODEM-SYNDROM

Dr. med. Tobias Bertsch Online-Kurs
Donnerstag, 27.11.2025, 19:00—-20:00 Uhr 1 Termin, 1 Unterrichtsstunde, entgeltfrei

Kaum ein Krankheitsbild in Deutschland sorgt derzeit fiir so viel Verunsicherung wie das Lipédem-Syndrom, Verunsicherung bei Be-
troffenen, aber auch bei Arztinnen und Arzten. So sind ca. 80 % der Frauen, die mit der &rztlichen Diagnose Lipédem in die Charité
nach Berlin oder in das Europdische Zentrum fiir Lymphologie nach Hinterzarten Gberwiesen werden, falsch diagnostiziert — mit an-
deren Worten: diese Frauen haben gar kein Lipddem.

Der Web-Vortrag raumt mit vielen, vor allem in den sozialen Medien verbreiteten Mythen lber das Lipddem auf und zeigt die Ab-
grenzung zum Lymphodem, einer vollig anderen Erkrankung, die falschlicherweise oft mit dem Lipodem in einen Topf geworfen wird.
Dariiber hinaus wird der wichtige Einfluss sowohl seelischer Belastungen als auch der Adipositas (starkes Ubergewicht) auf das Lip6-
dem-Syndrom beleuchtet. Im Anschluss an den Web-Vortrag beantwortet der Referent Fragen der Teilnehmer.

Dr. med. Tobias Bertsch ist Prasident der International Lipoedema Association und arbeitet am Europaischen Zentrum fiir Lympho-
logie sowie an der Féldiklinik in Hinterzarten. Anmeldefrist: 24.11.2025



Online-Kurs

252-8019 ONLINE-VORTRAG: AUTOIMMUNKRANKHEITEN

Dr. rer. nat. Faranaz Atschekzei Online-Kurs
Donnerstag, 22.01.2026, 19:00—-20:00 Uhr 1 Termin, 1 Unterrichtsstunde, 8,00 €

Autoimmunerkrankungen sind Erkrankungen, bei denen das Immunsystem falschlicherweise korpereigenes Gewebe angreift. Nor-
malerweise schitzt das Immunsystem den Kdrper vor Infektionen und Krankheiten, aber bei Autoimmunerkrankungen erkennt es
bestimmte Zellen oder Gewebe als fremd und greift sie an. Es gibt viele verschiedene Arten von Autoimmunerkrankungen, darunter
rheumatoide Arthritis, Lupus, Multiple Sklerose und Typ-1-Diabetes. Die genauen Ursachen sind oft unklar, kdnnen aber genetische
Faktoren, Umweltfaktoren und Infektionen umfassen. Die Symptome variieren je nach Erkrankung und kénnen von Midigkeit und Ge-
lenkschmerzen bis hin zu schwerwiegenden Organproblemen reichen. Die Behandlung zielt in der Regel darauf ab, das Immunsystem
zu regulieren und die Symptome zu lindern. Unsere Expertin erkldrt, wie das Immunsystem funktioniert, wie sich das Immunsystem
manchmal selbst bekdmpft und welche Méglichkeiten es zur Behandlung von Autoimmunerkrankungen zum Beispiel in Form von
Gentherapie gibt.

Dr. rer. nat. Faranaz Atschekzei ist Gruppen-/Laborleiterin der AG Molekulare Immunologie an der Klinik fiir Rheumatologie und
Immunologie der Medizinischen Hochschule Hannover. Anmeldefrist: 19.01.2026

Online-Kurs

252-8020 ONLINE-VORTRAG: PERSONALISIERTE MEDIZIN UND
ZIELGERICHTETE GESUNDHEITSVERSORGUNG

Dr. rer. nat. Fee Schmitt Online-Kurs
Donnerstag, 29.01.2026, 19:00—20:00 Uhr 1 Termin, 1 Unterrichtsstunde, entgeltfrei

Die Personalisierte Medizin hat in den letzten Jahren zunehmend an Bedeutung gewonnen und stellt in der Krebstherapie mittlerweile
einen festen Bestandteil dar. Das Angebot des ZPM richtet sich dabei in erster Linie an onkologische Patientinnen und Patienten, fir
die keine etablierten Therapieoptionen (mehr) zur Verfiigung stehen. Mit Hilfe molekulargenetischer Diagnostik wird das Tumorge-
webe untersucht, um genetische Verdnderungen im Erbgut der Tumorzellen festzustellen und dadurch die individuelle Erkrankung
besser zu verstehen. Eine Vielzahl dieser Veranderungen konnen als Ansatzpunkt fir eine zielgerichtete Krebstherapie genutzt wer-
den. In der Entziindungsmedizin wird der Ansatz der personalisierten Versorgung derzeit ausgeweitet, mit dem Ziel, die Molekularen
Entziindungsboards (MEB) ebenfalls in der Krankenhausversorgung zu verstetigen. Ein zukiinftiges Thema der ZPM wird auch die
personalisierte Alternsmedizin sein, das heilt die richtige Pravention zum richtigen Zeitpunkt fiir alle Menschen anzustoRRen.

Dr. rer. nat. Fee Schmitt arbeitet als Geschaftsfiihrung im Zentrum fiir Personalisierte Medizin am Universitatsklinikum Tiibingen.
Anmeldefrist: 26.01.2026

Falls Sie ein Angebot hier nicht finden,
° das Sie sich wiinschen, so lassen Sie
| nfo es uns gerne wissen. Wir richten auch
kurzfristig Kurse auf Anfrage ein.
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252-8024 KOCH DICH GLUCKLICH: ERNAHRUNG FUR KORPER, GEIST UND SEELE

Stefanie Trilling Stadt. Realschule Erkrath, Karlstr. 7—-9
Freitag, 05.09.2025, 17:00—21:00 Uhr 1 Termin, 5 Unterrichtsstunden, 35,00 €

Erndhrung & Psyche: Wie Aminosduren, Mikrondhrstoffe & Darmflora unser Wohlbefinden beeinflussen

Reizbar ohne erkennbaren Grund? Schlaf unruhig? Die Stimmung wechselhaft? Was viele unterschatzen: Die Nahrung, die wir taglich
zu uns nehmen, liefert die Bausteine flir unsere Stimmung — im wahrsten Sinne des Wortes. In diesem Workshop erfahren Sie, wie
Aminosauren, Vitamine, Mineralstoffe und eine gesunde Darmflora die Produktion von Neurotransmittern wie Serotonin, Dopamin
oder GABA beeinflussen — den zentralen Botenstoffen fir Wohlbefinden, Ausgeglichenheit und innere Ruhe. Auch Themen wie Blut-
zuckerschwankungen, Entgiftung und Mikronahrstoffméangel spielen eine gréRere Rolle als oft angenommen. Dabei gilt: Erndhrung ist
kein Allheilmittel — sie ersetzt keine Psychotherapie oder medizinische Behandlung. Aber sie bildet ein stabiles Fundament, das den
Korper unterstlitzt, besser mit Belastungen.

Was Sie erwartet:

¢ Wissenschaftlich fundierte Grundlagen zur Verbindung von Erndhrung & Psyche

4 Was Neurotransmitter brauchen, um entstehen zu kénnen — und wo wir sie herbekommen
¢ Warum die Darmgesundheit so wichtig fiir das emotionale Gleichgewicht ist

# Praktische Tipps fiir eine stimmungsfordernde Herbst-Erndhrung

¢ Gemeinsames Kochen mit saisonalen Lebensmitteln

Eine Einladung an alle, die verstehen mochten, warum unser Essen mehr ist als Kalorien —
sondern tagliche Kommunikation mit unserem Nervensystem.

Bitte bringen Sie sich Ihr Messer und ein Schneidebrett, zwei Kiichenhandtiicher sowie Be-
hélter fiir ibrig gebliebene Speisen mit. Getranke werden nicht gestellt!

Bitte beachten: Eine Lebensmittelumlage in H6he von ca. 15,00 €/Person wird im Kurs di-
rekt an die Kursleiterin entrichtet. Anmeldefrist: 28.08.2025

252-8025 KOCH DICH GLUCKLICH: ERNAHRUNG FUR KORPER, GEIST UND SEELE

Stefanie Trilling Stadt. Realschule Erkrath, Karlstr. 7—-9
Freitag, 28.11.2025, 17:00-21:00 Uhr 1 Termin, 5 Unterrichtsstunden, 35,00 €

Entziindungen & Emotionen: Wie Erndhrung die Psyche im Winter stabilisieren kann

Trage, gereizt, miide — obwohl es eigentlich keinen konkreten Anlass gibt? Gerade in den dunkleren Monaten sind viele Menschen
anfalliger fir Stimmungsschwankungen, Energiemangel oder unruhigen Schlaf. Neuere Erkenntnisse aus der Neuroimmunologie und
Psychoneuroendokrinologie zeigen: Stille Entziindungen im Korper — also unterschwellige, oft unbemerkte Entziindungsprozesse —
kénnen unser Gehirn und unsere Stimmung beeinflussen. Diese Prozesse kdnnen z. B. Uiber die Blut-Hirn-Schranke wirken und dort fur
Verdanderungen in der Neurotransmitterbalance oder sogar depressive Verstimmungen sorgen. Eine gezielt entzindungshemmende
Erndhrung kann hier entgegenwirken — nicht als ,,Heilung”, sondern als wichtiger Teil der Gesamtbalance. In diesem Workshop lernen
Sie, wie Sie durch lhre Ernahrung das Risiko fiir stille Entziindungen senken kénnen —und damit méglicherweise auch das emotionale
Gleichgewicht starken. Auch hier gilt: Erndhrung ist ein Puzzlestiick — aber eines, das mehr Aufmerksamkeit verdient.

Was Sie erwartet:

¢ Wissenschaftliche Erkenntnisse tber stille Entziindungen & Psyche

¢ Welche Lebensmittel Entziindungen fordern — und welche sie hemmen

¢ Die Rolle von Omega-3-Fettsduren, Polyphenolen, Antioxidantien & Ballaststoffen

¢ Rezepte fir eine ndhrende, ausgleichende Winterkiiche

¢ Tipps zur Tagesstruktur und Alltagsgestaltung in der dunklen Jahreszeit

Dieser Workshop richtet sich an alle, die in der dunklen Jahreszeit besser auf sich achten méchten — kérperlich wie seelisch.
Bitte bringen Sie sich lhr Messer und ein Schneidebrett, zwei Kiichenhandtiicher sowie Behdlter fiir librig gebliebene Speisen mit.
Getranke werden nicht gestellt!

Bitte beachten: Eine Lebensmittelumlage in H6he von ca. 15,00 €/Person wird im Kurs direkt an die Kursleiterin entrichtet.
Anmeldefrist: 20.11.2025



252-8027 INDISCHE KUCHE: KERALA
Olaf Tschoetschel Stadt. Realschule Erkrath, Karlstr. 7—9
Dienstag, 02.12.2025, 18:00—21:45 Uhr 1 Termin, 5 Unterrichtsstunden, 35,00 €

Die indische Kiiche, so wie wir sie in Europa erleben (Tandoori-Gerichte,
Kormas — milde Currys mit SahnesolRe, Palak Paneer oder Lassi), ist deut-
lich von der nordindischen Kiiche gepragt. In diesem Kochkurs wollen wir
die sudindische Kiiche entdecken — Gerichte aus Kerala, dem ,Land der
Kokospalmen“, oder wie die Keralesen sagen: gods own country.

Wir bereiten gemeinsam einige typische Gerichte des keralesischen Sa-
dya (vegetarisches nationales Festessen) zu. Die Speisen sind nicht nur
und nicht alle scharf, sondern auch siR, salzig, bitter, sauer — so, dass
fir jeden Geschmack etwas dabei ist. Neben einer Vielzahl an Gewiirzen
wird natlrlich die Kokosnuss eine wichtige Rolle spielen. Bhaksanam as-
vadikku! (Guten Appetit auf Malayalam)

Bitte bringen Sie sich Ihr Messer und ein Schneidebrett, zwei Kiichen-
handtiicher, sowie Vorratsdosen fiir librig gebliebene Speisen mit. Eine
Lebensmittelumlage von 13,00 €/Person (nicht ermiRBigungsfihig) ist in
der Kursgebiihr enthalten. Anmeldefrist: 20.11.2025

252-8028 FRANZOSISCHE KUCHE: VEGETARISCHE GERICHTE AUS DEM SUDEN

Olaf Tschoetschel Stadt. Realschule Erkrath, Karlstr. 7—9
Mittwoch, 21.01.2026, 18:00—-21:45 Uhr 1 Termin, 5 Unterrichtsstunden, 38,00 €

Bei ,franzosisch Kochen” denkt jeder unweigerlich an Bocuse und aufwendige Menis bei ,Ubersichtlichen” Tellern, alternativ an
Foie Gras, Coq au Vin, etc. Wir wollen uns heute jedoch in den sonnigen Siiden des Landes begeben, um die regionale und gern auch
fleischlose und damit eher unbekannte Kiiche der Provence zu entdecken. Freuen Sie sich auf Olivendl, Knoblauch (ja, viel Knob-
lauch!), frisches Gemiise und wiirzige Krauter in einem gemeinsam kreierten Vier-Gange-Meni. Die meisten Gerichte werden wir, wie
vor Ort tiblich, im Ofen zubereiten.

Bitte beachten: Die Kosten fiir die Lebensmittelumlage in H6he von 18,00 €/Person (nicht ermaRigungsfihig) sind in diesem Kurs
im Entgelt bereits enthalten.

Bitte mitbringen: Getranke nach eigener Wahl, Schiirze, Topflappen, zwei Geschirrtiicher und Dosen fiir eventuell {ibrig gebliebene
Speisen. Anmeldefrist:13.01.2026

Bitte beachten Sie folgende Regelungen
fiir den Bereich Kochen:

| nfo Wer sein Fehlen nicht bis 48 Stunden vor Kursbeginn schriftlich anzeigt,
muss auch bei Nichterscheinen die anteiligen Lebensmittelkosten in
voller Hohe entrichten, da die Einkdufe zu diesem Zeitpunkt in der
Regel bereits getatigt worden sind. Die Kosten werden dann mit der
Kursgebiihr abgebucht oder kénnen bar bezahlt werden.
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252-8030 GEMEINSAM KOCHEN: VIRALE REZEPTE NACHKOCHEN -
TIKTOK & CO IN DER KUCHE FUR TEENS VON CA. 11-15 JAHREN

Sabrina Sander Stadt. Realschule Erkrath, Karlstr. 7—9
Montag, 01.10.2025, 17:00—19:00 Uhr 1 Termin, 3 Unterrichtsstunden, 15,00 €

Du hast Lust, die coolsten Food-Trends aus Social Media
selbst auszuprobieren? Von zerdrlicktem Gurkensalat
Uber pinke Pasta bis hin zu siiBen Mini-Cookie-Bites — wir
testen, was wirklich schmeckt!

In diesem Kurs kochst du mit anderen Teens angesagte
Rezepte aus TikTok, Instagram & YouTube nach. Dabei
lernst du, wie man Basics wie Dressings, Dips, Teige oder
SolRen ganz easy selbst machen kann — und worauf du
achten solltest, damit's nicht nur gut aussieht, sondern
auch gut tut.

Natirlich gibt’s am Ende auch was auf die Gabel — und
jede Menge Spald in der Kiiche!

Bitte bringen Sie sich Ihr Messer und ein Schneidebrett,
zwei Kiichenhandtiicher sowie Behilter fiir {ibrig geblie-
bene Speisen mit.

Bitte beachten: Die Kosten fiir die Lebensmittelumlage
in Hohe von 7,00 €/Person werden separat von der Kurs-
leitung eingesammelt. Anmeldefrist: 25.09.2025

252-8031 ALLTAGSKUCHE LEICHT GEMACHT — SCHNELLE UND GESUNDE
FEIERABENDKUCHE

Sabrina Sander Stadt. Realschule Erkrath, Karlstr. 7—-9
Donnerstag, 25.09.2025, 18:00—21:00 Uhr 1 Termin, 4 Unterrichtsstunden, 30,00 €

Wie koche ich trotz Zeitmangel gesund und abwechslungsreich? In einer Zeit, in der Hektik und Stress den Alltag bestimmen, ist es
schwer, jeden Tag frisch zu kochen und gleichzeitig auf eine ausgewogene Erndhrung zu achten. Oft bleibt nur der Griff zu Fertigge-
richten oder schnellen, ungesunden Alternativen. Genau hier setzt dieser Kurs an: Die Teilnehmenden erfahren, wie sie mit einfachen
Zubereitungsmethoden leckere und gesunde Mahlzeiten zubereiten kénnen — und das in weniger als 30 Minuten. Ob Ofengerichte,
Onepot-Mahlzeiten oder schnelle Kombinationen aus Supermarktprodukten — hier finden Sie clevere Losungen fiir den Feierabend.
Bitte bringen Sie sich lhr Messer und ein Schneidebrett, zwei Kiichenhandtiicher sowie Behdlter fiir librig gebliebene Speisen mit.
Bitte beachten: Die Kosten fiir die Lebensmittelumlage in H6he von 7,00 €/Person werden separat von der Kursleitung eingesam-
melt. Anmeldefrist: 18.09.2025

Bitte beachten Sie folgende Regelungen
fiir den Bereich Kochen:

|nf0 Wer sein Fehlen nicht bis 48 Stunden vor Kursbeginn schriftlich anzeigt,
muss auch bei Nichterscheinen die anteiligen Lebensmittelkosten in
voller Hohe entrichten, da die Einkdufe zu diesem Zeitpunkt in der
Regel bereits getatigt worden sind. Die Kosten werden dann mit der
Kursgebiihr abgebucht oder kénnen bar bezahlt werden.
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252-8032 MEAL PREP LEICHTGEMACHT - IMMER GUT VORBEREITET
Sabrina Sander Stadt. Realschule Erkrath, Karlstr. 7—9
Mittwoch, 08.12.2025, 18:00—21:00 Uhr 1 Termin, 4 Unterrichtsstunden, 30,00 €

Mochten Sie trotz eines hektischen Alltags gesunde und ausgewo-
gene Mahlzeiten genielRen, ohne standig in der Kiiche zu stehen? In
diesem Kurs lernen Sie, wie Sie mit cleverer Planung, einfacher Vor-
bereitung und durchdachter Vorratshaltung jederzeit schnell etwas
Leckeres auf den Tisch zaubern. Statt starrer Plane zeigen wir lhnen
flexible Moglichkeiten, die sich an Ihre individuellen Bedirfnisse und
Vorlieben anpassen. Tauschen Sie sich in der Gruppe aus und entde-
cken Sie neue Tipps fiir eine stressfreie Ernahrung.

Bitte bringen Sie sich IThr Messer und ein Schneidebrett, zwei Kii-
chenhandtiicher sowie Behilter fiir librig gebliebene Speisen mit.
Bitte beachten: Die Kosten fiir die Lebensmittelumlage in H6he von
7,00 €/Person werden separat von der Kursleitung eingesammelt.
Anmeldefrist: 03.12.2025

252-8033 GEMEINSAM KOCHEN WEIHNACHTSEDITION:
LIEBLINGSGERICHTE DER WEIHNACHTSZEIT GEMEINSAM ZAUBERN -
FUR ERWACHSENE UND KINDER

Sabrina Sander Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4

Samstag, 13.12.2025, 15:00-18:00 Uhr 1 Termin, 4 Unterrichtsstunden, 30,00 €

Dieser Kurs bietet Erwachsenen und Kindern im Alter von 6-12 Jahren die Mog-
lichkeit, gemeinsam die Kiiche zu erobern und Lieblingsgerichte zu kochen. Egal
ob Eltern, GroReltern, Tanten oder Onkel — alle sind eingeladen, mit den Kindern
leckere Gerichte zu kreieren. Dabei wird auch erklart, warum Kinder oft andere
Vorlieben beim Essen haben als Erwachsene, und wie man diese geschickt mit
den Vorstellungen der Erwachsenen vereinen kann.

Bitte bringen Sie sich lhr Messer und ein Schneidebrett, zwei Kiichenhandtii-
cher sowie Behilter fiir librig gebliebene Speisen mit.

Bitte beachten: Die Kosten fiir die Lebensmittelumlage in Héhe von 7,00 €/
Person werden separat von der Kursleitung eingesammelt.

Kursgeblihr bezieht sich auf 1 Kind + 1 Erwachsener. Anmeldefrist: 08.12.2025
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252-8040 (NEU) BROTBACKEN MIT SAUERTEIG: LECKER, GESUND UND GANZ EINFACH

Anna-Maria Flohr-Missou Stadt. Realschule Erkrath, Karlstr. 7—9
Mittwoch, 05.11.2025, 19:00—21:15 Uhr 1 Termin, 3 Unterrichtsstunden, 15,00 €

Sauerteigbrot selbst backen? Viel zu kompliziert und wenn es nicht schmeckt, war die viele Arbeit umsonst! Das habe ich immer
gedacht, bis mir mein Bruder vor ein paar Jahren ein Glaschen Roggensauerteig und sein Lieblingsrezept zum Geburtstag schenkte.
Seitdem backe ich mein Brot selbst und esse es immer noch gern. Wir stellen gemeinsam ein Roggenmischbrot aus Vollkornmehl und
Sauerteig in drei Variationen her und bereiten mehrere einfache Brotaufstriche zu.

Die Teilnehmenden erhalten Sauerteig zum Weiterbacken zu Hause und ein Info-Blatt mit den Rezepten und Tipps.

Bitte beachten: Die Kosten fiir die Lebensmittelumlage in H6he von ca. 5,00 €/Person werden im Kurs eingesammelt.

Bitte mitbringen: ein kleines Marmeladenglas mit groRer Offnung und Deckel

252-8041 BROT UND BROTCHEN BACKEN MIT SAUERTEIG:
LECKER, GESUND UND GANZ EINFACH

Sabrina Sander Stadt. Realschule Erkrath, Karlstr. 7—9
Mittwoch, 28.01.2026, 19:00—21:15 Uhr 1 Termin, 3 Unterrichtsstunden, 14,00 €

Friher habe ich immer gedacht, dass es unglaublich schwierig sei, gutes Brot und leckere Brotchen aus Sauerteig selbst zu backen.
Aber dann hat mich mein Bruder, der kein besonderes Backtalent ist, eines Besseren belehrt. Er schenkte mir zum Geburtstag sein
Brotrezept und ein Glaschen seines Roggensauerteigs. Seitdem backe ich Brot und seit einiger Zeit auch Brétchen selbst — und bin
immer noch begeistert vom Ergebnis. Wir stellen gemeinsam ein Roggenmischbrot aus Vollkornmehl und Roggensauerteig in zwei Va-
riationen her und backen Dinkel-Walnuss-Brétchen mit Dinkelsauerteig. AuBerdem bereiten wir mehrere einfache Brotaufstriche zu.
Die Teilnehmenden erhalten Sauerteig zum Weiterbacken fiir zu Hause und ein Info-Blatt mit den Rezepten und Tipps.

Bitte beachten: Die Kosten fiir die Lebensmittelumlage in Hohe von ca. 5,00 €/Person werden im Kurs eingesammelt.

Bitte bringen Sie zwei Marmeladengliser mit groBer Offnung und Deckel mit und 5,00 € Lebensmittelumlage.

252-8042 BROTBACKEN MIT SAUERTEIG: LECKER, GESUND UND GANZ EINFACH -
ROGGEN-DINKEL-BROT UND WEIZENTOASTBROT

Anna-Maria Flohr-Missou Stadt. Realschule Erkrath, Karlstr. 7—9

Mittwoch, 18.03.2026, 19:00—21:15 Uhr 1 Termin, 3 Unterrichtsstunden, 14,00 €

Seit nunmehr flinf Jahren backen wir schon Sauerteigbrot an der Volks-
hochschule und es wird Zeit etwas Neues auszuprobieren.

Mit Roggensauerteig backen wir unser Basisbrot — ein kraftiges Brot aus
Roggen-und Dinkelvollkornmehl in zwei Varianten — und zum ersten
Mal ein leckeres Weizentoastbrot. Wie immer bereiten wir auch meh-
rere einfache Brotaufstriche zu.

Die Teilnehmenden erhalten Sauerteig zum Weiterbacken fiir zu Hau-
se und ein Info-Blatt mit den Rezepten und Tipps.

Bitte beachten: Die Kosten fiir die Lebensmittelumlage in Hohe von
ca. 5,00 €/Person (nicht ermaRigungsfihig) werden im Kurs einge-
sammelt.

Bitte bringen Sie ein kleines Marmeladenglas mit groRer Offnung und
Deckel mit und 5,00 € Lebensmittelumlage.



252-8043 BROTBACKEN IM HISTORISCHEN BACKHAUS HOCHDAHL

Rudolf Becker Histor. Backhaus Hochdahl, Neanderweg 10
(Hof Schinck)

Dienstag, 09.09.2025, 17:00—20:00 Uhr 1 Termin, 4 Unterrichtsstunden, 15,00 €

Unter fachmannischer Anleitung von Brotlieb-
haber und Backtalent Rudolf Becker kneten, for-
men und backen Sie Ihre eigenen Brotlaibe aus
einfachem Vollkornmehl, Salz, Wasser, Ol und
Hefe. Mit dem Besuch des Backhauses begeben
Sie sich auf eine wahre Zeitreise. Ganz herkdmm-
lich werden Brotlaibe in alten Holzkdrbchen fir
den Backvorgang im historischen Mauerofen
vorbereitet, gebacken und verkdstigt. Hier lasst
sich das Praktische mit dem Angenehmen ver-
binden: Gemeinsames Backen und geselliges
Zusammensein. Wahrend des Backvorgangs er-
fahren die Besucher allerhand zur Geschichte
des Brotbackens und des Backhauses. Pro Back-
vorgang werden ca. 50 Brote gebacken, welche
die Teilnehmenden zum Verzehr mit nach Hause
nehmen. Die Brote sind gut einfrierbar.

Bitte bringen Sie dicke Kleidung, festes Schuh-
werk und eine Schiirze mit und verzichten Sie
auf Schmuck. Im Backhaus ist es trotz des Ofens
sehr kalt!

252-8043A BROTBACKEN IM HISTORISCHEN BACKHAUS HOCHDAHL
Rudolf Becker Histor. Backhaus Hochdahl, Neanderweg 10

(Hof Schinck)
Samstag, 11.10.2025, 14:00-17:00 Uhr 1 Termin, 4 Unterrichtsstunden, 15,00 €

Kursinhalt wie 252-8043
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252-8050 WEINGENUSS: SUDEUROPAISCHE WEINE — WEINLAND ITALIEN

Barbara Geiss-Kuchenbecker Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4
Freitag, 26.09.2025, 18:30-21:30 Uhr 1 Termin, 4 Unterrichtsstunden, 19,00 €

Urlaub in Italien ist beliebt. Vom dolce fa niente am Strand tGber den Besuch beriihmter Museen und mittelalterlicher Stadte bis zum
Wandern in den unterschiedlichen Regionen bietet Italien unendliche Mdglichkeiten, das Land zu erleben.

Auch wenn fiir viele Chianti in der Korbflasche oder Lambrusco in der Zweiliterflasche die erste Begegnung mit italienischen Weinen
war, lasst sich dieser Eindruck schnell revidieren, wenn man sich heute intensiver mit italienischem Wein beschaftigt. Die Vielfalt von
fast 1000 unterschiedlichen Rebsorten, von einfachen lokalen bis zu Spitzenweinen ladt ein, die verschiedenen Weinregionen kennen-
zulernen und tolle neue Weine zu entdecken.

Das Seminar ladt ein zu einem Streifzug durch Ita-
liens Weinwelt. Bei der Verkostung von drei wei-
Ben und drei roten Weinen mit kleinen Vorspeisen
erfahren die Teilnehmerinnen etwas tber die Ge-
schichte des Weinanbaus, Uber die unterschiedli-
chen Weinregionen mit ihren Besonderheiten und
Uber Moglichkeiten, italienische Weine mit typi-
schen Antipasti zu kombinieren.

Vielleicht bekommen Sie Lust, im nachsten Jahr
einmal wieder Italien zu besuchen. Oder sie laden
zu einem italienischen Abend bei sich zuhause ein
—zum dolce fa niente mit ihren neuen Weinentde-
ckungen und unkomplizierten Antipasti.

Die Referentin ist gepriifte Weinfachberaterin,
IHK Koblenz. Das Seminar ist auf 12 Teilnehmen-
de beschrinkt! Eine Umlage von 18,00 €/Person
fir Wein, Brot, Snacks, Wasser und Unterlagen
wird im Kurs direkt an die Dozentin entrichtet.

Unterrichtsfreie Tage

4 03.10.2025 Tag der dt. Einheit

¢ 13.-25.10.2025 Herbstferien

4 01.11.2025 Allerheiligen

¢ 22.12.2025-06.01.2026 Weihnachtsferien
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252-8070 WORKSHOP KUCHE WILD UND GRUN: DIE FRUCHTE DES SOMMERS
Birgit Handke Alt-Erkrath, Kreuzstrafle 34 (Sebastianushaus)
Sonntag, 07.09.2025, 11:00—15:00 Uhr 1 Termin, 6 Unterrichtsstunden, 55,00 €

Kurz bevor sich der Sommer seinem Ende entgegen neigt, beschenkt uns die Natur mit
einer grolRen Fille an Beeren und Friichten. Ob Brombeere oder Hagebutte, Weildorn,
Schlehe oder Kornelkirsche —sie alle sind wahre Superfriichte, die reich an Vitaminen,
Antioxidantien und anderen Uberaus gesunden Inhaltsstoffen sind. Und sie kdnnen
so viel mehr, als nur Marmelade! Wir gehen gemeinsam in die Natur und schauen,
welche Schatze sie fiir uns bereit halt. Danach verwandeln wir unsere Ernte zu siRen
und herzhaften Koéstlichkeiten, die dich in ihrer Vielfalt Giberraschen und begeistern
werden. Gemeinsames GenielRen der leckeren Speisen natdrlich inklusive!

Inklusive Essen, Getrdanke und Rezepte

Anmeldefrist: 04.09.2025

252-8071 WORKSHOP KUCHE WILD UND GRUN: WILDKRAUTER UND SCHOKOLADE

Birgit Handke Alt-Erkrath, Kreuzstrafle 34 (Sebastianushaus)
Sonntag, 14.09.2025, 11:00—15:00 Uhr 1 Termin, 4 Unterrichtsstunden, 50,00 €

Du meinst, Wildkrauter schmecken nur in herz-
haften Gerichten? Dann lass dich in diesem Work-
shop von ganz neuen Geschmackserlebnissen ver-
fuhren! Denn auch in siiRen Kreationen geben die
Wildkrauter ihr Bestes. Ob als Praline, Schokorie-
gel oder Energie-kugel: Wildkrauter gehen immer!
Denn: wenn echte Minze auf Schokolade trifft,
kann jedes Industrieprodukt einpacken! Und so
wirst du hier einigen ungewodhnlichen Kreationen
und fantastischen Geschmackserlebnissen begeg-
nen. Und alles kannst du ganz einfach zu Hause
nachmachen — die Rezepte darfst du namlich mit
nach Hause nehmen.

Inklusive Rezepte, Proben zum Mitnehmen, Ge-
tranke

Anmeldefrist: 11.09.2025
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252-8072 WORKSHOP KUCHE WILD UND GRUN: PUTZ- UND HAUSMITTEL
GANZ EINFACH SELBST MACHEN

Birgit Handke Alt-Erkrath, Kreuzstr. 34 (Sebastianushaus)
Samstag, 11.10.2025, 11:00-13:00 Uhr 1 Termin, 3 Unterrichtsstunden, 40,00 €

Wenige natirliche Mittel wie Natron, Soda und Zitronensaure reichen aus, um den Haushalt gepflegt und sauber zu halten. Chemie?
Brauchen Sie nicht, die Natur halt alles bereit! In diesem Workshop lernen Sie, aus wenigen Zutaten effiziente und natirliche Helfer
herzustellen. Jeweils eine Probe davon kdnnen Sie mit nach Hause nehmen.

Inklusive Rezepte, Proben zum Mitnehmen, Getranke

Eine Pauschale von 5,00 €/Person fiir die Zutaten, etc. wird direkt an die Kursleiterin entrichtet.

Anmeldefrist: 06.10.2025

252-8074 WORKSHOP KUCHE WILD UND GRUN: KREATIVE GESCHENKE AUS
WILDKRAUTERN GESTALTEN UND HERSTELLEN

Birgit Handke Alt-Erkrath, Kreuzstr. 34 (Sebastianushaus)
Samstag, 15.11.2025, 15:00—-18:00 Uhr 1 Termin, 4 Unterrichtsstunden, 45,00 €

Wildkrauter machen gliicklich — nicht nur in der Kiiche und
der Kosmetik, sie eignen sich auch hervorragend, um deine
kreative Ader auszuleben! Ob duftende Krauterkerzen, Rau-
cherbiindel oder wirziges Krautersalz — der Fantasie sind
kaum Grenzen gesetzt. Getrocknete Krauter, frische Bliten,
Duft, Geschmack, Farben — es lassen sich die schénsten Dinge
zaubern, die dich und deine Liebsten begeistern werden. In
diesem Workshop bekommst du einige ausgefallene Anre-
gungen, wie du dir die Natur in dein Heim holen kannst. Was
du herstellst, kannst du natiirlich mit nach Hause nehmen und
die Anleitung bekommst du dazu.

Inklusive Rezepte, Proben zum Mitnehmen, Getranke
Anmeldefrist: 10.11.2025

252-8077 WORKSHOP KUCHE WILD UND GRUN: WEIHNACHTS-KRAUTER-BACKEREI

Birgit Handke Alt-Erkrath, Kreuzstr. 34 (Sebastianushaus)
Samstag, 06.12.2025, 14:00—-17:00 Uhr 1 Termin, 4 Unterrichtsstunden, 50,00 €

Vanillekipferl? Zimtsterne? Kennen wir alles! Probiere doch mal etwas Neues aus und mach deine Weihnachtsplatzchen grin! In die-
sem Workshop peppen wir Rezepte der traditionellen Weihnachtsbackerei mit der Kraft und dem besonderen Geschmack von wilden
Krautern auf. Du wirst staunen, was da alles geht! Die Bewunderung unterm Baum ist jedenfalls garantiert, wenn du deine Liebsten
mit den wildgriinen Platzchen iiberraschst! Auf geht’s, komm mit ins griine Backerlebnis! Die Platzchen werden wir natirlich gleich
vor Ort verkosten und Proben, sowie die Rezepte kannst du mit nach Hause nehmen.

Inklusive Rezepte, Proben zum Mitnehmen, Getranke

Anmeldefrist: 01.12.2025






252-8109 WORKSHOP: GEHT ES MAMA GUT, LAUFT DER LADEN -
WIE GESUNDER UMGANG MIT STRESS SOWOHL JOB
ALS AUCH FAMILIE BEREICHERT

Myriam Miiller-Hirdt Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4
Samstag, 29.11.2025, 10:00-14:00 Uhr 1 Termin, 5 Unterrichtsstunden, 28,00 €

Mamas, aufgepasst! Fihlt es sich manchmal an, als ob du sténdig jonglierst —zwischen Job, Familie, Haushalt und vielleicht sogar noch
ein bisschen Zeit furr dich selbst? Dabei scheint der Stress oft vorprogrammiert. Aber was wére, wenn es auch anders ginge? In diesem
Workshop erfahrst du, wie du den Stress in den Griff bekommst, ohne dich dabei selbst zu verlieren. Myriam Mdller-Hirdt zeigt dir,
wie du Stressoren erkennst und mit einfachen, aber wirkungsvollen Strategien sowohl dein Berufs- als auch Familienleben entspann-
ter und gelassener meisterst. Freu dich auf praxisnahe Tipps, entspannende Ubungen und einen Austausch mit anderen Miittern, die
genauso fiihlen wie du. Denn wenn es Mama gut geht, lduft der Laden wirklich
rund — und davon profitieren alle! Melde dich jetzt an und entdecke, wie du
mit Leichtigkeit und Freude den Alltag rockst! In diesem interaktiven Workshop
erhalten Mitter dabei Unterstiitzung, die eigenen individuellen Stressoren zu
identifizieren und Strategien zu entwickeln, die ihnen helfen, gesund und ge-
lassen durch den Alltag zu gehen. Dabei geht es darum, nicht nur sich selbst,
sondern auch das gesamte Familienleben positiv zu beeinflussen.

Die Teilnehmerinnen werden lernen:

¢ lhre personlichen Stressfaktoren zu erkennen und zu bewaltigen: Wir er-
arbeiten gemeinsam, wie Stressquellen im Alltag identifiziert und minimiert
werden kénnen.

¢ Handlungsstrategien fiir mehr Gelassenheit im Alltag zu entwickeln: Prak-
tische und alltagstaugliche Methoden werden vorgestellt, die Mittern helfen,
die Balance zwischen Job und Familie zu halten.

¢ Effektive Entspannungstechniken: Wie man auch in einem hektischen Alltag
kleine Ruheinseln schafft, die fir neue Energie sorgen.

Der Workshop richtet sich insbhesondere an Miitter, die beruflich und privat
stark gefordert sind und nach Wegen suchen, ihren Alltag entspannter und
ausgeglichener zu gestalten. Die Kursleiterin ist Expertin fiir Stresskompe-
tenz, M.A. Prdvention und Gesundheitsmanagement (Schwerpunkte Coa-
ching & Sportpsychologie) und Lehrerin fiir Mentale Fitness.

Zur besseren Planung bitten wir um Anmeldung bis zum 24.11.2025.

Kursanfragen und -stornierungen

Info bitte immer an vhs@erkrath.de senden.
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252-8129A WORKSHOP: RESSOURCEN-COACHING FUR MENSCHEN MIT
(UND OHNE) HUND

Claudia Schafer Outdoor-Veranstaltung (Treffpunkt It. Ausschreibung)
Donnerstag, 11.09.2025, 17:30—-20:00 Uhr 1 Termin, 3 Unterrichtsstunden, 18,00 €

Bei diesem Ressourcen-Coaching fiir Menschen mit und ohne Hund geht es darum, sich auf einer gefiihrten Coaching-Runde (ca. sechs
km, langsames Gehtempo), gern zusammen mit dem eigenen Hund, im Neandertal mit sich selbst auseinander zu setzen und heraus-
zufinden, wie auf dem gemeinsamen Lebensweg auch der Wald als Kraftquelle fiir den gemeinsamen Alltag genutzt werden kann.
Individuelle Fragen sind u.a.:

¢ ,Wo stehe ich in meinem Leben, wo stehen wir als Mensch-Hund-Team?“ ¢ ,Was brauche ich fir mein eigenes Leben und was
brauchen wir, damit es uns beiden als Team gut miteinander geht?“ ¢ ,Kenne ich meine persénlichen Ressourcen?“ ¢ ,Was wollen
wir in diesem Jahr weiterhin gemeinsam erreichen?”

Bei Interesse besteht die Mdoglichkeit zum Austausch mit den ande-
ren Mensch-Hund-Teams.

Voraussetzungen:

¢ festes Schuhwerk ¢ Fahigkeit, Treppen im Neandertal bewdltigen
zu kdnnen ¢ sozialvertraglicher Hund (alle Hunde bleiben wahrend
des Coachings ohne direkten Kontakt zu den anderen Hunden an der
Leine) ¢ guter Gesundheitszustandes des Hundes und des Hunde-
besitzers/der Hundebesitzerin ¢ glltige Tierhalterhaftpflichtversi-
cherung

Die Kursleiterin ist staatlich zertifizierter Stress- und Mentalcoach
und Selbstwerttrainerin.

Treffpunkt: GroBer Parkplatz am Neandertalmuseum (gebiihren-
pflichtig)

252-8129B WORKSHOP: RESSOURCEN-COACHING FUR MENSCHEN MIT
(UND OHNE) HUND

Claudia Schafer Outdoor-Veranstaltung (Treffpunkt It. Ausschreibung)
Montag, 06.10.2025, 16:30—-19:00 Uhr 1 Termin, 3 Unterrichtsstunden, 18,00 €

Kursinhalt wie 252-8129A

252-8129C WORKSHOP: RESSOURCEN-COACHING FUR MENSCHEN MIT
(UND OHNE) HUND

Claudia Schafer Outdoor-Veranstaltung (Treffpunkt It. Ausschreibung)
Samstag, 17.01.2025, 11:30-14:00 Uhr 1 Termin, 3 Unterrichtsstunden, 18,00 €

Kursinhalt wie 252-8129A







BEWEGUNG UND KORPERTRAINING

252-8200 PILATES AM VORMITTAG

Alexandra Paulitschek Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5

mittwochs, 10.09.-10.12.2025, 09:30—10:30 Uhr 12 Termine, 16 Unterrichtsstunden, 69,00 €

Das Pilates-Training ist ein umfassendes Korpertraining aus flie-
Benden kontrollierten Bewegungen, die mit der Atmung ko-
ordiniert werden. Durch ein Wechselspiel aus Dehnung und
gleichzeitiger Kraftigung — unter Anwendung spezifischer Atem-
rhythmen —werden die untere und tiefe Bauchmuskulatur sowie
die Ricken- und Schultermuskulatur gestarkt. Das Training 16st
Verspannungen, Blockaden und korrigiert Fehlhaltungen gerade
auch fiir Menschen in sitzenden Berufen. Es verbessert die Fle-
xibilitat, hilft Stress abzubauen und fordert die Konzentrations-
fahigkeit auch bei beruflicher Belastung.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Matte und ggf.
Wasser zum Trinken mitbringen.

252-8201 PILATES FUR EINSTEIGERINNEN UND EINSTEIGER
Christine Klein Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
freitags, 29.08.-05.12.2025, 15:30-16:30 Uhr 12 Termine, 16 Unterrichtsstunden, 69,00 €

Kursinhalt wie 252-8200

252-8202 POWER PILATES FUR GEUBTE
Nathalie Napiorkowski Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
donnertags, 04.09.-27.11.2025, 18:15-19:15 Uhr 11 Termine, 15 Unterrichtsstunden, 65,— €

Kursinhalt wie 252-8200

252-8203 PILATES

Alexandra Paulitschek Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4

donnerstags, 11.09.-11.12.2025, 18:00—-19:00 Uhr 12 Termine, 16 Unterrichtsstunden, 69,— €

Kursinhalt wie 252-8200
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252-8211 ZIRKEL-TRAINING: DAS IDEALE GANZKORPER-WORKOUT — RUNDUM FIT!

Nathalie Napiorkowski Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
donnerstags, 04.09.-27.11.2025, 19:15-20:15 Uhr 11 Termine, 15 Unterrichtsstunden, 65,00 €

Das Zirkeltraining ist ein Ganzkorper-Workout, welches Kraft, Ausdauer,
Schnelligkeit, Beweglichkeit und Koordination verbindet. Dabei trainiert
man verschiedene Muskeln mit abwechslungsreichen Ubungen in einer
vorgegebenen Zeit an unterschiedlichen Stationen.

Es ist perfekt geeignet, um den Korper in Bestform zu bringen.

Bitte Sportbekleidung, Handtuch und ggf. Wasser zum Trinken mitbrin-
gen.

252-8212 BODY WORKOUT

Simone Herfurth Alt Erkrath, Grundschule Diisselstr., Turnhalle
mittwochs, 13.08.-03.12.2025, 18:30—-19:30 Uhr 14 Termine, 19 Unterrichtsstunden, 82,00 €

Kraftigungstraining fiir den ganzen Korper. Teilweise mit Kleingeraten. Kraftigung, Formung und Straffung des gesamten Kérpers. Hier
werden alle Hauptmuskelgruppen mit den besten Ubungen trainiert.
Bitte Sportbekleidung, eigene Matte, Handtuch und ggf. Wasser zum Trinken mitbringen.

252-8214 GUTES FUR DEN RUCKEN
Simone Herfurth Alt Erkrath, Grundschule Diisselstr. 27, Turnhalle
mittwochs, 13.08.-03.12.2025, 19:30—20:30 Uhr 14 Termine, 19 Unterrichtsstunden, 82,00 €

,Ich hab’ Riicken!“ — In diesem Kurs werden alltagstaugliche Ubungen und Tipps vermittelt, damit diese Aussage bald der Vergangen-
heit angehort. Die Mischung aus Mobilitatslibungen, fiir mehr Beweglichkeit, Rlickengymnastik zur Kraftigung und Dehniibungen zur
Entspannung macht Ihren Riicken fit!

Bitte Sportbekleidung, eigene Matte, Handtuch und ggf. Wasser zum Trinken mitbringen.




252-8232 ZUMBA® GOLD
Nathalie Napiorkowski Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
donnerstags, 04.09.-27.11.2025, 16:00-17:00 Uhr 11 Termine, 15 Unterrichtsstunden, 65,00 €

Zumba Gold® ist ideal fir Neueinsteiger, Sportanfanger, Menschen mit ein paar Kilos zu viel und natirlich Senioren. ZUMBA GOLD®
ist speziell fir Menschen entwickelt worden, die auf eine moderatere Intensitdt des Tempos und der Bewegungsabldufe angewiesen
sind oder diese einfach nur bevorzugen. Perfekt auch fiir aktive altere Erwachsene, die nach einem passenden Zumba® Kurs suchen,
der die beliebten Original-Bewegungen mit geringerer Intensitdt anbietet.

So funktioniert’s

Der Kurs enthalt einfache Zumba® Choreographien,
die sich vorrangig auf die Verbesserung von Gleichge-
wicht, Bewegungsumfang und Koordination konzent-
rieren. Sei bereit, so richtig zu schwitzen und dann mit
neuer Kraft aus dem Kurs zu kommen.

Der Kurs enthdlt alle Fitness-Elemente: ¢ Herz-Kreis-
laufiibungen ¢ Muskel-Training ¢ Verbesserung von
Flexibilitat und Gleichgewicht!

Bitte Sportbekleidung, Handtuch und ggf. Wasser
zum Trinken mitbringen.

252-8233 ZUMBA® GOLD

Nathalie Napiorkowski Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
donnerstags, 04.09.-27.11.2025, 17:00—18:00 Uhr 11 Termine, 15 Unterrichtsstunden, 65,00 €

Kursinhalt wie 252-8232

Unterrichtsfreie Tage

o 4 03.10.2025 Tag der dt. Einheit
info # 13.-25.10.2025 Herbstferien
4 01.11.2025 Allerheiligen
4 22.12.2025-06.01.2026 Weihnachtsferien
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Rolf Movement™ ist eine auf den Korper in seiner Gesamtheit ausgerichtete Bewegungskunst, die allen Interessierten offensteht. Sie
ermoglicht, oftmals Schmerz verursachende Haltemuster und daraus resultierende eingeschriankte Bewegungsablaufe besser wahr-
nehmen zu lernen, und Alternativen fiir den Alltag zu finden. Das Augenmerk liegt auf dem Bindegewebe, den Faszien, welche unseren
Korper durchziehen und ihm seine ganz eigene Form geben. Wenn wir ausgewahlte Kérperbereiche in Ruhe erspiliren und durch sanfte
Dehnungs- und Kraftigungsiibungen gezielt in Bewegung bringen, nehmen wir unseren Kérper viel genauer als gewohnt wahr, [6sen
Verklebungen in den Faszien und finden so zu neuer Funktionalitdat und Beweglichkeit. Leicht flieBender Atem, komfortabel aufge-
richtetes Sitzen, dynamisches ausbalanciertes Gehen, klare Verbundenheit mit der Erde, offene Orientierung in den uns umgebenden
Raum. Es darf leicht, es darf schmerzfrei sein.

Erkunden und genieRen Sie die Praxis des Rolf Movement™ fiir mehr Beweglichkeit, Vitalitdt und Lebensfreude in ver-
schiedenen Schwerpunkt-Workshops.

Es handelt sich um insgesamt drei Lehrveranstaltungen aus je vier Unterrichtseinheiten, die einander ergdanzen, ohne
jedoch eine Teilnahme am vorherigen Workshop vorauszusetzen. Daher konnen sie auch einzeln gebucht werden:

252-8251A Schwerpunkt: Fiile im Fokus am 13.09.2025 von 14:00 —17:00 Uhr, 18,00 €
252-8251B Schwerpunkt: Knie im Blick am 11.10.2025 von 14:00-17:00 Uhr, 18,00 €
252-8251C Schwerpunkt: Hiiftgelenke im Zentrum am 15.11.2025 von 14:00 - 17:00 Uhr, 18,00 €

Die Kursleiterin ist Certified Advanced Rolfer® & Rolf Movement Practitioner
Bitte bequeme Kleidung einschlieBlich rutschfester Socken, eine Decke und ein Handtuch mitbringen, um im Liegen mit Kopfunter-
lage forschen zu kénnen. Eine Flasche mit Trinkwasser bitte nicht vergessen.
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ACHTSAM DURCH DEN ALLTAG

252-8301 WORKSHOP: ,DIE MACHT DER GEWOHNHEIT -
ERFOLGREICH GESUNDER LEBEN“ — WIE DU MIT KLEINEN
VERANDERUNGEN GROSSE ZIELE ERREICHST!

André Rehag Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
Samstag, 08.11.2025, 10:00—-16:00 Uhr 1 Termin, 8 Unterrichtsstunden, 35,00 €

Gesunde Erndhrung, mehr Bewegung, weniger Stress — wir alle haben Ziele, wenn es um unsere Gesundheit geht. Doch oft scheitern
wir an der Umsetzung, weil wir auf Motivation hoffen oder zu viel auf einmal verandern wollen. Der Schliissel liegt nicht in der Dis-
ziplin, sondern in unseren Gewohnheiten. In diesem praxisorientierten Seminar erfahren Sie, wie Gewohnheiten wirklich entstehen
— und wie Sie sie gezielt verdndern kénnen, um lhre personlichen Gesundheitsziele zu erreichen. Sie lernen, welche alltaglichen Ver-
haltensmuster Sie moglicherweise ausbremsen, und wie Sie Schritt flir Schritt neue Routinen etablieren, die zu lhnen und Ihrem Leben
passen. Anhand wissenschaftlich fundierter Methoden und konkreter Ubungen entwickeln Sie lhren individuellen Verdnderungsplan.
Sie reflektieren Ihre bisherigen Gewohnheiten, erkennen typische Stolperfallen und erhalten einfache Werkzeuge, mit denen Sie lang-
fristig dranbleiben.

Egal, ob Sie abnehmen, aktiver werden oder Ihre mentale Gesundheit starken mochten, dieses Seminar unterstiitzt Sie dabei, lhre
Vorhaben nachhaltig umzusetzen. Kleine Veranderungen kénnen Grof3es bewirken — beginnen Sie jetzt!

251-8304 WORKSHOPREIHE: SELBSTWIRKSAM UND ENTSPANNT -
SO FINDEN SIE IHREN INNEREN RHYTHMUS

Stefanie Trilling Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
sonntags, 14.09.-07.12.2025, 11:00-14:00 Uhr, 6 Termine, je 4 Unterrichtsstunden, je 35,00 €

Von September bis Dezember begleiten diese Workshops Sie mit einer einzigartigen Mischung aus Wissen, Korperiibungen, Atem-
techniken, Meditation, Mentaltraining und Reflexion durch die zweite Halfte des Jahres. Monatsspezifische Tipps und kleine Lifehacks
fur neue Gewohnheiten zeigen lhnen, wie Sie das Gelernte alltagstauglich anwenden und langfristig dranbleiben kénnen. Mit jedem
Termin stdrken Sie Ihre Selbstwirksamkeit und schaffen Schritt fiir Schritt mehr Ausgeglichenheit, Wohlbefinden und Lebensfreude.
Gonnen Sie sich diese wertvolle Zeit fiir sich selbst! Jeder Workshop besteht aus vier Unterrichtseinheiten und ist einzeln buchbar.

¢ Workshop 9: 252-8304J Schwerpunkt: Ankommen bei sich selbst — Der Herbst ruft zur Einkehr,
am 14.09.2025 von 11:00-14:00 Uhr, 35,00 €

¢ Workshop 10: 252-8304K Schwerpunkt: Wurzeln starken — In der Stille sich selbst begegnen,
am 23.02.2025 von 11:00-14:00 Uhr, 35,00 €

¢ Workshop 11: 252-8304L Schwerpunkt: Licht im Inneren — Warme in der Dunkelheit finden,
am 23.11.2025 von 11:00-14:00 Uhr, 35,00 €

¢ Workshop 12: 252-8304M Schwerpunkt: Innere Einkehr — Sanft durch die Stille des Winters,
am 07.12.2025 von 11:00-14:00 Uhr, 35,00 €

Die inhaltliche Ausrichtung finden Sie bei den einzelnen Workshops auf den nachsten Seiten.



252-8304) WORKSHOP 9: ANKOMMEN BEI SICH SELBST — DER HERBST
RUFT ZUR EINKEHR

Stefanie Trilling Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
Sonntag, 14.09.2025, 11:00-14:00 Uhr 1 Termin, 4 Unterrichtsstunden, 35,00 €

Im September ladt der Herbst Sie ein, den Blick nach innen zu richten. Die Natur beginnt, sich langsam zuriickzuziehen, und auch Sie
dirfen sich Zeit nehmen, um bei sich selbst anzukommen. In diesem Yoga-Workshop schaffen wir gemeinsam einen Raum fiir Selbst-
mitgefihl und achtsames Innehalten. Sie diirfen loslassen, was nicht mehr dient, und Platz schaffen fiir liebevolle Begegnungen mit
sich selbst. Gonnen Sie sich diesen Moment des Riickzugs, um Ihre innere Balance zu starken und Kraft fir die kommenden Monate
zu sammeln.

In Einklang mit der Natur, dem Kérper

und einem starken Immunsystem:

Ihr Korper braucht im September Warme und Erdung, und Ihr Im-
munsystem beginnt sich auf die kiihlere Jahreszeit vorzubereiten.
Im Workshop lernen Sie kraftvolle Kundalini-Yoga-Kriyas nach Yogi
Bhajan kennen, die lhr Immunsystem starken und lhre Lebensener-
gie (Prana) aktivieren. Sanfte Bewegungen, ndhrende Atemiibungen
und Impulse zur saisonalen Erndhrung — wie warmende Gewdrze
und starkende Suppen — unterstiitzen Ihren Korper dabei, stabil und
gesund durch die Herbstzeit zu gehen.

Méchten Sie sich in dieser besonderen Herbstzeit einen liebevollen
Raum schenken, um bei sich selbst anzukommen und neue Kraft zu
schopfen? Dann freue ich mich, Sie in diesem Raum der Achtsamkeit
willkommen zu heilen.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke und ggf. Was-
ser zum Trinken mitbringen.

252-8304K WORKSHOP 10: WURZELN STARKEN — IN DER STILLE SICH SELBST
BEGEGNEN

Stefanie Trilling Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
Sonntag, 05.10.2025, 11:00-14:00 Uhr 1 Termin, 4 Unterrichtsstunden, 35,00 €

Der Oktober bringt uns die Stille und Bestandigkeit der Natur ndher. Wahrend sich die Blatter farben und zu Boden fallen, diirfen auch
Sie loslassen und lhre eigenen Wurzeln starken. Dieser Yoga-Workshop ist eine Einladung, sich mit der eigenen inneren Stabilitdt zu
verbinden, sich selbst liebevoll zuzuhéren und Geborgenheit in sich selbst zu finden. Mit sanften Yoga-Ubungen und gefiihrten Medi-
tationen fiihren wir Sie in eine tiefe Begegnung mit sich selbst — ein Ort, an dem Sie Ruhe und Gelassenheit finden dirfen.

In Einklang mit der Natur, dem Koérper und einem starken Immunsystem:

Ihr Kérper sehnt sich im Oktober nach Stabilitat und Geborgenheit. Mit gezielten Kundalini-Yoga-Kriyas nach Yogi Bhajan aktivieren Sie
Ihr Immunsystem, starken Ihre Atemkraft und férdern die Durchblutung. Die Kombination aus achtsamer Korperarbeit, beruhigendem
Atem und einfachen Ritualen, wie warme Tees und ndhrende Suppen, starkt Ihr Immunsystem und verankert Sie fest in lhrer inneren
Ruhe.

Mochten Sie sich selbst in dieser stillen Zeit Geborgenheit und innere Starke schenken, um verwurzelt und gelassen durchs Leben zu
gehen? Dann freue ich mich darauf, Sie auf dem Weg zu innerer Starke und Geborgenheit zu begleiten.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke und ggf. Wasser zum Trinken mitbringen.
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252-8304L WORKSHOP 11: LICHT IM INNEREN — WARME IN DER DUNKELHEIT
FINDEN

Stefanie Trilling Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
Sonntag, 23.11.2025, 11:00-14:00 Uhr 1 Termin, 4 Unterrichtsstunden, 35,00 €

Der November hiillt uns in dunklere Tage, doch in Ihnen darf ein warmes Licht leuchten. In diesem Yoga-Workshop nehmen wir uns
Zeit, um dem inneren Licht und der Warme in uns Raum zu geben. Sie dirfen sich selbst mit liebevollen Augen sehen, sich selbst Halt
geben und Geborgenheit spliren. Achtsame Bewegungen, sanfte Atemiibungen und stille Momente unterstiitzen Sie dabei, auch in
der Dunkelheit des Jahres Ihre innere Kraft und Zuversicht zu entdecken. Schenken Sie sich diesen Moment des Lichtes inmitten der
Novembertage.

In Einklang mit der Natur, dem Korper und einem starken Immunsystem:

Im November braucht Ihr Kérper Licht und Warme, um das Immunsystem stark zu halten. Mit kraftvollen Kundalini-Kriyas nach Yogi
Bhajan regen Sie die Selbstheilungskrafte Ihres Kérpers an und stéarken Ihr Immunsystem. Die Kombination aus energetisierenden
Atemtechniken und sanfter Bewegung fordert lhre Vitalitat. Achtsame Erndhrung — wie warmende Gewdirze, starkende Suppen und
goldene Milch — unterstitzt Sie zusatzlich dabei, gesund und ausgeglichen durch die dunklen Tage zu gehen.

Méchten Sie inmitten der dunklen Tage lhr inneres Licht erstrahlen lassen und sich selbst mit Warme und Mitgefiihl begegnen?
Dann freue ich mich, gemeinsam mit Ihnen Ihr inneres Licht zum Leuchten zu bringen.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke und ggf. Wasser zum Trinken mitbringen.

252-8304M WORKSHOP 12: INNERE EINKEHR — SANFT DURCH DIE STILLE
DES WINTERS

Stefanie Trilling Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
Sonntag, 07.12.2025, 11:00-14:00 Uhr 1 Termin, 4 Unterrichtsstunden, 35,00 €

Im Dezember kehrt die Welt zur Ruhe, und auch Sie sind eingeladen, sich diesen kostbaren Raum der Stille zu schenken. Dieser Yoga-
Workshop bietet Ihnen einen liebevollen Ort, um sich selbst zu begegnen — frei von Hektik und dulReren Erwartungen. Mit sanften,
wohltuenden Yoga-Ubungen und Momenten der Selbstfiirsorge kénnen Sie den Frieden des Winters spiiren und in sich tragen. Sie
sind willkommen, sich selbst eine wohlwollende Pause zu génnen, sich mit Mitgefiihl zu begegnen und gestarkt in die dunkle Zeit des
Jahres zu gehen.

In Einklang mit der Natur, dem Korper und einem starken Immunsystem:

Im Dezember darf Ihr Immunsystem sanft gestarkt werden. Mit kraftvollen Kundalini-Yoga-Kriyas nach Yogi Bhajan, die Ihr Immun-
system aktivieren und den Kreislauf anregen, schaffen Sie eine innere Warme, die Sie durch die kalte Jahreszeit tragt. Die sanfte
Korperarbeit beruhigt Ihr Nervensystem, und wohltuende Atemibungen fordern lhre Selbstheilungskrafte. Mit einfachen Tipps zur
nahrenden, warmenden Erndhrung und beruhigenden Krdutertees nehmen Sie wertvolle Impulse mit, um auch im Alltag gesund und
kraftvoll zu bleiben.

Sind Sie bereit, sich selbst eine wohlwollende Pause zu génnen, um in der Stille des Winters Frieden und innere Ruhe zu finden?
Dann freue ich mich darauf, lhnen einen liebevollen Raum der Stille und Selbstfiirsorge zu schenken.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke und ggf. Wasser zum Trinken mitbringen.

Unterrichtsfreie Tage

¢ 03.10.2025 Tag der dt. Einheit

¢ 13.-25.10.2025 Herbstferien

¢ 01.11.2025 Allerheiligen

¢ 22.12.2025-06.01.2026 Weihnachtsferien




252-8305 2-TAGIGES SEMINAR: RESILIENZ — INNERE WIDERSTANDSFAHIGKEIT
FORDERN
Daniel De Paola Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 4

Freitag, 14.11.2025, 17:30—-20:30 Uhr + 2 Termine, 10 Unterrichtsstunden, 49,00 €
Samstag, 15.11.2025, 10:00-14:00 Uhr

In diesem Kurs werden lhre mentalen Muskeln gestarkt. Resilienz ist so wichtig
wie ein gutes Reifenprofil bei Regen oder wie unsere Muskulatur. Das Leben rit-
telt und schittelt uns, denn immer wieder erleben wir Unvorhersehbares. Es ist
also besser, vorbereitet zu sein, damit uns nichts so schnell in die Knie zwingen
kann. Resilienz ist auf mehrere Saulen aufgebaut und kann erlernt und gestarkt
werden. Der Kursleiter stellt lhnen die einzelnen Sdulen der Resilienz vor und
wird mit lhnen gemeinsam lhre Widerstandskraft starken. Gut trainiert und vor-
bereitet lassen sich kleinere und groRere Kdmpfe des Lebens besser Giberstehen.
Der Kursleiter ist Meditationstrainer und Master Coach, psychologischer Be-
rater, Resilienztrainer sowie Konfliktberater.

252-8318 (NEU) MEDITATION FUR EINSTEIGERINNEN UND EINSTEIGER -
EIN WEG ZU INNERER RUHE UND ENTSPANNUNG

Christine Klein Unterfeldhaus, Grundschule Millrather Weg, Raum 15
dienstags, 09.09.-25.11.2025, 18:00-19:00 Uhr 10 Termine, 14 Unterrichtsstunden, 58,00 €

Innere Ruhe und Entspannung finden wir in diesem Kurs durch einfache meditative Entspannungs- und Achtsamkeitstibungen fiir
jedermann. Wir nehmen uns Zeit fir uns, legen den Fokus nach innen und lassen das oft so anspannende AuBen einmal los. Dieses
»,Ganz-bei-sich-sein” im Hier und Jetzt, nur den Moment wahrnehmen, [6st Anspannungen in Geist und Kérper und bringt beide mit
der Seele in Einklang. So erfahren wir die eigene Meditation und Achtsamkeit in sanften, kurzen Ubungen als Quelle fiir innere Ruhe,
Kraft und mehr Ausgeglichenheit. Geistige und kérperliche Entspannung tritt ein. Durch den wiederkehrenden Ubungseffekt und
kleine Tipps fir den Alltag, konnen einfache Entspannungsiibungen in den Alltag ibertragen und genutzt werden. ,Wir kdnnen nicht
andern, dass manchmal lastige Gedanken unseren Kopf umschwirren wie Vogel. Aber wir kdnnen sie daran hindern, Nester in unse-
rem Haar zu bauen!“ (Weisheit aus Asien)

Der Kurs richtet sich auch an Meditations-Neulinge, es gibt nichts zu kénnen. Bitte bequeme Kleidung und warme Socken mitbringen.

»Schnupperstunden” zum Semesterbeginn

Die VHS Erkrath bietet Ihnen die Maglichkeit, zu Semesteranfang in laufende Kurse hinein zu schnuppern.

Nach vorheriger Absprache mit der Fachbereichsleitung Claudia Beckmann haben Sie hier die Gelegenheit sich direkt in den
Kursen zu informieren, die Kursleitenden kennenzulernen, mitzumachen und auszuprobieren. So finden Sie mit Sicherheit,
den fiir Sie passenden Kurs!

Schnupperwoche: 08.09.-12.09.2025 nur nach vorheriger Absprache mit der Fachbereichsleitung
(Tel.: 0211 2407-4303, Mail: claudia.beckmann@erkrath.de).
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FERNOSTLICHES FUR KORPER, GEIST UND SEELE

252-8321 TAI CHI FUR EINSTEIGER — GESUND UND AUSGEGLICHEN MIT TAI CHI

Christine Klein Unterfeldhaus, Grundschule Millrather Weg, Raum 15
dienstags, 02.09.—-09.12.2025, 19:30-20:30 Uhr 13 Termine, 18 Unterrichtsstunden, 75,00 €

Tai Chi ist eine dulerst sanfte chinesische Bewegungskunst, die Meditation, korperliches Training und Selbstverteidigung vereint. Sie
hat einen positiven Einfluss auf die Lebensenergie, bringt Kérper und Geist in Einklang und kann sogar bei Krankheiten unterstiitzend
eingesetzt werden. Ziel ist es, Korper und Geist durch bewusste Atmung und Bewegung zu harmonisieren.

Dieser Kurs eignet sich sowohl fiir Neulinge als auch fiir Wiedereinsteiger. Ein Einstieg ist jederzeit moglich.

Bitte bequeme Kleidung und ggf. Wasser zum Trinken mitbringen.

252-8330 SPATSOMMERSPEZIAL: ENTSPANNUNG MIT QIGONG IM GRUNEN

Karin Wilkowski Outdoor-Veranstaltung (Treffpunkt It. Ausschreibung)
freitags, 05.09.-26.09.2025, 17:00—-18:00 Uhr 4 Termine, 5 Unterrichtsstunden, 21,00 €

An insgesamt vier Terminen praktizieren Sie 60 Minuten lang Qigong im Freien auf der Wiese am Falkenberg 1.

Die Qi-Energie ist das Elixier des Lebens. Durch Qigong bringt man den Geist und den Korper in ein korperliches Wohlbefinden. Im
Gesundheits-Qigong wird erlernt, den gesamten Organismus in seiner Funktionsfahigkeit zu verbessern. Neben einem gesteigerten
Wohlbefinden stellt sich nach einigen Ubungsstunden oft eine gréRere Konzentrationsfahigkeit und ein verbessertes Kérpergefiihl
ein.

Die Qigongiibungen, die wir in diesem Kurs ausfiihren, sind leicht zu erlernen und lassen sich gut in den Alltag integrieren.

Bitte bequeme Kleidung und leichte Sportschuhe tragen und ggf. Wasser zum Trinken mitbringen.

252-8331 QIGONG ZUM SCHNUPPERN
Karin Wilkowski Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
Samstag, 23.08.2025, 10:00—-11:30 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, 7,00 €

Lernen Sie Qigong an einem Schnuppervormittag kennen und entscheiden Sie sich anschlieRend fiir eine Fortsetzung in Kursform.
Die Qi-Energie ist das Elixier des Lebens. Durch Qigong bringt man den Geist und den Kérper in ein kérperliches Wohlbefinden. Im
Gesundheits-Qigong wird erlernt, den gesamten Organismus in seiner Funktionsfahigkeit zu verbessern. Neben einem gesteigerten
Wobhlbefinden stellt sich nach einigen Ubungsstunden oft eine gréRere Konzentrationsfahigkeit und ein verbessertes Kérpergefiihl ein.
Die Qigongilibungen, die wir in diesem Kurs ausfiihren, sind leicht zu erlernen und lassen sich gut in den Alltag integrieren.

Bitte bequeme Kleidung, dicke Socken oder Hallenschuhe und ggf. Wasser zum Trinken mitbringen.

252-8332 QIGONG ZUM SCHNUPPERN

Karin Wilkowski Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
Samstag, 04.10.2025, 10:00-11:30 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, 7,00 €

Kursinhalt wie 252-8331



252-8333 QIGONG ZUM SCHNUPPERN
Karin Wilkowski Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
Samstag, 22.11.2025, 10:00—-11:30 Uhr 1 Termin, 2 Unterrichtsstunden, 7,00 €

Kursinhalt wie 252-8331

252-8340 SOFTES QIGONG — FUR ALLE ERLERNBAR
Karin Wilkowski Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
dienstags, 26.08.—09.12.2025, 16:00—17:30 Uhr 14 Termine, 28 Unterrichtsstunden, 120,00 €

Kursinhalt wie 252-8331
Hauptmerkmale des Kurses: Gesundheits-Qigong und Lungen-Qigong (DYYSG) SR 7 e

Bitte bequeme Kleidung, dicke Socken oder Hallenschuhe und ggf. Wasser zum Trinken mitbringen

252-8342 QIGONG FUR ANFANGER MIT VORKENNTNISSEN UND
FORTGESCHRITTENE

Karin Wilkowski Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
dienstags, 26.08.—09.12.2025, 17:30—-19:00 Uhr 14 Termine, 28 Unterrichtsstunden, 120,00 €

Kursinhalt wie 252-8331
Hauptmerkmale des Kurses: die Acht Brokate (BaDuanlin), Lungen-Qigong und Nieren-Qigong (DYYSG)

Bitte bequeme Kleidung, dicke Socken oder Hallenschuhe und ggf. Wasser zum Trinken mitbringen

info

Kursanfragen und -stornierungen

bitte immer an vhs@erkrath.de senden.
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252-8400 YOGA-HERBST-WORKSHOP: STILLE KRAFT —HATHA, YIN UND YOGA NIDRA

Viktoria Zerres Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5

Termin wird in Kiirze bekanntgegeben 1 Termin, 4 Unterrichtsstunden, 35,00 €

In diesem ganzheitlichen Yoga-Workshop verbinden sich die klaren Strukturen des Hatha Yoga, die tiefe Ruhe des Yin Yoga und die
regenerierende Wirkung von Yoga Nidra (Schlaf des Yogi) zu einer ausgewogenen Praxis. Wir beginnen mit achtsamen Hatha-Ubun-
gen, die Kraft, Stabilitdt und Beweglichkeit fordern. Im zweiten Teil leiten sanfte Yin-Haltungen in die Entspannung, wirken auf das
Fasziengewebe und schenken Raum zum Loslassen. Abgerundet wird die Einheit mit einer gefiihrten Tiefenentspannung (Yoga Nidra),
die Kérper und Geist in einen Zustand tiefer Ruhe fiihrt. Diese Kombination dieser drei Yogapraktiken unterstiitzt dabei, innere Aus-
geglichenheit zu finden, Stress abzubauen und mit mehr Klarheit durch den Alltag zu gehen.

Erste Vorkenntnisse in Hatha Yoga oder einer vergleichbaren Praxis sind Voraussetzung, da nicht jede Haltung detailliert einge-
fiihrt wird.

Bitte lockere, bequeme und warme Kleidung (Zwiebelprinzip), auch warme Socken, eine Decke, ein festes Kissen (oder ein gefalte-
tes Handtuch) als Kopfunterlage und genug (stilles) Wasser zum Trinken mitbringen.

252-8400A KLANG UND REISE

Ute Schafer Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
mittwochs, 29.10.—-12.11.2025, 16:30-17:30 Uhr 3 Termine, 4 Unterrichtsstunden, 25,00 €

Klangreisen sind kleine Kompositionen, in denen Wort und Klang so miteinander verwoben werden, dass sie dem Zuhérenden helfen,
in eine wohltuende Entspannung zu gelangen. Sie sind ein wunderbares Mittel, um zur eigenen Mitte und inneren Harmonie zu finden.
In meinen Klangreisen kombiniere ich Atemiibungen und Fantasie- und Kérperreisen mit obertonreichen Instrumenten. Hier wird also
die Sprache mit den Kldangen verbunden. Hierzu gehoren z.B. Klangschalen und Gong. Das hat zur Folge, dass weitaus mehr Wahrneh-
mungsebenen als bei einer normalen Fantasiereise angesprochen werden und dadurch vielen Menschen, die sonst Schwierigkeiten
haben, loszulassen, abzuschalten und zu entspannen, ein wertvolles Medium zur Verfiigung gestellt wird. Durch die Kombination von
Klang, Schwingung und Wort wird der ganze Mensch angesprochen. Kérper, Geist und Seele als auch die Sinne werden gleichermallen
berihrt. Klangreisen sind ein wertvoller Baustein in der Stressprdvention.

Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, ein Kissen, eine Decke, eine Matte und ggf. Wasser zum Trinken mitbringen.




252-8400B YOGA-WINTER-WORKSHOP: STILLE KRAFT - HATHA, YIN UND YOGA NIDRA
N.N. Unterfeldhaus, Grundschule Millrather Weg, Raum 15
Sonntag, 02.11.2025, 15:00-18:00 Uhr 1 Termin, 4 Unterrichtsstunden, 35,00 €

Kursinhalt wie 252-8400

252-8401 YOGA FUR EINSTEIGERINNEN UND EINSTEIGER

MIT LEICHTEN VORKENNTNISSEN
Christine Klein Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
freitags, 29.08.-05.12.2025, 16:30-18:00 Uhr 12 Termine, 24 Unterrichtsstunden, 103,00 €

Yoga ist eine Kombination aus Kérper- und Atemibungen, die nicht gestinder fiir Kérper und Geist sein kénnten. Es kann dabei helfen,
zu entspannen und gleichzeitig den Kérper mit neuer Kraft und Positivitat aufzuladen. Yoga kann aber noch viel mehr, denn es bringt
Gelassenheit und Ruhe im Alltag, starkt die Kérperwahrnehmung und die Achtsamkeit, wirkt sich positiv auf die Schlafqualitat aus,
I6st Verspannungen und Blockaden im Kérper, steigert die seelische Ausgeglichenheit, verbessert die Konzentrationsfahigkeit, fordert
die Beweglichkeit und Spannkraft des Kérpers, dehnt und kraftigt die Muskeln, Sehnen und Bander, wirkt antioxidativ und starkt die
Immunabwehr.

Die Gruppe besteht seit einigen Semestern, bei entsprechenden leichten Vorkenntnissen kann in den Kurs eingestiegen werden.
Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke und ggf. Wasser zum Trinken mitbringen.

252-8402 YIN YOGA
Viktoria Zerres Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
montags, 08.09.-08.12.2025, 17:30—-19:00 Uhr 12 Termine, 24 Unterrichtsstunden, 103,00 €

Yin Yoga ist eine passive, ruhige und sehr wirksame Yoga-Praxis, die ohne Muskelkraft ausgefiihrt wird. Man verweilt entspannt fir ei-
nige Minuten passiv und oft durch Hilfsmittel gestiitzt, in den Yin Yoga-Positionen. Tiefere Strukturen in unserem Koérper (u.a. Faszien
im Bindegewebe) werden so erreicht und der gesamte Energiefluss in unserem Korper-Geist-Seele-System wird anregt und harmoni-
siert. Das Nervensystem wird erfrischt, die Gelenke werden beweglicher, Verspannungen konnen geldst werden und der Geist kommt
zur Ruhe. Yin Yoga ist fiir alle geeignet und ist vor allem wirksam in Zeiten von Erschépfung, Stress und Unruhe.

Bitte warme und bequeme Kleidung sowie warme Socken anziehen, eine Decke und eine Wasserflasche (nicht aus Glas) mitbringen.

252-8403 YIN YOGA
Viktoria Zerres Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
montags, 25.09.-11.12.2025, 09:30—-11:00 Uhr 12 Termine, 22 Unterrichtsstunden, 95,00 €

Kursinhalt wie 252-8402
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252-8404 YIN YOGA

Cornelia Boker-Lunau Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5

dienstags, 12.08.-09.12.2025, 19:15-20:45 Uhr 14 Termine, 28 Unterrichtsstunden, 121,00 €

Yin Yoga ist eine passive, sehr wirksame Yoga-Praxis, die ohne Muskelkraft ausgefiihrt wird. Man verweilt entspannt fiir einige Minu-
ten passiv und oft durch Hilfsmittel gestitzt, in den Yin Yoga-Positionen. Tiefere Strukturen in unserem Korper (u.a. Faszien im Binde-
gewebe) werden so erreicht und der gesamte Energiefluss in unserem Korper-Geist-Seele-System wird anregt und harmonisiert. Das
Nervensystem wird erfrischt, die Gelenke werden beweglicher, Verspannungen kénnen gelést werden und der Geist kommt zur Ruhe.
Yin Yoga ist fiir alle geeignet und ist vor allem wirksam in Zeiten von Erschépfung, Stress und Unruhe.

Wenn vorhanden, bitte Bolster, Gurt, zwei Blécke und die eigene Yogamatte, mitbringen. Bitte warme und bequeme Kleidung
sowie warme Socken anziehen, eine Decke und eine Wasserflasche (nicht aus Glas) mitbringen.

252-8405 YOGA FUR EINEN GLUCKLICHEN RUCKEN

Viktoria Zerres Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
freitags, 12.09.-05.12.2025, 09:00—10:30 Uhr 10 Termine, 20 Unterrichtsstunden, 86,00 €

Langes Sitzen oder Stehen, kérperliche Belastung, kalter Wind und seelisches Ungleichgewicht strapazieren unseren Riicken. Er kann
schmerzen und ziehen. Verspannungen belasten den Nacken und die Schultern. Steuern wir bewusst dagegen! Die mit Bedacht ge-
wahlten Yogalibungen machen den Ricken wieder weicher und starken zugleich geschwdchte Stellen. Viele Menschen leiden unter
Verspannungen im Nacken- und Schulterbereich, fiihlen sich in der Brustwirbelsdule verschlossen oder verspiiren im Kreuzbein An-
spannung. Eine chronisch verspannte Muskulatur, Kopfschmerzen, geringeres Atemvolumen, Fehlhaltungen und Schmerzen kénnen
auftreten. Ein starker und freier Riicken férdert also unser gesamtes Wohlbefinden! Yoga fiir einen gesunden Riicken beinhaltet einer-
seits die Stirkung der Riickenmuskulatur, andererseits die Offnung der Brust und Entspannung fiir Schultern und Kreuzbein.

Bitte warme und bequeme Kleidung sowie warme Socken anziehen, eine Decke und eine Wasserflasche (nicht aus Glas) mitbringen.



252-8406 HATHA YOGA FUR GEUBTE

Cornelia Boker-Lunau Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
montags, 11.08.-08.12.2025, 19:15-20:45 Uhr 15 Termine, 30 Unterrichtsstunden, 129,00 €

Yoga, ein Wort aus dem Sanskrit, bedeutet ,verbinden®. Wir verbinden uns bei der Yoga-Praxis immer wieder mit unserem Kérper
und mit unserem Atem, um prasent zu sein und im Hier und Jetzt zu verweilen. Bei regelméaRiger Praxis werden wir immer besser ge-
wappnet sein fiir die dueren Verdnderungen in unserem Leben und kdnnen gelassen darauf reagieren. Yoga-Haltungen unterstiitzen
das FlieBen der Lebensenergie in unserem System. Atembewusstheit lasst den Geist stiller werden. Selbstflirsorge und Selbstwahr-
nehmung stehen im Mittelpunkt der Yoga-Praxis.

Das Angebot richtet sich an Personen, die bereits langer Yoga praktizieren.

Bitte warme und bequeme Kleidung sowie warme Socken anziehen, bitte die eigene Matte und falls vorhanden Sitzkissen, Blocke,
Gurt mitbringen und bei Bedarf auch eine Decke und eine Wasserflasche (nicht aus Glas).

252-8410 KUNDALINI YOGA

Ute Schifer Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
mittwochs, 03.09.—-19.11.2025, 18:00—19:30 Uhr 10 Termine, 20 Unterrichtsstunden, 86,00 €

Kundalini Yoga - ein ganzheitliches Ubungssystem

¢ Zur Verbesserung der Beweglichkeit und Kérperhaltung

¢ Zur Starkung von Muskulatur und Ausdauer

¢ Zur Forderung emotionaler Ausgeglichenheit — auch unter Stress

¢ Zur Starkung von Immunsystem, Gesundheit und Vitalitat

¢ Zur Verbesserung des Atems

Die Ubungen sind dynamisch und kréftigend, sanft bis herausfordernd, meditativ und entspannend. Sie férdern die eigene innere
Starke, um die Anforderungen unseres modernen Lebens besser meistern zu konnen.

Ein besonders Highlight sind gefiihrte Klangmeditationen mit Klangschalen und weiteren Instrumenten am Ende der Stunde.
Bitte bequeme Kleidung, warme Socken, eine Decke und ggf. Wasser zum Trinken mitbringen.

»VHS macht gesiinder!“

Um die Gesundheit eigenverantwortlich zu stirken, ist Gesundheitskompetenz unerldsslich. Kérperliches und psychisches
Wohlbefinden sind entscheidende Voraussetzungen, um die Herausforderungen im Beruf und im Privatleben erfolgreich
bewdltigen zu kénnen. In unseren Bildungsangeboten erfahren Sie, was alles zu einem gesunden Lebensstil geh6ren kann, wie Sie
Stress abbauen, lhren Kérper positiv wahrnehmen, die eigene Kraft spiiren und sich ausgewogen erndhren konnen.

Lernen Sie von den Sichtweisen anderer Menschen, erwerben Sie die Fahigkeit, mit Stress konstruktiv umzugehen und Krisen
erfolgreich zu Giberwinden. All das starkt lhre psychischen und physischen Ressourcen, macht Sie fit fur Alltag und Beruf und
fordert lhre Gesundheit nachhaltig.

105



106

SHRI-NATH-YOGA

Die Nath-Yogatradition ist eine der dltesten spirituellen Linien Indiens und gilt als Ursprungsschule des
Hatha Yoga. Sie entwickelte ein umfassendes System der Kérper- und Energiearbeit, das auf psychophysio-
logischem Wissen und direkter Erfahrung beruht. Ziel ist die Entfaltung von Achtsamkeit, innerer Stabili-
tat und Selbsterkenntnis durch bewusste Yogapraxis, Atemfiihrung und eine auf Erkenntnis und Disziplin
ausgerichtete Lebensweise.

Die Nath-Lehre ist traditionell Gberliefertes Wissen um die Selbstregulation von Koérper und Geist. Sie
verbindet Korperpraxis, Atemlehre, bewusste Berlihrung, Erndhrung und meditative Innenschau zu einem
tiefgreifenden Weg der Selbstwahrnehmung und psychosomatischen Starkung.

Im Mittelpunkt steht das Verstdandnis des Menschen als energetisches Wesen: Korper, Geist, Nervensys-
tem und Verdauung sind miteinander verbunden und werden im ganzheitlichen Training gestarkt, aus-
geglichen und bewusst erlebt.

Diese Lehre geht weit tiber Technik hinaus — sie ist ein gelebter Pfad der Verkdrperung von Prasenz, Vi-
talitat und innerer Freiheit. Tiefe Verdnderung geschieht dort, wo das Bewusstsein wieder in den Kérper
zurlickkehrt.

Der menschliche Organismus ist durchzogen von einem feinen Netz aus Uber 72.000 Energiepunkten —
in den Traditionen bekannt als Marmas, Nadis, neurovegetative Knoten oder Akupunkturpunkte. Diese
stehen in Verbindung mit den inneren Organen, dem Nervensystem und der emotionalen Verarbeitung.
Im Shrinath-Yoga werden diese Energiepunkte durch gezielte Bewegung, Atemlenkung, achtsamen Druck,
Rhythmus in der Ernahrung und mentale Fokussierung angeregt. So kann stagnierte Energie wieder in
Fluss kommen, und das vegetative System findet in eine neue Ordnung — mit tiefem Respekt vor der inne-
ren Intelligenz des Korpers.

252-8422A EARLY BIRD YOGA AM SAMSTAGMORGEN — INTENSIVE KORPER-
UND ATEMPRAXIS MIT REGENERATIVEM AUSKLANG

Shri Yogi Meghnath Ji Maharaj Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
samstags, 13.09.— 06.12.2025, 08:00—09:00 Uhr 12 Termine, 16 Unterrichtsstunden, 69,00 €

Diese Samstags-Einheit schenkt einen kraftvollen und zugleich achtsamen Start ins Wochenende. Die Kombination aus gezielter Kor-
perarbeit und bewusster Atemfiihrung stimuliert das autonome Nervensystem — insbesondere den regenerativen Parasympathikus.
Gegen Ende der Stunde kann ein Zustand tiefer Prasenz entstehen, der nachweislich Stress reduziert, die neuronale Regeneration
fordert und die Plastizitdt des Nervensystems starkt. Dieser Kurs eignet sich ideal, um den eigenen Wochenrhythmus zu stabilisieren,
innere Spannungen abzubauen und bewusste Entschleunigung zu kultivieren — fiir mehr Ausgeglichenheit und Energie im Alltag.
Bitte warme und bequeme Kleidung sowie warme Socken anziehen und bei Bedarf eine Decke und eine Wasserflasche (nicht aus
Glas) mitbringen.

252-8422B EARLY BIRD YOGA AM MONTAGMORGEN — KORPERLICHE UND
MENTALE REVITALISIERUNG VOR DEM ARBEITSTAG

Shri Yogi Meghnath Ji Maharaj Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
montags, 08.09.— 08.12.2025, 07:00—-08:30 Uhr 14 Termine, 28 Unterrichtsstunden, 121,00 €

Fir alle, die ihren Tag mit Klarheit, Energie und innerem Fokus beginnen mdchten. Diese morgendlichen Einheiten verbinden tradi-
tionelle Bewegungsprinzipien aus der Nath-Yogatradition mit moderner Neuro-Atemarbeit — kraftvoll, bewusst und alltagstauglich.
Studien belegen: Wer den Tag mit achtsamer Bewegung und gezielter Atmung beginnt, profitiert von bis zu 35 % mehr mentaler Klar-
heit und Stressresistenz am Arbeitsplatz. Die kognitive Leistungsfahigkeit wird gestarkt, emotionale Ausgeglichenheit geférdert und
der Hormonhaushalt reguliert — eine Investition in Kdrper und Geist, die den ganzen Tag nachwirkt.

Bitte warme und bequeme Kleidung sowie warme Socken anziehen und bei Bedarf eine Decke und eine Wasserflasche (nicht aus
Glas) mitbringen.



252-8422C EARLY BIRD YOGA AM MITTWOCHMORGEN — KORPERLICHE UND
MENTALE REVITALISIERUNG VOR DEM ARBEITSTAG

Shri Yogi Meghnath Ji Maharaj Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5

mittwochs, 10.09.—10.12.2025, 07:00—08:30 Uhr 14 Termine, 28 Unterrichtsstunden, 121,00 €

Fir alle, die ihren Tag mit Klarheit, Energie und innerem Fokus beginnen mdchten. Diese morgendlichen Einheiten verbinden tradi-
tionelle Bewegungsprinzipien aus der Nath-Yogatradition mit moderner Neuro-Atemarbeit — kraftvoll, bewusst und alltagstauglich.
Studien belegen: Wer den Tag mit achtsamer Bewegung und gezielter Atmung beginnt, profitiert von bis zu 35 % mehr mentaler Klar-
heit und Stressresistenz am Arbeitsplatz. Die kognitive Leistungsfahigkeit wird gestarkt, emotionale Ausgeglichenheit geférdert und
der Hormonhaushalt reguliert — eine Investition in Kérper und Geist, die den ganzen Tag nachwirkt.

Bitte warme und bequeme Kleidung sowie warme Socken anziehen und bei Bedarf eine Decke und eine Wasserflasche (nicht aus
Glas) mitbringen.

252-8424A YOGA FUR EINE BEWEGTE MITTAGSPAUSE —
BEWUSSTE HALTUNG STATT SPANNUNG

Shri Yogi Meghnath Ji Maharaj Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
dienstags, 09.09.-09.12.2025, 13:00-14:00 Uhr 14 Termine, 19 Unterrichtsstunden, 82,00 €

Diese Einheit passt in lhre Mittagspause — ohne Umziehen, ohne
Schwitzen. Sie ladt dazu ein, falsche Haltungsmuster (z.B. durch Sit-
zen oder Bildschirmarbeit) bewusst zu splren und aufzuldsen. Die
langsam ausgefiihrten Bewegungen in Verbindung mit sanfter Atem-
fuhrung wirken myofaszial ausgleichend und férdern eine sofortige
korperliche Erholung. Psychologisch betrachtet kann sich die soma-
tische Grundanspannung um bis zu 40 % in nur 30 Minuten reduzie-
ren. Die Bewegungen sind sanft, achtsam und alltagstauglich — du
brauchst nichts weiter, auRer dich selbst. Gonne dir diese bewusste
Pause — fiir deinen Kérper, deinen Atem und deinen Geist.

Fiir diese Mittags-Einheit ist keine spezielle Sportkleidung erfor-
derlich. Die Ubungen sind so gestaltet, dass sie auch in bequemer
Alltagskleidung angenehm und wirkungsvoll durchgefiihrt werden
kénnen. Du bleibst dabei stets warm, prasent und im Kontakt mit
dir selbst. Bitte bequeme Kleidung sowie warme Socken tragen und bei Bedarf eine Decke und eine Wasserflasche (nicht aus Glas)
mitbringen.

Kursanfragen und -stornierungen

info bitte immer an vhs@erkrath.de senden.
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252-8424B8 YOGA FUR EINE BEWEGTE MITTAGSPAUSE -
BEWUSSTE HALTUNG STATT SPANNUNG

Shri Yogi Meghnath Ji Maharaj Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
donnerstags, 11.09.—11.12.2025, 13:00-14:00 Uhr 14 Termine, 19 Unterrichtsstunden, 82,00 €

Wiederholung und Kontinuitat verstarken die Wirkung: Der Donnerstagstermin folgt demselben Aufbau wie Dienstag (252-8424A)
und vertieft gezielt die Kérperwahrnehmung. Die Ubungen bleiben alltagstauglich, wirkungsvoll und integrierbar — ideal fiir Men-
schen, die regelmaRig Spannungsmuster regulieren mochten, ohne ihre Arbeitsstruktur zu unterbrechen. Besonders wohltuend bei
Rickenbeschwerden, Nackenverspannung oder innerer Unruhe im Tagesverlauf.

Fiir diese Mittags-Einheit ist keine spezielle Sportkleidung erforderlich. Die Ubungen sind so gestaltet, dass sie auch in bequemer
Alltagskleidung angenehm und wirkungsvoll durchgefiihrt werden kénnen. Du bleibst dabei stets warm, prasent und im Kontakt
mit dir selbst. Bitte bequeme Kleidung sowie warme Socken tragen und bei Bedarf eine Decke und eine Wasserflasche (nicht aus
Glas) mitbringen.

252-8426 YOGA ZUM WOCHENAUSKLANG — WOCHENTLICHE ENTLASTUNG:
STRESSLOSUNG DURCH ATMUNG UND BEWEGUNG

Shri Yogi Meghnath Ji Maharaj Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5

freitags, 12.09.— 12.12.2025, 18:30-20:00 Uhr 13 Termine, 26 Unterrichtsstunden, 112,00 €

Diese Einheit ist ein wochentlicher Reset. Bewegung, Atem und sanfte Regulationstechniken helfen, Spannungen abzubauen und die
Woche bewusst loszulassen. Die gezielte Kombination aus myofaszialem Spannungsabbau und integrativer Atemarbeit aktiviert das
ventrale Vagus-System — jenen Teil des Nervensystems, der fir Entspannung, soziale Verbundenheit und psychische Stabilitat ver-
antwortlich ist. Wissenschaftliche Studien zeigen: Bei regelmaRiger Teilnahme sinken Stressmarker wie Cortisol nachweislich. Eine
Einladung zur tiefen Regeneration — Woche fiir Woche reguliert — eine Investition in Kérper und Geist, die den ganzen Tag nachwirkt.
Bitte bequeme Kleidung sowie warme Socken tragen und bei Bedarf eine Decke und eine Wasserflasche (nicht aus Glas) mitbringen.



252-8442 YANTRA-WORKSHOP: YANTRA — DIE GEOMETRIE DES
MENSCHLICHEN KORPERS

Shri Yogi Meghnath Ji Maharaj Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5

Samstag, 27.09.2025, 15:00-17:30 Uhr 1 Termin, 3 Unterrichtsstunden, 35,00 €

YANTRA — FORM GEWORDENE ENERGIE

Erfahre, wie archetypische Muster aus der Nath-Tradition als meditative Werkzeuge wirken, deine innere Ordnung starken und feine
Energien neu ausrichten. Yantra ist nicht nur Symbol — sondern ein Spiegel deines Seins. Dieser Workshop ist eine kraftvolle Reise in
die Welt der heiligen Formen — zur Ausrichtung von Korper, Geist und Raum. Yantras sind uralte geometrische Figuren, die grundle-
gende Energien des Lebens reprasentieren. Vom einfachen Punkt bis hin zu komplexen Formen — jede Linie steht flr eine spezifische
Kraft, eine bestimmte Art von Energie.

Die Nath-Heilkunst entstammt der alten vedischen Tradition und beruht auf tiefgreifenden Erkenntnissen tiber Kérper, Atem und das
energetische Feld des Menschen. In der Nath-Tradition dienen Yantras nicht nur als Symbole, sondern als Werkzeuge innerer Trans-
formation. Die Linien des Yantra sind das Instrument des Bewusstseins — sie bringen das Innere durch Form in Einklang.

DIE TECHNIK — FORM, ATEM, AUSRICHTUNG

Kreis, Linie, Punkt — alles hat Bedeutung. Was aullen sichtbar ist, fiihrt nach innen. Die Nath-Yantra-Praxis nutzt feine geometrische
Formen, die durch Atem, Blick und Haltung aktiviert werden. Im meditativen Zeichnen und achtsamen Betrachten entsteht Ordnung
im feinstofflichen Feld: Der Geist wird ruhig, die Wahrnehmung klar.

Yantras wirken Uber das Sichtbare hinaus — sie sprechen das subtile Energiefeld an und laden ein zur Riickverbindung mit dem Selbst.
Diese Technik fordert Achtsamkeit, Regeneration und ein tiefes Kérperbewusstsein.

Yogi Meghnath praktiziert seit (iber 25 Jahren in der Nath-Tradition. Sein Wissen entstammt der direkten Schiler-Meister-Linie und
verbindet tiefes vedisches Verstandnis mit praktischer Anwendung in Haha-Yoga, Meditation und Energiearbeit. Sein Fokus liegt auf
dem urspriinglichen Yantra-System der Nath-Yogis: Geometrie als Briicke zwischen Makro- und Mikrokosmos, zwischen innerem Erle-
ben und duRerer Ausrichtung. In seinen Workshops flihrt er die Teilnehmenden in die Symbolsprache der Form ein —nicht als Theorie,
sondern als Weg der Erfahrung. Mit ruhiger Prasenz, tiefer Wahrnehmung und kraftvoller Erdung 6ffnet er Rdume, in denen Erkennt-
nis, Bewusstsein und Wohlbefinden ineinanderflieRen.

Bitte warme und bequeme Kleidung sowie warme Socken anziehen und bei Bedarf eine Decke und eine Wasserflasche (nicht aus
Glas) mitbringen.
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Unter Mantra versteht man die Vedische Wissenschaft des Klanges - die Sprache des Bewusstseins. Dieser Mantra-Workshop nimmt
dich mit auf eine Reise in die Welt der heiligen Laute — zur Ausrichtung von Geist, Atem und Nervensystem. Erfahre, wie vedische
Mantren aus der Nath-Tradition als neuroaktive Klangformen wirken, dein inneres Erleben regulieren und feine Energien in Einklang
bringen. Mantra ist nicht nur Klang — sondern ein lebendiger Resonanzraum deines wahren Selbst.

WIRKUNGSEBENEN — MEHR ALS KLANG
In der Nath-Heilkunst ist Mantra keine blofRe Wiederholung, sondern lebendiger Impuls — eine Schwingung, die das Bewusstsein ord-
net. Mantren wirken:

neurologisch —sie regulieren tber Klang und Atem das Nervensystem

energetisch — sie kldren das Feld, reinigen Nadis und starken das Pra?a

psychologisch —sie stabilisieren das Ich-Geflihl, schaffen innere Sicherheit und Prasenz

spirituell — sie 6ffnen den Zugang zu héheren Bewusstseinszustanden

Ein Mantra ist wie ein Spiegel aus Klang: Es zeigt dir, wer du wirklich bist —
jenseits von Angst, Gedanken und Geschichten. Silbe, Klang, Stille — alles
hat Bedeutung. Was horbar wird, fihrt nach innen. Die Nath-Mantra-Praxis
nutzt feine Schwingungsmuster, die durch Atem, Klang und innere Haltung
aktiviert werden. In angenehmer Sitzhaltung, auf den Atem ausgerichtet,
héren wir die Aussprache wohltuender, aktivierender Klange — der Geist
wird ruhig, die Wahrnehmung wird weit. Mantras wirken (iber das Hoérbare
hinaus: Sie sprechen das feinstoffliche Feld an und laden zur Riickverbin-
dung mit dem Selbst ein. Diese Technik starkt Achtsamkeit, Regeneration
und ein tiefes inneres Splren.

Zu Beginn des Workshops erfolgt eine sanfte Bewegungsabfolge, die Kérper
und Atem auf die Ruhephase des Zuhorens und inneren Empfangens vorbe-
reitet. Die Praxis ist so gestaltet, dass du anschlieend in einer angenehmen
Position verweilen und dich auf Klang, Inhalt und innere Resonanz konzen-
trieren kannst — ohne korperliche Anstrengung, jedoch mit feiner Prasenz.

Yogi Meghnath praktiziert seit (ber 25 Jahren in der Nath-Tradition. Sein
Wissen schopft aus einer direkten Schiler-Meister-Linie und verbindet tie-
fes vedisches Klangverstandnis mit praktischer Anwendung in Meditation,
Heilklang und Bewusstseinsarbeit. Sein Fokus liegt auf der urspriinglichen
Nada-Lehre der Nath-Yogis: Mantra als heilige Klangschwingung, die Korper,
Atem und Geist durchdringt und transformiert. In seinen Workshops flhrt
er die Teilnehmenden in das bewusste Horen, Fiihlen und Rezitieren wohl-
tuender Silben ein. Nicht die duRere Stimme steht im Mittelpunkt, sondern
das innere Lauschen — als Weg zur Riickverbindung mit der Urschwingung
des Selbst. Seine Prasenz schafft einen Raum stiller Tiefe, in dem Klang zur
Erfahrung von innerer Weite und geistiger Klarheit wird.

(inkl. Teezeremonie, Skript zur Vertiefung & Nachklang-Impuls)
Bitte warme und bequeme Kleidung sowie warme Socken anziehen und
bei Bedarf eine Decke und eine Wasserflasche (nicht aus Glas) mitbringen.




252-8446 WORKSHOP: GHEE — DAS FLUSSIGE GOLD INDIEN
Shri Yogi Meghnath Ji Maharaj Hochdahl, Schimmelbuschstr. 25, Raum 5
Samstag, 22.11.2025, 16.00—-18:30 Uhr 1 Termin, 4 Unterrichtsstunden, 35,00 €

GHEE - LICHTTRAGER UND FEUERESSENZ

Ein Workshop zur Riickverbindung mit innerer Warme, Energie und Bewusstsein

Ghee ist Trager von Licht, Feuerkraft und Lebensenergie — es vermittelt feinstoffliche Balance und heilende Intelligenz. In geschitzter,
achtsamer Atmosphare wird traditionelles Wissen zur lebendigen Erfahrung. Dieser Workshop lddt dazu ein, Ghee nicht nur als Nah-
rungsmittel, sondern als wohltuende, reinigende und energetisierende Substanz im Sinne der Nath-Tradition zu erfahren. Im Rahmen
dieses Workshops bereiten wir gemeinsam aus Bio-Butter Ghee her. Dabei widmen wir uns nicht nur dem Kochvorgang selbst. Auch
die verschiedenen ayurvedischen Einsatzmoglichkeiten von Ghee — abgestimmt auf Konstitutionstyp, Tageszeit und Anwendung im
Alltag werden erldutert. Der Workshop findet in einer achtsamen, ruhigen Atmosphare statt.

Die Teilnehmenden erhalten, als wertvolle Begleitung flr die eigene Praxis zu Hause, ein Handout mit wichtigen Grundlagen zur Ghee-
Zubereitung, ayurvedischen Prinzipien und Anwendungsformen.

Inhalte des Workshops:

¢ Wirkung auf Korper & Verdauung — Agni (Verdauungsfeuer), Ojas (Lebensessenz), Resorption & Stabilitat

¢ Zubereitung & rituelle Anwendung — Herstellung von Ghee, Segnung, heilende Einreibung, Verzehr

¢ Atem & Achtsamkeit — bewusstes Kochen, Meditieren mit Duft & Feuer, innere Ausrichtung

¢ Erndhrungsphilosophie & Dosha-Wissen — Ghee im Kontext von Typenlehre, Stoffwechsel und Tagesrhythmus

¢ Energetisches Empfinden & Stille — Ghee als Medium der Verkérperung, Rickverbindung und Reinigung

Bei diesem Workshop handelt es sich nicht um einen Kochkurs. Vielmehr ist es eine Einladung zur Riickverbindung mit dem inneren
Feuer —fur ein genahrtes, strahlendes und bewusstes Dasein.

Yogi Meghnath wurde in der klassischen Nath-Linie ausgebildet und verfiigt tiber 25 Jahre Erfahrung in Yoga, Ayurveda und tantri-
scher Heillehre. Sein Wissen liber Ghee reicht von vedischen Ritualen bis zur energetischen Anwendung in Meditation, Feueropfer
(Havan) und Symbolarbeit. Im Ghee-Workshop fiihrt er in die weitreichende Bedeutung von Ghee als Lichttrager ein — begleitet von
Pranayama, Mantra-Rezitation, Symbolpraxis (Yantra) und innerer Schulung. Sein Ansatz ist prézise, ruhig und tiefgriindig — getragen
von gelebter Praxis und echter spiritueller Reife.

Bei diesem Workshop handelt es sich nicht um einen Kochkurs. Vielmehr ist es eine Einladung zur Riickverbindung mit dem inne-
ren Feuer - fiir ein gendhrtes, strahlendes und bewusstes Dasein. Fiir die Zubereitung von Ghee wird hochwertige Bio-Butter ver-
wendet (ca. zwei bis vier Pakete pro Person). Die dafiir entstehenden Kosten von ca. 12,00 € werden vor Ort von der Kursleitung
eingesammelt. Die genaue Summe richtet sich nach dem aktuellen Bio-Butterpreis.

Bitte mitbringen: ein kleines Marmeladenglas mit groBer Offnung und Deckel, ggf. etwas zu schreiben fiir persénliche Beobach-
tungen.

252-8448 WORKSHOP: GOLD UND FLEISCH DER ERDE — GHEE TRIFFT JACKFRUIT

Shri Yogi Meghnath Ji Maharaj Stadt. Realschule Erkrath, Karlstr. 7-9
Samstag, 17.01.2026, 15.00-19:00 Uhr 1 Termin, 6 Unterrichtsstunden, 45,00 €

Dieser sinnliche Koch-Workshop lddt dazu ein, zwei ndhrende Urkréfte aus dem Ayurveda kennenzulernen: GHEE - das fliissige Gold
Indiens, Trager von Licht und wohltuender Energie sowie JACKFRUIT, das pflanzliche Fleisch der Erde, ndhrend, starkend und ausglei-
chend. Fundiertes theoretisches Wissen wird weitergegeben und wahrend der Zubereitung der Speisen erfahrbar gemacht.

>>> weiter auf der folgenden Seite
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Inhalte des Workshops:

¢ Wirkung auf Korper & Verdauung — Agni (Verdauungsfeuer), Ojas (Lebensessenz), Resorption & Stabilitdt — in Kombination von
Ghee und Jackfruit als harmonisierende Kraftquelle fiir Magen, Nerven und Energiehaushalt.

¢ Zubereitung & rituelle Anwendung — Herstellung von Ghee, kreative Jackfruit-Kiiche, Segnung, Verkostung, heilsame Einreibung
& Kochen in meditativer Prasenz.

¢ Atem & Achtsamkeit — Bewusstes Kochen als Ritual — mit Duft, Feuer, Prasenz. Atemtechniken zur inneren Zentrierung wahrend
der Zubereitung.

¢ Erndhrungsphilosophie & Dosha-Wissen — Ghee & Jackfruit im Kontext von Typenlehre, Stoffwechsel und emotionaler Balance —
vegan, starkend, sattvisch.

¢ Energetisches Empfinden & Stille — Erfahre, wie Nahrung Energie tragt: Ghee als Lichttrager, Jackfruit als erdende Frucht — Rick-
verbindung, Korperintelligenz, Klarheit.

Bei diesem Workshop handelt es sich nicht um einen Kochkurs im herkdmmlichen Sinne. Es ist vielmehr eine Einladung zur Rickver-
bindung mit dem inneren Feuer — flr ein gendhrtes, strahlendes und bewusstes Dasein. Der Workshop beginnt mit einer einfiihren-
den Atemibung zur inneren Einstimmung und endet mit einer Teezeremonie & Verkostung der zubereiteten Speisen. Achtsamkeit,
Prasenz und Respekt gegeniiber den Lebensmitteln stehen im Mittelpunkt der gemeinsamen Praxis. Ein Handout mit ayurvedischen
Grundlagen, Rezepten und Anwendungstipps wird bereitgestellt.

Yogi Meghnath wurde in der klassischen Nath-Linie ausgebildet. Sein Wissen umfasst die rituelle Bedeutung von Ghee ebenso wie
energetische Prinzipien des Korpers — vom Agni-Feuer bis zur Lichttragerfunktion in Meditation, Havan und Symbolarbeit. Im Work-
shop ,,Gold & Fleisch der Erde” erdffnet er einen Erfahrungsraum, in dem das Kochen zu einem spirituellen Ritual wird — verbunden
mit Pranayama, Symbolpraxis und innerer Ausrichtung. Er beleuchtet, wie Ghee als Trager von Lichtinformation und Jackfruit als ndh-
rende Erdfrucht gemeinsam eine Briicke zwischen Stoff und Bewusstsein schlagen kénnen.

Kosten fiir die Lebensmittel: Fiir die Zubereitung werden nur hochwertige Zutaten in Bio-Qualitdt verwendet, insbesondere Bio-
Butter fiir die Ghee-Herstellung sowie Jackfruit und begleitende Gewiirze. Je nach aktuellem Einkaufspreis fallen pro Person Le-
bensmittelkosten in Hohe von ca. 15,00-20,00€ an. Der Betrag wird vor Ort eingesammelt und transparent fiir die gemeinsamen
Lebensmittel verwendet.

252-8777 KYUDO - EINFUHRUNG IN DAS JAPANISCHE BOGENSCHIESSEN
Kyudo-Verein Neandertal e.V./Reinhard Kollotzek/ Erkrath, Gymnasium, groRe Sporthalle

Uta Scholten
Samstag, 08.11.2025, 13.30-18:00 Uhr 1 Termin, 6 Unterrichtsstunden, 2,50 €

Kyudo — Die Kunst des Bogenschieflens

Kyudo, das traditionelle japanische BogenschieRen, ist mehr als eine sportliche Betdtigung. Neben Beweglichkeit und Kraft wird auch
die Kérperwahrnehmung trainiert. Auch die geistige Seite, das bewusste Wahrnehmen der eigenen Tatigkeit, insbesondere der Fein-
motorik wird entsprechend geschult. Durch die richtige Wahl der Bogenzugstarke kann bis ins hohe Alter geschossen werden. Die
,GroBmeister” in Japan sind meist Uber 80 Jahre alt. Um diese Perfektion erreichen zu kdnnen, sollte jedoch friihstmoglich ange-
fangen werden. Beim Kyudo wird mit einem asymmetrischen tber 2 m langen Bambusbogen auf ein Ziel mit 36 cm Durchmesser in
28 m Entfernung geschossen. Der Bewegungsablauf ist nicht mit dem westlichen BogenschieRen vergleichbar, da der Bogen vorge-
spannt Uber den Kopf gehoben und die Sehne bis zum rechten Ohr gezogen wird. Der Abschuss erfolgt durch ein Weiterfiihren der
Kraftsteigerung, nicht durch ein einfaches Loslassen. Es gibt verschiedene Stilformen, deren Ursprung auf das hofische, das kriegeri-
sche oder das SchielRen zu Pferd zuriickgeht. Im Verein wird iberwiegend in der Heki-Ryu-Insai-Ha gelbt, deren Ursprung Ende des
15. Jahrhunderts im Ho-Sha (kriegerisches BogenschieBen zu FuR) liegt. Der langsame und hochkonzentrierte Bewegungsablauf in tra-
ditioneller Kleidung und auch im Kimono scheint schon fast meditativ zu sein. Der kraftvolle Schuss holt den Schiitzen jedoch wieder
in die Realitat zurtick.

Der Kyudo-Verein Neandertal e.V. bietet einen Einflihrungskurs an, bei dem Interessenten feststellen kénnen, ob diese ,,SchieRkunst*“
fir den Betreffenden geeignet ist und sie den ,Weg des Bogens” weiter beschreiten wollen. In einem Zeitraum von vier Stunden (6 UE)
werden neben der Vermittlung von theoretischem Grundwissen vorbereitende Ubungen mit einem Hilfsmittel (Ziehgummi) gemacht,
formelle Bewegungen ohne und mit Bogen durchgefiihrt und zum Schluss auf ein frei hdngendes Netz geschossen.

Vorkenntnisse sind nicht, eine gute allgemeine Beweglichkeit ist jedoch erforderlich. Teilnehmen kénnen (aus versicherungstech-
nischen und rechtlichen Griinden) nur Personen Uber 16 Jahren. Eine Aufwandsentschadigung in Hohe von 15,00 € ist am Ver-
anstaltungstag bar an den Verein zu entrichten. Eine Fortsetzung der Beschulung ist dann im Verein mit Unterstiitzung von drei
lizenzierten Trainern des DKyuB méglich.

Weitere Informationen iliber den Verein und Kyudo gibt es auf der Homepage www.kyudo-neandertal.de



ANMELDUNG

Volkshochschule Erkrath, Sedentaler Str. 105-107, 40699 Erkrath
Telefon: 0211 24 07-43 05, Fax: 0211 24 07-43 07
E-Mail: vhs@erkrath.de ¢ www.vhs-erkrath.de

Ich melde mich verbindlich zu folgender Veranstaltung/folgenden Veranstaltungen der Volkshochschule Erkrath an:
(Bitte in Druckbuchstaben ausfillen)

Nr.: Titel: Nr.: Titel:

Nr.: Titel: Nr.: Titel:

Name: Vorname:

Strale:

PLZ, Wohnort:

Tel.: privat: dienstlich:

E-Mail: Geburtsjahr:

Mit den Teilnahmebedingungen der VHS (siehe Programmheft) bin ich einverstanden. Sie sind Bestandteil des Vertrages.
Bei Minderjahrigen wird der/die Erziehungsberechtigte mit der Unterschrift Vertragspartner der Volkshochschule und haftet fur das
Entgelt. Das riickseitige/bzw. in der VHS bereits vorhandene SEPA-Mandat soll zur Abbuchung des Entgeltes genutzt werden.

Bitte ankreuzen:
[J Das Entgelt soll vom Konto abgebucht werden. Das SEPA-Mandat liegt der VHS vor.
[JBarzahler

Wichtiger Hinweis: Bei der Verarbeitung personenbezogener Daten gelten Bestimmungen der Datenschutz-Grundverordnung (DS-GVO).
Weitere Informationen finden Sie unter www.erkrath.de/datenschutz.

Datum, Unterschrift:

Ich beantrage EntgeltermaRigung und fiige in Kopie den Nachweis bei: [J Mit der Zusendung des VHS-Newsletters bin
OJSchiler/in, Student/in [JAuszubildende/r [JSGB Il oder SGB XlI ich einverstanden. Ich kann ihn jederzeit
[JEhrenamtskarte [ freiwilliges soziales Jahr [JBundesfreiwilligendienst wieder abbestellen.

Ohne Nachweis keine ErmaRigung!
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SEPA-LASTSCHRIFTMANDAT

An Biirgermeister der Stadt Erkrath/Geschéftsbereich Finanzen
BahnstraRe 16, 40699 Erkrath

SEPA-Lastschriftmandat (bitte per Post an die VHS Erkrath, Sedentaler Str. 105-107, 40699 Erkrath senden oder
per FAX an 0211 2407-4307)

Ich ermachtige die Stadt Erkrath widerruflich, Zahlungen von meinem Konto durch Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein
Kreditinstitut an, die von der Stadt Erkrath auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen.

Hinweis: Ich kann innerhalb von 8 Wochen, beginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen.
Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Bedingungen. Mit einer Vorankiindigung 5 Tage vor Einzug von meinem
Konto bin ich einverstanden. Bis zur Umsetzung innerhalb der Stadt werden ca. 2 Wochen Vorlaufzeit benotigt.

Vorname und Name (Kontoinhaber/-in) StraBe und Hausnummer,

Postleitzahl und Ort, (Kontoinhaber/-in) Telefon (bitte unbedingt fiir Riickfragen angeben!)

Falls abweichend vom Kontoinhaber/-in (Name und Anschrift):

IBAN: DE__ (20 Stellen)

Kreditinstitut (Name)

Kassenzeichen fiir die Abbuchung eintragen (gilt als Mandatsreferenz):

Die Glaubiger-Identifikationsnummer der Stadt Erkrath (DE29ZZZ00000060460) und die Mandatsreferenznummer (lhr Kassenzeichen)
erscheinen auf Ihrem Kontoauszug und erlauben lhnen so die Kontrolle der Abbuchung.

Ort, Datum, Unterschrift/en (Kontoinhaber/-in)




HINWEISE FUR TEILNEHMERINNEN UND TEILNEHMER

Information und Beratung

Die Mitarbeiter/-innen der VHS informieren und beraten Sie gerne.
Interessieren Sie sich fur einen Sprachenkurs, dann empfehlen wir
dringend ein Beratungsgesprach. Im Fall von Deutschkursen ist ein Be-
ratungsgesprach unabdingbare Aufnahmevoraussetzung.

Teilnahmevoraussetzungen

Flr die Teilnahme ist in der Regel ein Mindestalter von 16 Jahren
Bedingung. Bei abschlussbezogenen Veranstaltungen ist die Teilnahme
in der Regel vom Nachweis entsprechender Vorkenntnisse abhéangig.
Die Sprachberatung fir Deutsch-Kurse ist in jedem Falle obligatorisch!

Anmeldung und Entgelte

Haben Sie sich zur Teilnahme an einer angebotenen Veranstaltung
entschlossen, dann fillen Sie bitte eine Anmeldung (Anhang im Pro-
grammbheft) aus oder melden sich per E-Mail an (www.erkrath.de/vhs).
Kursnummer und Titel entnehmen Sie dem Arbeitsplan. Zur Anmeldung
ist neben lhrem Namen und Vornamen auch lhre aktuelle Anschrift er-
forderlich. Die Angaben der Telefon-, Faxnummer und ggf. der E-Mail-
Adresse sind fir die Benachrichtigung bei Veranstaltungsanderungen
erforderlich. Veranstaltungen kénnen nur ganz und nicht in Teilen ge-
bucht werden. Die Teilnahme ist in der Regel entgeltpflichtig — Grun-
dlage ist die ,Entgeltordnung flr die VHS Erkrath”. Das angegebene
Entgelt bezahlen Sie bitte entweder in bar bei der Anmeldung oder
Sie erlauben der VHS bei schriftlicher Anmeldung die Abbuchung von
Ihrem Konto, wobei die Abbuchung erst nach Beginn des Kurses erfol-
gt. Sollte die Lastschrift wegen fehlerhafter Kontoangaben, mangelnder
Deckung oder Widerspruchs nicht eingeldst werden, berechnen die
Banken Gebihren, die vom Zahlungspflichtigen zusatzlich zu tragen
sind.

Fristen fiir die Anmeldung

Melden Sie bitte rechtzeitig Ihre Teilnahme an — in der Regel vor Be-
ginn des Semesters. Bei Exkursionen und Studienfahrten, Bildungs-
urlaubs-Wochen und Intensiv-Kursen sowie Wochenend-Seminaren
und -Workshops muss lhre verbindliche Anmeldung spatestens eine
Woche vor der Veranstaltung vorliegen. Die VHS kann Veranstaltungen
jederzeit absagen, wenn die notwendigen Voraussetzungen fiir eine
erfolgreiche Durchflihrung nicht gegeben sind.

EntgeltermaBigung

EntgeltermaRigung um 50% wird Schilern/Schilerinnen, Auszubil-
denden, Studenten/ Studentinnen, Bezieherinnen und Beziehern von
Leistungen nach SBG Il und SGB Xl sowie Teilnehmenden am freiwil-
ligen sozialen Jahr und am Bundesfreiwilligendienst und Inhaberin-
nen und Inhabern des ,Erkrath-Pass” gegen Vorlage entsprechender
Nachweise gewdhrt. Inhaberinnen und Inhabern einer Ehrenamtskarte
wird eine EntgelterméaRigung um 10% auf alle Kurse gewdhrt. Sollte
der ErmaRigungsnachweis bis zum Beginn der Veranstaltung nicht
vorliegen oder nicht anerkannt werden kénnen, wird das volle Entgelt
abgebucht. Die Belegung von Teilen einer Veranstaltung bei entsprech-
end reduziertem Entgelt ist nicht moglich. Bei Vortrdagen, Exkursionen
und Tagesfahrten und Oper/Histor. Stadthalle wird keine ErmaRigung
gewahrt. Auf die Entgelte der Integrationskurse und Prifungen sind
laut Vorgabe des BAMF keine ErmaRigungen moglich.

Teilnehmerzahl

Die Mindestzahl der Teilnehmer/-innen ist in der Regel 10 — sachlich
gebotene Abweichungen sind im Einzelnen angegeben. Die Veran-
staltung kann nur stattfinden, wenn die Mindestteilnehmerzahl erre-
icht ist. Sollte dies nicht der Fall sein und die Veranstaltung deshalb
nicht stattfinden, kann durch Zuzahlung von Entgelt-Anteilen die Fe-
hlzahl ausgeglichen werden. Dies muss aber eine Ausnahme bleiben.
Die VHS kann die Veranstaltung absagen und informiert die Teilnehmer
in diesem Falle vorab. Die VHS kann Veranstaltungen teilen und zusam-
menlegen.

Widerrufsbelehrung

Widerrufsrecht

Sie kdnnen Ihre Vertragserklarung innerhalb von 14 Tagen ohne Ang-
abe von Griinden in Textform (z. B. Brief, Fax, E-Mail) widerrufen. Die
Frist beginnt nach Erhalt dieser Belehrung in Textform, jedoch nicht vor
Vertragsschluss und auch nicht vor Erfillung unserer Informationspfli-
chten gemaR Art. 246 § 2i. V. m. § 1 Abs. 1 und 2 EGBGB sowie unserer
Pflichten gemaR § 312e Abs. 1 Satz 1 BGBi. V. m. Art. 246 § 3 EGBGB.
Zur Wahrung der Widerrufsfrist genligt die rechtzeitige Absendung des
Widerrufs.

Der Widerruf ist zu richten an: VHS Erkrath, Sedentaler Str. 105-107,
40699 Erkrath, mail: vhs@erkrath.de

Besondere Hinweise

Ihr Widerrufsrecht erlischt vorzeitig, wenn der Vertrag von beiden Seit-
en auf lhren ausdriicklichen Wunsch vollstédndig erfillt ist, bevor Sie lhr
Widerrufsrecht ausgetibt haben.

Abmeldung

Abmeldungen sind grundsatzlich moglich, bedirfen in jedem Fall der
Schriftform und missen 1 Woche vor Kursbeginn vorliegen (Malge-
bend ist das Eingangdatum der Abmeldung bei der VHS). Mindliche
oder telefonische Abmeldungen bei der Kursleitung werden nicht
akzeptiert. Nichterscheinen zum Kurs gilt nicht als Ricktritt und ent-
bindet somit nicht von der Zahlungspflicht. Bei nicht fristgerechter
Abmeldung ist das volle Entgelt zu zahlen. Bereits eine einmalige Teil-
nahme verpflichtet zur Entrichtung des gesamten Kursentgeltes. Fur
Teilnehmer an Prifungen gelten die Abmeldefristen der Prifungs-
zentren.

Versicherung und Haftung

Teilnehmer/-innen der VHS sind nicht gegen Unfille (Personen-
schaden) versichert. Die Stadt Erkrath als Tragerin der VHS haftet nicht
fur Schaden an oder Verlust von Sachen.

Zeugnisse und Bescheinigungen

Bei regelméaRiger (Fehlzeiten max. 20%) und erfolgreicher Teilnahme
an Veranstaltungen konnen Bescheinigungen, Zertifikate und Zeu-
gnisse ausgestellt werden. Diese missen beantragt werden und kdon-
nen personlich abgeholt werden. Eine Zusendung ist moglich, wenn
ein frankierter, adressierter Riickumschlag eingereicht wird.
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LAGEPLAN DER VHS-UNTERRICHTSSTATTEN

Alt-
Hochdahl

Willbeck

Anschiullatelie
Haan/Hochdahl

In Erkrath: In Unterfeldhaus:
@ Kaiserhof Bahnstr. 2 (@) Gem.-Grundschule  Millrather Weg 67
@) Albert-Schweitzer-Schule zur Zeit nicht belegt nicht barrierefrei

Begegnungsstatte der Caritas Gerberstr. 7
© Begegnung In Hochdahl:

© zur Zeit nicht belegt
O Biirgerhaus Sedentaler Str. 105
0 Hauptschule Rankestr. 2

0 Begegnungsstatte Hildener Str. 19
und Kindertages-
stitte Johanniter

© AuRenstelle VHS Schimmelbuschstr. 25
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ANSCHRIFTEN UND INFORMATIONEN

Stadt

¢ Erkrath

Volkshochschule
VHS - Geschaftsstelle
Sedentaler Str. 105—-107 (Burgerhaus),
40699 Erkrath-Hochdahl
Telefon 0211 2407 -4305
. Herausgeber: Blrgermeister der Stadt Erkrath
Offnungszeiten der Geschaftsstelle: Verantwortlich fiir den Inhalt:  Julia Zinn
dienstags und donnerstags, 9:00—12:00 Uhr sowie Termine Druck: Wir machen Druck
nach telefonischer Vereinbarung

Bildnachweise: Soweit nicht bei den Fotos

Postanschrift: anders angegeben:
VHS Erkrath, Postfach 1154, 40671 Erkrath. www.pixabay.com

E-Mail:
vhs@erkrath.de

Internet:
www.vhs-erkrath.de

Semesterbeginn:
08.09.2025

Unterrichtsfreie Tage:

4 03.10.2025 Tag der dt. Einheit

¢ 13.10.-25.10.2025 Herbstferien

¢ 01.11.2025 Allerheiligen

¢ 22.12.2025-06.01.2026 Weihnachtsferien

Anmeldung zum Herbstsemester 2025:
Ab sofort (nach Erscheinen des Programms)
¢ personlich zu den Geschéftszeiten der VHS
im Blrgerhaus
¢ schriftlich mit Einzugsermachtigung per Post
oder per FAX oder online: www.vhs-erkrath.de.
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