Kulturring Seligenstadt

Programm

2022

Friihjahrssemester




PROGRAMM 2022

Friihjohrssemester
von Februar bis Juli

Kulturring Seligenstadt
eingetragener Verein — VR 4737 AG Offenbach/Main

Seligenstadt Seligenstadt
Klein-Welzheim
Froschhausen

Mainhausen Zellhausen/Mainflingen

Geschaftsstelle:

Steinheimer StraBe 6,

Telefon 06182 3569, Telefax 06182 78367 90
Geschaftsflhrerin: Petra Welzbacher

E-Mail: vhs-seligenstadt@t-online.de
Homepage: www.vhs-seligenstadt.de
https.//www.facebook.com/VHSSeligenstadt/
Blirozeiten:  Dienstag und Donnerstag

jeweils von 09:30 bis 11:30 Uhr
(In den Schulferien ist das Blro 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 - Gesellschaft - Umwelt

Psychologie/Coaching/Lebenshilfen Seite 7

2 - Kultur - Gestalten

Seligenstadter Klosterkonzerte Seite 15
Theaterfahrten Seite 16
Theater spielen Seite 17
Malen/Zeichnen Seite 19
Kreativwerkstatt Seite 26
Textiles Gestalten Seite 33
Foto, Film und Medienpraxis Seite 37
Musik Seite 40

3 - Gesundheit

Kosmetik/Nachhaltigkeit/Style Seite 41
Natur/Entspannung/Stressbewdltigung Seite 46
Entspannung und Stressbewadltigung Seite 50
Bewegung/Fithess Seite 57
Gesundheit/Krankheit/Unterstiitzung Seite 67
Pravention/Gesundheit Seite 68
Essen & Trinken/Erndahrung Seite 71
Chinesisch Seite 81
Deutsch Seite 82
Englisch Seite 84
Franzosisch Seite 85
Italienisch Seite 87
Spanisch Seite 88

5 - Arbeit-Beruf

Soziale Medien/Grundlagen/Anwendung Seite 90
Wichtige Hinweise/Allgemeines Seite 92
Teilnahmebedingungen Seite 94
Allgemeines Seite 95

N



Sehr geehrte Horerinnen und Horer,

wir hatten gehofft, lhnen endlich ein Programmbheft frei von
Corona-Einschrdnkungen vorlegen zu kénnen. Zum Zeitpunkt
der Drucklegung dieses Heftes sind aber die Kapazitéiten der
Intensivstationen der Krankenhdéuser in Deutschland nahezu
ausgeschdpft, eine schnelle Anderung der Situation ist nicht in
Sicht.

Gleichwohl geben wir die Hoffnung nicht auf und kehren zur
herkémmlichen Semestereinteilung zurdck.

Eine gute Nachricht gibt es auch. Das Erdgeschoss des Hans-
Memling-Kulturhauses ist mit viel Einsatz des Vereins der Freun-
de des Hauses und Mitteln der Stadt hergerichtet worden und
kann flir zahireiche Kurse der Vhs als sogenannter ,Anker-
mieter” genutzt werden.

Allen Schwierigkeiten zum Trotz ist es wieder gelungen, ein
vielfdltiges Programmangebot zu unterbreiten, unter Beach-
tung der derzeit geltenden Vorschriften.

Machen Sie davon beherzt Gebrauch!

Wenden Sie sich vertrauensvoll an Frau Welzbacher, wenn Sie
Anregungen, Wlnsche und Kritik vortragen mdchten. Soweit es
die derzeitigen Einschrdnkungen zulassen, wird sie sich um
Verwirklichung bemtihen.

Mit freundlichen GriBen
Flir den Vorstand:
Franz Preuschoff - Monika Lenhart - Annelie Ewers

Vorstand:

Franz Preuschoff, 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




Vortrdge: Kunstgeschichte

21.2.06.01 Der Bildhauer Michelangelo
Julia Meister-Lippert MA. Kunsthistorikerin

Kunsthistorischer Vortrag mit ausgewahlten Bildern:
Der Bildhauer Michelangelo

Michelangelo Buonarroti (1475-1564) war einer der bedeu-
tendsten Kinstler des Abendlandes. Mit der Ausmalung der
Sixtinischen Kapelle und dem Entwurf der Kuppel der Peters-
kirche hat er Einmaliges geleistet. Michelangelos eigentliches
Metier aber war die Bildhauerei. Ausgehend von der Antike,
schuf er zu Beginn des 16. Jahrhunderts ein neues Menschen-
bild, das er in monumentalen Formen verwirklichte. Seine er-
greifende ,Pieta”, der David und der zirnende Moses sind
Meilensteine der europaischen Skulptur. Neben diesen Haupt-
werken behandelt der Vortrag auch weniger bekannte Arbeiten
Michelangelos. Gedichte des Klnstlers geben Einblick in seine
Gedankenwelt.

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Kleiner Saal
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt
Termin: Donnerstag, 17.03.2022
Zeit: 19:00 Uhr
Leitung: Julia Meister-Lippert
M.A. Kunsthistorikerin
Gebhr: 6,00 €

Schriftliche Anmeldung erforderlich



VHS-Seligenstadt on Tour

21.2.03.03 VHS goes ,Tape dance factory"
FUr Anfanger — Schnupperworkshop —

Tanzsschulenfeeling erfahren, Tanzluft schnuppern und
STEPPEN lernen wie FRED ASTAIRE fiir 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 gehdren 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!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Getranke.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung unbedingt Ihre SchuhgréBe
per E-Mail oder Telefon bei lhrer VHS-Seligenstadt an.
Steptanzschuhe werden Ihnen flr den Workshop flir 4,00 € zur

Verfligung gestellt. Leihgeblhr pro Schuhpaar sind direkt an die
VHS zu zahlen!

Treffpunkt: Tape dance factory Rainer Brehm
KleberstraBe 4, 63739 Aschaffenburg

Termin: Samstag, 02.04.2022

Zeit 14:00 - 16:00 Uhr

Leitung: Rainer Brehm,

Stepptanzer, Sanger, Schauspieler,
Dozent, Kiinstler

Gebluhr: 14,00 €
zzgl. Leihgebihr
fuir Stepptanzschuhe 4,00 €
Schriftliche Anmeldung erforderlich.



VHS-Seligenstadt on Tour

21.2.03.03 VHS goes ,Tape dance factory”

Flr Anfanger mit Vorkenntnissen — Kurzkurs —

Flr jedes Alter: Steptanz

(Dnews.de/S. von Preyss) NEW YORK — Durch Steptanz wird die
Balance, Ausdauer und Beweglichkeit geférdert.

Wer an sportliche Aktivitdten denkt, hat zunachst FuBball, Tennis
oder Schwimmen im Kopf. Nur wenige entscheiden sich flr
Steptanz. Dabei gilt fir jung oder alt: Das Tanzen mit den Metall-
platten unter den Sohlen ist die richtige Wahl fiir alle, die sich fit
und gesund halten méchten.

Steptanz hat nicht nur positive Auswirkungen auf die Balance
und die Ausdauer, sondern fuhrt auch zur Verbesserung der
allgemeinen Beweglichkeit, wie die kanadische Zeitung The
Gazette berichtet.

,Steptanz ist gutes Training flUr die Balance, da es vor allem um
Gewichtsverlagerung geht’, so Courtney Runft, Trainerin im
+American Tap Dance Center” in New York. ,Man ist gezwungen
aufeinem Bein zu stehen und benutzt auf diese Weise die feinen
Muskeln auf der Unterseite der FiBe.”

Anpassung an jedes Fitnessniveau

Elizabeth Larkam, Sprecherin des ,American Council on Exercise”
merkt an, dass Steptanz im Vergleich mit anderen Aktivitaten flr
alle Altersklassen geeignet sei, da er an jedes Fitnessniveau an-
gepasst werden kénne.

Sie fligt hinzu, dass Studien bewiesen hatten, dass die rhythmi-
schen Bewegungen des Steptanzes auBerdem positive Auswir-
kungen auf das Gehirn haben.

Treffpunkt: Tape dance factory Rainer Brehm,
KleberstraBe 4, 63739 Aschaffenburg

Termin: Mittwochs, 04. - 25.05.2022,

Zeit 4 Abende jeweils von 18:00 - 19:00 Uhr

Leitung: Rainer Brehm,

Stepptanzer, Sanger, Schauspieler,
Dozent, Kiinstler

Gebdhr: 28,00 €
zzgl. Leihgebiihr
fur Stepptanzschuhe 10,00 €
Schriftliche Anmeldung erforderlich.



1 - Politik - Gesellschaft - Umwelt

Psychologie/Coaching/Lebenshilfen

21.1.00.01 .Kinder fordern uns heraus!"
Erziehung erfolgreich gestaiten

Dieser Kurs beschaftigt sich mit dem Thema Kindererziehung.
Erziehung ist herausfordernd und oft sind wir Uberfordert da-
mit. Es gibt viele Methoden und Strategien im Umgang mit
Kindern, welche davon sind giinstig fur die Entwicklung?! Wir
werden uns mit den folgenden 2 Fragen beschaftigen:

1. Wie gehe ich mit herausforderndem Verhalten und ungunsti-
gen Geflihlen um?

2. Wie kann ich wichtige Sozialkompetenzen, wie z.B. Neugier,
Motivation, Kooperation, Selbstdisziplin, Selbstreflektion, Ei-
genverantwortung, gesundes Selbstbewusstsein, Selbstver-
trauen, Empathie, Mut, Frustrationstoleranz, Kommunikati-
onsfahigkeit, Probleml&sungsstrategien bei Kindern férdern.

Dieser Kurs ist geeignet fUr Erzieher, Pddagogen und Eltern und
auch flr Menschen die sich flir die menschliche Psyche interes-
sieren.

Arbeitsunterlagen:
Bitte Stifte und Papier, sowie Getranke mitbringen.
Kurslokal: St. Josefshaus, Bibliothek,
JakobstraBe 5, Seligenstadt
Termin: Donnerstag, 10.02.2022
Zeit: 18:00 - 20:00 Uhr
Leitung: Alice Wulf,
Individualpsychologische Beraterin/Coach
Gebiihr: 15,00 €



1 - Politik - Gesellschaft - Umwelt

Psychologie/Coaching/Lebenshilfen

21.1.00.02 Die Sprache der Liebe -
Wie Partnerschaft gelingt!

Dieser Kurs ist interessant flr Menschen die sich flir das Thema
Partnerschaft/Beziehung interessieren. Wir werden uns mit den
Fragen beschéftigen:

- Was ist Liebe eigentlich?

- Wie entsteht Verliebtheit — ist das Zufall?!

- Wieso hort Liebe auf?

- Was beeinflusst die Beziehung?

-Was sind die wesentlichen Erfolgsfaktoren fiir eine gltickliche
Partnerschaft?

Bitte mitbringen: Stift, Papier, Getrank

Kurslokal: St. Josefshaus, Bibliothek,
JakobstraBe 5, Seligenstadt
Termin: Donnerstag, 24.02.2022
Zeit: 18:00 - 20:00 Uhr
Leitung: Alice Wulf,
Individualpsychologische Beraterin/Coach
Geblhr: 15,00 €

211.00.03 Was bestimmt mein Denken,
Fiihlen und Handeln!?

Dieser Kurs ist interessant flir Menschen die sich flir die mensch-
liche Psyche interessieren. Wir beschéftigen uns mit den Fragen:
Was bestimmt mein Denken, Flihlen und Handeln? Wozu verhal-
te ich mich so? Was wollen wir mit unserem Verhalten erreichen,
oder auch vermeiden?! Dabei geht es auch und ganz besonders
um unsere Gefiihle, denn diese sind sehr wichtige Ressourcen
um unser Leben zu managen. Denkt es mich, oder bin ich der
Gestalter meiner Gedanken!? Welchen Einfluss haben meine
Gedanken auf meine Geflhle und mein Handeln?! Wir werden
dieses Thema mit Hilfe der Adlerianischen Psychologie beleuch-
ten mit dem Ziel mehr Verstandnis flr uns selbst und fiir Ande-
re zu entwickeln.

Arbeitsunterlagen:
Bitte Stifte und Papier, sowie Getranke mitbringen
Kurslokal: St. Josefshaus, Bibliothek,
JakobstraBe 5, Seligenstadt
Termin: Donnerstag, 17.03.2022
Zeit: 18:00 - 20:00 Uhr
Leitung: Alice WuIf,
Individualpsychologische Beraterin/Coach
Geblhr: 15,00 €



1 - Politik - Gesellschaft - Umwelt

Psychologie/Coaching/Lebenshilfen

211.00.10 Energierdauber raus -
Wohlbefinden rein

Sie sind gereizt, mude, erschopft und alle wollen etwas von
Ihnen — dann sind Energierduber am Werk.

Zeichen flr Ihre unheilvolle Tatigkeit kdnnen sein: wenn Sie
ausgelaugt vom Familientreffen kommen, Sie auf Bemerkungen
Uibersensibel reagieren, die Mittagspause nicht mehr erholsam
ist, Ihre Gedanken um ein Thema kreisen.

In diesem Abendworkshop lernen Sie, Energierduber zu ent-
larven, kraftvolle Strategien gegen den Energieschwund zu ent-
wickeln und wie Sie mit einfachen Mitteln Ihre Energie starken
und erhalten.

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Kleiner Saal,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt
Termin: Dienstag, 05.04.2022
Zeit: 18:30 — 21:30 Uhr
Leitung: Ruth Fischer,
Coach, Trainer, Lebens-Energie-Therapeutin
Gebdhr: 20,00 €

21.1.00.04 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 geflllt 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 Ihnen zuklnftig dabei
helfen wird, die positiven und schénen Aspekte des Lebens
wieder in den Vordergrund zu riicken. Sollten Sie ein Stlick der
Unbeschwertheit eines Kindes zurtickhaben und von daher in
ihrem Leben etwas verandern wollen, so sind Sie in diesem Kurs
genau richtig.

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Kleiner Saal,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Termin: Freitag, 29.04.2022

Zeit: 18:00 - 21:30 Uhr

Leitung: Klaus Linten, Coaching & Training

Geblihr: 23,00 €



1 - Politik - Gesellschaft - Umwelt

Psychologie/Coaching/Lebenshilfen

21.1.00.05 Herausforderungen und Krisen:
Wie gehe ich damit um?
Entdecken Sie Ihr personliches
Resilienzprofil
(Grundkurs)

In einer sich immer schneller drehenden Welt mit wachsender
Hektik und Unsicherheiten erleben wir neben Freude, Erfolgen,
und Gllick auch widrige Umsténde, schwierige Anderungen und
Krisen.

Resilienz steht flir unsere psychische Widerstandskraft, d.h., fir
die Fahigkeit, schwierige Lebenssituationen ohne anhaltende
Beeintrachtigung zu Uberstehen.

Resilienz ist also eine wichtige Fahigkeit, um mit herausfordern-
den beruflichen und privaten Situationen konstruktiv und bes-
ser umgehen zu kdnnen. Diese Fahigkeit wird von verschiede-
nen Faktoren beeinflusst und ist bei jedem Menschen
unterschiedlich stark ausgepragt. Ein wichtiges Ergebnis der
Resilienzforschung ist, dass Resilienz lebenslang trainiert wer-
den kann.

In diesem interaktiven Workshop:

- erfahren Sie, was Resilienz ausmacht (und was Resilienz mit
einem Bambus oder Burnout zu tun hat)

- lernen Sie Ihre persdnlichen Schutz- und Risikofaktoren kennen,
und

- entwickeln Sie Schritte, um lhre Resilienz zu starken (Verhaltens-
muster, Fahigkeiten und Haltungen), damit Sie mit belastenden
und kritischen Situationen besser umgehen kénnen.

Probieren Sie es aus!
Bitte Schreibsachen mitbringen.

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

Termin: Samstag, 30.04.2022

Zeit: 15:00 - 18:00 Uhr

Leitung: Hannah Kress,

Heilpraktikerin flir Psychotherapie,
Zertifizierter Business Coach

Gebduhr: 20,00 €
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1 - Politik - Gesellschaft - Umwelt

Psychologie/Coaching/Lebenshilfen

211.00.06 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.

Darliber 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: Hans-Memling-Haus, Kleiner Saal,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Termin: Freitag, 13.05.2022

Zeit: 18:00 - 21:30 Uhr

Leitung: Klaus Linten, Coaching & Training

Geblihr: 23,00 €

211.00.07 Erfolgreiches Kommunizieren
ist ganz einfach (erlernbar)

Warum reden wir so oft aneinander vorbei, obwohl wir dieselbe
Sprache sprechen? Ist Kommunikation mehr als Sprache und
warum behauptet Paul Watzlawick, dass man eigentlich nicht
nicht kommunizieren kann? Gibt es Techniken und Strategien flr
erfolgreiche Gesprache und lassen sich Gesprache konstruktiv
gestalten? Und wie meistert man (besonders) schwierige Ge-
sprachssituationen?

Kommunikation geschieht oft spontan und unbewusst. Erst
wenn sie schlecht lduft, suchen wir nach den Ursachen. In die-
sem Vortrag bekommen Sie nicht nur Antworten auf die oben
gestellten Fragen, sondern Sie lernen, wie Kommunikation er-
folgreich funktioniert und warum sie gelegentlich misslingt.
Wenn Sie beispielsweise mehr ber Kommunikationsmodelle,
Ich-Botschaften, Kérpersprache, erfolgreiche Gesprachsfiihrung,
nonverbale und verbale Kommunikation, erfolgreiche Argumen-
tation oder das erfolgreiche Geben und Nehmen von Feedback
lernen wollen, sind Sie in diesem Vortrag genau richtig.

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

Termin: Samstag, 21.05.2022

Zeit: 10:00 - 16:00 Uhr

Leitung: Klaus Linten, Coaching & Training

Geblihr: 42,00 €
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1 - Politik - Gesellschaft - Umwelt

Lebenshilfen/Beratung

21.1.00.08 Patientenverfligung und
Vorsorgevollmachten

Wer krank ist oder durch einen Unfall handlungsunfahig, braucht
eine Person, die ihn vertreten darf, voriibergehend oder auf
Dauer. Entweder wird ein gerichtlicher Betreuer bestellt. Oder
man hat selbst durch eine Vorsorgevollmacht vorgesorgt, dass
einen eine Vertrauensperson betreuen darf. Patientenverfi-
gung bedeutet, wie méchten Sie im Fall einer schweren Krank-
heit (nicht mehr) behandelt werden. Und daflr brauchen Sie
wieder die Vertrauensperson, die Ihre Wiinsche durchsetzt.

Zur Vorsorge gehdrt auch eine erbrechtliche Regelung. Das
Testament wird kurz erklart.

Wie man alles am Besten macht und worauf man achten sollte,
wird in diesem Vortrag erldutert. Die erfahrene Rechtsanwaltin
erklart es anhand von Beispielen aus dem wirklichen Leben. Es
werden auch Tipps gegeben. Das Motto der Referentin ,Einfach
— flr Sie — versténdlich” garantiert, dass das Thema auch fur
Laien wie Sie verstandlich dargestellt wird. Und bringen Sie
Fragen mit. Sie werden gerne beantwortet.

Die Referentin ist seit 30 Jahren als Rechtsanwaltin tatig. Seit
2012 hat Sie sich auf das Thema Patientenverfligung und Vor-
sorgevollmacht spezialisiert

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Kleiner Saal,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Termin: Samstag, 26.03.2022

Zeit: 16:00 —18:00 Uhr

Leitung: Christiane Brzoska,
Rechtsanwaltin

Gebhr: 6,00 €
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1 - Politik - Gesellschaft - Umwelt

Psychologie/Coaching/Lebenshilfen

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

Huna bedeutet ,geheimes Wissen” 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 Potenzial entfaltet
werden kann. Die bereits vorhandenen Fahigkeiten werden be-
wusst wahrgenommen und gestarkt, um Alltag und Herausfor-
derungen 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 zuzuflihren. Darliber
hinaus legen die Teilnehmer ihren eigenen Tiki Waeana an, ihren
Inneren Garten. Dieser steht symbolisch fiir das eigene Leben.
Alles, was in diesem Garten geschieht, hat einen Bezug zur eige-
nen Realitat. Die Teilnehmer erfahren somit bei der Erkundung
des Gartens nicht nur eine Menge Uber sich selbst, sondern
kdnnen darlber hinaus ihren Garten und somit auch das eigene
Leben bewusst gestalten.

Dieser Kurs eignet sich flr 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, 04.06.2022
Zeit: 10:00 - 16:00 Uhr
Leitung: Klaus Linten,
Coaching & Training
Geblihr: 42,00 €
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1 - Politik - Gesellschaft - Umwelt

Psychologie/Coaching/Lebenshilfen

211.0010 Herausforderungen und Krisen:
Wie gehe ich damit um?
Entdecken Sie Ihr personliches
Resilienzprofil (Teil 2)

Dieser Kurs erfordert die vorherige Teilnahme am Resilienz
Grundkurses (Kursnummer 21.1.00.06).

In dem zweiten Teil des Kurses werden wir unsere Resilienz Fa-
higkeiten vertiefen. Dabei werden wir auf die Erkenntnisse, die
wir im Grundkurs gewonnen haben, aufbauen.

Ein besonderes Augenmerk werden wir erneut auf unsere Risi-
ko- und Schutzfaktoren legen, und uns mit weiteren MaBnah-
men zur Starkung unserer Resilienz beschaftigen. Resilienz ist
wie ein Muskel, der trainiert werden kann. Was funktioniert
schon gut und wo gibt es Anpassungsbedarf?

Bei der Entwicklung von weiteren Schritten, die unsere Resilienz
fordern kdnnen, werden wir neben den Bedurfnissen und Wun-
schen der Teilnehmer/innen besonders auf die Emotionsregu-
lierung eingehen.

Resilienzentwicklung ist Persdnlichkeitsentwicklung.
Der Kurs wird als interaktiver Workshop stattfinden.
Probieren Sie es aus!

Bitte Schreibsachen mitbringen

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

Termin: Samstag, 25.06.2022

Zeit: 15:00 —18:00 Uhr

Leitung: Hannah Kress,

Heilpraktikerin flir Psychotherapie,
Zertifizierter Business Coach

Gebhr: 20,00 €
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2 - Kultur - Gestalten

SELIGENSTADTER KLOSTERKONZERTE

Der Kulturring ist — zum Teil in Zusammenarbeit mit anderen
Veranstaltern — Organisator der 1970 begriindeten SELIGEN-
STADTER KLOSTERKONZERTE

Ihr Ruf weist weit Giber Seligenstadt hinaus. Treue Besucher aus
der Region Rhein-Main und dariber hinaus schatzen die hohe
Qualitat der Darbietungen zu erschwinglichen Bedingungen,
dank hilfsbereiter Forderer.

Im vergangenen Jahr konnten die Konzerte wegen der Ein-
schrankungen durch die Corona-Pandemie erst in der zweiten
Halfte aufgenommen werden. Unter erschwerten Bedingungen
- u.a. Teilnehmerbegrenzung durch Abstandsregeln — konnten
elf Konzerte an unterschiedlichen Spielstatten stattfinden. Nach-
dem ohnehin alle Besucher vollstandig geimpft waren, konnten
die letzten Konzerte auch offiziell nach der 2-G-Regel — Geimpf-
te und Genesene - stattfinden. Die Hoffnung auf eine fortschrei-
tende Normalisierung mit zunehmender Impfung hat aber ge-
trogen. Das geplante Silvesterkonzert musste infolge der
verscharften Regelungen abgesagt werden.

Zur Zeit der Drucklegung dieses Heftes besteht keine Planungs-
sicherheit. Es wird jedoch angestrebt, auch flir 2022 wieder ein
Programm von bekannter Qualitdt anzubieten. Bei Eintritt der
erhofften kiinftigen Lockerungen soll darauf dann situationsge-
recht reagiert werden.
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2 - Kultur - Gestalten

Bitte beachten Sie die Hinweise in der Tagespresse und auf der
Seite www.klosterkonzerte-seligenstadt.de. Wenn Sie uns
Ihre Kontaktdaten mitteilen — sofern sie noch nicht bekannt sind
— werden sie auch jeweils benachrichtigt.

Bleiben Sie uns verbunden!
Flr den Arbeitskreis Klosterkonzerte des Kulturringes
Franz Preuschoff - Dr. Axel-Johannes Korb

SELIGENSTADTER KLOSTERKONZERTE

Am Breitenbach 4, Telefon 06182 -2 5323
E-Mail: info@klosterkonzerte-seligenstadt.de

Theater (Hinweis)

THEATERFAHRTEN

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

Nach langer, Corona bedingter Pause kann der Kulturring Seli-
genstadt wieder Theaterfahrten zu den groBen und kleinen
Blhnen im Rhein-Main-Gebiet anbieten. Aber noch ist die Pan-
demie nicht ganz vorbei und die Veranstalter sind zurlickhal-
tend bei der langerfristigen Planung. Daher kénnen erst zwei
Termine angeboten werden, weitere werden etwa Anfang 2022
folgen. Diese werden dann rechtzeitig im Seligenstadter
Heimatblatt angekiindigt, Informationen erhalten Sie auch
unter 06023/ 5070047 bei Katrin Schmidt.

Im M3rz und April 2022 sind folgende Fahrten geplant:
Freitag, 18. Mdrz 2022

Don Giovanni
Oper von Wolfgang Amadeus Mozart
Hessisches Staatstheater Wiesbaden

Donnerstag, 21. April 2022

Rocky Horror Show

Musical von Richard O'Brien

Alte Oper Frankfurt.

Auskunft und Anmeldung:

Fr. Katrin Schmidt, EdelmannstraBe 33, 63755 Alzenau

Telefon 0 60 23 / 5 07 00 47

elkw.schmidt@t-online.de

Bitte beachten Sie die Hinweise auf die Veranstaltungen
des Kulturringes in der Tagespresse.
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2 - Kultur - Gestalten

Theater

~Theater macht glticklich”

Herzliche Einladung an alle spielfreudigen Menschen, die viel
Lust haben, Neues und Ungewdhnliches auszuprobieren.

BEGEISTERT — BESEELT — VERKORPERT

In diesem Kurs geht es um ein komplexes, ganzheitliches Trai-
ning flr die Persdnlichkeit.

- Kérper & Sprache Gestik & Mimik Emotion &
Phantasie Rhythmus & Bewegung Selbsterfahrung &
Wahrnehmung

Als Theaterpadagogin lade ich Menschen ein, die Welt in ihrer
Vielfalt mit den Mitteln des Theaters zu erforschen und dabei
neue, ungewohnte Perspektiven einzunehmen und auszupro-
bieren. Wir arbeiten u.a. mit Methoden aus dem Improvisations-
theater und dem Biografischen Theater. Die ausgesuchten the-
aterpadagogischen Ubungen und Spiele orientieren sich an den
Fahigkeiten der Spieler und Spielerinnen und dienen dazu, im
Erwachsenen die Wiederentdeckung der Phantasie zu férdern
und die schdpferische Kraft des Kindes wieder aufzuspiren.

Es ist faszinierend, was Theaterspielen bei Menschen ausldst
und welche Freirdume es ihnen erdffnet.

Der Korper der Teilnehmenden ist das vorrangige Gestaltungs-
mittel. Wir entwickeln ein Bewusstsein flir Gestik, Bewegung,
Rhythmus, Stimme und Sprache, Prasenz und Haltung.

Uber das Theaterspielen kdnnen die Teilnehmenden individuel-
le, soziale, kulturelle und kiinstlerische Erfahrungen machen.

Theaterpadagogik ist flr alle Altersgruppen geeignet.

In einer wertschatzenden Atmosphdre entdecken Menschen
inre Lebendigkeit und Lebensfreude (wieder).

Nach Schiller ist der Mensch dann ganz Mensch, wenn er
spielt.

Wir spielen uns glticklich.
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2 - Kultur - Gestalten

Theater

21.2.03.00 ~Theater macht gliicklich"
— Schnupperworkshop -

Fur diesen Workshop sind keine Vorkenntnisse erforderlich.
Bequeme Kleidung und bequeme Schuhe (z.B Turnschuhe) sind
empfehlenswert.

Theaterpadagogik ist flir alle Altersgruppen geeignet.

Kurslokal: St. Josefshaus, Edith Stein Saal,
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Termin: Samstag, 26.02.2022

Zeit 14:00 - 16:00 Uhr

Leitung: Angela Wurzel

Geblihr: 14,00 €

Schriftliche Anmeldung erforderlich.
Begrenzte Teilnehmerzahl

21.2.03.01 ~Theater macht gliicklich”
- 8 wochiger Kurs —

FUr diesen Kurs sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Bequeme
Kleidung und bequeme Schuhe (Bsp. Turnschuhe) sind empfeh-
lenswert.

Theaterpddagogik ist fur alle Altersgruppen geeignet.

Kurslokal: St. Josefshaus, Edith Stein Saal,
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Termin: Mittwoch, 02.03.2022

Zeit 18:00 — 19:30 Uhr

Dauer 8 Abende a 1,5 Stunden

Leitung: Angela Wurzel

Geblihr: 78,00 €

Schriftliche Anmeldung erforderlich
Begrenzte Teilnehmerzahl
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2 - Kultur - Gestalten

Malen/Zeichnen

21.2.07.01 Wir zwitschern den Friihling
mit einem selbstgemaiten
Vogelchen herbei...

Acrylmalkurs geeignet flr Anfanger und Fortgeschrittene frei
nach dem Motto ,wer es nicht versucht weiB nicht ob er/sie’s
kann”.

Wir erwecken 1-2 Vogelchen auf Leinwand (20x20) cm zum
Leben. Die Dozentin wird Beispielmotive mitbringen. Es kann
auch gerne ein eigenes Motiv / Format und auch andere Tiere-
motive oder Pflanzen mitgebracht werden.

Zu diesem Kreativkurs sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Neben Freude am Malen und Gestalten bitte mitbringen:
Leinwdnde und Farben, Pinsel, Wasserglaser und etwas zum
Abdecken der Tische. Die Dozentin bringt zum Workshop noch
kleine Leinwande mit, die zum Selbstkostenpreis erworben wer-
den kénnen.

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Seminarraum 2,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Termin: Samstag, 05.03.2022

Zeit: 14:00 - 18:00 Uhr

Leitung: Petra Werk

Gebdhr: 28,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt

19



2 - Kultur - Gestalten

Malen/Zeichnen

21.2.07.02 Acrylworkshop —
Malen fiir die Sinne

.Um wirklich gliicklich zu sein, brauchen wir etwas,
woflir wir uns begeistern kénnen! (Charles Kingsley)

Farbe ist die Sprache des Herzens. In eine raumliche Ordnung
gebracht, die von innen heraus entsteht, beriihrt sie ihre Be-
trachter, nimmt sie mit auf eine spannende Reise und entlasst
sie am Ende mit geklarter, durchlebter Erkenntnis... und sie ist
eines der wichtigsten gestalterischen Mittel der Malerei.

... lassen Sie uns gemeinsam aufihrem kreativen, kiinstlerischen
Weg einen Schritt weiter gehen von dem Naturalistischen, Ge-
gensténdlichen, dem Vertrauten und vielleicht neue eigene
Ausdrucksformen finden.

Wir arbeiten dazu mit Acrylfarben, die besonders vielseitig und
eigenstandig einsetzbar sind... in Schichtenmalerei, Lasur- und
Spachteltechnik, mit Modellierpasten, Steinmehl, Binder u.v.a.
FUr Anfanger und Fortgeschrittene.

Die Materialliste wird lhnen rechtzeitig vor Kursbeginn von der
Dozentin mitgeteilt.

Kurslokal: Biirgerhaus Froschhausen, Saal 1,
Freiherr-vom-Stein-Ring 23
Zeit: Fr., 11.03.2022, 18:00 - 21:30 Uhr

Sa,, 12.03.2022, 13:00 — 18:00 Uhr
Fr.,18.03.2022, 18:00 - 21:30 Uhr
Sa,, 19.03.2022, 13:00 - 18:00 Uhr

Leitung: Marianne Méller
Geblihr: 99,00 €
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2 - Kultur - Gestalten

Malen/Zeichnen

21.2.07.03 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 persdnlichen Potentials. Dabei werden unter-
schiedliche Vorkenntnisse individuell geférdert.

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

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

Beginn: 15.03.2022

Dauer: 8 Vormittage

Material: Aquarellblock DIN A4, Pinsel GroBe 4,

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

Leitung: Petra Heck
Gebtihr: 68,00 €
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2 - Kultur - Gestalten

Malen/Zeichnen

21.2.07.04

Morgendliches Malen
mit Aquarell und Acryl

flr Anfanger und Fortgeschrittene
unter musikalischer Beeinflussung

siehe Kursbeschreibung 22.2.07.03

Kurslokal:

Zeit:
Beginn:
Dauer:
Material:

Leitung:
Gebuhr:

21.2.07.05

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

Mittwochs, 09:45 - 11:45 Uhr
16.03.2022
8 Vormittage

Aquarellblock DIN A4, Pinsel GréBe 4, 6 oder 8,
1 PlastikgefaB, Bleistift, Radiergummi,
Aquarellfarben und alles, was man
braucht.

Petra Heck
68,00 €

Morgendliches Malen
mit Aquarell und Acryl
flr Anfanger und Fortgeschrittene

siehe Kursbeschreibung 22.2.07.03

Kurslokal:

Zeit:
Beginn:
Dauer:
Material:

Leitung:
Gebuihr:

22

Biirgerhaus Froschhausen, Saal 1,
Freiherr-vom-Stein-Ring 23
Donnerstags, 09:45 - 11:45 Uhr
17.03.2022

8 Vormittage

Aquarellblock DIN A4, Pinsel GréBe 4, 6 oder 8,
1 PlastikgefaB, Bleistift, Radiergummi,
Aquarellfarben und alles, was man
braucht.

Petra Heck

68,00 €



2 - Kultur - Gestalten

Malen/Zeichnen

21.2.07.06 Malevent - In 3 Stunden lhr
Meisterwerk erschaffen

Erschaffen Sie an einem Tag innerhalb von 3 Zeitstunden lhr
eigenes kleines Meisterwerk 30 x 40 oder 40 x 50 cm.

Gerne kdnnen Sie eigene Vorlagen (@am besten ausgedruckt oder
als Foto) mitbringen. Die Dozentin stellt Innen eine groBe Aus-
wahl zur Verfligung und hat viele Anregungen im Gepack.

Technisch gibt es keinerlei Einschrankungen. Sie kdnnen zeich-
nen, aquarellieren, collagieren, spachteln, tupfen, spritzen, las-
sen Sie lhrer Fantasie und Kreativitat freien Lauf. Die Klnstlerin
unterstitzt Sie gerne bei Ihnrem Projekt ,Ihr Meisterwerk”.

Keine Vorkenntnisse erforderlich. Materialkosten von ca. 8,00 €,
sind bei der Kursleiterin zu entrichten.

Kurslokal: VHS-Geschaftsstelle,
Steinheimer StraBe 6, Seligenstadt
Termin: Samstag, 26.03.2022
Zeit: 14:00 - 17:00 Uhr
Leitung: Kirsten Berlin
Geblihr: 18,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
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Malen/Zeichnen

21.2.07.07 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 ist! Durch das Vermischen unter-
schiedlicher Komponenten und deren unvorhersehbaren Reak-
tion entstehen einzigartige Werke, die u.a. auch davon abhangig
sind, welche GieBtechnik gerade angewendet wird. Ein wunder-
schénes Unikat in leuchtenden Farben — ein echter Hingucker in
jeder Wohnung — oder zum Verschenken! Entdecken Sie Ihre
Kreativitdt und Experimentierfreude ganz neu. Wie gesagt: herr-
lich einfach und kreativ.

Es fallen Materialkosten in H6he von ca. 10,00 € an. Diese be-
inhalten eine vielfaltige Auswahl an Farben und eine Leinwand
pro Teilnehmer.

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

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Seminarraum 2,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Zeit: Samstag, 12:30 — 15:30 Uhr

Beginn: 02.04.2022

Material: 1 altes Hemd/Pullover,
SpaB an Kreativitat gaf. alter Pappkarton.

Leitung: Stephanie Fritz

Geblihr: 18,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 12 begrenzt
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Malen/Zeichnen

21.2.07.08 Acrylworkshop -
Malen fiir die Sinne

.Um wirklich gliicklich zu sein, brauchen wir etwas,
wofiir wir uns begeistern kdnnen!” (Charles Kingsley)

Farbe ist die Sprache des Herzens. In eine raumliche Ordnung
gebracht, die von innen heraus entsteht, beriihrt sie ihre Be-
trachter, nimmt sie mit auf eine spannende Reise und entldsst
sie am Ende mit geklarter, durchlebter Erkenntnis... und sie ist
eines der wichtigsten gestalterischen Mittel der Malerei.

... lassen Sie uns gemeinsam aufihrem kreativen, kiinstlerischen
Weg einen Schritt weiter gehen von dem Naturalistischen, Ge-
gensténdlichen, dem Vertrauten und vielleicht neue eigene
Ausdrucksformen finden.

Wir arbeiten dazu mit Acrylfarben, die besonders vielseitig und
eigenstandig einsetzbar sind... in Schichtenmalerei, Lasur- und
Spachteltechnik, mit Modellierpasten, Steinmehl, Binder u.v.a.

Flr Anfanger und Fortgeschrittene.

Die Materialliste wird lhnen rechtzeitig vor Kursbeginn von der
Dozentin mitgeteilt.

Kurslokal: Biirgerhaus Froschhausen, Saal 1,
Freiherr-vom-Stein-Ring 23
Zeit: Fr., 10.06.2022, 18:00 - 21:30 Uhr

Sa., 11.06.2022, 13:00 — 18:00 Uhr
Fr.,17.06.2022, 18:00 — 21:30 Uhr
Sa., 18.06.2022, 13:00 - 18:00 Uhr

Leitung: Marianne Méller
Geblihr: 99,00 €
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Kreativwerkstatt/Handwerk/Kunsthandwerk

21.2.08.01 Minialbum fiir Fotos binden
Kreativworkshop:

In diesem Workshop binden wir gemeinsam ein Buch flr Erin-
nerungen und Fotos.

Sie lernen wie man selbst ein Hardcover bastelt und eine Bin-
dung fur die jeweiligen Seiten erstellt. AuBerdem bekommen sie
Anleitung flr verschiedene Mdglichkeiten zur Gestaltung der
Seiten in Ihrem Minialbum.

Zum Einsatz kommen hierbei verschiedene Stempel, Stanzen
und Papiere. Der Workshop ist auch flir Personen geeignet, die
noch keine groBe Bastelerfahrung haben.

Die Materialkosten betragen 25,00 € und enthalten alles, was
Sie fUr lhr Erinnerungsbuch brauchen. Die Kurse finden in der
Papeterie im Herzen der Altstadt in der Schafgasse 2 in Seligen-
stadt statt und sind auf 8 Teilnehmer begrenzt.

Diese Fotos dienen lediglich als Beispiel. Das genaue Design wird
vor dem Workshop festgelegt.

Die Dozentin Jasmin von Werner freut sich auf kreative gemein-
same Stunden. Dieser Workshop kann auch als Geburtstagsevent
gebucht werden.

Bitte mitbringen:

Schneide- & Falzbrett (falls vorhanden, alternativ sind in der
Papeterie einige zum Ausleihen), Papierkleber, Schere, Lineal &
Bleistift.

Kurslokal: JPapeterie” Jasmin von Werner,
Schafsgasse 2, 63500 Seligenstadt

Termin: Freitag, 04.03.2022

Zeit: 19:00 — 21:00 Uhr mit Pause 3h

Leitung: Jasmin von Werner (geb. Holzgreve)

Geblhr: 18,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt

26



2 - Kultur - Gestalten

Kreativwerkstatt: Plastisches Gestalten

21.2.08.02 Skulpturen aus Pappmaché
im Stil von Giacometti
Flr Anfanger und Fortgeschrittene ab 14 Jahren geeignet.

Die bekanntesten Werke von Alberto Giacometti sind seine ext-
rem langen und schlanken Skulpturen.

In diesem inspirierenden Kurs erarbeiten wir professionell hand-
gefertigte Skulpturen in Anlehnung an diese Skulpturen von
Giacometti. Dabei sind sie in Form und Darstellung Ihrer Giaco-
metti-Skulptur vollig frei. Auch in der Héhe sind Sie flexibel. Die
Skulpturen kdnnen inklusive. Podest bis zu ca. 1 m hoch werden.

Wir gestalten die Figuren aus Pappmaché in der Kaschiertechnik
aus einfacher Zeitung, Draht und Tapetenkleister. Die letzte
Schicht wird aus einem dekorativen Papier (Buchseiten, Noten-
blatter, Comicseiten, Geschenkpapier,...) aufgetragen.

Materialien: ausfihrliche Information erfolgt nach der Anmel-
dung. Sachen, die Sie nicht zur Verfligung haben, kénnen aus-
geliehen oder je nach Verbrauch gegen eine kleine Gebihr zur
Verfligung gestellt werden.

Kurslokal: St. Josefshaus, Clubraum Untergeschoss,
JakobstraBe 5, Seligenstadt

Zeit: Samstag, 26.03.2022, 14:00 - 18:00 Uhr

Dauer: 4 Stunden

Leitung: Frauke Lorenz

Gebdhr: 28,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
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Kreativwerkstatt/Handwerk/Kunsthandwerk

21.2.08.03 Kreatives-Kartenbuffet
GruBkarten selbstgemacht

In diesem Workshop werden keine Karten gegessen. Er heiBt
Kartenbuffet, weil wir zusammen an einem Buffet von GruB-
karten sitzen. Bei diesem Buffet stehen verschiedene Karten fiir
Sie zum Basteln bereit. In vorbereiteten Kisten sind alle kreativen
Materialien vorhanden und es gibt selbstverstdndlich eine kurze
Anleitung, so dass Sie nach Herzenslust Ihre individuellen Karten
kreieren kénnen. Fir weitere Hilfestellung ist die Jasmin von
Werner flr Sie da und unterstitzt tatkraftig beim Werkeln der
selbst gemachten Karten.

Zum Einsatz kommen hierbei verschiedene Stempel, Stanzen
und Papiere. Der Workshop ist auch flr Anfanger geeignet und
kann auch als Geburtstagsevent gebucht werden.

Die Materialkosten richten sich nach Anzahl der gebastelten
Karten. Pro Karte werden 3,00 € bis 3,50 € an Materialkosten
berechnet. Wie viele Karten Sie in den 3 Stunden Workshopzeit
gestalten méchten, bleibt lhnen Gberlassen. Jedes Jahr werden
neue, kreative Kartenmodelle gestaltet und das gezeigte Kar-
tenbuffet ist nur ein Beispiel.

Die Dozentin freut sich auf kreative gemeinsame Stunden.

Bitte mitbringen: Schneide- & Falzbrett (falls vorhanden, alter-
nativ sind in der Papeterie einige zum Ausleihen) Papierkleber,
Schere, Lineal & Bleistift

Kurslokal: JPapeterie” Jasmin von Werner,
Schafsgasse 2, 63500 Seligenstadt

Termin: Freitag, 08.04.2022

Zeit: 19:00 - 21:00 Uhr mit Pause 3h

Leitung: Jasmin von Werner (geb. Holzgreve)

Gebihr: 18,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt
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Kreativwerkstatt: Nachhaltigkeit

21.2.08.04 Upcycling-Projekt-Papier

Alte Blicher sind viel zu schade, um im Regal zu verstauben! Es
gibt so viele tolle Upcycling-ldeen, Blicher problemlos zu etwas
Neuem umzugestalten und lhre Kreativitdt dabei so richtig aus-
zuleben.

Upcycling ist voll im Trend und hilft aus der Dauerschleife von
Kaufen-Wegwerfen-Neukaufen... auszusteigen und vorhande-
nen Dingen neues Leben zu geben - eine schéne und sehr
kreative Art, nachhaltiger zu handeln.

Alte Kalender, Blicher, Magazine, Broschiren: Sie werden er-
staunt sein, was sich daraus alles machen lasst. Entsprechende
Muster und Beispiele bringt Recyclingfan und Kiinstlerin Kirsten
Berlin mit und zeigt, wie aus alten Blichern & Co tolle Projekte
entstehen. Bilder und Rahmen, Notizhalter und geheime Verste-
cke, Fensterdekoration und vieles mehr. Lassen Sie sich inspirie-
ren.

Flr diesen Kurs sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Material-
kosten von ca. 5,00 €, sind bei der Kursleiterin zu entrichten.

Kurslokal: VHS-Geschéftsstelle,
Steinheimer StraBe 6, Seligenstadt
Termin: Samstag, 09.04.2022,
Zeit 11:00 - 14:00 Uhr
Dauer: 3 Zeitstunden
Leitung: Kirsten Berlin
Geblihr: 18,00 €
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Kreativwerkstatt/Handwerk/Kunsthandwerk

21.2.08.05 Filzen einer Margaritenkette
Alte Handwerkskunst neu entdeckt:

Vor rund 2.500 Jahren entwickelten Hirtenvdlker 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 oder andere herrliche Gegen-
stédnde zaubern.

In diesem Kurs kreieren wir gemeinsam eine wunderschéne
Margaritenkette.

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

Verbrauchsmaterialien wie die Filzwolle in verschiedenen Far-
ben, Seife, Nadeln werden von der Kursleiterin gestellt und nach
Verbrauch im Kurs abgerechnet - ca. 10,00 - 14,00 €.

Bitte 2 Handtlicher mitbringen, Getrank und evtl. Snack.

Kurslokal: VHS-Geschaftsstelle,

Steinheimer StraBe 6, Seligenstadt
Termin: Freitag, 15.04.2022
Zeit: 15:00 — 21:00 Uhr mit kleiner Pause 6h
Leitung: Anja Kops
Geblhr: 36,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt
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Kreativwerkstatt/Handwerk/Kunsthandwerk

21.2.08.06 Kreatives-Kartenbuffet
GruBkarten selbstgemacht

In diesem Workshop werden keine Karten gegessen. Er heiBt
Kartenbuffet, weil wir zusammen an einem Buffet von GruBkar-
ten sitzen. Bei diesem Buffet stehen verschiedene Karten flir Sie
zum Basteln bereit. In vorbereiteten Kisten sind alle kreativen
Materialien vorhanden und es gibt selbstverstandlich eine kurze
Anleitung, so dass Sie nach Herzenslust Ihre individuellen Karten
kreieren kénnen. Flr weitere Hilfestellung ist die Jasmin von
Werner flir Sie da und unterstltzt tatkraftig beim Werkeln der
selbst gemachten Karten.

Zum Einsatz kommen hierbei verschiedene Stempel, Stanzen
und Papiere. Der Workshop ist auch flir Anfanger geeignet und
kann auch als Geburtstagsevent gebucht werden.

Die Materialkosten richten sich nach Anzahl der gebastelten
Karten. Pro Karte werden 3,00 € bis 3,50 € an Materialkosten
berechnet. Wie viele Karten Sie in den 3 Stunden Workshopzeit
gestalten mdchten, bleibt Ihnen Gberlassen. Jedes Jahr werden
neue, kreative Kartenmodelle gestaltet und das gezeigte Kar-
tenbuffet ist nur ein Beispiel.

Die Dozentin freut sich auf kreative gemeinsame Stunden.

Bitte mitbringen: Schneide- & Falzbrett (falls vorhanden, alter-
nativ sind in der Papeterie einige zum Ausleihen) Papierkleber,
Schere, Lineal & Bleistift

Kurslokal: LPapeterie” Jasmin von Werner,
Schafsgasse 2, 63500 Seligenstadt

Termin: Freitag, 13.05.2022

Zeit: 19:00 - 21:00 Uhr mit Pause 3h

Leitung: Jasmin von Werner (geb. Holzgreve)

Geblihr: 18,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 8 begrenzt
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2 - Kultur - Gestalten

Kreativwerkstatt
Outdoor-Ferien-Kreativ

21.2.08.07 1-wochiger Workshop flir Kinder
ab 6 Jahren

vom 01.08.2022 - 05.08.2022
jeweils von 13:30 — 15:30 Uhr

Montag, 01.08.2022 — Comic Zeichnen:

Wir werden verschiedenen Tiere, Menschen usw. im Comicstil
zeichnen. Die Dozentin bringt unterschiedliche Vorlagen mit,
gerne kénnen eigene Winsche ermdglicht werden.

Dienstag, 02.08.2022 — Farbrausch:

Heute habt ihr die Mdglichkeit, verschiedene Materialien aus-
zuprobieren, Aquarellfarben, Buntstifte, Tinte, Olkreide, Pastell-
kreide, Reiskohle, auf verschiedenen Untergriinden. Es wird ein
Farbrausch.

Mittwoch, 03.08.2022 - Tépfern:

Wir arbeiten mit lufttrockendem Schulton und bringen mit un-
seren eigenen Handen etwas in Form, z.B. Tiere, Figuren oder
andere Formen. Dazu verwenden wir auch Farben, Naturmate-
rialien, Perlen, Glitzer und vieles mehr. Es gibt keine konkreten
Vorgaben, aber unendlich viele Méglichkeiten. Ihr erhaltet einen
Karton, in dem Ihr eure Schatze nach Hause tragen kénnt.

Donnerstag, 04.08.2022 — Keilrahmen:

Wir werden einen Keilrahmen (Leinentuch auf einen Holzrahmen
gespannt) bemalen. Dazu bringt die Dozentin verschiedene
Materialien, Schablonen und Effektfarben mit.

Freitag, 05.08.2022 — Seife schnitzen:

Seife lasst sich leichter schnitzen als Speckstein oder Holz und
ist damit ideal fUr kleine Schnitzanfanger. Egal ob ihr ein Handly,
einen Fotoapparat, ein Herz, eine Badewanne oder was auch
immer schnitzen méchtet. Eurer Fantasie sind keine Grenzen
gesetzt.

FUr diesen Kurs sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Material-
kosten von ca. 20,00 €, sind bei der Kursleiterin zu entrichten.
Kurslokal: Schulhof des Hans-Memling-Hauses,

Seligenstadt, GroBe Maingasse 7
bei Regen im Bastelraum

Termine: 01.08. - 05.08.2022
Zeit: jeweils 13:30 — 15:30 Uhr
Material: 1 altes Hemd/Pullover, SpaB an Kreativitat
gof. alter Pappkarton.
Leitung: Kirsten Berlin,
Klinstlerin, Autorin, zertifizierter Coach
Geblihr: 65,00 €

Die Teilnehmerzahl ist begrenzt
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2 - Kultur - Gestalten

Textiles Gestalten

21.2.09.01 Nahkurs
Erwachsene — mit und ohne Vorkenntnisse

Lass Deiner Kreativitat freien Lauf und nah Dir ein Kleidungsstlick
oder Accessoire nach Deinen eigenen Vorstellungen.

Du lernst den Umgang mit verschiedenen Stoffarten sowie mit
der Nahmaschine. Verschiedene Verarbeitungstechniken und
Kniffe werden erlernt, die auch Anfanger/innen zum Erfolg flih-
ren.

Je nach Kenntnisstad, kdnnen einfache Sommerrdcke und Klei-
der, ein cooles Shirt oder z.B. Accessoires fiir den Strand genaht
werden. In kleinen Nahgruppen macht es SpaB, sich sein unver-
wechselbares Unikat anzufertigen.

Arbeitsunterlagen:
Leichte Sommerstoffe, Garne und einen einfachen Schnitt fr
Dein Wunschmodell.

Es empfiehlt sich, eine eigene Nahmaschine mitzubringen. Soll-
te keine eigene Ndhmaschine vorhanden sein, kann nach RUck-
sprache auch eine Maschine gestellt werden.

Bitte mitbringen (Zubehoér und Stoff kénnen gerne auch bei uns
im Geschaft erworben werden): Papier, Bleistift, Handma, Stoff-
und Papierschere, Stecknadeln, Ndh- und Maschinennadeln,
Schneiderkreide, MaBband, Heftfaden, etc.

Solltest Du noch Fragen haben, kannst Du mich gerne vor dem
Kurs anrufen: T. 06182 — 77 42 681

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

Termine: Mittwochs, 09.03. — 30.03.2022

Zeit: 18:30 — 20:30 Uhr

Dauer 4 Wochen a 2 Stunden = 8 Stunden

Leitung: Astrid Merger

Geblihr: 49,00 €

Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt
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2 - Kultur - Gestalten

Textiles Gestalten

21.2.09.02 Nadhkurs intensiv 10er Karte

- Intensivkurs fur Anfanger und
Fortgeschrittene Nahkenntnisse festigen
und erweitern -

Du liebst Nahen aber Du findest Zuhause nicht die Zeit oder
Ruhe fiir dein Projekt?

Du willst in einer kleinen Gruppe Gleichgesinnter SpaB haben
aber auch gréBere Projekte angehen?

Dann ist unsere 10-er Karte flr unsere Nahtreffen genau das
richtige flr Dich!

» Wir treffen uns mittwochs von 18:30 — 20:30 Uhr.
» Die Teilnehmerzahl ist auf 6 Personen begrenzt

» Du kannst die 10 Termine innerhalb von 12 Wochen wahrneh-
men.

» Die Ndhtreffen finden erst ab 3 Teilnehmern statt. Falls Du
einen Abend nicht kommen kannst, teile mir das bitte spates-
tens 24h vorher mit. Kurzfristigere Absagen k&nnen leider
nicht berlcksichtigt werden.

Eine Overlockmaschine ist vorhanden, so dass auch Strickstoffe
verarbeitet werden kénnen.

Es empfiehlt sich, eine eigene Nahmaschine mitzubringen. Soll-
te keine eigene Ndhmaschine vorhanden sein, kann nach RUck-
sprache auch eine Maschine gestellt werden.

Bitte mitbringen (Zubehor und Stoff kénnen gerne auch bei uns
im Geschaft erworben werden): Papier, Bleistift, HandmaB, Stoff-
und Papierschere, Stecknadeln, Nah- und Maschinennadeln,
Schneiderkreide, MaBband, Heftfaden sowie Material flr Dein
Nahprojekt (Schnittmuster, Stoff usw.

Solltest Du noch Fragen haben, kannst Du mich gerne vor dem
Kurs anrufen: T: 06182 — 77 42 681

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

Termine: Mittwochs, 27.04.2022 bis 13.07.2022,

Zeit: Jeweils von 18:30 — 20:30 Uhr

Dauer: 10 (aus 12) Wochen a 2 Stunden

Leitung: Astrid Merger

Gebihr: 150,00 €

Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt
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2 - Kultur - Gestalten

Textiles Gestalten

21.2.09.03 Ndahmaschinenfiihrerschein

- Intensivkurs fur Anfanger/innen mit und
ohne Vorkenntnisse/Wiedereinsteiger —

Wer beim Nahen loslegen und Vollgas geben will, braucht nicht
nur Ideen, Stoff und eine Nahmaschine, sondern auch ein Basis-
wissen, um gut durchstarten zu kénnen.

Anhand von kleinen Projekten (z.B. Schals, Kosmetiktdschchen
mit ReiBverschluss, Kissenbezug, Shopper oder auch einfache
Bekleidung) werden die Handhabung der Ndhmaschine und die
Grundtechniken erlernt.

Arbeitsunterlagen:

Es empfiehlt sich, eine eigene Nahmaschine mitzubringen. Soll-
te keine eigene Nahmaschine vorhanden sein, kann nach RUck-
sprache auch eine Maschine gestellt werden.

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

Von Samstag auf Sonntag kénnen Sie Ihre Nédhmaschine gerne
in unseren Raumen stehen lassen!

Sollten Sie noch Fragen haben, kdnnen Sie gerne Frau Astrid
Merger vorab kontaktieren: Tel.: 06182 7742681

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

Termine Samstag, 18.06.2022, 16:30 — 19:30 Uhr,
Sonntag, 19.06.2022, 11:00 — 16:00 Uhr

Dauer: 8 Stunden, inklusive Pausen

Leitung: Astrid Merger

Gebuhr: 49,00 €

Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt
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2 - Kultur - Gestalten

Textiles Gestalten

21.2.09.04 Kinderndhkurs

Filr Kinder ab 8 Jahren mit und ohne
Vorkenntnisse, Wiedereinsteiger

Spielerisch Kinder an den Umgang mit der Nahmaschine heran-
flhren und in kleinen Gruppen zusammen schéne und individu-
elle Sommermodelle ndhen. Es wird der Umgang mit den ver-
schiedenen Stoffarten, Schnitten und Nahmaschinen vermittelt
sowie Verarbeitungstechniken und Kniffe werden erklart.

Je nach Kenntnisstand kénnen zum Beispiel nach Anleitung, in
einer kleinen Gruppe ein Wunschteil, Tasche, Kissen oder andere
kreative Ideen mit der Nédhmaschine hergestellt werden.

Es empfiehlt sich, eine eigene Nahmaschine mitzubringen. Soll-
te keine eigene Ndhmaschine vorhanden sein, kann nach RUck-
sprache auch eine Maschine gestellt werden.

Bitte mitbringen (Zubehor und Stoff kénnen gerne auch bei uns
im Geschaft erworben werden): Papier, Bleistift, HandmaB, Stoff-
und Papierschere, Stecknadeln, Nah- und Maschinennadeln,
Schneiderkreide, MaBband, Heftfaden, etc.

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

Sollten Sie noch Fragen haben, kbnnen Sie gerne Frau Merger
kontaktieren Tel.: 06182 7742681

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

Termine Samstag, 02.07.2022, 16:30 — 19:00 Uhr,
Sonntag, 03.07.2022, 11:00 - 14:30 Uhr

Dauer: 6 Stunden, inklusive Pausen

Leitung: Astrid Merger

Gebiihr: 36,00 €

Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt
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2 - Kultur - Gestalten

Foto, Film und Medienpraxis

21.211.01 Fotografie
fiir Fortgeschrittene

Dieser Kurs ist sowohl fir Leute, die bereits einen Einsteigerkurs
besucht haben, als auch fiir diejenigen, die sich mit der Bedie-
nung ihrer Kamera sicher sind und nun in der Praxis — die in
diesem Kurs ,groBgeschrieben wird” — noch etwas dazulernen
madchten. Wir treffen uns einmal im Monat, um unter bestimm-
ten Themenvorgaben und Zielsetzungen aktiv zu fotografieren.
Aber auch um die gemachten Aufnahmen anschlieBend zu be-
sprechen, technisch und gestalterisch zu hinterfragen und un-
sere Fotos fUr eine Ausstellung vorzubereiten. Ziel der verschie-
denen Exkursionen soll es sein, unsere eigene Bildsprache in
den verschiedenen Bereichen der Fotografie zu entwickeln.

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Seminarraum 2,
am 06.02., danach nach Absprache
Zeit: 1 x im Monat
nach Absprache am Wochenende
Beginn: Sonntag, 06.02.2022
Uhrzeit 15:00 Uhr
Dauer: 12 (1 x pro Monat) a 4 UE = 3 Stunden
Gesamtstundenzahl 36
Leitung: Frank Kress
Material: Kamera (analog oder digital)
Laptop (falls vorhanden)
Geblihr: 135,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl
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2 - Kultur - Gestalten

Foto, Film und Medienpraxis

21.211.02 Fotografie
flir Anfanger und Umsteiger

Ein Kurs flir Anfénger, die gerne fotografieren und wissen wollen,
wie sie ihr Hobby perfektionieren kénnen. Neben allgemeinen
Themen wie Verschlusszeit, Blende, Belichtungsmessung und
Scharfentiefe wird vor allem auf die Neuerungen der digitalen
Fotografie eingegangen. Begriffe wie Histogramm, Gradations-
kurve und ,unscharf maskieren” werden genauso besprochen
wie die Themen Datenarchivierung, Bildbearbeitung und Bild-
gestaltung.

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: Hans-Memling-Haus, Seminarraum 2,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Beginn: 02.03.2022

Zeit: Mittwochs, 19:00 - 21:00 Uhr

Dauer: 6 Abende, 12 Stunden

Leitung: Frank Kress

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

Geblihr: 66,00 €

begrenzte Teilnehmerzahl
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2 - Kultur - Gestalten

Foto, Film und Medienpraxis

21.211.03 Fotografie — Intensiv-
wochenende - fiir Anfanger
und Fortgeschrittene

Dieser Kurs fluhrt Sie vom Fotografieren, Gber die anschlieBende
Bildbearbeitung bis hin zum fertigen Bild.

In einem Wochenendkurs sollen maximal 8 Teilnehmern gezeigt
werden, wie sie mit ihrer eigenen (mdéglichst-) Spiegelreflex-
kamera und am eigenen Laptop von der Idee eines Fotos/Bildes
zum fertigen Bild gelangen (inklusive Bildbearbeitung und
Datensicherung). Der Kurs dient sowohl der Vermittlung von
praktischen Fertigkeiten als auch von theoretischem Wissen.

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Seminarraum 2,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Termine Sonntag, 03.04.2022
Sonntag, 10.04.2022

Zeit: jeweils 10:00 - 17:00 Uhr (inkl. 1 h Pause)

Dauer: 2 Tage, 12 Stunden

Leitung: Frank Kress

Material: Kamera (mdglichst Spiegelreflex)
Laptop

Geblihr: 66,00 €

21.211.04 Vom Kamera-Raw zum fertigen
Print mit Photoshop — NEU —
Grundkurs
Viele Wege fllhren zum Ziel bei Photoshop. Trotzdem ist es wich-
tig, von Anfang an mit optimalen Bedingungen zu starten.
Gezeigt wird der Workflow vom RAW-Bild bis zum printfahigen
JPEG-Bild unter Berticksichtigung der unterschiedlichen Farb-
raume, 16-Bit Verarbeitung, Monitorkalibrierung, etc. Im Unter-
richt wird individuell auf die Fragestellungen der Teilnehmer
eingegangen.

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Seminarraum 2,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Beginn: 01.06.2022

Zeit: Mittwochs, 19:00 - 21:00 Uhr

Dauer: 4 Abende, 8 Stunden

Leitung: Frank Kress

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

Geblihr: 44,00 €

Begrenzte Teilnehmerzahl
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2 - Kultur - Gestalten

Musik

22.213.01 Percussion

Mit Trommeln um die Welt"
flir Anfanger und Musikinteressierte

Dieser Percussion Workshop gibt Innen/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 Rhythmen kdnnen 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: Hans-Memling-Haus, Kleiner Saal,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Termin: Freitag, 04.03.2022

Zeit: 17:00 - 21:00 Uhr, 4 Stunden mit Pause

Leitung: Guinter Bozem,

internationaler Musiker, Kabarettist,
Schauspieler, Musiklehrer

Gebhr: 30,00 €
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3 - Gesundheit

Naturkosmetik/Nachhaltigkeit/Style

21.3.00.01 Cremes, Salben und Balsam
— Do it yourself —
In diesem Kurs stellen wir aus natlirlichen Zutaten heilende und

wohltuende Salben, Cremes und Balsam her. Hervorragend als
Hautpflege nach dem kalten Winter!

Wir verwenden zum Beispiel Arnika, Ringelblume und Lavendel
flr die Hautpflege oder fUr Pferdesalben, etc. Die Zutaten sind
pflanzlich. Die Konservierung wird durch den Zusatz von natir-
lichen Mitteln erreicht.

Arbeitsunterlagen werden gestellt. Es fallen Materialkosten in
Hbéhe von 15,00 € flr die Bereitstellung von Behdltern und
hochwertigen Rohstoffen an. (Bitte direkt an die Kursleiterin
bezahlen)

Geeignet fUr Kinder und Erwachsene.

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

Termin: 30.01.2022

Zeit: Sonntag, 11:00 — 16:00 Uhr

Dauer: 5 Stunden, inklusive Pause

Leitung: Karin Jolas / Astrid Merger

Gebtihr: 36,00 €

Die Teilnehmerzanhl ist auf 6 begrenzt
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3 - Gesundheit

Naturkosmetik/Nachhaltigkeit/Style

21.3.00.02 Seifenmanufaktur
Friihlingshafte
Badekugeln & Peelings

Sich selbst verwdhnen oder ein tolles Geschenk kreieren:

Seife, Badeessenzen und ein schénes entspannendes Hautreini-
gungsmittel kann sehr leicht selbst hergestellt werden und be-
reitet Ihnen und/oder dem Beschenkten sehr viel Freude.

Kreieren Sie ihre eigenen Entspannungsprodukte flr lhren per-
fekten frihlingshaften Abend zu Hause. Lassen Sie sich verzau-
bern von einer Wildblltenseife, vanillig duftenden Badekugeln,
herzigen Dusch-Jellys und einem Lavendel Badesalz. Abgerun-
det wird der Verwéhn-Abend mit einem Zitronen-Peeling sowie
einem Aloe-Vera-Peeling und flir anschlieBende wunderschéne
Haut einer Vanille-Body-Butter und einer Lavendel-Shea-Sahne-
Creme - es erwartet Sie noch vieles mehr!

Bitte bringen Sie zu diesem Abend gute Laune und ausreichend
viele kleine Aufbewahrungsddschen bzw. kleine Cellophan-Tit-
chen, eventuell eine Schiirze und ein Geschirrtuch mit.

Dieser Kurs kann auch als Geburtstagsevent gebucht werden.
Es fallen Materialkosten in H6he von ca. 20,00 € flir die Bereit-

stellung hochwertigen Rohstoffen und Seifenvorlage, an. (Bitte
direkt an die Kursleiterin bezahlen)

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Seminarraum 2,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Termin: 06.04.2022

Zeit: Mittwoch, 17:00 - 20:00 Uhr

Dauer: 3 Stunden

Leitung: Stephanie Fritz

Geblhr: 20,00 €

Teilnehmerzahl ist begrenzt
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3 - Gesundheit

Naturkosmetik/Nachhaltigkeit/Style

21.3.00.03 Reinigungsmittel selbstgemacht
ohne Chemie
- Natiirlich sauber —

Reinigungsmittel selbst herzustellen macht nicht nur SpaB, son-
dern schont gleichzeitig den Geldbeutel, die Gesundheit und
unsere Umwelt.

Mit einfachen und natlrlichen Zutaten werden wir verschiedene
Putzmittel herstellen, wie z.B. Waschmittel, WC-Reiniger, Glas-
reiniger, Bodenputzmittel usw.

Eure Reinigungsmittel kdnnt Ihr gerne auch mit dtherischen
Olen anreichern.

Jeder kann Verpackungsmdll, Chemie und Mikroplastik reduzie-
ren und so seinen Teil zum Umweltschutz beitragen.

Arbeitsunterlagen: Werden gestellt. Es fallen daflir Materialkos-
ten in H6he von 12,00 € flr die Bereitstellung von Behéltern und
Rohstoffen, an.

nach Verbrauch) berechnet und an die Kursleiterinnen gezahit.
Der Kurs ist geeignet flir Erwachsene und Kinder.

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

Termin: 22.05.2022

Zeit: Sonntag, 11:00 — 15:00 Uhr

Dauer: 4 Stunden

Leitung: Karin Jolas / Astrid Merger

Gebdhr: 29,00 €

Die Teilnehmerzanhl ist auf 6 begrenzt
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3 - Gesundheit

Naturkosmetik/Nachhaltigkeit/Style

21.3.00.04 Typ - Farb-Stil
Individuelle und professionelle
Beratung

Welche Farben und Styles tragen zu lhrem persdnlichen Wohl-
befinden bei und lassen Sie frisch und positiv aussehen? Sie
wollen sich nicht verkleiden, sondern einfach SIE sein.

Wir zeigen lhnen, wie Sie in Zukunft Fehlkdufe vermeiden und
nur noch Lieblingsteile in lhrem Kleiderschrank haben, IHREN
eigenen Style und IHRE Farben finden und diese richtig einset-
zen.

Sich wollen sich wohlfiihlen, einfach gut aussehen, authentisch
riberkommen und im besten Fall auch noch nachhaltig kleiden.
Jeder Mensch ist anders und hat seine eigene, ganz spezielle
Farb- und Stil-Rezeptur, die es zu entdecken gilt.

Finden Sie unter professioneller Anleitung heraus, welche Far-
ben, Muster, Schnitte und Accessoires zu lhnen passen und aus
welchem Grund.

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

Termin: 29.05.2022

Zeit: Sonntag, 11:00 — 18:00 Uhr

Dauer: 7 Stunden, inklusive Pause

Leitung: Karin Jolas / Astrid Merger

Gebhr: 53,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt
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3 - Gesundheit

Naturkosmetik/Nachhaltigkeit/Style

21.3.00.05 Farbgliick — Energetische

Farb- und Stilberatung
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.
Die ganzheitliche Farb- und Typberatung beinhaltet auch die
Heilwirkung der Farben.
Die richtigen Farben holen das Beste aus lhrem Typ heraus. Sie
wirken junger und treten selbstbewusster auf.
Keine teuren und frustrierenden ,Experimente” bei dekorativer
Kosmetik, Haarfarbe oder Kleidung.

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

Arbeitsunterlagen: werden gestellt.

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

Termin: 26.06.2022

Zeit: Sonntag, 11:00 - 17:30 Uhr, inklusive Pause

Dauer: 6 Stunden

Leitung: Karin Jolas / Astrid Merger

Geblihr: 45,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 6 begrenzt
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3 - Gesundheit

Natur/Entspannung und Stressbewditigung

21.3.01.01 Krauterwanderungen

Erste Fruhlingsboten -
Die Friihjahrskur am Wegesrand.

Bei einem gemeinsamen Krauterspaziergang um Seligenstadt
entdecken wir heimische Krauter an lhrem natirlichen Standort
und haben die Méglichkeit, diese kennenzulernen und mit allen
Sinne zu erfassen.

AnschlieBend stellen wir gemeinsam lecker-gesunde Brennes-
selchips her. AuBerdem kann sich jeder Teilnehmer flr zu Hause
eine Krautertinktur oder Ol ansetzen und mitnehmen.

Bitte festes Schuhwerk und wetterangepasste Kleidung und ein
kleines verschraubbares Glas 50 — 100mI mitbringen.
Arbeitsunterlagen werden gestellt. Es fallen daflir Materialkos-
ten in H6he von 5,00 € an. (Bitte direkt an die Kursleiterin zahlen).

Kurslokal: Pur-Na-Tur, Eichendorffstr. 15, Seligenstadt
Termin: Samstag, 26.03.2022

Zeit: 14:00 —17:00 Uhr

Dauer 3 Stunden

Leitung: Alexandra Fritzsche, Naturpadagogin
Geblihr: 20,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt

22.3.01.02 Pflanzenbegegnungen

.Schaue ganz tiefin die Natur. Dann verstehst Du alles besser."
(Albert Einstein)

Wir versuchen herauszuschllpfen aus dem Alltagsbewusstsein,
um uns den Pflanzen von unserem Herzen aus zu nahern.

Das bedarf keiner besonderen Fahigkeit, lediglich Ihrer Bereit-
schaft unvoreingenommen und ohne besondere Erwartungen,
sich auf die Pflanzen einzulassen. Nach einer kleinen, angeleite-
ten Meditation, begegnen wir den Pflanzen — soweit nicht giftig
— mit allen Sinnen. Wir beschaftigen uns ausgiebig mit diesen
und stellen eine Pflanzenverreibung oder ein Pflanzendl her.
Bitte festes Schuhwerk und wetterangepasste Kleidung mitbrin-
gen. Arbeitsunterlagen werden gestellt. Es fallen daflir Materialkos-
ten in H6he von 5,00 € an. (Bitte direkt an die Kursleiterin zahlen).

Kurslokal: Pur-Na-Tur, Eichendorffstr. 15, Seligenstadt
Termin: Montag, 30.05.2022

Zeit: 18:00 - 21:00 Uhr

Dauer 3 Stunden

Leitung: Alexandra Fritzsche, Naturpddagogin
Gebiihr: 20,00 €

begrenzte Teilnehmerzahl
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21.3.01.03 Winterwanderung im Spessart
mit Elementen des Waldbadens

An diesem Tag werden wir uns in den Spessart, ganz in unserer
Nachbarschaft, begeben und dort die Winterlandschaft genie-
Ben. Je nach Wetterlage und Temperatur werden wir einzelne
Ubungen aus dem Waldbaden machen, um uns der entspan-
nenden 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 Higel, den es zu erwandern gilt. Aber keine Angst wir
werden dies in einem gemachlichen Tempo angehen.

Zur Mittagszeit werden wir eine kleine Rast machen. Bitte ver-
gessen sie ihre Verpflegung nicht.

Bitte mitbringen: Rucksack mit ausreichend Verpflegung fur
den Tag, Trinken flir den Tag (ich empfehle 2 Liter, gerne auch
etwas Warmes), Sitzunterlage, Wanderschuhe oder anderer evtl.
wasserdichter Laufschuh, ausreichend warme Kleidung (Zwiebel-
prinzip — Mltze und Handschuhe kénnen bei kdlteren Tempera-
turen von Vorteil sein), hier empfehle ich auBerdem etwas zum
Driiberziehen flr die Mittagspause (weitere/r Weste/Pulli...)
einzupacken oder auch ein T-Shirt/Unterhemd zum Wechseln,
Persénliche Sachen

Kurslokal: Treffpunkt ist der Parkplatz des Restaurants
LHeiBerackerhof” in Klein-Ostheim
in der Nahe der Riickersbacher Schlucht

Termin: Samstag, 19.03.2022

Zeit: 10:00 - 14:30 Uhr

Leitung: Miriam Schuck, Zertifizierte Wander- und
Naturreiseleiterin, Tel. Nr. 0151 64412349

Gebdhr: 35,00 €
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21.3.01.04 Waldbaden (jap. Shinrin Yoku)
Balsam fiir die Seele

Wir befinden uns momentan in einer unsicheren, nicht plan-
baren Zeit, was unser Leben griindlich auf den Kopf stellt. Umso
wichtiger ist es sich Auszeiten zu nehmen. Bewusste Ruhe-
phasen kdnnen uns helfen, mit schwierigen Situationen besser
umzugehen.

Ein Waldbad kann helfen und ist Balsam fiir Kérper, Geist und
Seele. Shinrin Yoku (Waldbaden) gehért in Japan langst zum
Alltag und ist als Gesundheitspravention dort medizinisch aner-
kannt.

Begleiten sie mich auf eine 2-stiindige Tour durch den Wald und
genieBen sie dessen Atmosphare und Ruhe. Wir werden unsere
Sinne fUr die Natur und deren heilsame Wirkung 6ffnen und
versuchen diese bewusst wahrzunehmen.

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

Wettergerechte Kleidung (auch etwas Warmeres fur Steh- und
Sitzpausen), gutes Schuhwerk, einen Rucksack mit Wasser, Sitz-
unterlage und evtl. einen Snack.

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

Termin: Mittwoch, 06.04.2022

Zeit: 17:00 - 19:00 Uhr

Leitung: Miriam Schuck, Zertifizierte Wander- und
Naturreiseleiterin, Tel. Nr. 0151 64412349

Geblihr: 13,00 €
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21.3.01.04-2 Waldbaden (jap. Shinrin Yoku)
Balsam fiir die Seele

Wir befinden uns momentan in einer unsicheren, nicht planba-
ren Zeit, was unser Leben griindlich auf den Kopf stellt. Umso
wichtiger ist es sich Auszeiten zu nehmen. Bewusste Ruhe-
phasen kdnnen uns helfen, mit schwierigen Situationen besser
umzugehen.

Ein Waldbad kann helfen und ist Balsam flir Kérper, Geist und
Seele. Shinrin Yoku (Waldbaden) gehért in Japan langst zum
Alltag und ist als Gesundheitspravention dort medizinisch aner-
kannt.

Begleiten sie mich auf eine 2stlindige Tour durch den Wald und
genieBen sie dessen Atmosphéare und Ruhe. Wir werden unsere
Sinne fUr die Natur und deren heilsame Wirkung 6ffnen und
versuchen diese bewusst wahrzunehmen.

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

Wettergerechte Kleidung (auch etwas Warmeres flr Steh- und
Sitzpausen), gutes Schuhwerk, einen Rucksack mit Wasser, Sitz-
unterlage und evtl. einen Snack.

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

Termin: Sonntag, 15.05.2022

Beginn: 10:00 - 12:00 Uhr

Leitung: Miriam Schuck, Zertifizierte Wander- und
Naturreiseleiterin, Tel. Nr. 0151 64412349

Geblihr: 13,00 €

213.01.04-3 Waldbaden (jap. Shinrin Yoku)
Balsam fiir die Seele
(Kursbeschreibung siehe oben)

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

Termin: Donnerstag, 09.06.2022

Beginn: 19:00 - 21:00 Uhr

Leitung: Miriam Schuck, Zertifizierte Wander- und
Naturreiseleiterin, Tel. Nr. 0151 64412349

Geblhr: 13,00 €
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21.3.01.05 Hatha Yoga
Flir Anfanger und Fortgeschrittene

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

Yoga praktizieren heiBt, Fehlhaltungen aufdecken, Kérperfunkti-
onen anregen und kraftigen, ggf. das natlrliche Atemmuster
wiederfinden und Atemrdume entfalten. Es bedeutet auch,
auBeres und inneres Gleichgewicht zu verbessern. Das regene-
rierende Wechselspiel zwischen zielgerichteter Anspannung
und wacher Entspannung wird eingelibt.

Miteinander Uben, Kérperhaltungen einnehmen, sich erfahren.

Kurslokal: Sportraum des Hans-Memling-Hauses,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Termin: Mittwochs, 18:15 — 19:45 Uhr

Beginn: 02.02.2022

Dauer: 10 Abende, 20 UE

Leitung: Isabella Kohoutek,

Yogalehrerin, Physiotherapeutin,
Pilates Mattentrainerin

Material: Bequeme Turnkleidung und eine warme
Unterlage (Decke) sind mitzubringen.
Geblihr: 69,00 €
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21.3.01.06 Hatha Yoga

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

Yoga praktizieren heiBt, Fehlhaltungen aufdecken, K8rperfunkti-
onen anregen und kraftigen, ggf. das natlrliche Atemmuster
wiederfinden und Atemraume entfalten. Es bedeutet auch,
duBeres und inneres Gleichgewicht zu verbessern. Das regene-
rierende Wechselspiel zwischen zielgerichteter Anspannung
und wacher Entspannung wird eingetibt.

Miteinander Uben, Kérperhaltungen einnehmen, sich erfahren.

Kurslokal: Sportraum des Hans-Memling-Hauses,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Termin: Mittwochs, 20:00 — 21:30 Uhr

Beginn: 02.02.2022

Dauer: 10 Abende, 20 UE

Leitung: Maxi Goethe, Yogalehrerin (BDY), Yoga 50+,
Yogalehrerin flir Kinder

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

Gebdhr: 69,00 €

21.3.01.07 Yoga auf dem Stuhl

Dieser Kurs richtet sich an dltere Menschen oder Menschen mit
Erkrankungen (klinstliches Gelenk, Bluthochdruck, Schwindel),
denen es nicht mehr maéglich ist lange zu stehen oder auf dem
Boden zu sitzen / knien. Alle Asanas sind Stuhl gerecht abgewan-
delt, sodass Kérper, -Atemibungen, Drehungen, Rickbeugen
und Entspannungstechniken gelibt werden kénnen. Stuhl Yoga
starkt die schwindende Muskelkraft im Alter, schult die Beweg-
lichkeit und férdert die Lebensfreude. In den Yoga Stunden be-
steht die Mdglichkeit sich mit Gleichgesinnten zusammenzu-
schlieBen, sich auszutauschen um den Veranderungen im Alter
mit mehr Gelassenheit begegnen zu kénnen.

Kurslokal: Sportraum des Hans-Memling-Hauses,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Termin: Donnerstag, 09:00 — 10:30 Uhr

Beginn: 03.02.2022

Dauer: 10 Vormittage, 20 UE

Leitung: Maxi Goethe, Yogalehrerin (BDY), Yoga 50+,
Yogalehrerin fiir Kinder

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

Geblihr: 69,00 €
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21.3.01.08 Yoga & atherische Ole
im Friihling

Erleben Sie die wohltuende und entspannende Wirkung atheri-
scher Ole in Kombination mit Yoga. Wir starten mit einer Einfliih-
rung in die Welt der dtherischen Ole. Sie erfahren, wie die
atherischen Ole wirken und wie Sie diese anwenden kdnnen.
AnschlieBend flihre ich Sie durch einen sanften Yogaflow, in dem
wir drei Ole direkt ausprobieren.

Die Ole und die Yogahaltungen sind abgestimmt auf den Friih-
ling. In diesem Workshop bringen wir unseren Stoffwechsel in
Schwung, ganz nach dem Motto: Aufatmen — wachsen — auf-
blthen!

Geeignet fir alle!

Die Materialkosten fiir die drei Olproben zum Ausprobieren und
Mitnehmen betragen 10,00 €.

Bitte eine eigene Yogamatte und Decke mitbringen

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

Termin: Samstag, 05.03.2022

Zeit: 16:00 — 18:00 Uhr

Leitung: Andrea Guthermuth,
Yogatrainerin

Gebuhr: 16,00 €
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21.3.01.09 Yoga & Detox

Der Frihling animiert dazu, wieder mehr Bewegung in unser
Leben zu bringen.

Im Alltag gibt es immer mehr Energierduber und belastende
Umweltfaktoren. Insofern ist es wichtig, den Kérper bei seiner
Entgiftung zu unterstiitzen und das Energiekonto durch Ent-
spannungsmethoden wieder etwas auszugleichen. Der Friihling
ist dazu die ideale Jahreszeit.

In diesem YOGA-Workout werden durch effektive Ubungen ge-
zielt Entgiftung und Entspannung angeregt. Mit Yoga ldsst sich
viel erreichen, z.B. bessere Beweglichkeit, Konzentration, mehr
Entspannung und Stressreduktion sowie ein allgemein besseres
Wohlbefinden. GBnnen Sie sich eine Auszeit vom Alltag und ge-
nieBen Sie die wohltuende Wirkung des YOGA.

Kommen Sie in mdglichst bequemer Kleidung und bringen ggf.
eine Yoga-Matte und 1 Handtuch oder Decke, Wasser und Snack
mit.

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

Termin: Samstag, 09.04.2022

Zeit: 14:00 - 18:00 Uhr

Dauer: 4 Stunden

Leitung: Birgit Borowski,
Yogatrainerin

Geblihr: 33,00 €
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21.3.0110 Hatha Yoga
Flir Anfanger und Fortgeschrittene

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

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

Miteinander Uben, Kérperhaltungen einnehmen, sich erfahren.

Kurslokal: Sportraum des Hans-Memling-Hauses,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Termin: Mittwochs, 18:15 — 19:45 Uhr

Beginn: 27.04.2022

Dauer: 5 Abende, 10 UE

Leitung: Isabella Kohoutek,

Yogalehrerin, Physiotherapeutin,
Pilates Mattentrainerin

Material: Bequeme Turnkleidung und eine warme
Unterlage (Decke) sind mitzubringen.
Geblihr: 35,00 €
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21.3.0111 Hatha Yoga

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

Yoga praktizieren heiBt, Fehlhaltungen aufdecken, Kérperfunkti-
onen anregen und kraftigen, ggf. das natlrrliche 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: Sportraum des Hans-Memling-Hauses,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Termin: Mittwochs, 20:00 — 21:30 Uhr

Beginn: 27.04.2022

Dauer: 5 Abende, 10 UE

Leitung: Maxi Goethe, Yogalehrerin (BDY), Yoga 50+,
Yogalehrerin fir Kinder

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

Gebdhr: 35,00 €

21.3.0112 Yoga auf dem Stuhl

Dieser Kurs richtet sich an dltere Menschen oder Menschen mit
Erkrankungen (klinstliches Gelenk, Bluthochdruck, Schwindel),
denen es nicht mehr mdglich ist lange zu stehen oder auf dem
Boden zu sitzen / knien. Alle Asanas sind Stuhl gerecht abgewan-
delt, sodass Kérper, - Atemibungen, Drehungen, Rlckbeugen
und Entspannungstechniken gelibt werden kénnen. Stuhl Yoga
starkt die schwindende Muskelkraft im Alter, schult die Beweg-
lichkeit und férdert die Lebensfreude. In den Yoga Stunden be-
steht die Mdglichkeit sich mit Gleichgesinnten zusammenzu-
schlieBen, sich auszutauschen um den Veranderungen im Alter
mit mehr Gelassenheit begegnen zu kénnen.

Kurslokal: Sportraum des Hans-Memling-Hauses,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Termin: Donnerstag, 09:00 — 10:30 Uhr

Beginn: 28.04.2022

Dauer: 5 Vormittage, 10 UE

Leitung: Maxi Goethe, Yogalehrerin (BDY), Yoga 50+,
Yogalehrerin flir Kinder

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

Gebdhr: 35,00 €
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21.3.0113 Yoga & atherische Ole
im Sommer

Erlebe die wohltuende und entspannende Wirkung dtherischer
Ole in Kombination mit Yoga. Wir starten mit einer Einflhrung in
die Welt der atherischen Ole. Du erfahrst, wie sie wirken und wie
du sie anwenden kannst. AnschlieBend flhre ich dich durch ei-
nen sanften Yogaflow, in dem wir drei Ole direkt ausprobieren.

Der Workshop ist abgestimmt auf den Sommer: Wir Uiben Yoga-
haltungen mit beruhigender und ausgleichender Wirkung und
setzen Ole ein, die diesen kiihlenden Effekt unterstitzen. Lass
dich Uberraschen — es wird erfrischend und am Ende wunderbar
entspannend.

Die Materialkosten fiir die drei Olproben zum Ausprobieren und
Mitnehmen betragen 10,00 €.

Bitte eine eigene Yogamatte und Decke mitbringen

Kurslokal: Sportraum des Hans-Memling-Hauses,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt
Termin: Samstag, 04.06.2022
Zeit: 16:00 — 18:00 Uhr
Leitunag: Andrea Guthermuth,
Yogatrainerin
Geblhr: 16,00 €
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21.3.02.01 Pilates — Sanftes Kérper -
Training flir Balance, Beweglichkeit und Kraft

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

Die Muskeln bendtigen wir flr eine aufrechte Haltung. Sie um-
schlieBen unsere Kérpermitte wie ein Korsett und dienen zur
Pravention von Rlckenschmerzen.

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 filhren zu einer neuen Kérperwahrneh-
mung. Da der Schwerpunkt des Trainings auf der Kraftigung der
Tiefenmuskulatur liegt, vermittelt die Pilates Methode ein einzig-
artiges Workout, das 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, 18:00 — 19:00 Uhr

Beginn: 20.01.2022

Dauer: 10 Abende

Leitung: Isabella Kohoutek,
Physiotherapeutin,
BASI Pilates Mattentrainerin

Gebdhr: 65,00 €

Dieser Kurs erflillt den ,Deutschen Standard Pravention*
und ist nach §20 SGB V zertifiziert. Eine anteilige Kosten-
Uibernahme der Krankenkasse ist somit moglich.

Bei Fragen hierzu kontaktieren Sie gerne die Kursleitung.

Dieser Kurs ist auf 10 Teilnehmer beschrankt
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21.3.02.02 Pilates — Sanftes Korper-
Training fur Balance,
Beweglichkeit und Kraft

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

Die Muskeln bend&tigen wir fiir eine aufrechte Haltung. Sie um-
schlieBen unsere Kérpermitte wie ein Korsett und dienen zur
Pravention von Rickenschmerzen.

Die Pilates Trainingsmethode eignet sich flir 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 Kérpers.

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

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

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

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

Zeit: Donnerstags, 19:15 — 20:15 Uhr

Beginn: 20.01.2022

Dauer: 10 Abende

Leitung: Isabella Kohoutek,
Physiotherapeutin,
BASI Pilates Mattentrainerin

Gebiihr: 65,00 €

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.

Dieser Kurs ist auf 10 Teilnehmer beschrankt
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21.3.02.03 Modernes Beckenbodentraining

Im Personaltraining starken Sie an unseren computergestiitzten
Beckenbodentrainer Ihre Beckenboden- und lhre Beckenglirtel-
muskulatur. Intensiviert wird das Training an unseren Hensic
Geraten. Diese stérken gezielt die Tiefenmuskulatur vom Bauch
und der Lendenwirbelsdule und der seitlichen Bauchmuskulatur.
Auch bei Inkontinenz profitieren Sie von diesem persénlichen
Training.
Bitte bequeme Sportbekleidung, Handtuch und ein Getrank
mitbringen!
Kurslokal: Pro Sensus,
Dr.-Hermann-Neubauer-Ring 38 — 40,
Seligenstadt

Zeit: Personal Training nach Absprache
Beginn: 01.02.2022

Dauer: 4 Termine

Leitung: pro Sensus Catrin R6del und Team
Geblhr: 130,00 € Einzelkurs

21.3.02.04 Selbstverteidigung flir Frauen

Beinahe téglich lesen und hdren wir von Respektlosigkeit, sexu-
ellen Ubergriffen oder gar Angriffen auf das Leben durch einzel-
ne oder mehrere Tater.

In diesem Kurs lernen Sie das Erkennen von gefahrlichen Situa-
tionen, das Einlben und Wiederholen von Verhaltens- und
Kommunikationstraining zu lhrem Selbstschutz und zur Star-
kung lhres Selbstbewusstseins. Nach kreativen Aufwarm- und
Reaktionstibungen erlernen Sie die unterschiedlichsten Techni-
ken zur Vorbereitung und Abwehr dieser Situationen.

Durch permanentes Wiederholen der Techniken verlieren Sie die
Zurtckhaltung 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: Sportraum des Hans-Memling-Hauses,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Zeit: Dienstags, 19:30 — 20:30 Uhr

Beginn: 01.02.2022

Dauer: 10 Abende

Leitung: Martin Rumenjak (Polizeibeamter)

Gebdhr: 69,00 €
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21.3.02.05 Riickenfit
Trainieren Sie gezielt lhre Ricken- und Bauchmuskulatur an
medizinischen Fitnessgeraten. In der Wirbelsaulengymnastik er-
lernen Sie Ubungen und Kraft im ,freien Raum” mit Kleingeraten
und auch mit eigenem Korpergewicht. Bitte bequeme Sport-
bekleidung, gr. Handtuch und ein Getrank mitbringen!
Kurslokal: Pro Sensus,
Dr.-Hermann-Neubauer-Ring 38 — 40,
Seligenstadt

Zeit: Kurs Donnerstag, 16:00 — 17:00 Uhr
Geratetraining Dienstag, 18:00 — 19:00 Uhr

Beginn: Donnerstag, 03.02.2022

Dauer: 4 Wochen a 2 Termine = 8 Termine

Leitung: pro Sensus Sarah Papadopulus

Gebdhr: 65,00 € (Teilnehmerhdchstzahl 5)

21.3.02.06 Stoffwechseltraining
Durch die Kombination aus gezielten Gerdtetraining sowie freien
Ubungen trainieren wir den ganzen Koérper und aktivieren dabei
den Stoffwechsel. Ziel ist ein Kraft-Ausdauertraining flir mehr
Muskelaufbau und eine verbesserte Kondition Bitte bequeme
Sportbekleidung groBes Handtuch und ein Getrank mitbringen!
Kurslokal: Pro Sensus,
Dr.-Hermann-Neubauer-Ring 38 — 40,
Seligenstadt

Zeit: Donnerstags, 18:00 — 19:00 Uhr
Beginn: 03.02.2022

Dauer: 4 Termine

Leitung: pro Sensus Catrin R6del und Team
Geblhr: 33,00 € (Teilnehmerh&chstzahl 5)

21.3.02.07 Stoffwechseltraining
Durch die Kombination aus gezielten Geratetraining sowie freien
Ubungen trainieren wir den ganzen Kérper und aktivieren dabei
den Stoffwechsel. Ziel ist ein Kraft-Ausdauertraining fur mehr
Muskelaufbau und eine verbesserte Kondition. Bitte bequeme
Sportbekleidung, groBes Handtuch und ein Getrank mitbringen!
Kurslokal: Pro Sensus,
Dr.-Hermann-Neubauer-Ring 38 - 40,
Seligenstadt

Zeit: 18:00 — 18:45 Uhr

Beginn: Montags, 07.02.2022

Dauer: 4 Termine

Leitung: pro Sensus Catrin Rédel und Team
Geblhr: 28,00 € (Teilnehmerh&chstzahl 5)
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21.3.02.08 Sanftes Riickentraining

Der Kurs beinhaltet sowohl eine Kombination aus Kraftigungs-,
Dehnungs- und Entspannungsiibungen als auch verschiedenen
Elementen aus dem Faszientraining.

Sie lernen durch gezielte Ubungen, die Bauch- und Riickenmus-
kulatur zu kraftigen und Ihre Wirbelsaule vor Versteifung und
einseitiger Abnutzung zu bewahren. In Kombination mit einigen
Ubungen aus dem Faszientraining, welche speziell das Bindege-
webe ansprechen, kénnen Sie Ihr allgemeines Wohlbefinden
und lhre Rickenprobleme gezielt verbessern. Der Kurs beinhal-
tet Kréftigungs-, Dehnungs- und Entspannungsiibungen als
auch Elemente aus dem Faszientraining und vermittelt zudem
theoretische Inhalte zu den Themen Rickengesundheit und
Fasziengewebe. Das Ziel ist es, die Haltung und Beweglichkeit zu
verbessern, Schmerzen zu lindern und ein Ubungsrepertoire zu
erlernen, welches Sie selbststédndig daheim umsetzen kénnen,
um die positiven Effekte des Trainings langfristig zu erhalten. Wir
trainieren in Socken oder barfuB. Bei akuten Schmerzen wird
empfohlen, arztlichen Rat einzuholen.

Kurslokal: Kleiner Saal des Hans-Memling-Hauses,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Zeit: Donnerstags, 17:45 - 18:45 Uhr

Beginn: 03.02.2022

Dauer: 8 Abende

Leitung: Nadine Fiedler

Material: Bequeme Sportkleidung, eine Gymnastik-

matte oder ein rutschfestes Handtuch
und ein kleines Kissen und Getrank sind
mitzubringen.

Gebtihr: 58,00 €
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21.3.02.09 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 stérken und somit das persdnliche Wohlbe-
finden positiv zu beeinflussen. Neben gezielten Kraftigungs-
Ubungen flr Bauch, Beine, Po, Rlcken, Schultern und Arme
stehen auch wichtige Dehnungstibungen und Lockerungsiibun-
gen auf dem Programm.

Gemeinsam werden wir unsere eigene Kdérperwahrnehmung
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
trinken.

Kurslokal: Sportraum des Hans-Memling-Hauses,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Zeit: Donnerstags, 18:40 — 19:40 Uhr

Beginn: 03.02.2022

Dauer: 10 Abende

Leitung: Ute Wich

Gebihr: 65,00 €

Die Teilnehmerzahl ist auf 10 begrenzt
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21.3.0210 Nordic Walking — im Winter —

Nordic Walking ist eine effektive, aber moderate und zu wenig
verletzungsanfallige 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 Kérper-
muskulatur kénnen bei korrekter AusfUhrung angesprochen
werden. Der Stoffwechsel und das Herzkreislaufsystem werden
angeregt.

Der Nordic Walking Kurs ist geeignet fUr Menschen aller Alters-
klassen und Fitnessstande. In diesem Kurs erlernen die Technik
des Nordic Walkings und den korrekten Stockeinsatz. Sie trainie-
ren Ihren ganzen Kérper und genieBen dabei die schéne Natur
um Seligenstadt.

Bitte eigene Walkingstécke mitbringen.

Treffpunkt: Huihnerhof Liift Kleingartenverein,
Am Breitenbach, EinhardstraBe 71,
Seligenstadt

Beginn: Freitags, 04.02.2022

Zeit: 08:30 — 09:30 Uhr

Dauer: 8 Vormittage

Leitung: Nadine Fiedler

Material: Bequeme Sportkleidung, Walking/Sport-

schuhe, Walkingstdcke und ggf. Getrank
sind mitzubringen.

Gebtihr: 48,00 €
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21.3.0211 Tennissport hautnah erleben
Tennis-Workshop flir Anfanger,
Wiedereinsteiger,
leicht Fortgeschrittene

Aktiv Sport treiben erhéht die Lebenserwartung und regelmaBi-
ges Tennis verlangert das Leben um fast 10 Jahre — so die
,Copenhagen City Heart"-Studie — und steht dabei an der Spitze
der lebensverlangernden Sportarten. Sicherlich ist einer der
entscheidenden Grlinde fir die positive Wirkung von Tennis: Es
macht einfach RiesenspaB. Tennis kann bis in hohe Alter gespielt
werden. Man ist nie zu alt, um mit dem Tennissport zu beginnen.

Der Kurs bietet Ihnen im Kleingruppentraining und in angeneh-
mer Atmosphare die Mdéglichkeit, die Grundlagen des Tennis-
spiels kennen zu lernen und zu praktizieren: Grundschlage,
Aufschlag und Flugball. Es kdnnen Gruppen mit unterschied-
lichen Leistungsstédrken gebildet werden.

Treffpunkt: Tennispldtze der Sportfreunde,
Seligenstadt, Zellhduser StraBe 58

Zeit: Montags, 19:00 - 20:30 Uhr

Beginn: 02.05. - 23.05 2022

Dauer: 4 Montage a 2 UE = 8 UE

Leitung: Ruppert Stegmdiller, Wolfgang Marstaller

Material: Bitte Sandplatzschuhe und, wenn vorhan-

den, Tennisschldager mitbringen (ansonsten
wird dieser vom Verein gestellt).

Gebduhr: 49,00 €
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21.3.0212 Pilates — Sanftes Korper-
Training fuir Balance,
Beweglichkeit und Kraft

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

Die Muskeln bendtigen wir flr eine aufrechte Haltung. Sie um-
schlieBen unsere Kérpermitte wie ein Korsett und dienen zur
Pravention von Rlickenschmerzen.

Die Pilates Trainingsmethode eignet sich flir 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 Kérpers.

Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der es in erster Linie
um gute Kérperbeherrschung geht. Konzentration, Kontrolle und
bewusste Atmung fiihren zu einer neuen Kérperwahrnehmung.
Da der Schwerpunkt des Trainingsauf der Kraftigung der Tiefen-
muskulatur liegt, vermittelt die Pilates Methode ein einzigartiges
Workout, das langanhaltende Trainingsergebnisse verspricht.
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, 18:00 — 19:00 Uhr

Beginn: 28.04.2022

Dauer: 5 Abende

Leitung: Isabella Kohoutek,
Physiotherapeutin,
BASI Pilates Mattentrainerin

Gebiihr: 33,00 €

Dieser Kurs ist auf 10 Teilnehmer beschrankt
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21.3.0213 Pilates — Sanftes Korper-
Training fur Balance,
Beweglichkeit und Kraft

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

Die Muskeln bendtigen wir fUr eine aufrechte Haltung. Sie um-
schlieBen unsere Kérpermitte wie ein Korsett und dienen zur
Pravention von Rlckenschmerzen.

Die Pilates Trainingsmethode eignet sich flir 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 Kérpers.

Pilates ist eine sanfte Trainingsmethode, bei der es in erster Linie
um gute Kérperbeherrschung geht. Konzentration, Kontrolle und
bewusste Atmung fiihren zu einer neuen Kérperwahrnehmunag.
Da der Schwerpunkt des Trainingsauf der Kraftigung der Tiefen-
muskulatur liegt, vermittelt die Pilates Methode ein einzigartiges
Workout, das langanhaltende Trainingsergebnisse verspricht.

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

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

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

Zeit: Donnerstags, 19:15 — 20:15 Uhr

Beginn: 28.04.2022

Dauer: 5 Abende

Leitung: Isabella Kohoutek,
Physiotherapeutin,
BASI Pilates Mattentrainerin

Gebdhr: 33,00 €

Dieser Kurs ist auf 10 Teilnehmer beschrankt
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Gesundheit/Krankheit/Unterstlitzung

21.3.03.01 Dem Krebs mit Lebensfreude
begegnen
Lebenshilfekurs in einer Kleingruppe

Durch ihre eigene, ganz persdnliche Erfahrung mit dem Krebs
maochte die Kursleiterin Erkrankten, Betroffenen und deren An-
gehdrigen helfen, die Lebensfreude wiederzufinden und ihr Le-
ben mit dem Krebs zu meistern. Ziel ist es, aktiv zu bleiben und
mit einer positiven Lebenseinstellung die Heilung zu beeinflus-
sen. Wir alle wissen, dass die Psyche einen entscheidenden
Einfluss auf den Heilungsprozess und nicht zuletzt auf die Ge-
sundheit hat.

Fast jede(r) Erkrankte macht den lehrbuchmaBigen Entwick-
lungsprozess durch — nach dem ersten Schock kommt die Ver-
dréngung, danach Depressionen oder Angst — und viele bleiben
dann in der Starre stehen und finden die Lebensfreude nicht
von alleine wieder. Wahrend in der Erkrankungszeit (Operation,
Chemotherapie, Bestrahlung) méchte die Kursleiterin Ihnen im
Rahmen einer Gesprachsgruppe Hilfestellung und bietet die
Mdglichkeit Uber Erlebtes und Erfahrungen zu sprechen, um
vielleicht ein Stlick die Angst zu nehmen.

Wir treffen uns in einem kleinen Gruppen in gemutlicher und
familidrer Atmosphare. Frauen und Manner sind herzlich will-
kommen.

Wir behandeln Themen wie zum Beispiel:

» Wie teile ich die Diagnose meinen Mitmenschen mit?

» Was passiert mit uns nach der Diagnose?

» Wie beeinflusst die Erndhrung die Chemotherapie und
deren Nebenwirkungen?

» Wie lerne ich mich selbst wieder zu akzeptieren und meinen
Kérper zu lieben?

P Gibt es Nebenwirkungen der Behandlung Uber die sonst
niemand spricht?

» Wie belastet die Erkrankung meine Beziehung und wie steht
es um die Auswirkung auf die Familie?

» Entspannung als wichtigster Punkt im Heilungsprozess

» Sport und Bewegung

» Hilfestellung bei administrativen Dingen (Zuzahlungs-
befreiung, Reha, Taxischein, Schminkkurse der DKMS, uvm.)

» Das Prinzip Hoffnung — mein Leben mit dem Krebs

Kurslokal: Mainweg 16, 63533 Mainhausen
Termin: Freitag, 04.02.2022

10 Nachmittage a 1,5 Stunden
Zeit: 16:30 —18:00 Uhr
Leitung: Simone Wagner
Geblihr: 99,00 €

Teilnehmerzahl ist auf 5 begrenzt
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21.3.03.02 Das kdrpereigene
Immunsystem aufbauen
und unterstiitzen

Aktuell ist Wissen rund um das Immunsystem fiir viele Men-
schen wichtiger denn je. In diesem Kurs erfahren Sie, aus wel-
chen Teilen unser Immunsystem aufgebaut ist und wie sich
diese gegenseitig ergdnzen und zusammenarbeiten, umso fir
einen umfassenden Schutz des eigenen Kbrpers zu sorgen. Ein
Themenbereich ist unter anderem die Immunpolizei mit den
Natlrlichen Killerzellen, die standig im Koérper ,Streife laufen”
und dabei befallene Zellen erkennen und zerstéren.

Welchen Teil eine Impfung anspricht und wie Sie selbst die an-
deren Teile aktivieren und unterstiitzen kénnen - hierzu bekom-
men Sie umfassende Informationen und hilfreiche Ansatze.

Termin: Donnerstag, 17.03.2022
Kurslokal: VHS Kurslokal,

Steinheimer Str. 6, Seligenstadt
Zeit: 19:00 - 20:30 Uhr
Leitung: Rita Gensler, Heilpraktikerin
Geblhr: 12,00 €

Teilnehmerzahl ist begrenzt

21.3.03.03 Hormone, Hormone
nichts geht ohne!

Die Teilnehmenden des Kurses erfahren, wie Hormone alle Zel-
len im Kdrper ansteuern und damit auch alle Organe, Systeme
und Vorgéange. Und dass ein Ungleichgewicht verschiedene
Symptome hervorrufen kann. Das sind bei Frauen vor allem
Regelschmerzen und das pramenstruelle Syndrom. Und in den
Wechseljahren Hitzewallungen, Schlafstérungen, Erschdpfung,
Migrane, Konzentrationsprobleme, Gewichtszunahme usw. Bei
den Mannern duBert sich das Ungleichgewicht hauptsachlich
durch depressive Verstimmungen, Libidoverlust, Gewichts-
zunahme, Schlafstérungen und ProstatavergréBerung.

Im Kurs wird aufgezeigt, wie man trotz aller Veranderungen die
eigene Leistungsfahigkeit erhalten und das Leben voller Energie
genieBen kann. Mitzubringen sind Schreibmaterialien.

Termin: Donnerstag, 12.05.2022

Kurslokal: Bibliothek des Sankt Josefshauses,
Jakobstr. 5, Seligenstadt

Zeit: 18:30 — 21:00 Uhr

Leitung: Rita Gensler, Heilpraktikerin

Geblihr: 18,00 €

Teilnehmerzahl ist begrenzt
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21.3.03.04 Fit im Kopf — wie man
sein Gedachtnis trainiert!
Personenkreis: An dem Thema interessierte Erwachsene

Ziel: Erhalt der geistigen Leistungsfahigkeit flir die Bewaltigung
des Alltags.

Arbeitsweise: Plenum, Partnerarbeit

Wo werden unsere Erinnerungen gespeichert? Was hat eine
Stadtkarte mit dem Geddachtnis zu tun? Was kann man tun, um
das Gehirn auf Trab zu halten?

Wer hat nicht schon mal erlebt, dass ihm ein Name nicht mehr
einfallen wollte? Man schiebt es gerne auf das Alter. Aber auch
im Alter haben wir mehr im Geddachtnis, als wir denken. Um den
geistigen Anforderungen des Lebens gerecht zu werden, muss
jeder Mensch sein Gehirn fordern.

Machen Sie mit und lernen spielerisch und ohne Stress die
effektivsten Trainingsmethoden fir ihr Gehirn kennen. Durch
fundierte, auf der Basis modernster Forschungen ausgewahlten
Ubungen, werden alle Sinne einbezogen. In der Gruppe férdert
das Training auch die Sprachfahigkeit und die soziale Kom-
petenz.

Bitte Schreibzeug mitbringen

Kurslokal: VHS Kurslokal,

Steinheimer Str. 6, Seligenstadt
Termine: Dienstags, 26.04.2022

5 Vormittage, 10 UE
Zeit: jeweils 9:30 — 11:00 Uhr
Leitung: Claus Schlatter,

Mediator - Coach - Gedachtnistrainer,
Praventologe flr geistige Fitness

Gebtihr: 60,00 €
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21.3.03.05 Denk-Pfad®
— Das Gehirn geht spazieren -

Mit Bewegung an der frischen Luft wird das Gehirn starker
durchblutet und mit mehr Sauerstoff und Energie versorgt. Der
Denk-Pfad oder auch Brainwalking genannt, ist die ideale Kom-
bination aus (spazieren)gehen mit Denkaufgaben. Der Unter-
schied zum normalen Wandern oder Gehen ist die gezielte
geistige Aktivitat. Mit viel SpaB, kleinen Aufgaben, in Bildern
denken. Sehen, Hbren, Flhlen, Riechen und Schmecken in der
Natur sowie Ubungen flir Koordination, Beweglichkeit, sorgen
flr ein heiteres Gedachtnistraining bei guter Laune.

Begleitet werden Sie von einem zertifizierten Gehirn- und
Gedachtnistrainer vom Bundesverband Gedachtnistraining eV.

Probieren Sie es aus! Machen Sie mit! In einer Gemeinschaft
macht es besonders viel SpaB!

Bitte mitbringen: Kleiner Rucksack oder Tragetasche, Wasser

Kurslokal: Treffpunkt Schulhof der
Hans-Memling-Haus
Termin: Samstag, 09.07.2022,

Samstag, 10.09.2022
2 Vormittage, 3 UE

Zeit: jeweils 10:30 - 12:00 Uhr

Leitung: Claus Schlatter,
Mediator - Coach - Gedachtnistrainer,
Priventologe fiir geistige Fitness

Gebuhr: 20,00 €

Die Kurse kénnen auch unter der Angabe
der Kurshummer und dem Zusatz

1 fur den Termin 09.07.2022
-2 flir den Termin 10.09.2022

fur eine Gebiihr von 12,00 € pro Kurs
einzeln gebucht werden.
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Essen & Trinken/Erndhrung

02.3.05.01 Darf’s ein kleines Happchen sein?
- Fingerfood, Rezepte fiir viele
Anl3asse und eine tolle Party

Fingerfoods sind késtlich-pfiffige kleine Happchen, die schnell
zubereitet und simple zu genieBen sind. Tolle Begleiter zu Wein,
Bier oder Cocktails, sie werden so angerichtet, dass sie praktisch
mit mehr oder weniger einem Bissen und mit einer Hand ver-
zehrt werden kdnnen. Sie eignen sich deshalb auch gut flr ein
Picknick. Probieren Sie’s aus!

Offerieren Sie Ihren Gasten oder Ihren Liebsten kdstliche Mozza-
rellasticks in einer knusprigen Panade mit selbst gemachter
Sauce, Pizza-Lollies oder gebackene Zigarren mit Ricottakase. Ein
echter Hingucker sind die Blatterteig-Muffins, die Mini-Quiches
mit Ziegenkase und Feigen oder auch die Pfannkuchenrélichen.
Nattrlich dirfen die leckeren, ausgefallenen PartyspieBe sowie
selbstgemachten Blatterteigstangen mit Kdse, Sesam oder Pfef-
fer nicht fehlen. Orientalisch geht's auch: kreieren Sie Falafel-
SpieBe, Yakitori, japanische HdhnchenspieBe mit einer delikaten
Sojasauce oder Yufkataschen mit Hack und einer Minz-Joghurt-
Sauce. Den Gaumen abrundende Saucen, wie die Raucherlachs-
creme oder der Shrimps-Cocktail mit Avocado geben den Happ-
chen das gewisse Etwas. Sie mdgen es eher kross? Dann dirfen
Sie die SuBkartoffel-Chips mit Limette-Knoblauch nicht verpas-
sen, aber auch leckere Pflaumen und Datteln im Speckmantel
sind delikat. Es muss nicht immer Torte sein, auch fantastische
Quarkrélichen oder siBe Gebackschnecken mit Eierlikor lassen
Ihrem Wunsch nach etwas SiBem nichts offen.

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

Bitte mitbringen: 1 Geschirrtuch, Schiirze, verschlieBbare Be-
halter fUr die Reste, kleine Flasche

Kurslokal: Lehrkiiche der Merianschule,
Einhardstr. 63, Seligenstadt

Zeit: Donnerstag, 17:30 — 21:30 Uhr

Termin: 10.02.2022

Leitung: Stephanie Fritz

Geblihr: 40,00 €

(Samtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getrinke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial, sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten)
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21.3.05.02 Low Carb" -
Leicht und gesund genieBen!

Seinen Sie gespannt auf auBergewdhnliche Rezepte und erle-
ben Sie Koch-Genuss pur!

Freuen Sie sich auf kohlehydratarme Gerichte wie Harzerkase-
Salat mit Pflaumen-Brot zu Rote-Beete-Suppe, Zucchini-Car-
paccio an Schinken-Cannelloni oder bunte Wildlachs-Gemise-
SpieBe. Wirzige Curry-Gemuse-Pfanne und Flammkuchen ohne
Mehl erganzen unser Bliffet.

Zum Schluss verflihren Sie Honig-Feigen mit Ziegenkdse und
frischer Karotten-Ingwer-Smoothie...

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 Biiffet und schlemmen bei Kerzen-
schein... nach Verteilung der Reste spiilen wir und verlassen die
Schulkiiche 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 fiir Reste.

Kurslokal: Lehrkiiche der Merianschule,
Einhardstr. 63, Seligenstadt

Zeit: Donnerstag, 18:00 — 21:45 Uhr

Termin: 24.02.2022

Leitung: Gabriele Andresen

Gebuhr: 40,00 €

(Samtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getrdnke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial, sind bereits in der
Kursgebuihr enthalten)
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02.3.05.03 Koreanische Kiiche Il

Sie essen gerne ausgefallen, sind mutig und experimentierfreu-
dig? Sie essen gerne scharf und meiden kein Knoblauch? Dann
werden Sie von der koreanischen Kiche, Teil Il wieder einmal
begeistert sein! Koreanische Kliche | ist keine Teilnahmevorrau-
setzung!

Als Warm-Up servieren wir Oi Muchim, einen fruchtig-knackigen
Gurkensalat und einen mit Chili angereicherten Garnelen-Avo-
cado Salat. Direkt darauf folgt eine der berihmtesten korea-
nischen Suppen, Kimchi Jjigae. Natirlich dirfen die Meeres-
frichte-Pfannkuchen, Haemul Pajeon, sowie der scharfe
Thunfisch bei der Vorspeise nicht fehlen.

Als typisch eingelegtes Gemuise offerieren wir Soja-Zwiebeln, die
perfekt zu saftigem Fleisch passen. Das scharf wilirzige Feuer-
huhn, Buldak, wird Ihren Gaumen zum Glihen bringen. Danach
werden Sie wieder neue Energie bendtigen, die Sie bei der
schnellen und gesunden Reisbowl, Kimchi Deop Bap, wiederfin-
den werden. Als weitere Speisen bereiten wir Jajangmyeon,
Nudeln mit schwarzen Bohnen und Hack, als auch Jjajangmye-
on, ein klassisches Nudelgericht mit schwarzer Bohnenpaste zu.
Zum krénenden Abschluss gibt es einen luftig-fluffigen Reis-
kuchen, den Hwajeon. Wer siB Gefllltes mag, ist bei Hotteok,
einem Hefepfannkuchen, genau richtig. Kochen verwenden wir
typische und vor allem (frische) Produkte.

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

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

Bitte mitbringen: 1 Geschirrtuch, Schiirze, verschlieBbare
Behélter fUr die Reste, kleine Flasche

Kurslokal: Lehrkiiche der Merianschule,
Einhardstr. 63, Seligenstadt

Zeit: Donnerstag, 17:30 — 21:30 Uhr

Termin: 10.03.2022

Leitung: Stephanie Fritz

Geblihr: 40,00 €

(Samtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getranke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial, sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten)
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Essen & Trinken/Erndhrung

21.3.05.04 Friihlingshafte
vegetarische Landkiiche

Endlich ist der Frihling da, mit ihm geschmackvolles, junges
Gemduse, frische Krauter und erste stiBe Friichte der Saison!
Lassen Sie uns gemeinsam herrliche Frihlingsgerichte zaubern
wie knackige Salate, kdstliche Suppen und leckere Pastal Das
schmackhafte Dessert als krénender Abschluss des Abends darf
naturlich nicht fehlen!

Freuen Sie sich u.a. auf einen geschmackvollen Orangen-Spar-
gelsalat, eine kdstliche Erbsensuppe mit Feta und Dill, kross
gebackenen Spargel mit Feta und Zucchini-Noodles, eine lecke-
re SlBkartoffel-Radieschen-Pfanne mit Granatapfelkernen und
einen herrlich-saftigen Rhabarber-Kdsekuchen mit Ingwer. Der
Kurs bietet sich auch flir Vegetarier an!

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

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

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

Bitte mitbringen: 1 Geschirrtuch, Schiirze, verschlieBbare
Behilter fur die Reste, kleine Flasche

Kurslokal: Lehrkiiche der Merianschule,
Einhardstr. 63, Seligenstadt

Zeit: Donnerstag, 17:30 — 21:30 Uhr

Termin: 28.04.2022

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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3 - Gesundheit

Essen & Trinken/Erndhrung

21.3.05.05 Superbowl, neuer Food-Trend!

Als Bowl bezeichnet man schnelle und einfache Gerichte, bei
denen alle Zutaten (nach der Zubereitung) in eine Schale kom-
men, dabei werden diese nicht vermischt, sondern schén sau-
berlich angerichtet. In den sozialen Netzwerken hat sich der
Trend, kommend aus der Clean-Eating-Bewegung (USA) schon
verbreitet, aber auch vereinzelt in In-Restaurants. Es geht dar-
um, mdglichst gesunde Nahrungsmittel zu verarbeiten und
keine Fertigprodukte zu essen, um somit einen gesiinderen Le-
bensstil zu erzeugen.

So findet man in Bowl-Gerichten, u.a Obst, Gem{se, Superfoods
(wie z.B. Chia-Samen), aber auch Fleisch oder Meeresfrlichte. Es
gibt fUr jede Tageszeit passende Bowls, wie die flir morgens,
mittags und abends zu genieBende Pfirsich-Couscous-Bowl. In
diesem Kurs werden wir verschiedene Bowls, u.a die Green Bowl
mit Avocado, die vegane Vitamin- Bowl oder auch die Quickie-
Quinoa Bowl ausprobieren. Die Tandoori-Bowl mit Kokosreis ver-
treibt Monotonie und Langeweile, wohingegen die bunte Bowl
mit Avocado, Tomaten und Gnocchi nicht nur traumhaft lecker
aussieht, sondern auch in nur 25 Minuten gezaubert ist.
Erleben Sie mit der Aloha-Poke-Bowl einen bunten, gesunden
Spirit, der an lhren Gaumen appelliert. Aber auch die siB-
scharfe hawaiianische Reis-Bowl oder die Knoblauch-Garnelen-
Bowl mindert Ihre hawaiianischen Geflhle nicht. Als Nachtisch
servieren wir eine kdstliche Erdbeer-Bananen-Bowl und zum
Trinken eine Green Tea-Bowl. Freuen Sie sich auf einen gesunden
Abend!

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

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

Bitte mitbringen: 1 Geschirrtuch, Schiirze, verschlieBbare
Behalter flir die Reste, kleine Flasche

Kurslokal: Lehrkliche der Merianschule,
Einhardstr. 63, Seligenstadt

Zeit: Donnerstag, 17:30 — 21:30 Uhr

Termin: 12.05.2022

Leitung: Stephanie Fritz

Gebdhr: 40,00 €

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

Essen & Trinken/Erndhrung

21.3.05.06 Antipasti, Tapas und Vorspeisen
rund ums Mittelmeer

Kostliche Kleinigkeiten zum Verwdhnen, ob italienisch, spanisch
oder aus dem Nahen Osten: Fruchtig-frische, deftig-delikate
Gabel- und Fingerfood-Happen oder Salate aus dem Glas!

Freuen Sie sich auf beschwipste Champignons, ,Albondigas”-
Mini-Frikadellen an Nuss-Sauce und bunte Tortilla, allerlei Gem-
se-Antipasti aus der experimentellen Kiche, Bulgur-Gemdise-
Salat und griechische Vorspeisen. Der geschmackvolle Nachtisch
aus gegrillten Pfirsichen mit Ricotta und spritziger Frucht-Cock-
tail beenden den leckeren Abend...

Es erwartet Sie ein schdn 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 Buffet und schlemmen bei Kerzen-
schein... nach Verteilung der Restespilen 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 fiir Reste.

Kurslokal: Lehrkiiche der Merianschule,
Einhardstr. 63, Seligenstadt

Zeit: Donnerstag, 18:00 — 21:45 Uhr

Termin: 02.06.2022

Leitung: Gabriele Andresen

Geblihr: 40,00 €

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

76
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Essen & Trinken/Erndhrung

21.3.05.07 Herrlicher Genuss mit frischem
knackigem Sommergemiise

Seien Sie mit dabei, wenn unser erntefrisches Sommergemiise
zubereitet wird. Sommergemuse hat vieles zu bieten und das
Beste daran: die Leichtigkeit geht dabei nie verloren, egal ob
gebraten, Uberbacken, gegart oder gerdstet!

Als Starter bereiten wir zum einem eine sommerlich gelbe
Réstpaprika-Mais-Suppe mit Hahnchen und zu anderem die
griine Fenchel-Erbsen-Suppe mit Zitronen-Sauerrahm zu. Wer’s
lieber angenehm frisch und mit einem wirzigen Geschmack
mag, der ist bei der kalten Gurken-Joghurtsuppe mit Garnelen
genau richtig. Zu den Suppen servieren wir einen knusprigen
Genuss aus dem Ofen, das lecker duftende Zucchini-Schinken
Brot. Wer lieber Basilikum mag, der kann sich auf das frische
Bruschetta mit Tomaten und Basilikum freuen. Weiteres aus dem
Ofen sind neben den orientalisch angehauchten Auberginen,
ein Auberginen-Auflauf mit Hackfleisch und ein bunter Rata-
touille-Auflauf mit Feta. Im Sommer leicht, im Herbst warmend,
ist das tolle Zucchini-Pilz Gratin. Frisch aus der Pfanne bereiten
wir Orangen-Mohrchen mit Pinienkernen, Krauterpfannkuchen
mit leckerer Gurkenflillung und Zucchini Nudeln mit Garnelen
Zu. Ein toller unkomplizierter Genuss aus der Pfanne mit beson-
derem Rostaroma bildet unser Garten-Shakshuka. Als Nachtisch
gibt es eine erfrischende Vanillecreme mit Himbeer-Erdbeeren.
Zum Mitnehmen bereiten wir ein rotes Grillpaprika-Dressing zu.

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

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

Bitte mitbringen: 1 Geschirrtuch, Schiirze, verschlieBbare
Behalter flir die Reste, kleine Flasche

Kurslokal: Lehrkiiche der Merianschule,
Einhardstr. 63, Seligenstadt

Zeit: Donnerstag, 17:30 — 21:30 Uhr

Termin: 09.06.2022

Leitung: Stephanie Fritz

Geblihr: 40,00 €

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



3 - Gesundheit

Essen & Trinken/Erndhrung

21.3.05.08 AuBergewdhnliche Gourmet-
Kiiche mit Schnick-Schnack und
Deko — aber zackig!

Es kiindigt sich Besuch an und Sie mdchten etwas ganz Beson-
deres zaubern, doch die Uhr tickt? Kein Problem!

Mit etwas Gemuse, Fisch, Fleisch und frischen Krautern werden
wir allerlei Kleinigkeiten zubereiten, die alle Augen und Gaumen
verwéhnen!

Freuen Sie sich auf farbenfrohes Sushi, Apfel-Salat mit Erdbeer-
dressing, knusprige Sandwich-Rollen, Herings-Tartar im Glas,
bunte Kasepralinen, pikante Kartoffel-Rosen, Mini-Saté-SpieBe
mit Erdnussdip, Uberbackene Friichte, heiBe Pizza-Schnecken,
gefllite Zucchini-Rélichen und bunte Cocktails... alles vom
Feinsten...

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 spilen 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 fiir Reste.

Kurslokal: Lehrkiiche der Merianschule,
Einhardstr. 63, Seligenstadt

Zeit: Donnerstag, 18:00 — 21:45 Uhr

Termin: 30.06.2022

Leitung: Gabriele Andresen

Gebihr: 40,00 €

(Sdmtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getréanke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial, sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten)
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Essen & Trinken/Erndhrung

21.3.05.09 Vamos a la... (playa) Cocina
Kostlich-kreative
Spanische Kiiche

Sie lieben den Stiden, das Meer, die Musik, den Klang des Meeres
im Ohr, die Sonne im Gesicht und eine Portion spanische Kliche
im Gaumen? Dann sind Sie hier in diesem Kochkurs genau rich-
tig.

Die spanische Kliche zeichnet sich durch eine Vielzahl von regi-
onalen Gerichten und Besonderheiten — beeinflusst durch die
abwechslungsreiche Geschichte und den Einfluss von verschie-
denen Kulturen — aus. Gemeinsam kochen wir typische Speisen
und lassen sie uns wortwoértlich ,auf dem Gaumen zergehen.”

Infos:

Es erwartet Sie ein schdn eingedeckter Tisch mit alkoholfreien
Getranken. Sie erhalten wédhrend des Kochabends die Rezepte
zum Mitnehmen. Zum Kochen verwenden wir typische und vor
allem frische Bio-Produkte aus der Umgebung.

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

Bitte mitbringen: 1 Geschirrtuch, Schiirze, verschlieBbare Be-
hélter fUr die Reste, kleine Flasche

Kurslokal: Lehrkiiche der Merianschule,
Einhardstr. 63, Seligenstadt

Zeit: Donnerstag, 17:30 — 21:30 Uhr

Termin: 14.07.2022

Leitung: Stephanie Fritz

Geblihr: 40,00 €

(Samtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getranke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial, sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten)
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21.3.05.10 Kochabend flir Trauernde:
Das Leben wieder schmecken!

VHS Seligenstadt in Kooperation
mit Hospizgruppe Seligenstadt

Nach dem Verlust eines geliebten Menschen scheint das eigene
Leben oft sinnlos. Man fUhlt sich allein und empfindet kaum
mehr Freude an alltdglichen 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 Stlck Lebensqualitat erfahren. In kleinen Grup-
pen werden wir leckere farbenfrohe Gerichte aus frischen Zu-
taten und duftenden Gewdlrzen zubereiten, die alle Sinne
ansprechen!

Freuen Sie sich auf sommerlich griine Krduter-Cremesuppe zu
frisch gebackenem Karottenbaguette mit wirzigem Erdbeer-
Chutney und fruchtigem Mango-Gelee. Zum marinierten Fen-
chel-Salat bereiten wir Zucchini-Walnuss-Rélichen mit Toastbrot-
Sternchen, bunte Lachs-Gemuise-SpieBe an Rucola-Pesto und
italienisch geflilite Tomaten. Zum Dessert gibt es Himbeer-Trifle
im Glas und frische ,Pina Colada“. Lassen Sie sich krauterfrisch
verfihren!

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

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

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

Kurslokal: Lehrktiche der Merianschule,
Einhardstr. 63, Seligenstadt

Zeit: Donnerstag, 18:00 — 21:45 Uhr

Termin: 21.07.2022

Leitung: Gabriele Andresen

Gebihr: 40,00 €

(Sdmtliche Umlagen fiir Lebensmittel,
Getrinke sowie Verbrauchs- und
Unterrichtsmaterial, sind bereits in der
Kursgebiihr enthalten)
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4 - Sprachen

Chinesisch

21.4.02.01 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 ermdg-
licht Ihnen eine erste Anndherung an chinesische Kultur, Spra-
che und Schrift. Sie erlernen die chinesische Standardsprache
(Mandarin). Der Unterricht behandelt Alltagssituationen wie Be-
griiBung, Selbstvorstellung, Kontaktaustausch, einfache Unter-
haltungen (z.B. Uber lhre Herkunft, Familie, Ihren Beruf) flhren,
Fragen stellen (z.B. Essen bestellen, in Geschaften einkaufen
USW.).

Kurslokal: Clubraum Untergeschoss, St Josefshauses,
Jakobstr. 5, Seligenstadt

Zeit: Dienstag, 18:30 — 20:00 Uhr

Beginn: 01.02.2022

Dauer: 12 Abende

Literatur: Wird im Unterricht bekannt gegeben

Leitung: Frau Dan Liu Auenhammer,

freiberufliche Sprachlehrerin und Dozentin
FH Frankfurt

Geblihr: 99,00 €
(Geblihr bitte erst nach dem ersten
Termin tGberweisen — bei mehr als 7 Teil-
nehmern verringern sich die Geblihr)
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4 - Sprachen

Deutsch

21.4.04.01 Deutsch als Fremdsprache
fur Anfanger - A1 —

Ein Kurs flr Anfanger ohne oder mit ganz geringen Grundkennt-
nissen der deutschen Sprache.

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

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Seminarraum 2,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt
Zeit: Dienstags und donnerstags,
jeweils 18:30 — 20:00 Uhr
Beginn: 08.02.2022
Dauer: 12 Wochen = 48 UE
Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben
Leitung: Angelica Causa
Geblhr: 170,00 €

21.4.04.02 Deutsch als Fremdsprache

flir Fortgeschrittene - B1 -
Weitere Vermittlung des Grundwortschatzes in einfachen, klaren
Satzstrukturen. Die Teilnehmer/innen lernen sich in Alltagssitu-
ationen zu verstédndigen: Grammatik-, Sprech-, Lese- und
Schreiblbungen werden im Unterricht praktiziert.

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Seminarraum 1,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt
Zeit: Dienstags und donnerstags,
jeweils 18:30 — 20:00 Uhr
Beginn: 08.02.2022
Dauer: 12 Wochen = 48 UE
Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben
Leitung: Verena Held
Geblhr: 170,00 €
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4 - Sprachen

Deutsch

21.4.04.03 Deutsch - B2 -

Dieser neue Kurs ist flr Teilnehmer*innen mit sehr guten Grund-
kenntnissen gedacht (mind. Niveau B1 — gut bestandenes Zerti-
fikat — Deutsch oder vergleichbar), die systematisch weiterler-
nen 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 Hbren) gelibt wer-
den.

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Seminarraum 1,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt
Zeit: Dienstags und donnerstags,
jeweils 20:00 - 21:30 Uhr
Beginn: 08.02.2022
Dauer: 12 Wochen = 48 UE
Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben
Leitung: Verena Held
Geblihr: 170,00 €
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4 - Sprachen

21.4.06.01

Englisch

Englisch - Lektlirekurs — B2

Would you like to join in 0 a small, relased course reading and
discussing an intersting story — at intermediate level?

Small portions of grammar included?
Then come and enjoy.

Kurslokal:

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

21.4.06.02

Hans-Memling-Haus, Seminarraum 1,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Mittwoch, 09:20 - 10:50 Uhr
02.02.2022

8 Vormittage

Ulrike Schaller

wird im Kurs bekannt gegeben

72,00 €

(GebUhr bitte erst nach dem ersten
Termin Uberweisen — bei mehr als 7 Teil-
nehmern verringern sich die Gebulihren)

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:
Geblihr:

84

Hans-Memling-Haus, Seminarraum 1,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Montags, 10:30 — 12:00 Uhr

07.02.2022

8 Vormittage

Ulrike Schaller

wird von der Kursleiterin mitgebracht

72,00 €

(Gebiihr bitte erst nach dem ersten
Termin Uberweisen — bei mehr als 7 Teil-
nehmern verringern sich die Geblihren)



4 - Sprachen

Franzosisch

21.4.08.01 Franzosisch flir Anfanger
ohne Vorkenntnisse A1

Lust auf eine neue, wundervolle Sprache?

Warum nicht mit Franzdsisch versuchen?

Wir lernen die ersten Grundlagen der franzésischen Grammatik.
Zudem erfahren Sie Interessantes tber die Kultur und den Alltag
des franzdsischen Lebens.

Ziel des Kurses ist das Erlernen der franzdsischen Sprache und
das einfach Kommunizieren, vielleicht sogar flr Ihren nachsten
Urlaub?

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Seminarraum 1,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Zeit: Montags, 18:30 — 20:00 Uhr

Beginn: 14.02.2022

Dauer: 12 Abende

Literatur: Allez-y

Leitung: Laurence Costa

Gebdhr: 99,00 €

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

21.4.08.02 Franzosisch flir Anfanger
mit Grundkenntnissen oder
flir Wiedereinsteiger A1+/A2
Wir lernen 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 franzdsischen Sprache und
das einfach Kommunizieren, vielleicht sogar flr Ihren nachsten
Urlaub?

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Seminarraum 1,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

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

Beginn: 14.02.2022

Dauer: 12 Abende

Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben

Leitung: Laurence Costa

Gebiihr 99,00 €

(Gebiihr bitte erst nach dem ersten
Termin Uberweisen — bei mehr als 7 Teil-
nehmern verringern sich die Gebilihren)
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4 - Sprachen

Franzosisch

21.4.08.03 Franzosisch
fiir Fortgeschrittene B1

Wir vertiefen weiter die Grundlagen der Grammatik und der
franzdsischen Sprache und erfahren dabei Wissenswertes und
Interessantes Uber den Alltag und das Leben in Frankreich.

Ziel des Kurses ist es, in der franzésischen Sprache zu kommuni-
zieren und sich in alltdglichen Situationen zurecht zu finden.
Ohne Druck und in einer entspannten Atmosphére haben Sie in
diesem Kurs hierzu die Méglichkeit.

Kurslokal: Bibliothek des Sankt Josefshauses,
Jakobstr. 5, Seligenstadt

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

Beginn: 15.02.2022

Dauer: 12 Abende

Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben

Leitung: Laurence Costa

Geblihr 99,00 €

21.4.08.04 Franzosisch B2
Cours de conversation

Si vos connaissances en francais vous permettent de lire des
journaux, de discuter, de débattre et d'échanger des Idées sur
L‘actualité vous vous plaierez dans notre groupe.

Kurslokal: Bibliothek des Sankt Josefshauses,
Jakobstr. 5, Seligenstadt

Zeit: Dienstags, 18:30 — 20:00 Uhr

Beginn: 15.02.2022

Dauer: 12 Abende

Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben

Leitung: Laurence Costa

Gebihr 99,00 €

(Gebiihr bitte erst nach dem ersten
Termin Uiberweisen — bei mehr als 7 Teil-
nehmern verringern sich die Gebiihren)

86



4 - Sprachen

Italienisch

21.4.09.01 Italienisch flir Anfanger A1

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. Gramma-
tik-, Sprech-, Lese- und Schreiblbungen werden gemeinsam
praktiziert.

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Seminarraum 2,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Zeit: Dienstag, 20:00 - 21:30 Uhr

Beginn: 08.02.2022

Dauer: 12 Abende, 24 UE

Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben

Leitung: Angelica Causa

Geblihr: 99,00 € (Gebuihr bitte erst nach dem ersten

Termin Giberweisen — bei mehr als 7 Teil-
nehmern verringern sich die Gebiihren)

21.4.09.02 Italienisch A2 + Ein Kurs flir
leicht Fortgeschrittene.

Wir vertiefen die Grundlagen der italienischen Grammatik. Zu-
dem erfahren Sie Interessantes Uber die Kultur und den Alltag
des italienischen Lebens. Ziel des Kurses ist das Erlernen der
italienischen Sprache und das einfache Kommunizieren. Ebenso
erarbeiten wir eine Erweiterung des Grundwortschatzes in ein-
fachen, klaren Satzstrukturen. Die Teilnehmer/innen lernen sich
in Alltagssituationen zu verstandigen: Grammatik-, Sprech-, Lese-
und Schreiblbungen.

In angenehmer Arbeitsatmosphare lernen die Teilnehmer/innen
sich in einfachen Alltagssituationen zu verstandigen: Gramma-
tik-, Sprech-, Lese- und Schreiblbungen werden gemeinsam
praktiziert.

Kurslokal: Hans-Memling-Haus, Seminarraum 2,
GroBe Maingasse 7, Seligenstadt

Zeit: Donnerstags, 20:00 - 21:30 Uhr

Beginn: 10.02.2022

Dauer: 12 Abende, 24 UE

Leitung: Angelica Causa

Literatur: wird im Kurs bekannt gegeben

Geblihr: 99,00 € (Gebuihr bitte erst nach dem ersten

Termin lGiberweisen — bei mehr als 7 Teil-
nehmern verringern sich die Gebiihren)

87



4 - Sprachen

21.4.22.01

Spanisch

Spanisch flir Anfanger I

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 Schreiblbungen werden ge-

meinsam praktiziert

Kurslokal:

Zeit:
Beginn:
Dauer:
Literatur:
Leitung:
Geblihr:

88

Clubraum Untergeschoss des
Sankt Josefshauses,
Jakobstr. 5, Seligenstadt

Donnerstags, 18:30 — 20:00 Uhr
10.02.2022

12 Abende

Con Gusto nuevo A1 ab Unidad 3/4
Maria-Milagros Rocandio

99,00 €

(Gebuhr bitte erst nach dem ersten
Termin Uberweisen — bei mehr als 7 Teil-
nehmern verringern sich die Gebiihren)



4 - Sprachen

Spanisch

21.4.22.02 Spanisch flir Fortgeschrittene |
Wiedereinsteiger sind herzlich willkommen!!!

Hablamos Espanol: Vermittlung und Erweiterung des Grund-
wortschatzes in einfachen, klaren Satzstrukturen.

In angenehmer Arbeitsatmosphére lernen die Teilnehmer/innen
sich in Alltagssituationen zu verstandigen.

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

Kurslokal: Clubraum Untergeschoss des
Sankt Josefshauses,
Jakobstr. 5, Seligenstadt
Zeit: Donnerstags, 20:00 - 21:30 Uhr
Beginn: 10.02.2022
Dauer: 12 Abende
Literatur: Con Gusto nuevo A1 ab Unidad 7
Leitung: Maria-Milagros Rocandio
Gebdhr: 99,00 €

(Gebiihr bitte erst nach dem ersten
Termin Uberweisen — bei mehr als 7 Teil-
nehmern verringern sich die Geblihren)

21.4.22.03 Spanisch flir Fortgeschrittene Il
Wiedereinsteiger sind herzlich willkommen!!!

Hablamos Espanol: Erweiterung des vorhandenen Wortschatzes
in, klaren, verstandlichen Satzstrukturen.

In angenehmer Arbeitsatmosphare lernen die Teilnehmer/innen
sich in Alltagssituationen zu versténdigen.

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

Kurslokal: Bibliothek des Sankt Josefshauses,
Jakobstr. 5, Seligenstadt

Zeit: Mittwochs, 20:00 - 21:30 Uhr

Beginn: 09.02.2022

Dauer: 12 Abende

Literatur: Con Gusto nuevo A2 (von Klett) ab Unidad 1

Leitung: Maria-Milagros Rocandio

Gebuihr: 99,00 €

(Gebiihr bitte erst nach dem ersten
Termin UGberweisen — bei mehr als 7 Teil-
nehmern verringern sich die Geblihren)

89



5 - Arbeit - Beruf

Soziale Medien/Grundlagen/Anwendung

21.5.00.01 Instagram — Beitrage einfach
und zielgerichtet erstellen

Der Instagram Account ist eingerichtet, das Profil steht. Nun
wollen Sie Ihren Followern oder Kunden wirksam erreichen und
fragen sich, wie Sie das umsetzen kénnen.

Instagram hat eigene Regeln. Nur Profile, die individuelle und
ansprechende Inhalte (Content) haben, werden vielen Nutzern
gezeigt und bekommen so eine gréBere Reichweite.

Nur interessante Postings erhalten Likes und werden geteilt.

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie passende Themen fUr lhre
Beitrdge finden und daraus einen praktischen Redaktionsplan
entwickeln. (Content-Management)

Sie erfahren, warum konkrete Ziele und eine passende Strategie
flr die Umsetzung wichtig sind, um weiter zu kommen.

Wir besprechen verschiedene Beitragsformate wie Postings und
Stories und Sie bekommen wertvolle Tipps zur einfachen Umset-
zung. Ich zeige lhnen auch, mit welchen Tools Sie Ihre Inhalte
ansprechend gestalten kénnen. Mit diesen Grundlagen werden
Sie Ihre Beitrage flr Instagram in Zukunft entspannt und ziel-
gerichtet planen, ohne sich zu verzetteln.

Voraussetzung ist ein bestehender Account auf Instagram.
Grundkenntnisse mit PC und Internet sind erforderlich. Zur Um-
setzung und flr Ubungen im Kurs benétigen Sie ein Smart-
phone, Tablet oder Laptop.

Bitte Getranke und eventuell Snack mitbringen.

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

Termine: Samstag, 02.04.2022

Dauer: 6 Stunden

Zeit: 09:30 - 12:30 Uhr

- eine Stunde Mittagspause
dann weiter von 13:30 - 16:30 Uh

Leitung: Monika Schwab,
Diplom Designerin
Gebdihr: 42,00 €
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5 - Arbeit - Beruf

Medien/Beruf

21.5.00.02 Storytelling — mit guten
Geschichten iliberzeugen und
begeistern

Storytelling ist die Erzahltechnik fur alle, die eine fesselnde Rede
oder Prasentation halten wollen oder mit spannenden Ge-
schichten Freunde, Follower und Kunden begeistern méchten.

Mit einer guten Geschichte kénnen Sie Ihr Publikum und lhre
Kunden nicht nur Giberzeugen, sondern auch flr sich gewinnen.
Storytelling ist eine Methode, bei der durch den Einsatz von
strukturierten Geschichten Informationen und Inhalte so ver-
mittelt werden, dass sie auch in Erinnerung bleiben. Storytelling
wird vor allem im Wissensmanagement, dem Journalismus, so-
wie in Marketing, PR und Werbung und immer 6fter auch in den
Sozialen Medien angewandt.

Doch was macht eine gute Story aus? Was sind die Bausteine
einer fesselnden Geschichte? Kann man Storytelling Uberhaupt
Uiben?

In diesem Kurs lernen Sie:

» wie Sie aus sachlichen Inhalten eine lebendige Geschichte
formulieren

» welche Storytelling Techniken und Bausteine es gibt
» Kreativtechniken zur Themenfindung und Umsetzung
» wie Sie Storytelling erfolgreich einsetzen.

Anhand von anschaulichen Beispielen und einfachen Ubungen
lernen Sie, wie Sie zu Inrem Thema passende Geschichten finden
und diese mit den Storytelling-Werkzeugen wirkungsvoll erzéh-
len.

Bitte Getranke und eventuell Snack mitbringen.

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

Termin Samstag, 14.05.2022

Dauer: 6 Stunden

Zeit: 09:30 - 12:30 Uhr

— eine Stunde Mittagspause
dann weiter von 13:30 - 16:30 Uh

Leitung: Monika Schwab,
Diplom Designerin
Gebuhr: 42,00 €
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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 Empfehlun-
gen des Robert-Koch-Instituts und die behdrdlichen Verordnun-
gen (Stand 11.2021).

Wir mochten Sie flr die Teilnahme an unseren Veranstaltungen

besonders auf Folgendes hinweisen:

- Bei Erstellung des Programmbheftes gilt die 3G-Regel fUr VHS
Kurse in geschlossenen Raumen. Fir Bewegungskurse gilt die
2G-Regel.

- Bitte halten Sie auf dem Gelande, im Gebaude und im Kursraum
einen Abstand von mindestens 1,50 Metern zu anderen Perso-
nen ein. Bitte suchen Sie die Sanitarrdume nur einzeln auf.

- Am Unterrichtsplatz besteht keine Mund-Nasen-Schutz-Pflicht,
beim Betreten der Rdumlichkeiten schon.

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

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

Mit der Einhaltung dieser Regelungen leisten Sie einen Beitrag,
damit die Ausbreitung des Virus weiter eingedammt wird; vielen
Dank daflirl Auf unserer Homepage finden Sie die neuesten/
aktualisierten Coronaregelungen

Wir wiinschen lhnen 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 flir den Kurs- und Veranstaltungsbetrieb der
VHS notwendigen Ausgaben werden durch die Kursgebiihren
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 0 61 82 — 7 83 67 90
E-Mail: vhs-seligenstadt@t-online.de

Homepage: www.vhs-seligenstadt.de
https://www.facebook.com/VHSSeligenstadt/

Blirozeiten:

Dienstags und donnerstags jeweils von 09:30 - 11:30 Uhr
(In den Schulferien ist das Bliro geschlossen).

Wir freuen uns immer auf lhre kreativen Ideen, Anregungen und

Wunsche. 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 beste-

henden 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 mdchten 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 fUr lhre neue Ideen und Beitrage und freuen uns

auf Sie.

Gerne kénnen Sie mit lhrer VHS Seligenstadt einen Gesprachs-
termin vereinbaren.
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Teilnahmebedingungen

Voraussetzung fir 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 Kursgebuhr. Die erste Teilnahme an einem Kurs verpflichtet
ebenfalls zur Zahlung der vollstandigen Kursgebihr.

Weitere Anmeldekarten/VHS-Programme sind in der Geschafts-
stelle der VHS, der Tourist-Info am Marktplatz in Seligenstadt, in
den beiden Rathdusern der Gemeinde Mainhausen oder im In-
ternet Uber www.vhs-seligenstadt.de erhéltlich.

Sie haben auch die Mdéglichkeit, sich per E-Mail anzumelden
(vhs-seligenstadt@t-online.de) oder auf unserer Homepage an-
zumelden. Bitte teilen Sie uns auch hier die notwendigen Eckda-
ten mit. (Kursnummer und -titel, Name, Adresse und Telefon-
nummer des Teilnehmers sowie die Bankverbindung des
Uberweisenden) Die Anmeldung per E-Mail und Uiber die Home-
page ist ebenfalls als verbindlich anzusehen und verpflichtet zur
Zahlung der Teilnehmergebihr. Zur Zahlung verpflichtend ist
auch die erste Teilnahme in einem Kurs (Ausgenommen 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 ent-
sprechend des Ausschreibungstextes im Programmbheft ein.

Programmanderungen bleiben vorbehalten und werden in
der Tagespresse bekannt gegeben.

Semestereinteilung: Das vorliegende Programm ist von
Februar bis Juli glitig. Wahrend der Schulferien und an den
gesetzlichen Feiertagen finden keine Kurse statt. Auf Ausnah-
men 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 erhéhten Kursgeblihren eingerichtet werden. Die
Kursgebihren errechnen sich nach dem Umfang des Kurses, d. h.
nach den jeweils angebotenen Unterrichtseinheiten (UE).

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

Haftung: Eine Haftung gegeniber den Teilnehmern an allen
Veranstaltungen wird nicht Gbernommen, auch nicht fir Unfélle
oder Verlust bzw. Beschadigung von Kleidungsstticken.

Raume: In den benutzten Raumen ist der Kulturring Seligen-
stadt bzw.,, die VHS Gast. Es wird daher um pflegliche Behand-
lung der Raume und des Inventars gebeten.
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Kursgebiihr

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

Nur davon ausgenommen sind die Sprachkurse, die erst nach Be-
ginn des Kurses bezahlt werden, abhdngig von der angemeldeten
Teilnehmerzahl

Es wird um bargeldlose 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 je-
dem 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: Kommt ein Kurs wegen ungenligen-
der Teilnehmerzahl nicht zustande, werden bereits eingezahilte
Gebihren zurtickerstattet und die Zahlungsverpflichtung erlischt.
Bei vorzeitigem Kursabbruch oder Nichtteilnahme eines
verbindlich gebuchten Kurses seitens des Kursteilnehmers
werden keine Kursgebiihren zuriickerstattet, bzw. die Zah-
lungsverpflichtung erlischt in diesem Fall nicht. wird auf-
grund von Erfordernissen das Kurslokal gedndert oder bei Krankheit
ein Dozent vertreten, berechtigt das nicht zu kostenfreien Stornie-
rung und die Zahlungsverpflichtung erlischt nicht. Sollte ein Teilneh-
mer kurzfristig seine Teilnahme nicht gewdhrleisten kdnnen, kann
seitens des Teilnehmers, um Kosten zu vermeiden, selbstverstand-
lich immer ein Ersatzkursteilnehmer geschickt werden.

In Einzelfdllen und bei frihzeitiger Kursstornierung seitens des
Teilnehmers kdnnen wir vom Erfiillen der Zahlungsverpflichtung
absehen, der entstandene Arbeitsaufwand wird mit einer Stornie-
rungsgebtihr zwischen 5,00 € bis 10,00 € berechnet, dies liegt im
Ermessen der VHS. Falls der Kursteilnehmer seiner Zahlungsver-
pflichtung nicht nachkommt, erhalt er per Email eine Zahlungser-
innerung, erfolgt dann immer noch kein Zahlungseingang wird
eine Mahnung mit 5,00 € Mahngebihr verschickt.
Geblihrenermagigung: Empfanger/innen von Arbeitslosenhilfe
bzw. Arbeitslosengeld oder laufender Hilfe nach dem SGB II/ Hartz IV
erhalten eventuell fir einen Kurs pro Semester eine Ermagigung von
80%. Die verbleibenden 20% der Kursgeblhren werden bei der
Anmeldung in der VHS-Geschdftsstelle bezahit. Die Geblhrenerma-
Bigung bedarf des Nachweises durch die Antragsteller/innen. Der
Nachweis ist der Anmeldung beizufligen und darf zu Beginn des
Kurses nicht dlter als vier Wochen sein. Voraussetzung fur die Geblh-
renermasigung ist eine regelmasige Teilnahme am Unterricht.

FUr die Kochkurse der VHS sind keine GeblhrenermaBigungen
maoglich.

Wichtige Hinweise:

In Zeiten von Corona erfiillt die VHS-Seligenstadt in ihren ange-
mieteten Raumlichkeiten die entsprechenden Hygiene- und Ab-
standsvorschriften. Alle Dozenten sind entsprechend in- formiert
und achten auf die Einhaltung der notwendigen MaBnahmen. Wir
hoffen, dass bald wieder uneingeschrankter VHS-Unterricht még-
lich ist. Sollten sich die Corona-MaBnahmen wieder verscharfen
und aus diesem Grund ein Kurs kurzfristig nicht stattfinden oder
nur teilweise stattfinden kdnnen, erhalten Sie selbstversténdlich
Ihre bereits gezahlten Teilnehmergebiihren anteilsmaBgig zurtick
oder kdnnen auf einen anderen Kurs umbuchen.
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Datenschutzerklarung:

Am 2505.2018 trat die neue EU-Datenschutz-Grundver-
ordnung (DSGVO) in Kraft. Aus diesem Grund mdchten wir Sie
dariiber 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 vollstandigen Daten
haben nur die Geschiftsleitung 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

— Raumaufteilung vor Ort —

>» Sankt Josefshaus,
JakobstraBe 5, 63500 Seligenstadt
Parkhaus Altstadt wird empfohlen

» Hans-Memling-Haus
Bildung.Kultur.Begeghung
GroBe Maingasse 7 63500 Seligenstadt
PKW-Parken nicht mdéglich,
Parkdeck Kloster wird empfohlen

Kurslokale

Bitte achten Sie auf die jeweilige
Kursbeschreibung.

Soweit nicht anders angegeben,
finden die finden die Kochkurse und einige
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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Volkshochschule
Kreis Offenbach

Kreisweit bieten wir ein umfangreiches Programm
in den Bereichen: Gesellschaft | Kunst und Kultur |
Gesundheit | Sprachen | Arbeit und Beruf | Spezial |

Q)
Bildung
flr 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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Biichereien

Offnungszeiten der dffentlichen 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 (069) 837061 - Telefax (069) 837513

(Abitur oder Fachhochschulreife )

Voraussetzungen:

Unterrrichtsort:

Unterrichtszeiten:

Unsere Leistungen:

Biirozeiten:

- Der Besuch des Abendgymnasiums
ist kostenlos.

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

In den Raumen 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

—Zuséatzliche Unterrichtsangebote in
Philosophie und Sport

- Besondere FérdermaBnahmen in
Deutsch, Englisch und Mathematik

—Forderung durch BaféG moglich

—Ausreichende Parkpldtze vorhanden

—\Verkehrsginstige Lage (Autobahn-
anschluss, Nahe 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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