vhs' ®© Volkshochschule
v Seligenstadt

Kulturring Seligenstadt

Programm
Herbstsemester
2020

www.vhs-seligenstad?de



PROGRAMM 2020

Herbstsemester

vhs @ ® Volkshochschule
‘®® Scligenstadt

Kulturring Seligenstadt
eingetragener Verein — VR 4737 AG Offenbach/Main

Seligenstadt Seligenstadt
Klein-Welzheim
Froschhausen

Mainhausen  Zellhausen/Mainflingen

Geschéftsstelle:

Steinheimer StraBe 6,

Telefon 06182 3569, Telefax 06182 7836790
Geschaftsflihrerin: Petra Welzbacher

E-mail: vhs-seligenstadt@t-online.de
Homepage: www.vhs-seligenstadt.de
https:.//www.facebook.com/VHSSeligenstadt/

Blrozeiten: dienstags  von 09:30 bis 11:30 Uhr
donnerstags von 11:00 bis 13:00 Uhr
(In den Schulferien ist das Bliro geschlossen)

Konto: Kulturring Seligenstadt

IBAN: DE14 5065 2124 0001 1230 33
BIC: HELADEF1SLS
Sparkasse Langen-Seligenstadt



Inhaltsverzeichnis

Begriisung Einfiihrung Seite 3

Vortrage, Exkursionen Seite 4

1 - Politik - Geselischaft - Umwelt

Psychologie/Coaching/Lebenshilfen Seite 7

2 - Kultur - Gestalten

Seligenstadter Klosterkonzerte Seite 16
Malen/Zeichnen Seite 17
Plastisches Gestalten Seite 24
Textiles Gestalten Seite 26
Handwerk/Kunsthandwerk Seite 28
Foto, Film und Medienpraxis Seite 30
Musik Seite 31

3 - Gesundheit

Kosmetik/Nachhaltigkeit/Style Seite 32
Natur/Entspannung/Stressbewaltigung Seite 37
Entspannung und Stressbewaltigung Seite 40
Bewegung/Fitness Seite 45
Pravention/Gesundheit/Fitness Seite 56
Essen & Trinken/Erndhrung Seite 59
Chinesisch Seite 68
Deutsch Seite 70
Englisch Seite 72
Franzosisch Seite 76
Italienisch Seite 78
Spanisch Seite 79

5 - Arbeit-Beruf

Berufsbezogene Workshop/Seminar/

Coachings Seite 80
Wichtige Hinweise/Allgemeines Seite 87
Teilnahmebedingungen Seite 88
Theaterfahrten Seite 93
Allgemeines Seite 95

N



Sehr geehrte Horerinnen und Hérer,

Mit dem vorliegenden Heft (iberreichen wir Ihnen das Volks-
hochschul-Programm flir das Herbstsemester 2020.

Nach der erfolgreichen Ausweitung des Programms in den
vergangenen Jahren steht es unter dem Eindruck der Corona-
Pandemie, die alle Lebensbereiche erfasst hat.

Das Programm ist Ausdruck des Bemiihens, die Erwachsenen-
bildung weiterzuflihren und an die augenblicklichen Gegeben-
heiten anzupassen.

Die weitere Entwicklung werden wir aufmerksam verfolgen und
Jje nach den sich hoffentlich glinstig entwickelnden Gegebenhei-
ten sollen dann auch kurzfristig weitere Programmpunkte auf-
gegriffen werden.

Bitte beachten Sie dazu die Verdffentlichungen in der Tages-
presse und auf www.vhs-seligenstadt.de

Uber das Angebot entscheiden Sie mit. Wenden Sie sich vertrau-
ensvoll an Frau Welzbacher, wenn Sie Anregungen, Winsche
und Kritik vortragen méchten. Soweit es die derzeitigen Ein-
schrdnkungen zulassen, wird sie sich um Verwirklichung be-
mtihen.

Mit freundlichen GriiBen
Franz Preuschoff - Elisabeth Emadi - Monika Lenhart

Vorstand:

Franz Preuschoff, Vorsitzender
Elisabeth Emadi, Stellv. Vorsitzende
Herbert Tobben, Stellv. Vorsitzender
Annelie Ewers, Schriftflihrerin
Monika Lenhart, Schatzmeisterin

Geschaftsflihrung der VHS: Petra Welzbacher

Arbeitskreise:

THEATERFAHRTEN:
Katrin Schmidt

KLOSTERKONZERTE:

Franz Preuschoff, Herbert Tobben, Dr. Axel-Johannes Korb,
Thomas Gabriel, Katharina Klotz, Marianne Neubauer,
Helga Preuschoff




@

Forum VHS

Vortréige: Kunstgeschichte

02.2.06.01 Der ,Gottliche Raffael”
Zum 500. Todesjahr von
Raffaele Santi

Frau Julia Meister-Lippert, MA. Kunsthistorikerin

Als Raffael im Alter von nur 37 Jahren am Karfreitag 1520 starb,
weinte sogar der Papst’, so berichtet der Kinstlerbiograph
Giorgio Vasari.

Raffaels Uberragendes kinstlerisches Kénnen, seine Liebens-
waurdigkeit und Schénheit machten ihn schon zu Lebzeiten zum
Inbegriff des gottbegnadeten Kiinstlers. Die Stationen seines
kurzen Lebens waren seine Heimatstadt Urbino, Florenz und
schlieBlich Rom, das nicht zuletzt durch sein Wirken Zentrum der
Hochrenaissance wurde.

Neben seiner Tatigkeit als Maler, war er leitender Architekt der
Peterskirche und bemihte sich als einer der ersten Denkmal-
pfleger um den Erhalt des antiken Rom.

In seinen berlihmten Gemalden zeigt sich jene klassische Schén-
heit und Klarheit, die durch die vollkommene Harmonie von
Natur und Individuum entstand und Raffaels Werk zum Inbegriff
der Hochrenaissance machte.

Kurslokal: Winterrefektorium im Kloster Seligenstadt,
Klosterhof 2

Termin: Donnerstag, 22:10.2020

Zeit: 19:00 Uhr

Leitunag: Frau Julia Meister-Lippert,
M.A. Kunsthistorikerin

Geblihr: 6,00 €



Vortrdge: Gesundheit

02.3.03.01 Organspende und
Transplantationen
auch unter Beriicksichtigung von Corona
Vortrag von Bernd Krammik, Heilpraktiker

Manchmal kennen sowohl Organspender als auch Organemp-
fanger nicht die komplette Tragweite Ihrer Entscheidung. Um
eine eigenverantwortliche, freie Entscheidung zu diesem Thema
treffen zu kdnnen, sollten Sie Folgendes wissen: Wann ist der
Mensch wirklich tot? Warum werden Organspender vor der Or-
ganentnahme narkotisiert? Was ist mit dem Phanomen Wachko-
ma? Wird nur die Pragung eines Organes transplantiert oder
auch die Eigenschaften eines Spenders? Wie reagieren Geist und
Seele von Spender und Empfanger? Warum sollte ein Leichnam
komplett beerdigt werden. Wie gestaltet sich Trauer? Uber diese
und andere Fragen erhalten Sie an diesem Abend Informatio-
nen von dem Referenten. Und auch Raum fiir eigene Fragen und
Gesprache.

Kurslokal: St. Josefshaus, Bibliothek,
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Termin: Dienstag, 1011.2020

Zeit: 18:30 — 20:30 Uhr

Leitung: Bernd Krammig,
Heilpraktiker
Sportphysiotherapeut

Geblihr: 6,00 €

Schriftliche Anmeldung unbedingt
erforderlich, begrenzte Teilnehmerzahl

eizzee




VHS-Seligenstadt on Tour

Die VHS-Seligenstadt bietet Ihnen einmal pro Semester die M&g-
lichkeit, Institutionen, Behdrden, Einrichtungen und besondere
Locations in Seligenstadt auf eine besondere Art zu entdecken.
Diese Rubrik richtet sich an alle Blrgerinnen und Bulrger, jeder
Altersstufe, die diese Gelegenheit nutzen mdchten, um einmal
andere Einblicke zu gewinnen.

VHS-SELIGENSTADT ON TOUR — FEUERWEHR -

Besuchen Sie mit der VHS Seligenstadt unsere freiwillige Feuer-
wehr, die flir den Brandschutz sorgt und die allgemeine Hilfe bei
Notlagen in der Stadt Seligenstadt leistet.

Erhalten Sie Einblicke in den spannenden Alltag eines Feuer-
wehrmannes/einer Feuerwehrfrau. Erfahren Sie Wissenswertes
Uber Einsatzgebiete und Aufgabenbereiche der Feuerwehr. Sie
erhalten einen Rundgang und einen Uberblick iber die Einsatz-
fahrzeuge. Erleben Sie wie der groBe Wasserstrahler live”
aktiviert wird.

Treffpunkt: Freiwillige Feuerwehr
der Stadt Seligenstadt,
Frankfurter StraBe 31

Termin: Freitag, 25.09.2020
Zeit: 16:30 —18:00 Uhr
Leitung: Alexander Z6ller
Geblihr: kostenlos,

Teilnehmerzahl ist begrenzt,
schriftliche Anmeldung erforderlich.



1 - Politik - Gesellschaft - Umwelt

Psychologie/Coaching/Lebenshilfen

021.00.01 Gelassener Umgang mit Stress

Wer kennt keinen Stress? Ob im Job oder im privaten Umfeld —
Uberall kann uns der Alltag stressen. Erfahren Sie auf unterhalt-
same Weise, wie Sie dem Stress begegnen kénnen.

Entdecken Sie lhre ,Stressmacher”. Was sind Ausléser und wie
kdnnen Sie aktiv etwas verandern.

Mit diesem Workshop starken Sie Ihre Selbstwahrnehmung, um
schneller auf Stressfaktoren reagieren zu kénnen.

Sie erfahren praktische Tipps und Ubungen, die es lhnen im
Alltag leichter machen, gefestigter durch Krisen zu gehen.

Kurslokal: St. Josefshaus, Seminarraum 3.0G,
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Termin: Dienstag, 29.09.2020

Zeit: 18:30 — 21:30 Uhr

Leitung: Ruth Fischer, Coach,
Trainer, Lebens-Energie-Therapeutin

Gebuhr: 20,00 €

Beruf/Karriere/Internet

02.5.00.02 Facebook im Business leicht
gemacht - Intensivkurs
Mittwochs ab 21.10.2020

02.5.00.03 + 04 Storytelling Workshop
Teil 1 und Teil 2: Samstag, 24. und 31.10.2020

02.5.00.05 Zum Umgang mit dem
kostenlosen Bildbearbeitungs-
tool ,Canva
Donnerstag, 12.11.2020

02.5.00.06 Existenzgriindung Einflhrung
Freitag, 13.11.2020

Kursbheschreibung siehe
Bereich 5 Arbeit Beruf Seite 80 - 85



1 - Politik - Gesellschaft — Umwelt

Pychologie/Coaching/Lebenshilfen

02.1.00.02 Gliickliche Beziehungen - Viele
wollen sie, Wenige leben sie

Diese Aussage mag beim ersten Lesen provokativ klingen, aber
hinterfragen Sie sich doch einmal selbst ... Leben Sie in einer
Beziehung? Falls ja: Sind Sie gliicklich? Falls nicht: Woran liegt es?
In dem Zusammenhang stellt sich dann noch die Frage: Kbnnen
wir bei der Beantwortung der eigentlichen Frage Uberhaupt
ehrlich zu uns selbst sein? Haben wir den nétigen Abstand, um
die eigentliche Frage beantworten zu kénnen? In der Regel wohl
eher nicht?!l

Letztendlich l&uft doch alles auf die Frage hinaus, ob wir mal
unsere Komfortzone verlassen und anders als bisher auf dieses
auBerst spannende Thema schauen wollen.

In dem heutigen Vortrag erfahren sie einiges tber die Themen
hinter dem eigentlichen Thema. Was haben lhre Strickmuster,
frihkindlichen Erfahrungen, Glaubenssatze sowie lhr Werte-
system damit zu tun? Welche Angste lassen uns immer wieder
scheitern? Was hat es mit der Dualitdt des Lebens in diesem
Zusammenhang auf sich?

Kurslokal: St. Josefshaus, Bibliothek,
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Termin: Donnerstag, 01:10.2020

Zeit: 18:00 - 21:30 Uhr

Leitung: Klaus Linten, Coaching & Training

Geblihr: 22,00 €




1 - Politik - Geselischaft - Umwelt

Pychologie/Coaching/Lebenshilfen

021.00.03 Psychologie flir den Alitag
Paarkompetenz" ,Partner-
schaft eine Lebensaufgabe die
nicht vom Himmel falit!"

Die Partnerschaft ist sicherlich eine der herausfordernden Auf-
gaben in unserem Leben. In diesem Seminar lernen Sie die
LAdlerianische” Sichtweise zum Thema Partnerschaft kennen.
Wir beschaftigen uns mit wichtigen Fragen in der Partnerschaft,
wie z.B. Verliebtheit ist (Kiein Zufalll Was bestimmt die Partner-
wahl? Wieso werden Beziehungen manchmal schlechter? Wieso
hoért Liebe zu einem Menschen auf? Wieso nimmt der Anteil der
alleinstehenden Menschen in unserer Gesellschaft zu? Wieso ist
dieser wunderbare Mensch mit einem unmd&glichen Partner
zusammen? Wie gelingt Partnerschaft dauerhaft auf Augenhé-
he? Welche Aspekte beeinflussen die intime Beziehung?

Lernen Sie in diesem Seminar Alfred Adler und seine Individual-
psychologie kennen. Dieser hat mit seiner Sicht auf Menschen
viel mehr eine Lebensphilosophie oder besser gesagt eine An-
leitung flrs Leben geschaffen.

Bitte mitbringen: Stift, Papier, Getrank

Kurslokal: St. Josefshaus, Seminarraum 3.0G,
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Termin: Donnerstag, 22:10.2020

Zeit: 18:00 - 20:00 Uhr

Leitung: Alice Wulf,

Individualpsychologische Beraterin/Coach



1 - Politik - Geselischaft - Umwelt

Pychologie/Coaching/Lebenshilfen

021.00.04 Neurofeedback
Informationsabend

Neurofeedback ist eine computergestitzte Trainingsmethode,
bei der dem Patienten ausgewadhlte Parameter der eigenen
Gehirnaktivitdt, Gber die man fiir gewdhnlich keine Wahrneh-
mung hat, wahrnehmbar gemacht werden. Daflir bekommt das
Gehirn Gber Monitor und Lautsprecher gespiegelt, was es gera-
de tut (Feedback). Durch diese Rickmeldung lernen die Patien-
ten ihre Gehirnaktivitat selbst besser zu regulieren. Viele Krank-
heiten, Stérungen oder ungewollte Verhaltensmuster sind auf
Fehlregulierung der Gehirnaktivitat zurlickzufihren. Mit Neuro-
feedback k&nnen Patienten lernen, diese Fehlregulationen bes-
ser auszugleichen und zu mehr Funktionsféhigkeit zu finden.

Wozu ist eine Neurofeedback-Behandlung gut?

Eine Neurofeedback-Behandlung kann bei einer Vielzahl von
Stérungen hilfreich sein. Dazu gehdren u.a. Angststérungen,
Aufmerksamkeitsstérungen (ADS/ADHS), Autismus, Depression,
Epilepsie, Migréne, Schlafstérungen.

Speziell bei Kindern kann Neurofeedback auch gunstig wirken
auf verschiedene schlafbezogene Stérungen wie: Albtraume,
Bettndssen, Nachtschrecken, Schlafwandeln, Zéhneknirschen.

An diesem Abend werden auch Simulationsiibungen vorgestellt
und erklart und Sie kdnnen im Anschluss an den Abend einen
Termin fUr Samstag den 0711.2020 ab 16.00 Uhr, flir eine halbe
Stunde Schnuppern auf Wunsch vereinbaren.

Kurslokal: Praxis ,offener Raum"
Sackgasse 10, Seligenstadt

Termin: Dienstag, 03.11.2020

Zeit: 19:00 - 20:30 Uhr

Leitung: Katharina Jung,
Gestalttherapeutin/Heilpraktikerin
(Psychotherapie)

Eleonore Kirchen,
Heilpraktikerin/Naturkheilkunde

Gebtihr: kostenlos

10



1 - Politik - Geselischaft - Umwelt

Pychologie/Coaching/Lebenshilfen

02.1.00.05 Was bestimmt mein Handeln?
.Der Lebensplan
Psychologie fiir den Alltag

Was bestimmt unser Handeln? Wie sieht mein Lebensplan aus?
In diesem Kurs lernen Sie die Individualpsychologie nach Alfred
Adler kennen. Wir werden mit einem Persdnlichkeitstest arbei-
ten mit dessen Hilfe Sie sich selbst besser verstehen werden und
vor allen Dingen auch das Verhalten anderer Menschen besser
einordnen kénnen. Denn wir wissen schon viel Uber uns selbst
und es geht darum unser Denken, Flihlen und Handeln zu ver-
stehen!

Der Kurs ist geeignet flir Menschen die sich flir das menschliche
Miteinander interessieren und mehr Mut entwickeln méchten
flrs Leben und die Gemeinschaft, denn ,die gréBte Gefahr im
Leben ist, das wir zu vorsichtig werden”.

Alfred Adlers Individualpsychologie ist nicht nur ein psychologi-

sches Denkmodell, sondern viel mehr eine Lebensphilosophie,
oder viel besser gesagt: ,Eine Gebrauchsanleitung firs Leben”.

Arbeitsunterlagen:

Bitte Stifte und Papier, sowie Getranke mitbringen

Kurslokal: St. Josefshaus, Seminarraum 3.0G,
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Termin: Donnerstag, 05.11.2020

Zeit: 18:00 - 20:00 Uhr

Leitung: Alice Wulf,
Individualpsychologische Beraterin/Coach

Geblhr: 14,00 €

m



1 - Politik - Geselischaft - Umwelt

Pychologie/Coaching/Lebenshilfen

021.00.06 Einflihrung in Huna und die
Arbeit im Tiki Waeana
— im Inneren Garten -

Huna bedeutet ,geheimes Wesen” und ist die heute in den
westlichen Landern praktizierte Form des hawaiianischen Scha-
manismus. Huna fordert eine ganzheitliche Einstellung zum Le-
ben und zeigt Wege auf, wie das innere Potential entfaltet wer-
den kann. Die bereits vorhandenen Fahigkeiten werden bewusst
wahrgenommen und gestarkt, um Alltag und Herausforderung
flexibel und liebevoll anzugehen. Es ist eine Methode flir einen
wertschatzenden Umgang mit sich und der Umwelt.

Neben den Grundprinzipien des Huna lernen die Teilnehmer,
innere Blockaden aufzulésen und Energie zuzufiihren. Darlber
hinaus legen die Teilnehmer ihren eigenen Tiki Waeana an, lhren
Inneren Garten. Dieser steht symbolisch flr das eigene Leben.
Alles, was in diesem Garten geschieht, hat einen Bezug zur eige-
nen Realitdt. Die Teilnehmer erfahren somit bei der Erkundung
des Gartens nicht nur eine Menge Uber sich selbst, sondern
kénnen dariiber hinaus ihren Garten und somit auch das eigene
Leben bewusst gestalten.

Dieser Kurs eignet sich fir Jung und Alt, fUr alle Personen, die
auf sehr sanfte Art und Weise ihre eigenen Themen angehen
und die ihr Leben so ein Stlick weit gestalten wollen.

Kurslokal: St. Josefshaus, Bibliothek,
JakobstraBe 5, Seligenstadt
Termin: Samstag, 0711.2020
Zeit: 10:00 - 16:00 Uhr
Leitung: Klaus Linten,
Coaching & Training
Gebdhr: 42,00 €
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1 - Politik - Geselischaft - Umwelt

Pychologie/Coaching/Lebenshilfen

021.00.07 Umgang mit
schwierigen Zeitgenossen

Egal, ob Nachbar, Vereinsmitglieder, Vorgesetzte, Kollegen, Kun-
den... — lhnen fallen sicherlich auf Anhieb mehrere Personen
ein, die es durch ihr Verhalten immer wieder schaffen, bei Ihnen
Gefiihle wie Wut, Frust oder zumindest Stress auszulésen?! Aber,
warum verhalten sich diese Personen so? Und warum reagieren
Sie auf diese Personen letztendlich so allergisch? Am heutigen
Abend bekommen Sie Antworten auf diese beiden Fragen. Dar-
Uber hinaus werden Sie Strategien erlernen, die Ihnen helfen
werden, in Zukunft deutlich entspannter mit derartigen Perso-
nen und den hervorgerufenen Situationen umgehen zu kénnen.

Kurslokal: St. Josefshaus, Bibliothek,
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Termin: Freitag, 2711.2020

Zeit: 18:00 - 21:30 Uhr

Leitung: Klaus Linten, Coaching & Training

Geblihr: 22,00 €

02.1.00.08 Erziehung ,Kinder fordern uns
heraus!” Yom Umgang mit
Kindern und Jugendlichen

Dieser Kurs beschaftigt sich mit dem Thema Erziehunag. Sie ler-
nen die ,Dreikurs-Pddagogik” sowie die Individualpsychologie
nach Alfred Adler kennen. Diese bedeutsame und interessante
Sicht auf den Umgang mit Kindern und Jugendlichen ermdg-
licht die Sozialkompetenz von Kindern zu férdern. Das Ziel ist
unter anderem die Selbsténdigkeit zu férdern. Sie lernen wieso
Loben und Strafen schadlich ist flr die Entwicklung unserer
Kinder. Was brauchen unsere Kinder? Dieser Kurs ist geeignet flir
Erzieher, Padagogen und Eltern. Sowohl auch flir Menschen die
sich fUr die menschliche Psyche und dessen Entwicklung inter-
essieren.

Bitte mitbringen: Stift, Papier, Getrank

Kurslokal: St. Josefshaus, Seminarraum 3.0G,
JakobstraBe 5, Seligenstadt
Termin: Donnerstag, 03.12.2020
Zeit: 18:00 - 20:00 Uhr
Leitunag: Alice Wulf,
Individualpsychologische Beraterin/Coach
Gebdhr: 14,00 €
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1 - Politik - Geselischaft - Umwelt

Pychologie/Coaching/Lebenshilfen

021.00.09 Die systemischen
Gesetzmagigkeiten — Oder:
Warum und wie funktionieren
(Familien-)Aufstellungen?

Vielleicht haben Sie schon an Familienaufstellungen teilgenom-
men oder gar selbst eine Aufstellung durchfiihren lassen?! Viel-
leicht haben Sie schon von diesen Aufstellungen gehdért und
fragen sich, wie diese Uberhaupt funktionieren?! In diesem Vor-
trag bekommen Sie nicht nur Erkldrungen sowie einen Einblick
in unterschiedliche Arten der Aufstellungsarbeit, sondern Sie
werden anhand kleinerer Ubungen mehrfach die Chance haben,
anhand kleiner Aufgaben mal selbst ins systemische Feld hinein
zu fUhlen. Dieser Vortrag richtet sich an Idsungsorientierte und
neugierige Personen, die mal Uber den Tellerrand hinausschau-
en und spannende Erfahrungen machen wollen. Flr diejenigen,
die jetzt noch unschliissig sein sollten: Wenn eine Mutter spuirt,
dass es ihrem Kind, welches hunderte oder tausende Kilometer
von ihr entfernt ist, nicht gut geht, finden die gleichen Phano-
mene statt wie bei einer Aufstellung.

Kurslokal: St. Josefshaus, Bibliothek,
JakobstraBe 5, Seligenstadt
Termin: Donnerstag, 10.12.2020
Zeit: 18:00 - 21:30 Uhr
Leitung: Klaus Linten,
Coaching & Training
Gebiihr: 22,00 €

14



1 - Politik - Geselischaft - Umwelt

Pychologie/Coaching/Lebenshilfen

021.00.10 Warum stehe ich mir so oft
selbst im Weg?

Kinder kdnnen sich noch so wunderbar an allem erfreuen. Das
ist etwas, was wir Erwachsenen oftmals verlernt haben. Wir
schaffen es nur noch selten, die Welt durch Kinderaugen zu se-
hen. Wir sind gepragt durch Strickmuster und Glaubenssatze,
die uns die Leichtigkeit nehmen und stattdessen daflir sorgen,
dass wir einen groBen Rucksack geflillt mit Ballast mit uns her-
umschleppen.

An diesem Abend erfahren Sie nicht nur einiges Uber sich und
Ihre Strickmuster; Sie bekommen zudem die ein oder andere
Ubung an die Hand, die lhnen zukiinftig dabei helfen wird, die
positiven und schdénen Aspekte des Lebens wieder in den Vor-
dergrund zu riicken. Sollten Sie ein Stiick der Unbeschwertheit
eines Kindes zurlickhaben und von daher in ihnrem Leben etwas
verandern wollen, so sind Sie in diesem Kurs genau richtig.

Kurslokal: St. Josefshaus, Seminarraum 3.0G,
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Termin: Donnerstag, 21.01.2021

Zeit: 18:00 - 21:30 Uhr

Leitung: Klaus Linten, Coaching & Training

Geblihr: 22,00 €




2 - Kultur - Gestalten

SELIGENSTADTER KLOSTERKONZERTE

Der Kulturring ist = zum Teil mit anderen Veranstaltern —
Organisator der 1970 begriindeten SELIGENSTADTER KLOSTER-
KONZERTE.

Ihr Ruf weist weit Uber Seligenstadt hinaus, treue Besucher aus
der gesamten Region Rhein-Main schatzen héchste Qualitat zu
erschwinglichen Bedingungen.

2020 sollte ein Jubildumsjahr mit einem glanzvollen Programm
werden. Die Corona-Pandemie hat auch dabei einen Strich
durch die Rechnung gemacht. Zunachst mussten die Konzerte
bis Ende August abgesagt werden. Flir den Rest des Jahres be-
miiht sich der fiir die Organisation verantwortliche Arbeitskreis
um ein an die geltenden Bedingungen angepasstes Programm,
zu dem im Zeitpunkt der Drucklegung dieses Heftes noch keine
verbindlichen Einzelheiten mitgeteilt werden kénnen. Bitte
informieren Sie sich Uber die dann folgenden Presseverdffent-
lichungen und auf www.klosterkonzerte-selienstadt.de

Die Corona-Pandemie hat, wie Sie sicher aus den Medien ent-
nommen haben, die freischaffenden Kinstler besonders ge-
troffen. Wir hoffen nun auf das kommende Jahr, in dem nach
Mdglichkeit vorrangig die Kilinstler beriicksichtigt werden sollen,
deren Veranstaltungen abgesetzt werden mussten.

Bewahren Sie uns Ihre Treue!

SELIGENSTADTER KLOSTERKONZERTE
Am Breitenbach 4, Telefon 06182-25323
E-Mail: info@klosterkonzerte-seligenstadt.de

16



2 - Kultur - Gestalten

Kunstgeschichte

02.2.06.01 Der ,Gottliche Raffael”
Zum 500. Todesjahr von Raffaele Santi

Frau Julia Meister-Lippert,
M.A. Kunsthistorikerin

Donnerstag, 22.10.2020

Kursbeschreibung siehe
Forum VHS Seite 4

Malen/Zeichnen

02.2.07.01 Morgendliches Malen

mit Aquarell und Acryl
flr Anfanger und Fortgeschrittene
unter musikalischer Beeinflussung

Lust auf Farbe! Farbe ist Leben! Ob hell oder dunkel, ob bunt oder
monochrom, ob gegensténdlich oder gegenstandsfrei, die Far-
ben sprechen ihre eigene Sprache. Die Farbe wird zum aktiven
und expressiven Gestaltungsmittel — erzielt durch Aquarellieren
oder durch das Einsetzen mit Pinsel oder Spachtel, Walze oder
Schwamm von kréftigen Acrylfarben auf die Leinwand.

Inspiration erfolgt auch durch Musik. Das Hineinflihlen in unsere
eigene Stimmung — eine musikalische Inspiration zu erfahren
und diese dann spontan im Malen freizulassen, soll auch ein
Thema dieses Kurses sein.

Anfanger erlernen Schritt flr Schritt grundlegende Techniken
des bildkiinstlerischen Arbeitens. Ob jemand mit Aquarell oder
lieber mit Acryl tatig werden méchte, entscheidet er/sie selber.
Fortgeschrittene werden unterstiitzt bei der Erkennung und
Entfaltung ihres persénlichen Potentials. Dabei werden unter-
schiedliche Vorkenntnisse individuell geférdert.

Kurslokal: Bilirgerhaus Froschhausen, Saal 1,
Freiherr-vom-Stein-Ring 23

Zeit: dienstags, 09:45 — 11:45 Uhr

Beginn: 15.09.2020

Dauer: 9 Vormittage

Material: Aquarellblock DIN A4,

Pinsel Gr6Be 4, 6 oder 8,
1 Plastikgefas, Bleistift, Radiergummi,
Aquarellfarben und alles, was man braucht.

Leitung: Petra Heck
Gebtihr: 7300 €
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2 - Kultur - Gestalten

Malen/Zeichnen

02.2.07.02 Morgendliches Malen

mit Aquarell und Acryl
fur Anfanger und Fortgeschrittene
unter musikalischer Beeinflussung

siehe Kursbheschreibung 02.2.07.01

Kurslokal: Buirgerhaus Froschhausen, Saal 1,
Freiherr-vom-Stein-Ring 23

Zeit: mittwochs, 09:45 - 11:45 Uhr

Beginn: 16.09.2020

Dauer: 9 Vormittage

Material: Aquarellblock DIN A4,

Pinsel GréBe 4, 6 oder 8,
1 PlastikgefaB, Bleistift, Radiergummi,
Aquarellfarben und alles, was man braucht.
Leitung: Petra Heck
Gebdhr: 73,00 €

02.2.07.03 Morgendliches Malen

mit Aquarell und Acryl
fur Anfénger und Fortgeschrittene

Lust auf Farbe! Farbe ist Leben! Ob hell oder dunkel, ob bunt oder
monochrom, ob gegenstdndlich oder gegenstandsfrei, die Far-
ben sprechen ihre eigene Sprache. Die Farbe wird zum aktiven
und expressiven Gestaltungsmittel — erzielt durch Aquarellieren
oder durch das Einsetzen mit Pinsel oder Spachtel, Walze oder
Schwamm von kraftigen Acrylfarben auf die Leinwand.
Anfénger erlernen Schritt flr Schritt grundlegende Techniken
des bildkinstlerischen Arbeitens. Ob jemand mit Aquarell oder
lieber mit Acryl tatig werden méchte, entscheidet er/sie selber.
Fortgeschrittene werden unterstltzt bei der Erkennung und
Entfaltung ihres persénlichen Potentials. Dabei werden unter-
schiedliche Vorkenntnisse individuell gefordert.

Kurslokal: Blirgerhaus Froschhausen, Saal 1,
Freiherr-vom-Stein-Ring 23

Zeit: donnerstags, 09:45 — 11:45 Uhr

Beginn: 17.09.2020

Dauer: 9 Vormittage

Material: Aquarellblock DIN A4,

Pinsel GréBe 4, 6 oder 8,
1 PlastikgefaB, Bleistift, Radiergummi,
Aquarellfarben und alles, was man braucht.

Leitung: Petra Heck
Geblihr: 73,00 €
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2 - Kultur - Gestalten

Malen/Zeichnen

02.2.07.04 Pouring & Fluid Painting — der
heue Trend in der Kunstszene

Klingt kompliziert, ist aber total simpel! Bei dieser neuen Technik,
die der abstrakten Kunst angehdrt, handelt es sich um eine
einfache und geniale GieBtechnik mit Acrylfarben. Die Welt des
Acrylic-Pourings ist genauso facettenreich wie unsere erlebte
Farbenwelt reich an Farben istl Durch das Vermischen unter-
schiedlicher Komponenten und deren unvorhersehbaren Reak-
tion miteinander entstehen unvergleichliche und einzigartige
Werke, die u.a. auch davon abhdngig sind, welche GieBtechnik
gerade angewendet wird. Ein wunderschdnes Unikat in leucht-
enden Farben — ein echter Hingucker in jeder Wohnung — oder
zum Verschenken! Entdecken Sie lhre Kreativitdt und Experimen-
tierfreude ganz neu und wie gesagt: herrlich einfach und kreativ.
Es fallen Materialkosten in Héhe von ca. 10,00 € an. Diese bein-
halten eine vielfaltige Auswahl an Farben und eine Leinwand pro
Teilnehmer.

Weitere Leinwande kdnnen zusatzlich bei der Kursleitung (diver-
se GréBen) erworben werden.

Kurslokal: Merianschule, Einhardstr., Seligenstadt
Zeit: Mittwoch, 18:30 — 20:30 Uhr
Beginn: 2110.2020
Material: 1 altes Hemd/Pullover,

SpaB an Kreativitdt ggf. alter Pappkarton.
Leitung: Stephanie Fritz
Geblihr: 16,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt

02.2.07.04-2 Pouring & Fluid Painting — der
heue Trend in der Kunstszene
siehe Kursbeschreibung 02.2.07.04

Kurslokal: Merianschule, Einhardstr., Seligenstadt
Zeit: Mittwoch, 18:30 — 20:30 Uhr
Beginn: 0212.2020
Material: 1 altes Hemd/Pullover,

SpaB an Kreativitdt ggf. alter Pappkarton.
Leitung: Stephanie Fritz
Geblihr: 16,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
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2 - Kultur - Gestalten

Malen/Zeichnen

02.2.07.05 Portraitzeichnen nach

Comic und Filmvoriagen
flr Anfanger und Fortgeschrittene

Dieser Kurs richtet sich an alle, die Interesse am kreativen Arbei-
ten mitbringen und sich an das zeichnerische Umsetzten von
Portraits und Gesichtern aus dem Bereich Comic & Film wagen
mdchten.

Wir werden die Grundlagen des plastischen Zeichnens erdrtern,
die Proportionen und das Spiel von Licht und Schatten erarbei-
ten und in unseren Zeichnungen umsetzen.

Bitte mitbringen: Bleistifte (von H bis 5 B), Spitzer, Knetradierer
und Zeichenblock ab Din A3

Kurslokal: Atelier Frei ART, Jakobsstr. 38, Seligenstadt

Zeit: donnerstags, 19:00 — 20:30 Uhr

Beginn 20.10.2020

Dauer: 8 Abende 16 UE

Material: Bleistifte (von H bis 5 B), Spitzer,
Knetradierer und Zeichenblock ab Din A3

Leitung: Ralph Hertlein

Geblihr: 68,00 €
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2 - Kultur - Gestalten

Malen/Zeichnen

02.2.07.06 Malen in der Natur
Die Natur hat mit ihrer Schénheit, ihrer atemberaubenden

Atmosphdre und ihrer Fahigkeit uns Menschen zu erden, vielen
Menschen das Staunen gelehrt. Der Anblick und das Erleben der
Natur lehrt uns ausgezeichnet, das kiinstlerische Auge und den
Blick flir das Detail zu schulen.

Véllig zwanglos werden wir durch die Natur schlendern und das
Zeichnen und Colorieren was uns gerade in diesem Moment
anspricht. Das kann eine Makroaufnahme eines Blattes sein oder
auch das Wasserschloss in seiner ganzen Pracht. Es werden
verschiedene Techniken angeboten, sodass jeder sein eigenes
Stilmittel finden und seiner Kreativitat freien Lauf lassen kann.

FUr diesen Kurs sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Material-
kosten von ca. 8,00 €, sind bei der Kursleiterin zu entrichten.
Bitte denken Sie an wettergerechte Kleidung, gutes Schuhwerk,
einen Rucksack mit Wasser, eventuell eine Sitzunterlage und
einen Snack. Bei schlechten Wetter treffen wir uns auch, dann
wird es ein ,Plan B geben.

Kurslokal: Treffpunkt Wasserschloss,
AuBenliegend Sel 1000

Zeit: Samstag 19.09.2020, 15:00 - 17:00 Uhr

Leitung: Kirsten Berlin

Geblihr: 15,00 €

02.2.07.07 Malevent - in 3 Stunden ein

eigenes Kunstwerk erschaffen.

Erschaffe in drei Stunden dein Kunstwerk, nach Vorlage (Du
kannst gerne dein Wunschmotiv mitbringen, ich bringe aber
auch 300 Motive mit) oder véllig frei, alles ist mdglich und gehe
stolz damit nach Hause. Wir malen mit Acrylfarben. Die Technik,
von Aquarell bis pastos, vermittle ich individuell vor Ort.

Mal Dir den Kopf frei, go with the Flow und finde vielleicht sogar
neue Freunde.

Keine Vorkenntnisse erforderlich

Kurslokal: VHS-Geschaftsstelle,

Steinheimer StraBe 6, Seligenstadt
Zeit: Samstag, 07.11.2020, 14:00 - 17:00 Uhr
Leitung: Kirsten Berlin
Geblihr: 18,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
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2 - Kultur - Gestalten

Malen/Zeichnen

02.2.07.08 Kann Se ft Kunst sein?
Schonschreiben war gestern

Werden Sie neugierig auf die Méglichkeit aus lhrer Handschrift
etwas zu schaffen.... und dies, ohne spezielle Schrifttypen oder
Kalligrafie zu verwenden.

Lernen Sie kreativ und kiinstlerisch auf beruhigende Art und
Weise diese besondere Technik Schritt flir Schritt in einigen
speziellen Ubungen.

Ihre handgeschriebenen Worte werden zu Zeichnungen und zu
Bildern....

Schaffen Sie sich mit diesem Wissen und Kénnen auch im Alltag
Momente der Entspannung und geben Sie sich selbst Impulse
flir neue Sichtweisen und Betrachtungen.

FUr diesen Kreativkurs bendtigen Sie keine Vorkenntnisse.

Die Materialliste wird Ihnen rechtzeitig vor Kursbeginn mitge-
teilt.

Kurslokal: Nachbarschaftshaus,
Am Hasenpfad 31, Seligenstadt
Zeit: Fr., 29. 01.2021, 18:30 — 21:30 Uhr
Sa., 30.01.2021, 14:00 — 18:00 Uhr
Leitung: Marianne Méller
Gebuhr: 46,00 €




2 - Kultur - Gestalten

Malen/Zeichnen

02.2.07.09 Acrylworkshop —

Malen fiir die Sinne -

.Magie der Farben einmal anders”
Acrylfarbe eignet sich fiir die unterschiedlichsten Techniken und
Einsatze; wasserldslich und mit einem universellen Farbenspiel
kdnnen wir auch frei experimentieren in Lasur- und Spachtel-
technik und mit Steinmehl, Binder, Pigmenten, Tusche u.v.a.

Tauchen Sie dabei ein in die Welt der Farben und entwickeln Sie
ganz nach Ihren Vorlieben eigene Farbkldnge und Farbwelten in
der faszinierenden Bandbreite der Malerei.

Gemeinsam malen, — Inspiration und Herausforderung, die eige-
ne Malerei weiter zu entwickeln und dabei die Seele baumeln
lassen, vielleicht auch unvermutete Ressourcen wecken — Fir
Anfanger und Fortgeschrittene.

Kurslokal: Nachbarschaftshaus,
Am Hasenpfad 31, Seligenstadt
Zeit: Fr., 19.02.2021, 18:00 - 21.30 Uhr

Sa., 20.02.2021, 13:00 — 17:30 Uhr
Fr, 26.02.2021, 18:00 — 21.30 Uhr
Sa., 27.02.2021, 13:00 — 17:30 Uhr
Leitung: Marianne Méller
Gebdhr: 99,00 €
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2 - Kultur - Gestalten

Plastisches Gestalten

02.2.08.01 Nana-Skulpturen
aus Pappmaché
Angelehnt an Niki de Saint Phalle
Flr Anfanger und Fortgeschrittene ab 14 Jahren geeignet.

Nach zwei inspirierenden Workshoptagen werden Sie stolze
Klnstlerin von einer professionell handgefertigten Nana-Skulp-
tur sein. Sie kénnen lhre Figur auf einem Holzpodest und einer
Metallstange groBartig dekorieren oder Sie fertigen ein kleines
Podest aus Pappmaché gleich mit. Die Dozentin zeigt und er-
klart Innen alles Schritt fUr Schritt.

Wir gestalten die Figuren aus einfacher Zeitung, Draht, Tapeten-
kleister und Acrylfarbe. Unsere Nanas werden ca. 30 — 40 cm
hoch. Ihre Nana kdnnen Sie stehend oder sitzend gestalten -
wie Sie wollen. Beispiele werde ich mitbringen.

Materialien: ausfuhrliche Information erfolgt durch die Dozentin
nach der Anmeldung. Sachen, die Sie nicht mitbringen, kdnnen
ausgeliehen oder je nach Verbrauch gegen eine kleine Gebuhr
zur Verfligung gestellt werden.

Kurslokal: VHS-Geschaftsstelle,
Steinheimer StraBe 6, Seligenstadt
Zeit Samstag, 14.11.2020, 13:00 Uhr — 17:30 Uhr
Samstag, 21.11.2020, 13:30 Uhr — 16:30 Uhr
Dauer: 2 Nachmittage, 7,5 Stunden
Leitung: Frauke Lorenz
Geblihr: 46,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
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2 - Kultur - Gestalten

Plastisches Gestalten

02.2.08.02 Zielcollage Moodboard.
Fertige in drei Stunden deine
Zielcollage/Moodboard.
Ausrichtung auf 2021

Eine Zielcollage ist eine Collage aus Bildern, Fotos und Affirma-
tionen deiner Traume, Wiinsche und Dingen die dich glicklich
machen. Man kann sie auch als Traumcollage, innere Schatzkar-
te oder Visionsboard bezeichnen. Eine Zielcollage ist ein wertvol-
len Werkzeug zur Darstellung deiner Ziele. Sie kann dir bei der
Verwirklichung deiner Traume als Motivationsquelle dienen. Sie
regt dein Unterbewusstsein an, dich in Richtung deiner Win-
sche zu bewegen zu dich zu motivieren.

Wohl keine andere Sache hilft besser beim Erreichen seiner
Ziele und setzt enorme Krafte frei als Visualisierung. Wer seine
Wuinsche, Traume, Ziele immer vor Augen hat, wird daran stetig
erinnert, behalt das groBe Ganze im Auge und verzettelt sich
weniger. Genau an dieser Stelle kommt das sogenannte Vision
Board (auch Zielcollage oder Traumcollage genannt) ins Spiel.

In angenehmer Atmosphare werden wir locker plaudernd, Ideen
sammeln, Schwerpunkte setzen, und das Ganze mit Fotos, Tex-
ten, Zeitungsausschnitten, Farben und Mustern gestalterisch zu
unserer eigenen persdnlichen Traumcollage werden lassen.

FUr diesen Kurs sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Material-
kosten in H8he von ca. 10,00 € sind vor Ort an die Kursleiterin zu
entrichten. Gerne kénnen eigene Fotos, Bilder etc mitgebracht
werden. Generell ist aber kein eigenes Material erforderlich.

Kurslokal: VHS-Geschaftsstelle,

Steinheimer StraBe 6, Seligenstadt
Zeit Samstag, 05.12.2020, 14:00 — 17:00 Uhr
Leitung: Kirsten Berlin

Kiinstlerin, Autorin, zertifizierter Coach
Geblhr: 18,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt

25



2 - Kultur - Gestalten

Textiles Gestalten

02.2.09.01 Ndhen mit der Nahmaschine
- Intensivkurs flir
Anfanger/innen und fort-
geschrittene Anfanger/innen

Sie mdéchten mit dem Nahen anfangen oder haben bereits eini-
ge Grundkenntnisse, oder eigene kreative Nahideen, die Sie
gerne unter Anleitung umsetzen mdchten?

Wir passen uns Ihrem Kenntnisstand an und gemeinsam nahen
wir Accessoires, Dekoration oder auch ein einfaches Kleidungs-
stlick.

Die Mdglichkeiten nahen zu lernen sind vielfaltig: Ein kleines
Taschchen, eine schdne Tasche, ein kreativer Kissenbezug, bis
zum fantasievollen Kleidungssttick, Ihrer Phantasie sind keine
Grenzen gesetzt; auch einfache Anderungen und Reparaturen
kénnen gezeigt werden.

Bitte mitbringen: Stoff und evtl. ein einfaches Schnittmuster

Es empfiehlt sich, eine eigene Nahmaschine mitzubringen. Soll-
te keine eigene Ndhmaschine vorhanden sein, kann nach Rlck-
sprache auch eine Maschine gestellt werden. Von Samstag auf
Sonntag kénnen Sie lhre Nahmaschine gerne in unseren Rau-
men stehen lassen!

Falls noch nicht vorhanden, kdnnen Nahutensilien auch im Kurs
erworben werden: Seidenpapier, HandmaB, Stoff- und Papier-
schere, Stecknadeln, Hand- und Maschinennadeln, Schneider-
kreide, MaBband, Heftfaden, Kopierradchen, etc.

Sollten Sie noch Fragen haben, kdnnen Sie gerne Frau Astrid
Merger vorab kontaktieren: Tel.: 06182 — 77 42 681

Kurslokal: Boutique und Atelier Astrid Merger,
Aschaffenburger StraBe. 22, Seligenstadt

Termine Samstag, 24.10.2020 15:30 — 18:30 Uhr,
Sonntag, 25.10.2020, 11:00 - 18:00 Uhr

Dauer: 10 Stunden

Leitung: Astrid Merger

Gebluhr: 66,00 €

Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt
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2 - Kultur - Gestalten

Textiles Gestalten

02.2.09.02 Kinder ndahen Weihnachten
Flr Kinder ab 6 Jahren flr Anfanger und Fortgeschrittene

Spielerisch Kinder an den Umgang mit der Ndhmaschine heran-
flhren. Die Kinder ndhen nach Anleitung, in einer kleinen Grup-
pe schéne Weihnachtsdekoration oder kleine selbstgendhte
Weihnachtsgeschenke.

Wenn mdglich, bitte eine Ndhmaschine mitbringen. Sollte keine
eigene Nahmaschine vorhanden sein, kann nach Rucksprache
auch eine Maschine gestellt werden. Von Samstag auf Sonntag
kdnnen Sie Ihre Nahmaschine gerne bei uns stehen lassen!

Falls noch nicht vorhanden, kénnen folgende Materialien auch
im Kurs erworben werden: HandmaB, Stoff- und Papierschere,
Stecknadeln, Nah- und Maschinennadeln, Schneiderkreide, MaB-
band, Heftfaden.

Materialkosten: ca. 5,00 — 10,00 € (je nach Bedarf:
fuir Stoffe, Garne, etc.)

Sollten Sie noch Fragen haben, kénnen Sie gerne Frau Merger
kontaktieren Tel.. 06182 — 77 42 681

Kurslokal: Boutique und Atelier Astrid Merger,
Aschaffenburger StraBe. 22, Seligenstadt

Termine: Samstag, 21.11.2020 15:30 - 18:30 Uhr
Sonntag, 22:11.2020, 11:00 — 14:00 Uhr

Dauer 6 Stunden

Leitunag: Astrid Merger

Geblihr: 35,00 €

Teilnehmerzanhl ist auf 6 begrenzt
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2 - Kultur - Gestalten

Handwerk/Kunsthandwerk

02.210.01 Filzen eines Windlichtes
mit einer Rosenknospe
Alte Handwerkskunst neu entdeckt:

Vor rund 2.500 Jahren entwickelten Hirtenvélker aus dem Nor-
den des europaisch-asiatischen Raumes das Filzen, um daraus
Kleidung, Gebrauchs- und Kultgegenstande herzustellen. Filz
kann ohne aufwendige technische Hilfsmittel angefertigt wer-
den. Aus bunter Wolle lassen sich mit etwas Geduld prachtige
Blumenbilder ins Wohnzimmer zaubern.

Die Technik von damals blieb bis heute unverdndert: Aus losen
Wollfasern entsteht mit Wasser, Seife und Geduld eine feste
Struktur. Dabei sind den Ideen keine Grenzen gesetzt: Geomet-
risches, Abstraktes oder Masken, Taschen oder Hiite, Spielzeug,
Praktisches oder Dekoratives, Filigranes oder Grobes

In diesem Kurs kreieren wir gemeinsam eine schdénes Windlicht
mit applizierter Rosenknospe in Ihren Wunschfarben.

Der Kurs kann auch als besonderes und kreatives Geburts-
tagsevent oder Gruppenevent gebucht werden! AuBerdem ent-
stehen hier schéne Geschenkideen.

Verbrauchsmaterialien wie das Windlichtglas, Filzwolle in ver-
schiedenen Farben, Seife, Nadeln werden von der Kursleiterin
gestellt und nach Verbrauch im Kurs abgerechnet - ca. 14,00 €.

Hier kdnnen individuelle Weihnachtsgeschenke gefertigt wer-
den.

Bitte 2 Handtlicher mitbringen, Getrénk und evtl. Snack.

Kurslokal: VHS-Geschaftsstelle,

Steinheimer StraBe 6, Seligenstadt
Termin: Freitag, 06.11.2020
Zeit: 16:00 — 21:00 Uhr mit Pause 5h
Leitung: Anja Kops
Gebiihr: 29,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt

28



2 - Kultur - Gestalten

Handwerk/Kunsthandwerk

02.2:10.02 Einrichten & Dekorieren
,DO it yourself"
Es wird herbstlich

Wir binden einen kreativen Kranz aus
Eukalyptus, Blumen und Grasern

An einem hibsch gedeckten Tisch kommen Neugierige und
Einrichtungsbegeisterte zusammen und erfahren zundchst
Grundsatzliches Uber kreative Dekomdglichkeiten.

AnschlieBend erstellten wir einen individuellen Kranz aus Euka-
lyptus, Blumen und/oder verschiedenen Grasern. Der eigenen
Kreativitdt sind dabei mit Bandern und Holzkugeln keine Gren-
zen gesetzt. Am Ende werden Sie mit einem tollen Kranz nach
Hause gehen kénnen und damit Ihr Zuhause verschdnern.

Dieser Kreativworkshop ist auch fUr Ungetibte geeignet.

Die Materialkosten in H6he von ca. 22,00 € sind vor Ort direkt an
die Kursleiterin zu entrichten.

Kurslokal VHS Kurslokal,
Steinheimer Str. 6 Seligenstadt
Termin: Freitag, 23.10.2020
Zeit: 19:30 — 22:30 Uhr
Leitung: Nadine Blimel
Geblihr: 18,00 €

Die Teilnenmerzahl ist auf 6 begrenzt
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2 - Kultur - Gestalten

Foto, Film und Medienpraxis

02.211.01 Fotografie
flir Anfanger und Umsteiger
Analog und Digital

Ein Kurs flr Anfanger — analog oder digital —, die gerne foto-
grafieren und wissen wollen, wie sie ihr Hobby perfektionieren
kdnnen. Neben allgemeinen Themen wie Verschlusszeit, Blende,
Belichtungsmessung und Scharfentiefe wird vor allem auf die
Neuerungen der digitalen Fotografie eingegangen. Begriffe wie
Histogramm, Gradationskurve und ,unscharf maskieren” werden
genauso besprochen wie die Themen Datenarchivierung, Bild-
bearbeitung und Bildgestaltung.

Im Idealfall sollten die Teilnehmer eine Spiegelreflexkamera oder
eine Kamera, bei der man Zeit und Blende einstellen kann, be-
sitzen. Winschenswert ware auch ein Laptop, ist aber nicht
zwingend erforderlich.

Kurslokal: Merianschule, Seligenstadt

Zeit: 19:00 - 21:00 Uhr

Beginn: Mittwoch, 02.09.2020

Dauer: 6 Abende, 12 Stunden

Leitung: Frank Kress

Material: Kamera (analog oder digital)
Laptop (falls vorhanden)

Geblhr: 63,00 €
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2 - Kultur - Gestalten

Musik

02.213.01 Percussion

,Mit Trommeln um die Welt”
flr Anfanger und Musikinteressierte

Dieser Percussion Workshop gibt Ihnen/Euch eine Einflihrung in
grundlegende Rhythmen und Spieltechniken auf Handtrom-
meln. Im Mittelpunkt stehen das gemeinsame Spiel und das
musikalisch-rhythmische Erleben.

Auf der ganzen Welt gibt es die gleichen Rhythmen und musi-
kalischen Grundmuster. Diese Rhytmen k&nnen, die positive
Energie freisetzen, den Geist wecken und zur Bewegung/Tanzen
anregen.

Genauso finden wir rhythmische Trommelschldge, die beruhi-
gende und ausgleichende Wirkung haben.

Wer SpaB beim Grooven hat und etwas dazulernen méchte, ist
herzlich zu einer Rhythmusreise um die Welt eingeladen.

Vorkenntnisse sind keine erforderlich.
Eigenes Instrument bitte mitbringen, wenn vorhanden.

Kurslokal: St. Josefshaus, Bibliothek
JakobstraBe 5, Seligenstadt
Termin: Freitag, 2011.2020
Zeit: 17:00 — 21:00 Uhr, 4 Stunden mit Pause
Leitung: Glinter Bozem,

internationaler Musiker, Kabarettist,
Schauspieler, Musiklehrer

Gebuhr: 30,00 €
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3 - Gesundheit

Naturkosmetik/Nachhaltigkeit/Style

02.3.00.01 Natiirlich sauber - Putz-
und Reinigungsmittel selber
herstellen
Natdrliche Reinigungsmittel selbst herzustellen macht nicht nur
SpaB, sondern schont gleichzeitig den Geldbeutel, die Gesund-
heit und unsere Umwelt.
Mit einfachen und natirlichen Zutaten werden wir verschiedene
Putzmittel herstellen, wie z.B. Waschmittel, WC-Reiniger, Glas-
reiniger, Bodenputzmittel usw.
Jeder kann Verpackungsmdill, Chemie und Mikroplastik reduzie-
ren und so seinen Teil zum Umweltschutz beitragen.
Arbeitsunterlagen werden gestellt. Es fallen Materialkosten in
H6he von 12,00 € fur die Bereitstellung von Behdaltern und
Rohstoffen an. (Bitte direkt an die Kursleiterin bezahlen)

Kurslokal: Boutique und Atelier Astrid Merger,
Aschaffenburger StraBe. 22, Seligenstadt

Zeit: Sonntag, 11:00 - 15:30 Uhr (4,5 Stunden)

Termin: 06.09.2020

Leitung: Karin Jolas / Astrid Merger

Geblihr: 30,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt
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3 - Gesundheit

Naturkosmetik/Nachhaltigkeit/Style

02.3.00.02 Farbgliick — Energetische
Farb- und Stilberatung

Sich wohlflihlen, einfach gut aussehen und authentisch riber-
kommen?

Jeder Mensch ist anders und hat seine eigene, ganz spezielle
Farb- und Stil-Rezeptur, die es zu entdecken gilt. Finden Sie un-
ter professioneller Anleitung heraus, welche Farben, Muster,
Schnitte und Accessoires zu lhnen passen und aus welchem
Grund.

Farben beeinflussen nachgewiesenermaBen unsere Gesamtbe-
findlichkeit. Schon das Tragen eines farbigen Kleidungsstiicks
kann lhre Stimmung aufheitern und Energien mobilisieren. Im
Gegensatz dazu kdnnen Farben beschwichtigend und sogar
neutralisierend wirken.

Um das Gesamtbild abzurunden, gehen wir auch auf Brillen-
formen und Haarschnitte ein.

Kurslokal: Boutique und Atelier Astrid Merger,
Aschaffenburger StraBe. 22, Seligenstadt

Zeit: Sonntag, 11:00 — 17:30 Uhr (6,5 Stunden)
inklusive Pause von 30 Min.

Termin: 27.09.2020

Leitung: Karin Jolas / Astrid Merger

Geblihr: 46,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.

33



3 - Gesundheit

Naturkosmetik/Nachhaltigkeit/Style

02.3.00.03 Naturkosmetik
- Natuirliche Schminke
selbstgemacht -

In diesem Kurs lernen Sie, die eigene Naturlichkeit mit perfekt
auf Sie abgestimmten Kosmetikprodukten, zu unterstreichen!

Mit selbst hergestelliter Kosmetik die auf natlrlichen Inhaltsstof-
fen basiert, zaubert ,Frau” etwas Farbe ins Gesicht, kleine Makel
kaschieren, Vorziige hervorheben. Dabei ist unsere selbst her-
gestellte Kosmetik nicht nur natlrlich, wir sehen damit auch
naturlich aus.

Wir arbeiten mit pflanzlichen Rohstoffen, natlirlichen Emulgato-
ren und naturreinen Mineral-Pigmenten, die unsere Haut atmen
lassen und doch eine tolle Haltbarkeit, eine hohe Deckkraft und
strahlende Farben erlauben.

Lidschatten, Rouges, Lippenstiften und Lipgloss schnell und ein-
fach herstellen!

Arbeitsunterlagen werden gestellt. Es fallen daflir Material-
kosten in H&he von 22,00 € fur die Bereitstellung von Kosmetik-
behaltern und hochwertige Rohstoffen, an. (Bitte direkt an die
Kursleiterin bezahlen)

Kurslokal: Boutique und Atelier Astrid Merger,
Aschaffenburger StraBe 22, Seligenstadt

Zeit: Sonntag, 11:00 - 15:00 Uhr

Dauer: 4 Stunden

Termin: 1511.2020

Leitung: Karin Jolas / Astrid Merger

Gebuhr: 30,00 €

34



3 - Gesundheit

Naturkosmetik/Nachhaltigkeit/Style

02.3.00.04 Naturkosmetik selbst gemacht
— Nattirliche Cremes & Co. —

Der nachste Winter steht bevor und unsere Haut braucht dann
besondere Pflege.

Kalte und trockene Heizungsluft schadigen unsere Haut.

In diesem Workshop wird lhnen das nétige Basiswissen und
unkomplizierte Rezepte aus der Naturkosmetik vermittelt, um
verschiedene Pflegemittel ohne kiinstliche Emulgatoren, Kon-
servierungsstoffe usw. schnell und einfach herzustellen.

Wir stellen mindestens folgende Kosmetik her: Tagescréme,
Augenpflege, Bodylotion, Lippenpflege, Handpflege und ein Deo
her. Wenn die Zeit es zuldsst, kbnnen noch ein Zahnpflege-
produkt und eine Gesichtsmaske herstellen.

Tun Sie Sich selbst etwas Gutes oder verschenken Sie ein tolles
Naturprodukt zu Weihnachten!

Arbeitsunterlagen: Werden gestellt. Es fallen dafir Material-
kosten in H6he von 22,00 € fiir die Bereitstellung von Kosmetik-
behaltern und hochwertigen Rohstoffen, an. (Bitte direkt an die
Kursleiterin bezahlen)

Kurslokal: Boutique und Atelier Astrid Merger,
Aschaffenburger StraBe 22, Seligenstadt

Zeit: Sonntag, 11:00 - 16:00 Uhr

Dauer 5 Stunden

Termin: 1312.2020

Leitung: Karin Jolas / Astrid Merger

Gebdhr: 33,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt.
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02.3.00.05 Kostiim- und Schminktipps flir
Fassenacht und Mottoparties

Was ziehe ich zu Fastnacht an? Welches Kostliim passt zu mir und
wie schminke ich mich dafiir? Denn das schdnste Kostim wirkt
doppelt so schén mit dem erganzenden Make-up und umge-
kehrt.

Unter professioneller Anleitung und in schdéner Atmosphare
lernen Sie den richtigen Umgang mit Pinsel, Schwamm, Farben
und falschen Wimpern und holen sich noch viele andere origi-
nelle Tipps. Anleitungen und Anregungen flr lhren individuellen
Fassenachtsauftritt.

Arbeitsunterlagen: Werden gestellt. Gerne kann jedoch von zu
Hause bereits vorhandenes Material auch mitgebracht werden.

Eventuell anfallende Materialkosten werden — je nach Bedarf —
im Kurs abgerechnet.

Kurslokal: Boutique und Atelier Astrid Merger
Aschaffenburger StraBe 22, Seligenstadt

Beginn: 11:00 - 16:00 Uhr

Dauer 5 Stunden

Termin: Sonntag, 17.01.2021

Leitung: Karin Jolas / Astrid Merger

Gebdhr: 33,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt
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02.3.01.01 Waldbaden (jap. Shinrin Yoku)
Balsam flir die Seele

Den Alltag mit all seiner Hektik, seinem Stress und seinen Prob-
lemen zurlicklassen? Dann begleiten sie Miriam auf eine 2stiin-
dige Tour durch den Wald. Wir genieBen dessen Atmosphare
und nehmen die Natur aus nachster Ndhe und mit all unseren
Sinnen wahr.

Ein Waldbad ist Balsam flir Kérper, Geist und Seele. Shinrin Yoku
(Waldbaden) gehdrt in Japan langst zum Alltag und ist als Ge-
sundheitspravention dort medizinisch anerkannt.

Mit verschiedenen Entspannungs- und Achtsamkeitsiibungen
machen auch wir uns die entspannende Atmosphare des Wal-
des zu Eigen.

Bitte mitbringen: Wettergerechte Kleidung (auch etwas Warme-
res fur Steh-/Sitzpausen), gutes Schuhwerk, einen Rucksack mit
Wasser, Taschenlampe, Sitzunterlage und evtl. Snack.

Kurslokal: Treffpunkt ist der Parkplatz
zwischen EdelweiBhiitte und Kolpinghaus
in Seligenstadt

Beginn: 17:00 - 19:00 Uhr
Termin: Mittwoch, 16.09.2020
Leitung: Miriam Schuck,

Zertifizierte Wander- und Naturreise-
leiterin, Tel. Nr. 0151 644 12349

Gebuhr: 13,00 €

02.3.01.01-2 Waldbaden (jap. Shinrin Yoku)
Balsam flir die Seele

Den Alltag mit all seiner Hektik, seinem Stress und seinen Prob-
lemen zurlicklassen? Dann begleiten sie Miriam auf eine 2stiin-
dige Tour.

Weiterer Kursinhalt siehe Text oben 02.3.01.01

Kurslokal: Treffpunkt ist der Parkplatz
zwischen EdelweiBhiitte und Kolpinghaus
in Seligenstadt

Beginn: 10:00 - 12:00 Uhr
Termin: Sonntag, 2510.2020
Leitung: Miriam Schuck,

Zertifizierte Wander- und Naturreise-
leiterin, Tel. Nr. 0151 644 12349

Gebtihr: 13,00 €

37



3 - Gesundheit

Natur/Entspannung und Stressbewditigung

02.3.01.02 Pflanzenbegegnungen

Wir versuchen herauszuschllipfen aus dem Alltagsbewusstsein,
um uns den Pflanzen vom Herzen zu ndhern. Das bedarf keiner
besonderen Fahigkeit, lediglich der Bereitschaft, sich unvor-
eingenommen und ohne besondere Erwartungen einzulassen.
Nach einer kleinen angeleiteten Meditation begegnen wir den
Pflanzen — soweit nicht giftig — mit allen Sinnen. Wir beschafti-
gen uns mit ihnen - stellen eine Tinktur oder ein Ol, sowie eine
Verreibung her.

Arbeitsunterlagen werden gestellt. Es fallen daflir Material-
kosten in Hohe von 7,00 € an. (Bitte direkt an die Kursleiterin
zahlen).

Kurslokal: Pur-Na-Tur, EichendorffstraBe 15,
Seligenstadt

Beginn: 14.00 - 17.00 Uhr

Dauer 3 Stunden

Datum: Sonntag, 27.09.2020

Leitung: Alexandra Fritzsche,
Naturpddagogin

Gebdhr: 22,00 €

begrenzte Teilnehmerzahl
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02.3.01.03 Rauchern und Rituale
im Jahreskreis

An diesem Abend erfahren wir mehr Uber unsere Vorfahren und
daruber, welche ihrer Rituale uns auch heute noch untersttitzen
kdnnen. Das Rauchern mit heimischen Krautern, welches gerade
wieder eine Renaissance erfahrt, wird von uns Menschen schon
seit der Steinzeit angewandt und durchzieht in Zeremonien und
Ritualen alle Kulturen. Man lebte im Einklang mit der Natur und
den Jahreszeiten. Was wir davon Ubernehmen kénnen, das Rau-
chern, aber auch andere Techniken, werden uns durch den
Abend begleiten. Jeder Teilnehmer stellt seine eigene Raucher-
mischung her und bekommt ein Ritual fir Zuhause mit auf den
Weg.

Arbeitsunterlagen werden gestellt. Es fallen daflir Material-
kosten in H6he von 10,00 € an. (Bitte direkt an die Kursleiterin
zahlen)

Telefon flr evtl. Ricksprachen: Alexandra Fritzsche 0172 7785558

Kurslokal: Pur-Na-Tur, EichendorffstraBe 15,
Seligenstadt

Beginn: 18:00 - 21:30 Uhr

Dauer 3,5 Stunden

Datum: Donnerstag, 1911.2020

Leitung: Alexandra Fritzsche,
Naturpddagogin

Gebdhr: 28,00 €

begrenzte Teilnehmerzahl
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02.3.01.04 Hatha Yoga
flr Anfanger und Eingelibte

Yoga, ein ganzheitlicher Ubungsweg fiir alle Altersstufen. Auch
Jugendliche sind willkommen!

Yoga praktizieren heiBt, Fehlhaltungen aufdecken, Kérperfunkti-
onen anregen und kraftigen, ggf. das natlrliche Atemmuster
wiederfinden und Atemraume entfalten. Es bedeutet auch, du-
Beres und inneres Gleichgewicht zu verbessern. Das regenerie-
rende Wechselspiel zwischen zielgerichteter Anspannung und
wacher Entspannung wird eingelibt.

Miteinander Uben, Kérperhaltungen einnehmen, sich Erfahren

Kurslokal: Biirgerhaus Klein-Welzheim

Zeit: mittwochs, 18:00 - 19:30 Uhr

Beginn: 2110.2020

Dauer: 6 Abende, 12 UE

Leitung: Monika Preuschoff,
Yogalehrerin GGF, BDY, EYU

Material: Bequeme Turnkleidung und eine warme
Unterlage (Decke) sind mitzubringen.

Geblihr: 42,00 €

02.3.01.05 Hatha Yoga
flir Anfanger und Eingelibte

Yoga, ein ganzheitlicher Ubungsweg fir alle Altersstufen. Auch
Jugendliche sind willkommen!

Kursbeschreibung wie 02.3.01.04

Kurslokal: Blirgerhaus Klein-Welzheim

Zeit: mittwochs, 20:00 — 21:30 Uhr

Beginn: 2110.2020

Dauer: 6 Abende, 12 UE

Leitung: Monika Preuschoff,
Yogalehrerin GGF, BDY, EYU

Material: Bequeme Turnkleidung und eine warme
Unterlage (Decke) sind mitzubringen.

Geblihr: 42,00 €
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02.3.01.06 Progressive Muskelrelaxation

Die von Edmund Jacobson entwickelte Progressive Muskel-
relaxation gehért zu den am besten untersuchten Entspan-
nungsverfahren. Durch gezieltes Anspannen und Entspannen
bestimmter Muskelgruppen wird ein mentaler Entspannungs-
zustand erzeugt. Durch kontinuierliches Uben kénnen Entspan-
nungsreaktion konditioniert und in den Alltag transferiert
werden. Neben den PMR Grundiibungen werden auch Entspan-
nungsvorliibungen und Wahrnehmungslibungen gelehrt, sowie
die Wirkung und verschiedenen Einsatzmdoglichkeiten der PMR
prasentiert. Lernen Sie sich richtig zu entspannen.
Bitte Sportkleidung, dicke Socken und ein groBes Handtuch und
eventuell eine Decke mitbringen!
Kurslokal: Pro Sensus,
Dr. Hermann-Neubauer-Ring 38 - 40,
Seligenstadt

Zeit: Mittwoch, 15:00 — 16:00 Uhr
Beginn: 2110.2020

Dauer: 4 Nachmittage

Leitung: Sven Schdnherr

Geblihr: 35,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 5 begrenzt
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02.3.01.07 Achtsamkeit — Entschleunigung
durch Wohlfiihimeditationen
— WOCHENKURS -

Gonnen Sie sich Zeit fUr sich, um unterschiedliche Wege zum
Abschalten, Auftanken und Wohlflihlen zu erfahren.

Lernen Sie mit Hilfe von Meditationen zur Ruhe zu kommen und
eine liebevolle, achtsame Verbindung mit sich selbst zu erleben.

Wohltuende Bewegungselemente zeigen wie einfach und viel-
faltig Sie ihr Wohlbefinden steigern, ihre Selbstheilungskrafte
aktivieren und neue Kraft tanken kénnen.

Neben den Meditationen, die im Sitzen und Liegen durchge-
fihrt werden kénnen, erwarten Sie einfach anwendbare Ubun-
gen, die sie auch zu Hause, flr einen leichteren und ausgegli-
chenen Alltag, durchfiihren kénnen.

Bequeme Kleidung, Matte zum Liegen, eine Decke, warme
Socken, ein Kissen und ein Getrank und Schreibzeug bitte mit-
bringen.

Kurslokal: Sankt Josefshaus, JakobsstraBe 5,
Seligenstadt, Edith Stein Saal

Termin: mittwochs, 21.10.2020

Dauer: 8 Abende

Zeit: 19:30 - 20:30 Uhr

Leitung: Monika H6fling

Geblhr: 53,00 €

02.3.01.072  Achtsamkeit — Entschleunigung
durch Wohlflihimeditationen
Tagesworkshop

Gonnen Sie sich Zeit flr sich, um unterschiedliche Wege zum
Abschalten, Auftanken und Wohlfiihlen zu erfahren.

Kursbeschreibung wie oben Kurs Nr. 02.3.01.07

Kurslokal: Sankt Josefshaus, JakobsstraBe 5,
Seligenstadt, Edith-Stein-Saal

Termin: Samstag, 24.10.2020

Dauer: 8 Stunden inkl. einer Stunde Pause

Zeit: 10:30 - 17:30 Uhr

Leitung: Monika Héfling

Geblihr: 46,00 €
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02.3.02.08 Taiji und Qigong
fur Anfanger

Das Taiji Quan ist eine traditionelle chinesische Methode der
physischen und mentalen Schulung. Es entstammt den Kampf-
klinsten, basiert auf der Yin-Yang-Lehre der klassischen Philoso-
phie sowie auf der TCM und ihrer Meridiantheorie. Es beinhaltet
die traditionellen chinesischen Techniken des Energieleitens
und der Atemflihrung. Es ist gekennzeichnet durch langsame,
flieBende, weiche und runde, ineinander ibergehende Bewe-
gungen in festgelegter Reihenfolge im Stehen.

Taiji Quan I6st Verspannungen, kraftigt den Bewegungsapparat,
schult die Konzentration sowie Koordination und unterstitzt
eine ruhige, tiefe Atmung. Das Taiji Quan mit 24 Folgen ist stan-
dardisiert und weltweit eine der populdrsten TaiJi Quan Formen.
AuBer den Basisibungen lernen die Teilnehmenden eine ganze
Bewegungsreihenfolge kennen, um danach auch selbststandig
Uben zu kdnnen. Lassen Sie sich berlhren und bewegen von der
Weisheit und Schdnheit der poetischen Bilder im Taiji.

Qi Gong ist eine traditionelle Methode zur Vorbeugung von
Krankheiten und zur kérperlichen und geistigen Schulung. Es
basiert auf den Prinzipien der Traditionellen Chinesischen Medizin.
Gelibt wird dabei das Zusammenspiel von Atmung, Bewegung
und Konzentration. Durch harmonische Bewegungsabladufe, eine
bewusste ruhige Atmung und die Lenkung der Vorstellungskraft,
werden Energieblockaden im Kérper geldst. zu stérken und
mdgliche Verteidigungsformen zu festigen.

Kurslokal: Budo-Gym, Franz-Bores-StraBe 21,
Seligenstadt

Beginn: donnerstags, 22.10.2020

Zeit: 19:30 - 21:00 Uhr

Dauer: 4 Abende 8 UE

Leitung: Frau Dan Liu-Auernhammer

Geblihr: 49,00 €
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02.3.02.08-2 Taiji und Qigong
flir Fortgeschrittene

Das Taiji Quan ist eine traditionelle chinesische Methode der
physischen und mentalen Schulung. Es entstammt den Kampf-
klinsten, basiert auf der Yin-Yang-Lehre der klassischen Philoso-
phie sowie auf der TCM und ihrer Meridiantheorie. Es beinhaltet
die traditionellen chinesischen Techniken des Energieleitens
und der Atemflihrung. Es ist gekennzeichnet durch langsame,
flieBende, weiche und runde, ineinander ibergehende Bewe-
gungen in festgelegter Reihenfolge im Stehen.

Taiji Quan I6st Verspannungen, kraftigt den Bewegungsapparat,
schult die Konzentration sowie Koordination und unterstitzt
eine ruhige, tiefe Atmung. Das Taiji Quan mit 24 Folgen ist stan-
dardisiert und weltweit eine der populdrsten Taiji Quan Formen.
AuBer den Basisibungen lernen die Teilnehmenden eine ganze
Bewegungsreihenfolge kennen, um danach auch selbststandig
Uben zu kdnnen. Lassen Sie sich berlhren und bewegen von der
Weisheit und Schdnheit der poetischen Bilder im Taiji.

Qi Gong ist eine traditionelle Methode zur Vorbeugung von
Krankheiten und zur kérperlichen und geistigen Schulung. Es
basiert auf den Prinzipien der Traditionellen Chinesischen Medizin.
Gelibt wird dabei das Zusammenspiel von Atmung, Bewegung
und Konzentration. Durch harmonische Bewegungsabladufe, eine
bewusste ruhige Atmung und die Lenkung der Vorstellungskraft,
werden Energieblockaden im Kérper geldst. zu stérken und
mdgliche Verteidigungsformen zu festigen.

Kurslokal: Budo-Gym, Franz-Bdres-StraBe 21,
Seligenstadt

Beginn: donnerstags, 1911.2020

Zeit: 19:30 — 21:00 Uhr

Dauer: 6 Abende 12 UE

Leitung: Frau Dan Liu-Auernhammer

Gebiihr: 69,00 €
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02.3.01.09 Yoga Warm up -
Stdrkung des Immunsystems

4 stlindiger Yoga Workshop
Fur Anfanger und Fortgeschrittene

Yoga harmonisiert Kérper, Seele und Geist. Mit Yoga lasst sich viel
erreichen, z.B. bessere Beweglichkeit, Konzentration, mehr Ent-
spannung, Stressreduktion sowie ein allgemein besseres Wohl-
befinden. Génnen Sie sich mit diesem Workshop eine Auszeit
vom Alltag und stdrken mit anregenden, energiespendenden
Ubungen ihr Immunsystem nicht nur fUr die kalte Jahreszeit.
Kommen Sie in mdglichst bequemer Kleidung und bringen ggf.
eine Yoga-Matte und 1 Handtuch oder Decke bei Bedarf Yoga-
Kissen, und evtl. Snack mit.

Kurslokal: Sankt Josefshaus, JakobsstraBe 5,
Seligenstadt, Edith-Stein-Saal

Termin: Samstag, 14.11.2020

Beginn: 14:00 - 18:00 Uhr

Dauer: 4 Stunden

Leitung: Birgit Borowski, Yogatrainerin

Gebdihr: 36,00 €

Bewegung/Fitness

02.3.0201 Afrikanische Trommeltanz
(DINGIDINGI) — Kurs -

Der Trommeltanz ist Rhythmus aber nicht nur Rhythmus pur,
sondern auch Bewegung, Temperament, Leidenschaft, Dynamik
und einfach nur LEBENSFREUDE. Tauchen Sie mit der ugan-
dischen Dozentin ein, in ein afrikanisches Lebensgeflihl. Der
Trommeltanz bringt selbst Bewegungsmuffel zum Mitwippen
und Mittanzen.

Sie lernen afrikanische Instrumente kennen, kénnen diese auch
ausprobieren und auf Wunsch von der Dozentin kauflich er-
werben.

Bitte bequeme Kleidung, langen Schal, flache Schuhe und viel
Freude am Bewegen und ein Getrank flr die Pause mitbringen.

Kurslokal: Sankt Josefshaus, Edith Stein Saal,
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Zeit: Montag, 17:00 - 18:00 Uhr

Beginn: 21.09.2020

Dauer: 10 Abende

Leitung: Cecilia Ataro Onyee

Gebihr: 59,00 €
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02.3.02.02 JFit ins Wochenende”
mit MAREN

Im ,Fit ins bald Wochenende” trainieren wir hauptsachlich mit
dem eignen Kérpergewicht. Der Sportkurs eignet sich fir jedes
Sportlevel, da alle Ubungen auf das jeweilige Niveau angepasst
werden kénnen.

Es wird immer einen Mix zwischen Kraft und Ausdauereinheiten
geben, welches von Woche zu Woche variiert und gesteigert
werden kann. Ich biete hohe Motivation, gute Laune, Musik und
Schwei mit dem ein oder anderen Muskelkater inklusive.

Bitte bringt ein Matte, ein groBes Handtuch und ausreichend zu
trinken mit. Wir trainieren u.a. mit eigenen Hanteln (bitte mit-
bringen, wenn nicht vorhanden eignen sich auch 2 volle Wasser-
flaschen).

Kurslokal: Sankt Josefshaus, Edith Stein Saal,
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Termin: donnerstags, ab 24.09.2020

Dauer 10 Abende, der Kurs findet auch
in den Herbstferien statt.

Zeit: jeweils 18.30 — 19.30 Uhr

Leitunag: Maren Kammann

Geblihr: 63,00 €
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02.3.02.03 Nordic Walking
mit NADINE

Nordic Walking ist eine effektive, aber moderate und zu wenig
Verletzungen fiihrende Outdoor-Sportart. Durch den aktiven
Arm- und Stockeinsatz kommt der gesamte Bewegungsapparat
und das Herz-Kreislauf-System in Schwung

Mit diesem Ganzkdrperbewegungsprogramm schulen Sie Koor-
dination, Ausdauer und Kraft. Bis zu 90% der gesamten Korper-
muskulatur kénnen bei korrekter Ausflihrung angesprochen
werden. Der Stoffwechsel und das Herzkreislaufsystem werden
angeregt.

Der Nordic Walking Kurs ist geeignet flir Menschen aller Alters-
klassen und Fitnessstande. Sie erlernen den Trainieren Sie lhren
ganzen Korper und genieBen dabei die schdne Natur um
Seligenstadt.

Bitte Eigene Walkingsttcke mitbringen.

Treffpunktl: Hihnerhof LUft Kleingartenverein
Am Breitenbach, EinhardstraBe 71,
Seligenstadt

Zeit: freitags, 08:30 — 9:30 Uhr

Beginn: 25.09.2020

Dauer: 10 Vormittage

Leitung: Nadine Fiedler

Material: Bequeme Sportkleidung, Walking/Sport-

schuhe, Walkingstécke und ggf. Getrank
sind mitzubringen.

Gebduhr: 59,00 €
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Bewegung/Fitness

02.3.02.04 Faszien Mobility
— Kurs -

Faszien gehdren zu unserem Bindegewebe, geben uns unsere
Form und sorgen flir Beweglichkeit der Strukturen innerhalb
unseres Korpers. Kommt es durch Fehlbelastungen zu ,Ver-
klebungen” entstehen Schmerzen. Wie wir diesen Zustand
Vorbeugen und/oder zu Leibe rlcken, tben wir in diesem Kurs.
Durch Wahrnehmung, Schwingen, Kraftigen und Dehnen
kénnen wir in jedem Alter Einfluss auf unseren Kérper nehmen.

Bitte Faszienrolle, Gymnastikmatte oder groBes Handtuch mit-
bringen. Wir trainieren barfuB in bequemer Sportkleidung.

Kurslokal: Budo-Gym, Franz-Bdres-StraBe 21,
Seligenstadt

Zeit: Dienstag, 18:15 - 19:15 Uhr

Beginn: 2010.2020

Dauer: 6 Abende

Leitung: Chistiane Casellas, Heilpraktikerin

Geblihr: 42,00 €

02.3.02.05 Fit mit Karate

Auspowern, den Kérper geschmeidig halten, beweglich bleiben.
Das alles und noch viel mehr ist mit dem klassischen Shotokan
Karate mdglich! Als hdchst effektive Sportart flr jedes Alter wur-
de Karate von der Weltgesundheitsorganisation (WHO) geadelt.

Das Karatetraining ist ein Rundumpacket. Es starkt Kérper und
Geist, wirkt sich positiv auf die Herz-Kreislauf-Funktion aus und
trainiert die Reaktionszeit. Aber nicht nur das: Auch die Steige-
rung der visuellen Merkfahigkeit und der kognitiven Leistungs-
fahigkeit ist Teil des Trainings.

Karate ist ein Training mit festen Strukturen und Tiefgang — auch
flir dltere Menschen! Ob Fitness, Selbstsicherheit oder Selbstver-
teidigung, Karate bietet fir jeden etwas. Uberzeugen Sie sich
selbst!

Kurslokal: Budo-Gym, Franz-Bdres-StraBe 21,
Seligenstadt

Zeit: 20:30 - 21:30 Uhr

Beginn: mittwochs, 21.10.2020

Dauer: 10 Abende

Leitunag: Michael Szumlewski, Diplom Karate Lehrer

Geblihr: 59,00 €
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02.3.02.06 Sanftes Riickentraining

Eine Kombination aus Kraftigungs-, Dehungs- und Entspan-
nungslbungen als auch verschiedenen Elementen aus dem
Faszientraining.

Sie lernen durch gezielte Ubungen, die Bauch- und Ricken-
muskulatur zu kraftigen und lhre Wirbelsdule vor Versteifung
und einseitiger Abnutzung zu bewahren. In Kombination mit
einigen Ubungen aus dem Faszientraining, welche speziell das
Bindegewebe ansprechen, kbénnen Sie Ihr allgemeines Wohl-
befinden und Ihre Riickenprobleme gezielt verbessern. Der Kurs
beinhaltet Kraftigungs-, Dehnungs- und Entspannungstibungen
als auch Elemente aus dem Faszientraining und vermittelt zu-
dem theoretische Inhalte zu den Themen Rlckengesundheit
und Fasziengewebe. Das Ziel ist es, die Haltung und Beweglich-
keit zu verbessern, Schmerzen zu lindern und ein Ubungsreper-
toire zu erlernen, welches Sie selbststandig daheim umsetzen
kénnen, um die positiven Effekte des Trainings langfristig zu er-
halten. Wir trainieren in Socken oder barfuB.

Bei akuten Schmerzen wird empfohlen, drztlichen Rat einzu-
holen.

Kurslokal: Edith-Stein Saal, Sankt Josefshaus
Jakobstr. 5, Seligenstadt

Zeit: donnerstags, 17:30 — 18:30 Uhr

Beginn: 2210.2020

Dauer: 8 Abende

Leitung: Nadine Fiedler

Material: Bequeme Sportkleidung, eine

Gymnastikmatte oder ein rutschfestes
Handtuch und ein kleines Kissen und
Getrink sind mitzubringen.

Gebdhr: 49,00 €

Bitte schauen Sie auch Nordic-Walkingkurs mit NADINE
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02.3.02.07 Effektives Ganzkdrpertraining &
Relax — Abendkurs -

In diesem Kurs steht ein ganzheitliches und entspannendes
Training im Vordergrund.

Ziel ist es die allgemeine Fitness und die eigene Leistungsfahig-
keit aufzubauen, zu starken und somit das persénliche Wohlbe-
finden positiv zu beeinflussen. Neben gezielten Kraftigungs-
Ubungen fur Bauch, Beine, Po, Rlicken, Schultern und Arme
stehen auch wichtige Dehnungsiibungen und Lockerungstibun-
gen auf dem Programm.

Gemeinsam werden wir unsere eigene Kdrperwahrnehmung
und Koordinationsfahigkeit verbessern. Durch eine Vielfalt von
ausgewahlten Ubungen ist ein abwechslungsreiches Training
garantiert. Besonderen Wert legen wir hier auf einen sanften
und gelenkschonenden Bewegungsablauf. Seinem Kérper und
sich selbst etwas Gutes génnen.

Wir trainieren in Socken oder barfuB

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte oder Handtuch, etwas zu trin-
ken

Kurslokal: Budogym, Franz Béres StraBe 23,
Seligenstadt

Zeit: donnerstags, 18:30 — 19:30 Uhr

Beginn: 2210.2020

Dauer: 10 Abende

Leitung: Ute Wich

Geblihr: 63,00 €

02.3.02.08 Stoffwechseltraining

Durch die Kombination aus gezielten Geratetraining sowie freien
Ubungen trainieren wir den ganzen Kérper und aktivieren dabei
unseren Stoffwechsel. Ziel ist ein Kraft-Ausdauer Training flr
mehr Muskelaufbau und eine verbesserte Kondition.

Bitte Sportkleidung, saubere Turnschuhe und ein groBes Hand-
tuch mitbringen!

Kurslokal: Pro Sensus,
Dr. Hermann-Neubauer-Ring 38 - 40,
Seligenstadt

Zeit: donnerstags, 18:30 — 19:30 Uhr
Beginn: 2210.2020

Leitung: Carin Rddel und Team Pro Sensus
Geblihr: 35,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt
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02.3.02.09 Pilates — Sanftes Korper-
training flir Balance,
Bewedglichkeit und Kraft

Pilates ist eine ganzheitliche Trainingsmethode, die vor allen
Dingen die tiefliegende Rumpfmuskulatur (,Core”) kraftigt.

Die Muskeln bendétigen wir flr eine aufrechte Haltung. Sie um-
schlieBen unsere Kdrpermitte wie ein Korsett und dienen zur
Pravention von RlUckenschmerzen.

Die Pilates Trainingsmethode eignet sich fur Jeden, vom Rentner
bis hin zum Leistungssportler. In diesem Kurs werden die Grund-
lagen der Pilates Methode entwickelt: Die richtige Atemtechnik,
die Zentrierung, die Harmonie der Bewegung und die Wahrneh-
mung des eigenen Korpers.

Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der es in erster Linie
um gute Kdrperbeherrschung geht. Konzentration, Kontrolle
und bewusste Atmung flihren zu einer neuen Kérperwahrneh-
mung. Da der Schwerpunkt des Trainings auf der Kraftigung der
Tiefenmuskulatur liegt, vermittelt die Pilates Methode ein einzig-
artiges Workout, dass langanhaltende Trainingsergebnisse ver-
spricht.

Eine kurze Entspannungsphase runden das Pilates-Wohlflihl-
Training ab.

Bitte mitbringen: Gymnastikmatte, Bequeme Kleindung, ein
Handtuch und etwas zu trinken.

Kurslokal: Sankt Josefshaus, Edith Stein Saal,
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Zeit: donnerstags, 19:30 - 20:30 Uhr

Beginn: 2210.2020

Dauer: 10 Abende

Leitung: Isabella Kohoutek,
Physiotherapeutin,
BASI Pilates Mattentrainerin

Gebdhr: 59,00 €

Dieser Kurs erfiilit den ,Deutschen Standard Privention”
und ist nach §20 SGB V zertifiziert. Eine anteilige Kosten-
iibernahme der Krankenkasse ist somit mdglich.

Bei Fragen hierzu kontaktieren Sie gerne die Kursleitung.
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02.3.0210 Workshop zum Thema Faszien

Gerdtegestltztes Ganzkérpertraining — vielfaltige Ubungen an
Im Workshop zum Thema Faszien lernen wir die Bedeutung der
Faszien flir unsere Gesundheit kennen und gehen auf die Suche
nach Faszienverklebungen, die u.a. Ursache flr Rlcken- und
Gelenkbeschwerden sein kdnnen. Hilfe zur Selbsthilfe ist das
Motto. Sie lernen wie durch rollende, schwingende und federn-
de Bewegungen die Faszien wieder elastischer werden und wie
Sie somit z.B. Verspannungen entgegenwirken kénnen.

Faszienrollen-Sets werden gestellt und kénnen flr das tagliche
Heimtraining flr 55,00 € vor Ort erworben werden.

Bitte Sportkleidung, dicke Socken und ein groBes Handtuch
mitbringen!

Kurslokal: Pro Sensus,
Dr. Hermann-Neubauer-Ring 38 — 40,
Seligenstadt

Zeit: 2 x Samstage,

jeweils 13:00 — 14:30 Uhr
Beginn: 2410. und 31:10.2020
Leitung: Sven Schénherr
Gebihr: 28,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 5 begrenzt
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02.3.0211 Amerikanischer Stepptanz

— Workshop Level 1

Einsteiger ohne Vorkenntnisse —
STEPPEN WIE FRED ASTAIRE? Tanzen ist doch keine Altersfrage
Stepptanz ist fur alle Altersgruppen geeignet

Keine Partnerin/kein Partner? Woflir auch, gesteppt wird solo,
aber nicht allein! In der Gruppe macht es doch viel mehr SpaB.
Freude an der Bewegung spielt auch beim Stepptanz eine ganz
entscheidende Rolle.

Musik Golden Oldies — Klassiker gehéren zweifellos zum Stepp-
tanz wie das Salz in die Suppe, aber auch auf aktuelle Charthits
wird munter gesteppt.

Das geht nicht? Von wegen ... einfach vorbeischauen und selber
sehen!

Kooperation mit ,Tap Dance Factory” — Schule flr amerikani-
schen Stepptanz.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Getrdnke.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung unbedingt Ihre SchuhgréBe
per E-Mail oder Telefon bei lhrer VHS-Seligenstadt an.
Steptanzschuhe werden lhnen fiir den Workshop flir 3,00 € zur
Verfligung gestellt. Leihgeblhr pro Schuhpaar sind direkt an die
VHS zu zahlen!

Kurslokal: Edith Stein Saal, Sankt Josefshaus,
Jakobstr. 5, Seligenstadt

Zeit: Samstag, 10:00 - 12:00 Uhr
(mit kurzer Pause)

Termin: 2111.2020

Leitung: Rainer Brehm,

Stepptanzer, Sanger, Schauspieler,
Dozent, Kiinstler

Gebdhr: 13,00 €
zzgl. Leihgebtihr
flir Stepptanzschuhe 3,00 €
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02.3.0212 Amerikanischer Stepptanz

— Workshop Level 2

mit geringen Vorkenntnissen —
STEPPEN WIE FRED ASTAIRE? Tanzen ist doch keine Altersfrage
Stepptanz ist flr alle Altersgruppen geeignet.
Keine Partnerin/kein Partner? Woflir auch, gesteppt wird solo,
aber nicht allein! In der Gruppe macht es doch viel mehr SpaB.
Freude an der Bewegung spielt auch beim Stepptanz eine ganz
entscheidende Rolle.
Musik Golden Oldies — Klassiker gehéren zweifellos zum Stepp-
tanz wie das Salz in die Suppe, aber auch auf aktuelle Charthits
wird munter gesteppt.
Das geht nicht? Von wegen ... einfach vorbeischauen und selber
sehen!

Kooperation mit ,Tap Dance Factory” — Schule flr amerikani-
schen Stepptanz

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Getranke.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung unbedingt Ihre SchuhgréBe
per E-Mail oder Telefon bei lhrer VHS-Seligenstadt an. Steptanz-
schuhe werden lhnen fUr den Workshop fir 3,00 € zur Ver-
fllgung gestellt. Leihgeblihr pro Schuhpaar sind direkt direkt an
die VHS zu zahlen!

Kurslokal: Edith Stein Saal, Sankt Josefshaus,
Jakobstr. 5, Seligenstadt

Zeit: Samstag, 12:30 — 14:30 Uhr
(mit kurzer Pause)

Termin: 2111.2020

Leitung: Rainer Brehm,

Steppténzer, Sdnger, Schauspieler,
Dozent, Kiinstler

Geblihr: 13,00 €
zzgl. Leihgebiihr
flir Stepptanzschuhe 3,00 €
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02.3.0213 Winterwanderung im
Spessart mit Elementen aus
dem Waldbaden

An diesem Tag werden wir uns in den Spessart begeben und
dort die winterliche Landschaft genieBen. Je nach Wetterlage
und Temperatur werden wir einzelne Ubungen aus dem Wald-
baden machen, um uns der entspannenden Atmosphdre des
Waldes bewusst zu werden und uns diese zu eigen machen.
Dieser Tag soll der Entspannung und Entschleunigung dienen,
so dass wir unseren ,Akku” wieder aufladen kénnen.

Sie sollten Uber eine mittlere Kondition verfligen, denn der
Spessart ist zwar nicht extrem steil, doch hat er den ein oder
anderen Huigel, den es zu erwandern gilt. Aber keine Angst wir
werden dies in einem gemachlichen Tempo angehen.

Zur Mittagszeit nutzen wir an einem Grillplatz die Mdglichkeit zur
Rast/Brotzeit. Bitte vergessen sie ihre Verpflegung nicht.

Arbeitsunterlagen: Rucksack mit ausreichend Verpflegung flr
den Tag, Trinken flir den Tag (ich empfehle 2 Liter, gerne auch
etwas Warmes), Sitzunterlage, Wanderschuhe oder wasserdich-
ter Winterschuh, Ausreichend warme Kleidung (Zwiebelprinzip
— MUtze und Handschuhe sind von Vorteil), hier empfehle ich
etwas zum drlberziehen fir die Mittagspause (weitere Weste/
Pulli...) einzupacken, Persdnliche Sachen.

Kurslokal: Treffpunkt ist der Sportplatz der
Sportvereinigung Zellhausen, ab dort
werden Fahrgemeinschaften gebildet.

Termin: Samstag, 30.01.2021
Beginn: 10:00 - 16:00 Uhr
Dauer 6 Stunden
Leitung: Miriam Schuck
Zertifizierte Wander- und Naturreiseleiterin
Geblihr: 35,00 €
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02.3.03.01 Burnout Prophylaxe
Lust auf ein Rendezvous mit dir selbst?
Die Treffen sind verbunden mit Freude, Mut und Dankbarkeit.

Wir entdecken unsere Stérken und Schatze, wir kimmern uns
um all das, was uns gelungen ist oder was uns geschenkt wurde,
was uns tragt, fir Krisen und Veranderungen riistet, Selbstwert,
Sinn und Hoffnung spendet und zufrieden macht.

Wir leben! Welche Wiinsche und Ziele sind uns wichtig, welche
Werte tragen wir in uns? Welche Wege kann es aus dem Leid
geben hin zu mehr Lebensfreude?

In diesen Treffen kdnnen Sie tanken, sich und ihr Leben ehrlich
wertschatzen, vielleicht auch freundlich, ermutigend Uber sich
selbst lachen.

Kurslokal: Offener Raum, Sackgasse 10, Seligenstadt

Beginn: montags, 1910.2020

Zeit: 18.00 — 19:00 Uhr

Dauer: 10 Abende

Leitung: Katharina Jung, Gestalttherapeutin
Heilpraktikerin fiir Psychotherapie

Geblihr: 63,00 €

Prévention/Gesundheit/Fitness

02.3.03.02 Selbstverteidigung flir
Sie und Ihn

Seien Sie vorbereitet! Halten Sie sich fit! Trainieren Sie ihre Star-
ken! Selbstverteidigung steht in der heutigen Zeit hoch im Kurs.
Der Mensch sehnt sich nach Sicherheit, welche er auch durch
das Training seiner eigenen Starken erreichen kann. Durch das
Zusammenflihren unterschiedlichster Bereiche des Kampfsports
mdchte Ihnen dieser Kurs genau dies ermdglichen. Es werden
verschiedene Abwehrtechniken und mdgliche Kampfformen
trainiert, um das Selbstbewusstsein zu starken und mdgliche
Verteidigungsformen zu festigen.

Kurslokal: Budo-Gym, Franz-Bores-StraBe 21,
Seligenstadt

Beginn: montags, 19:10.2020

Zeit: 20:30 — 21:30 Uhr

Dauer: 10 Abende

Leitung: Michael Szumlewski, Diplom Karate Lehrer

Gebiihr: 59,00 €
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02.3.03.03 Selbstverteidigung flir Kinder

Selbstvertrauen, Respekt, Verantwortung und Konzentration.
Durch das Erlernen der Selbstverteidigung werden ihrem Kind
auch diese wichtigen Grundsdtze nahergebracht. Es erlernt
deeskalierendes Handeln, sowie das richtige Verhalten in Gefah-
rensituationen. Eine dadurch entstehende selbstbewusste Aus-
strahlung hilft Ihrem Kind auch in Schule und Alltag. Doch auch
zum Stressabbau und ,auspowern” kann Kampfsporttraining
sinnvoll sein. SpaB und Freude dlrfen dabei natirlich nicht feh-
len, weshalb der SpaB der Kinder im Mittelpunkt eines jeden
Trainings steht. FUr Kinder ab 6 Jahre

Kurslokal: Budo-Gym, Franz-Bores-StraBe 21,
Seligenstadt

Beginn: Dienstag, 20.10.2020

Zeit: 17:00 - 18:00 Uhr

Dauer: 10 Nachmittage

Leitung: Michael Szumlewski, Diplom Karate Lehrer

Geblihr: 55,00 €

02.3.03.04 Selbstverteidigung flir Frauen

Beinahe taglich lesen und héren wir von Respektlosigkeit,
sexuellen Ubergriffen oder gar Angriffen auf das Leben durch
einzelne oder mehrere Tater.

In diesem Kurs lernen Sie das Erkennen von gefahrlichen Situa-
tionen, das Eintiben und Wiederholen von Verhaltens- und Kom-
munikationstraining zu Ihrem Selbstschutz und zur Starkung
Ihres Selbstbewusstseins. Nach kreativen Aufwarm- und Reak-
tionstibungen erlernen Sie die unterschiedlichsten Techniken
zur Vorbereitung und Abwehr dieser Situationen.

Durch permanentes Wiederholen der Techniken, verlieren Sie
die Zuriickhaltung und Hemmungen, sich gezielt zu wehren und
werden in der Lage sein, in Gefahrensituationen ,automatisch”
ZU reagieren.

Bitte bequeme Sportbekleidung, Handtuch und ein Getrank
mitbringen!

Kurslokal: Budo-Gym, Franz-Bores-StraBe 21,
Seligenstadt

Zeit: dienstags, 19:30 - 20:30 Uhr

Termin: 2010.2020

Dauer: 8 Abende

Leitung: Martin Rumenijak, (Polizeibeamter)

Geblihr: 55,00 €
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02.3.03.05 Aktiv flir ein starkes Gedachtnis

Ein gutes Gedachtnis erspart viele Wege und MUhe. Es erleich-
tert auch den Umgang mit Menschen und hilft, viel leichter zu
lernen. Weil wir flr bestimmte Dinge das Gehirn nicht mehr so
oft benutzen und mit dem Smartphone oder Tablet unterwegs
sind, haben viele Menschen den Eindruck, ihr Gedachtnis wirde
nicht mehr gebraucht. Und dann: Schllissel oder Handy verlegt,
einen Termin vergessen. Wie war das mit der PIN-Nummer, wel-
ches Passwort brauche ich? Und wie heiBt gleich noch die Dame,
mit der Sie gerade gesprochen haben? So etwas kennt fast jeder.
Erinnerungsliicken kénnen uns nervige und peinliche Momente
bescheren. Aber was kann man dagegen tun? Die gute Nach-
richt: Unser Gehirn Idsst sich wie unsere Muskulatur trainieren.
Es gibt zahlreiche Methoden, um das Gedachtnis fit zu machen
und zu halten, denn es ist und bleibt ein zentrales Werkzeug
unseres Gehirns.

In dem Kurs erfahren Sie wie man mit dem richtigen Trainings-
mix ohne Stress, mit SpaB und Freude frische Farbe in ihre
grauen Zellen bringt.

Bitte Schreibsachen mitbringen

Kurslokal: VHS-Kurslokal, Steinheimer StraBe 6,
Seligenstadt

Termin: dienstags, vom 03.11.2020
5 Vormittage, 10 UE

Zeit: 10:00 — 11:30 Uhr

Leitung: Claus Schlatter,

Mediator - Coach - Gedachtnistrainer,
Praventologe fiir geistige Fithess

Gebuhr: 43,00 €
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02.3.05.01 Herbstmenii:
Rund um den Kiirbis!

In diesem Kochkurs kreieren Sie in kleinen Gruppen unter der
Anleitung eines Profikochs ein leckeres Friihlingsmenl aus
4 Gangen. Mit frischen, hochwertigen Zutaten kochen Sie die
folgende Kdstlichkeiten:

Vorspeise:

Fruchtig-frischer Kirbissalat mit einer Variation von Nissen an
marinierter Sweet-Chili Creme.

Zwischengang:

Knuspriges, gerdstetes Brot mit Klrbiscreme-Aufstrich und
bunten knackigen Sprossen.

Hauptspeise:

Cremig-zarte Polenta mit gebratenen Kirbisspalten pikanten
Chorizo-Chips und karamellisierten WalnUissen.

Dessert:

Fluffige geschichteter Kurbisquark im Glas, angereicht mit
knusprigen Blatterteigstreifen mit Nutella Fullung.

Nach dem Kochen werden alle kreierten Kostlichkeiten ge-
meinsam verspeist. Jeder Teilnehmer erhalt die ausflhrlichen
Rezepte und Fotos der Veranstaltung.

Bitte Getrénke, eine Schiirze, Geschirrtuch und Restebox mit-
bringen!

Kurslokal: Lehrkiiche der Merianschule, Seligenstadt
Zeit: Mittwoch, 18:00 — 22:00 Uhr

Termin: 23.09.2020

Leitung: Riccardo Jobst, Profikoch

Gebdhr: 44,00 €

(Samtliche Umlagen fur Lebensmittel, so-
wie Verbrauchs- und Unterrichtsmaterial,
sind bereits in der Kursgeblihr enthalten)
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02.3.05.02 Japanische Kiiche

Die Japanische Kliche setzt auf saisonale Zutaten, traditionelle
Speisen und kunstvolles Anrichten und zeichnet sich durch sehr
sparsame Verwendung von Ol und Gew(irzen aus. Vielmehr soll
der Eigengeschmack der frischen Produkte mdglichst deutlich
erhalten bleiben. Das Grundnahrungsmittel ist Reis. Freuen Sie
sich auf ,0konomiyaki” — WeiBkohl-Pfannkuchen und frittierte
Calamari mit Wasabi-Dip zu selbstgemachtem Sushi, Miso-Suppe
und gegrillten Lachs. SpieBe vom Huhn an Senf-Spinat oder
Chinakohl mit ZwiebelsoBe und Shrimps zum Thunfischsalat
machen Lust auf Meer und japanisch-luftiger Kasekuchen ver-
sUBt uns den Abend!

Es erwartet Sie ein schdn gedeckter Tisch mit passenden Wei-
nen, Saft und Wasser. Jeder Teilnehmer erhélt die Rezepte des
Abends in ansprechender Form mit farbigen Bildern zum Mit-
nehmen. Nach dem gemeinsamen Kochen prasentieren wir
unsere Gerichte auf dem Biffet und schlemmen bei Kerzen-
schein... nach Verteilung der Reste splilen wir und verlassen die
Schulkliche aufgeraumt und sauber.

Dieser Kurs kann auch Uber die VHS als Geburtstagsfeier oder
Firmenevent gebucht werden!

Bitte mitbringen: 3 Geschirrtiicher, 1 kleines Handtuch, Schiirze,
6 — 8 fest verschlieBbare Behalter flir Reste.

Kurslokal: Lehrkiiche der Merianschule, Seligenstadt
Zeit: Donnerstag, 18:00 — 21:45 Uhr

Termin: 2210.2020

Leitung: Gabriele Andresen

Gebdhr: 40,00 €

(Samtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getrinke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial, sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten)
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02.3.05.03 Veganes Kochen im Herbst
Saisonale leckere vegane Herbst-Rezepte ...

Sie sind genervt von der Fleischindustrie und Uberlegen neue
Essenswege zu begehen, dann sind Sie hier richtig. Wer sich
vegan oder vegetarisch ernahren mdéchte, wei, dass man so gut
wie keine Abstriche machen muss, denn es gibt oftmals leckere
Alternativen, die es ermdéglichen schnell und einfach auf Fleisch
Zu verzichten. Freuen Sie sich auf einen experimentellen Abend
und auf késtliche Geschmackserlebnisse — dank rein pflanzlicher
Gerichte. Dies kann auch fir "liberzeugte” Fleischesser ein span-
nendes kulinarisches Erlebnis sein. !

Zur Vorspeise reichen wir zum einem einen StiBkartoffelsalat mit
Chili-walnissen sowie einen Feigensalat mit Granatapfeldres-
sing und einer griinen Lauchcremesuppe. Weiter geht es mit
einer herbstlichen Rosenkohl-Rauchertofu-Pfanne, herrlich
gefiiliten Paprika und einem Kichererbsen-KUrbis-Kokos-Curry
sowie veganen Frikadellen auf Griinkohlpesto. Zum Nachtisch
verzehren wir einen lecker-duftenden Karottenkuchen mit Top-
ping und Kokosballchen.

Infos: Es erwartet Sie ein schdén eingedeckter Tisch mit alkohol-
freien Getranken. Sie erhalten wdhrend des Kochabends die
Rezepte zum Mithehmen. Zum Kochen verwenden wir typische
und vor allem frische Bio-Produkte aus der Umgebung.

Nach dem genussreichen, gemdtlichen Schlemmen werden wir
gemeinsam die Kiche/das Geschirr aufraumen und in ihrem
urspriinglichen vorgefundenen Zustand verlassen.

Bitte mitbringen: 3 Geschirrtlicher, Schiirze, 2 Marmeladen-
glaschen, 3 - 5 kleine Flaschen, 6 — 8 verschlieBbare Behalter flr
die Reste.

Kurslokal: Lehrkiiche der Merianschule, Seligenstadt
Zeit: Donnerstag, 17:30 — 21:30 Uhr

Termin: 2910.2020

Leitung: Stephanie Fritz

Geblhr: 40,00 €

(Samtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getrénke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial, sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten)
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VHS Seligenstadt in Kooperation mit
Hospizgruppe Seligenstadt

02.3.05.04 Kochabend fiir Trauernde:
Das Leben wieder schmecken!

Nach dem Verlust eines geliebten Menschen scheint das eigene
Leben oft sinnlos. Man fuhlt sich allein und empfindet kaum
mehr Freude an alltaglichen Dingen. Warum also kochen, wenn
keiner da ist, der die Mahlzeit mit mir genieBt?

An diesem Abend wollen wir gemeinsam mit anderen Betroffe-
nen wieder ein Stlick Lebensqualitat erfahren. In kleinen Grup-
pen werden wir leckere farbenfrohe Gerichte aus frischen Zuta-
ten und duftenden Gewdirzen zubereiten, die alle Sinne
ansprechen!

Freuen Sie sich auf hessische Rote Linsensuppe zu frisch geba-
ckenem Kurbisbaguette, Radieschen-Quark und Kiwi-Apfel-Mar-
melade. Zu einem marinierten Kirbis-Zucchini-Salat bereiten wir
italienische Auberginen-Lasagne, knusprige Schnitzelchen und
Klrbis-Apfel-Stampf. Zum Dessert gibt es franzdsischen Birnen-
kuchen mit Lavendel und orientalisch gewUirzten Kaffee. Lassen
Sie sich krauterfrisch verfiihren!

Freuen Sie sich auf steirische Kirbiscremesuppe zu frisch geba-
ckenem Krauterbaguette, Harzer-Kdse-Salat und suB-scharfe
Karotten-Marmelade. Zu einem Fenchel-Apfel-Salat mit Him-
beerdressing bereiten wir Blumenkohl-Brokkoli-Auflauf, knuspri-
ges HUhnchen und Ananas-Kokos-Reis. Zum Dessert gibt es
typisch englischen Apple-Crumble und heiBen Apfel-Glihwein.
Lassen Sie sich farbenfroh verfiihren!

Am Kochabend gibt es Wasser, Saft und Wein passend zum The-
ma des Abends! Wir prasentieren unsere Speisen auf einem
BUffet und essen gemeinsam am ansprechend gedeckten Tisch
in gemutlicher Runde bei Kerzenschein. Nattrlich gibt es die
Rezepte und Probierhdppchen mit nach Hause!

Bitte mitbringen: 1 kleines Handtuch, 3 — 4 Geschirrtlicher,
6 — 8 fest verschlieBbare Behalter (verschiedene GréBen) flr
Buffet-Reste.

Dieser Kochabend wird von Trauerbegleitern der Hospiz-
gruppe Seligenstadt begleitet.

Kurslokal: Lehrkiiche der Merianschule, Seligenstadt
Zeit: Donnerstag, 18:00 — 21:45 Uhr

Termin: 0511.2020

Leitung: Gabriele Andresen

Geblhr: 40,00 €

(Samtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getrinke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial, sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten)
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3 - Gesundheit

Essen & Trinken/Erndhrung

VHS Seligenstadt in Kooperation mit
Hospizgruppe Seligenstadt

02.3.05.04 Kochabend fiir Trauernde:
Das Leben wieder schmecken!

Nach dem Verlust eines geliebten Menschen scheint das eigene
Leben oft sinnlos. Man fuhlt sich allein und empfindet kaum
mehr Freude an alltaglichen Dingen. Warum also kochen, wenn
keiner da ist, der die Mahlzeit mit mir genieBt?

An diesem Abend wollen wir gemeinsam mit anderen Betroffe-
nen wieder ein Stlick Lebensqualitat erfahren. In kleinen Grup-
pen werden wir leckere farbenfrohe Gerichte aus frischen Zuta-
ten und duftenden Gewdirzen zubereiten, die alle Sinne
ansprechen!

Freuen Sie sich auf hessische Rote Linsensuppe zu frisch geba-
ckenem Kurbisbaguette, Radieschen-Quark und Kiwi-Apfel-Mar-
melade. Zu einem marinierten Kirbis-Zucchini-Salat bereiten wir
italienische Auberginen-Lasagne, knusprige Schnitzelchen und
Klrbis-Apfel-Stampf. Zum Dessert gibt es franzdsischen Birnen-
kuchen mit Lavendel und orientalisch gewUirzten Kaffee. Lassen
Sie sich krauterfrisch verfiihren!

Freuen Sie sich auf steirische Kirbiscremesuppe zu frisch geba-
ckenem Krauterbaguette, Harzer-Kdse-Salat und suB-scharfe
Karotten-Marmelade. Zu einem Fenchel-Apfel-Salat mit Him-
beerdressing bereiten wir Blumenkohl-Brokkoli-Auflauf, knuspri-
ges HUhnchen und Ananas-Kokos-Reis. Zum Dessert gibt es
typisch englischen Apple-Crumble und heiBen Apfel-Glihwein.
Lassen Sie sich farbenfroh verfiihren!

Am Kochabend gibt es Wasser, Saft und Wein passend zum The-
ma des Abends! Wir prasentieren unsere Speisen auf einem
BUffet und essen gemeinsam am ansprechend gedeckten Tisch
in gemutlicher Runde bei Kerzenschein. Nattrlich gibt es die
Rezepte und Probierhdppchen mit nach Hause!

Bitte mitbringen: 1 kleines Handtuch, 3 — 4 Geschirrtlicher,
6 — 8 fest verschlieBbare Behalter (verschiedene GréBen) flr
Buffet-Reste.

Dieser Kochabend wird von Trauerbegleitern der Hospiz-
gruppe Seligenstadt begleitet.

Kurslokal: Lehrkiiche der Merianschule, Seligenstadt
Zeit: Donnerstag, 18:00 — 21:45 Uhr

Termin: 1911.2020

Leitung: Gabriele Andresen

Geblhr: 40,00 €

(Samtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getrinke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial, sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten)
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3 - Gesundheit

Essen & Trinken/Erndhrung

02.3.05.06 Traditionelle spanisch-
portugiesische Kiiche -
Leckereien aus dem Siiden

Sie lieben den Suden, das Meer, die Musik und vor allem die
spanische oder gar portugiesische Kiiche, haben vielleicht
schon lhre nachste Reise gebucht und mdéchten vorab testen,
ob Ihnen diverse Gerichte des Landes schmecken? Dann sind Sie
hier in diesem traditionellen Kochkurs genau richtig. Die spa-
nisch-portugiesische Kiiche zeichnet sich durch eine Vielzahl
von regionalen Gerichten und Besonderheiten — beeinflusst
durch die abwechslungsreiche Geschichte und den Einfluss von
verschiedenen Kulturen — aus. Gemeinsam kochen wir typische
Speisen und lassen sie uns wortwdrtlich ,auf dem Gaumen zer-
gehen”,

Freuen Sie sich bei den Vorspeisen (Primer Platos) neben Tapas
wie Hackfleischballchen in einer Tomaten-Sherry-Sauce, schar-
fen Kartoffeln und knoblauchigen Gambas auf einen spanischen
karamellisierten Ziegenkdsesalat sowie Bohneneintopf, nebst
einer Erdbeer-Gazpacho. Zum Hauptgang (Segundo Plato) ser-
vieren wir geflilite Teigtaschen, MeeresspieBe und portugiesi-
schen Meeresfriichtereis. Bei den beiden Gdngen wird frisches
Olivenbrot mit ,Aioli“ und ,Crema de aguacates” serviert. Zum
genussreichen Abschluss des Abends gibt es ,Postre”, eine Aus-
wahl an Pastéis mit Portweinfriichten oder Vanille angereicht
und einen Kokos-Milchpudding.

Zum Trinken gibt es hausgemachte Limonade, Vino Tinto oder
Sangria. Ebenfalls erstellen wir ein typisches handgefertigtes
Olivendl und Hibiskussalz zum Mitnehmen.

Infos: Es erwartet Sie ein schén eingedeckter Tisch mit alkohol-
freien Getréanken. Sie erhalten wahrend des Kochabends die
Rezepte zum Mitnehmen. Zum Kochen verwenden wir typische
und vor allem frische Bio-Produkte aus der Umgebung.

Nach dem genussreichen, gemtlichen Schlemmen werden wir
gemeinsam die Klche/das Geschirr aufraumen und in ihrem
urspruinglichen vorgefundenen Zustand verlassen.

Bitte mitbringen: 3 Geschirrtlicher, Schiirze, 2 Marmeladen-
glaschen, 3 - 5 kleine Flaschen, 6 — 8 verschlieBbare Behalter fur
die Reste.

Kurslokal: Lehrkiiche der Merianschule, Seligenstadt
Zeit: Donnerstag, 17:30 — 21:30 Uhr

Termin: 2611.2020

Leitung: Stephanie Fritz

Geblhr: 40,00 €

(Samtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getrinke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial, sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten
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3 - Gesundheit

Essen & Trinken/Erndhrung

02.3.05.07 Wild auf Wild? Alles aus dem
Wald und von der Wiese!

Hier erwarten Sie allerlei Wild, frische Pilze und bunte Beeren!
Freuen Sie sich auf gekrdutertes Wildkaninchen mit glacierten
Beeren und Topinambur-Stédbchen, Rehriicken ,Cumberland”
mit selbstgemachten Kartoffelkroketten und Maronenplree,
Hirschmedallions mit Preiselbeer-Konfitlire an Pfifferlingsragout
oder Wildschwein-Wirsing-Rouladen an Kirbis-Risotto und
Tomaten-Walnuss-Pesto. Da wird einem ganz wild ums Herz.

Es erwartet Sie ein schén gedeckter Tisch mit passenden Wei-
nen, Saft und Wasser. Jeder Teilnehmer erhdlt die Rezepte des
Abends in ansprechender Form mit farbigen Bildern zum Mit-
nehmen. Nach dem gemeinsamen Kochen prasentieren wir
unsere Gerichte auf dem Biiffet und schlemmen bei Kerzen-
schein... nach Verteilung der Reste spiilen wir und verlassen die
Schulkliche aufgeraumt und sauber.

Dieser Kurs kann auch Uber die VHS als Geburtstagsfeier oder
Firmenevent gebucht werden!

Bitte mitbringen: 3 Geschirrtlicher, 1 kleines Handtuch,
Schiirze, 6 — 8 fest verschlieBbare Behalter flir Reste.

Kurslokal: Lehrkiiche der Merianschule, Seligenstadt
Zeit: Donnerstag, 18:00 — 21:45 Uhr

Termin: 0312.2020

Leitung: Gabriele Andresen

Geblihr: 44,00 €

(Samtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getranke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial, sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten)
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3 - Gesundheit

Essen & Trinken/Erndhrung

02.3.05.08 .Deutsche Kost"
Rezepte aus einem Unterrichts-
buch von 1884!

Was wurde anno dazumal gekocht? Von einfachen Gerichten im
bduerlichen Haushalt bis zu exquisiten Buffets zu besonderen
gesellschaftlichen Anlassen.

Zwischen kraftiger ,Bouillon” oder ,Falscher Schildkrétensuppe”
bis zu eingemachten Quitten und Zwetschenmus stellen wir ein
leckes Menl zusammen. ,Falscher Hase" mit sauren Kartoffeln
und echter Hasenpfeffer zum Erbsenptiree an Endiviensalat mit
Vinegrette oder Bierfisch an Steckriilben-GemlUise erinnern an
vergangene Zeiten. Der ,Polnische Bettelmann®, ein Kirsch-Brot-
Kuchen oder das ,Verschleierte Bauernmadchen”, eine SUB-
speise zur Apfelsinen-Bowle beenden den Abend..

Es erwartet Sie ein schdn gedeckter Tisch mit passenden Wei-
nen, Saft und Wasser. Jeder Teilnehmer erhalt die Rezepte des
Abends in ansprechender Form mit farbigen Bildern zum Mit-
nehmen. Nach dem gemeinsamen Kochen prasentieren wir
unsere Gerichte auf dem Biffet und schlemmen bei Kerzen-
schein... nach Verteilung der Reste spulen wir und verlassen die
Schulkliche aufgerdumt und sauber.

Dieser Kurs kann auch Uber die VHS als Geburtstagsfeier oder
Firmenevent gebucht werden!

Bitte mitbringen: 3 Geschirrtlicher, 1 kleines Handtuch,
Schiirze, 6 — 8 fest verschlieBbare Behalter flir Reste.

Kurslokal: Lehrkiiche der Merianschule, Seligenstadt
Zeit: Donnerstag, 18:00 — 21:45 Uhr

Termin: 21.01.2021

Leitung: Gabriele Andresen

Geblihr: 40,00 €

(Samtliche Umlagen flir Lebensmittel,
Getranke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial, sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten)
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3 - Gesundheit

Essen & Trinken/Erndhrung

02.3.05.09 Faszination fremde Kulturen —
Koreanisch Kochen flir Einsteiger

Die koreanische Kiiche wird in Deutschland immer beliebter,
aber was macht die koreanische Kiiche so besonders? Nicht nur
die Esskultur besitzt einen hohen Stellenwert in Korea, sondern
auch eine ausgewogene vielseitige sowie gesunde Erndhrung
mit exzellentem Geschmack ist hier Tradition. Es wird darauf
geachtet, dass alle flnf Geschmacker (salzig, sUB, scharf, sauer
und bitter) bei einer jeden Mahlzeit vorhanden sind. Dies wird
aber erst durch die Vielfalt an Speisen und Gerichten ermdglicht,
welche die koreanische Kiiche zu bieten hat. So werden bei-
spielsweise zu einem Hauptgericht mindestens 3 Beilagen ge-
reicht, welche in Korea mit zu den Highlights gehéren. Erst sie
machen eine Mahlzeit besonders vielfaltig.

Uben Sie sich bei diesem Koch-Event an einfachen Speisen, oft
mit nur wenigen Zutaten, wie z.B. Pak Choi (wirzigem China-
kohl), Jeyuk Bokkeum (scharf angebratenem Schweinefleisch)
oder Kimchi Jeon (Pfannkuchen), aber auch an beliebten Spe-
zialitaten wie Bulgogi (wilrzigem Feuerfleisch) oder das Bowl-
Gericht Bibimbap (Reisschale mit verschiedenen Toppings), die
man aus koreanischen Restaurants kennt. Nebenbei werden Sie
Japchae (angebratener Glasnudelsalat), Dubu Jorin (gebratenen
Tofu mit scharfer Sauce), Hobak Jeon (gebratene Zucchini),
Dakgangjeong (feurig frittiertes Hadhnchen), Kongnamul (milder
Sojasprossensalat) und Milchkanten zum Abschluss zubereiten.
Als erfrischendes Getrank wird Matcha gereicht.

Freuen Sie sich auf einen ausgefallen Abend mit auBergewdhn-
lichen einfachen Rezepten zum Nachkochen, an dessen Abend
sich nur noch folgende Frage stellen l13sst: ,Bab Meogeosseo?”,
was so viel wie "Hast du (schon) gegessen?” bedeutet.

Infos: Es erwartet Sie ein schdén eingedeckter Tisch mit alkohol-
freien Getranken. Sie erhalten wdhrend des Kochabends die
Rezepte zum Mithehmen. Zum Kochen verwenden wir typische
und vor allem (frische) Produkte.

Nach dem genussreichen, gemdtlichen Schiemmen werden wir
gemeinsam die Klche/das Geschirr aufraumen und in ihrem
ursprunglichen vorgefundenen Zustand verlassen.

Bitte mitbringen: 3 Geschirrtlicher, Schiirze, 2 Marmeladen-
glaschen, 3 - 5 kleine Flaschen, 6 — 8 verschlieBbare Behalter fur
die Reste.

Kurslokal: Lehrkiiche der Merianschule, Seligenstadt
Zeit: Donnerstag, 17:30 — 21:30 Uhr

Termin: 28.01.2021

Leitung: Stephanie Fritz

Gebuhr: 40,00 €

(Samtliche Umlagen flir Lebensmittel,
Getranke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial, sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten)
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4 - Sprachen

Chinesisch

02.4.02.01 Chinesisch flir Anfanger

Sie planen eine Reise nach China? Oder Sie haben aus anderen
Grinden Interesse, Chinesisch zu lernen, méchten zuvor aber
etwas genauer wissen, was auf Sie zukommt? Dieser Kurs er-
mdglicht Ihnen eine erste Anndherung an chinesische Kultur,
Sprache und Schrift. Sie erlernen die chinesische Standard-
sprache (Mandarin). Der Unterricht behandelt Alltagssituationen
wie BegriiBung, Selbstvorstellung, Kontaktaustausch, einfache
Unterhaltungen (z.B. Uber lhre Herkunft, Familie, lhren Beruf)
flhren, Fragen stellen (z.B. Essen bestellen, in Geschaften usw).

Kurslokal: VHS-Kurslokal, Steinheimer StraBe 6,
Seligenstadt

Zeit: mittwochs, 18:00 — 19:30 Uhr

Beginn: 16.09.2020

Dauer: 12 Abende

Literatur: Wird im Unterricht bekannt gegeben

Leitung: Frau Dan Liu Auenhammer,

freiberufliche Sprachlehrerin und Dozentin
FH Frankfurt

Gebihr: 99,00 €
(Geblihr bitte erst nach dem ersten Termin
Uberweisen — bei mehr als 7 Teilnehmern
verringern sich die Geblihren)
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4 - Sprachen

02.4.02.02

Chinesisch

Chinesisch Fortgeschrittene

Sie planen eine Reise nach China? Oder Sie haben aus anderen
Griinden Interesse, Chinesisch zu lernen, méchten zuvor aber
etwas genauer wissen, was auf Sie zukommt? Dieser Kurs er-
mdglicht Ihnen eine erste Anndherung an chinesische Kultur,
Sprache und Schrift. Sie erlernen die chinesische Standard-
sprache (Mandarin). Der Unterricht behandelt Alltagssituationen
wie BegriiBung, Selbstvorstellung, Kontaktaustausch, einfache
Unterhaltungen (z.B. Uber Ihre Herkunft, Familie, Ihren Beruf)
flihren, Fragen stellen (z.B. Essen bestellen, in Geschaften usw).

Kurslokal:

Zeit:
Beginn:
Dauer:
Literatur:
Leitung:

Gebdihr:

VHS-Kurslokal, Steinheimer StraBe 6,
Seligenstadt

mittwochs, 19:30 — 21:00 Uhr
16.09.2020

12 Abende

Wird im Unterricht bekannt gegeben

Frau Dan Liu Auenhammer,
freiberufliche Sprachlehrerin und Dozentin
FH Frankfurt

99,00 €

(Gebihr bitte erst nach dem ersten Termin
Uberweisen — bei mehr als 7 Teilnehmern
verringern sich die Geblihren)
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4 - Sprachen

Deutsch

02.4.04.01 Deutsch als Fremdsprache
fiir Anfanger
mit Grundkenntnissen — A1/B

Ein Kurs fir Anfanger mit keinen oder geringen deutschen
Sprachkenntnissen.

Vermittlung des Grundwortschatzes in einfachen, klaren Satz-
strukturen. Die Teilnehmer/innen lernen sich in Alltagssitua-
tionen zu verstéandigen: Grammatik-, Sprech-, Lese- und Schreib-
Ubungen.

Kurslokal: Merianschule, Seligenstadt

Zeit: dienstags und donnerstags,
jeweils 20:00 - 21:30 Uhr

Beginn: 08.09.2020

Dauer: 12 Wochen = 48 UE

Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben

Leitung: Maria Bruno

Geblhr: 170,00 €

02.4.04.02 Deutsch als Fremdsprache

flir Fortgeschrittene — B1/B
Weitere Vermittlung des Grundwortschatzes in einfachen, klaren
Satzstrukturen. Die Teilnehmer/innen lernen sich in Alltags-

situationen zu verstandigen: Grammatik-, Sprech-, Lese- und
SchreiblUbungen.

Kurslokal: Merianschule, Seligenstadt

Zeit: dienstags und donnerstags,
jeweils 18:30 — 20:00 Uhr

Beginn: 08.09.2020

Dauer: 12 Wochen = 48 UE

Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben

Leitung: Maria Bruno

Geblihr: 170,00 €
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4 - Sprachen

Deutsch

02.4.04.03 Deutsch als Fremdsprache
flir Fortgeschrittene - B2/B

Dieser neue Kurs ist fir Teilnehmer*innen mit sehr guten Grund-
kenntnissen gedacht (mind. Niveau B1 — gut bestandenes Zerti-
fikat — Deutsch oder vergleichbar), die systematisch weiter-
lernen wollen. Der Kurs ist auf zwei Semester angelegt, in denen
der Stoff der Niveaustufe B2 bearbeitet werden soll und alle
Fertigkeiten (Sprechen, Schreiben, Lesen und Hoéren) gelibt
werden.

Kurslokal: Merianschule, Seligenstadt

Zeit: montags und mittwochs,
jeweils 20:00 - 21:30 Uhr

Beginn: 07.09.2020

Dauer: 12 Wochen = 48 UE

Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben

Leitung: Maria Bruno

Geblihr: 170,00 €
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4 - Sprachen

02.4.06.01

Englisch

Monday Morning Mix — A2

In diesem Kurs sprechen wir viel Uber Erlebnisse und Aktuelles.
Wir lesen kleine Texte, machen Ubungen und wiederholen oder
erlernen Zeiten und Grammatik.

Kurslokal:

Zeit:
Beginn:
Dauer:
Leitung:
Literatur:
Geblhr:

02.4.06.02

St. Josefshaus, Bibliothek, JakobstraBe 5,
Seligenstadt

montags, 10:30 - 12:00 Uhr
17.08.2020

12 Vormittage

Ulrike Schaller

wird von der Kursleiterin mitgebracht

99,00 €

(Gebiihr bitte erst nach dem ersten Termin
Uberweisen — bei mehr als 7 Teilnehmern
verringern sich die Gebiihren)

Englisch - Lektiirekurs — B2
Vormittagskurs

Wir lesen und erarbeiten uns eine spannende und unterhalt-
same Lektlre (Niveau B2). Durch kleine Rollenspiele, kreatives
Schreiben, Vokabelkunde und natirlich auch Grammatik wird Ihr
Kenntnisstand aufgefrischt und erweitert.

Kurslokal:
Zeit:

Beginn:
Dauer:
Leitung:
Literatur:
Gebuhr:
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St. Josefshaus, Clubraum Untergeschoss
JakobstraBe 5, Seligenstadt

donnerstags, 09:15 — 10:45 Uhr
(auch in den Herbstferien)

17.09.2020

11 Vormittage

Ulrike Schaller

wird im Kurs bekannt gegeben

92,00 €

(Geblihr bitte erst nach dem ersten Termin
Uberweisen — bei mehr als 7 Teilnehmern
verringern sich die Gebiihren)



4 - Sprachen

Englisch

02.4.06.03 Business Englisch A2

- intensiv Workshop —

Working Basics
Die Kursteilnehmer, lernen bei der amerikanischen Dozentin die
englischen Basics flr inren Beruf bzw. Tatigkeit. Sie kénnen das
Unternehmen, in dem Sie angestellt sind und Ihren Beruf in
englischer Sprache beschreiben.
Das Buchstabieren und Zéhlen in Englisch ist ein weiterer Be-
standteil sowie Vereinbarung von Terminen am Telefon, kurzes
Email diktieren, Anfahrts- und Wegbeschreibungen auf Englisch
sowie BegriiBung und Bedienung von ausldndischen Kunden.
Durch diesen Business Englischkurs lernen Sie sich im Berufs-
alltag auch in Englisch erfolgreich zu verstandigen.
Arbeitsunterlagen werden von der Kursleiterin gestellt und im
Kurs abgerechnet (ca. 3,00 €).

\oraussetzung sind ca. 3 Jahre Englischkenntnisse.

Kurslokal: VHS-Geschéftsstelle, Steinheimer StraBe 6,
Seligenstadt

Zeit: 14:00 - 18:00 Uhr

Beginn: Samstag, 19.09.2020

Dauer: 4 Stunden

Leitung: Kim Lina Marcum

Geblihr: 33,00 €
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4 - Sprachen

Englisch

02.4.06.04 Business Englisch A2
- intensiv Workshop -
Englisch for your Business Trip

In diesem Kurs wird lhnen Frau Malcum (Amerikanerin) den
Wortschatz flr Ihre Geschaftsreisen naher bringen Sie lernen
Wegbeschreibungen, Terminfestlegungen, Kurznachrichten
oder Emails auf Englisch zu verfassen auf Englisch. Lernen Sie die
unterschiedlichen Bezeichnungen flr Gebdude, Raumlichkeiten
kennen und verwenden. Auch Sightseeing mir Ihren auslén-
dischen Kunden und die Kundenbewirtung stehen auf dem
Programm dieses Workshops.

Erweitern Sie |hre Sprachkenntnisse im Business Englisch
Bereich, um dies auf Ihrer Geschaftsreise anzuwenden.

Arbeitsunterlagen werden von der Kursleiterin gestellt und im
Kurs abgerechnet (ca. 3,00 €).

Voraussetzung sind ca. 3 Jahre Englischkenntnisse.

Kurslokal: VHS-Geschaftsstelle, Steinheimer StraBe 6,
Seligenstadt

Zeit: 14:00 - 18:00 Uhr

Beginn: Samstag, 26.09.2020

Dauer: 4 Stunden

Leitung: Kim Lina Marcum

Geblihr: 33,00 €
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4 - Sprachen

Englisch

02.4.06.05 Business Englisch A2
- intensiv Workshop -
Schwerpunkt
Kommunikation, Bewerbung

In diesem Kurs wird lhnen Frau Malcum (Amerikanerin) den
Wortschatz fur lhre geschaftliche Kommunikation und Be-
werbungen ndherbringen. Sie lernen auch mit Beschwerden
umzugehen, sich zu entschuldigen, Empfehlungen ausspre-
chen, Rat zu erteilen. AuBerdem lernen Sie wichtige Vokabeln fur
Ihre Bewerbungen und den Lebenslauf kennen. Im Bereich
Kommunikation lernen Sie, Vorlieben zum Ausdruck bringen,
Smalltalk und sich verabschieden.

Erweitern Sie |hre Sprachkenntnisse im Business Englisch
Bereich, um dies auf lhren Geschaftsalltag sicher anzuwenden.

Arbeitsunterlagen werden von der Kursleiterin gestellt und im
Kurs abgerechnet (ca. 3,00 €).

Voraussetzung sind ca. 3 Jahre Englischkenntnisse.

Kurslokal: VHS-Geschaftsstelle, Steinheimer StraBe 6,
Seligenstadt

Zeit: 14:00 - 18:00 Uhr

Beginn: Samstag, 1212.2020

Dauer: 4 Stunden

Leitung: Kim Lina Marcum

Geblihr: 33,00 €

- JENRLING, ~
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4 - Sprachen

Franzosisch

02.4.08.01 Franzosisch flir Anfanger A1
Haben Sie Lust eine neue Sprache zu entdecken?

Haben Sie vor Jahren mal Franzdsisch gelernt und wirden
gerne wieder mit dieser schénen Sprache anfangen?

Oder planen Sie bald einen Urlaub oder Aufenthalt in Frank-
reich? Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig, um in netter
Atmosphdre eine neue zu Sprache lernen.

Kurslokal: VHS-Geschiftsstelle,

Steinheimer StraBe 6, Seligenstadt
Zeit: montags, 17:00 — 18:30 Uhr
Beginn: 07.09.2020
Dauer: 12 Nachmittage
Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben
Leitung: Laurence Costa
Geblihr: 99,00 €

(Geblihr bitte erst nach dem ersten Termin
Uiberweisen — bei mehr als 7 Teilnehmern
verringern sich die Gebihren)

02.4.08.02 Franzosisch A2+
leicht Fortgeschrittene

Ein Kurs flr leicht Fortgeschrittene. Wir vertiefen die Grundlagen
der franzdsischen Grammatik. Zudem erfahren Sie Interessantes
Uber die Kultur und den Alltag des franzdsischen Lebens. Ziel des
Kurses ist das Erlernen der franzésischen Sprache und das
einfache Kommunizieren.

Kurslokal: St. Josefshaus, Bibliothek, JakobstraBe 5,
Seligenstadt

Zeit: dienstags, 17:00 - 18:30 Uhr

Beginn: 08.09.2020

Dauer: 12 Abende

Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben

Leitung: Laurence Costa

Gebuhr 99,00 €

(Gebuhr bitte erst nach dem ersten Termin
Uberweisen — bei mehr als 7 Teilnehmern
verringern sich die Gebuhren)
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4 - Sprachen

02.4.08.03

Franzbsisch

Franzosisch B1+
Fortgeschrittene

Ein Kurs flr Wiedereinsteiger und leicht Fortgeschrittene. Wir
vertiefen die Grundlagen der franzdsischen Grammatik. Zudem
erfahren Sie Interessantes Uber die Kultur und den Alltag des
franzésischen Lebens. Ziel des Kurses ist das Erlernen der
franzdsischen Sprache und das Kommunizieren. Mit diesem Kurs
lernen Sie sich in alltdglichen Lebenssituationen zurecht zu

finden.
Kurslokal:

Zeit:
Beginn:
Dauer:
Literatur:
Leitunag:
Gebihr

St. Josefshaus, Bibliothek,
JakobstraBe 5, Seligenstadt

dienstags, 18:30 — 20:00 Uhr
08.09.2020

12 Abende

wird im Kurs bekannt gegeben
Laurence Costa

99,00 €

(Gebhr bitte erst nach dem ersten Termin
Uberweisen — bei mehr als 7 Teilnehmern
verringern sich die Gebuhren)




4 - Sprachen

Italienisch

02.4.09.01 Italienisch flir Anfanger

mit Vorkenntnissen
Vermittlung und Erweiterung des Grundwortschatzes in einfa-
chen, klaren Satzstrukturen. Die Teilnehmer/innen lernen sich in
Alltagssituationen zu verstandigen: Grammatik-, Sprech-, Lese-
und Schreiblbungen.
In angenehmer Arbeitsatmosphére lernen die Teilnehmer/innen
sich in einfachen Alltagssituationen zu verstandigen:
Grammatik-, Sprech-, Lese- und Schreiblibungen werden ge-
meinsam praktiziert.

Kurslokal: Merianschule, Seligenstadt
Zeit: mittwochs, 18:30 — 20:00 Uhr
Beginn: 09.09.2020

Dauer: 12 Abende, 24 UE

Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben
Leitung: Maria Bruno

Geblihr: 99,00 €

(Geblihr bitte erst nach dem ersten Termin
Uberweisen — bei mehr als 7 Teilnehmern
verringern sich die Gebihren)

02.4.09.02 Italienisch fiir Fortgeschrittene

Ein Kurs flir leicht Fortgeschrittene. Wir vertiefen die Grundlagen
der italienischen Grammatik. Zudem erfahren Sie Interessantes
Uber die Kultur und den Alltag des italienischen Lebens. Ziel des
Kurses ist das Erlernen der italienischen Sprache und das einfa-
che Kommunizieren. Ebenso erarbeiten wir eine Erweiterung
des Grundwortschatzes in einfachen, klaren Satzstrukturen. Die
Teilnehmer/innen lernen sich in Alltagssituationen zu verstan-
digen: Grammatik-, Sprech-, Lese- und Schreiblibungen.

In angenehmer Arbeitsatmosphare lernen die Teilnehmer/innen
sich in einfachen Alltagssituationen zu verstandigen:
Grammatik-, Sprech-, Lese- und Schreiblibbungen werden ge-
meinsam praktiziert.

Kurslokal: Merianschule, Seligenstadt
Zeit: montags, 18:30 — 20:00 Uhr
Beginn: 07.09.2020

Dauer: 12 Abende, 24 UE

Leitung: Maria Bruno

Literatur: Espresso 1, Hueber Verlag
Geblhr: 99,00 €

(Gebuhr bitte erst nach dem ersten Termin
Uberweisen — bei mehr als 7 Teilnehmern
verringern sich die Gebihren)
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4 - Sprachen

Spanisch

02.4.22.01 Spanisch flir Anfianger
mit Vorkenntnissen
Wiedereinsteiger sind herzlich willkommen!!

Sie haben schon mal mit dem Spanischlernen begonnen oder
sind kurz schon mit der Sprache in Berlihrung gekommen? In
diesem Kurs werde Ihnen Kenntnisse des Grundwortschatzes in
einfachen, klaren Satzstrukturen vermittelt.

In angenehmer Arbeitsatmosphare lernen die Teilnehmer/innen
sich in einfachen Alltagssituationen zu verstandigen.
Grammatik-, Sprech-, Lese- und Schreiblibungen werden ge-
meinsam praktiziert.

Kurslokal: Merianschule, Seligenstadt
Zeit: donnerstags, 20:00 - 21:30 Uhr
Beginn: 17.09.2020

Dauer: 12 Abende

Literatur: Con Gusto nuevo A1

Leitung: Maria-Milagros Rocandio
Geblihr: 99,00 €

(Geblihr bitte erst nach dem ersten Termin
Uberweisen — bei mehr als 7 Teilnehmern
verringern sich die Gebihren)

02.4.22.02 Spanisch flir Fortgeschrittene

Wiedereinsteiger sind herzlich willkommenlll Hablamos Espanol:
Vermittlung und Erweiterung des Grundwortschatzes in einfa-
chen, klaren Satzstrukturen. In angenehmer Arbeitsatmosphare
lernen die Teilnehmer/innen sich in Alltagssituationen zu ver-
sténdigen.

Grammatik-, Sprech-, Lese- und Schreiblibungen werden ge-
meinsam praktiziert.

Kurslokal: Merianschule, Seligenstadt

Zeit: mittwochs, 20:00 - 21:30 Uhr
Beginn: 16.09.2020

Dauer: 12 Abende

Literatur: Con Gusto nuevo A2 ab Unidad 10
Leitung: Maria-Milagros Rocandio

Gebhr: 99,00 €

(Geblihr bitte erst nach dem ersten Termin
Uberweisen — bei mehr als 7 Teilnehmern
verringern sich die Gebiihren)
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5 - Arbeit - Beruf

Soziale Medien/Grundlagen/Anwendung

02.5.00.01 Social Media im
Unternehmens-Alitag —
Kostenfreier Workshop
zum Kennenlernen

Warum sollte ich als Unternehmen/Verein oder Institution die
sozialen Medien als Marketingwerkzeug nutzen? Was ist Social
Media und warum sind immer mehr Menschen online? Wo und
wie fange ich an und welches Netzwerk ist das richtige flir mich?

Dieser Kurs wird lhnen als Einzel-, Kleinunternehmen, Griinde
oder Verein den Sprung in die Onlinemedien erleichtern. Lassen
Sie sich fUr das gewaltige Medienwerkzeug ,Social Media“ sen-
sibilisieren und lernen Sie wie Sie soziale Medien geschickt,
strategisch und effektiv zum Aufbau lhres online Images und
zur Steigerung lhrer Bekanntheit einsetzen. Sie erfahren Wis-
senswertes Uber die sozialen Medien und erhalten einen Uber-
blick Uber die relevanten Netzwerke. Sie erfahren, welche groBe
Rolle Ihre Idee, Ihre Markenidentitat, Ihre Ziele und lhre Ziel-
gruppen dabei spielen. Sie finden Antworten auf die strategisch
wichtigsten Fragen, um kiinftig effektiv, authentisch und erfolg-
reich in den sozialen Medien aufzutreten.

Bitte Laptop mitbringen und Getranke und eventuell Snacks

Kurslokal: Sankt Josefshaus, Bibliothek,
Jakobsstr. 5, Seligenstadt

Termin: Mittwoch 30.09.2020

Zeit: 18:00 - 20:00 Uhr

Dauer: 2 Stunden

Leitung: Hedda Stroh,

Zertifizierte Social Media Managerin und
Kauffrau mit Herz & Verstand

Gebuhr: Kostenlos
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5 - Arbeit - Beruf

Soziale Medien/Grundlagen/Anwendung

02.5.00.02 Facebook im Business

leicht gemacht - Intensivkurs

Facebook gilt als Nr. 1 im Social Media Marketing. Dieser Kurs
vermittelt Innen alle wichtigen Kenntnisse, die Sie flir einen
erfolgreichen Facebook-Auftritt bendtigen.

Sind Sie selbstandig/freiberuflich tatig oder betreiben Sie ein
Hobby/Kleingewerbe und méchten Ihr Produkt, Ihre Marke oder
Ihre Dienstleistung online bekannt machen?

Oder suchen Sie als Verein eine Kommunikationsplattform, die
Sie mit Ihren Mitgliedern verbindet?

1

2)
3)
4)
5)
6)
7

Facebook aus Unternenmersicht — Grundlagen,
Besonderheiten und Wissenswertes

Die perfekte Facebook-Fanpage/Unternehmensseite
Umgangsformen, Do’s und Don'ts

Beitrdge verdffentlichen, planen & Inhalte finden
Gruppen, Veranstaltungen und Gewinnspiele
rechtliche Aspekte und Datenschutz

Facebook-Insights — Ergebnisse auswerten & verstehen

Vorkenntnisse PC Internet-Basiskenntnisse erforderlich.
Bitte Laptop mitbringen.

Kurslokal: Sankt Josefshaus, Bibliothek,
Jakobsstr. 5, Seligenstadt

Termin: Mittwochs, 21:10.2020

Zeit: 18:00 - 20:30 Uhr

Dauer: 7 Wochen a 2,5 Stunden

Leitung: Hedda Stroh,

Zertifizierte Social Media Managerin und
Kauffrau mit Herz & Verstand

Gebuhr: 128,00 €
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5 - Arbeit - Beruf

Medien/Beruf

02.5.00.03 Erfolgsfaktor Storytelling Basis:
Einflihrung und Techniken

Das Storytelling (deutsch: Geschichten erzahlen) ist eine Metho-
de, bei der durch den Einsatz von Geschichten Informationen
vermittelt werden. Es wird vor allem im Wissensmanagement,
der Kinder- und Erwachsenenbildung, dem Journalismus, der
Psychotherapie sowie in Marketing, PR und Werbung verwendet.

FUr alle, die eine fesselnde Rede oder Prasentation halten wol-
len oder mit spannenden Geschichten Freunde, Follower und
Kunden begeistern mdchten.

Mit einer guten Geschichte kdnnen Sie Ihr Publikum und Ihre
Kunden nicht nur Uberzeugen, sondern auch begeistern und flr
sich gewinnen. Doch was macht eine gute Story aus? Was sind
deren Merkmale? Kann man Storytelling Gberhaupt Gben?

In diesem Kurs lernen Sie:

wie Sie aus sachlichen Inhalten eine lebendige Geschichte
formulieren

welche Storytelling Techniken es gibt

+  Kreativtechniken zur Themenfindung und Umsetzung
wie Sie Storytelling erfolgreich einsetzen.

Bitte Getranke und eventuell Snack mitbringen

Kurslokal: St. Josefshaus, Seminarraum 3.0G,
Jakobsstr. 5, Seligenstadt

Termin: Samstag, 24.10.2020

Zeit: 14:00 - 17:00 Uhr

Leitunag: Monika Schwab,
Diplom Designerin

Geblihr: 24,00 €
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5 - Arbeit - Beruf

Medien/Beruf

02.5.00.04 Erfolgsfaktor Storytelling Praxis:
Erzdhlen Sie Ihre Story

Kommunikation hat viel mit Geschichten erzahlen, also Storytel-
ling, zu tun. Wir alle wollen, dass unsere Botschaft verstanden
wird, im Gedachtnis haften bleibt und sich verbreitet. Jeder kann
lernen, gute Geschichten zu erzahlen. Wir werden die im Basis-
kurs gelernten Techniken umsetzen und ,lhre Story” erarbeiten.

Storytelling bietet viele Einsatzmdglichkeiten. Wenn Sie fesseln-
de Geschichten in Prasentationen, auf lhrer Homepage oder in
einer Rede erzahlen méchten beantworten wir folgende Fragen:

+ Was ist Ihre Story?
Wer ist das Publikum?

+  Wie ist die Struktur lhrer Geschichte?

+ Wie kann ich einen Mehrwert erzielen?
Was ist das Ziel der Story?

Lernen Sie in der Praxis, wie Sie zu Ihrem Thema mit den passen-
den Storytelling-Werkzeugen Geschichten finden und diese
wirksam erzahlen kénnen.

Bitte Getranke und eventuell Snack mitbringen

Kurslokal: St. Josefshaus, Seminarraum 3.0G,
Jakobsstr. 5, Seligenstadt

Termin: Samstag, 31.10.2020

Zeit: 14:00 - 17:00 Uhr

Leitung: Monika Schwab,
Diplom Designerin

Geblhr: 24,00 €
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5 - Arbeit - Beruf

Medien/Grundlagen/Anwendung

02.5.00.05 Umgang mit dem
Bildbearbeitungstool ,,Canva”
+Ein Bild sagt mehr als 1000 Worte"

— Einfache Bildgestaltung mit Canva —

In diesem VHS-Kurs erhalten sie sachkundige Anleitung, wie Sie

mit dem kostenlosen Bildgestaltungs-Tool Canva lhre Bilder und

Fotos in nur wenigen Schritten einen persénlichen Touch geben

kdnnen. Setzen Sie lhre Bilder und Fotos gekonnt in Szene.

Gestalten Sie Ihre Social Media Beitrédge mit Hilfe von lhren be-

arbeiteten Bildern plakativ. Erfahren Sie, wie Sie schéne und

eindrucksvolle Flyer, Visitenkarten erstellen kénnen, oder wie

Sie kreative Einladungen entwerfen kénnen.

\oraussetzung: PC-Kenntnisse

Bitte Laptop mitbringen und Getranke und eventuell Snacks.

Kurslokal: Sankt Josefshaus, Bibliothek,
Jakobsstr. 5, Seligenstadt

Termin: Donnerstag, 12.11.2020

Zeit: 18:00 - 20:00 Uhr

Leitung: Hedda Stroh,

Zertifizierte Social Media Managerin und
Kauffrau mit Herz & Verstand

Geblhr: 16,00 €
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5 - Arbeit - Beruf

Beruf/Existenzgriindung/Start-up

02.5.00.06 Griinden flir Einsteiger -
Vom ersten Gedanken zur
strategischen Vorgehensweise
Kostenfreier Einflihrungsworkshop

Ihnen geht schon lange eine Idee durch den Kopf? Sie denken
dartber nach, etwas Eigenes zu griinden oder sind gerade da-
bei, es umzusetzen und anzugehen? Griinden erfordert Mut und
Kreativitat.

Damit Sie lhre eigenen Ideen umsetzen und Ihr eigenes Unter-
nehmen erfolgreich starten kénnen, ist eine sorgfaltige Planung
erforderlich. Hier entstehen die unterschiedlichsten Fragen, die
Ihnen den Existenzstart erleichtern sollen, — von wie kann ich
am besten starten - (ber die Finanzierung - bis hin zu Férder-
mittel und Zuschuissen.

In dieser Veranstaltung mdchte ich mit lhnen gezielt auf den
Start, die denkbar sinnvollste Vorgehensweise sowie die nachs-
ten Schritte eingehen. Sie erlangen einen Eindruck, wie die
,Spiel"Regeln sind und welche Optionen Sie haben.

Kurslokal: St. Josefshaus, Bibliothek,
Jakobsstr. 5, Seligenstadt
Termin: Freitag, 1311.2020
Zeit: 18:00 - 20:00 Uhr
Leitunag: Thomas Hantsch,
Geschaftsflinrer Advice Management
Gebiihr: Kostenlos

Ein Aufbau-Seminar und ein Intensiv Workshop, sind im
Frithjahrssemester 2021 geplant, Inhalt:

o Businessplan — Modellierung
Strukturieren und gestalten Sie Ihre Geschaftsidee

o Ihr Businessplan von A - Z
Gemeinsam arbeiten wir an lhrem Konzept
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h & Volkshochschule

V s "@s® Kulturring Seligenstadt

Gemeinsam gesund bleiben!

Sehr geehrte Kursteilnehmerinnen und Kursteilnehmer,

Die Gesundheit unserer Teilnehmenden und Kursleitungen liegt
uns sehr am Herzen Auch fiir den Besuch von Kursen der
VHS-Seligenstadt gelten im Wesentlichen die aktuellen Empfeh-
lungen des Robert-Koch-Instituts und die behérdlichen Ver-
ordnungen (Stand 07.2020).

Wir mochten Sie flr die Teilnahme an unseren Veranstaltungen
besonders auf Folgendes hinweisen:

- Bitte halten Sie auf dem Gelande, im Gebaude und im Kursraum
einen Abstand von mindestens 1,5 Metern zu anderen Per-
sonen ein. Bitte suchen Sie die Sanitédrrdume nur einzeln auf.

- Sollten Sie bei sich Krankheitssymptome versplren, bleiben Sie
dem Kurs bitte unbedingt fern.

- Bitte informieren Sie uns, falls Sie in zeitlicher Nédhe zum Besuch
eines Kurses positiv auf COVID-19 getestet wurden.

-Wenn Sie das BUro der VHS aufsuchen mdchten, vereinbaren
Sie bitte vorher einen Termin und tragen Sie beim Besuch einen
Mund-Nasen-Schutz.

Mit der Einhaltung dieser Regelungen leisten Sie einen Beitrag,
damit die Ausbreitung des Virus weiter eingedammt wird; vielen
Dank daftir!

Wir wiinschen lhnen trotz der besonderen Umstande einen
angenehmen und erfolgreichen Kursbesuch.

Bleiben Sie gesund!
Ihre VHS Seligenstadt
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Uber uns

Der Kulturring Seligenstadt ist der Kreisvolkshochschule des
Kreises Offenbach, Frankfurter StraBe 160 — 166, 63303 Dreieich
angeschlossen. Die flr den Kurs- und Veranstaltungsbetrieb der
VHS notwendigen Ausgaben werden durch die Kursgeblhren
sowie aus Zuschlissen des Kreises Offenbach und den von der
Stadt Seligenstadt bereitgestellten Mitteln bestritten.

Wie erreichen Sie uns:

Volkshochschule Seligenstadt

Kulturring Seligenstadt

Steinheimer StraBe 6,

63500 Seligenstadt

Telefon 0 61 82 — 35 69, Telefax — 7 83 67 90
E-Mail: vhs-seligenstadt@t-online.de
Homepage: www.vhs-seligenstadt.de
https://www.facebook.com/VHSSeligenstadt/

Blrozeiten: dienstags von 09:30 — 11:30 Uhr und
donnerstags von 11:00 - 13:00 Uhr
(In den Schulferien ist das Biiro geschlossen).

Wir freuen uns immer auf lhre kreativen ldeen, Anregungen und
Wuinsche. Sollten Sie einen besonderen Kurswunsch oder Kurs-
idee haben, sind wir gerne bereit, bei einer gewissen Anzahl von
Interessenten, den Kurs nachtraglich bzw. zusatzlich zum laufen-
den Programm einzurichten und zu realisieren. Also — seien Sie
mutig!

Kursleiter/innen gesucht!

Es gibt viele gute Griinde, als Kursleiter(in) an der Seligenstadter

VHS tétig zu sein:

- Sie haben viel Freude am Unterrichten und méchten sich gerne
im Bereich Weiterbildung?

- Sie sind kreativ, begeisterungsfahig und haben neue Ideen und
Wege einen VHS Kurs zu veranstalten?

- Sie haben interessante Themen und Bereiche, die Sie in der VHS
Seligenstadt vortragen méchten?

Wir sind offen fiir Ihre neue Ideen und Beitrdge und freuen uns

auf Sie.

Gerne kbénnen Sie mit Ihrer VHS Seligenstadt einen Gesprachs-
termin vereinbaren.

(NJEVER (s)ToP
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Teilnahmebedingungen

Voraussetzung flr die Teilnahme an Kursen ist die vorherige
Anmeldung. Die Anmeldungen kénnen nur in schriftlicher Form,
d.h. per Anmeldekarte, per E-Mail oder im Online-Verfahren er-
folgen und sind damit verbindlich und verpflichtet zur Zahlung
der Kursgebiihr. Die erste Teilnahme an einem Kurs verpflichtet
ebenfalls zur Zahlung der vollstandigen Kursgebihr.

Weitere Anmeldekarten/VHS-Programme sind in der Ge-
schaftsstelle der VHS, der Tourist-Info am Marktplatz in Seligen-
stadt, in den beiden Rathdusern der Gemeinde Mainhausen
oder im Internet Uber www.vhs-seligenstadt.de erhaltlich.

Sie haben auch die Mdglichkeit, sich per Email anzumelden
(vhs-seligenstadt@t-online.de) oder auf unserer Homepage
anzumelden. Bitte teilen Sie uns auch hier die notwendigen
Eckdaten mit. (Kursnummer und -titel, Name, Adresse und
Telefonnummer des Teilnehmers sowie die Bankverbindung
des Uberweisenden) Die Anmeldung per Email und Uber die
Homepage ist ebenfalls als verbindlich anzusehen und ver-
pflichtet zur Zahlung der Teilnehmergebihr. Zur Zahlung ver-
pflichtend ist auch die erste Teilnahme in einem Kurs (Ausge-
nommen davon sind die Sprachkurse, nur hier kann zwecks
Eingruppierung in ein Sprachniveau eine ,Schnupperstunde”
vereinbart werden).

Eine Bestdtigung lhrer Anmeldung bzw. eine Rechnung ist
nicht vorgesehen. Sofern Sie keine weitere Nachricht von uns
erhalten, finden Sie sich mit Kursbeginn am Kursort entspre-
chend des Ausschreibungstextes im Programmbheft ein.

Anderungen im Programm bleiben vorbehalten und werden
in der Tagespresse bekannt gegeben.

Semestereinteilung: Das vorliegende Programm umfasst ein
Semester. Das Frlihjahrssemester beginnt im Februar. Das
Herbstsemester beginnt im September. Wahrend der Schul-
ferien und an den gesetzlichen Feiertagen finden keine Kurse
statt. Auf Ausnahmen hiervon werden im Ausschreibungstext
der Kurse speziell hingewiesen.

Teilnehmerzahl: Zur Durchfiihrung eines Kurses ist in der Regel
eine Mindestteilnehmerzahl von acht Personen erforderlich. Auf
Wunsch kénnen jedoch kleinere und intensivere Kurse zu ent-
sprechend erhdéhten Kursgeblihren eingerichtet werden. Die
Kursgebiihren errechnen sich nach dem Umfang des Kurses,
d.h. nach den jeweils angebotenen Unterrichtseinheiten (UE).

Nachfolgekurs: Bei ausgebuchten Kurse oder besonders gro-
Be Nachfrage von Kursen besteht die Méglichkeit von Zusatz-
terminen die dann auf unserer VHS-Homepage zusatzlich auf-
geflihrt werden.

Haftung: Eine Haftung gegenliber den Teilnehmern an allen
\eranstaltungen wird nicht Glbernommen, auch nicht flir Un-
falle oder Verlust bzw. Beschadigung von Kleidungsstticken.
Raume: In den benutzten Rdumen ist der Kulturring Seligen-
stadt bzw., die VHS Gast. Es wird daher um pflegliche Behand-
lung der Rdume und des Inventars gebeten.
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Kursgebuhr

Die Kursgebiihr ist bei Anmeldung des Kurses, spatestens
eine Woche vor Beginn des Kurses fallig.

Nur davon ausgenommen sind die Sprachkurse, die erst nach
Beginn des Kurses bezahlt werden, abhangig von der ange-
meldeten Teilnehmerzahl

Es wird um bargeldiose Zahlung gebeten.
Konto des Kulturrings Seligenstadt

Sparkasse Langen-Seligenstadt,
IBAN: DE14 5065 2124 0001 1230 33,
BIC: HELADEF1SLS.

Bei der Einzahlung oder Uberweisung der Kursgebilhren ist in
jedem Falle die Nummer und der Name des Kurses und der
Name des Kursteilnehmers, sofern er nicht Inhaber des Uber-
weisungskontos ist, anzugeben.

Erstattung der Gebiihren: Bei vorzeitigem Kursabbruch
durch den Kursteilnehmer oder Nichtteilnahme eines verbind-
lich gebuchten Kurses werden keine Kursgeblhren zuriick-
erstattet bzw. die Zahlungsverpflichtung bleibt bestehen.

Kommt ein Kurs wegen ungeniigender Teilnehmerzahl nicht
zustande, werden bereits eingezahlte Gebulhren zurtickerstat-
tet und die Zahlungsverpflichtung erlischt.

Gebilihrenermagigung: Empfanger/innen von Arbeitslosen-
hilfe bzw. Arbeitslosengeld oder laufender Hilfe nach dem
SGB II/ Hartz IV erhalten eventuell fiir einen Kurs pro Semester
eine Ermasigung von 80%. Die verbleibenden 20% der Kurs-
geblihren werden bei der Anmeldung in der VHS-Geschéfts-
stelle bezahlt. Die GeblUhrenermaBigung bedarf des Nach-
weises durch die Antragsteller/innen. Der Nachweis ist der
Anmeldung beizufliigen und darf zu Beginn des Kurses nicht
alter als vier Wochen sein. Voraussetzung flir die Gebiihren-
ermaBsigung ist eine regelmaBige Teilnahme am Unterricht.

FUr die Kochkurse der VHS sind keine GeblhrenermaBigungen
maglich.

Wichtige Hinweise:

In Zeiten von Corona erfiillt die VHS-Seligenstadt in ihren an-
gemieteten Raumlichkeiten die entsprechenden Hygiene- und
Abstandsvorschriften. Alle Dozenten sind entsprechend in-
formiert und achten auf die Einhaltung der notwendigen
MaBnahmen. Wir hoffen, dass im Herbst wieder véllig unein-
geschrankt Unterricht mdglich ist. Sollten sich die Corona-
MaBnahmen wieder verscharfen und aus diesem Grund ein
Kurs kurzfristig nicht stattfinden oder nur teilweise stattfinden
kdnnen, erhalten Sie selbstverstadndlich Ihre bereits gezahliten
Teilnehmergeblihren anteilsmaBig zurlick oder kdnnen auf
einen anderen Kurs umbuchen.
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Datenschutzerkldrung:

Am 2505.2018 trat die neue EU-Datenschutz-Grundver-
ordnung (DSGVO) in Kraft. Aus diesem Grund mé&chten wir Sie
darliber informieren, dass wir lhre Daten (Name, Alter,
Geschlecht, Kommunikationsdaten wie Adresse, Telefon-
nummer und Email) in unseren Anwesenheitslisten auf-
nehmen bzw. fiir statistische Zwecke der Kreisvolkshochschule
(ohne Angabe von Namen) nutzen. Auf die vollsténdigen Daten
haben nur die Geschaftsleitung und lhre Kursleiter/in Zugriff.
Soliten Sie mit dieser Verwendung lhrer Daten nicht ein-
verstanden zu sein, bitten wir Sie, uns schriftlich zu wider-
sprechen.

Bildmaterial: Freundliche Nutzung durch Website pixabay.com

Neues Kurslokal flr
Coachings, Workshops
und Vortrage

Sankt Josefshaus, JakobsstraBe 5,
63500 Seligenstadt

Wegweiser finden Sie auf dem Hausplan
im Fover links vor der Tur zum Aufzug, vor Ort

Kurslokale

Bitte achten Sie auf die jeweilige
Kursbeschreibung.

Soweit nicht anders angegeben,
finden die finden die Kochkurse und viele
Sprachkurse in der Merianschule,
EinhardstraBe 63, Seligenstadet, statt.

Auf den Schaukasten im Eingangsbereich der
Schule wird hingewiesen. Die Raumaufteilung
flr die jeweiligen Kurse ist hier ersichtlich.
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Vhs.' Volkshochschule
v Kreis Offenbach
Kreisweit bieten wir ein umfangreiches Programm

in den Bereichen: Gesellschaft | Kunst und Kultur |
Gesundheit | Sprachen | Arbeit und Beruf | Spezial |

Bildung
fur alle!

Informationen, Beratung und Anmeldung:

Volkshochschule Kreis Offenbach
Frankfurter Str. 160-166, 63303 Dreieich
Tel.: 06103 3131-1313

E-Mail: vhs@kreis-offenbach.de

www.vhs-kreis-offenbach.de

7~
@
Kreis Offenbach
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Herzlich

Willkommen im

27 CAFE
SELIGENSTADT Cf}(\D

Das Café mit Herz!

Erleben Sie bei uns kulinarische Kdstlichkeiten,
sinnliche Momente oder glanzvolle Feste im
historischen Ambiente. Von Frilhstiick dber
kleine Imbisse bis hin zum Menii fir lhre
Feierlichkeit!

Unterstiitzen Sie mit lhrem Besuch unser
Integrationsprojekt: Arbeitsplatze fiir Menschen
mit Behinderung.

Reservierungen per Telefon: 06182-898360

Erfahren Sie mehr unter:
www.klostercafe-seligenstadt.de

"Bicher lesen heibt wandern gehen in ferne Welten™
- Jean Paul

... sle liegen ganz nah:

der‘;hchladen

Ah,: Betting Haenitich, Barahefdr 18, 63500 Seligenitam,
Tl : DELET F MAE54ES
www der-buchisden-selgenstadt de

Kartenvorverkauf fur reglonale Veranstaltungen
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Theater (Hinweis)

Der Kulturring Seligenstadt bietet Theaterfahrten zu den groBen
Blhnen im Rhein-Main-Gebiet an. Dazu gehdren unter anderem
die Staatstheater in Wiesbaden oder Darmstadt, im Sommer
auch beliebte Freilichtbihnen.

Auf dem Programm stehen Ublicherweise Schauspiel, Operette,
Musical und mehr. Leider kdnnen in diesem Semester aufgrund
von Corona, vorab keine Theaterfahrten angekiindigt werden.
Voraussichtlich gibt es kurzfristig Termine in der Seligenstadter
Presse.

Fiir weitere Information und Auskunft und Anmeldung:

Frau Katrin Schmidt
EdelmannstraBe 33
63755 Alzenau

Telefon 06023 /5070047
elkw.schmidt@t-online.de

Bitte beachten Sie die Hinweise
auf die Veranstaltungen des
Kulturringes in der Tagespresse.
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Grafik & Design
Neue Medien
Druck\lors\:ufe
D'\g'\\:a\druck
Offsetdruck
We'l\:er\lerarbe'\tung
Mailings

GroBforma"'d"UCk

Ihr freundschaftlicher

Druck- und Medienpartner
in der Region

KUMVMMEL KG
y 4 Druckerei

Telefon (06182) 4465
Telefax (06182) 4426

Offenbacher LandstraBe 29
63512 Hainburg

info@kuemmel-druckerei.de

www.kuemmel-druckerei.de



Biichereien

Offnungszeiten der &ffentlichen Biichereien:

SELIGENSTADT:

Stadt und Landschaftsbiicherei,
Klosterhof, ,Jdgerhaus":

montags von 15:00 - 18:30 Uhr,
mittwochs von 09:30 — 11:30 Uhr,
freitags von 15:00 - 18:30 Uhr.

Pfarrbiicherei der Basilika-Pfarrei,
St. Josefshaus, JakobstraBe 5:
dienstags von 15:00 - 17:00 Uhr.

Pfarrbiicherei St. Marien,
Steinweg 25, Unterkirche:
donnerstags von 15:00 — 17:00 Uhr,
sonntags von 09:30 — 11:00 Uhr.

Pfarrbiicherei St. Margareta, Froschhausen,
Anne-Frank-StraBe 2, (Maximilian-Kolbe-Haus):
dienstags von 18:00 — 19:00 Uhr,

donnerstags von 17:00 - 18:00 Uhr,

sonntags von 10:30 — 12:00 Uhr.

Pfarrbiicherei St. Cyriakus, Klein-Welzheim
Pfarrheim:

mittwochs von 17:30 — 18:30 Uhr,

sonntags von 10:30 - 11:30 Uhr.

MAINHAUSEN:

Pfarrbiicherei St. Wendelinus,
Pfarrheim Zellhausen:

mittwochs von 17:30 — 18:30 Uhr,
samstags von 14:00 - 15:00 Uhr,
sonntags von 11:30 - 12:00 Uhr.

Gemeindebiicherei der Gemeinde Mainhausen,
Rathaus Mainflingen:
mittwochs von 17:30 — 19:30 Uhr.
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Abendgymnasium flir Berufstdtige

Offenbach

Staatlich anerkannte Schule in freier Tragerschaft

BrandsbornstraBe 11 - 63069 Offenbach am Main
Telefon (0 69) 837061 - Telefax (0 69) 837513

(Abitur oder Fachhochschulreife )

Voraussetzungen:

Unterrrichtsort:

Unterrichtszeiten:

Unsere Leistungen:

Blrozeiten:

—Der Besuch des Abendgymnasiums
ist kostenlos.

—Keine Aufnahmeprifung.
Aufnahme 2x jahrlich (Februar =
Vorkurs und August/September =
Aufbaukurs bzw. Einfiihrungsphase)

In den R&umen des
Leibniz-Gymnasiums,
BrandsbornstraBe 11,
63069 Offenbach am Main

Montag—-Freitag von 17:45 bis 21:50 Uhr
FUr das Abendgymnasium gilt die allge-
meine Ferienordnung.

—Schulbesuch und Lernmittel sind
kostenlos

—Unterricht durch qualifizierte
Gymnasiallehrer

—Zusatzliche Unterrichtsangebote in
Philosophie und Sport

—Besondere FérdermaBnahmen in
Deutsch, Englisch und Mathematik

—Fdrderung durch BaféG mdglich

—Ausreichende Parkplatze vorhanden

—Verkehrsginstige Lage (Autobahn-
anschluss, Ndhe Hauptbahnhof
und StraBenbahn)

Montag bis Freitag von 17:00 —20:00 Uhr.
(auBerhalb dieser Zeiten Anruf-
beantworter).

Mehr Informationen und Beratung unter
Telefon (069) 83 70 61

Informations- und Anmeldeunteriagen
werden zugesandt.
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