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vhs ' Volkshochschulverbund
‘®® Hakfurt-Konigsberg LEITBILD

1. Unsere Identitdt — unser Auftrag:

Die VHS-HaRfurt-Kénigsberg ist ein kommunales, 6ffentlich geférdertes Bildungszentrum mit ge-
sellschaftlicher und sozialer Verantwortung. Unser Bildungsauftrag ist in der bayerischen Verfas-
sung, in der Gemeindeordnung und im Bayerischen Erwachsenenbildungsférderungsgesetz fest-
gelegt. Wir bieten Weiterbildungsmaoglichkeiten in nahezu allen Lebensbereichen und sind dabei

unabhéngig, Uberparteilich und diskriminierungsfrei.

2. Unsere Werte:
Tradition und Toleranz sind unsere Werte! Wir vermitteln eine offene Lernkultur, die an die unter-
schiedlichen Lernvoraussetzungen der Bevélkerung anschliet.

3. Unsere Zielgruppen:
Wir bieten Bildung und Begegnung fiir alle Biirgerinnen und Blrger.

4. Unsere Ziele:

Wir bieten eine sinnvolle Freizeitgestaltung und férdern die persénliche Weiterentwicklung.

Durch ein breit geféachertes Weiterbildungsangebot und eine sozialvertragliche Preisgestaltung
durch wirtschaftliches und kostenbewusstes Arbeiten mdchten wir, dass unsere Kunden zufrieden
sind und flr ein lebenslanges und begleitendes Lernen begeistert werden.

Wir bringen Menschen zusammen!

5. Unsere Fahigkeiten:
Gemeinsam mit unseren engagierten, fachlich und erwachsenenpadagogisch qualifizierten Lehrkraf-

ten orientieren wir uns an unterschiedlichen Anforderungen, Beddrfnissen und Interessen unserer
Kunden.

Wir bemiihen uns, stets und zeitnah auf neue Anforderungen und gesellschaftliche Entwicklungen
Zu reagieren.

Unsere Buro- und Unterrichtszeiten orientieren sich an den Bedirfnissen der Kunden. Wir bieten
lhnen kompetente Beratung und arbeiten erfolgs- und leistungsorientiert.

Wir verbessern kontinuierlich unsere Angebots-, Organisations-, Service- und Ausstattungsqualitat.
Dies wird begleitet durch eine fortlaufende Qualitédtsentwicklung und -sicherung auf der Basis des
EFQM (European Fundation for Quality Management).

Geschaftsfiihrung, Mitarbeiterinnen, Kursleiter und Teilnehmer fiihren einen offenen Dialog und pfle-
gen eine partnerschaftliche Leistungs- und Erfolgskultur.

Durch lernmotivierende Rahmenbedingungen sowie angemessene und sozialvertragliche Gebuhren
entsteht Chancengleichheit fir alle!

6. Unsere Leistungen:

Mit Kursen und Veranstaltungen in den sechs Bereichen ,Gesellschaft®, ,Beruf und Karriere®,
L~Sprachen®, ,Gesundheit*, ,Kultur“ und ,Junge VHS" gestalten wir unser Angebot vielseitig und in-
novativ. Wir orientieren uns gemeinsam mit unseren ausgewahlten, engagierten und hoch-qualifi-
zierten Dozenten an den Wiinschen und Bedirfnissen unserer Kunden, gesellschaftliche Entwick-
lungen und Anforderungen werden dabei beriicksichtigt.

Somit bieten wir eine zweite Chance auf Bildung fur alle!

7. Unsere Ressourcen:
Unsere modernen und zweckmaRig eingerichteten Schulungsraume sind barrierefrei zuganglich
(nur in HaBfurt). Kostenlose Parkmdglichkeiten befinden sich in unmittelbarer Nahe.

8. Erfolgreiches Lernen bedeutet fiir uns...
... eine Weiterentwicklung und Verbesserung der privaten und beruflichen Mdglichkeiten des Ein-

zelnen, um den aktuellen und zukiinftigen Anforderungen in Familie, Beruf und Freizeit besser ge-
wachsen zu sein. Unser Ziel ist es, neue Bildungsinteressen zu wecken.
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Vhs ' Volkshochschulverbund
‘®s® Halfurt-Kénigsberg

ALLGEMEINE GESCHAFTSBEDINGUNGEN

Anmeldung / Vertragsabschluss:

Anmeldungen zu Kursen, Vortragen und Veranstaltungen kénnen personlich,
telefonisch, schriftlich (Formular im Programmheft) oder per Internet erfolgen.
Die entsprechende Kursnummer bitte immer angeben.

Fur alle Veranstaltungen ist eine vorherige, verbindliche Anmeldung erforderlich.
Mit der Anmeldung werden die Allgemeinen Geschaftsbedingungen anerkannt.
Bei Online-Anmeldungen erfolgt eine Anmeldebestatigung.

Mit Vertragsabschluss/verbindlicher Anmeldung ist der/die Teilnehmer/in zur
Zahlung der Kursgebuhr und etwaiger Materialkosten verpflichtet.

Abmeldung / Riicktritt von Kursen/Veranstaltungen durch den Teilnehmer:

Bis zwei Wochen vor Kursbeginn oder bis vier Tage bei einer Einzelveranstal-
tun

ist Sin Rucktritt onne Angaben von Griinden moglich. Die Kursgebihr wird nicht
fallig.

Zudem ist ein Rucktritt bis zum Ablauf des ersten Viertels eines angelaufenen
Kurses bei Krankheit, Orts- und Berufswechsel méglich. (Vorlage einer entspre-
chenden Bestétigung kann durch die VHS verlangt werden.) Die Kursgebihr
wird zu % erstattet.

Bei zu spater Abmeldung oder Nichtteilnahme an einem Kurs oder einer Veran-
staltung wird die Kursgebihr in Rechnung gestellt.

Etwaige anfallende Materialkosten sind bei zu spatem Ricktritt zu entrichten.
Die Abmeldung von einem Kurs oder einer Veranstaltung muss bei der VHS ein-
gehen und kann nicht Uber den Kursleiter oder Dritte erfolgen.

Das Fernbleiben von einem Kurs gilt nicht als Rucktritt.

Anderungen und Absagen von Kursen/Veranstaltungen durch die VHS:

Sie werden bei Anderungen oder Ausfall eines Kurses oder einer Veranstaltung
telefonisch oder per Mail benachrichtigt.

Bei zu geringer Teilnehmerzahl ist es mdglich, dass ein Kurs oder eine Veran-
staltung abgesagt werden muss.

Sollten nicht gentigend Teilnehmer/innen fur einen Kurs oder eine Veranstaltung
angemeldet sein, kann dieser/diese, mit Zahlung eines Aufpreises auf die Kurs-
gebuhr oder durch Kirzung der Unterrichtseinheiten trotzdem stattfinden.

Auch bei plétzlichem Ausfall eines/einer Kursleiters/in oder aus anderen unvor-
hersehbaren Griinden kann ein Kurs oder eine Veranstaltung abgesagt werden.
Bei Absage eines Kurses oder einer Veranstaltung durch die VHS werden bereits
geleistete Zahlungen zurlickerstattet. Weitere Anspriiche gegeniber dem Semi-
naranbieter sind nicht moglich.



Teilnahmebescheinigung:

Bei Teilnahme an mindestens 80% der Unterrichtsstunden kann nach Beendigung eines
Kurses binnen eines Jahres eine Teilnahmebestatigung ausgestellt werden.

Zahlungsmodalititen:

e Die Kursgebihr wird im SEPA-Lastschriftverfahren abgebucht. Die Falligkeit wird
per Vorabinformation (prenotification), spatestens sechs Tage vor Falligkeit mit-
geteilt.

e  Bei Rucklastschriften aufgrund fehlerhafter Angaben oder nicht gerechtfertigten
Widerrufs werden die Bankgebiihren zu Lasten des/der Kontoinhabers/-inhaberin
berechnet.

Bei der VHS HalRfurt:
Bei Barzahlung muss die Kursgebuhr, am ersten Kurstag im Buro entrichtet werden.

Bei der VHS Koénigsberg:
Der Mitgliedsbeitrag wird im SEPA-Lastschriftverfahren abgebucht.

Neue Teilnehmer erhalten bei Kursbeginn ein Formular zum Ausfillen fur die Daten-
erfassung im PC und die Einzugsermachtigung.

ErméaRigung — nur VHS Koénigsberg:

e  Fur Mitglieder des Vereins ist die Kursgebuhr um 10% vergunstigt
¢  Keine ErmaRigung wird gewahrt auf Kinderkurse und Studienreisen

Gutscheine:

e  Gutscheine der VHS gelten zwei Jahre.

¢  Wertgutscheine sind fur alle Veranstaltungen gliltig.

e Eine Auszahlung des Gegenwertes bzw. des Restwertes eines Gutscheines ist
nicht moglich.

Haftung:

Die Volkshochschule ubernimmt keine Haftung fir Personen- oder Sachschaden und
materielle Verluste, die bei Kursen oder Veranstaltungen entstehen sollten, es sei denn,
es wird der Volkshochschule Vorsatz oder grobe Fahrlassigkeit zur Last gelegt.

Datenschutz:

Ihre Daten werden nur zu Verwaltungszwecken der VHS-HaRfurt-Konigsberg erhoben
und nicht an Dritte weitergegeben. Naheres dazu finden Sie auf den Seiten 9 -11 sowie
auf unserer Webseite.



Vhs-' '@ Volkshochschule
‘“ Koénigsberg e. V.

INHALTSVERZEICHNIS

GESELLSCHAFT

Q@

") BERUF UND
KARRIERE

SPRACHEN

® 06

GESUNDHEIT

@ KULTUR

HEIMATKUNDE ___ S. 15
REISEVORTRAG S. 16
GELD/RECHT ____ S. 17
PSYCHOLOGIE/PADAGOGIK S.17-21
GESCHICHTE S.22-23
ARBEITSTECHNK . S.24
EDV /T S.24-25
ENGLISCH S. 26
FRANZOSISCH . . S. 26
ITALIENISCH S. 27
SPANISCH S. 27
ERNAHRUNG S.28-35
Gesunde Erndhrung . . S.28-30
Gesunde Kiche ___ S. 30
Feinschmeckerkiiche . . | S. 31
Internationale Kiiche _____ . .. .. S. 32
Backen S.33-35
GESUNDHEITSPFLEGE /

HEILMETHODEN S.36-39
ENTSPANNUNG /

KORPERERFAHRUNG . S. 40 - 47
Yoga S.40-41
Qi Gong / Aiki-indo ________ S.42-43
Entspannung / Meditation _____ . S.43-47
GYMNASTK S.48-49
Wirbelsaulengymnastik _______ . . S. 48
Gymnastik spezial __________ | S. 49
Pilates S. 49
FITNESS/BEWEGUNG . S.50-53
Fitness / Kondition ____ S. 50 - 51
Zumba / Step S.52-53
AQUA S. 54 - 55
TANZ S. 56 — 59
MUSIK S. 60 - 63
MALEN / ZEICHNEN / SCHRIFT______ . . . S. 64
KREATIVES __ S.65-74
LITERATUR S.74
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vhs' Volkshochschulverbund
‘®s® Haffurt-Konigsberg

ANMELDUNG

Unter Anerkennung der im Programmheft abgedruckten
Allgemeinen Geschaftsbedinqungen der vhs-HaRfurt-Ko-

nigsberg melde ich mich verbindlich an fur:

Kurs-Nummer* Kurs-Titel* Kurs-Termin / Uhrzeit*
Name * Vorname *
Strale, Hausnummer * PLZ, Ort *
Geburtsdatum *
Telefon privat * Handynummer

E-Mail *

Der Datenschutzerkldrung auf den
folgenden Seiten willige ich hiermit ein.

* Pflichtfeld

Ort, Datum, Unterschrift *



Datenschutz

Wir nehmen den Schutz lhrer persénlichen Daten sehr ernst und halten uns strikt an die Re-
geln der Datenschutzgesetze. Personenbezogene Daten werden auf unserer Webseite nur im
technisch notwendigen Umfang erhoben. In keinem Fall werden Daten verkauft oder aus an-
deren Griinden an Dritte weitergegeben. Die nachfolgende Erklarung gibt Ihnen einen Uber-
blick daruber, wie der VHS-Verbund HafRfurt-Kénigsberg diesen Schutz gewahrleistet und wel-
che Art von Daten zu welchem Zweck erhoben werden.

Datenschutzerklarung

1. Verantwortlichkeit
Verantwortlich im Sinne des Datenschutzrechts fur die Verarbeitung Ihrer persénlichen Daten
istdie  Volkshochschule Stadt HaRfurt,
gesetzlich vertreten durch Herrn Gunther Werner, Erster Burgermeister
Stadt HaRfurt, Hauptstr. 5, 97437 Halfurt, Tel. 09521 — 688 0,
E-Mail: info@hassfurt.de,
bzw. die Volkshochschule Kénigsberg e. V.,
gesetzlich vertreten durch 1. Vorsitzenden Kurt Sieber,
Alleestr. 1, 97486 Konigsberg i. Bay.,
E-Mail: info@vhs-koenigsberg.de
nachfolgend ,wir“ genannt.

2. Speicherung von Zugriffsdaten

Bei jedem Zugriff auf unsere Website werden Zugriffsdaten in einer Protokolldatei auf dem
Webserver unseres Providers gespeichert.

Dieser Datensatz besteht aus

o der IP-Adresse des anfragenden Endgeréats

o Datum und Uhrzeit des Abrufs

o dem Namen und der URL der angeforderten Datei

o der ubertragenen Datenmenge

o der Meldung, ob der Abruf erfolgreich war

o Erkennungsdaten des verwendeten Browsers und Betriebssystems

o Website, von der der Zugriff erfolgt, sowie

o dem Namen lhres Internet-Zugang-Providers.

Die Erhebung dieser Daten ist aus technischen Griinden notwendig. Diese Daten erlauben
uns selbst keinen Rickschluss auf lhre Person. Eine Nutzung unserer Website ist ohne Be-
reitstellung lhrer IP-Adresse leider nicht mdglich.

3. Cookies

Es wird mit Session-Cookies gearbeitet, damit Kontextinformationen zu einem Besucher uber
mehrere Seitenaufrufe erhalten bleiben. So werden zum Beispiel Suchparameter, der Waren-
korb, die Eingaben in die Anmeldeformulare und das Login als Stammhérer in der Session ge-
speichert. Session-Cookies werden vom Webserver selbstandig nach Ablauf der Session ge-
l16scht, KuferWEB / KuferTools verwenden keine persistenten Cookies.

4. Kursanmeldung

Die bei der Anmeldung fiir einen Kurs abgefragten Daten werden zur Durchflihrung vorver-
traglicher MalRnahmen und zur Vertragserfullung verwendet. Hierbei wird zwischen zwingend
anzugebenden Daten (durch Sternchenhinweis gekennzeichnet) und freiwillig anzugebenden
Daten unterschieden. Ohne die zwingend anzugebenden Daten (Anrede, Vorname, Name,
Geburtsjahr, E-Mail, Telefonnr., Strale, Hausnummer, IBAN, Name und Vorname des Konto-
inhabers) kann kein Vertrag geschlossen werden.
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Ihr Geburtsjahr erheben wir, um sicherzustellen, dass Sie volljahrig sind, bzw. bei Minderjah-
rigkeit etwaige Vorkehrungen zu treffen. Fur besondere Kurse, z.B. Babykurse, kann die An-
gabe des Geburtsdatums zwingend erforderlich sein.

Die Abfrage lhrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer erfolgt in unserem berechtigten Interesse,
um Sie bei Kursanderung unmittelbar kontaktieren zu kénnen. Wenn Sie uns diese Daten
nicht zur Verfligung stellen, kdnnen wir Sie ggf. nicht rechtzeitig erreichen. Auch die weiteren
freiwilligen Angaben werden zur Vertragsdurchfiihrung verwendet.

Durch Angabe von IBAN, Name und Vorname des Kontoinhabers kénnen Sie uns ein Last-
schriftmandat erteilen. Die freiwilligen Zusatzangaben dienen ebenfalls der Durchfiihrung des
Lastschriftmandats. Wenn Sie uns die zwingend erforderlichen Bankdaten nicht bereitstellen,
erfolgt keine Lastschrift und Sie missen die Zahlung des Kursbeitrags bis eine Woche vor
Kursbeginn anderweitig veranlassen. Samtliche von Ihnen bereitgestellten Daten werden
elektronisch gespeichert. Die hierdurch entstehenden Datenbanken und Anwendungen kon-
nen durch von uns beauftragte IT-Dienstleister betreut werden. Die Nichtangabe von freiwilli-
gen Daten hat keine Auswirkungen.

5. Kontaktformular

Bei Nutzung unseres Kontaktformulars, das Uber den Link ,https:// www.vhs-has.de” abgeru-
fen werden kann, werden Sie aufgefordert, Datensatze anzugeben. Die mit einem Sternchen-
hinweis gekennzeichneten Datenfelder sind Pflichtangaben und dienen der Bearbeitung lhres
Anliegens. Dies dient abhangig von Ihrer Stellung als Interessent oder Kursteilnehmer der
Durchfiihrung vorvertraglicher MalRnahmen oder der Vertragsdurchfiihrung. Die Gbrigen Anga-
ben sind freiwillig. Ohne Bereitstellung der Pflichtangaben erhalten Sie von uns keine Antwort.
Die Nichtbereitstellung freiwilliger Angaben bleibt folgenlos.

6. Gesetzliche und vertragliche Pflichten zur Bereitstellung
Die Bereitstellung lhrer Daten uns gegentiber und der Nutzung unseres Kontaktformulars ist
weder vertraglich noch gesetzlich vorgeschrieben.

7. Speicherdauer und Léschung von Daten

Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten geldscht, es sei denn, es bestehen gesetzlich
Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall werden diese Daten bis zu 10 Jahre aufbewahrt. Ihre
Daten werden fur jegliche andere Verwendung auRer ggf. zuldssiger Postwerbung gesperrt.
Mitgeteilte Bankdaten werden nach Widerruf der Einzugsermachtigung, erfolgreicher Bezah-
lung des Kursbeitrags bzw. bei Dauerlastschriftmandat 36 Monate nach letztmaliger Inan-
spruchnahme geldscht.

Die Daten, die Sie uns bei Nutzung unseres Kontaktformulars bereitstellen, werden dann ge-
|6scht, sobald die Kommunikation beendet beziehungsweise Ihr Anliegen vollstéandig geklart
ist und diese Daten nicht zugleich zu Vertragszwecken erhoben worden sind. Kommunikation
zu Rechtsanspriichen wird bis zum Ende der Verjahrung gespeichert.

8. Weitergabe lhrer Daten

Wir geben lhre Daten nur an Dritte weiter, wenn wir hierzu aufgrund des geltenden Rechts be-
rechtigt oder verpflichtet sind. Gleiches gilt, wenn wir lhre Daten von Dritten erhalten. Eine Be-
rechtigung liegt auch dann vor, wenn Dritte die Daten in unserem Auftrag verarbeiten: Wenn
wir unsere Geschéaftstatigkeiten (z.B. Betrieb der Website, Angebotsanpassung, Teilnehmer-
support, Erstellen und Versenden von Werbematerial, Datenanalyse und ggf. Datenbereini-
gung, Zahlungsabwicklung) nicht selbst vornehmen, sondern von anderen Unternehmen vor-
nehmen lassen, und diese Tatigkeiten mit der Verarbeitung Ihrer Daten verbunden ist, haben
wir diese Unternehmen zuvor vertraglich verpflichtet, die Daten nur fiir die uns rechtlich er-
laubten Zwecke zu verwenden. Wir sind befugt, diese Unternehmen insoweit zu kontrollieren.



Wir geben Ihren Namen, E-Mailadresse und — soweit angegeben — Telefonnummer, an den
jeweiligen Kursleiter zur Vorbereitung und Durchfiihrung des Kurses weiter. Dies umfasst
auch die Kontaktaufnahme bei Anderungen. Fiir die Teilnahme an zertifizierten Priiftungen und
Abschlissen (z.B. Cambridge-Sprachprifungen) leiten wir die hierzu erforderlichen Daten an
die Priifungsinstitute weiter. Diese Ubermittlungen dienen der Vertragserfiillung. Befinden Sie
sich mit einer Zahlung in Verzug, behalten wir uns vor, lhre Daten (Name, Anschrift, Geburts-
jahr) an einen Inkassodienstleister zur Durchsetzung der Forderung als berechtigtes Interesse
weiterzuleiten.

9. Datensicherheit

Wir treffen alle notwendigen technischen und organisatorischen Sicherheitsmal3nahmen, um
lhre personenbezogenen Daten vor Verlust und Missbrauch zu schitzen. So werden

Ihre Daten in einer sicheren Betriebsumgebung gespeichert, die der Offentlichkeit nicht zu-
ganglich ist.

Im Rahmen |hrer Anmeldung fiir eine Veranstaltung werden lhre personenbezogenen Daten
verschlisselt Uibertragen. Hierzu verwenden wir insbesondere die Verschlisselungstechnolo-
gie SSL (Secure Socket Layer). Der Zugang zu lhrem Nutzerkonto ist nur nach Eingabe |hres
personlichen Passworts moglich. Sie sollten Ihre Zugangsinformationen stets vertraulich be-
handeln und das Browserfenster schlieen, wenn Sie die Kommunikation mit uns beendet ha-
ben, insbesondere wenn Sie Ihr Endgerat gemeinsam mit anderen nutzen. Bitte bertcksichti-
gen Sie, dass wir uns zwar bemihen, eine sichere und zuverlassige Website fiir Nutzer zu ge-
stalten, ein Zugriff Dritter jedoch nicht 100%ig ausgeschlossen werden kann.

Bitte beachten Sie, dass bei der Kommunikation per E-Mail keine vollstandige Vertraulichkeit
und Datensicherheit gewahrleistet ist. Wir empfehlen daher bei vertraulichen Informationen
den Postweg.

10. Ihre Rechte

(Auskunft, Berichtigung, Sperrung, Léschung, Widerspruch, Widerruf, Uber-
tragung, Beschwerde)

Sie haben jederzeit das Recht, unentgeltlich Auskunft dariber zu erhalten, welche Daten tuber
Sie bei uns gespeichert sind und zu welchem Zweck die Speicherung erfolgt. Ferner kdnnen
Sie den Datenverarbeitungen widersprechen und lhre Daten bei uns auf jemand anderen
Ubertragen lassen. Darlber hinaus sind Sie berechtigt, unrichtige Daten korrigieren und Daten
sperren oder Idschen zu lassen, soweit die Speicherung unzulassig oder nicht mehr erforder-
lich ist. Zudem haben Sie das Recht, erteilte Einwilligungen mit Wirkung fir die Zukunft zu wi-
derrufen. lhr jeweiliges Anliegen kénnen Sie durch Nutzung der in Ziff. 1 genannten Kontakt-
daten an uns richten.

Neben den zuvor genannten Rechten haben Sie aulRerdem grundsatzlich das Recht, sich bei
einer Datenschutzaufsichtsbehdrde zu beschweren.

11. Kontaktdaten unseres Datenschutzbeauftragten

Die Kontaktdaten des Datenschutzbeauftragten der Stadt HaRfurt lauten:
Ralf.Bartsch@landratsamt-hassberge.de

Tel. 09521/ 27-703

Am Herrenhof 1
97437 Halfurt
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Werden Sie Mitglied bei der
Volkshochschule Konigsberg e. V.

und unterstlitzen Sie somit unsere Arbeit.
Sie fordern unsere Kinderkurse und
erhalten zudem 10% Nachlass auf alle gebuchten Kurse!

Beitrittserklarung

Name*

Vorname*

Geb.-Datum*

StralRe*

PLZ, Ort*

Telefon privat*

Handy

E-Mail*

Bank*

IBAN*

BIC*

Der jahrliche Mitgliedsbeitrag von 12,-- € wird von meinem Konto abgebucht.

Hiermit willige ich ein, dass die von mir angegebenen Daten geméR der Da-
tenschutzerkldrung (auf der Riickseite) weiterverarbeitet werden diirfen.

Ort, Datum*:

Unterschrift*:

* Pflichtfeld
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Datenschutzerklarung fur Vereinsmitglieder
der Volkshochschule Konigsberg e.V.

Die personlichen Daten, die Sie uns im Rahmen Ihres Antrags auf Vereinsaufnahme lber-las-
sen, unterliegen einem besonderen Schutz. Diese Erklarung klart Sie GUber den Zweck der Da-
tenerfassung und Ihre diesbeziiglichen Rechte auf.

1. Verantwortlichkeit

Verantwortlich fur die Verarbeitung Ihrer personlichen Daten im Rahmen dieser Einwilligung
ist die Volkshochschule Kénigsberg e.V., gesetzlich vertreten durch

1. Vorsitzenden Kurt Sieber, Alleestr. 1, 97486 Konigsberg i. Bay.,

E-Mail: info@vhs-koenigsberg.de.

2. Zweck der Verarbeitung

Die bei im Antrag auf Vereinsmitgliedschaft abgefragten Daten werden zur Mitgliederverwal-
tung und Organisation des Vereins erhoben.

Ihr Geburtsjahr erheben wir, um sicherzustellen, dass Sie volljahrig sind, da wir bei Minderjah-
rigkeit der Einwilligung eines gesetzlichen Vertreters zur Vereinsaufnahme bedurfen.

Ohne Angabe von Adresse und Geburtsjahr (siehe Sternchenhinweis) ist eine Aufnahme in
den Verein nicht moglich. Ihre Kontaktdaten (Festnetz-, Mobiltelefonnummer) fragen wir ab,
um Sie bei Rickfragen zu Ihrer Mitgliedschaft kontaktieren zu kdnnen.

Unseren Mitgliedsbeitrag erheben wir per Lastschrift. Durch Angabe von IBAN, Name und
Vorname des Kontoinhabers erteilen Sie uns ein Lastschriftmandat. Ohne Lastschriftmandat
ist eine Vereinsaufnahme nicht mdoglich.

3. Weitergabe lhrer Daten
Wir geben Ihre Daten nur an Dritte weiter, wenn wir hierzu aufgrund geltenden Rechts berech-
tigt oder verpflichtet sind.

4. Speicherdauer
lhre Daten werden fir die Dauer lhrer Vereinsmitgliedschaft gespeichert und anschlieend un-
ter Einhaltung gesetzlicher Aufbewahrungsfristen geléscht.

5. Recht auf Auskunft, Berichtigung, Léschung, Einschrinkung und Ubertrag-
barkeit

Sie haben das Recht, Auskunft dariiber zu erhalten, welche Daten Uber Sie bei uns gespei-
chert sind und zu welchem Zweck die Speicherung erfolgt. Darliber hinaus sind Sie berechtigt,
unrichtige Daten korrigieren oder I6schen zu lassen, sofern die Speicherung nicht mehr erfor-
derlich ist.

Sie haben das Recht, die Uber Sie gespeicherten Daten in einem maschinenlesbaren Format
zu erhalten.

6. Recht auf Beschwerde
Sie haben das Recht, sich bei einer Datenschutzaufsichtsbehorde zu beschweren.
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Bucherei Konigsberg

Adresse:

Grundschule
AlleestraRe 1a

97486 Konigsberg

Telefon:  09525/9829774
E-Mail: info@buecherei-koenigsberg.de
Internet:  www.buecherei-koenigsberg.de

Biicherei-Leitung:  Sibylle Herrmann

Offnungszeiten:

wéhrend der Schulzeit
dienstags von 10 — 16 Uhr
donnerstags von 15 -18 Uhr




vhs' © Volkshochschulverbund
‘®® Halfurt-Konigsberg

Gewinnspiel

FUr das neuen Herbst-, Winter-Programm des VHS-Verbundes
HalRfurt-Konigsberg haben wir uns ein Gewinnspiel Uberlegt:

Wie oft kommt das Wort ,, Teilnehmer bzw. Teilnehmerin“
im kompletten Programmheft HaRfurt-Konigsberg vor?
(VHS HaBfurt S. 12 — 82 plus VHS Koénigsberg S. 15— 74)

1. Preis: 100,-- € Gutschein fir einen VHS-Kurs nach Wahl
2. Preis: 75,-- € Gutschein fir einen VHS-Kurs nach Wahl
3. Preis: 50,-- € Gutschein fur einen VHS-Kurs nach Wahl

Mitmachen lohnt sich also auf jeden Fall!

Einsendeschluss ist Mo., der 13.10.2025.
Aus allen richtigen Einsendungen werden die drei Gewinner
gezogen und umgehend benachrichtigt.

Gewinnspiel der VHS-HalRkfurt-Konigsberqg

Anzahl des Wortes ,,Teilnehmer bez. Teilnehmerin“

Name:

Telefon:

E-Mail:

Datum /
Unterschrift:

14



@ GESELLSCHAFT

HEIMATKUNDE |

Kiinsberger Pflasterspiel

Das ,Kiinsberger Pflasterspiel“ bringt Konigsbergern und Gasten der Stadt mit Witz und
Charakter die Geschichte des Ortes und seiner bedeutenden Personlichkeiten naher.

Thema der Fihrung:

"Kann denn Baden wirklich Siinde sein?*

Erlebe die neue Fiihrung der Kiinsberger Pflasterspieler und
begleite die resolute Badersfrau durch unser schdones Stadt-
chen. Ganz getreu dem Motto "Aderlass und Aberglaube"
geht es gemeinsam durch die verwinkelte Altstadt. Sei ge-
spannt wem wir auf unserem Weg durch die Geschichte un-
serer Heimatstadt begegnen werden ...

Eintritt: Erwachsene 5,00 €
Kinder ab 6 Jahren 3,00 €

Auch als geschlossene Gruppenfiihrung buchbar!

Anmeldungen sowie Fragen zur Flihrung bei Katrin Rosenbaum:
Mobil: 0151/22 62 30 84

Telefon: 09525/98 14 740

E-Mail: pflasterspiel@gmail.com

Arbeitskreis der vhs Konigsberq ,,Heimat und Geschichte*
Konigsberg mit Ortsteilen

Der Arbeitskreis ,Heimat und Geschichte” hat sich zum Ziel gesetzt, die Geschichte unse-
rer Heimat zu erforschen, zu dokumentieren und zu archivieren.

Dadurch soll unsere Heimatgeschichte auch fir kommende Generationen erhalten werden.
Ausstellungen mit wechselnden Themen werden im ,Haus der Geschichte® in Kénigsberg,
in der MarienstraRe 14, der Offentlichkeit prasentiert.

Informationen fiir Interessierte bei Michael Burkard:
Telefon PRIVAT: 09525/1063 / Telefon Geschaft:09525/89-441
E-Mail: michael.burkard@online.de

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de

15



@ GESELLSCHAFT

REISEVORTRAG |

Mit dem Wohnmobil und Hund durch RUMANIEN -
Vier Wochen Abenteuer pur!

Bildervortrag von Bianca und Stefan Wittmann

Begleiten Sie Stefan und Bianca Wittmann auf eine spannende
und eindrucksvolle Reise durch ein faszinierendes Land voller
Kontraste, Naturwunder und herzlicher Begegnungen!

Im Bildervortrag nehmen die beiden Sie mit auf eine vierwdchige
Rundreise mit dem Wohnmobil — und natirlich mit dabei ihre
vierbeinige Reisebegleiterin Selma.

Erleben Sie eindrucksvolle
Landschaften und Stadte in
Rumanien: Wilde Karpaten, ge-
heimnisvolles Siebenbiirgen und
das sagenumwobene Transsilva-
nien; verwunschene Burgen,
uralte Kléster und malerische
Dorfer; weite Felder, einsame
Landstraflten und abenteuerliche
Pass-StralRen; faszinierende
Stédte, wie Brasov (Kronstadt),
Sibiu (Hermannstadt), Sighisoara
(SchéaRburg), Cluj-Napoca (Klau-
senburg); tierisch schéne Mo-
mente - immer mit Selma an der
Seite.

Die beiden erzahlen von bewegenden Begegnungen mit
Land und Leuten, von unerwarteten Abenteuern, kulinari-
schen Uberraschungen — und davon, wie Rumanien sie
Uberrascht, begeistert und tief beriihrt hat.

Wir freuen uns auf einen gemdtlichen Abend voller Bilder,
Geschichten und Fernweh!

252K-10301  Fr., den 21.11.25
19.00 — ca. 21.00 Uhr (inkl. Pause)
Eintritt 6,00 €

Aula der Grundschule Kénigsberg

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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@ GESELLSCHAFT

GELD / RECHT |

Das Testament

Thomas Wolfrum, Rechtsanwalt

Der Vortrag beschéftigt sich mit den verschiedenen Arten von
Testamenten (handschriftliches Testament, Ehegattentesta- m),ﬂﬂ/
ment, Erbvertrag). Er behandelt hierbei grundlegende Fragen, M’“
wie die gesetzliche Erbfolge, Testierfahigkeit, Testierfreiheit (MM
und Bindung durch erfolgte Verfugung, Pflichtteilsanspriiche, J

Form, Wirksamkeitsvoraussetzungen und Aufhebungsmdglich-
keiten.

Die Veranstaltung arbeitet mit einem durch anschauliche Bespiele angereicherten Vortrag
und erméglicht aktive Mitwirkung durch Wortbeitrége und Fragen.

252K-10401 Di., den 28.10.25 19.00-20.30 Uhr 1x Kreativraum 5,00 €

PSYCHOLOGIE / PADAGOGIK

Basta! Mir reichts! NEIN.Punkt!

Bianca Schineller, Coachin & Emotional Trainerin

Frisst du auch des Ofteren alles in dich hinein, haltst deine Meinung ein Stiick weit zurlick,
sagst ,Ja“, obwohl du ,Nein“ sagen willst oder schluckst deine Meinung hinunter, um nicht
anzuecken? Damit ist jetzt Schluss! Wenn du unter anderem lernen willst,...

- wie du mit Leichtigkeit und ohne schlechtes Gewissen NEIN sagst und fiir deine wahren
Herzenswiinsche und Bedurfnisse einstehst

- wie du aufhoren kannst, immer alles in dich hinein zu fressen und mutig deine Wahrheit aussprichst

- wie du zeigen kannst, wie du wirklich bist ohne dich zu verstellen oder ohne dich von aderen klein
halten zu lassen

dann bist du genau richtig und herzlich Willkommen bei meinem Workshop NEIN.Punkt!.
Das Wort NEIN ist so ein kurzes Wort mit nur vier Buchstaben. Dennoch fallt es vielen
so00o0 schwer, es auszusprechen. Es wird Zeit, mutig zu sein! Ein NEIN.Punkt! zu anderen
ist ein klares JA zu DIR selbst. Also - let's go.

252K-10501 Di., den 30.09.25 18.30-21.00 Uhr 1x Kreativraum 15,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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@ GESELLSCHAFT

Mit Herz und Stimme - Rhetorik fiir feinfuiihlige Menschen
Sprechen, ohne laut zu werden und doch gehort werden!

Bianca Schineller, Coachin & Emotional Trainerin

Du fihlst viel, denkst viel — und manchmal fallt es
dir schwer, das auch in Worte zu fassen?
: Vielleicht méchtest du dich klarer ausdriicken,

ohne dich zu rechtfertigen. Oder du wiinschst dir,

in Gesprachen besser bei dir zu bleiben, auch wenn
es emotional wird.

In diesem Kurs erfahrst du, wie du mit deiner feinsin-
nigen Art selbstsicherer sprechen kannst, ohne lauter
iM [ zu werden oder dich zu verbiegen.

Du lernst, wie deine Stimme wirkt, wie du deine Botschaften mit Klarheit und Herz vermit-
telst und dich auch in schwierigen Situationen authentisch zeigst.

Wir arbeiten mit praktischen Ubungen, Selbsterfahrung und kleinen Impulsen aus der Rhe-
torik — immer im Einklang mit deiner Persénlichkeit. Der Kurs ist ideal fir alle, die feinflhlig
sind und lernen mdéchten, ihre innere Wahrheit mit der au3eren Stimme in Einklang zu brin-
gen, fir alle, die nicht nur sprechen, sondern beriihren wollen, auf ihre ganz eigene Weise.

252K-10502 Di., den 07.10.25 18.30-21.00 Uhr 1x KI. Lernraum 15,00 €

Raus aus der Angst

Klaus Bopp, Achtsamkeitstrainer, www.positiv-denken.jetzt

Angst ist Bestandteil unseres Lebens. Angste kénnen dabei sehr beherrschend sein, so
dass sich das Leben nicht mehr leicht anfiihlt. Kleinere Angste verhindern das Gliicklich-
sein, starkere Angste kénnen in die Erkrankung fiihren.

Ein Blick darauf, was Angst ist und wie man mit ihr umgehen kann, lohnt sich daher sehr.
Denn es gibt leicht anwendbare Strategien, wie man der Angst begegnen kann.

In diesem Kurs beschéftigen wir uns mit der Vielschichtigkeit von Angsten. AuBerdem wird
ein anderer Blick auf die Angst und die Umgangsweise mit der Angst vermittelt.

Und letztlich werden Strategien gezeigt, wie jeder mit seinen eigenen kleinen oder grofe-
ren Angsten besser zurechtkommen kann.

Sei mutig und veréndere deinen Blick auf deine Angst!

252K-10503 Mi., den 15.10.25 19.00 - 21.00 Uhr 1x Kreativraum 15,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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@ GESELLSCHAFT

Nutze die Macht, die in deinen Worten liegt

Klaus Bopp, Achtsamkeitstrainer, www.positiv-denken.jetzt

Worte sind nicht einfach nur Worte, sondern hochwirksam. Viele Menschen sind sich nicht
bewusst, wie viel Macht und Kraft in den Worten steckt, die sie verwenden. Wenn wir
negativ belastete Worte sprechen oder denken, ziehen wir damit genau diese unge-
wiinschten Situationen direkt in unser Leben. Aber mit der Verwendung der passenden
Worte beeinflussen wir das eigene Leben und Erleben auch auferst positiv.

Auf diese Zusammenhange gehen wir in diesem Kurs intensiv ein. Wir sehen uns Hilfestel-
lungen an, durch die jeder durch die passende Wahl der eigenen Worte das eigene Leben
bereichern kann. Denn in unserem Denken und Sprechen liegt ein entscheidender Schlis-
sel daflir, wie gut es uns in unserem Leben geht. Nutze das fir dich!

252K-10504 Mi., den 22.10.25 19.00-21.00 Uhr 1x Kreativraum 15,00 €

Biihne frei, hier komme ich — Mutig und selbstbewusst prisentieren

Bianca Schineller, Coachin & Emotional Trainerin

Sprechen vor anderen ist nicht so dein Ding? Du bekommst Herzklopfen, wirst unsicher
oder weifdt plétzlich nicht mehr, was du sagen wolltest? Lampenfieber oder innere Zweifel
bremsen dich oder machen dir weiche Knie? Damit bist du nicht allein — und genau des-
halb gibt es diesen Kurs.

In diesem Kurs entwickelst du Schritt fiir Schritt deine personliche Prasenz. Du lernst,
wie du deine Nervositat in Energie verwandelst, wie du dich innerlich starkst und deine
Botschaft klar und selbstbewusst riiberbringst — ohne dich verstellen zu missen.

Es geht nicht um perfektes Auftreten, sondern darum, authentisch, liberzeugend und
mit Freude vor anderen zu sprechen. Du bekommst einfache Werkzeuge an die Hand,
die du sofort im Alltag anwenden kannst — sei es im Beruf, im Ehrenamt oder privat.

Inhalte u. a.: - Umgang mit Lampenfieber, Aufregung und Nervositat
- Innere Haltung starken: vom Zweifel zur Zuversicht
- Authentisch statt perfekt auftreten
- Uben in geschiitzter Atmosphére

Fur alle geeignet, die mutiger sprechen und sich zeigen wollen.
Vorkenntnisse sind nicht nétig — nur die Bereitschaft, dich einzulassen.

252K-10505 Di., den 28.10.25 18.30-21.00 Uhr 1x KI. Lernraum 15,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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@ GESELLSCHAFT

Selbstliebe ist wichtiger, als du glaubst

Klaus Bopp, Achtsamkeitstrainer, www.positiv-denken.jetzt

Nachstenliebe wurde uns von klein auf vermittelt. Aber wie steht es mit der Selbstliebe?
Davon haben wir in unserem Leben oft noch nicht viel gehért. Wir haben Selbstliebe nicht
erlernt, kennen sie oftmals nicht. Aber ich kann immer nur das weitergeben, was ich selbst
habe oder empfinde. Erst wenn ich mir selbst ausreichend Aufmerksamkeit widme, kann
ich anderen Aufmerksamkeit schenken. Erst wenn ich selbst stark genug bin, kann ich fiir
andere eine Hilfe sein. Deshalb ist Selbstliebe der Anfang von allem. In diesem Kurs
schauen wir darauf, was Selbstliebe ist und was sie nicht ist. Es werden Ubungen ange-
sprochen, wie man mit Leichtigkeit mehr Selbstliebe in das eigene Leben bringen kann.

In diesem Kurs geht es ganz um dich!

252K-10506 Mi., den 29.10.25 19.00 - 21.00 Uhr 1x Kreativraum 15,00 €

The Healing Key — Der Schliissel fiir ein freies Leben

Bianca Schineller, Coachin & Emotional Trainerin

Von Geburt an tragen wir unbewusst die Muster,
Glaubenssatze und Erfahrungen unserer Vorfah-
ren und unseres Umfeldes mit uns in unserem
imaginaren Lebensrucksackchen mit.

Diese pragen unser Denken und Handeln meist
weit Uber die Kindheit hinaus. So fragen wir uns
im Erwachsenenalter oft, warum uns zum Beispiel
; gewisse Dinge widerfahren oder aber warum uns
gewisse Dinge einfach nicht gelingen wollen... und das in jeglichen Lebensbereichen wie
Partnerschaft, Beruf, eigenes Business, Finanzen und so weiter.

Wir haben die Wahl, ob wir einfach alles in unserem Leben so hinnehmen oder ob wir das
Lebensrucksackchen 6ffnen, hin(ein)schauen und uns fiir einen neuen Weg entscheiden.

Dir kommen die Satze wie: ,ich bin nicht gut genug®, ,ich bin es nicht wert®, ,ich will doch
endlich ich sein®, ,ich trau mich nicht", ,ich kann das nicht®, ,ich muss mich zurtickhalten®,
»ich habe es nicht verdient®, ,das war schon immer so*“ bekannt vor? Dann lass dir sagen:
Du bist nicht allein mit den Themen!

Es wird Zeit, das Lebensrucksackchen zu leeren, um Platz zu machen fiir deine Traume,
Wiinsche und den Weg deines Herzens. Wie? Darlber sprechen wir in diesem Workshop.

252K-10507 Mo., den 17.11.25 19.00-21.30 Uhr 1x Kreativraum 15,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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@ GESELLSCHAFT

Manner sind anders — Frauen auch

Klaus Bopp, Achtsamkeitstrainer, www.positiv-denken.jetzt

Das ist der Titel eines Buches von John Gray. Und genau darum geht es, um eine Art
"Gebrauchsanweisung", die Frau ermdglicht, das Mysterium Mann besser zu verstehen
und Mann zu einem besseren Verstandnis fur seine Gefahrtin verhilft. Denn Frauen wollen
z.B. reden, Manner hingegen denken stark in Ldsungen. Und schon redet man aneinander
vorbei. Dieser Kurs ist fiir Frauen, die wissen wollen, wie Manner ticken und fir Manner,
die sich fragen, warum ihre Frau sie nicht versteht.

Der Kurs bietet Beschreibungen und Beispiele, was die Kommunikation zwischen Mann
und Frau eher erschwert bzw. wie die Kommunikation fir beide Seiten spannungsfreier
erfolgen kann. So kann durch ein besseres Verstandnis fiireinander die Partnerschaft von
Mann und Frau leichter sein und ein wunderbares Miteinander bleiben.

252K-10508 Do., den 20.11.25 19.00-21.00 Uhr 1x Kreativraum 15,00 €

Mannerkreis HaBRberge - Mianner gemeinsam auf dem Weg

Klaus Bopp, Achtsamkeitstrainer, www.positiv-denken.jetzt

Ein Kreis von und mit Mannern fir Manner. Gemeinsam im Austausch oder in Aktion auf
dem Weg zu gelebtem Mann-Sein. Fir jeden Mann, der sich aufmachen will auf die Reise
zu seinem wahren Mann-Sein - offen, ehrlich, mutig, freimditig, authentisch.

Finde im Kreis anderer Manner tiefer zu deinem wahren, urspriinglichen Mann-Sein. Bring
deine ganz eigene Auspragung von Mann-Sein mit ein. Das, was du einbringen kannst, ist
einzigartig. Aneinander und miteinander wachsen wir. Du bist wichtig dafir. Unsere Begeg-
nungen miteinander finden auf Augenhéhe statt. Jeder ist Lehrer und Schiiler zugleich,
Gebender und Empfangender.

Es gibt monatlich ein Treffen in einer reinen Mannerrunde. Du bist herzlich eingeladen.

Die Manner in deiner Ahnenreihe — Segen und Fluch
252K-10509 Di., den 18.11.25 19.00-20.30 Uhr 1x Kreativraum 15,00 €

Der Mann als Beschiitzer
252K-10510  Di.,den 16.12.25 19.00 — 20.30 Uhr 1x Kreativraum 15,00 €

Weitere Termine konnen bei Klaus Bopp erfragt werden.
Zu jedem Termin ist eine separate Anmeldung direkt bei Klaus Bopp erforderlich.

Mobil:  0151/10 91 30 22
E-Mail: info@positiv-denken.jetzt

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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@ GESELLSCHAFT

GESCHICHTE |

Die Qualitat der neuen Zeit ist weiblich

Klaus Bopp, Achtsamkeitstrainer, www.positiv-denken.jetzt

Wir leben in einer Zeit des Wandels. Dieser ist auf allen Ebenen zu spuren. Viele haben
dabei das Gefiihl, ,so geht es nicht mehr weiter“. Stimmt! Es braucht ein ,anders"!

Es braucht einen fundamentalen Wandel. Dieser kann durch ,das Weibliche” geschehen.
In 6.000 Jahren Patriarchat hat die mannerdominierte Gesellschaft die Welt in so vielen
Bereichen deutlich an die Wand gefahren. Richten Iasst sich all das durch ein wieder
entscheidend starker splrbares weibliches Prinzip. Somit sind nun - endlich wieder - die
Frauen deutlich starker gefordert! Eine provokante These? Ja, natrlich!

Und wie kann das gehen? Lass uns dazu auf vieles ein paar Blicke werfen und herausfin-
den, was es an ,anders” braucht.

Aber wo bleiben dabei die Manner? Die sind naturlich weiterhin wichtig. Aber ,anders” als
bisher. Lass uns dieses ,anders” ansehen. Lass dich auf neue Gedanken ein, auf ein an-
deres Draufsehen. Sei du die Frau bzw. der Mann, die bzw. der dieses Neue mitgestaltet.

252K-10901 Mi., den 12.11.25 19.00-21.00 Uhr 1x Kreativraum 15,00 €

GUTSCHEIN

Verschenken Sie doch mal
einen
Kurs oder Workshop.

Gerne stellen wir lhnen auf
Wunsch einen Gutschein
als Geschenk-ldee aus.

Einfach im vhs-Biiro nach-
fragen.

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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@ GESELLSCHAFT

Unsere Vorfahren die Kelten und Germanen

Klaus Bopp, Achtsamkeitstrainer, www.positiv-denken.jetzt

Wer waren Kelten und Germanen? Was unterscheidet sie
voneinander? Wie lebten sie, welche Kultur hatten sie und
in welcher Form nehmen sie auch heute noch Einfluss auf
unser Leben?

Bevor sich die Rémer und mit ihnen das Christentum im
ndrdlichen Teil Mitteleuropas ausgebreitet haben, gab es
auf dem Gebiet des heutigen Deutschlands die Volksgruppe
der Kelten und Germanen. Das sind die ,Ureinwohner*,
also unsere indigenen Vorfahren.

Doch wer waren diese unsere keltischen/germanischen Vorfahren? Waren sie wirklich
Primitive? Romische Berichtsschreiber berichten ganz anders und zwar mit viel Achtung
und Respekt von unseren Vorfahren. Sie beschreiben sie als einen engen Stammesver-
bund, getragen von einem gleichberechtigten Miteinander von Mann und Frau und tiefer
kraftvoller spiritueller Verbundenheit mit der Natur.

Als von der romischen Kirche bezeichnete ,Heiden® wurden sie von den Kirchenoberen mit
Unterstlitzung von bereits an die Kirche gebundenen Fiirsten teils mit brachialer Gewalt
.bekehrt‘. Was geschah mit ihnen im Laufe der fortschreitenden Christianisierung Mitteleu-
ropas? Hierbei gibt es Parallelen zu der Vernichtung indigener Kulturen auf dem amerika-
nischen Kontinent durch die christliche Kolonialisierung.

In unserer Zeit sind Kelten und Germanen in unserem Leben prasenter als die meisten
glauben. Wir haben viele Beziige zu ihnen, da viele ihrer ,heidnischen® Brauche heute
noch zu einem festen Bestandteil unserer Kultur zahlen. So leben unsere Ahnenvolker in
und durch uns weiter. So wie unsere Ur-Ahnen auf uns wirken, hat auch das Ur-Volk,
dem wir entstammen, seine Wirkung auf uns. Auch heute noch!

Viele Griinde, sich damit zu beschaftigen, wer sie waren, diese Kelten und Germanen, un-
sere Vorfahren. Sei eingeladen auf eine spannende Reise zu unseren indigenen Wurzeln.

Teil 1
252K-10902 Mi., den 26.11.25 19.00-21.00 Uhr 1x Kreativraum 15,00 €
Teil 2

252K-10903 Do., den 27.11.25 19.00-21.00 Uhr 1x Kreativraum 15,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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Angelika Arnold

85 % unseres Wissens wird durch Lesen aufgenommen. In den letzten Jahren ist die
Menge der zu lesenden Informationen immer groRer geworden. Zeitschriften, Blicher,
E-Mails ... Unmengen von zusatzlichem Material.

Lassen Sie sich in die Welt des Schnelllesens entflihren! Sie gehen dem Ziel entgegen, in
nur wenigen Wochen doppelt so schnell lesen und mehr behalten zu kénnen! Lesehaltung,
Konzentration und vieles mehr lernen Sie in diesem Seminar. Trainieren Sie Ihre Augen
und lhr Gehirn schon mit wenigen Ubungen. Lernen Sie, wie Sie mit einigen "Tricks" Ihren
Lesestoff fiir Ihr Gedachtnis aufbereiten, damit Sie ihn jederzeit abrufen kénnen.

Bitte mitbringen: Schreibsachen, Stoppuhr, leichte Lektiire (Buch/Zeitschrift/Zeitung),
Taschenrechner, Lineal, A4-Blétter ohne Aufdruck

252K-20201 Sa., den 22.11.25 9.00 —17.00 Uhr 1x KI. Lernraum 59,00 €

(fur Einsteiger oder Teilnehmer mit Grundkenntnissen)
Carsten Wolf

Entdecken Sie die Moglichkeiten moderner KI-Textgeneratoren! In diesem praxisorientier-
ten Workshop lernen Sie, wie Sie ChatGPT und vergleichbare Tools wie Perplexity,
Gamma usw. effektiv im Alltag und Beruf einsetzen — z. B. zur Textbearbeitung, Ideenfin-
dung, Reiseplanung oder Problemlésung.

Sie erhalten Tipps zur Formulierung guter Prompts, Gben konkrete Anwendungsbeispiele
und erfahren, worauf beim Datenschutz zu achten ist.

Bitte mitbringen: Smartphone, Tablet oder Notebook, Schreibsachen
252K-20301 mo., ab 24.11.25 19.00 - 21.00 Uhr 2x Kreativraum 30,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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Angelika Arnold

Ob in der Schule, im Studium, im Beruf oder privat -
ohne PC geht nichts mehr. Fast jeder sitzt heute
daran, aber kaum jemand kann die Tastatur mit
zehn Fingern blind bedienen.

Mit dem "10-Fingersystem in 5 Stunden" ist es
maglich. Klingt unglaublich, ist aber wahr.

Dies funktioniert mit Lehr- und Lernmethoden, die o
Erkenntnisse aus Padagogik, Hirnforschung, Assozi- o
ations- und Visualisierungstechniken etc. kombinieren, um ein effektives und schnelles
Lernen zu erméglichen. Durch den gezielten Einsatz von Farben, Musik und erprobten
Entspannungstechniken wird der Lernprozess weiter unterstitzt. Diese Elemente sind nicht
neu. So nutzen beispielsweise auch Gedachtniskiinstler Visualisierungstechniken, um sich
lange Zahlenreihen zu merken. Auch Sportler préagen sich zunachst mit Hilfe von Mental-
techniken jeden Bewegungsablauf genau ein, bevor das motorische Training beginnt.

Neu ist die Kombination dieser Techniken zu einem Lernsystem, mit dem man in nur funf
Stunden die Tastatur blind zu bedienen lernt.

Bitte mitbringen: Laptop (Akku geladen) und eine normale Tastatur zum Anschlief3en,
Buntstifte (rot, griin, blau, gelb), Spitzer, Radiergummi

e Jungevhe
Kurs fiir Schiiler ab 9 Jahren
252K-20302 do., ab 23.10.25 15.15-18.00 Uhr 2x Kreativraum 69,00 €

(inkl. Lehrgangsunterlagen vom Herdt-Verlag Wert 16,10 €)

Kurs fiir Jugendliche und Erwachsene
252K-20303 do.,ab23.10.25  18.30 -21.15Uhr 2x Kreativraum 69,00 €

(inkl. Lehrgangsunterlagen vom Herdt-Verlag Wert 16,10 €)

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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ENGLISCH |

Let’s enjoy English A2.1
(Fortsetzungskurs, auch fir Quereinsteiger)

N4
/A

Sabine Ullrich

Dieser moderne step-by-step-Englischkurs sorgt mit
Uberraschenden Unterrichtserlebnissen fiir einen extra
Motivationskick und fiihrt Schritt flir Schritt ans Ziel.

Das Student-Buch A2.1 ist der direkte Weg zu A2 fiir alle,
die das Niveau A1 bereits beherrschen. Erfrischende und
immer passende Aktivitdten zum Uben, Wiederholen und
zur Auflockerung zwischendurch. Spannende Einblicke in
die englischsprachige Welt — Enjoy learning!

Bitte mitbringen: Lehrbuch: Let’s enjoy English A2.1, Lektion 4, Klett Verlag
ISBN-Nr. 978-3-125016385

252K-30101 mo., ab 22.09.25 17.30 - 18.30 Uhr 15x Kreativraum 145,00 €

FRANZOSISCH |

Franzdsisch ? ...... Avec plaisir ! I I
(Auffrischungkurs, auch fiir Quereinsteiger)

Kurt Sieber, Romanist

Haben Sie Interesse mit abwechslungsreichen, aktuellen
und leicht verstandlichen kurzen Texten oder Chansons und
mit viel Spal’ wieder zurtick zu finden, zu noch vorhandenen
franzdsischen Sprach-Resten? Dann...“bonne Chance®!

In kleiner Gruppe lernen Sie rasch, einfache franzdsische
Satze zu verstehen oder kurze Satze erfolgreich zu formulie-
= ren.

Eine kostenlose Probestunde am Kursbeginn kann Sie schnell Gberzeugen. Bienvenu/e!

252K-30201 do., ab 25.09.25 18.30 - 19.30 Uhr  8x Kreativraum 48,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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ITALIENISCH |

Italienisch . l

(flir Anfanger)

Federica Giai-Via

T In diesem Kurs lernen Sie Schritt fiir Schritt die Grund-

lagen der Grammatik und des Wortschatzes der italieni-
schen Sprache.

Sie lernen, sich in den wichtigsten Alltagssituationen
ausdruicken zu kénnen (im Restaurant/Café bestellen,
nach dem Weg fragen usw.), so dass Sie bei lhrem
nachsten Italien-Urlaub schon von den gelernten
Sprachkenntnissen profitieren kénnen.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: Chiaro! A1 — Nuova edizione, Hueber-Verlag
ISBN-Nr. 978-3-19-275427-2

252K-30301  fr., ab 10.10.25 17.00 - 18.30 Uhr 10x Kreativraum 145,00 €

Spanisch A1 e,
(flir Anféanger)
Sabine Ullrich

Sie interessieren sich schon seit langerem dafir, Spanisch
zu lernen? Dann sind Sie in diesem Kurs, mit modernem
Lehrwerk und ausgewogener Progression, genau richtig.
Naturlich erhalten die Teilnehmer neben handlungsorien-
tierten Ubungen auch gentigend Einblicke in die spanisch-
sprachige Welt. Repaso Lektionen sorgen dafir, dass das
Gelernte entsprechend wiederholt wird und sich festigt.

Bitte mitbringen: Lehrbuch: Perspectivas contigo A1, Lektion 1, Cornelsen-Verlag
ISBN-Nr. 978-3-06-120933-9

252K-30401 do., ab 25.09.25 17.00 — 18.00 Uhr 15x KI. Lernraum 145,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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Wilde Kiiche im Herbst — Experimente aus Wald und Garten
(Vortrag)

Sarah Gormley

Was kann ich aus Wald und Wiese essen? Wie arbeite
ich mit lokalen Geschmackern? Hagebutten, Holunder-
beeren, aber auch Laub, Eicheln und Breitwegerich;
die Natur ist im Herbst voller Pflanzen, die zum Verar-
beiten und Experimentieren einladen.

Es geht ums Kochen, Fermentieren und Aromatisieren.
Viel bebilderter Vortrag mit Anregungen und Rezepten
fiirs Selbermachen.

252K-40101 Fr., den 26.09.25 18.00-20.00 Uhr 1x Schulkiiche 15,00 €

Fermentieren 1 - Altes Wissen neu entdeckt?
Geschichte, Brauche und Umsetzung in der Theorie erklart

Sarah Gormley

Schon seit Jahrhunderten fermentieren Menschen, um ihre Nahrung haltbar und besser
bekdmmlich zu machen. Doch was hat es damit auf sich? Wie geht es? Und warum sollte
man auch heute noch diese Methode anwenden? Diese und viele weitere Fragen werden
in Teil 1 des zweiteiligen Seminars beantwortet. Kulturelles Wissen und biologische Vor-
gange werden ansprechend mit Tipps fir die Praxis erlautert.

Die abschlieRende Kostprobe macht Lust auf das eigene Ausprobieren in Teil 2.

252K-40102 Fr.,,den17.10.25 18.00-20.00 Uhr 1x Schulkiiche 15,00 €

(plus ca. 5 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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Fermentieren 2 — Umsetzen, aber wie?
Tipps und Tricks gekonnt in der Praxis angewandt

Sarah Gormley

In diesem Kurs wird Fermentation praktisch erklart, ein kurzer Ruckblick auf die dahinterlie-
gende Theorie gegeben und gemeinsam mit eigens mitgebrachtem Gemiise umgesetzt.
Am Ende hat jeder Teilnehmer ein fertiges Glas, in dem der Vorgang der Fermentation
zuhause weiter beobachtet werden kann. Detaillierte Rezepte werden besprochen und
Wissen firs eigene Nachmachen mitgegeben.

Bitte mitbringen: Die Materialliste wird bei Anmeldung per Mail zugeschickt!
252K-40103 Fr.,,den 24.10.25 18.00 - 21.00 Uhr 1x Schulkiiche 18,00 €

(plus 4 € Mat.kosten pro Glas inkl. Inhalt, an Kursleiterin bez.)

Kimchi, Miso, ... Asiatische Fermente in der deutschen Kiiche

Sarah Gormley

Was haben Japan und Korea gemeinsam?

Beide Lander liegen nicht nur im Trend, sondern
haben eine Fllle an fermentierten Speisen, die dort
taglich auf dem Speiseplan stehen.

Dieser Vortrag dreht sich um die Kultur, die hinter
dem Fermentieren in asiatischen Landern steht, be-
handelt weiterhin die dort wichtigsten Fermente und
schaut sich deren Herstellung in der deutschen Kii-
che an.

Als Abschluss gibt es eine Verkostung einiger der vorgestellten Gerichte.
Ein Abend zwischen Theorie und Praxis.

252K-40104 Fr., den 07.11.25 18.00-20.00 Uhr 1x Kreativraum 15,00 €

(plus ca. 5 € fiir Verkostung, an Kursleiterin bez.)

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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Fermentieren und dann?
Ein praktischer Kochkurs mit fermentiertem Gemiise

Sarah Gormley

Fermentiertes Gemiise ist im Trend, aber was macht man
eigentlich damit? In diesem Kurs schauen wir uns verschiedene
Maoglichkeiten an, wie man fermentiertes Gemduse in die tagliche
Kiche einbauen kann.

Dies wird anschlielend in einem Menil umgesetzt, bei dem jeder
Teilnehmer schnippeln, ausprobieren und am Ende die veredelten
Gerichte verspeisen darf. Die besprochenen Gerichte dieses
Abends werden den Teilnehmern zum Abschluss als Rezept-
Ausdruck mit nach Hause gegeben.

Bitte mitbringen: Schiirze, Getrénk
252K-40105 Fr.,den 14.11.25 17.00-21.00 Uhr 1x Schulkiiche 24,00 €

(plus ca. 10 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

Kuchen-Abenteuer fiir kleine Koche Jungevhg
(fiir Kinder ab 9 Jahren)

Bianca Schineller

In diesem Kurs wird geschnippelt, gertihrt, geknetet und vor allem: mit ganz viel Spaf und
Abenteuerlust gemeinsam gekocht! Die Kinder entdecken spielerisch die bunte Welt der
einfachen Kiiche. Wir zaubern kreative Gerichte, die nicht nur lecker schmecken, sondern
auch leicht nach zu kochen sind. Dabei lernen die Kinder den sicheren Umgang mit
Kuchenutensilien, erste Grundlagen der gesunden Erndhrung und erleben, wie viel Freude
gemeinsames Kochen machen kann.

Zum Abschluss genieflen wir unsere selbstgemachten Leckereien bei einem gemeinsa-
men Essen in fréhlicher Runde.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Getrdnk sowie Appetit, Neugier und gute Laune

252K-40201 Sa., den 08.11.25 10.00-12.30 Uhr 1x Schulkiiche 18,00 €

(plus ca. 5 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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Herbstzauber — Herbstliche Leckereien

Carolin Beck

Wenn ihr an Herbst denkt, fallen euch nur triilbes Wetter und kalte
Tage ein?! Dann lasst uns mit Kiirbis, Linse, Apfel, Zimt und Co.
eine bunte Vielfalt an Gerichten kochen, die euch beim Anschauen
ein Lacheln ins Gesicht zaubern und durch die Gewdlrze von innen
warmen werden. Von Vorspeise, Hauptgericht, Nachspeise bis hin
zum Kuchen kreieren wir verschiedene Leckereien, die wir danach
gemeinsam geniefRen. lhr werdet den Herbst lieben!

Bitte mitbringen: Schiirze, Getrdnk, Behélter fiir Kostproben
252K-40301 Mi., den 15.10.25 18.00-21.30 Uhr 1x Schulkiiche 25,00 €
252K-40302 Mi., den 22.10.25 18.00-21.30 Uhr 1x Schulkiiche 25,00 €

(plus ca. 15 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

Kreativ aus dem Ofen
Pizza, Flammkuchen & Herzhaftes zum GenieRen

Bianca Schineller

Hast du Lust auf richtig leckere, selbstgemachte Pizza, Flammku-
chen und kleine herzhafte Kostlichkeiten?

In diesem Kurs wirst du lernen, wie du die perfekte Pizza mit
knusprigem Boden und kreativen Belagen zauberst — und dazu
noch Flammkuchen, der genauso vielfaltig wie kostlich ist! Aber
das ist noch nicht alles! Wir bringen auch die kleinen, herzhaften
Leckereien auf den Tisch, die bei jedem Anlass begeistern.

Du wirst viele tolle Rezepte kennenlernen, die bei einem gemiitli-
chen Abend oder der nachsten Party garantiert ein Hit werden.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Getrdnk
252K-40303 Mo., den 10.11.25 18.00-21.30 Uhr 1x Schulkiiche 25,00 €

(plus ca. 9 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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Taste of Nepal - Vegetarische Gerichte vom Himalaya

Ashok Adhikari

Nepal ist bekannt fur Berge, wunderschéne Tempel und
eine tiefe Gotterverbundenheit. Es ist der Geburtsort von
Buddha und die zahlreichen Hindugétter werden durch
Opfergaben und Rituale verehrt.

Essen spielt dabei eine zentrale Rolle und eine ausgewo-
gene Ernahrung mit einer Vielfalt an Gewdrzen ist Teil
eines korperbewussten, gesunden Lebens.

Im Kurs werden Sie nicht nur lernen, wie man leckere
vegetarische Gerichte mit nur wenig Aufwand zaubert,
sondern kénnen auch viel tGiber Land und Leute erfahren.
Dhal Bhat ist das traditionelle nepalesische Gericht,
bestehend aus Reis, Linsen, Gemdse, Pickle und einem
wirzigen Dip.

In diesem Kurs bereiten wir die folgende Variation zu:

- Mulla sadheko (Nepalesischer Rettichsalat)

- Channa Palak Masala (Kichererbsen-Spinat-Gemuse)

- Aloo Tareko (Wirzige Bratkartoffeln mit Seshuanpfeffer)
- Aachaar (Tomatendip)

Beilage: Basmati Reis

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Schreibsachen, Getrdnk
252K-40401 Sa., 11.10.25 14.00 — 18.00 Uhr 1x Schulkiiche 35,00 €

(plus 15 € Mat.kosten, an Kursleiter bez.)

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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Brot backen mit Urgetreide — natiirlich, urspriinglich, bewusst

Bianca Schineller

Urgetreide, wie Einkorn, Emmer, Dinkel und Wald-
staudenroggen erleben gerade eine wundervolle
Renaissance. Wahrend herkdmmlicher Weizen oft
kritisch betrachtet wird, kehren immer mehr Menschen
zu diesen alten, kraftvollen Getreidesorten zuriick —

weil sie bewusster geniel3en, achtsamer sind und ihrem
Korper etwas Gutes tun wollen.

In diesem Kurs lernst du, wie du mit diesen urspriing-
lichen Getreidesorten kostliche, klassische Brote, rusti-
kale Wurzelbrote und knusprige Brétchen selbst backen
kannst. Gemeinsam tauchen wir ein in die spannende
Geschichte des Urgetreides, entdecken ihre besonderen
Eigenschaften und erleben, wie achtsames Backen zu
mehr Verbundenheit mit der Natur und dir selbst fiihren
kann.

Lass dich inspirieren und genief3e Brot, das mehr ist als nur Nahrung — ein echtes Erlebnis
fir alle Sinne.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Getrdnk
252K-40501 Di.,, den14.10.25 18.00-21.30 Uhr 1x Schulkiiche 25,00 €
252K-40502 Mo., den 27.10.25 18.00-21.30 Uhr 1x Schulkiiche 25,00 €

(plus ca. 9 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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Auf die Platzchen...fertig...los! 2.0
(Weihnachts-Backkurs)

Carolin Beck

lhr braucht neue Inspirationen fiir euren Platzchenteller? Dann lasst
uns gemeinsamen auf die schonste Zeit des Jahres einstimmen.
Von Lemon Curd Herzen bis zum Wiener Platzchen habe ich einige
Rezepte fiir euch rausgesucht, mit denen wir weihnachtliche Vor-
freude zaubern werden.

Am Ende des Kurses nimmt jeder Teilnehmer einen Teller voller
Ko6stlichkeiten und die Rezepte zum Nachbacken mit nach Hause.
Ich freue mich auf ein paar schéne gemeinsame Stunden mit euch.
Also dann..... auf die Platzchen, fertig, los!

Bitte mitbringen: Schiirze, Getrdnk, Behélter fiir Kostproben
252K-40503 Mi., den 12.11.25 18.00-21.30 Uhr 1x Schulkiiche 25,00 €
252K-40504 Mi., den 19.11.25 18.00-21.30 Uhr 1x Schulkiiche 25,00 €

(plus ca. 15 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

Weihnachtszauber aus dem Backofen
Besondere Kostlichkeiten fiir die schonste Zeit des Jahres
(fir Erwachsene)

Bianca Schineller

Du liebst die Weihnachtszeit — aber Butterplatzchen & Co. hast du schon oft genug ge-
backen? In diesem Kurs darf es Uberraschend, festlich und ein bisschen anders sein.
Gemeinsam zaubern wir besondere Leckereien, die nicht nur kostlich schmecken, sondern
auch wunderschdn aussehen — perfekt zum Verschenken oder Selbstgenief3en.

Neben den Rezepten bekommst du wertvolle Tipps flir ein entspanntes Backen, kreative
Verpackungsideen und ein kleines bisschen Weihnachtszauber.

Freu dich also auf kleine Naschwerke mit Wow-Effekt.

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Getrdnk

252K-40505 Mo., den 01.12.25 18.00-21.30 Uhr 1x Schulkiiche 25,00 €
252K-40506 Di., den 02.12.25 18.00-21.30 Uhr 1x Schulkiiche 25,00 €

(plus ca. 9 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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Weihnachtlicher ,,Letter-Cake* Jungevhg
(Backkurs fiir Kinder ab 9 Jahren)

Carolin Beck

Ein Letter-Cake (Briefkuchen) ist Trend und zurecht der Hingucker
auf jeder Kuchentafel. lhr lernt, wie ihr einen Letter-Cake in weih-
nachtlicher Form plant, backt und fillt. Nattrlich zeige ich euch
auch verschiedene ldeen, wie ihr euren Kuchen kreativ verzieren
kénnt und so zu einem Highlight macht.

Es werden viele individuelle Kunstwerke entstehen, die ihr am
Ende des Kurses mit nach Hause nehmen durft und dort mit euren
Lieben zusammen geniefl3en konnt. Nattrlich bekommt ihr auch
das Rezept mit nach Hause, um am Fest alle mit einem tollen
Kuchen zu Uberraschen. Ich freue mich auf ein paar kreative Stunden mit euch.
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Bitte mitbringen: Schiirze, Getrdnk, Spal8 am Backen!
252K-40507 Fr.,den 21.11.25 15.00-18.00 Uhr 1x Schulkiiche 18,00 €
252K-40508 Fr.,den 28.11.25 15.00-18.00 Uhr 1x Schulkiiche 18,00 €

(plus ca. 15 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

Backzauber zur Weihnachtszeit Jungevhg
(Backkurs fiir Kinder ab 9 Jahren)

Bianca Schineller

In der gemditlichen Weihnachtszeit wird’s in unserer Backstube bunt, lecker und fréhlich!
In diesem liebevoll gestalteten Back-Kurs dirfen Kinder selbst den Teig riihren, kneten,
ausstechen, verzieren und naturlich naschen — denn Backen macht Spal und starkt die
Kreativitat.

Gemeinsam backen wir einfache, kindgerechte Weihnachtsleckereien, die auch zuhause
leicht nachzumachen sind. Spielerisch erleben die Kinder den Zauber der Vorweihnachts-
zeit und dirfen am Ende ihre selbstgemachten Késtlichkeiten stolz mit nach Hause
nehmen. Ein Kurs mit viel Herz, Mehlstaub und Weihnachtszauber!

Bitte mitbringen: Schiirze, Geschirrtuch, Getrdnk
252K-40509 Sa.,den 29.11.25 10.00-12.30 Uhr 1x Schulkiiche 18,00 €

(plus ca. 5 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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GESUNDHEITSPFLEGE / HEILMETHODEN ‘

Hausliche Kranken- und Altenpflege

Anna-Sophie Schuhmann und Christin Ebert, BRK Sozialstation Hassberge

In diesem Kurs erhalten Sie Informationen Uber hausliche Pflege, verschiedene Pflege-
Techniken, Lagerung, alles Gber Hilfsmittel, Haut- und Kérperpflege, Hinweise zu recht-
lichen Bestimmungen der Kassen, usw.

252K-40701  di., ab 23.09.25 18.00 - 19.30 Uhr 12x Schulkiiche

Die Kursgebiihren werden direkt mit den entsprechenden Kassen verrechnet.

Stillvorbereitungs-Kurs

Bianca Amthor, Zertifizierte Stillbegleiterin (DAIS)

Ein was?! Richtig gelesen - ein Vorbereitungskurs fur das Stillen.
Denn im Dschungel der Ammenmarchen, vorbei am Dorf der
Influ?ncler mit Or.‘tsteil Halbwissen Hashtag veraltete Infos mit Die Stillbegleiterin
personlicher Meinung, ist es als werdende Mutter schwer, den BlaficaAmthar
Durchblick zu behalten.

Mein Ziel ist es, dir verstandliche Informationen und Tipps auf aktuellem Stand der
Wissenschaft zu geben. Damit du nach dem Kurs mit gestarktem Selbstvertrauen in
deinen wunderbaren Kdrper UND die angeborenen Kompetenzen deines Babys positiv in
eure zukunftige Stillbeziehung starten kannst. Denn Wissen ist Milch;)

252K-40702  Fr.,den 26.09.25 18.00-19.30 Uhr 1x Kreativraum 25,00 €
252K-40703  Sa., den 27.09.25  9.00-10.30 Uhr  1x Kreativraum 25,00 €
252K-40704  Fr.,den 16.01.26  18.00-19.30 Uhr 1x Kreativraum 25,00 €
252K-40705 Sa.,den17.01.26  9.00-10.30 Uhr  1x Kreativraum 25,00 €

(inkl. Tee und Knabbereien)

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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Balancearbeit

Laura Wulle, Augenoptikmeisterin, visuelle Schulungen, Reha-Lehrerin

Winschen Sie sich Balance auf allen Ebenen? Wie es mdglich ist,
durch eine gefiihrte Augenbewegung sofort und nachhaltig belas-
tende Emotionen, Stress, wiederkehrende Konflikte, Angste und
Trauer, Lernstérungen, psychosomatische Belastungsstérungen,
u.v.m. l6sen zu kdnnen, erfahren Sie an diesem Abend.

Ein Vortrag zu Stress und seinen Auswirkungen und wie Sie dank
lhrer Augen ,IN BALANCE SEIN® kénnen.

252K-40706 Mi., den 08.10.25 18.00-19.30 Uhr 1x Kreativraum 12,00 €

Human Design

Jasmin Reck

Wie ware es, wenn es eine ganz einfache Anleitung gabe, eine Art Gebrauchsanweisung
fur das eigenen Leben, die erklart, warum man sich manchmal so fiihlt wie man sich eben
fuhlt? Human Design — die sogenannte Wissenschaft der Differenzierung klingt vielleicht
erstmal seltsam, ist es aber nicht! Es ist eine pragmatische Erklarung dafir, was einen
Menschen personlich ausmacht. Und — das macht total Sinn!

In diesem Vortrag erfahren die Teilnehmer, wie sie die Landkarte ihres eigenen Lebens
entschlisseln kdnnen, um somit radikale Selbstakzeptanz zu praktizieren. Wir beschafti-
gen uns mit: Grundtypen des Human Design, Strategien, Autoritaten, Profilen.

Wir alle haben in unserer individuellen Einzigartigkeit einen besonderen Platz, einen
einzigartigen Auftrag auf dieser Welt. Ziel ist es, unser ganzes Potenzial zu entfalten

und dieses zu leben.

Warum man seine eigenen Starken leben sollte und wie man damit sein Leben endlich
richtig in die Hand nehmen kann, dariiber wird in diesem Vortrag gesprochen.

Bitte geben Sie bei der Anmeldung Ihre Geburtsdaten an:
Datum (TT/MM/JJJJ), Uhrzeit (24h Format) und Ort

252K-40707 Do.,den 13.11.25 18.30-20.00 Uhr 1x Kreativraum 12,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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Self Care mit Therapeutic Touch
Vom Stress zur Tiefenentspannung in wenigen Minuten
(fur Kinder, Jugendliche, Erwachsene, Senioren - ohne Vorkenntnisse)

Barbara Marcucci, Gesundheitsberaterin

Fihlst du dich oft Gberfordert, innerlich unruhig oder gestresst, hast aber wenig Zeit, dich
um dich selbst zu kimmern? Dann kannst du in diesem Workshop lernen, dich mittels ei-
ner Selbst-Anwendung mit Therapeutic Touch innerhalb weniger Minuten aus stressigen
Alltagssituationen zurlickzuziehen, um danach ganz entspannt deinen Alltag zu meistern.
In diesem Workshop werden Elemente aus der Methode Therapeutic Touch, die seit Gber
50 Jahren als zuséatzliche Pflegeintervention bereits in Kranken- und Pflegeeinrichtungen
praktiziert wird und zu den evidenzbasierten Methoden zahlt, gezeigt.

Dauer-Stress macht krank und Entspannung ist weit mehr als nur ein angenehmes Geflhl.
Denn wenn wir uns im Alltag kleine Inseln der Ruhe schaffen und uns immer wieder zwi-
schendurch in einem entspannten Zustand befinden, starken wir auch unser Immunsystem
und unsere Selbstheilungskrafte. Dies flhrt dazu, dass wir weniger anféllig sind fur kdrper-
lich und psychisch herausfordernde Lebensumstéande.

252K-40708  Fr., den 24.10.25 17.00-20.00 Uhr 1x Turnraum 45,00 €

Therapeutic Touch fiir privat oder beruflich Pflegende
(ohne Vorkenntnisse)

Barbara Marcucci, Gesundheitsberaterin

Therapeutic Touch ist eine Methode, die vor tiber 50 Jahren fiir den Einsatz in der Pflege,
erganzend zum normalen Pflegealltag, entwickelt wurde. Mittlerweile wird Therapeutic
Touch nicht mehr nur in Pflegeeinrichtungen, Krankenhausern, Hospizen und Naturheil-
praxen etc. angewandt, sondern kann auch ganz einfach und schnell von Laien erlernt
und an Mensch und Tier ausgelibt werden.

In diesem Workshop werden Elemente aus Therapeutic Touch vermittelt, deren Anwen-
dung sowohl bei der pflegenden Person selbst, als auch bei anderen positive Auswirkun-
gen haben kann. Durch Therapeutic Touch wird eine tiefe Entspannung erreicht, die sich
positiv auf das Immunsystem auswirken, ja sogar Burnout und Stress vorbeugen und dafir
sorgen kann, dass alle Beteiligten, trotz oftmals grof3er Herausforderungen, in ihrer Mitte
bleiben.

252K-40709 Fr.,den 14.11.25 17.00-21.00 Uhr 1x Turnraum 60,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de

38



GESUNDHEIT

Lymphe in Bewegunq

Stefanie Désch, Physiotherapeutin

Das Lymphsystem ist ein sehr wichtiger Bestandteil der kérpereigenen Abwehr und unter-
stiitzt uns auf wunderbare Weise gesund und vital zu bleiben.

An diesem Nachmittag werden wir die filigrane Anatomie des Lymphsystems kennenler-
nen, uns lymphfreundlich bewegen, die wertvolle Eigenbehandlung und wohltuende Atem-
techniken erlernen und wir héren, welche Erndhrung das Lymphsystem unterstiitzen kann.
Bei einem Lymph-Tee ist Zeit fir Fragen und Austausch.

Bitte mitbringen: Sitzkissen, Decke

252K-40710 Sa., den 25.10.25 15.00-18.00 Uhr 1x Ballettsaal 38,00 €
(inkl. Skript zum Mitnehmen)

Hormone im Gleichgewicht

Evelyn Bachinger

Was kann ich tun, um mich in meinem natirlichen Gleichgewicht der Hormone, als Frau in
den verschiedensten Lebensphasen wieder zu finden? Gerne erzahle ich dir mehr dartber,
was deine Hormone alles leisten und wie du diese auf verschiedensten Wegen unterstit-
zen kannst!

Bitte mitbringen: Schreibsachen
252K-40711 Fr.,den 31.10.25 18.00 — 20.00 Uhr 1x Kreativraum 15,00 €

Das Power-Organ Schilddriise

Evelyn Bachinger

An diesem Abend mdchte ich dir ndherbringen, wie unsere Schilddriise ganzheitlich in
unserem Korper eingebunden ist. Ich zeige dir, was du aktiv fir sie tun kannst, um dein
Wohlbefinden zu steigern! Ich freue mich auf dein ,Da sein®!

Bitte mitbringen: Schreibsachen
252K-40712 Fr.,den 21.11.25 18.00-20.00 Uhr 1x Kreativraum 15,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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ENTSPANNUNG / KORPERERFAHRUNG

Hatha-Yoga
Maria Hampel, Yoga-Lehrerin

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yoga-Matte, Decke, festes Kissen

Vormittagskurse

252K-40801 mi., ab 17.09.25 8.00— 9.30 Uhr 13x Ballettsaal 130,00 €
252K-40802 mi., ab 17.09.25 9.45-11.15Uhr 13x Ballettsaal 130,00 €
Abendkurse
252K-40803 mi., ab 17.09.25 17.00 — 18.30 Uhr 13x Turnraum 130,00 €
252K-40804 mi., ab 17.09.25  18.45-—20.15 Uhr 13x Turnraum 130,00 €
Hatha-Yoga

(fur jedes Alter)
Monika Juan, Yoga-Lehrerin

In diesem Kurs setzen wir uns mit Hilfe von gezielten Yoga- und
Atemubungen aktiv mit unserem Korper auseinander, der in seinen
Reaktionen die Einflisse des Umfeldes widerspiegelt.
Yoga-Ubungen sollen als Strategien zur Stressbewaltigung gesehen
werden, die uns helfen kénnen, den taglichen Belastungen gelasse-
ner zu begegnen und korperliches Wohlbefinden zu erlangen bzw.
zu erhalten.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yoga-Matte, Decke, festes Kissen
252K-40805 fr., ab 19.09.25 19.30 — 21.00 Uhr 10x Ballettsaal 100,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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Yoga — Lebensschule und SpaR Jungevhg
Martina Halbig

Mit verschiedenen Kérpertibungen (Asana), Atemtechniken (Pranayama) und Achtsam-
keitslibungen tauchen wir ein in die Welt des Yogas. Spielerisch wird die Wahrnehmung
und Achtsamkeit geférdert, das Selbstbewusstsein gestarkt - jedes Geflihl darf sein.
Zurickhaltende Kinder lernen Selbst-Ver-Trauen und aktive Kinder lernen, mehr bei sich
zu bleiben. Durch Aktion und Entspannung regulieren wir die Emotionen und Eindrticke,
die das Leben mit sich bringt. Dadurch gelangen wir so zu mehr du3erem und innerem
Halt und Stéarke. Ich freue mich auf Euch!

Bitte mitbringen: Matte, Decke, kleines Kissen, ein Kuscheltier

Kurse fiir Kinder von 4-6 Jahren
252K-40806  di., ab 30.09.25 15.00 — 15.45 Uhr  5x Ballettsaal 35,00 €

252K-40808 di., ab 11.11.25 15.00 - 15.45 Uhr  4x Ballettsaal 28,00 €

Kurse fiir Kinder von 7-11 Jahren
252K-40807  di., ab 30.09.25 16.00 — 17.00 Uhr  5x Ballettsaal 45,00 €

252K-40809 di., ab 11.11.25 16.00 - 17.00 Uhr  4x Ballettsaal 36,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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Mit Qi-Gong in den Taq

Lana Liesner, Aiki-Indo-Ubungsleiterin

Wir beginnen den Tag mit flieBenden
Bewegungen, starkenden Koérperhaltungen
sowie angenehmen Meridian-Dehnungen
aus dem japanischen Qi-Gong.

Die Ubungen regen das Qi, unsere Lebens-
energie in unserem Kaorper an und kénnen
zu innerer Ruhe und Ausgeglichenheit fiih-
ren. Sie lassen sich leicht praktizieren und
sind flir Menschen jeglichen Alters und
unterschiedlichster Konstitution geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yoga-Matte, Decke
252K-40901 mo., ab22.09.25 8.15-9.15 Uhr 14x Ballettsaal 90,00 €

Qigong fiir die Wirbelsaule
(fiir Frauen und Manner jeden Alters)

Dorothea Schreiber, Qi-Gong-Lehrerin

Wir praktizieren ruhige Ubungen, die leicht erlernbar und im Alltag integrierbar sind.

Mit der sanften Mobilisierung der Wirbelsadule kénnen wir unsere Korperstruktur und
Flexibilitat stéarken. Durch die innere und dufere Aufrichtung kénnen wir ins Lot, in unsere
Balance kommen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warme Socken
252K-40902  di., ab 23.09.25 18.00 — 19.00 Uhr 11x Ballettsaal 80,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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Aiki-Indo — Balance im Korper

Lana Liesner, Aiki-Indo-Ubungsleiterin

Aiki-Indo ist eine Ubungsmethode, deren Wurzeln im fernéstlichen Qi Gong liegen.
Einflisse aus dem Yoga, dem westlichen Riickentraining und der Atemschule ergédnzen
die klassischen Qi Gong-Ubungen und geben dem Training eine ganz besondere Note.
Die flieBenden Bewegungen, Meridian-Dehnungen und die sog. Struktur-Ubungen kénnen
die Lebensenergie, das Ki, anregen und Kérper, Geist und Seele harmonisieren.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yoga-Matte, Decke
252K-40903 do., ab 25.09.25 18.15-19.30 Uhr 15x Ballettsaal 115,00 €

Entspannungsiibungen fiir die Gesundheit
(fur Erwachsene und Jugendliche ab 14 Jahren)

Ingrid Mauer, Gesundheitspadagogin o

Im Vordergrund dieses Kurses stehen die Visua-
lisierung (bildhafte Vorstellung) und die konzen-
trative Tiefenentspannung. AuRerdem lernen Sie
Ubungen zur Schmerzlinderung kennen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung,
warme Socken, Matte

252K-41101 mo., ab 06.10.25 18.00-19.00 Uhr 7x Turnraum 45,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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Entspannende Klangschalen-Phantasiereise

Barbara Marcucci, Gesundheitsberaterin

Eine Klangreise ist ein intuitives Zusammenspiel von Klang,
Stimme und Stille. Wohlig eingekuschelt in Ihre weiche Decke,
lauschen Sie entspannt im Liegen den heilsamen Klangen von
Klangschalen, Zimbeln, Klangspielen und Sansula, umrahmt von
meditativen Texten und erleben dabei Tiefenentspannung und
Regeneration.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, kleines Kissen, warme Socken, Getrdnk (Wasser, Tee)

»Bunter Drachen im Herbstwind*

An diesem Abend gehen wir zusammen auf eine Klang-Phantasiereise an die Ostsee.
Es ist ein sonniger Herbsttag, das Laub der Badume leuchtet in den schénsten Farben
und wir gehen zum Strand, um bunte Drachen in den Windbden tanzen zu lassen.

252K-41102 Di., den 14.10.25 19.30-21.00 Uhr 1x Turnraum 20,00 €

zKutschfahrt durchs Winter-Wonderland*

In dieser Klangschalen-Phantasiereise begeben wir uns auf eine Fahrt in einer Pferde-
Kutsche durch die schneebedeckte Winterlandschaft. Der reine, weifle Schnee glitzert in
der Sonne, die Luft ist frisch und klar. Wohlig warm eingepackt genief3t du das vorweih-
nachtliche Winter-Wonderland.

252K-41103 Di., den 11.11.25 19.30-21.00 Uhr 1x Turnraum 20,00 €

Frauenklang - Singkreis fiir Frauen

Stefanie Dosch

Im achtsamen Frauenkreis singen wir Herzens-, Kraft- und See-
lenlieder aus aller Welt, die starken, beriihren und erinnern.
Begleitet werden die Lieder von Gitarre, Trommel, Shrutibox oder
Akkordeon. Es sind keinerlei gesangliche Vorkenntnisse erforder-
lich. Einzig der Mut und die Freude, seine ganz eigene Stimme
klingen zu lassen. Ein herzliches Willkommen!

Bitte mitbringen: Sitzkissen, Tasse
252K-41104 Sa.,den18.10.25 18.30-20.30 Uhr 1x Ballettsaal 17,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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Lichtstube

- Marchen, Lieder und Rituale im Frauenkreis

Stefanie Dosch und Daniela Lang, Handarbeitslehrerin

Die dunkle Zeit I&dt uns ein, ruhig zu werden, zu trdumen, der sanften
Stille zu lauschen, Krafte neu zu sammeln und unseren Innenraum zu
warmen und zu nahren.

An diesem Abend 6ffnen wir einen zauberhaften Raum, in dem uns
Marchen, Lieder und der Klang des Spinnrades begleiten. Wir trinken
warmenden Tee und geniellen siiRes Symbolgeback. Wir kardieren
weiche Wolle, gehen in die Spirale aus duftendem Griin und hiten
unser inneres Licht flir unseren ganz eigenen Weg durch die dunkle,
heilsame Zeit.

Bitte mitbringen: Sitzkissen, Tasse
252K-41105 Sa.,den 29.11.25 18.30-20.30 Uhr 1x Ballettsaal 30,00 €

Sonnenwende, rauhe Nachte, Frauenkraft

Stefanie Dosch

Zur Wintersonnenwende haben sich die Krafte zurlickgezogen. Die
Natur ist still geworden. In der dunkelsten Nacht wird das Licht neu
geboren und die Sonne beginnt erneut ihre Reise. Wir sind eingela-
den, es der Natur gleich zu tun, uns Zeit fur Ruhe und Erholung zu
schenken und nach innen zu unserem Licht und in unsere Seelen-
raume zu lauschen. Wir héren von Ritualen zur Sonnenwende und
stimmen uns auf sie ein, indem wir selbst unser Licht neu entziinden.
Wir héren von den zwdlf weiblichen Archetypen, die uns als Seelen-
bilder durch die besondere Zeit der Rauhnachte, und darlber hinaus,
begleiten kénnen und singen Lieder, die unsere Herzen warmen.
Wir binden uns einen Raucherbuschen aus griinen Zweigen und
Federn bei Tee und Sonnwendgeback.

Bitte mitbringen: Tasse, Matte, Kissen, Decke

Bei Interesse kann Ritual- und Rducherwerk aus der Alchemilla-Werkstatt bei der Kurslei-
terin erworben werden.

252K-41106 Sa., den 20.12.25 18.00 — ca. 20.30 Uhr 1x Ballettsaal 30,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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Spiritueller Abend fiir Frauen
Zuriick zu dir — in Verbundeheit mit anderen

Bianca Schineller, Coachin & Emotional Trainerin

Fihlst du, dass in dir eine tiefe spirituelle Seite lebt — doch
du haltst sie oft zurlick oder traust dich noch nicht, sie im
AuRen ganz zu zeigen? Sehnst du dich danach, dich in
einem geschiitzten Raum zeigen zu diirfen — ganz ohne
bewertet zu werden? An diesem Abend lade ich dich ein,
deiner inneren Stimme zu lauschen, dich mit gleichgesinn-
ten Frauen zu verbinden und deiner Spiritualitdt Raum zu
geben.

In einer achtsamen, vertraulichen Atmosphare wirst du: Gber spirituelle Erfahrungen und
Fragen sprechen kénnen — ganz ohne Masken, Impulse bekommen, wie du deiner Intuition
und deinem inneren Wissen noch mehr vertrauen kannst, dich verbunden flihlen mit deiner
Weiblichkeit, deinem Herzen und deinem Sein, spliren, dass du nicht allein bist auf deinem
Weg. Wir teilen, lauschen, fihlen und 6ffnen gemeinsam einen Raum, in dem alles da sein
darf. Wenn du dich gerufen fuhlst, deine spirituelle Seite zu erforschen, dich innerlich zu
entfalten und in einem Safe Space einfach DU zu sein — dann bist du herzlich eingeladen.
Es braucht keine Vorerfahrung, kein Wissen, kein Ziel — nur dich und dein offenes Herz.

252K-41107 Di., den 21.10.25 18.30-21.00 Uhr 1x Kreativraum 15,00 €
252K-41108 Mi., den 05.11.25 18.30-21.00 Uhr 1x Kreativraum 15,00 €
252K-41109 Mo., den 08.12.25 19.00-21.30 Uhr 1x Kreativraum 15,00 €

Pancha Hridaya - die Meditation der fiinf Herzen

Martina Weigand, Ayurveda-Therapeutin, Meditationslehrerin, Heilpraktikerin f. Psychoth.

Pancha Hridaya - die fiinf Herzen ist eine der altesten Meditationsiibungen im Ayurveda.
Diesen funf Herzen wollen wir uns widmen und unsere ganze Aufmerksamkeit schenken.

»Es gibt keine Pilgerstitte, die wunderbarer und offener ware als mein Korper, kein Ort, der es
mehr wert ware, erkundet zu werden.“ Siddha Saraha

Mit sanften Bewegungen bereiten wir uns auf die Meditation vor und gleiten in eine tiefe,
umhillende Ruhe. Ich freue mich, mit euch diese flinf Herzen in uns zu erkunden.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, Kissen
252K-41110 Di., den 28.10.25 18.30-20.00 Uhr 1x Turnraum 28,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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Shadow Work - Entdecke deine Schatten
(Einfilhrungs-Workshop)

Tarek Wiirtz, Trainer fir Kommunikation & Persénlichkeitsentwicklung

In diesem Workshop lade ich dich ein, die tiefen und oft verborgenen Teile deines Selbst
zu erkunden. Shadow Work ist eine transformative Praxis, die sich mit den Aspekten unse-
res Seins befasst, die wir oft unterdriicken oder ignorieren — unsere Angste, Verletzungen
und unerwiinschten Eigenschaften. Durch das Licht der Selbstreflexion und das Verstand-
nis unserer inneren Schatten kann es uns gelingen, mehr Uber uns selbst zu lernen, unser
emotionales Wohlbefinden zu férdern und die Beziehung zu uns selbst sowie zu anderen
zu verbessern.
Inhalte: - Einfiihrung in Shadow Work
- Geflihrte Meditation
- Praktische Werkzeuge und Techniken

Entdecke die Kraft deines Schattens und 6ffne die Tlr zu einem erfiiliteren, authentischen
Leben. Ich freue mich auf deine Teilnahme!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Decke, Schreibsachen
252K-41111  Sa.,den 22.11.25 14.00-18.00 Uhr 1x Ballettsaal 24,00 €

Die Magie des Advents
Achtsamkeit und Dankbarkeit
in der Vorweihnachtszeit

Bianca Schineller, Coachin & Emotional Trainerin

Der Advent ist eine ganz besondere Zeit, eine Zeit der
Stille, des Lichts und der inneren Einkehr. Inmitten von
Trubel und vorweihnachtlichem Stress |adt dich dieser Kurs dazu ein, bewusst zur Ruhe
zu kommen und die tiefe Magie dieser Wochen (wieder) zu spliren.

Mit einfachen Achtsamkeitstibungen, kleinen Meditationen, Impulsen zum Thema Dank-
barkeit und Raum fiir personlichen Austausch wollen wir den Zauber des Advents achtsam
erleben und unsere Herzen 6ffnen — flir uns selbst, fir andere und fiir das Wesentliche.

Inhalte: - Rituale & Inspirationen fiir eine entschleunigte Adventszeit
- Achtsamkeitstiibungen fiir Kérper, Geist und Seele
- Dankbarkeitsrituale und Journaling-Impulse
- Raum fUr Stille, Reflexion und Verbundenheit

252K-41112 Mo., den 24.11.25 19.00-21.30 Uhr 1x Kreativraum 15,00 €

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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GYMNASTIK |
Wirbelsaulengymnastik |

Wirbelsaulengymnastik /
Praventive Riickenschule

Anja FoRel, Integrative Gesundheitsférderung (B.Sc.)

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung,
Matte,
kleines Kissen

252K-41201 mo., ab 29.09.25 16.00 — 17.00 Uhr 12x Ballettsaal 72,00 €
252K-41202 mo., ab 29.09.25 17.00 — 18.00 Uhr 12x Ballettsaal 72,00 €
RiickenFlow

Carmen Krotsch, Personal-Trainerin, Kérpercoach und Padagogin

Ein gesunder Riicken ist ein trainierter Ricken!

Dieser Kurs beinhaltet ein Trainingskonzept, das sich durch flieBende & harmonische
Bewegungen auszeichnet. Wir erarbeiten Bewegungsmodelle fiir die Stabilisierung,
die Kraft, die Versorgung und Entspannung.

Dabei kann die Koordination angeregt und die Kérperhaltung verbessert werden.

Ein ruhiges und zugleich intensives Korpertraining!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte

252K-41203  do., ab 09.10.25 16.45-17.45 Uhr 8x Ballettsaal 80,00 €
(der Kurs findet auch in den Herbstferien am Do., dem 06.11.25 statt)

Anmeldung: Volkshochschule Kénigsberg e. V. — Telefon 09525 / 254 — anmeldung@vhs-koenigsberg.de
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Knie aktiv
Katja Winter, Gesundheitsberaterin (IHK)

Damit Sie auch bei Arthrose sowie nach Verletzungen, Operationen oder Gelenkersatz
wieder gut "im Leben stehen", sind breit gefacherte Ubungen fiir FiiRe, Knie und Hiifte die
Basis dieses Kurses. Viele Beschwerden kdnnen durch ein geeignetes Training verbessert
oder gar beseitigt werden. Die Ubungen werden im Laufe des Kurses in der Intensitat sanft
gesteigert. Dehnung, Kraftigung und Verbesserung der Beweglichkeit sind das Ziel.

Finden Sie so wieder zu mehr Freude an der Bewegung!

Bitte mitbringen: feste Sport- oder Halbschuhe (mit gedampfter, heller Sohle und Fersenfiihrung)
252K-41301  di., ab 23.09.25 17.00 — 18.00 Uhr  5x Turnraum 40,00 €
252K-41302 do., ab 25.09.25 17.00 — 18.00 Uhr  5x Turnraum 40,00 €
252K-41303  di., ab 25.11.25 17.00 — 18.00 Uhr 4x Turnraum 32,00 €
252K-41304 do., ab 27.11.25 17.00 — 18.00 Uhr 4x Turnraum 32,00 €
Pilates

Elli May

Pilates ist eine Fitnessgymnastik zur Verbesserung von Koérper-
haltung, Atmung, Koordination, Konzentration und Ausdauer.
Das Training kann, unabhangig vom Alter, zu mehr Balance und
Beweglichkeit verhelfen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Matte

Vormittagskurs

252K-41401  di., ab 14.10.25 9.00 — 10.00 Uhr 11x  Ballettsaal 66,00 €
Abendkurs
252K-41402 mi., ab 15.10.25 19.00 — 20.00 Uhr 11x Ballettsaal 66,00 €
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FITNESS / BEWEGUNG

Manner in Bewequng - Stark, Fit, Gesund!
(fir Anfanger und Wiedereinsteiger ab 40 Jahren)

Dominik Reiser, Physiotherapie B.Sc., Fitnessfachwirt

Du moéchtest Ricken, Kreislauf und Kraft in
Schwung bringen — ohne Fithesswahn, aber mit
Spald und Wirkung?

Dieser Kurs bietet gezieltes Training fir Manner, die
aktiv, mobil und gesund bleiben wollen. Mit funktio-
nellen Ubungen, Ausdauer, Dehnung und Regene-
ration — speziell auf den Mannerkorper abgestimmit.
Jetzt durchstarten — fiir ein starkes Leben ab 40!

Kraft — Ausdauer — Beweglichkeit — Stressabbau

Bitte mitbringen: Matte, Getrdnk
252K-41501 mo., ab 06.10.25 20.30-21.30 Uhr 8x Ballettsaal 80,00 €

Gesund und aktiv bleiben und werden — 40 plus
- Bewegung in der Lebensmitte
(fiir Anfanger und Wiedereinsteiger ab 40 Jahren)

Dominik Reiser, Physiotherapie B.Sc., Fitnessfachwirt

In diesem ganzheitlichen Bewegungskurs starken Sie gezielt Inren Kérper — mit Ubungen
fur Kraft, Ausdauer, Beweglichkeit, Gleichgewicht und bewusste Regeneration. Ideal fir
alle ab 40 Jahren, die aktiv etwas fur ihre Gesundheit tun und sich fit fur Alltag und Beruf
halten mdchten. Der Kurs beinhaltet alltagsnahe Ubungen, ohne Leistungsdruck, mit Spaf
und Abwechslung. Jetzt anmelden und mit neuer Energie durchstarten!

Bitte mitbringen: Matte, Getrdnk
252K-41502 mi., ab 08.10.25 17.00 — 18.00 Uhr 8x Ballettsaal 80,00 €
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Gesund und aktiv alter werden — 60 plus
- Bewegung fir mehr Lebensqualitat
Dominik Reiser, Physiotherapie B.Sc., Fitnessfachwirt

Sie mochten fit bleiben, sicher auf den Beinen stehen und lhre Gesundheit aktiv fordern?
Dann ist dieses Bewegungsangebot genau das Richtige fiir Sie! Gemeinsam starken wir
lhre Kraft fUr den Alltag, Ihre Ausdauer fir mehr Energie, Ihre Beweglichkeit und Gleich-
gewicht zur Sturzprophylaxe, lhre Kérperwahrnehmung und Regeneration fir mehr
Wohlbefinden. Es sind keine Vorkenntnisse nétig — mitmachen kann jeder!

Bitte mitbringen: Matte, Getrdnk
252K-41503 do., ab 09.10.25 10.30 - 11.30 Uhr 8x Ballettsaal 80,00 €

Fit ins Wochenende
(Fitness-Gymnastik fiir Erwachsene jeden Alters)

Anja Fo6Rel, Integrative Gesundheitsférderung (B.sc.)

Mobilisieren, Kraftigen und Dehnen sowie koordinative Bewegungsiibungen und ein ent-
spannender Abschluss bilden eine abwechslungsreiche Bewegungsstunde mit dem Ziel,
die allgemeine Fitness zu erhalten und zu verbessern, das Kérperbewusstsein zu schulen
und Freude an der Bewegung zu erfahren.

Bitte mitbringen: Matte, bequeme Kleidung
252K-41504  fr., ab 10.10.25 9.30 - 10.30 Uhr 14x Ballettsaal 84,00 €

Fitness 70 Plus
(flir Frauen und Méanner)

Elli May

Geboten wird ein abwechslungsreicher und ausgewogener Gymnastikkurs mit leichten
Wirbelsaulen-, Muskel- und Entspannungstechniken sowie Gleichgewichtsiibungen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung
252K-41505 mo., ab 20.10.25 10.45-11.45 Uhr 10x Ballettsaal 60,00 €
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Step-Aerobic

Sibylle Herrmann

Dieses Workout bringt Freude an der Bewegung mit flotter Musik und erhéht gleichzeitig
die allgemeine Fitness. Dabei werden viele Muskelgruppen angesprochen, vor allem aber
kann die Bein- und Po-Muskulatur gestarkt werden. Das Herz-Kreislaufsystem wird akti-
viert und die Kondition kann verbessert sowie die Koordinationsfahigkeit gefordert werden.

Abendkurs
252K-41601 mo., ab 29.09.25 19.00 — 20.00 Uhr 15x Bewegungsraum 90,00 €

Vormittagskurs
252K-41602 do., ab 09.10.25 9.00 — 10.00 Uhr 15x Ballettsaal 90,00 €

Zumbas & ZUmBA

Sibylle Herrmann, Zumba® Instructor

Zumba®-Fitness kombiniert lateinamerikanische Tanze wie Salsa, Merengue, Flamenco
u.a. mit Elementen aus Hip-Hop, Bauchtanz und Aerobic zu einem dynamischen Workout
mit toller Musik. Die Tanzschritte sind einfach zu lernen und kénnen den Muskelaufbau in
Geséal, Armen, Beinen und Bauch fordern.

Zumba® ist Party!!! Gute Laune ist garantiert!

252K-41603 di., ab 30.09.25 19.00 — 20.00 Uhr 15x Schul-Aula 90,00 €
252K-41604 mi., ab 08.10.25 19.00 — 20.00 Uhr 15x Schul-Aula 90,00 €
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Zumba® Step

Sibylle Herrmann, Zumba®Step Instructor

Zumba® Step verbindet den Spal} der mitreilenden
Zumba® Rhythmen mit intensiven Step-Aerobic-
Ubungen, die das Herz-Kreislaufsystem so richtig in
Schwung bringen kdnnen.

Zum schweifdtreibenden Zumba®-Training mit flotten Latinorhythmen kommt mit dem Step
ein Element hinzu, das vor allem Koordination und Balance trainieren kann. Hauptsachlich
die Bein- und Gesalimuskulatur kann hierbei gestrafft werden.

252K-41605 do., ab 09.10.25 19.00 — 20.00 Uhr 15x Bewegungsraum 90,00 €

Zumba Gold®

Sibylle Herrmann, Zumba Gold® Instructor

Zumba Gold® verbindet den Spaf} der mitreiRenden Zumba®-Rhythmen und einfachen
Choreographien mit einem gelenkschonenden Training, das anders als bei Zumba®-Fit-
ness ohne Hipfen und schnelle Drehungen auskommt. Wer Knie- oder Huftprobleme hat,
wer ein paar Pfunde loswerden will, wer lange keinen Sport gemacht hat, der hat hier bei
lateinamerikanischer Musik wie z.B. Salsa, Rumba und ChaChaCha Gelegenheit, sich mit
viel Spald zu bewegen. Der Kurs ist fur jedes Alter geeignet, auch fir Anfanger und Wie-
dereinsteiger, die ihre Koordination und Kondition erst langsam aufbauen méchten.

Aber auch fur alle Zumba®Fitness-Fans ist ein tolles Workout-Erlebnis geboten.

252K-41606  fr., ab 10.10.25 17.00 — 18.00 Uhr 15x Schul-Aula 90,00 €
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Aquafitness

Anna-Lena Einbecker, Aqua-Fitness-Trainerin

Aquafitness nutzt den Widerstand des Wassers, um die Wirkung von Ubungen aus der
Sportgymnastik zu intensivieren. Ausdauer und Kraft kénnen durch die abwechslungs-
reichen Ubungen verbessert werden.

Schwangere oder Personen mit akuten oder chronischen Krankheitsbildern sollten sich
bitte eine Unbedenklichkeitserklarung vom Arzt erteilen lassen.

Bitte mitbringen: Badesachen

252K-41701  di., ab 16.09.25 8.00 — 8.45 Uhr 12x
252K-41702  di., ab 16.09.25 8.45-9.30 Uhr 12x 120,00 €
252K-41703  do., ab 18.09.25 8.00 — 8.45 Uhr 12x
252K-41704 do., ab 18.09.25 8.45-9.30 Uhr 12x 120,00 €

Aquafithess — 60 plus

Anna-Lena Einbecker, Aqua-Fitness-Trainerin

Bitte mitbringen: Badesachen
252K-41705 do., ab 18.09.25 9.30-10.15Uhr 12x 120,00 €

Diese Kurse finden im HALLENBAD Konigsberg,
AlleestraBe 7, 97486 Konigsberg statt!
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Wassergymnastik Best Ager — 60 plus
(fiir Einsteiger und Wiedereinsteiger)

Carmen Krotsch, Personal-Trainerin, Kérpercoach und Padagogin

Dieser Kurs ist gelenkschonend, aber dennoch ein angenehmes Ganzkérpertraining,

das Herz, Kreislauf, Muskulatur und Koordination férdern kann. Wassergymnastik

Best Ager 60+ kann sowohl zur Gesundheitsférderung als auch zum Abnehmen genutzt
werden. Durch den Wasserauftrieb kénnen Ubungen auch bei eingeschrankter Beweglich-
keit durchgefiihrt werden.

Gelenkschonend: Wasserauftrieb entlastet Gelenke und macht dasTraining besonders schonend
Ganzkorpertraining: Wassergymnastik trainiert alle Muskelgruppen und kann so die Ausdauer und
Koordination verbessern

Gute Fettverbrennung: durch den Wasserwiderstand werden viele Kalorien verbraucht

Forderung des Herz-Kreislauf-Systems: Wassergymnastik bringt den Kreislauf wieder in Schwung

Bitte mitbringen: Badesachen

252K-41706 do., ab 09.10.25 15.30 - 16.15 Uhr 8x 80,00 €
(der Kurs findet auch in den Herbstferien am Do., dem 06.11.25 statt)

Aqua Aerobic
(fiir Teilnehmer mit Erfahrung im Aquafitness)

Carmen Krotsch, Personal-Trainerin, Kérpercoach und Padagogin

Der Wasserwiderstand macht jede Bewegung anspruchsvoller und intensiver, was zu
einem effektiven Training fiihrt. Aqua Aerobic kann u.a. eine effektive Methode sein, um
Cellulite zu reduzieren. Es hilft, die Durchblutung zu verbessern und das Bindegewebe zu
starken, was beides zur Reduzierung des Erscheinungsbildes von Cellulite beitragen kann.
Ein intensives Training, das auf Kraft und Ausdauer abzielt.

Gelenkschonend: da das Wasser einen Grofteil des Kérpergewichts tragt

Ganzheitliches Training: Aqua Aerobic trainiert verschiedene Muskelgruppen, verbessert die
Ausdauer und Koordination.

Effektiver Kalorienverbrauch: durch den Wasserwiderstand werden mehr Kalorien verbrannt als
bei vergleichbaren Ubungen an Land.

Herz-Kreislauf-System: Aqua Aerobic starkt das Herz-Kreislauf-System/verbessert die Durchblutung

Bitte mitbringen: Badesachen
252K-41707 sa., ab 11.10.25 11.30 -12.15 Uhr 3x 30,00 €
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Tanzerische Friuherziehung J(m evhg
(fiir Kinder von 4-5 Jahren) 0

Anna Gnaust

Hier werden erste einfache Elemente aus dem
Ballett vermittelt, wir beschaftigen uns mit der
Haltung, einfachen Spriingen, leichten Muskelauf-
bau-Ubungen und nicht zuletzt mit dem Tanzen.
Es wird sich gedehnt und wir lernen die Grundpo-
sitionen der Arme und Beine kennen.

Spielerisch bekommen die Kinder einen Einblick
ins klassische Ballett.

Bitte mitbringen: Socken oder Ballettschuhe mit Ledersohle, bequeme Kleidung
252K-50101 mi., ab 24.09.25 15.15-16.00 Uhr 8x Ballettsaal 56,00 €

Ballett Jungevhe

(fir Kinder von 6-8 Jahren)
Anna Gnaust

In diesem Kurs erarbeiten wir langsam die verschiedensten Ubungen an der Ballettstange
und im Raum, von Balanceilibungen Uber Spriinge bis hin zu Drehungen. Es werden
Rhythmusiibungen eingebaut sowie Dehniibungen und Muskelaufbau-Ubungen.

Bitte mitbringen: Socken oder Ballettschuhe mit Ledersohle, bequeme Kleidung
252K-50102 mi., ab 24.09.25 16.00 — 16.45 Uhr 8x Ballettsaal 56,00 €
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Break-Dance Jungevhg
(fir Kinder und Jugendliche von 7-16 Jahren)

Lucas Rausch

Zu Hip-Hop-Musik, Rap und coolen Beats werden in diesem
Kurs die Basic-Schritte des Break-Dance beigebracht.

Alle Madchen und Jungs, die Spaf® an Tanz und Bewegung
haben und zudem die Kondition des Kdrpers starken méchten,
sind hier genau richtig.

Bitte mitbringen: Turnschuhe,
bequeme Hose, Getrdnk

252K-50103 sa., ab 11.10.25 10.00 - 11.30 Uhr  2x Ballettsaal 20,00 €

N-Joy Dance meets Faszientraining
(fur Erwachsene und Jugendliche)

Katja Winter, Tanzpadagogin

Abwechslungsreiches Faszien-Training, powervolle Kampfkunst-Elemente, zentrierendes
Yoga — und jede Menge getanzte Lebensfreude: all das ist N-Joy Dance! Von Pop und
Rock Uber Weltmusik zu Alternative — lass dich ein auf ein integratives Ganzkdrpertraining,
das zuséatzlich zum Workout einfach gute Laune macht!

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, ggf. Anti-Rutsch-Socken, Getrénk

252K-50104 do., ab 25.09.25 18.10 - 19.25 Uhr 5x Turnraum 43,00 €
252K-50105 do., ab 27.11.25 18.10 —19.25 Uhr 4x Turnraum 34,00 €
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African-Dance
(fir Erwachsene und Jugendliche)

Mumba Bulaya

In diesem Kurs mischen sich traditionelle afrikanische Schritte
und Bewegungen mit coolen, modernen Moves und Steps zu
angesagter Musik.

Die Teilnehmer bekommen einen Eindruck von der Vielfalt der
afrikanischen Tanze und dem rhythmischen Kérperbewusstsein
der Menschen dort. Zudem werden beim Tanzen Bauch- und
Rickenmuskulatur gestarkt.

Wer Spal} an lebensfrohem Tanzen hat, ist hier genau richtig!

252K-50106 fr., ab 10.10.25 18.15-19.15Uhr  4x Ballettsaal 24,00 €
252K-50107  fr., ab 14.11.25 18.15-19.15Uhr 4x Ballettsaal 24,00 €

Orientalischer Bauchtanz
(Anfangerkurs fur Erwachsene)

Monika Hartling-Woszik

In diesem Kurs werden zu orientalischer Musik verschiedene
Tanzschritte eingelibt.

Auf tdnzerische Weise und mit Freude an Bewegung kann beim
Bauchtanz die Korperhaltung verbessert werden.

Zudem flieRen beim Training Elemente aus der Beckenbodengym-
nastik mit ein, die die Tanz-Bewegungen wunderbar erganzen.

Wer mag, kann gerne barfufd tanzen.
Vorkenntnisse im Orientalischen Tanz sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Hlift-Tuch (falls vorhanden),
ggf. Anti-Rutsch-Socken, Getrdank

252K-50108  fr., ab 10.10.25 11.00 - 12.00 Uhr  4x Ballettsaal 24,00 €
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Dance-Workout und Bodywork
(fiir Erwachsene und Jugendliche)

Jasmin Reck

Diese effizient kombinierte Trainingsform aus Aerobic, Tanz sowie achtsamen Ubungen
zur Kérperwahrnehmung macht Spal} und trainiert ganz nebenbei die Tiefenmuskulatur,
kann die Kérperhaltung und Beweglichkeit verbessern sowie Koérperbewusstsein, Koordi-
nation und Ausdauer steigern.

Alles in allem eine wunderbare Mdglichkeit, um den Kérper in Form zu bringen, im Korper
anzukommen und ihn mit neuem Schwung und frischer Energie zu versorgen.

Du bendtigst keine Vorkenntnisse, lediglich Spal} an der Bewegung.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Getrédnk

Abendkurs

252K-50109 mo., ab 13.10.25 18.30—19.30 Uhr 6x Ballettsaal 42,00 €
Vormittagskurs

252K-50110  di., ab 14.10.25 10.30 - 11.30 Uhr  6x Ballettsaal 42,00 €

Foto-Quellen

Fotos wurden von Kursleitern
(Katrin Rosenbaum, Bianca Wittmann,
Markus Graser, Stefanie Ddsch,
Carolin Beck, Bianca Amthor,
Mumba Bulaya, Birgit Thom,

Sarah Gormley, Sophia Merz,
Ashok Adhikari, Bianca Schineller,
Laura Wulle, Tarek Wiirtz,

Anton Nachbauer, Carolin Bittner,
Nadine SchloRbauer) sowie von
AbenteuerKinderWelt und Claudia Pas-
ler zur Verfiigung gestellt oder sind Fo-
tos von pixabay mit freier kommerzieller
Nutzung, ohne Bildnachweis.
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Schlagzeug Junge vhe

(Fortsetzungskurse fiir Kinder)
Markus Graser

In diesem Kurs werden verschiedene Schlagtechniken und Rhythmen am Schlagzeug
erlernt und die Zusammenstellung des Instrumentes aus unterschiedlichen Trommel-
und Beckentypen erklart. Wichtiger Bestandteil des Kurses ist zudem die Schulung von
Konzentration, Koordination und Kérperbewusstsein.

Bitte mitbringen: Schlagzeug-Stécke

252K-50201 fr., ab 10.10.25 14.30 -17.30 Uhr 8x Musikzimmer 168,00 €

(inkl. Schlagzeugnutzung)
Einzelunterricht in 30-minlitigen Kurseinheiten!

Cajon — Workshops

Markus Graser

Wer eine geballte Ladung von Warm-Ups, Grundlagen, Grooves,
mehrstimmigem Spiel, coolen Cajon-Kanons und Spielen zu Songs
erleben und erlernen mdchte, ist hier genau richtig. Mit Cajon, Body-
percussion und Boomwhackers werden wir zusammen grooven.

Es sind keine Vorkenntnisse notwendig.

Bitte mitbringen: Cajon (Leihinstrumente fiir den Unterricht sind in der VHS vorhanden!
Diese kénnen jedoch nicht mit nach Hause genommen werden!)
Leihgebiihr 10 € h
. . Ungevng
Anfanger-Workshop fiir Kinder ab 6 Jahren d g

252K-50202 Sa.,den 25.10.25 10.00-11.30 Uhr 1x Musikzimmer 25,00 €

Anfanger-Workshop fiir Erwachsene und Jugendliche
252K-50203 Sa., den 15.11.25 13.00 —14.30 Uhr  1x Musikzimmer 30,00 €

Bei Interesse sind Anschlusskurse maoglich!
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Handpan — Spielen lernen
(Anfangerkurs fur Erwachsene, Jugendliche und Kinder ab 12 Jahren)

Anton Nachbauer

Die Handpan, ein relativ junges
Musikinstrument, das von den Steel-
drums inspiriert ist, wird mit den
Fingern gespielt. Dieses wunder-
schéne Klanginstrument verbindet
auf besondere Weise Himmel und
Erde. Die dufReren Klange entflihren
in himmlische Welten, der warme,
tiefe Basston in der Mitte verbindet
mit der Erde.

Das Spielen der Handpan ist leicht
zu lernen. Im Anfanger-Workshop
widmen wir uns den verschiedenen Handpan-Varianten, den verschiedenen Moglichkeiten,
Toéne zu erzeugen, dem Spielen von Klangen, dem Gestalten von einfachen Melodien und
rhythmischen Figuren. Workshop begleitendes Material wird im Kurs ausgeteilt.

Bitte mitbringen: Handpan (falls vorhanden)

Fir den Unterricht stehen hochwertige Instrumente in D-Moll zur Verfiigung.
Bei der Anmeldung bitte angeben, ob eine Leih-Handpan bendbtigt wird. (20 € Leihgebiihr)

252K-50204 Fr.,den 12.12.25 18.00-21.00 Uhr 1x Kreativraum 24,00 €
(plus 20 € Leihgebiihr fir Handpan, an Kursleiter bez.)
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Didgeridoo — Klang, Entspannung und Anti-Schnarchtraining

Anton Nachbauer

Bau-Kurs

Bauen Sie lhr eigenes Didgeridoo mit unikaten Klang- und Spiel-
eigenschaften! Zu Beginn des Kurses suchen Sie sich einen
Holzrohling aus australischer Esche oder Eukalyptus aus.

Dieser wird mit Feile, Raspel, Schleifpapier in Form gebracht.
Eine Mischung aus ausgesuchten Olen versiegelt das Instrument
und bringt dem Holz einen seidenmatten Glanz.

Die Klangcharakteristik gestalten Sie durch Stimmen lhres
Instruments selbst. Auch das Mundstiick aus Wachs beeinflusst
die Klangfarbe. Schliellich bemalen und versiegeln Sie |hr Didge-
ridoo. Bei den Arbeiten handelt es sich um handwerklich sehr
einfache Aufgaben, die jeder lernen kann! Zuséatzlich lernen wir
das Spiel auf dem selbstgebauten Didgeridoo.

Bitte mitbringen: Das Material und alle Werkzeuge werden vom Kursleiter gestellt.
252K-50205 Sa.,den 13.12.25 10.00-15.00 Uhr 1x Kreativraum 40,00 €

(plus Materialkosten ab 65 €, an Kursleiter bez.)

Spielen lernen

(fiir Anfanger und Fortgeschrittene)

Das Didgeridoo ist eines der altesten Instrumente der Menschheitsgeschichte und das
traditionelle Musikinstrument der Ureinwohner Australiens, der Aborigines. Es wird durch
eine spezielle Atemtechnik, die Zirkular-Atmung, zum Klingen gebracht.

Der unverwechselbare archaisch-magische Ton wird im Mundraum des Spielers erzeugt.
Didgeridoo-Spielen macht Spaf}, entspannt und hat auch gesundheitliche Effekte: Eine
Studie der Universitat Zirich belegt, dass sich Didgeridoo-Spielen positiv auf das Schnar-
chen und die Schlafqualitédt auswirken kann. Ursache hierfir: Bei Menschen, die schnar-
chen, hat das Gaumensegel an Elastizitat verloren. Beim Didgeridoo-Spielen wird die
Gaumensegel-Muskulatur stark beansprucht und trainiert, sodass der Schweregrad des
Schnarchens abgemildert werden kann. Der Workshop vermittelt die Zirkularatmung,
Grundténe auf dem Instrument und verschiedene "typische" Effekte am Didgeridoo sowie
kulturell-historische Hintergriinde. Zur Erganzung werden Musikbeitrage unser Bild Giber
die Kultur der australischen Ureinwohner abrunden.

Bitte mitbringen: Instrumente stehen zur Verfiligung (5 € Leihgeblihr)
252K-50206 Sa.,den 13.12.25 15.30-18.00 Uhr 1x Kreativraum 20,00 €
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Indianische Flote

Anton Nachbauer

Bau-Kurs

Die Indianerflote ist von Haus aus in einer 5-Ton-Moll-Pentatonik
gestimmt. In diesem Workshop bauen wir eine solche Fléte. Zu
Beginn des Kurses suchen Sie sich einen Rohling aus, der von
lhnen bearbeitet wird. Es stehen verschiedene Flotenarten und
Holzarten zur Auswahl. Notenkenntnisse und handwerkliche
Kenntnisse sind NICHT erforderlich!

Bitte mitbringen:
Gegensténde zum Schmiicken der Fléte

(Leder, Federn, Anhédnger)

Der Rohling und alle Werkzeuge werden vom Kursleiter gestellt.

252K-50207 So.,den 14.12.25 10.00-16.00 Uhr 1x Kreativraum 48,00 €

(plus Materialkosten ab 65 €, an Kursleiter bez.)

Spielen lernen — gemeinsames Musizieren

(fiir Anfanger und Fortgeschrittene)

Wunderbarer Klang und Entspannung. Die "Medizin- und Liebesfl6te" der nordamerikani-
schen Ureinwohner beruhigt und wird oft bei der "schamanischen Arbeit" eingesetzt, weil
sie wie kaum ein anderes Instrument imstande ist, den Menschen tief zu berihren.

Die Indianerfléte ist von Haus aus in einer 5-Ton-Moll-Pentatonik gestimmt. In diesem Kurs
geht es um ein gemeinsames musikalisches Erfahren des Klanges.

Notenkenntnisse sind nicht erforderlich!

Bitte mitbringen: Indianerfl6te (siehe Kurs 252K-50207)
252K-50208 So.,den 14.12.25 16.30-18.00 Uhr 1x Kreativraum 12,00 €
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MALEN / ZEICHNEN / SCHRIFTGESTALTUNG ‘

Brushlettering
(fiir Anfanger und Wiedereinsteiger)

Carolin Biittner

Tl \‘\ Handlettering, auch bekannt als moderne Kalligraphie, ist
4 eine Kunstform, bei der Buchstaben und Worter mit einer

individuellen Gestaltung und Stil geschrieben werden.
Beim Brushlettering wird mit einem besonderen Stift, dem
Brush-Pen geschrieben. Dieser Stift ist einem Pinsel nach-
empfunden und hat eine flexible Spitze.
In diesem Kurs werden dir in entspannter und inspirieren-
der Atmosphare die Grundlagen des Brushletterings naher-
gebracht: die richtige Haltung des Brush-Pens, Schritt-flr-
Schritt-Anleitungen fiir verschiedenen Techniken, Tipps und Tricks flir das perfekte Lette-
ring, die charakteristischen Alphabete, um die ersten eigenen Schriftzlige zu erstellen usw.

Bitte mitbringen: Das Material (Stifte, Papier..) wird von der Kursleiterin bereitgestellt.
Gerne kénnen auch eigene Stifte mitgebracht werden.

252K-50301 Di., den 18.11.25 18.30-21.00 Uhr 1x Schulkiiche 18,00 €

(plus 14 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

Wir zeichnen ,,STITCH* Jungevhc
(fur Kinder ab 6 Jahren)

Sophia Merz

Stitch ist ein kleiner, blauer Auf3erirdischer, der als Comicfigur aus der
Serie und den Filmen von ,Lilo & Stitch* bekannt ist. Aktuell ist er bei
den Kindern als Stofftier oder als Aufdruck auf Kleidung und Alltagsge-
genstanden sehr beliebt.

Doch Kinder kénnen das kleine blaue Wesen auch recht schnell selbst
zeichnen. Es besteht anschliefend die Méglichkeit, Stitch als Fenster-
bild zu basteln.

Bitte mitbringen: Bleistift, Buntstifte, Filzstifte, Schere, Klebestift, Getrdnk
252K-50302 Sa.,den 18.10.25 10.00-12.00 Uhr 1x KI. Lernraum 15,00 €
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@ KULTUR
KREATIVES - mit Filz und Wolle ‘

Filzen
(fur Erwachsene - Anfanger und Fortgeschrittene)

Nadine SchloBbauer, Filz und Funkel

Das Experimentieren mit Wolle bietet der Kreativitat
vielfaltige Mdglichkeiten. Aus weicher, bunter Schaf-
wolle entstehen mit Hilfe von Wasser und Seife kunst-
volle, individuelle Unikate. Wir filzen herbstliche Deko-
rationen, Windlichter, Warmflaschenhdillen, Tisch-Sets
und vieles mehr. Der Kurs bietet fir jeden etwas.

Bitte mitbringen: 2 alte Handltiicher, Schere,
Brotzeit (Pause von 13.00 — 13.30 Uhr)

252K-50401 Sa.,den 18.10.25 11.00-15.30 Uhr 1x Schulkiiche 28,00 €

(plus ca. 5 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

Filzen fur den Advent
(fur Erwachsene - Anfanger und Fortgeschrittene)

Nadine SchloBbauer, Filz und Funkel

W Filzen - eine vielseitige Textiltechnik, die Spannendes aus
Wolle, Wasser und Seife entstehen lasst.

Passend zur Jahreszeit filzen wir weihnachtliche Dekoratio-
nen und kleine Geschenke, wie Tannenbdaume, Windlichter,
Weihnachtsmause, Engel und Wichtel.

Bitte mitbringen:
2 alte Handtiicher, Schere, Brotzeit
(Pause von 13.00 — 13.30 Uhr)

252K-50402 Sa., 15.11.25 11.00 - 15.30 Uhr  1x Schulkiiche 28,00 €

(plus ca. 5 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)
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@ KULTUR

KREATIVES — mit Nadel und Faden \

Praktische Umhéangetasche - selbst geniht
(fur Erwachsene - Anfanger und Wiedereinsteiger)

Carolin Biittner

Méochten Sie eine individuelle, praktische Umhangetasche nédhen?
In diesem Kurs zeige ich lhnen Schritt fiir Schritt, wie Sie eine
kleine, funktionale Tasche ganz nach lhren Wiinschen anfertigen
kénnen. Ob flir den Alltag, einen Stadtbummel oder als Geschenk
— lhre selbst gendhte Umhéngetasche wird garantiert zum Lieb-
lingsstick! Sie lernen die wichtigsten Techniken an der Nahma-
schine kennen. Gemeinsam wahlen wir passende Stoffe und Details aus und Sie erhalten
Tipps zur Verarbeitung sowie zur Gestaltung lhrer Tasche.

Bitte mitbringen: Néhmaschine, Stecknadeln, Stoffschere, Ma3band
Die Materialliste wird vor Kursbeginn ausgegeben.
Stoffe und Zubehér kbnnen auch vor Ort bei der Kursleiterin erworben werden.

252K-50403 di., ab 07.10.25 18.30 - 21.00 Uhr 2x Kreativraum 36,00 €

(plus 19 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

Stifterolle oder Tabakrolle aus Leder — selbst herstellen
(fur Erwachsene und Jugendliche ab 12 Jahren)

Birgit Thom, Gewandschneiderin, Kiirschnerin

Entdecke die kreative Welt des
Leders! In diesem Kurs lernst
du eine elegante und prakti-
sche Tasche fir Stifte oder Ta-
bak aus hochwertigem Leder
zu fertigen. Unter fachkundiger
Anleitung schneidest, nahst
und gestaltest du dein personliches Unikat — perfekt als Geschenk oder fiir den eigenen
Gebrauch. Bringe deine Kreativitat zum Ausdruck und erlebe die Freude am Handwerk!

252K-50404 Sa.,den11.10.25 11.00-18.00 Uhr 1x Kreativraum 56,00 €

(plus ca. 10 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)
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@ KULTUR

Nahen lernen mit der Overlock
(Anfangerkurs fiir Erwachsene und Jugendliche ab 16 Jahren)

Doris WeiRkopf, Damenschneiderin

Sie haben sich eine Overlock-Nahmaschine ge-
kauft, wissen aber gar nicht so recht, wie man damit
umgeht, wie Nahgarn eingefadelt oder umgefadelt
wird und was man alles Tolles damit ndhen kann?
Dann sind Sie hier genau richtig.

In diesem Kurs werden Schritt fur Schritt alle Hand-
griffe an der Overlock mit fachkundiger Anleitung
beigebracht. Die Kursleiterin geht gerne auf alle
Fragen ein. Vorkenntnisse im Nahen sind hilfreich.

Bitte mitbringen: Overlock-Ndhmaschine (muss funktionieren / keine Reparatur méglich),
gutes Overlock-Néhgarn, Ersatznadeln fiir Overlock,
Stecknadeln, Mal3band, Stoff-Schere,
Reststoffe zum Probenédhen

252K-50405 Sa.,den 18.10.25 10.00-13.00 Uhr 1x Kreativraum 25,00 €

Wir nahen ein Utensilo oder ein Kosmetik-Taschchen Jungevhg
(fir Kinder ab 10 Jahren)

Doris WeiRkopf, Damenschneiderin

In diesem Kurs kann sich jedes Kind aus Stoffen in den Lieblingsfarben ein Utensilo oder
ein Kosmetik-Taschchen nahen und die Fertigkeit an der Nahmaschine erlernen und ver-
bessern.

Bitte mitbringen: Né&hmaschine, Stecknadeln, Stoffschere, MalRband,
30 cm Stoff (Farbe nach Belieben),
30 cm Stoff fiir die Innenseite,
30 cm Vlieseline 250,
30 cm ReilBverschluss,
passendes Nédhgarn

252K-50406 Sa., den 25.10.25 10.00-13.00 Uhr 1x Kreativraum 25,00 €
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@ KULTUR

Omas nahen fiir ihr Enkelkind

Elli May, Damenschneidermeisterin

Zur Vorbesprechung bringt jeder Teilnehmer sein Wunsch-
Schnittmuster und den passenden Stoff mit. So kann die Kurs-
leiterin sich vorab die Modelle ansehen und einige Tipps zum
Schnitt und Stoff geben und mitteilen, was evtl. noch an Mate-
rial besorgt werden muss.

Im Kurs wird unter Anleitung genaht, so dass jeder Teilnehmer
mit einem individuellen Kleidungssttick fur das Enkelkind und
neuem Wissen zum Arbeiten an der Nahmaschine nach
Hause geht.

Bitte mitbringen: Néhmaschine, Stecknadeln, Stoffschere, passendes Ndhgarn,

Stoff und Schnittmuster
Vorbesprechung
fiir alle Teiinehmer Do., den 13.11.25 19.00 — 20.00 Uhr 1x Schulkiiche

Nahkurs
252K-50407 Sa., den 22.11.25  9.00-12.30 Uhr 1x Kreativraum 40,00 €

(plus evtl. anfallende Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

Auf unserer Homepage
www.vhs-koenigsberg.de
finden Sie jeden Monat
die aktuell
startenden Kurse,

mit noch freien Platzen.

Wir freuen uns auf lhre
Anmeldungen.

lhr vhs-Team
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@ KULTUR

Maschinensticken entdecken
— alles Wichtige auf einen Blick

Carolin Biittner

Haben Sie eine Nahmaschine und Uberlegen,
ob Sie sich eine Stickmaschine anschaffen
sollen? Mochten Sie wissen, was alles mit
einer Stickmaschine mdglich ist und wie sie
funktioniert? Dann ist dieser Kurs genau richtig
fur Siel

In diesem informativen Abend erhalten Sie
einen Uberblick liber das Maschinensticken:

Welche Mdglichkeiten bieten eine Stickmaschine, die ich
mit einer normalen Nahmaschine nicht habe?

Woher bekomme ich Stickdateien?

Wie kann ich selbst Stickdateien erstellen?

Welche Materialien bendétige ich firs Maschinensticken?
Was ist eine ITH-Stickdatei?

Der Kurs richtet sich an Nahbegeisterte, die mehr ber
das Thema erfahren mdchten und eine Entscheidungs-
hilfe beim Kauf einer Stickmaschine suchen. Es werden
keine praktischen Ubungen durchgefiihrt, sondern aus-
schlieBlich Erklarungen und Vorfiihrungen.

Sie brauchen keine eigene Maschine mitzubringen.
Fragen sind jederzeit willkommen.

252K-50408 Di., den 25.11.25 18.30-21.30 Uhr 1x Kreativraum 18,00 €
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@ KULTUR
KREATIVES — mit Ton und Lasur |

Feuerschalen fiir den Garten topfern
(flir Erwachsene)

Margot Hey

Die getdpferten Schalen werden anschlielend mit alten
Wachsresten und einem Baumwolldocht gefiillt und
schenken lhrem Garten Licht und Atmosphare.

Bitte mitbringen: Fo6hn, Nudelholz/Holzrolle,
Schiirze,
Plastikfolie zum Abdecken

252K-50409 Mo., den 27.10.25 18.00-20.00 Uhr 1x 15,00 €
(plus Material- und Brenn-Kosten, an Kursleiterin bez.)

Margot Hey, Zur Himmelwiese 1
97486 Unfinden

Ich baue mir mein Licht-Hauschen
(fir Erwachsene)

Margot Hey

In diesem Kurs kann sich jeder Teilnehmer aus verschiedenen
Tonarten sein ganz individuelles Licht-Hauschen modellieren,
um Behaglichkeit ins Zuhause oder in den Garten zu bringen.

Bitte mitbringen: Fo6hn, Nudelholz/Holzrolle,
Schiirze,
Plastikfolie zum Abdecken

252K-50410 Di., den 28.10.25 18.00 — 22.00 Uhr  1x 24,00 €
(plus Material- und Brenn-Kosten, an Kursleiterin bez.)

Margot Hey, Zur Himmelwiese 1
97486 Unfinden
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@ KULTUR

Ideen in Ton verwirklichen

Margot Hey
An diesem Kursabend ist Zeit, eigenen Ideen mit den Handen und Ton Form zu geben.

Bitte mitbringen: Foéhn,
Nudelholz/Holzrolle,
Schiirze,
Plastikfolie zum Abdecken

252K-50411  Mi., den 29.10.25 18.00 — 22.00 Uhr  1x 24,00 €
(plus Material- und Brenn-Kosten, an Kursleiterin bez.)

Margot Hey, Zur Himmelwiese 1, 97486 Unfinden

Kreatives aus Ton Jungevhg
(fir Kinder ab 10 Jahren)

Helga Dellert

Aus verschiedenen Tonen kdnnen die Kinder individuelle
Werkstlicke topfern.

Bitte mitbringen: kl. Schiissel oder
leeren Joghurtbecher,
Kiichentuch

252K-50412 sa., ab 15.11.25 14.00 - 17.00 Uhr  2x Werkraum 40,00 €

(inkl. Brenn-Kosten, plus Materialkosten)
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@ KULTUR

KREATIVES — mit Perlen und Holz \

Soulbandz - Ein kreativer Workshop mit Herz, Hand und Intuition
(flir Erwachsene)

Bianca Schineller, Coachin & Emotional Trainerin

Manche Begleiter splren wir nicht nur am Handgelenk — sondern mit
dem Herzen. Ein Soulbdndz ist mehr als ein Schmuckstiick.

Es ist ein energetischer Begleiter, der dich starkt, erinnert, trostet
oder ermutigt — je nachdem, was deine Seele gerade braucht. Es in-
spiriert dich und erinnert an deine innere Kraft, deine Wiinsche und
deine Herzensverbindungen. In diesem Workshop gestaltest du dein
ganz personliches Energiearmbandchen — intuitiv, kreativ und mit
liebevoller Achtsamkeit. Du wirst eingeladen, dich mit deiner inneren
Weisheit zu verbinden, deiner Intuition zu lauschen und aus Farben,
Formen und Symbolen genau das entstehen zu lassen, was fir dich gerade stimmig ist.
Dein Soulbéndz wird am Ende genauso einzigartig sein wie du.

252K-50413 Sa., den 25.10.25 10.00-13.00 Uhr 1x Schulkiiche 18,00 €

(plus Materialkosten je nach Verbrauch, an Kursleiterin bez.)

Soulbéndz Kids - Dein Mut-Armband zum Selbermachen Jungevhg
(fiir Kinder ab 9 Jahren)

Bianca Schineller, Coachin & Emotional Trainerin

In diesem Kurs basteln wir zusammen ganz besondere Armbander,
die dir Mut schenken und dich im Alltag begleiten. Jedes Soulbédndz
ist ein kleiner Freund, der dich daran erinnert, wie stark, mutig und
einzigartig du bist. Was machen wir?: Wir reden iber Mut, Freude
und schdéne Gefihle. Du suchst dir deine Lieblingsperlen und Farben
aus. Mit viel Spal} bastelst du dein eigenes Mut-Armband. Zum
Schluss schenken wir dem Armband eine besondere Energie, damit
es dich noch besser begleitet. Warum ist das toll?: Dein Soulbdndz
kann dir helfen, mutig zu sein, wenn du mal unsicher bist. Es erin-
nert dich daran, dass du stark bist und alles schaffen kannst!

252K-50414 Sa.,den 13.12.25 10.00-12.30 Uhr 1x KI. Lernraum 18,00 €

(plus Materialkosten je nach Verbrauch, an Kursleiterin bez.)
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@ KULTUR
KREATIVES — mit Papier |

Mixed Media Art 3D-Collagen — Kreative Kunst selbst gestalten
(fur Erwachsene und Jugendliche ab 12 Jahren)

Birgit Thom

Entdecke die vielfaltige Welt der ,Mixed Media Art‘!

In diesem Kurs experimentierst du mit verschiedenen Materialien
und Techniken, um einzigartige Kunstwerke zu schaffen.

Lass’ deiner Fantasie freien Lauf und entwickle deinen eigenen,
personlichen Stil. Dieser Kurs ist fur alle, die Spald an kreativer
Gestaltung haben.

Bitte mitbringen: Rahmen,
verschiedene Materialen zum Verzieren
(Bilder, farbige Papiere, Fedem..)

252K-50415 Sa.,den 08.11.25 11.00-16.00 Uhr 1x Kreativraum 40,00 €

(plus 15 € Mat.kosten, an Kursleiterin bez.)

Sterne basteln Jungevhg
(fur Kinder ab 6 Jahren)

Sophia Merz

Wir basteln Sterne aus verschiedenen Papieren. Es darf
nach Lust und Laune geschnitten, geklebt und ausprobiert
werden. Tonpapier, Goldfolie und Transparentpapier brin-
gen uns in vorweihnachtliche Stimmung.

Mit den fertigen Sternen kann zuhause das Kinderzimmer-
fenster weihnachtlich dekoriert werden.

Bitte mitbringen: Schere, Bleistift, Klebestift,
Getrdnk

252K-50416 Sa.,den 15.11.25 10.00-12.00 Uhr 1x Kreativraum 15,00 €
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@ KULTUR

KREATIVES — Modellbau

Anleitung zum Modellbau

Alexander Fasslrinner

Ausbau einer Schauanlage, Umbau von Ana-
log-Lokomotiven auf Digital u.v.m. bilden den
Inhalt dieses Kurses.

Grundfertigkeiten im Umgang mit Modelleisen-
bahnen, verschiedenen Modellbautypen und
Schaltkreisen werden vermittelt.

Wahrend des ganzen Jahres kdnnen neue Teil-
nehmer dazu kommen.

Bitte erfragen Sie im vhs-Biiro den nachsten
Kurstermin.

252K-50417 mittwochs, ab 19.45 Uhr 14-tagig Modellbauzimmer 25,00 €

LITERATUR

Literaturkreis - ,,Fitnesstraining‘“ fiir Gehirn, Herz und Seele

Christiane Seel-Kirchner

Bei einem anregenden und zwanglosen
Literatur-Nachmittag bei Kaffee und Tee
werden Blcher und interessanter
Lesestoff vorgestellt.

Neue Teilnehmer sind herzlich willkommen!

252K-50601 do., ab 25.09.25 15.30 - 17.30 Uhr  5x Kreativraum 60,00 €
(einmal im Monat von September — Januar 2026)
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