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FREIES BILDUNGSWERK BOCHUM
fir anthroposophisch orientierte Menschenkunde,
Padagogik, soziale Lebensgestaltung und Kunst

Staatlich anerkannte Einrichtung der Weiterbildung

Tragerverein und Anschrift:

Freies Bildungswerk e.V. Bochum
Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
(im Kulturhaus OSKAR, am Schauspielhaus)
Tel. 0234-67661, Fax 0234-6406407
info@fbw-bochum.de
www.fbw-bochum.de

Personlicher Kontakt/Beratung:

Das Freie Bildungswerk Bochum ist von Montag bis Donnerstag
von 10:00 Uhr bis 15:00 Uhr sowie Freitag von 10:00 Uhr bis
13:00 Uhr fir eine Beratung erreichbar. Weitere Termine nach
Vereinbarung. Sollten Sie uns persénlich nicht erreichen,

hinterlassen Sie bitte eine Nachricht auf dem Anrufbeantworter.

Wir rufen gerne zurick.

Anmeldung unter www.fbw-bochum.de
oder telefonisch unter 0234 67661

Sprachregelung:

Zur Vereinfachung beim Schreiben und Lesen wird die
mannliche Form verwendet: der Teilnehmer, der Kursleiter usw.
Diese Bezeichnung dient als allgemeiner Gattungsbegriff

und schlieBt alle Geschlechter automatisch mit ein.

Ihr Lob sowie Anregungen, Verbesserungsvorschlage und
Kritik nehmen wir gerne per Email, Telefon oder Fax entgegen.

Bankverbindung:

GLS Gemeinschaftsbank Bochum
IBAN: DE72 4306 0967 0017 7412 10
BIC: GENODEM1GLS

Zertifiziert
durch

Giltesiegel Weiterbildung
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VEDIC ART - Intuitives Malen - Online Kurse

Talkrunde - Gesellschaftliche Lehren aus der Corona-Krise
Poesietherapie

Talkrunde - Gesellschaftliche Lehren aus der Corona-Krise
Personliches Stressmanagement - ein Leben in Balance
Autogenes Training

Autogenes Training

Die Rolle meines Lebens!

Focusing

5Rhythmen Tanz- und Bewegungsmeditation - Kraft der Elemente

Systemische Aufstellungsarbeit als sozial-kiinstlerische Methode
Sommerkréuter - Wilde Krauterkiiche und selbst gemachte ...
Hatha Yoga - Yoga fur Anfanger

Fragefenster - fur Online-Seminare in Atem-, Stimme- und ...
Achtsamkeit bertihren

Ein Training in Korpersprache am Strand von Renesse
Biodanza-Kurs

Stressbewaltigung durch Achtsamkeit - MBSR

Yoga und Achtsamkeit als Methoden zur Stressbewaltigung
Pilates

Fragefenster - fir Online-Seminare in Atem-, Stimme- und ..
Focusing und das Innere Team
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Achtsamkeit und Gelassenheit im Alltag tiben - mit Gongs ..
Naturwanderung und Meditation zum Thema Loslassen
Fotografie - die Welt mit allen Sinnen wahrnehmen

Matrix Movement - Die eigene Schopferkraft entdecken
Prozessbewusstsein durch gegenstandsfreie Malerei

Online Didgeridoo Kurs - Atem, Lunge und Stimme trainieren

Die Goldene Pforte des Herzens - Erkenne wer Du wirklich bist

AHORA-SOUND HEALING

Online Meditation, Atem-, Haltungs- und Achtsamkeitskurs ...
Gesunder Ricken und Gelenke nach Dorn

Musik in der Natur

Reif fur die Insel - Burnout-Prophylaxe, Stressbewaltigung und ...

Didgeridoo-, Atem-, und Stimmweiterbildung - Wenn der Atem ...

Leben bedeutet Bewegung - Bothmer Gymnastik
5Rhythmen Tanz- und Bewegungsmeditation - Online

Wer bin ich und was kann ich? Einladung zur Schatzfindung!
Naturwanderung und Meditation zum Thema Neuanfang
Wohlfthltag: Zeit zu zweit

Systemische Aufstellungsarbeit als sozial-kiinstlerische Methode
Talkrunde - Gesellschaftliche Lehren aus der Corona-Krise
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Yoga und Achtsamkeit - Stabilitat und innere Gelassenheit
Lebensmuster und Schattenthemen verwandeln
Arbeitskreis fir Geobiologie und Geomantie

Die Goldene Pforte des Herzens - Erkenne wer Du wirklich bist

Focusing und das Innere Team

Tag der Achtsamkeit

VEDIC ART - Intuitives Malen - Basis- und Vertiefungskurs auf ...
Fotografie - die Welt mit allen Sinnen wahrnehmen
BodySense - Bewegung nach den 5-Elementen

Die Heldenreise des Mannes

Herbstkrauter - Wilde Krauterktche und selbst gemachte ...

Erfolg durch Selbstanwendung - Entdeckungsreise Japanisches ...

Focusing

Die Goldene Pforte des Herzens - Erkenne wer Du wirklich bist

AHORA-SOUND HEALING

VEDIC ART - Intuitives Malen - Online Kurse

Das Rote Zelt - aus Deinem Kraftzentrum als Frau leben
Kraftort - Kreistanz

Talkrunde - Gesellschaftliche Lehren aus der Corona-Krise
Abenteuer Intimitat

Zuwendung zur Landschaft

Individualisieren in der Kunst als Schicksalsweg

Achtsamkeit, Atem, Stimme, Haltung und Meditation Online
Stress bewaéltigen mit Achtsamkeit

Hochsensibilitat neu ergreifen und verstehen - fur Betroffene ...
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Malta - eine geomantische Reise

Singen erleben
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VORWORT

Das ganze Leben ist
ein ewiges Wiederanfangen
Hugo von Hofmannsthal

Herzlich willkommen!

Zuversichtlich schauen wir in die Zukunft! Mit viel Energie und
Herzblut haben wir trotz Corona-Krise fur das zweite Halbjahr 2020
ein interessantes und vielfaltiges Programm zusammengestellt. Las-
sen Sie uns gemeinsam, angstfrei und hoffnungsvoll nach vorne
schauen. Menschlichkeit, Achtsamkeit, Miteinander und Nachsten-
liebe riicken gerade in dieser fur uns alle schwierigen Zeit noch
einmal besonders in den Fokus.

Mit unseren Bildungsurlauben, Kurs- und Seminarangeboten
mochten wir Thnen Anregungen geben und Wegbegleiter in lhre
Zukunft sein. Lassen Sie sich durch unsere Angebote begeistern
und inspirieren, erleben Sie sich neu oder haben Sie Freude am Tun.
GenieBen Sie in unserer schnelllebigen Zeit und der zunehmend di-
gitalisierten Welt ein Stiick Ruhe, Frieden und personliche Freiheit.

Wir blicken mit Stolz auf 40 Jahre freie Bildung in Bochum zur(ck.
Danke sagen mochten wir allen Teilnehmenden, Kursleitenden und
all denen, die sich in den 40 Jahren fiir das Freie Bildungswerk en-
gagiert haben, uns Uber viele Jahre die Treue halten, unser Pro-
gramm mitgestalten oder daran interessiert sind.

Fuhlen Sie sich herzlich eingeladen, unser Jubildum am Samstag,
den 19.09.2020, mit uns zu feiern. Ab 11:00 Uhr beginnen wir
unsere Geburtstagsfeier mit Dank, Ruckblick, Begegnung und kos-
tenlosen Workshops.

Das Team des Freien Bildungswerks Bochum

Aufgrund des Covid-19 Virus und der sich stdndig verdndernden
Situation, ist es uns zum Zeitpunkt des Druckes nicht méglich zu
sagen, ob wir alle Kurse mit Sicherheit durchfiihren kénnen. Wir
freuen uns umso mehr, lhnen in diesem Heft erstmalig auch online
Kurse anbieten zu kénnen. So sind wir miteinander verbunden, auch
wenn wir uns nicht nah sein kénnen. Die aktuellen Veranstaltungen
finden Sie jederzeit auf unserer Webseite www.fbw-bochum.de.
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Regelung beziiglich ErmaBigungen: Wir verzichten grundsatzlich auf
ErmaBigungen unserer Kurse. Sollte Ihnen eine Teilnahme aus finanziellen
Griinden nicht moglich sein, sprechen Sie uns an!



BILDUNGSURLAUBE

Informationen zum Bildungsurlaub

Mit dem Bildungsurlaub férdert der Staat die Initiative von Arbeit-
nehmern zum lebenslangen Lernen. Eine Woche oder mindestens
drei Tage lang lernen, neue Erkenntnisse gewinnen - beurlaubt von
der Arbeit. Die Kosten teilen sich Arbeitnehmer (Seminargebuhren)
und Arbeitgeber (Lohnfortzahlung). Arbeitnehmer kénnen beim
Bildungsurlaub selbst die inhaltlichen Schwerpunkte ihrer Weiter-
bildung festlegen (www.bildungsurlaub.de).

Erkundigen Sie sich auBerdem nach der Moglichkeit, einen Bil-
dungsscheck oder eine Bildungspramie zu bekommen. Dadurch
sind 50% ErmaBigung auf den Seminarpreis moglich! Wenden
Sie sich dazu bitte an eine Volkshochschule (Weiterbildungsbera-
tungsstelle) oder eine Industrie- und Handelskammer in Ihrer Néhe
(www.bildungspraemie.info).

Das Freie Bildungswerk Bochum ist nach den §§ 9,10 Arbeitneh-
merweiterbildungsgesetz (AWbG) NRW eine anerkannte Einrich-
tung. Eine Besonderheit des Bildungsurlaubsgesetzes von NRW
ist, dass die Veranstalter anerkannt werden, nicht die einzelnen
Veranstaltungen.

Bildungsurlaube des Freien Bildungswerks Bochum

Unsere Bildungsurlaube sind offen fur alle!

Anmeldungen oder Voranmeldungen (vorbehaltlich der Zustim-
mung durch den Arbeitgeber) sind online méglich. Sie erhalten au-
tomatisch eine Anmeldebestdtigung und alle nétigen Unterlagen.

Im Kulturhaus OSKAR stehen keine Parkplatze zur Verfligung.
Bitte benutzen sie das Parkhaus des Schauspielhauses oder am
Bermudadreieck.

Um lhnen die Moglichkeit einer frihzeitigen Planung zu geben,
haben wir in unserem aktuellen Programmbheft eine Vorschau auf
die Bildungsurlaube ab Januar 2021 veréffentlicht (in Kurzform, aus-
fuhrliche Informationen entnehmen Sie bitte unserer Webseite).



BILDUNGSURLAUBE

Klangarbeit, Klangmassage, Atem und Stimme im
Therapie-, Pflege-, Kinder-, Wellness- und Business-
Bereich

Klangtherapiefortbildung und Retreat zur Gesundheitsférderung

Musik-, Stimm- und Atemarbeit berthrt den Menschen, kann ak-
tivieren oder entspannen, Kommunikation ermdglichen oder in
den verschiedenen Lebensphasen emotional begleiten. Stille und
Achtsamkeit spielen eine unterstitzende und bereichernde Rolle
fur Therapie, Pflege und die Gesundheitsvorsorge.

In dieser Fortbildung lernen Sie, wie mit Klangwiege, Klangstuhl,
Gongtrommel, Gongs, Klangschalen, Kérpermonochord, Didgeri-
doo und anderen fur die Klangmassage-Praxis geeigneten Instru-
menten gespielt werden kann. Ohne musikalische Grundkenntnisse
kénnen diese Klangerzeuger nach der Weiterbildung erfolgreich im
Beruf eingesetzt oder privat genutzt werden. Frischen Sie Ihre vor-
handenen Kenntnisse auf oder lernen Sie Neues dazu. Ergreifen Sie
die Chance, selbst bespielt zu werden! Aktive Klangarbeiter spielen
haufig ein Instrument fir andere, kommen aber selbst nur selten in
den Genuss der Behandlung. Lernen Sie die 3 Saulen der Entspan-
nung, Stressreduktion und der Gesundheitsforderung kennen. Er-
werben Sie Sicherheit und Vertrauen im Umgang mit lhrer Stimme,
Ihrem Atem, lhrer Arbeit und Ihren Klienten.

Geeignet fur alle Personen aus Heil-, Pflege-, Kinder-, Wellness-
Business- und Therapieberufen, fur alle Interessierte wie Kunstler,
SprechkUnstler, Instrumentalisten, Sdnger, Schauspieler sowie Ge-
sangs- und Instrumentalpdadagogen.

Bitte mitbringen: lockere Kleidung, zwei Decken, eine Unterlage,
Kissen

Leitung: Marc Iwaszkiewicz

Ort: Klangmébel-Manufaktur Allton, Wildunger Str. 7,
34596 Bad Zwesten

Gebdhr in EUR: 310,00

Dauer: 24 Kursstunden, 3 Tage

Kursnummer: 19BU16

C: Mi 01.07.2020 bis Fr 03.07.2020 — 09:30 bis 16:30 Uhr



BILDUNGSURLAUBE

Poesietherapie
Kreatives und intuitives Schreiben

Mogen Sie Worte? Mogen Sie schreibend Krafte schépfen und
sich selbst tiefer erkunden? Die innere Schatztruhe nutzen? Spie-
lerisch auf Entdeckungsreise gehen und schreibend der Intuition
begegnen?

Dann lade ich Sie ein, eine spannende Spurensuche zu unterneh-
men und lhre Kompetenzen, lhre schopferische Kraft und Kreativi-
tat kennenzulernen.

Die Poesietherapie fallt in den Bereich der kunstlerischen Thera-
pien. Sie ist ein Mittel, um das zum Ausdruck zu bringen, was Sie
zu sagen haben, was fir Sie stimmig ist. Sie ist eine Moglichkeit
nach innen zu horchen. Im Schutzraum des Papieres. Das kreative
Schreiben ist eine sehr individuelle Tatigkeit. Das eigene schopfe-
rische Potenzial darf erklingen und genossen werden. Meditative
Einheiten unterstitzen den kreativen Prozess. Sie werden eingela-
den, das kreativ Geschriebene mit der Gruppe zu teilen und wert-
schatzend zuzuhoren - ohne Zwang, nur wer mag, liest vor.

Inhalte:

e vielfaltige Schreibimpulse
¢ Meditationen
e Kommunikations-Handwerkszeug

Ziele:

e Im Schreibprozess der Intuition begegnen

e Bewusstwerdung von Gedankenablaufen

e Selbstreflexion - Selbstfirsorge - Selbstmanagement
e Starkung des Selbstvertrauens

e Starkung der Seele und des Immunsystems

Das kreative Schreiben ist fur jeden geeignet. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich!

Bitte mitbringen: dicke Socken, Decke fiir die Meditationseinheiten
und 5,00 EUR fir Materialkosten

Leitung: Beate Kovacs

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: je 250,00

Dauer: je 24 Kursstunden, 3 Tage

Kursnummer: 20BU31

A: Mo 13.07.2020 bis Mi 15.07.2020 — 09:30 bis 16:30 Uhr
B: Mo 18.01.2021 bis Mi 20.01.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr



BILDUNGSURLAUBE

Personliches Stressmanagement - ein Leben in
Balance

Das berufliche Anforderungsprofil an Arbeitnehmer setzt zuneh-
mend eine extreme Belastungsstabilitat voraus. Ein gestiegenes
Aufgabenvolumen muss von immer weniger Mitarbeiterinnen und
Mitarbeitern unter enormen Zeitdruck bis an die Grenzen ihrer Res-
sourcen bewaltigt werden. Die Folgen sind gravierend: Gereiztheit,
Aggression, Leistungs- und Motivationsverlust, Resignation oder
Uberanstrengung bis zu Krankheitssymptomen.

Der Kurs vermittelt mit lebendigen Methoden der Psychosynthese
Grundlagen der Achtsamkeit, Koérperwahrnehmung und eines
guten Energiemanagements. Zudem werden individuelle Verhal-
tensanderungen und Entspannungstechniken (Autogenes Training
und Progressive Muskelentspannung) trainiert, die helfen, im Be-
rufs- und Privatleben gesund und leistungsfahig zu bleiben.

Leitung: Andrea Budde

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: 260,00

Dauer: 24 Kursstunden, 3 Tage

Kursnummer: 20BU34

Mo 20.07.2020 bis Mi 22.07.2020 — 10:00 bis 17:00 Uhr

HEILUNG DURCH ERKENNTNIS

JOACHIM WELZ

WEGBEGLEITUNG & GEOMANTIE
ERKENNTNISARBEIT & WUNDER

Praxis:
Freiligrathstr. 3
44791 Bochum




BILDUNGSURLAUBE

Die Rolle meines Lebens!
Theaterpddagogische Fortbildung

Fortbildung mit den Schwerpunkten:
. Wer bin ich?” - Identifikation, Gewohnheit, Potenzial.
.Ich bin Viele!” - In Kontakt, Verbunden, Flexibel.

Ob in der Freizeit oder im Beruf: Wir spielen viele Rollen.

Oftmals scheinen wir keine Wahl zu haben, da vorhandene Arbeits-
bedingungen und die Arbeit im Team uns ihren Stempel aufzudru-
cken scheinen. Oder wir haben uns in nur einer Rolle eingerich-
tet und wirden so gerne einmal jemand Anderes sein. Was ware,
wenn wir uns aussuchen kénnten, wer wir heute sind und diese
Rolle(n) dann mit Freude verkorpern?

Ausgehend von den Prinzipien der AlexanderTechnik und den
Schauspieltechniken von S. Meisner und M. Tschechov werden wir
uns spielerisch verwandeln. Dazu lernen wir zundchst, uns in einen
.kreativen Zustand” (S. Meisner) zu bringen. Aus dieser ,neutralen
Situation” entfaltet sich unser kreatives Potenzial, die Vitalitat und
Beweglichkeit wie von selbst.

In dieser Fortbildung werden neben Spiel, SpaB und der Freude
am Theaterspielen vor allem Kérperarbeit und Improvisationsspiele
eine wichtige Rolle spielen. Hier wird gesponnen, verrickt und
assoziiert! Die Teilnehmenden entwickeln mit der Schauspielerin
und Lehrerin fur AlexanderTechnik Irene Schlump Ideen, die den
Arbeitsalltag erfrischen. Sie erhalten Anregungen, die ihre Metho-
den bereichern. Eine Woche voller spannender Theatermomente,
Innehalten und Applaus.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, warmende Socken, einen
Gegenstand, der lhnen etwas bedeutet und/oder etwas aus lhrem
Arbeitsbereich.

Leitung: Irene Schlump

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: je 330,00

Dauer: je 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 20BU33

A: Mo 27.07.2020 bis Fr 31.07.2020 — 09:30 bis 16:30 Uhr
B: Mo 07.12.2020 bis Fr 11.12.2020 — 09:30 bis 16:30 Uhr



BILDUNGSURLAUBE

Sommerkrauter - Wilde Krauterkiiche und selbst
gemachte Heilkrduterapotheke

Mit diesem sehr informativen und unterhaltsamen Bildungsurlaub
mit Dipl.-Biologin und Autorin Ursula Stratmann bieten wir Ihnen
ein Sommer-Highlight! 5 Tage lernen und genieBen pur.

Bei Exkursionen zu den schonsten griinen Ausflugszielen des Ruhr-
gebietes: zur romantischen 1000 Jahre alten Stiepeler Dorfkirche,
an die Ruhr und ins verwunschene Muttental, kann jeder seine ei-
gene Apotheke anlegen! Wir werden ein 6-gangiges Krautermeni
kochen, mit Beinwellrouladen, Krautersmoothie, Krauterquark,
Brennnesselsuppe, gerdsteten Spitzwegerich Képfchen und einem
,ROémerspinat”. Wir lernen Heilkrduter gegen Gicht und Pickel,
gegen Depressionen und bose Geister kennen, genauso wie Heil-
krauter gegen Kopfschmerzen, zur Starkung des Immunsystems
oder die Rescue-Tropfen.

Weitere Inhalte:

Wir kochen eine frische Wundheilsalbe (zum Mitnehmen)
Liebeskrautervortrag

Intensiv-Krauterwissen: Wegerich, Lowenzahn, Brennnessel

Mit Krauterfilmen, Riechquiz, Krautermarchen, einer Einzelver-
kostung der Krauter und Krauter-Memorys

Geeignet fur alle Krauter-Interessierte, fur Erzieher, Lehrer, Kran-
kenpfleger, Heilpraktiker, Koche, Hauswirtschafter, Gartner und
alle, die ihr Krauterwissen weitergeben mochten, fir Anfanger und
Fortgeschrittene.

Bitte mitbringen: 20,00 EUR fir Materialkosten, ein altes Telefon-
buch, um ein Herbar anzulegen, sowie ca. 20 kleine Marmeladen-
glaschen (100 ml ist ideal), ein Brettchen, ein scharfes Messer und
zwei Flaschen Wodka. Damit setzen wir Tinkturen an.

Leitung: Ursula Stratmann

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebdhr in EUR: 380,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 20BU10

Mo 03.08.2020 bis Fr 07.08.2020 — 09:30 bis 16:30 Uhr



BILDUNGSURLAUBE

Ein Training in K6rpersprache am Strand von
Renesse
Souverdn auftreten, entspannter wirken, leichter kommunizieren

Einen Raum betreten und fur sich einnehmen. Ein Bewerbungsge-
sprach fuhren und Uberzeugen. Die eigene Ausstrahlung starken
und authentisch wirken. Mit Hilfe von Ubungen zur Wahrnehmung
und Bewegung als auch zu Atem und Stimme werden Sie in die-
ser Woche lhre Starken besser kennenlernen, und diese fur mehr
Souveranitat in Beruf und Alltag einsetzen. Dieser Bildungsurlaub
richtet sich an alle, die an ihrem Ausdruck und ihrer Ausstrahlung
arbeiten mochten, sowie tber die neu gewonnene Sicherheit eine
starke Prasenz entwickeln wollen.

Themenschwerpunkte: Kérperbewusstsein, die eigene Achse,
Eigen- und Fremdwahrnehmung, Stimm- und Sprechtechniken,
Atem-, Entspannungstibungen, Status und Teamgeist, Transfer in
den personlichen und beruflichen Alltag.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Seminarziele:

e Starkung der personlichen Ausstrahlung

Entwicklung und Veranderung des eigenen Auftritts
Bewussteres Einsetzen der Stimme und Tonlage
Wahrnehmungstbungen (Menschen und Situationen)
Spielerischer Umgang mit schwierigen Situationen
Korpersprache in Corona-Zeit - was ist anders?

Sie wohnen im Hotel De Zeeuwse Stromen, inmitten der Dinen
von Renesse. Hier kdnnen Sie herrlich entspannen, viel entdecken
und erleben.

Informationen zu Unterkunft/Verpflegung: Vollpension

Kosten p.P.: DZ oder EZ 630,25 EUR; Kurtaxe pro Tag: 1,45 EUR
Der Bildungsurlaub kann nur in Verbindung mit der U/V gebucht
werden.

Anreise: Sonntag, gemeinsames Abendessen 18:30 Uhr

Abreise: Freitag nach 14:30 Uhr

Bitte mitbringen: bequeme Freizeitkleidung und Freizeitschuhe

Leitung: Martina Mann

Ort: Hotel De Zeeuwse Stromen, Duinwekken 5, 4325 Renesse (NL)
GebUhr in EUR: je 360,00

Dauer: je 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 20BU43

A: Mo 10.08.2020 bis Do 13.08.2020 — 09:00 bis 21:30 Uhr

Fr 14.08.2020 — 09:00 bis 14:30 Uhr
B: Mo 03.05.2021 bis Do 06.05.2021 — 09:00 bis 21:30 Uhr
Fr 07.05.2021 — 09:00 bis 14:30 Uhr



BILDUNGSURLAUBE

Yoga und Achtsamkeit als Methoden zur
Stressbewaltigung

Innehalten und wahrnehmen was jetzt ist, sich auf Wesentliches
besinnen

Die steigenden Anforderungen im Berufs- und Privatleben stellen
die meisten Menschen vor groBe Herausforderungen und enorme
Anspannung, was nicht selten zu gesundheitlichen Problemen so-
wohl auf korperlicher als auch auf psychischer Ebene fuhrt. Yoga
als bewdhrte Achtsamkeitsmethode bietet uns Wege, wie wir trotz
vielfaltiger Anforderungen innerlich zur Ruhe kommen und wieder
Kraft schopfen kénnen.

In Theorie und Praxis konnen Sie erfahren, wie Atem- und Kérper-
Ubungen, Meditation, Entspannung und Achtsamkeit ihre ausglei-
chende Wirkung im Alltag entfalten und dabei die Lebensqualitat
und die Arbeitskraft starken. Durch die vielseitigen Erfahrungen,
hat jeder Teilnehmer die Mdoglichkeit, gezielte Achtsamkeitsstra-
tegien zur Stressbewaltigung fur sich herauszufinden und in den
Alltag zu integrieren.

Inhalte und Ziele:

Theoretische Grundlagen zu Gesundheitsforderung
Yoga-Philosophie, Leitfaden zur positiven Lebensfiihrung
Alltagstaugliche Stressbewaltigung durch Yoga und Meditation
Vielseitige Yoga- und Meditationspraxis

Pranayama (Atem-Bewusstsein)

Anspannung loslassen, Entspannung zulassen
Verhaltensmuster, Stressmuster

Forderung von Resilienz durch Achtsamkeit

Selbstreflexion und Erfahrungsaustausch

Individuelle Strategien zur Stressbewaltigung in den Alltag
integrieren

Methoden:

Yogische Philosophie (Yoga-Sutren), Hatha Yoga und Kundalini
Yoga, Atemtechniken, Meditation, Entspannungsmethoden, Refle-
xion, Coaching

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yogamatte, Sitzkissen, Decke
und Trinkwasser

Leitung: Angelika Janka

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: 150,00

Dauer: 24 Kursstunden, 3 Tage

Kursnummer: 19BUO5S

D: Mi 12.08.2020 bis Fr 14.08.2020 — 09:00 bis 16:00 Uhr



BILDUNGSURLAUBE

VEDIC ART - Intuitives Malen - Intensivkurs mitten
im Ruhrgebiet

Mit VEDIC ART, einer intuitiven Malerei, die auf Prinzipien der ve-
dischen Kunst basiert, wollen wir das Vertrauen in die eigene Intui-
tion wiederfinden. Der Workshop bietet die Freiheit, mit Farben,
Formen und Materialien zu experimentieren und sich dabei in der
Stille auf eine innere Reise zu sich selbst zu begeben.

VEDIC ART lehrt nicht das Malen und vermittelt keine Maltech-
niken. VEDIC ART erinnert, wie man malt (C. Kallman). Mit VEDIC
ART kénnen wir das Leben besser gestalten, das eigene Potenzial
sowohl im Berufs- als auch im Privatleben neu entdecken, Burnout-
Prophylaxe und Stresspravention betreiben.

VEDIC ART ist fur Menschen, die in sozialen, psychologischen,
padagogischen, musischen, kinstlerischen oder kreativen Berufen
arbeiten geeignet, aber auch fir Fihrungskréfte, Vertriebsmitarbei-
ter, Mitarbeiter aus den Bereichen Marketing und Design.

Es sind keine Voraussetzungen erforderlich!

Ziele:

e personliche Weiterentwicklung
e das eigene Potenzial ausschopfen und entfalten

e die eigene Kreativitat neu entdecken

e Energie und Balance fur das Berufsleben bekommen

e L odsungsansatze entwickeln und individuelles Denken férdern
Mitten im Ruhrgebiet, in Herne, im Treffpunkt Eickel, einer denk-
malgeschutzten Villa mit Terrasse und Garten, gehen Sie auf die
Suche nach lhrer Intuition.

Die detaillierten Seminarunterlagen inklusive Materialliste und Anrei-
sebeschreibung werden rechtzeitig vor Seminarbeginn zugeschickt.

Leitung: Beata Glatthaar

Ort: Treffpunkt Eickel, Reichsstr. 66, Herne (Wanne-Eickel)
GebUhr in EUR: 420,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 20BU35

Mo 24.08.2020 bis Fr 28.08.2020 — 09:00 bis 17:00 Uhr
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BILDUNGSURLAUBE

Achtsamkeit und Gelassenheit im Alltag iiben - mit
Gongs, Gongtrommel und Klangschalen

Freue Dich auf die gemeinsame Zeit, lerne dabei einfache, effek-
tive Atem-, Korper- und Klangtechniken, die Dein Leben bereichern
werden. Dies fuhrt zu Ausgeglichenheit, Zufriedenheit, innerem
Frieden, Konzentration und mehr. Das Retreat beinhaltet Klangkon-
zerte des Dozenten sowie aktive Ubungen der Teilnehmer mit den
Instrumenten. Erkenne, wie wichtig es ist, selbst gut gestimmt zu
sein und lerne die 3 Saulen der Entspannung, Stressreduktion und
der Gesundheitsférderung kennen.

Die Ubungen mit Klang, Atmung, Stille und Achtsamkeit bereichert
jede therapeutische, pddagogische und heilende Arbeit. Die Traum-
kraft Klangtherapie 6ffnet ein Klang- und Energiefeld, welches Kér-
per, Seele und Geist nach und nach in einen tiefen Zustand des
Gleichgewichts bringt. In diesem zentrierten, wohlgestimmten
Raum werden samtliche Kraftfelder des Zuhorers angesprochen,
gereinigt und mit neuen Energien gefllt.

Marc Iwaszkiewicz ist Atemlehrer nach Dr. med. J. Parow/Osenberg
und Burnout Berater. Seit 18 Jahren praktiziert er Vipassana Medi-
tation nach S. N. Goenka. Neben seiner Zusammenarbeit mit Kli-
niken bildet er Atem- und Klangtherapeuten aus.

Es ist keine Vorerfahrung nétig. Die Instrumente werden gestellt.

Bitte mitbringen: zwei Kissen, eine Decke, eine Matte (falls vorhan-
den), gerne ein Meditations-Kissen, -Bank, eigene Instrumente

Leitung: Marc Iwaszkiewicz

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebdhrin EUR: 310,00

Dauer: 24 Kursstunden, 3 Tage

Kursnummer: 20BU45

Mo 24.08.2020 bis Mi 26.08.2020 — 09:30 bis 16:30 Uhr

HERDECKER BUCHERSTUBE

Am Gemeinschaftskrankenhaus Herdecke
Gerhard-Kienle-Weg 4 - 58313 Herdecke - Tel.: 02330-73915

- Anthroposophie
- allg. Literatur

- Kinder/Jungend Montag-Freitag:. 10:.00-18:.00 Uhr
- Ratgeber Samstag: 10:00-14:00 Uhr
- anthr. Medizin www.anthro-buch.de




BILDUNGSURLAUBE

Prozessbewusstsein durch gegenstandsfreie
Malerei

,Uberall, auf jedem Punkt muss man Entscheidungen treffen, aber
das macht ein Maler sowieso ..." Per Kirkeby, Kinstler

Die Erkundung der Farbe als Material und Qualitat, die Ausbreitung
farbiger Flachen im Format und kompositorische Gesichtspunkte
der Bildgestaltung machen einen dynamischen Malprozess aus. Der
Prozess beginnt mit dem Sammeln des Materials, dem Angleichen,
Differenzieren und fuhrt zu dem Entscheidungsmoment fir ein in-
dividuelles Mal-Motiv. Ist die Entscheidung gefallen, folgt eine Be-
arbeitung und Ausrichtung entsprechend der eigenen Zielsetzung.
Der Entscheidungsprozess fordert Unterscheidung: Was ist wesent-
lich, was kann ich aufgeben?

Nach dem ,Zauber” des Anfangs ist ein Bearbeiten gefragt und
das fordert mitunter auch Mut, Mut zur Umwandlung. Mit dem
Verzicht auf Landschaft, Figur oder Stillleben, den klassischen
Themen der Malerei, gewinnt die Farbe fur die Bildgestaltung an
Bedeutung.

Die praktischen Ubungen fir Skizzen und ein Bild auf Leinwand
geben Anregungen und Kriterien an die Hand aus dem Farberleben
und Farbengeschehen ein Bild entstehen zu lassen. Der Dialog mit
der Farbe und dem Bild wird durch Aspekte aus der Farbenlehre
bereichert. Erweiternd werden Beispiele moderner und zeitgends-
sischer Maler zu den einzelnen Tagesthemen vorgestellt. Die male-
rische Arbeit vollzieht sich schrittweise und wird entsprechend den
Lernprozessen und dem dynamischen Verlauf von Malprozessen
vermittelt. Betrachtungen der eigenen Skizzen in der Gruppe fin-
den prozessbegleitend statt.

Ziel der Anndherung an abstrakte oder gegenstandsfreie Malerei
ist es, ein Bewusstsein fur den Prozess der Entwicklung, Verande-
rung und Umwandlung zu gewinnen. Malerische und persénliche
Erkenntnisse und Schritte werden reflektiert und auf ihre Anwend-
barkeit fur Beruf und Alltag hin untersucht.

Mitten im Ruhrgebiet, in Herne, im Treffpunkt Eickel, in einer denk-
malgeschutzten Villa mit Terrasse und Garten, werden Sie lhre Ent-
scheidungen treffen...

Grundmaterial ist vorhanden. Eine Liste mit den bend&tigten Materia-
lien erhalten Sie rechtzeitig vor Kursbeginn von der Kursleitung.

Leitung: Doris Briick

Ort: Treffpunkt Eickel, Reichsstr. 66, Herne (Wanne-Eickel)
GebUhr in EUR: 288,00

Dauer: 24 Kursstunden, 3 Tage

Kursnummer: 20BU29

Mo 31.08.2020 bis Mi 02.09.2020 — 09:30 bis 16:30 Uhr
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BILDUNGSURLAUBE

Reif fiir die Insel - Burnout-Prophylaxe,
Stressbewaltigung und Achtsamkeitstraining auf
Schiermonnikoog

Fuhlst Du Dich manchmal fremdbestimmt und eingeengt? Dann ist
diese Insel-Auszeit genau richtig, hier kannst Du auftanken und Dir
frischen Wind um die Nase wehen lassen. Du bekommst alltags-
taugliche Ubungen an die Hand, die Dir helfen, in stressigen und
belasteten Lebenssituationen das Steuer in der Hand zu behalten
und wieder innere Balance zu finden.

Inhalte:

e Methoden zur Stressbewaltigung, Meditationstechniken

e Die Kunst der Langsamkeit, Kérper- und Atemibungen

e Schulung der Sinneswahrnehmung und Achtsamkeit
(auch in der Natur)

e \Wahrnehmungsibungen aus der Salutogenese

Ziele:

e Forderung der Selbstwahrnehmung und Achtsamkeit
e Erlernen von Ubungen zur Stress-Resilienz im Alltag
e Selbstfiihrung und Starkung des Selbstvertrauens

e Gesunderhaltung von Korper, Seele und Geist

e Lernen, sich Einzulassen und Grenzen zu setzen

Das Seminar findet mitten im Weltnaturerbe Wattenmeer auf der
kleinen, holldndischen Nordseeinsel Schiermonnikoog statt. Ein
idealer Ort, um auszuatmen und Kraft zu tanken.

Informationen zur Unterkunft und Verpflegung: einfache DZ oder
EZ in typisch historischen Insulaner-Ferienhausern mit gemeinsamer
Benutzung der ebenfalls bescheidenen Badezimmer/\W(Cs.
Ubernachtung: DZ 30,00 p.P/Nacht, EZ 45,00 p./Nacht, inkl. Bett-
wasche, Handtlcher und Touristensteuer

Verpflegung: vegetarische VP, bio und/oder regional, 30,00 p./Tag
Anreise jeweils Sonntag bis 18.00 Uhr, gemeinsames Abendessen
Abreise jeweils Samstag nach dem Frihstiick

Korperliche und seelische Gesundheit und die Bereitschaft, sich auf
die Ubungen einzulassen setzen wir voraus.
Bitte mitbringen: wetterfeste Kleidung, Insekten-, Sonnenschutz

Leitung: Christine Blanke

Ort: Schierlicht, Langesteek 124, 9166 LH Schiermonnikoog (NL)
GebUhr in EUR: je 380,00

Dauer: je 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 20BU24

C: Mo 07.09.2020 bis Fr 11.09.2020 — 09:00 bis 17:30 Uhr
D: Mo 19.10.2020 bis Fr 23.10.2020 — 09:00 bis 17:30 Uhr



BILDUNGSURLAUBE

Didgeridoo-, Atem-, und Stimmweiterbildung -
Wenn der Atem tanzt

Untersuchungen und Berichte bestatigen, dass der alltagliche
Atem, der Atem beim Spiel von Blasinstrumenten, der Atem in der
Meditation und die Stimme durch die Didgeridoo-Therapie nach
Traumkraft trainiert und gestarkt wird. Anregung, Ruhe, Konzent-
ration, Entspannung und die Selbstheilungskrafte werden aktiviert
und positiv gefordert. Verspannungen, Kopfschmerzen, Asthma,
Schnarchen, Schlafprobleme, Schlafapnoe, Panikattacken, Muko-
viszidose kénnen z. B. durch das Didgeridoo-Spiel in Kombination
mit den speziellen Ubungen und dem Wissen aus der Atemlehre
nach Dr. med. Julius Parow/Osenberg gelindert und Abwehrkrafte
mobilisiert werden. Immer mehr therapeutisch, padagogisch und
heilend arbeitende Menschen entdecken das Didgeridoo als kraft-
volle Hilfe zur Unterstitzung ihrer Arbeit.

Die Inhalte sind: Wirkung des Instruments auf den Atem, die
Stimme und die Haltung, Anwendung in der Therapie, bei Kindern,
Erwachsenen und kérperlich gehandicapten Personen, Anwendung
des Instruments bei Atemproblemen, Bespielen von Personen, Did-
geridoo als anregendes und als Meditationsinstrument.

Marc Iwaszkiewicz, Atemlehrer nach Dr. med. J.Parow/Osenberg
und Burnout Berater, ist einer der Didgeridoo Therapie Pioniere
Deutschlands. Seit Jahren spielt und lehrt er das australische Kult-
instrument. Neben seiner Zusammenarbeit mit Kliniken bildet er
Atem- und Klangtherapeuten aus.

Der Kurs ist fur Anfanger und Fortgeschrittene gedacht. Noten-
kenntnisse oder musikalische Vorkenntnisse sind nicht nétig. Ins-
trumente konnen fir die gesamte Kursdauer ausgeliehen werden.
Bei der Anmeldung den Leihwunsch bitte mit angeben!

Leitung: Marc lwaszkiewicz

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebtihr in EUR: 310,00

Dauer: 24 Kursstunden, 3 Tage

Kursnummer: 20BUO3

B: Mo 07.09.2020 bis Mi 09.09.2020 — 09:30 bis 16:30 Uhr
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BILDUNGSURLAUBE

Yoga und Achtsamkeit - Stabilitdt und innere
Gelassenheit

Stdrkung der eigenen Ressourcen und Potenziale im (Berufs-)
Alltag

Ziel dieses Seminars ist es, durch Yoga und Meditation mehr Sta-
bilitat und innere Gelassenheit im Umgang mit den Herausforde-
rungen des leistungsorientierten (Berufs-) Alltags zu entwickeln.
Das intensive und achtsame Uben der Yoga- und Meditationstech-
niken unterstitzt darin, das innere Gleichgewicht zu finden, Ener-
gie zu schopfen und einen klaren Geist zu entwickeln. Es werden
in dieser Woche die Grundlagen des Yoga und der Meditation pra-
xisnah vermittelt.

Inhalte:

e Hintergrinde und Wirkungsweisen von Yoga und Meditation
Ashtanga Yoga Praxis: Stabilitat und innere Gelassenheit
Wechselwirkungen von Entspannung und Bewegung erleben
Atemibungen und Mantrarezitation fiir mehr Gelassenheit
Aneignung von Ubungen und Transfer in den Alltag und Beruf

Ziele:

Forderung von Ausdauer, Durchsetzungskraft, Selbstvertrauen
Verbesserung der Korper- und Selbstwahrnehmung

Zunahme der Entspannungsfahigkeit

Verbesserung der korperlichen und emotionalen Flexibilitat
Wissensvermittlung fur den beruflichen Alltag

Es sind keine Teilnahmevoraussetzungen notig. Die Bereitschaft sich
taglich auf kérperliche und geistige Ubungen einzulassen sollte ge-
geben sein. Zudem braucht es eine hinreichende psychophysische
Stabilitat.

Das Seminar findet in der Fahrradstadt MUnster statt. Das Stadtbild
besticht durch eine Vielzahl von Kneipen, Lokalen und kulturellen
Einrichtungen. Das Anahata Yoga Studio befindet sich im Herzen
von Munster, nur wenige Minuten vom Bahnhof entfernt.
Yogamatten, Decken, Kissen etc. sind im Yogastudio vorhanden.
Leitung: Natalie Rost

Ort: Anahata Yoga Studio, Beelertstiege 5-6, 48143 Muinster
GebUhr in EUR: 330,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage
Kursnummer: 20BU32

Mo 14.09.2020 bis Fr 18.09.2020 — 09:00 bis 16:00 Uhr



BILDUNGSURLAUBE

Lebensmuster und Schattenthemen verwandeln

Warum musste mir das passieren? Warum geschieht mir immer
wieder das Gleiche? In diesem Bildungsurlaub erforschen wir diese
Fragen und erkennen, wie wir Anderungen in unserem Leben er-
zielen kénnen. Dabei werden wir entdecken, in welchem Ausmaf3
unser Leben von ganz individuellen Lebensmustern bestimmt wird.
Einem anderen Menschen passiert nicht das Gleiche wie mir, weil er
mit anderen Themen verbunden ist. Jeder Mensch tragt einen indi-
viduell bepackten Rucksack mit sogenannten Schattenthemen mit
sich herum. Bei den Schattenthemen kann es sich um verdrangte
oder unterdriickte Gefiihle sowie um abgespaltene oder nicht ge-
nigend gelebte Bedurfnisse handeln. Dieses in uns Lebende zieht
in der AuBenwelt Ereignisse an, die auf es aufmerksam machen.
Dies wiederholt sich so lange, bis wir fir das jeweilige Thema ge-
ntgend bewusst werden und uns ihm stellen.

Anhand unseres individuellen Schicksals, welches sich in unseren
Lebensmustern zeigt, kdnnen wir erkennen, was in uns lebt und
der Zuwendung bedarf. In diesem Bildungsurlaub lernen wir Me-
thoden eines angemessenen Umgangs mit ihnen, wodurch es uns
gelingen kann, diese Themen zu erlésen und die problematischen
Lebensmuster zu verwandeln.

Ziele:

e die individuellen Lebensmuster erkennen und verstehen, durch
welche Schattenthemen diese Lebensmuster entstanden sind

e die eigene emotionale Intelligenz weiterentwickeln

e durch Arbeit an den Schattenthemen die Lebensmuster
verwandeln

Methoden:

e Theorievermittlung (Besprechung von Arbeitsunterlagen)
e Einzelarbeit mit Arbeitspapieren, Kleingruppenarbeit
e Focusing, Glaubenssatz-Arbeit, Stuhlarbeit

Leitung: Bruno Martin

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebtihr in EUR: 350,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 20BU27

Mo 14.09.2020 — 10:00 bis 16:30 Uhr
Di 15.09.2020 bis Do 17.09.2020 — 09:30 bis 16:30 Uhr
Fr 18.09.2020 — 09:00 bis 15:30 Uhr
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BILDUNGSURLAUBE

VEDIC ART - Intuitives Malen - Basis- und
Vertiefungskurs auf Pellworm

Mit VEDIC ART, einer intuitiven Malerei, die auf Prinzipien der ve-
dischen Kunst basiert, wollen wir das Vertrauen in die eigene Intu-
ition wiederfinden. Der Workshop bietet die Freiheit, mit Farben,
Formen und Materialien zu experimentieren und dabei in der Stille
sich auf eine innere Reise zu sich selbst zu begeben. VEDIC ART
lehrt nicht das Malen und vermittelt keine Maltechniken. Vedic Art
erinnert, wie man malt (C. Kallman). VEDIC ART kann helfen, das
Leben besser zu gestalten und das eigene Potenzial sowohl im Be-
rufs- als auch im Privatleben zu entdecken.

VEDIC ART ist fir Menschen, die in sozialen, psychologischen,
padagogischen, musischen, kinstlerischen oder kreativen Berufen
arbeiten geeignet, aber auch fur Fihrungskrafte, Vertriebsmitarbei-
ter, Mitarbeiter aus den Bereichen Marketing und Design.

Es sind keine Voraussetzungen erforderlich!

Ziele:

e personliche Weiterentwicklung

¢ das eigene Potenzial ausschopfen und entfalten

e den personlichen Rhythmus finden, die eigene Kreativitat
entdecken

e Energie und Balance fur das Berufsleben bekommen

e [ osungsansatze entwickeln und individuelles Denken férdern

Der Bildungsurlaub findet im Friesenhof auf der Nordseeinsel Pell-
worm statt. Wir werden in der freien Natur, in der Scheune oder
am Meer malen und uns auf eine spannende innere Reise zu uns
selbst begeben.

Informationen zu Unterkunft/Verpflegung:

Halbpension: Frihstlck und Mittagessen (Bio-regional), Wasser
Abendessen: Selbstversorgung in der Ferienwohnung

Kosten: 530,00 EUR p.P. (mit zwei Personen in einer Ferienwoh-
nung, jede Person hat ein eigenes Zimmer)

Anreise: Sonntag, gemeinsames Abendessen um 18:00 Uhr
Abreise: Samstag, nach dem Frihsttick

Seminarunterlagen, eine Materialliste und Anreisebeschreibung
werden rechtzeitig vor Seminarbeginn zugeschickt.

Leitung: Beata Glatthaar

Ort: Friesenhof, Alte Kirche 7, 25849 Pellworm
Gebuhr in EUR: 425,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 20BUO7

B: Mo 21.09.2020 bis Fr 25.09.2020 — 09:00 bis 17:00 Uhr



BILDUNGSURLAUBE

Herbstkrauter - Wilde Krauterkiiche und selbst
gemachte Heilkrauterapotheke

Mit diesem sehr informativen und unterhaltsamen Bildungsurlaub
mit Dipl.-Biologin und Autorin Ursula Stratmann bieten wir Ihnen
ein Highlight!

e Exkursionen zu den schonsten grinen Ausflugszielen des Ruhr-
gebietes: zur romantischen 1000 Jahre alten Stiepeler Dorfkirche
und an die Ruhr

e 6-gangiges Krautermenl: Mit Beinwellrouladen, Krauter-
smoothie, Krauterquark, Brennnesselsuppe, gerdsteten Spitzwe-
gerich Képfchen, ,Rémerspinat”

e Wir lernen Heilkrauter kennen: Gegen Gicht und Pickel, gegen
Depressionen und bose Geister, gegen Kopfschmerzen und zur
Starkung des Immunsystems, fur Rescue-Tropfen

e Jeder kann seine eigene Apotheke anlegen

e Wir kochen eine frische Wundheilsalbe fur jeden zum
Mitnehmen

e Wir lernen die Heilkraft von Samen, Wurzeln und Beeren
kennen

e Mit Krauterfilmen, Riechquiz, Krdutermarchen, einer Einzelver-
kostung der Krauter und Krauter-Memorys.

Geeignet fur alle Krauter-Interessierte, fur Erzieher, Lehrer, Kran-
kenpfleger, Heilpraktiker, Kéche, Hauswirtschafter, Gartner und
alle, die ihr Krauterwissen weitergeben mochten, fir Anfanger und
Fortgeschrittene.

Bitte mitbringen: 20,00 EUR fir Materialkosten, ein altes Tele-
fonbuch, um ein Herbar anzulegen, sowie ca. 20 kleine Marme-
ladengldschen (100 ml ist ideal), ein Brettchen, ein scharfes Mes-
ser und zwei Flaschen Wodka. Damit kénnen wir selbst Tinkturen
ansetzen.

Leitung: Ursula Stratmann

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: A: 240,00; B: 380,00

Dauer: A: 24 Kursstunden, 3 Tage; B: 40 Kursstunden, 5 Tage
Kursnummer: 20BU15

A: Mi 30.09.2020 bis Fr 02.10.2020 — 09:30 bis 16:30 Uhr
B: Mo 12.10.2020 bis Fr 16.10.2020 — 09:30 bis 16:30 Uhr
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Erfolg durch Selbstanwendung - Entdeckungsreise
Japanisches Heilstromen
Meridian-Energie-Therapie

In diesem Seminar werden Sie mit den Moglichkeiten und der Viel-
faltigkeit einer jahrtausendealten Methode der Meridian-Energie-
Therapie in Berlihrung gebracht, die als Selbstanwendung nutzbar
ist.

Eine bewusst gelenkte tiefe Atmung und das sanfte Berthren mit
den Handen an bestimmten Energiepunkten schult die eigene Kor-
perwahrnehmung und bringt Balance in das Energiesystem lhres
Korpers. Als Folge entspannt sich Ihr gesamter Kérper tief und wird
durch die Energieflussanregung spurbar beweglicher. Ihr Geist wird
ruhiger und Sie fuhlen sich gelassener. Auch seelische Zustédnde
kénnen positiv beeinflusst werden. So kénnen Sie der Bewéltigung
lhres beruflichen Alltags besser begegnen.

Dieses uralte Wissen kann zur Entlastung von Alltagsbeschwerden
(z.B. Rucken-, Schulter- oder Nackenschmerzen) eingesetzt wer-
den, wirkt unterstitzend bei Genesungsprozessen und dient der
Gesundheitsvorsorge. Zudem erhalten Sie wertvolle Gesundheits-
tipps durch kurze Impulsreferate. Umrahmt wird das Seminar durch
verschiedene Entspannungstechniken, Meditation und kraftvolle
Korperibungen.

Ziele:

Kérperwahrnehmung schulen, Energiepunkte kennen lernen
Offnen der Energieschlésser mit Japanischen Heilstromen
Basisablauf des Mittelstroms, Energiestrome kennen lernen
Entspannungstechniken, Meditation und Kérpertibungen
Methode im Berufsalltag sinnvoll integrieren

Das Kennenlernen und die praktische Anwendung der Methode
stehen im Vordergrund. Nach dem Seminar sind Sie in der Lage,
diese Methode gut und sinnvoll im Berufsalltag anzuwenden. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich. Alle Teilnehmer erhalten am Ende
des Seminars ein Skript mit praktischen Anleitungen und Tipps.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Yogamatte (falls vorhanden),
Kissen, eine Decke

Leitung: Dagmar Sabine Holl

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebthr in EUR: 255,00

Dauer: 24 Kursstunden, 3 Tage

Kursnummer: 20BU44

Mi 30.09.2020 bis Fr 02.10.2020 — 10:00 bis 17:00 Uhr
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Individualisieren in der Kunst als Schicksalsweg

Heute ist das Individuell-Sein ein Muss in der Kunst. Jeder soll
einen eigenen Stil entwickeln, anhand dessen man ausgelesen und
gewahlt wird. Was aber ist das Individuelle, das uns einzigartig
macht?

Unser Individuellstes ist unser Schicksal. Jeder hinterldsst seine ei-
gene Spur, in der ein anderer nicht gehen kann. In diesem Schicksal
finden sich die Nadelohre, durch die man zu seinem eigenen Stil
kommt. Nicht, weil die Kunstszene das von mir verlangt, sondern
weil ich nicht anders kann, weil es auf meinem Weg liegt. Und
wenn ich den Mut habe, das ernsthaft zu betrachten, kann ich
nicht anders, als individuell zu sein. Meine Individualitat steckt tief
in mir und will ihren Weg gehen. Das ist nicht selbstverstandlich,
und es bedingt den Willen zur Verwandlung.

Wir arbeiten mit verschiedenen Techniken und Methoden aus der
Malerei und Bildhauerei - mitunter begleitet von Ténen, Klangen
und Worten. Eingehende Betrachtung und Reflexion der Arbeiten
sind Elemente dieses Prozesses.

Fur Bildende Kinstler, Kunsttherapeuten und Interessierte, die
kuinstlerische Themen und individuelle Motive in lhrem kunstleri-
schen Schaffen suchen.

Leitung: Jaak Hillen

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebthr in EUR: 280,00

Dauer: 24 Kursstunden, 3 Tage

Kursnummer: 20BU40

Mo 05.10.2020 bis Mi 07.10.2020 — 09:30 bis 16:30 Uhr

Dipl. Biol. & Baubiologe IBN

- Asbest

- - Immobiliencheck
Innenraumhygiene . scnadstoffe

yochun - Schimmelpilze

Telefon 0234 - 58 44 276
E-mail: info@innenraumhygiene-bochum.de
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Bildungsurlaub auf Sylt - Vitalitat gewinnen mit
der Feldenkrais-Methode

Moshe Feldenkrais, Begriinder der Feldenkrais-Methode, war Phy-
siker und Judolehrer. Er studierte die Zusammenhdnge zwischen
Bewegung, Wahrnehmung, Denken und Fihlen. In den einzelnen
Lektionen, die er ,,Bewusstheit durch Bewegung” nannte, geht es
darum, einen Raum zu schaffen, in dem Lernen und Entwicklung
geschehen kann.

In der Feldenkraiswoche lernen die Teilnehmer ihren Kérper besser
kennen, damit sie im Alltag und vor allem im Berufsalltag, Bewe-
gungen muheloser und effektiver austiben kénnen. Die Felden-
kraismethode wirkt sich positiv auf das gesamte Bewegungs-
verhalten sowie die Psyche aus und baut somit Stress ab. Durch
Selbsterforschung und Selbsterkenntnis ist jeder Teilnehmer in
der Lage, angemessen mit sich selbst und anderen umzugehen.
Gleichzeitig lernt er seine Befindlichkeiten kennen (Ursachen von
Schmerzen und Unwohlsein sowohl korperlicher als auch seelischer
Art) und findet Losungen fir seinen Alltag. Die Teilnahme ist un-
abhangig vom Alter, der koérperlichen Verfassung oder sonstiger
Voraussetzungen.

Wir haben den Bildungsurlaub in der wunderschénen Natur von
Sylt angesiedelt. Zwischen Stranden, Ferienorten und dem Wat-
tenmeer, schulen Sie lhre Selbstwahrnehmung, verbessern Ihre Be-
weglichkeit, reduzieren lhre Schmerzen und kommen gestarkt in
lhrer (Arbeits-) Alltag zurlck.

Informationen zu Unterkunft/Verpflegung:

HP: Fruhstlick, 3 Gange-Meni mittags, Kaffee/Kuchen, EZ: 654,50
Besuch des Freizeitbades Sylter Welle im Preis inbegriffen (Bade-
mantel vorhanden).

Anreise: Sonntag um 15:00 Uhr
Kaffeetrinken um 16:00 Uhr und ein gemeinsames Abendessen
Abreise: Samstag nach dem Friihstiick

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, evtl. warme Socken und eine
dinne Decke. Matten sind im Seminarraum vorhanden.

Leitung: Elke Schauer

Ort: Hotel Roth Am Strande, Strandstr. 31, 25980 Westerland/Sylt
Gebihr in EUR: je 540,00

Dauer: je 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 20BU21

B: Mo 19.10.2020 bis Fr 23.10.2020 — 09:30 bis 16:30 Uhr
C: Mo 19.04.2021 bis Fr 23.04.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
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Gelassenheit im Umgang mit ,,herausfordernden”
Menschen im Beruf
Gestaltungsméglichkeiten mit Methoden der Psychosynthese

Arger mit Mitarbeitenden, Streit im Team, Macht- und Konkurrenz-
kampfe, anstrengende Gesprache, Dauerkonflikte - wir alle ken-
nen Menschen, die uns erregen, die wir bewundern, mit denen
wir hadern oder die wir ablehnen. Oftmals fuhrt der (gedankliche)
Umgang oder die Zusammenarbeit mit diesen Personen zu Stress
und bindet Zeit und Energie.

Doch genau hier schlummert ein Potenzial, dass wir mit lebendigen
Methoden der Psychosynthese in diesem Seminar entdecken wer-
den. Potenziale, die |hr Leben bereichern und die Begegnung und
Kommunikation mit ,komplizierten” Menschen stressfreier und
leichter werden lassen. Wertvolle Zeit und Energie kénnen umge-
lenkt und produktiv eingesetzt werden. Ressourcen, die bisher un-
genutzt brach lagen, stehen im Leben und fur das Unternehmen
zur Verfligung - ein sinnvoller und praktikabler Baustein im Rahmen
eines stimmigen Diversity-Managements, um eine produktive Ge-
samtatmosphére im Unternehmen zu erreichen.

Inhalte und Ziele:

Achtsamkeit als Basis - die ,,dialogische Achtsamkeit”
Korpersignale als Kompass

Disidentifikation - sich aus Verstrickungen I6sen

Projektion - der sog. , Schatten” ruft

Projektionsriicknahme - der ,Schatten” als Geschenk
Reflexion - ein neuer Umgang

Transfer - entdeckte Potenziale in Beruf und Alltag einbauen

Methoden:

Theorievermittiung, Einzel- und Kleingruppenarbeit, Achtsamkeits-
Gbungen, Wahrnehmungsibungen, Kérpermarker, Imagination,
Elemente aus Drama-, Gestalt- und Kunsttherapie, Symbolarbeit,
Psychosynthese-Techniken.

Zielgruppe:

Das Seminar wendet sich an Fach- und Fihrungskrafte oder Mitar-
beiter, die einen stressfreien und konstruktiven Umgang mit , pro-
blematischen” Kollegen oder Kunden gestalten wollen.

Leitung: Andrea Budde

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebtihr in EUR: 260,00

Dauer: 24 Kursstunden, 3 Tage

Kursnummer: 20BU30

Mo 19.10.2020 bis Mi 21.10.2020 — 10:00 bis 17:00 Uhr
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Yoga - Quelle innerer Kraft und Ruhe
Stressreduktion im Berufsalltag

In diesem Seminar lade ich Sie ein, sich auf interessante und le-
bendige Stunden mit viel Selbsterfahrung und Selbstreflektion ein-
zulassen, um gelassener, gestarkter und mit neuer Lebensenergie
wieder in Ihr privates und berufliches Leben zu starten. Sie erfahren
dazu Hintergrinde und bekommen Anregungen, wie Sie auf an-
dere Weise mit beruflichen und persénlichen Belastungen umge-
hen kénnen.

Inhalte:

Yoga - Wege zur Stressreduktion

Yoga - Geschichte, Philosophie, Wirkung
Starkung der Gesundheit und Vitalitat
Erlernen von bewusster Selbstregulation auf korperlicher seeli-
scher und geistiger Ebene

Entwicklung einer starken und gelassenen inneren Haltung
e belastende Situationen kreativ meistern

Ziele:

e Schritt far Schritt lernen im ,, Hier und Jetzt” zu leben

e nachste Schritte fir ein nachhaltiges, gesundes, leistungsfahiges
und glickliches Berufsleben zu planen

e sich nur auf eine Sache zu konzentrieren anstatt sich vom Multi-
tasking beherrschen zu lassen

e im Beruf und Alltag bewusste und achtsame Balance zu leben

e die Erfahrung des Zusammenspiels von Kérper, Atem und Kon-
zentration zu machen

Bitte mitbringen: Yogamatte, eine Decke

Leitung: Christina Gott

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: 330,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage
Kursnummer: 19BU04

E: Mo 26.10.2020 bis Fr 30.10.2020 — 09:30 bis 16:30 Uhr

Familien-Bildungs-Werk =3

Erziehung, Bildung, Kunst, Anthroposophie .)
Begegnungsstitte und Café ﬁ’effpunkt Eickel
Feste und Feiern aller Art (alkoholfrei) Begegnung und Bildung

Reichsstral3e 66, 44651 Herne
Infos in unserem Programmheft Telefon 02325 -3 6707
oder www.treffpunkt-eickel.de info@treffpunkt-eickel.de
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Stressbewaltigung durch Achtsamkeit (MBSR)
Ein Weg zu mehr Lebensqualitdt und Lebensfreude

Viele von uns leiden heute unter Leistungsdruck, dem Tempo des
Alltags und dem Gefuhl, immer funktionieren zu mussen. Nicht sel-
ten sind Erschdpfung und stressbedingte Erkrankungen die Folge.
Der Bildungsurlaub basiert auf dem von Jon Kabat-Zinn entwickel-
ten Programm des MBSR (Stressbewaltigung durch Achtsamkeit).
Verschiedene Achtsamkeitsibungen und Meditation unterstitzen
die Entwicklung von innerer Klarheit und Ruhe. Ein wesentlicher
Aspekt wird der Transfer des Gelernten in den Alltag sein.

Dieser Bildungsurlaub ist geeignet fir Menschen, die mit einem
stressvollen Alltag gelassener umgehen mochten, die stressbe-
dingten Erkrankungen vorbeugen oder einen heilsamen Umgang
mit deren Folgen finden maochten. Er ist ebenfalls geeignet fur
Menschen, die aktiv etwas zur Verbesserung ihrer Lebensqualitat
tun mochten, privat und beruflich.

Inhalte: Achtsamkeit, Bodyscan, Kérperibungen, Meditation im
Sitzen und Gehen, Stressausloser und Stressreaktionen sowie
Transfer in den Alltag

Ziele:

Stressmuster erkennen und verandern
Innere Ruhe und Gelassenheit entwickeln
Selbstfuirsorge praktizieren
Selbstakzeptanz und Lebensfreude fordern
Lebenskraft starken

Bitte mitbringen: Yogamatte, eine Decke, ev. Meditationskissen

Leitung: Angelika Feld

Ort: A: Praxis fur achtsame Korperarbeit, Feldstr. 2,

42275 Wuppertal;

B: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: je 395,00

Dauer: je 35 Kursstunden

Kursnummer: 20BU42

A: Mo 26.10.2020 — 10:00 bis 16:30 Uhr
Di 27.10.2020 bis Do 29.10.2020 — 09:30 bis 16:30 Uhr
Fr 30.10.2020 — 09:30 bis 14:00 Uhr
B: Mo 01.03.2021 — 10:00 bis 16:30 Uhr
Di 02.03.2021 bis Do 04.03.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
Fr 05.03.2021 — 09:30 bis 14:00 Uhr
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5Rhythmen Tanz, Klang und Stille - Lebenskraft
aus der Mitte

Wie kénnen wir in unserer Mitte bleiben, wenn wir im Leben ge-
fordert sind? Was hilft die verlorene Mitte und das innere Gleich-
gewicht wieder herzustellen? Wie gehen wir mit herausfordernden
und festgefahrenen Lebenssituationen um?

Mit der 5Rhythmen® Tanzmeditation - Flowing Staccato Chaos Lyri-
cal Stillness® - bekommen wir eine Art inneren Werkzeugkasten an
die Hand, um Boden unter unseren FiiBen zu behalten, innere Klar-
heit zu finden und auBerlich klar zu sein, Blockaden, schlimme Er-
fahrungen und Unerfreulichkeiten abzuschutteln. Dem Leben eine
Prise Leichtigkeit und erleichternde Einfachheit zu spendieren. In-
nere und duBere Stille inmitten des bunten, lauten und fordernden
Lebens zu finden.

Wir werden unsere beruflichen und personlichen Themen in Bewe-
gung bringen und neue Perspektiven dazu gewinnen. Was sich auf
dem Tanzboden bewegt kann auch im Leben leichter bewegt und
anders betrachtet werden. Im Tanz erweitern wir quasi spielerisch
und nebenher unser Repertoire der Mdglichkeiten.

Die 5Rhythmen® Tanz- und Bewegungsmeditation ist ein Angebot
fur alle, unabhéngig von Vorerfahrung, Alter, Geschlecht, Korper-
form und Fitness. Ein Bildungsurlaub. Wir tanzen ohne feste Tanz-
schritte, zumeist barfuB3 oder in weichen Tanzschuhen. Wir tanzen
alleine, mit einem Gegenlber und mit der ganzen Gruppe. In der
Gruppe gibt es eine Einfihrung, Anleitung und ganz viel Raum
Tanz und Bewegung zu erleben. Phasen von ausdrucksstarkem
Tanz sind gleichermaBBen geplant wie ruhigere Phasen der Reflexion
und Integration des Erlebten.

Bitte mitbringen: Decke, Sitzkissen, bequeme bewegungsfreundliche
Kleidung fur jeden einzelnen Tag und zum Wechseln, Handtuch,
Trinkwasser, Buntstifte und A4 Papier, ggf. personliches Notizbuch

Leitung: Christine Riemer

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebuhr in EUR: 415,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 20BU20

Mo 02.11.2020 — 10:00 bis 17:00 Uhr
Di 03.11.2020 bis Do 05.11.2020 — 09:30 bis 17:30 Uhr
Fr 06.11.2020 — 09:30 bis 14:00 Uhr
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Entspannt durch den Alltag - Stresspravention fiir
Frauen

In diesem Seminar geht es darum, die Zusammenhange zwischen
Berufs- und Alltagsleben, dem weiblichen System und Stress zu
erkennen.

Sie erlernen MaBnahmen, um die Gesundheit zu schiitzen, trotz
der komplexen Mehrfachbelastungen des Lebens einer Frau in der
modernen Gesellschaft. Die Vermittlung von kurz-und langfristigen
Strategien in Theorie und Praxis, schaffen die Mdglichkeit, Stress
zu verhindern und férdern die Fahigkeit, konstruktiv mit Stresssitu-
ationen umzugehen. Auf diese Weise lernen Sie, lhre Gesundheit
bewusst in Balance zu halten.

Neben der Vermittlung von Informationen und dem Erlernen von
Strategien, werden Ubungen angeboten, um Kérperbewusstsein
und Achtsamkeit zu entwickeln sowie die Fahigkeit sich bewusst
zu entspannen (Releasing, Elemente aus dem MET Klopfen, das ja-
panische Heilstrémen, PME). Diese Ubungen sind so angelegt, dass
Sie im (Berufs) Alltag leicht anzuwenden sind.

Ziel ist eine gesteigerte Lebensfreude, deutliche Entspannung, die
Fahigkeit konstruktiv mit den Herausforderungen des Lebens um-
zugehen und im Einklang zu sein mit dem eigenen Koérper. Die Be-
sonderheit dieses Workshops ist, dass er explizit die spezifischen
Belange einer Frau in ihrer Ganzheit aufgreift.

Bitte mitbringen: Yogamatte (falls vorhanden), Decke, ein kleines
Kissen, bequeme Kleidung und etwas zu Schreiben.

Leitung: Katrin Langholf

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebthr in EUR: 395,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 20BU14

Mo 09.11.2020 bis Fr 13.11.2020 — 09:30 bis 16:30 Uhr
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Work-Life-Balance mit Hund im Teutoburger Wald -
Bildungsurlaub zur Stress- und Burnout-Pravention

Stdrkung des Selbstbewusstseins, der Inneren Balance, der Le-
bensenergie und Entspannungsféhigkeit im beruflichen Kontext

Zu diesem beruflichen Bildungsangebot durfen Sie lhren vierbei-
nigen Liebling mitbringen. Wer mit einem Hund lebt, weiB, wie
dieser einem menschliche Verhaltensmuster sensibel aufzeigt. Er
motiviert zu Bewegung und regelmaBigen Pausen und damit wird
er zum perfekten Gesundheits-Coach: Bewegung an der frischen
Luft erhoht die Denkfdhigkeit und Kreativitat, Herz-Kreislauf und
das Immunsystem werden trainiert und der Stresspegel sinkt.

Im 5-tdgigen Seminar Uben Sie Entspannungsmethoden wie Auto-
genes Training und Progressive Muskelentspannung, Bewegungs-
formen wie Yoga und Tai Chi sowie Achtsamkeit und Meditation.
Sie identifizieren innere Antreiber und mentale Barrieren und er-
kennen den Zusammenhang von Verhaltensmustern und persén-
lichem Stressempfinden. Ihr vierbeiniger Zeitgenosse darf je nach
Vertraglichkeit dem Seminar auch beiwohnen.

Abseits von jeglichem Verkehr liegt die Silbermthle inmitten der
wunderbaren Landschaft des Teutoburger Waldes. Hier kénnen Sie
gut entspannen und die Natur genieB3en.

Informationen zu Unterkunft/Verpflegung:

Verpflegung: Frihstlck und Lunchpaket (individuell zusammen zu
stellen), 2-Gang-Abend-Essen (auch vegetarisch)

Kosten p.P.: DZ 461,40 EUR; DZ zur Einzelnutzung 611,40 EUR
Hunde sind kostenlos. Der Bildungsurlaub kann nur in Verbindung
mit der U/V gebucht werden.

Anreise: Sonntag, Hunde-Treff 18 Uhr, Abendessen 19 Uhr
Abreise: Samstag, nach dem Frihstlck

Bitte mitbringen: wetter- und wandergerechte Kleidung und
Schuhe, bequeme Trainingsbekleidung, evtl. dicke Socken, eine Lie-
gedecke fur lhren Hund, Schreibblock und Stifte sowie eine Yoga-
Matte, eine dicke Decke und ein festes Kissen.

Leitung: Kathleen Schwiese

Ort: Waldhotel Silbermthle, Neuer Teich 57,
32805 Horn-Bad Meinberg

GebUhr in EUR: 380,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage
Kursnummer: 20BU47

Mo 09.11.2020 bis Fr 13.11.2020 — 09:30 bis 16:30 Uhr
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Fortbildung Focusing und Arbeit mit dem Inneren
Team

Zwei der fruchtbarsten Methoden der Begleitung anderer Men-
schen werden in dieser Fortbildung kombiniert. Im Focusing lernen
wir, unsere Aufmerksamkeit dem Gefiihl zu schenken, welches sich
in jeder Situation, zu jedem Thema im Korper bildet. Es kann sich
dann in einer Weise entfalten, die uns neue Erkenntnisse und wei-
terflhrende Entwicklungen ermoglicht. In diesem Bildungsurlaub
werden die sechs Schritte des Focusing vermittelt. In der Arbeit mit
dem Inneren Team geben wir den inneren Stimmen Raum, welche
uns in bestimmten Lebensfragen in unterschiedliche Richtungen
ziehen wollen. Fast in jedem Fall kénnen wir bei diesen Kraften po-
sitive Absichten entdecken, die uns Wertvolles zu vermitteln haben.
Es zeigen sich schlieBlich Wege, wie zunachst unvereinbar erschei-
nende Gegensatze verbunden werden konnen.

Diese beiden methodischen Ansatze werden in dieser Fortbildung
vermittelt, indem mit ihnen an den Themen der Teilnehmer gear-
beitet wird. Die Teilnehmer werden erleben kénnen, wie je nach
Situation entweder das Focusing oder die Arbeit mit dem Inneren
Team oder auch eine Kombination der beiden Methoden am wirk-
samsten ist.

Ziele:

e achtsamer Umgang mit den Impulsen aus dem eigenen
Unterbewussten

e differenziertes Erkunden der eigenen Kérperwahrnehmungen

e die sechs Schritte des Focusing in ihrem Aufbau verstehen und
anwenden kénnen

e verschiedene innere Stimmen unterscheiden lernen, ihre jewei-
ligen positiven Absichten erkennen und wertschatzen kénnen

e innere Konflikte konstruktiv I6sen konnen

e unterscheiden lernen, wann welches Vorgehen in der Arbeit mit
Klienten angemessen ist

Methoden: Theorievermittlung und praktisches Uben, Focusing-Be-
gleitung, Stuhlarbeit (Inneres Team), Einzelarbeit mit Arbeitspapie-
ren, Kleingruppenarbeit, Supervision und Feedback

Leitung: Bruno Martin

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebthr in EUR: 350,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 18BU23

E: Mo 09.11.2020 — 10:00 bis 16:30 Uhr
Di 10.11.2020 bis Do 12.11.2020 — 09:30 bis 16:30 Uhr
Fr 13.11.2020 — 09:00 bis 15:30 Uhr
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BILDUNGSURLAUBE

VEDIC ART - Intuitives Malen - Intensivkurs in der
Eifel - Kloster Steinfeld

Mit VEDIC ART, einer intuitiven Malerei, die auf Prinzipien der ve-
dischen Kunst basiert, wollen wir das Vertrauen in die eigene Intu-
ition wiederfinden. Der Workshop bietet die Freiheit, mit Farben,
Formen und Materialien zu experimentieren und sich dabei in der
Stille auf eine innere Reise zu sich selbst zu begeben. VEDIC ART
lehrt nicht das Malen und vermittelt keine Maltechniken. VEDIC
ART erinnert, wie man malt (C. Kéllman). Mit VEDIC ART kénnen
wir das Leben besser gestalten, das eigene Potenzial sowoh! im
Berufs- als auch im Privatleben neu entdecken, Burnout-Prophylaxe
und Stresspravention betreiben.

VEDIC ART ist fur Menschen, die in sozialen, psychologischen,
padagogischen, musischen, kinstlerischen oder kreativen Berufen
arbeiten geeignet, aber auch fir Fihrungskrafte, Vertriebsmitarbei-
ter, Mitarbeiter aus den Bereichen Marketing und Design.

Ziele:

e personliche Weiterentwicklung

¢ das eigene Potenzial ausschopfen und entfalten

e die eigene Kreativitdt neu entdecken

e Energie und Balance fur das Berufsleben bekommen

e Losungsansatze entwickeln und individuelles Denken fordern

Der Bildungsurlaub findet im Kloster Steinfeld statt, in einer land-
schaftlich schénen Umgebung der Nordeifel. Hier haben Sie die
Maoglichkeit, Ihrer Kreativitat freien Lauf zu lassen. Im klosterlichen
Ambiente begeben Sie sich auf eine spannende Reise zu sich selbst.
Wir werden in der mittelalterlichen Mal-Akademie, in groB3en, licht-
durchfluteten Ateliers malen. Die Klostergarten mit unterschiedlich
gestalteten Rdumen laden zum Verweilen und Spazierengehen ein.
Es sind keine Voraussetzungen erforderlich!

Informationen zu Unterkunft/Verpflegung: Vollpension: 138,50
EZ im altem Gastehaus (schlicht klosterlich): 55,00 EUR/Nacht
EZ im neuen Gastehaus (komfortabel): 75,00 EUR/Nacht

Anreise: Sonntag um 15:00 Uhr; Kaffeetrinken um 15:30 Uhr
Abreise: Freitag, nach dem Seminar, ca. 17.00 Uhr

Die detaillierten Seminarunterlagen inklusive Materialliste und Anrei-
sebeschreibung werden rechtzeitig vor Seminarbeginn zugeschickt.

Leitung: Beata Glatthaar

Ort: Kloster Steinfeld, Hermann-Josef-StraBe 4, 53925 Kall
Gebthr in EUR: 490,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 20BU46

Mo 16.11.2020 bis Fr 20.11.2020 — 09:00 bis 17:00 Uhr
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BILDUNGSURLAUBE

Dem Lebendigen lauschen
Wege zu Entspannung, Prdsenz und Kreativitat

In diesen funf Tagen nehmen wir uns Zeit, bei uns selbst anzu-
kommen. Im Dialog zwischen Bewegung, Berthrung, Tanz und
bildnerischer Gestaltung entdecken wir unseren Kérper von innen
heraus. Durch gefihrte Korperreisen auf der Grundlage des Body-
Mind Centering® wird anatomisches und physiologisches Wissen
am eigenen Leib erfahrbar. Das Vertrauen in den eigenen Kérper
er¢ffnet wirksame Wege zur Entspannung und innerem Gleichge-
wicht von Koérper, Geist und Seele.

Ziele:

Gesundheitsbewusstsein / Salutogenese

Ganzheitliches Lernen

Entspannung / Stressbewaltigung

Kreativitat als Ressource im Umgang mit belastenden
Situationen

Embodiment / Freude an der Bewegung, innere Beweglichkeit
Psychohygiene und Burnoutprophylaxe

Wohlbefinden und Selbstbewusstsein starken
Selbstheilungskrafte aktivieren und Energie tanken

Inhalte:

Vermittlung von Grundlagenwissen Uber die Kérpersysteme
Bewegungsentwicklung / Embryologie

Geflhrte Korperreisen / Freie Bewegung / Tanz
Bewegungsimprovisationen mit und ohne Partner
Individuelle bildnerische Gestaltung

Gruppengestaltung / Partnertibungen / Hands on
Experimente mit verschiedenen Materialien

Body-Mind Centering® ist eine Korpererfahrungsmethode, die sich
mit den dynamischen Zusammenhdngen von Koérper und Geist
beschaftigt. Sie findet Anwendung in Tanz, Theater, Kunst, Me-
ditation, Sport, Stimmarbeit sowie in den Berufsfeldern der Be-
wegungspadagogik, Korpertherapie, Ergotherapie, Physiotherapie
und Psychomotorik.

Bitte mitbringen: Arbeitskittel, bequeme Kleidung, Socken,
eine Decke, Yoga-Matte (falls vorhanden) und 25,00 Euro fur
Materialkosten

Leitung: Cornelia Budde

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebuhr in EUR: 350,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 20BU23

Mo 16.11.2020 bis Fr 20.11.2020 — 09:30 bis 16:30 Uhr
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BILDUNGSURLAUBE

Achtsamkeit und Meditationskurs begleitet von
meditativen Live-Klangen - im Sauerland zur Ruhe
kommen

Seminar zur Gesundheitsférderung, Stress Resilienz und Burnout-
Prophylaxe

Zurlick zum Wesentlichen. Zu sich selbst. Wer den Herausforde-
rungen der heutigen Zeit gewachsen sein will, muss aus der eige-
nen Mitte heraus handeln, leben und arbeiten. Lerne, genieBe oder
vertiefe Techniken, die Dir helfen, aufmerksam mit Dir und Deinem
Umfeld zu sein.

Wir werden einfache Ubungen, die fir Anfanger und Fortgeschrit-
tene geeignet sind, nutzen. Arbeite mit verschiedenen Maoglich-
keiten, wie Du im Liegen, Sitzen, Gehen, beim Essen, beim Spre-
chen, in der Freizeit sowie bei der Arbeit Achtsamkeit praktizierst.
Dies wird Deinen Alltag bereichern und dazu fihren, dass Du Dich
wohler fuhlst, Deine Abwehrkrafte gestarkt werden und Du kon-
zentrierter arbeiten kannst. Die gesundheitlichen Vorteile, die durch
diese Techniken (arbeiten mit Atem, Haltung, Gedanken und medi-
tativen Live-Klangen) entstehen, sind vielfaltig wissenschaftlich un-
tersucht und belegt worden. Der Dozent hilft den Teilnehmenden
direkt von Seminarbeginn an, in eine optimale Tiefenentspannung
zu kommen, in dem er meditative Klange von Gongs, Klangscha-
len, Monochord und Didgeridoo mit in die Lehreinheiten einbe-
zieht. Dies fiihrt zum schnellsten und bestmdglichen Ergebnis.

Das Seminar findet in dem schonen Hotel Rimberg im Sauerland
statt, welches in naturnaher Alleinlage hervorragende Vorausset-
zungen fur dieses Seminar bietet. Freue Dich auf ein entspanntes,
intensives und effektives Training. Ich freue mich auf dich.

Informationen zu Unterkunft/Verpflegung: VP
EZ 250,50; DZ 224,50, mit vielen Inklusivleistungen
Kurabgabe: 2,00 EUR p.P/Tag

Leitung: Marc Iwaszkiewicz

Ort: Hotel Rimberg, Rimberg 1, 57392 Schmallenberg
GebUhr in EUR: je 310,00

Dauer: je 21 Kursstunden, 3 Tage

Kursnummer: 20BU48

A: Mi 18.11.2020 bis Fr 20.11.2020 — 10:30 bis 16:45 Uhr
B: Mi 24.02.2021 bis Fr 26.02.2021 — 10:30 bis 16:45 Uhr
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BILDUNGSURLAUBE

Burnout-Pravention - Erfolgreich durch
Entspannung

Mochten Sie stets wach, motiviert und belastbar sein und gute Pro-
blemldsungen finden? Nur Menschen, die entspannt und zufrieden
sind und wissen, wie man Berufs- und Privatbereich miteinander
kombiniert, kénnen volle Leistung bringen. Durch das Erlernen
anerkannter Gesundheitstrainings konnen Sie lhre Leistungsstarke
und Belastbarkeit verbessern!

Inhalte:

Stressmomente und ihre Wirkung auf den Korper erkennen
Besser mit Stresssituationen umgehen kénnen
Stressfaktoren und Zeichen des Korpers erkennen
Linderung psychosomatischer Schmerzen

Entspannen und neue Energie tanken

Korperliche und geistige Fitness wieder erlangen

Fur dieses Burnout-Praventionsseminar wurde ein Hotel im Ber-
gischen Land ausgewahlt. Umgeben von Wald und Wiesen ist dies
der richtige Ort, um zu lernen, wie Sie Burnout vorbeugen kénnen.
Hier kommen Sie zu Ruhe, hier sorgen wir mit ausgewogenen, ge-
sundheitsbewussten Mahlzeiten fur Ihr Wohl.

Informationen zur Unterkunft/Verpflegung: Vollverpflegung
Ubernachtung im Einzelzimmer: 595,00

Anreise: So 22.11. bis 19:30 Uhr; 20:00 Uhr BegriiBung

Abreise: Fr 27.11. nach einem gemeinsamen Kaffeetrinken

Gleich nach der Anmeldung sind die Kosten fur Unterkunft und
Verpflegung (U/V) zu begleichen. Detaillierte Seminarunterla-
gen und eine Anreisebeschreibung erhalten Sie rechtzeitig vor
Seminarbeginn.

Leitung: Elvira NtBgen

Ort: Seminar und Gesundheitshotel FIT, Berghausen 30,
53804 Much

GebUhr in EUR: 380,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 20BU38

Mo 23.11.2020 bis Do 26.11.2020 — 09:00 bis 18:00 Uhr
Fr 27.11.2020 — 09:00 bis 16:00 Uhr
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BILDUNGSURLAUBE

Work-Life-Balance mit Hund im Erzgebirge -
Bildungsurlaub zur Stress- und Burnout-Pravention

Stdrkung des Selbstbewusstseins, der Inneren Balance, der Le-
bensenergie und Entspannungsféhigkeit im beruflichen Kontext

Zu diesem beruflichen Bildungsangebot durfen Sie lhren vierbei-
nigen Liebling mitbringen. Wer mit einem Hund lebt, weiB, wie
dieser einem menschliche Verhaltensmuster sensibel aufzeigt. Er
motiviert zu Bewegung und regelmaBigen Pausen und damit wird
er zum perfekten Gesundheits-Coach.

Im 5-tdgigen Seminar Uben Sie Entspannungsmethoden wie Auto-
genes Training und Progressive Muskelentspannung, Bewegungs-
formen wie Yoga und Tai Chi sowie Achtsamkeit und Meditation.
Sie identifizieren innere Antreiber und mentale Barrieren und er-
kennen den Zusammenhang von Verhaltensmustern und persén-
lichem Stressempfinden. Ihr vierbeiniger Zeitgenosse darf je nach
Vertraglichkeit dem Seminar auch beiwohnen.

Informationen zu Unterkunft/Verpflegung:

HP: Fruhstlck-Buffet, 3-Gang-Mittagsment (veget. / ayurved.)
Hotelkosten: DZ 642,00 p.P. zur Einzelnutzung; DZ 399,00 p.P.
Nur ein Hund/Zimmer: 10,00 EUR/Nacht (ohne Verpflegung)
Kurtaxe: 1,00 EUR p.P/Tag. Der Bildungsurlaub kann nur in Ver-
bindung mit der U/V im Hotel gebucht werden. Nach verbindlicher
Kursanmeldung erhalten die Teilnehmer rechtzeitig vor Kursbeginn
die Buchungsbestatigung vom Hotel.

Anreise: Sonntag, Hunde-Treff: 18:00 Uhr vor dem Hotel
gemeinsames Abendessen 19:00 Uhr im Hotelrestaurant
Abreise: Samstag nach dem Frihstuck

Kissen, Matten, Decken fir die Yoga-Einheiten sind vorhanden
Bitte mitbringen: Sportbekleidung, dicke Socken, wetter- und wan-
dergerechte Kleidung und Schuhe, Schreibblock und Stifte

Leitung: Kathleen Schwiese

Ort: Landhotel Altes Zollhaus, Altenberger Str. 7,
01776 Neuhermsdorf / Erzgebirge

Gebuhr in EUR: 350,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 20BUO5

B: Mo 23.11.2020 bis Fr 27.11.2020 — 09:30 bis 16:30 Uhr
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BILDUNGSURLAUBE

Prasent in Kontakt gehen - spiiren, fiihren, folgen
- AlexanderTechnik und Tango
Wahrnehmen - Innehalten - Handeln

In dieser Woche erfahren Sie viel Uber sich, erleben das Fuhren
und Folgen im achtsamen Kontakt und lernen die erforderlichen
Tango-Grundtechniken.

Sie machen unterschiedlichste Bewegungserfahrungen, die Ihnen
einen unmittelbaren Zugang zu weitergehenden Erkenntnissen
ermoglichen. lhre Art und Weise in Kontakt zu sein wird splrbar
und mit den Werkzeugen der AlexanderTechnik kénnen Sie Ver-
anderungen herbeifthren und lhre Potenziale ausschopfen. Alex-
anderTechnik ist eine Methode des Selbstmanagements und der
Selbstfiirsorge. Der Tango bietet uns hierfiir eine Spielwiese, auf
der Sie sich entwickeln und erproben kénnen.

Die AlexanderTechnik, als erfahrungsorientierte Disziplin, vermittelt
praktisches Wissen Uber Bewegungskoordination, Wahrnehmung
und zeigt Wege auf, sich einschrankender Gewohnheiten bewusst
zu werden, um innere Krafte freizusetzen. Sie werden zudem auch
Meditationstechniken und Entspannungsibungen anwenden und
diese als Energiespeicher nutzen lernen. lhre Selbstregulation und
Stressresistenz werden davon profitieren.

Wir laden Sie ein, wenn Sie ...

e Freude an Bewegung, Tanz und Kdérperbewusstsein haben

e lernen mochten, sich zu spuren und den Koérper auszurichten

e instrumentelles und kognitives Stressmanagement férdern
mochten

Ihre Resilienz starken wollen

gerne in bewegenden Kontakt mit anderen kommen mochten
an der ndheren Betrachtung der ,Rollen” interessiert sind
erlebte Prasenz und die achtsame Kommunikation reflektieren
maochten

¢ |hr Bewegungs- und Handlungsrepertoire erweitern mochten.

Dieser Bildungsurlaub ladt alle ein, die aus der Bewegung und
Ruhe in die Prasenz und zur Resilienz kommen mochten. Spaf3
und nachhaltiger Lernerfolg wird sich bei allen Teilnehmenden
einstellen. Tangokenntnisse sind willkommen, werden aber nicht
vorausgesetzt.

Leitung: Christine Trager, Achim Hellmann

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: je 380,00

Dauer: je 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 20BU41

A: Mo 23.11.2020 bis Fr 27.11.2020 — 10:00 bis 17:00 Uhr
B: Mo 22.03.2021 bis Fr 26.03.2021 — 10:00 bis 17:00 Uhr
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BILDUNGSURLAUBE

Neue Kraft fir Kérper und Geist mit sanftem
regenerativen Yoga - auch fiir lhren Arbeitsplatz

Wir sind standig erreichbar und kénnen nicht mehr abschalten. Die
Zahl der korperlichen und psychischen Erkrankungen steigt per-
manent an. Wir haben es verlernt, rechtzeitig auf die Warnsignale
unseres Korpers zu héren.

Sanftes, regeneratives Yoga wirkt ausgleichend, entspannend, er-
holsam und pflegend. Wir kénnen damit fur eine anmutige, auf-
rechte Haltung, einen gesunden Kérper und einen ruhigen acht-
samen Geist sorgen. Sie erleben die Vielfalt positiver Auswirkungen
auf Gesundheit und Psyche.

Ziele:

e ein Rahmenkonzept erarbeiten, um sich mit der ganzheitlichen
Gesundheit auseinandersetzen zu kénnen

Einblicke ins Yoga, Selbstheilungskrafte aktivieren

e die eigene Lebenskraftquelle, die Kraft der Mitte starken
Anwendbarkeit und Transfer des Gelernten in den Berufsalltag

Inhalte:

e Geschichte des Yoga; die Yogawissenschaft

e die 5 Saulen des Yoga: Asanas (Kérperibungen), Pranayama
(Atemubungen), Entspannung, Meditation, Erndhrung

e EinfUhrung in das sanfte, regenerative Yoga

¢ Aufbau eines individuellen Yoga Rituals

e Themen wie Heilung und Starkung, Bewegung und tiefe Ent-
spannung, Stimmungsaufhellung und Verjiingung

e die Symptome des eigenen Korpers verstehen: Stress,
Schlafstérungen, Konzentrationsschwache, Hals-, Nacken-,
Ruckenbeschwerden

Mit Hilfe der Methodik (Yin-Yoga, Yoga Nidra, Qi-Gong), durch den
Austausch in der Gruppe und die vielen praktischen Ubungen, wer-
den Sie in der Lage sein, das Gelernte in lhren (Berufs-) Alltag zu
integrieren.

Leitung: Christina Gott

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: je 360,00

Dauer: je 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 20BU16

A: Mo 30.11.2020 bis Fr 04.12.2020 — 09:30 bis 16:30 Uhr
B: Mo 03.05.2021 bis Fr 07.05.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
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BILDUNGSURLAUBE

Riicken - Yoga-Praventionsiibungen fiir den Alltag
Verspannungen im Riicken, Hals oder Nacken mit Yoga I6sen

In diesem Bildungsurlaub mochte ich Ihnen mit Hilfe von Yoga ver-
mitteln, wie Sie selbst fir einen gesunden, starken und schmerz-
freien Rucken sorgen koénnen. Yoga vermittelt ganz pragma-
tisch, sicher und alltagstauglich, wie Sie einen gestarkten Rucken
entwickeln.

Durch die Vermittlung von praktischen Yogalbungen/Asanas,
AtemUbungen/Pranayama, Entspannungsibungen, Meditationen
und achtsamen Bewegungen, wird die Selbstwahrnehmung und
-verantwortung gestarkt. Dabei werden Sie lernen, lhre eigenen
Stressmuster zu verstehen um diese zu bewaltigen. Ich werde Ihnen
zeigen, wie Sie sich neue Verhaltensmuster und Strategien aneig-
nen koénnen.

Das Ziel wird sein, individuelle Lésungen fur Ihre Riickenschmerzen
zu finden. Sie werden in diesem Bildungsurlaub dazu beféhigt, lhre
eigene Yogapraxis zu entwickeln, die fir eine nachhaltige Wirkung
unerlasslich ist. Eine optimale Ubungszeit hierfur sind taglich 3 x 20
Minuten an 5 Wochentagen. Durch die leichten Atemtechniken,
Achtsamkeitstibungen im Sitzen, im Stehen und im Liegen bringt
Yoga Sie ganz schnell und einfach in Ihr Gleichgewicht. Sie schalten
ein paar Gange runter und kénnen mit klarem Kopf, entspanntem
Rucken und neuer Energie zur Tat schreiten.

., Was du mir sagst, das vergesse ich.
Was du mir zeigst, daran erinnere ich mich.
Was du mich tun lasst, das verstehe ich.” (Konfuzius)

Leitung: Christina Gott

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebuhr in EUR: 330,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 19BU18

E: Mo 14.12.2020 bis Fr 18.12.2020 — 09:30 bis 16:30 Uhr
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BILDUNGSURLAUBE

Yoga - finde zu mehr Energie, Konzentration,
Kommunikation, Kreativitat mit der Lehre der
sieben Chakren im Berufsalltag

Wie kann ich zu mehr Energie, mehr Wohlbefinden kommen?
Was hilft mir, mich durchzusetzen und stark zu sein?

Du erfahrst und erlebst beim CHAKRA-YOGA alles Uber Energien
und Bewausstseinszentren in deinem Kérper. In diesem Bildungsur-
laub wollen wir erfahren, ausprobieren und erleben wie uns die
Chakrenlehre im Beruf und Alltag unterstitzen kann.

Leitung: Christina Gott

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebthr in EUR: 360,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BUO1

Mo 11.01.2021 bis Fr 15.01.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr

Tragfahige Entscheidungen in Teams finden

Wertschadtzende Kommunikation nach Marshall B. Rosenberg und
Systemisches Konsensieren

In diesem Seminar werden die Teilnehmer praxisnahe Strategien zur
Findung von einvernehmlichen Losungen kennenlernen. Diese kon-
nen dann leicht in den beruflichen wie privaten Kontext integriert
werden. Wir werden mit zwei Methoden arbeiten, dem Syste-
mischen Konsensieren und der Wertschatzenden Kommunikation
nach Marshall B. Rosenberg.

Das Systemische Konsensieren ist ein effizientes und einfaches
Entscheidungsverfahren fur Gruppen, das Lésungen mit der groBt-
maoglichen Akzeptanz ermittelt. Mit Hilfe der Wertschatzenden
Kommunikation findet der Prozess zur Losungsfindung in einer
wohlwollenden, das Verfahren beglnstigenden Atmosphare statt.
Auf dieser Basis konnen auch einvernehmliche und tragféhige L6-
sungen bei Konflikten gelingen.

Leitung: Andreas Horn

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: je 330,00

Dauer: je 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 20BU50

A: Mo 25.01.2021 bis Fr 29.01.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
B: Mo 13.09.2021 bis Fr 17.09.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
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BILDUNGSURLAUBE

Yoga und Achtsamkeit als Methoden zur
Stressbewaltigung

Innehalten und wahrnehmen, was jetzt ist, sich auf Wesentliches
besinnen

Yoga als bewahrte Achtsamkeitsmethode bietet uns Wege, wie wir
trotz vielfaltiger Anforderungen innerlich zur Ruhe kommen und
wieder Kraft schopfen kénnen.

In Theorie und Praxis konnen Sie erfahren, wie Atem- und Kérper-
Ubungen, Meditation, Entspannung und Achtsamkeit ihre ausglei-
chende Wirkung im Alltag entfalten und dabei die Lebensqualitat
und die Arbeitskraft starken. Durch die vielseitigen Erfahrungen,
hat jeder Teilnehmer die Mdoglichkeit, gezielte Achtsamkeitsstra-
tegien zur Stressbewaltigung fur sich herauszufinden und in den
Alltag zu integrieren.

Leitung: Angelika Janka

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebihr in EUR: je 210,00

Dauer: je 24 Kursstunden, 3 Tage

Kursnummer: 21BUQ2

A: Mi 27.01.2021 bis Fr 29.01.2021 — 09:00 bis 16:00 Uhr
B: Mi 15.09.2021 bis Fr 17.09.2021 — 09:00 bis 16:00 Uhr
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25 JAHRE
RUHRKADETTEN BOCHUM

Anlasslich unseres 25-jahrigen Jubildums laden wir Sie herzlich
zu unserem Weihnachtskonzert ein. Wir singen alte und neue
Seemannslieder fir Sie und freuen uns, wenn Sie mitfeiern!

WEIHNACHTSKONZERT

ZUM 25. JUBILAUM

] SONNTAG 20.DEZEMBER 2020
Beginn 16:00 Uhr - St. Johannes Kirche
Brenschederstr. 43 - 44799 Bochum

www.ruhrkadetten-bochum.de
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BILDUNGSURLAUBE

5Rhythmen Tanz- und Bewegungsmeditation

Die 5Rhythmen bilden verschiedene Lebensqualitdten in uns ab:
innerer Halt, personliche Wurzeln, Neuorientierung, Kreativitat,
Balance und Ausgeglichenheit. Tanzend werden wir diese Quali-
taten in uns erkennen, spdren und entfalten. Wir erarbeiten ein
Repertoire um diese Qualitaten im Beruf und Alltag zum Einsatz
zu bringen.

Die 5Rhythmen tanzen wir ohne feste Tanzschritte. Wir tanzen al-
leine, mit einem Gegenlber und mit der ganzen Gruppe. Phasen
von ausdrucksstarkem Tanz sind gleichermaBen geplant wie ru-
higere Phasen der Reflexion und Integration des Erlebten.

A: Wurzeln und Flugel
B: Balance innen und auBen

Leitung: Christine Riemer

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: je 415,00

Dauer: je 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BU11

A: Mo 01.02.2021 — 10:00 bis 17:30 Uhr
Di 02.02.2021 bis Do 04.02.2021 — 09:30 bis 17:30 Uhr
Fr 05.02.2021 — 09:30 bis 14:30 Uhr
B: Mo 29.11.2021 — 10:00 bis 17:30 Uhr
Di 30.11.2021 bis Do 02.12.2021 — 09:30 bis 17:30 Uhr
Fr 03.12.2021 — 09:30 bis 14:30 Uhr

Erfolgreich mit Konflikten umgehen

Wie gehen wir mit unseren inneren und duBeren Konflikten um?
Finden wir Wege, sie als sinnvolle Herausforderungen zu sehen?
Finden wir gar Wege, lustvoll mit unseren Konflikten umzugehen?

Mit Hilfe der Gestalttherapie und Elementen aus dem Psychodrama
lernen wir unseren Blick auf unsere Konflikte zu verandern und zu er-
weitern. Wir erfahren, wie uns die Auseinandersetzung mit Konflikten
starker, souveraner, einfihlsamer und gelassener machen kann.

Leitung: Bruno Martin

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebuhr in EUR: 350,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BUO3

Mo 08.02.2021 — 10:00 bis 16:30 Uhr
Di 09.02.2021 bis Do 11.02.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
Fr 12.02.2021 — 09:00 bis 15:30 Uhr
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BILDUNGSURLAUBE

Reif fiir die Insel - Burnout-Prophylaxe,
Stressbewaltigung und Achtsamkeitstraining auf
Schiermonnikoog

Auf einer Insel-Auszeit auf der kleinen, holldndischen Nordseeinsel
Schiermonnikoog, kannst Du auftanken und dir frischen Wind um
die Nase wehen lassen. Du bekommst alltagstaugliche Ubungen
an die Hand, die Dir helfen, in stressigen und belasteten Lebenssi-
tuationen das Steuer in der Hand zu behalten und wieder innere
Balance zu finden. Mit Methoden zur Stressbewaltigung, Medita-
tionstechniken, Achtsamkeit und Wahrnehmungsiibungen aus der
Salutogenese, kann die Selbstwahrnehmung gefordert, Stress-Resi-
lienz erlernt und Dein Selbstvertrauen gestarkt werden.

Leitung: Christine Blanke

Ort: Schierlicht, Langesteek 124, 9166 LH Schiermonnikoog (NL)
GebUhr in EUR: je 420,00

Dauer: je 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BU12

A: Mo 22.02.2021 bis Fr 26.02.2021 — 09:00 bis 17:30 Uhr
B: Mo 01.03.2021 bis Fr 05.03.2021 — 09:00 bis 17:30 Uhr
C: Mo 26.04.2021 bis Fr 30.04.2021 — 09:00 bis 17:30 Uhr
D: Mo 04.10.2021 bis Fr 08.10.2021 — 09:00 bis 17:30 Uhr

Anti-Aging-Erndhrung in Theorie und Praxis

Hier durfen Sie alles fragen, was Sie schon immer tber Anti-Aging-
Ernahrung wissen wollten, aber nie zu fragen gewagt haben. Was
verjiingt, was entgiftet? Was hilft bei Allergien oder Asthma? Kann
Gluten krank machen?

Sie werden roh-vegane, maximal-vitalstoffreiche Késtlichkeiten ken-
nen lernen und allerlei Superfoods probieren. Wir machen Tests, ob
Sie Vitaminmangel haben, Diabetes- oder Osteoporose-geféhrdet
oder ob sie Ubersauert sind. Dazu messen wir unseren pH-Wert und
klaren, wie man entsduert und sich basisch erndhren kann.

Leitung: Ursula Stratmann

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: 280,00

Dauer: 24 Kursstunden, 3 Tage

Kursnummer: 21BU04

Mo 22.02.2021 bis Mi 24.02.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
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BILDUNGSURLAUBE

VEDIC ART - Intuitives Malen - Intensivkurs in der
Eifel - Kloster Steinfeld

Mit VEDIC ART, einer intuitiven Malerei, die auf Prinzipien der ve-
dischen Kunst basiert, wollen wir das Vertrauen in die eigene Intu-
ition wiederfinden. Der Workshop bietet die Freiheit, mit Farben,
Formen und Materialien zu experimentieren und sich dabei in der
Stille auf eine innere Reise zu sich selbst zu begeben. “VEDIC ART
lehrt keinen das Malen. Nein! VEDIC ART erinnert, wie man malt"
(Curt Kéllman). Mit VEDIC ART kénnen wir das Leben besser gestal-
ten, Burnout-Prophylaxe und Stresspravention betreiben.

Der Bildungsurlaub findet im Kloster Steinfeld, in der Nordeifel
statt. Im klosterlichen Ambiente begeben Sie sich auf eine span-
nende Reise zu sich selbst. Wir werden in der mittelalterlichen Mal-
Akademie, in groBen, lichtdurchfluteten Ateliers malen.

Leitung: Beata Glatthaar

Ort: Kloster Steinfeld, Hermann-Josef-Strale 4, 53925 Kall
GebUhr in EUR: je 490,00

Dauer: je 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BUO8

A: Mo 08.03.2021 bis Fr 12.03.2021 — 09:00 bis 17:00 Uhr
B: Mo 15.11.2021 bis Fr 19.11.2021 — 09:00 bis 17:00 Uhr

( \

Ganzheitliche Wohn-und Geschdftsberatungen

Feng Shui
Erdstrahlen
Elektrosmog
Geomantie

Untersuchungen, Beratungen, Seminare
Kompetenz durch umfassende Ausbildungen
und eine Uber 32jahrige Praxis in Beratungen
und Untersuchungen.

Reiner Podligur Aktuelle Angeboteim Freien Bildungswerk:

Alte Str. 37 b, 58452 Witten 08.10.2020 - Malta - eine geomantische Reise
Tell.: 023’02/3] 324 Vortrag Erlebnisse und radidsthetische Erkundung

Fax: 02302/ 932788

11.10.2020 - Geomantie derBochumerInnenstadt

- ! N Exkursion Praktische geomantische Exkursion
&-Mail mf_o@remeppo_d"gur‘de 04.11.2020 - Geomantisches Wohnen und Leben
www.reiner-padligur.de  voriag Lebenswertes Wohnen mit Geomantie

Bitte kostenlose Informationen anfordern.
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BILDUNGSURLAUBE

Riicken - Yoga-Praventionsiibungen fiir den Alltag
Verspannungen im Riicken, Hals oder Nacken mit Yoga I6sen

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie, wie Sie mit Hilfe von Yoga
selbst fur einen gesunden, starken und schmerzfreien Ricken sor-
gen kénnen. Durch die Vermittlung von praktischen Yogatbungen/
Asanas, Atemubungen/Pranayama, Entspannungstbungen, Me-
ditationen und achtsamen Bewegungen, wird die Selbstwahrneh-
mung und -verantwortung gestarkt. Dabei werden Sie lernen, lhre
eigenen Stressmuster zu verstehen um diese zu bewaltigen.

Der Bildungsurlaub befahigt Sie, Ihre eigene Yogapraxis zu entwi-
ckeln, die fur eine nachhaltige Wirkung unerlésslich ist. Sie schalten
ein paar Gange runter und kénnen mit klarem Kopf, entspanntem
Rucken und neuer Energie zur Tat schreiten.

Leitung: Christina Gott

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: je 360,00

Dauer: je 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BUO5

A: Mo 08.03.2021 bis Fr 12.03.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
B: Mo 28.06.2021 bis Fr 02.07.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
C: Mo 13.12.2021 bis Fr 17.12.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr

Clownerie
Schauspiel
Figurentheater
Marchen erzahlen

fos: 0234-284080 www.fig

WEITER
BILDUNGS
ANGEBOTE
IN BOCHUM
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BILDUNGSURLAUBE

Souveran auftreten, entspannter wirken, leichter
kommunizieren - ein Training in Kérpersprache

Einen Raum betreten und fur sich einnehmen. Ein Bewerbungsge-
sprach fuhren und Uberzeugen. Die eigene Ausstrahlung stérken
und authentisch wirken. Mit Hilfe von Ubungen zur Wahrnehmung
und Bewegung als auch zu Atem und Stimme werden Sie in dieser
Woche lhre Starken besser kennenlernen, und diese fir mehr Sou-
veranitat in Beruf und Alltag mit Leichtigkeit einsetzen.

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an alle, die an ihrem Ausdruck
und ihrer Ausstrahlung arbeiten mdchten, sowie Uber die neu ge-
wonnene Sicherheit eine starke Prasenz entwickeln wollen. Mit
gezielten Ubungen lernen Sie, Kérpersprache besser zu verstehen,
und den eigenen Auftritt zu verandern. In praxisnahen Situations-
und Rollenspielen haben Sie Gelegenheit eigene Situationen aus
lhrem beruflichen Alltag einzubringen und diese zu untersuchen.

Leitung: Martina Mann

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebihr in EUR: je 300,00

Dauer: je 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BU10

A: Mo 15.03.2021 bis Fr 19.03.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
B: Mo 20.09.2021 bis Fr 24.09.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr

Gesundheitsvorsorge - mein Hund und ich im
Miiritz-Nationalpark

Starkung des Selbstbewusstseins, der inneren Balance, der Le-
bensenergie und Entspannungsfahigkeit im beruflichen Kontext

In diesem Bildungsurlaub werden verstarkt die positiven Aspekte
des Haustiers Hund in Bezug auf die physische und psychische
Gesundheit des Menschen beleuchtet. Die eigene Lebenssituation
wird reflektiert, Losungsansatze werden kreativ erarbeitet, um sie
in den Alltag zu integrieren.

Im Seminar vertiefen Sie lhre Kenntnisse der Entspannungsmetho-
den Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung, Yoga
und Meditation, Achtsamkeitsbasierte Stressreduktion nach Jon
Kabat-Zinn sowie Qi Gong und Tai Chi. Ihr Hund ist im Seminar-
raum herzlich willkommen, wenn er hierfir geeignet ist.

Amys Wohlfthlvilla liegt mitten im Mdaritz Nationalpark (Meck-
lenburgische Seenplatte), direkt am groBen Labussee. Die Hunde
sind hier VIP's.
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BILDUNGSURLAUBE

Leitung: Kathleen Schwiese

Ort: Amys Wohlfthlvilla, Zwenzow 50, 17237 Userin
Gebdhr in EUR: 380,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BU14

Mo 22.03.2021 bis Fr 26.03.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr

Knospenapotheke selbst gemacht und Mythos
Baum

Diese Krdutertage mit Biologin und Autorin Ursula Stratmann
beschenken Sie mit einer kompletten Apotheke. Bei Exkursionen
zu den schénsten und romantischsten Zielen im Ruhrtal, wo Sie
,Baumgesichter” und ktssende Baume finden kénnen, werden Sie
Baumknospen sammeln und lhre eigene Apotheke daraus anlegen.
Dies ist nur im Marz moglich. Sie machen mindestens 8 verschie-
dene Heilmittel (Gemmomazerate), die Ihnen eine fast vollstandige
Apotheke liefern, dazu Salbe und Heilol. Mit Exkursionen, Foto-
Vortragen, Quiz, Marchen und einem ausfuhrlichen Skript zur
Gemmotherapie.

Leitung: Ursula Stratmann

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebtihr in EUR: 280,00

Dauer: 24 Kursstunden, 3 Tage

Kursnummer: 21BU22

Mo 29.03.2021 bis Mi 31.03.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr

Volkmar Scholta-Molnér
Heilpraktiker fur Psychotherapie

Praxis fir Psychosynthese und transpersonale Psychologie
Einzel, Paar- und Gruppensitzungen, sowie
wingwave-coaching auf Basis der EMDR-Traumatherapie

Telefon 0234 90489826 - Mobil 0178 5170697
OskarHoffmann-Strasse 25 - 44789 Bochum

www. psychosynthese-kontakt.de
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BILDUNGSURLAUBE

Gedachtnistraining fiir Berufstatige

Dieses Seminar ist ein Ubungsangebot fir Berufstatige und Men-
schen, die lhre Gedachtnisleistung verbessern und einen Einblick
in die Arbeitsweise des Gehirns bekommen mochten. Theorie und
Praxis gehen hierbei Hand in Hand.

Das Seminar beinhaltet effiziente Ubungen zu den Trainingszielen
des ganzheitlichen Gedachtnistrainings. Der Zusammenhang zwi-
schen Bewegung und geistiger Leistungsfahigkeit wird erldutert
und geeignete Bewegungsibungen vorgestellt. Es werden Anre-
gungen gegeben um diese Erkenntnisse in den Alltag zu transfe-
rieren, um bestmagliche Voraussetzungen fir gute Gedachtnisleis-
tung zu schaffen.

Leitung: Dr. Michaela Waldschtz

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebihr in EUR: je 310,00

Dauer: je 24 Kursstunden, 3 Tage

Kursnummer: 21BU13

A: Mi 07.04.2021 bis Fr 09.04.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
B: Mi 18.08.2021 bis Fr 20.08.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr

Work-Life-Balance mit Hund in Holland -
Bildungsurlaub zur Stress- und Burnout-Pravention

Starkung des Selbstbewusstseins, der inneren Balance, der Le-
bensenergie und Entspannungsfahigkeit im beruflichen Kontext

Im 5-tagigen Seminar tUben Sie Entspannungsmethoden wie Auto-
genes Training und Progressive Muskelentspannung, Bewegungs-
formen wie Yoga und Tai Chi sowie Achtsamkeit und Meditation.
Sie identifizieren innere Antreiber und mentale Barrieren und er-
kennen den Zusammenhang von Verhaltensmustern und persén-
lichem Stressempfinden. Ihr vierbeiniger Zeitgenosse darf je nach
Vertraglichkeit dem Seminar auch beiwohnen.

Sie wohnen im Hotel De Zeeuwse Stromen, inmitten der Dinen
von Renesse. Hier kdnnen Sie herrlich entspannen.

Leitung: Kathleen Schwiese

Ort: Hotel De Zeeuwse Stromen, Duinwekken 5, 4325 Renesse (NL)
Gebthr in EUR: 380,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BUQO9

Mo 12.04.2021 bis Fr 16.04.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
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BILDUNGSURLAUBE

Friihlingskrauter - Wilde Krauterkiiche und selbst
gemachte Heilkrduterapotheke

Mit diesem informativen und unterhaltsamen Bildungsurlaub mit
der Biologin und Autorin Ursula Stratmann bieten wir lhnen ein
Highlight! Lernen und genieBen pur, Krauter sammeln an den
schonsten Ausflugszielen des Ruhrgebietes, Krautermenus kochen,
Tinkturen herstellen und eine eigene Krauter-Apotheke anlegen.

Geeignet fur alle Krauter-Interessierten, fir Erzieher, Lehrer, Kran-
kenpfleger, Heilpraktiker, Kéche, Hauswirtschafter, Gartner und
alle, die ihr Krauterwissen weitergeben mochten, fur Anfanger und
Fortgeschrittene.

Leitung: Ursula Stratmann

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebihr in EUR: je 380,00

Dauer: je 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BU06

A: Mo 12.04.2021 bis Fr 16.04.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
B: Mo 17.05.2021 bis Fr 21.05.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr

rNACHHALTIGES LEBEN
== BRAUCHT DEINEN
KONTOWECHSEL

»
2

F o - LT

Zeige auch du Haltung mit

dem GLS Girokonto: damit dein

Geld ausschliefdlich sozial und

6kologisch wirkt - konsequent GLS Bank/

nachhaltig und transparent. /%__//
glsbank.de das macht Sinn
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BILDUNGSURLAUBE

Stress lass nach Tage
Wege aus Stress und Erschépfung

Lassen Sie sich durch verschiedene Methoden der Gesunderhal-
tung fuhren, erlernen Sie effektive Techniken, um Ihr Leben zu ent-
schleunigen, Kérper und Geist zu entspannen und wieder in einen
lebendigen Austausch mit den Heilkraften der Natur zu kommen.
Mit sanftem Yoga erlernen Sie Ubungen zur Starkung der Sehkraft,
gegen Ruckenschmerzen und Gelenksteife (Faszien-Yoga), zur Tie-
fenwirkung (Yoga Nidra) und Meditationen (auch in der Natur). Die
verschiedenen Techniken sind leicht in den Alltag zu integrieren
und koénnen individuell vertieft werden.

Inspirierende Vortradge sowie Aufenthalte im Freien bieten eine
Gelegenheit zur Selbstreflexion und zur Standortbestimmung. In
der Natur des Teutoburger Waldes entdecken Sie verborgene Kraft-
platze und lernen, wie die Natur Ihre Gesundheit und Seelenkrafte
starken kann.

Leitung: Claudia Geldner, Susan Reuter

Ort: Seminarhaus Shanti, Campus Yoga Vidya e.V., Yogaweg 1,
32805 Horn-Bad Meinberg

Gebuhr in EUR: 400,00

Dauer: 32 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BUO7

Mo 12.04.2021 — 19:00 bis 22:00 Uhr
Di 13.04.2021 bis Do 15.04.2021 — 09:00 bis 21:30 Uhr
Fr 16.04.2021 — 09:00 bis 10:30 Uhr

Fortbildung Focusing und Arbeit mit dem Inneren
Team

In dieser Fortbildung werden die methodischen Ansatze des Focu-
sing und der Arbeit mit dem Inneren Team vermittelt, indem mit
ihnen an den Themen der Teilnehmer gearbeitet wird. Durch die
praktische Arbeit mit diesen Ansatzen lernen wir, sie jeweils indivi-
duell anzuwenden, sowohl in der Arbeit mit uns selbst, wie auch
mit den Menschen, die wir in Beratung, Coaching oder Therapie
begleiten.

In der Arbeit mit dem Inneren Team geben wir allen wesentlichen
inneren Stimmen Gelegenheit, ihren Beitrag zu unserem Thema zu
geben, um Losungen fur unsere Themen zu finden.

Focusing hilft uns dabei gute Entscheidungen in wichtigen Lebens-
fragen treffen zu kénnen. Wir befreien uns aus einer einseitigen
Orientierung durch den Verstand oder Emotionen.
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BILDUNGSURLAUBE

Leitung: Bruno Martin

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebdhr in EUR: 350,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BU20

Mo 19.04.2021 — 10:00 bis 16:30 Uhr
Di 20.04.2021 bis Do 22.04.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
Fr 23.04.2021 — 09:00 bis 16:30 Uhr

TIGERPALAST HERNE

Kinder und Figurentheater

Zentral gelegen am Sportpark Eickel im Hause
des Kulturzentrums “Der Heisterkamp"

Auf fiihrungen jeden Sonntag
Fiir Kinder im Alter von 3 bis 12 Jahren und interesSierte ErwachSene
Kinderg@rten und Schulen kiinnen eigene Termine vereinbaren |

Theaterworkhops fir Kids zwischen 10 und 14 Jahren

Kurse in modernen urbanen Sportarten
wie Freerunning oder Stockkampf - die Kunst des Streitens

TIGERPALAST HERNE

Das Kindertheater in Herne Wanne-Eickel
Heisterkamp 62 - 44652 Herne

Tel.: 02325-366 32
mobil 0172282 1937

Ansprechpartner: Bernd Staklies 'Q R i F
tigerpalas therne@t-online.de b

wwwiigerpalast-herne.de

Ti e

Der “Tigerpalast” ist eine Initiative
des Kindertheaters “pappmobil*

und wird von ihm und dem
Kulturverein Tigerpalast e.V. getragen.
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BILDUNGSURLAUBE

Achtsames Wandern mit Waldbaden, Yoga und
Meditation

Waldbaden er6ffnet die Moglichkeit, die Sprache der Natur und
sich selbst besser zu verstehen. Einfache Kérpertbungen und die
Meditation am Morgen und Abend helfen, Kérper und Geist zu
verbinden und in eine geistige Ruhe zu finden. Das achtsame Wan-
dern gibt uns die Mdglichkeit, aus der Natur Kraft zu schépfen und
uns selbst als Teil der Natur zu erleben.

Ziel ist es, die korperlichen und psychischen Widerstandkrafte zu
erhohen (Resilienz), den Kontakt mit sich zu verbessern, um mit
mehr Ruhe und Klarheit in duBeren Kontakt zu gehen.

Das Tagungshaus liegt am stdlichen Rand des Hochsauerlandes, im
Rothaargebirge. Das Wandern erfolgt langsam, fur jeden maoglich.

Leitung: Norbert Mohr, Monika Vonau

Ort: Tagungshaus Oberlinspher Muhle, Burkhard Zeunert,
59969 Bromskirchen

Gebdhr in EUR: 288,00

Dauer: 24 Kursstunden, 3 Tage

Kursnummer: 21BU15

Mo 19.04.2021 — 12:00 bis 20:30 Uhr

Di 20.04.2021 — 07:15 bis 20:30 Uhr
Mi 21.04.2021 — 07:15 bis 15:00 Uhr

HUTZEL

ie Bio-Backerei.

WIR BACKEN FUR SIE IHR

LIEBLINGSBRO%%”W

VOLLKORN: VOLL BIO — VOLL LECKER

+ Verkaufsstellen u. Info: www.hutzelbrot.de+

Tel. 0234 - 450590
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BILDUNGSURLAUBE

Biografiearbeit und Lebensvision

Worum geht es in meinem Leben? Wie wurde ich, was ich bin?
Welche Ideale, Trdaume, Sehnsichte und Wunsche wollen in
meinem Leben noch verwirklicht werden? Wie kann ich mich aus-
richten und mich auf einen entsprechenden Weg machen? Wer
diesen Fragen ernst nimmt und Antworten darauf sucht, findet in
der Biografiearbeit vielfaltige Unterstitzung.

Ziel dieses Bildungsurlaubs ist es, individuell zu erkennen, wo wir
ganz konkret auf unserer Lebensreise stehen und was zu tun ist,
um Schritt fir Schritt den verborgenen Schatz unseres Lebens zu
heben. Die Teilnehmer bekommen viele methodische Hinweise, um
auch nach dem Seminar weiter der eigenen Spur zu folgen.

Leitung: Bruno Martin

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebuhr in EUR: 350,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BU16

Mo 07.06.2021 — 10:00 bis 16:30 Uhr
Di 08.06.2021 bis Do 10.06.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
Fr 11.06.2021 — 09:00 bis 15:30 Uhr

Geomantische Wanderungen entlang des
Hellweges - Driiggelter Kapelle und Abschnitt
Unna

Auf mehrfachen Wunsch hin wiederholen wir die Exkursion zur
Driiggelter Kapelle bei Delecke am Mohnesee stdlich von Soest.
Auf diesem Wander- und Pilgerweg werden wir Zeit haben fir
Wahrnehmungstibungen und Meditation.

Bitte mitbringen: Rucksack mit Tagesverpflegung und gutes
Schuhwerk

Leitung: Klaus Weithauer, Andrea RoBlan-Brandt
Ort: Driiggelter Kapelle, Parkplatz, Kapellenweg 14,
59519 Mé&hnesee

Kursgebuhr in EUR: 45,00

Dauer: 11 Kursstunden

Kursnummer: 20128

Sa 15.08.2020 — 10:00 bis 20:00 Uhr
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ONLINE-BILDUNGSURLAUBE

Monochord, Atem, Stimme und Achtsamkeit
Entspannung, Ruhe und Energie Online

Weiterbildung zur Gesundheitstérderung, Stress Resilienz und
Burnout-Prophylaxe

In dieser Fortbildung kannst Du ohne musikalische Grundkenntnisse
Maoglichkeiten erlernen um mit einem Monochord zu arbeiten. Du
kannst diesen Klangerzeuger nach der Weiterbildung erfolgreich
und erweiternd im Beruf (in Prévention, Beratung, Therapie oder
Pflege) einsetzen und/oder privat nutzen. Klang-, Stimm- und
Atemarbeit bertihrt den Menschen, kann aktivieren oder entspan-
nen. Dies spielt eine bereichernde Rolle fur Therapie, Pflege und
bei der Gesundheitsvorsorge. Freue Dich auf die gemeinsame Zeit,
lerne einfache, effektive Atem-, Kérper- und Klangtechniken, die
Dein Leben und Arbeiten positiv ergénzen.

Die Mischung aus Arbeiten mit den Instrumenten, lebendigen
Vortrédgen sowie gemeinsamen meditativen Ubungen Uberfordert
nicht, lasst keine Langeweile aufkommen und gibt Dir genug Input,
um das Erlernte in Deinen Alltag oder Beruf einflieBen zu lassen.

Optimalerweise sollte der Kurs zu zweit belegt werden, dabei be-
zahlt nur eine Person die Geblhren und erhalt eine Teilnahmebe-
scheinigung. So kénnen die Ubungen, in denen das Instrument auf
dem Korper aufgelegt wird, optimal erfahren werden. Eine Einzel-
teilnahme ist ebenso moglich. Falls notwendig kénnen die beno-
tigten Instrumente gegen eine Nutzungs- und Leihgebuhr zuge-
schickt werden (nach dem Seminar werden diese auf eigene Kosten
zurlick gesandt. Wenn ein Instrument vorhanden ist, stelle es bitte
dem Kursleiter vor dem ersten Termin vor, damit festgestellt werden
kann, ob dies zum Spielen geeignet ist.

Du brauchst: ein Klangschalen Set, entweder einen PC, Laptop,
Smartphone oder Tablet. Je nach System ein Mikrofon, eine Ka-
mera, Kopfhorer oder Boxen (kein Muss) und einen Internetzu-
gang. Beim Smartphone und Tablet (meistens auch Laptop) ist z.B.
alles drin. Nach deiner Anmeldung bekommst du einen Link zum
Online Treffen und weitere Details. Der Dozent hilft bei der Einrich-
tung der Software etc.

Leitung: Marc lwaszkiewicz

Ort: Online-Kurs

Gebuhr in EUR: 260,00 + Leihgebtihr 50,00
Dauer: 21 Kursstunden, 3 Tage
Kursnummer: 20BU60

Mo 17.08.2020 bis Mi 19.08.2020 — 10:30 bis 16:45 Uhr
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Achtsamkeit, Atem, Stimme, Haltung und
Meditation Online

Entspannung, Ruhe und Energie. Weiterbildung zur Gesundheits-
férderung, Stress Resilienz und Burnout-Prophylaxe

Bei sich selbst ankommen! Zur Ruhe kommen. Innere Stille erfah-
ren. Geistige und korperliche Gesundheit férdern. Es ist keine Vor-
erfahrung nétig. Wir werden einfache Ubungen, die fir Anfénger
und Fortgeschrittene geeignet sind, nutzen. Lerne verschiedene
Techniken kennen, wie du im Liegen, Sitzen, Gehen, Essen oder
beim Sprechen Ubst. Das gemeinsame Praktizieren wird deinen All-
tag bereichern und dazu fuhren, dass du dich wohler fuhlst. Die
gesundheitlichen Vorteile, die durch Meditation entstehen, sind
vielfaltig wissenschaftlich untersucht und belegt worden. Lerne
diese kennen oder vertiefe deine bestehenden Erfahrungen.

Das Online Seminar ist eine Mischung aus der Arbeit mit dem
Atem, Kérperhaltung, Stimme und lebendigen Vortrédgen. Begleitet
werden die gemeinsamen Ubungen von meditativen Live-Klangen
gespielt vom Dozenten. Ein gesunder Mix, der dich nicht Uberfor-
dert, keine Langeweile aufkommen lasst und dir genug Input gibt,
um das Erlernte in deinen Alltag oder Beruf ein flieBen zu lassen.
Atem- und Stimmarbeit bertihrt den Menschen, kann aktivieren
oder entspannen, Kommunikation ermoglichen oder uns in den
verschiedenen Lebensphasen emotional begleiten. Dies spielt eine
unterstitzende und bereichernde Rolle fir Therapie, Pflege und
die Gesundheitsvorsorge. Achtsamkeit findet in immer mehr Be-
rufszweigen Anwendung, in therapeutischen oder padagogischen
Berufen, Senioren- und Hospizarbeit, Schulen, Einrichtungen fur
Personen mit geistigem oder kérperlichem Handicap, in der Medi-
tation oder zum eigenen , Hausgebrauch”.

Du brauchst: einen ruhigen Platz, entweder einen PC, Laptop,
Smartphone oder Tablet. Je nach System ein Mikrofon, eine Ka-
mera, Kopfhorer oder Boxen (kein Muss) und einen Internetzu-
gang. Beim Smartphone und Tablet (meistens auch Laptop) ist z.B.
alles drin. Nach deiner Anmeldung bekommst du einen Link zum
Online Treffen und weitere Details. Der Dozent hilft bei der Einrich-
tung der Software etc.

Leitung: Marc Iwaszkiewicz
Ort: Online-Kurs

GebUhr in EUR: 260,00

Dauer: 21 Kursstunden, 3 Tage
Kursnummer: 20BU61

Mo 05.10.2020 bis Mi 07.10.2020 — 10:30 bis 16:45 Uhr
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Klangschalen, Atem, Stimme und Achtsamkeit
- Entspannung, Ruhe und Energie Online

Weiterbildung zur Gesundheitstérderung, Stress Resilienz und
Burnout-Prophylaxe

In dieser Fortbildung kannst Du ohne musikalische Grundkennt-
nisse Moglichkeiten erlernen um mit mehreren Klangschalen
(Klangschalen Set) gleichzeitig zu arbeiten. Du kannst diese Klang-
erzeuger nach der Weiterbildung erfolgreich und erweiternd im
Beruf (in Pravention, Beratung, Therapie oder Pflege) einsetzen
und/oder privat nutzen. Klang-, Stimm- und Atemarbeit berihrt
den Menschen, kann aktivieren oder entspannen. Dies spielt eine
bereichernde Rolle fur Therapie, Pflege und bei der Gesundheits-
vorsorge. Freue Dich auf die gemeinsame Zeit, lerne einfache, ef-
fektive Atem-, Kérper- und Klangtechniken, die Dein Leben und
Arbeiten positiv erganzen.

Die Mischung aus Arbeiten mit den Instrumenten, lebendigen
Vortrégen sowie gemeinsamen meditativen Ubungen tberfordert
nicht, lasst keine Langeweile aufkommen und gibt Dir genug Input,
um das Erlernte in Deinen Alltag oder Beruf einflieBen zu lassen.

Optimalerweise sollte der Kurs zu zweit belegt werden, dabei be-
zahlt nur eine Person die Gebuhren und erhélt eine Teilnahmebe-
scheinigung. So kénnen die Ubungen, in denen das Instrument auf
dem Korper aufgelegt wird, optimal erfahren werden. Eine Einzel-
teilnahme ist ebenso maglich. Falls notwendig kénnen die bend-
tigten Instrumente gegen eine Nutzungs- und LeihgebUhr zuge-
schickt werden (nach dem Seminar werden diese auf eigene Kosten
zurlick gesandt. Wenn ein Instrument vorhanden ist, stelle es bitte
dem Kursleiter vor dem ersten Termin vor, damit festgestellt werden
kann, ob dies zum Spielen geeignet ist.

Du brauchst: ein Klangschalen Set, entweder einen PC, Laptop,
Smartphone oder Tablet. Je nach System ein Mikrofon, eine Ka-
mera, Kopfhorer oder Boxen (kein Muss) und einen Internetzu-
gang. Beim Smartphone und Tablet (meistens auch Laptop) ist z.B.
alles drin. Nach deiner Anmeldung bekommst du einen Link zum
Online Treffen und weitere Details. Der Dozent hilft bei der Einrich-
tung der Software etc.

Leitung: Marc Iwaszkiewicz

Ort: Online-Kurs

GebUhr in EUR: 260,00 + Leihgebihr 50,00
Dauer: 21 Kursstunden, 3 Tage
Kursnummer: 20BU62

Mo 26.10.2020 bis Mi 28.10.2020 — 10:30 bis 16:45 Uhr
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Didgeridoo, Atem, Lunge, Stimme und
Achtsamkeit Online

Entspannung, Ruhe und Energie. Weiterbildung zur Gesundheits-
férderung, Stress Resilienz und Burnout-Prophylaxe

In dieser Fortbildung kannst Du ohne musikalische Grundkennt-
nisse lernen ein Didgeridoo zu spielen. Du kannst diese Klangerzeu-
ger nach der Weiterbildung erfolgreich und erweiternd im Beruf (in
Pravention, Beratung, Therapie oder Pflege) einsetzen und/oder pri-
vat nutzen. Klang-, Stimm- und Atemarbeit berhrt den Menschen,
kann aktivieren oder entspannen. Dies spielt eine bereichernde
Rolle fur Therapie, Pflege und bei der Gesundheitsvorsorge. Freue
Dich auf die gemeinsame Zeit, lerne einfache, effektive Atem-,
Korper- und Klangtechniken, die Dein Leben und Arbeiten positiv
erganzen.

Der alltagliche Atem, der Atem beim Spiel von Blasinstrumenten,
der Atem in der Meditation und die Stimme werden durch die-
sen Didgeridoo Unterricht trainiert und gestarkt. Die Mischung
aus Arbeiten mit den Instrumenten, lebendigen Vortrégen sowie
gemeinsamen meditativen Ubungen tberfordert nicht, lasst keine
Langeweile aufkommen und gibt Dir genug Input, um das Erlernte
in Deinen Alltag oder Beruf einflieBen zu lassen.

Wenn ein Instrument vorhanden ist, stelle es bitte dem Kursleiter
vor dem ersten Termin vor, damit festgestellt werden kann, ob dies
zum Spielen geeignet ist. Ein Instrument kann auch beim Dozenten
erworben werden.

Du brauchst: ein Didgeridoo, entweder einen PC, Laptop, Smart-
phone oder Tablet. Je nach System ein Mikrofon, eine Kamera,
Kopfhorer oder Boxen (kein Muss) und einen Internetzugang. Beim
Smartphone und Tablet (meistens auch Laptop) ist z.B. alles drin.
Nach deiner Anmeldung bekommst du einen Link zum Online Tref-
fen und weitere Details. Der Dozent hilft bei der Einrichtung der
Software etc.

Leitung: Marc Iwaszkiewicz

Ort: Online-Kurs

GebUhr in EUR: 260,00 + Didgeridoo 99,00
Dauer: 21 Kursstunden, 3 Tage
Kursnummer: 20BU63

Mi 02.12.2020 bis Fr 04.12.2020 — 10:30 bis 16:45 Uhr
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Raucherentwdhnung
mit Bachbllten oder Ohrakupunktur

Fachverband Deutscher Heilpraktiker e.V.
Heilpraktikerin

Renate G. Schlechtriem

Praxis fur Naturheilkunde

Mo - Fr:9.00 - 12.00 Uhr

Am Waldschlésschen 3 - 44795 Bochum
Telefon 02 34 - 57 98 567

Weitere Termine nach Vereinbarung
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Talkrunde - Gesellschaftliche Lehren aus der
Corona-Krise
Einige betrachtenswerte Aspekte

Die Corona-Krise hat erschreckende und schéne Seiten des Mensch-
seins aufgezeigt. Welche Konsequenzen koénnen wir aus diesen
Wahrnehmungen und Erkenntnissen fiir ein wirksames und erfolg-
reiches gesellschaftliches Zusammenarbeiten ziehen?

Nach dem Einflihrungsvortrag, der viele Aspekte einbezieht, wird
genug Zeit bleiben, sich im Gespréach grundlich auszutauschen. In
unserer Cafeteria stehen fir eine nette Runde Getranke, Platzchen
oder Kuchen bereit.

Leitung: Bruno Martin

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: je 10,00

Dauer: je 3 Kursstunden

Kursnummer: 20308

: Mi 08.07.2020 — 19:00 bis 21:15 Uhr
So 19.07.2020 — 16:00 bis 18:15 Uhr
Sa 15.08.2020 — 16:00 bis 18:15 Uhr
: So 13.09.2020 — 16:00 bis 18:15 Uhr
: Sa 03.10.2020 — 16:00 bis 18:15 Uhr
Mi 28.10.2020 — 19:00 bis 21:15 Uhr
So 15.11.2020 — 16:00 bis 18:15 Uhr
: Sa 05.12.2020 — 16:00 bis 18:15 Uhr

ASTIOTMOU

Autogenes Training

Das Training fur autogene (selbsttatig erzeugte) Entspannung hilft,
die Fahigkeit zur Selbstberuhigung zu erlangen. RegelmaBig an-
gewendet kann Autogenes Training helfen, durch Stress bedingte
und/oder Stress verursachende Beschwerden zu lindern. Es steigert
die in den Alltag integrierbare Ruhe und férdert somit die Gelas-
senheit. Einmal erlernt und andauernd ausgedibt, ist diese Form der
Selbstregulation zu jeder Zeit und immer anwendbar.

Der angebotene Kurs beinhaltet die Grundstufe das Erlernen und
Spuren der Ruhe-, Schwere- und Warmeformel sowie das Erlernen
der Organformeln (Herz-, Atem-, Sonnengeflecht-, Stirnformel,
Schulter/Nacken). Ferner werden Fantasie- und Korperreisen, Atem-
Gbungen und auch Momente der Stille die Stunden abrunden.

Autogenes Training wirkt sich positiv unterstitzend auf die Tiefe
der Entspannung, die Stresstoleranz und die erbringbare Leistung
aus. Ebenso kann es zu einer Forderung des Korpergefiihls und
der visuellen Vorstellungskraft fhren. Autogenes Training kann,
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dauerhaft eingesetzt, helfen viele Beschwerden zu lindern: Blut-
hochdruck, Muskelverspannungen, Stress, Schlafstérungen, Kopf-
schmerz, Ohrgerdusche (Tinnitus), innere Unruhe, Verdauungssto-
rungen u.v.m.

Gelbt wird liegend oder, wenn gewUnscht, sitzend.

Bitte mitbringen: eine Decke oder Matte zum Liegen, eine Decke
zum Zudecken, bequeme Kleidung

Leitung: Raphaela Munteanu

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: je 90,00

Dauer: je 10 Kursstunden, 10 Termine

Kursnummer: 20200

A: Di 21.07.2020 bis Di 18.08.2020 — 17:00 bis 18:00 Uhr
Di 08.09.2020 bis Di 06.10.2020 — 17:00 bis 18:00 Uhr
B: Mi 22.07.2020 bis Mi 19.08.2020 — 10:30 bis 11:30 Uhr
Mi 09.09.2020 bis Mi 07.10.2020 — 10:30 bis 11:30 Uhr
C: Di  13.10.2020 bis Di 15.12.2020 — 17:00 bis 18:00 Uhr
D: Mi 14.10.2020 bis Mi 16.12.2020 — 10:30 bis 11:30 Uhr

Focusing

In jeder Situation, zu jedem Thema bildet sich im Koérper spontan
ein Gefuhl. Dieses ist oft so leise und subtil, dass es Ubersehen und
Ubergangen wird. Im Focusing lernen wir, diesem Gefihl unsere
Aufmerksamkeit zu schenken. Es kann sich dann in einer Weise
entfalten, die uns neue, hilfreiche Erkenntnisse und weiterfihrende
Entwicklungen ermdglicht. Wenn man Focusing erlernt hat, kann
man sich damit selbst innerhalb kurzer Zeit gut zentrieren, aus
Stress befreien, seine Gefiihle kldren und neue Orientierung in Le-
bens- bzw. Entscheidungsfragen gewinnen.

An diesen Abenden werden die sechs Schritte des Focusing ver-
mittelt. Durch die praktische Arbeit mit ihnen lernen wir, sie je-
weils individuell anzuwenden, so dass die Teilnehmer dann auch
alleine oder im , partnerschaftlichen Focusing” mit Freunden oder
Bekannten weiterhin die fruchtbare Wirkung erfahren kénnen.

Leitung: Bruno Martin

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: je 25,00

Dauer: je 3 Kursstunden

Kursnummer: 20202

A: Mi 29.07.2020 — 19:00 bis 21:15 Uhr
B: Mi 30.09.2020 — 19:00 bis 21:15 Uhr
C: Mi 25.11.2020 — 19:00 bis 21:15 Uhr
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Systemische Aufstellungsarbeit als sozial-
kiinstlerische Methode

Die systemische Aufstellungsarbeit ist eine hochwirksame Methode,
die das Erkennen der inneren Dynamik und die Wirksamkeit alter
Muster und Gewohnheiten ermoglicht. Diese wurden zumeist in
der Kindheit entwickelt oder wirken seit Generationen im Familien-
strom. Der Verwirklichung individueller Ziele und Lebensaufgaben
im Beruf wie auch im privaten Leben stehen sie oft im Weg. Erst
wenn die dazu gehdrigen Geflhle, Bilder, Symptome erkannt und
angenommen werden, kann das Alte verwandelt und integriert
werden.

Im Dialog und ggf. Rollentausch mit den einzelnen Vertreterpositi-
onen wird Selbsterkenntnis, Wandlung und Integration ermoglicht.
Innerer Frieden, Verbundenheit und wache Prasenz stellen sich ein,
neue Wege werden sichtbar.

Nun gilt es, neu gefundene Lésungen, die die Lebenskrafte star-
ken, im Alltag zu erproben. So kann sich die eigene Individualitat
mit ihrem Lebensentwurf verbinden und ihn in Freiheit schopferisch
entfalten.

Fur eigene Aufstellungen sowie bei persénlichen Anliegen bitte
vorher mit der Kursleitung in Kontakt treten.

Bitte mitbringen: Kleinigkeit fur das gemeinsame Pausenbuffet.

Leitung: Klaus Begall, Annette G. Geersen

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebuhr in EUR: je 15,00 Seminarteilnahme; je 100,00 eigene
Aufstellung

Dauer: je 5 Kursstunden

Kursnummer: 20107

D: So 02.08.2020 — 11:00 bis 15:00 Uhr
E: So 13.09.2020 — 14:00 bis 18:00 Uhr
F: So 11.10.2020 — 14:00 bis 18:00 Uhr
G: So 15.11.2020 — 14:00 bis 18:00 Uhr
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Achtsamkeit beriihren
.Nur der Tag bricht an, fir den wir wach sind” (H. D. Thoreau)

Ein Tag fUr erste Eindrlcke zur Achtsamkeit und zum MBSR
(Mindfulness-based Stress Reduction) Training. Dieser Tag ist fur
(Neu)Interessenten an diesem Thema.

Aus der Getriebenheit des Alltags aussteigen, um sich Zeit zu neh-
men, still sein zu dirfen. Nichts ,,tun” und keine Erwartungen er-
fullen mussen. Den Moment erleben, den Augenblick berthren.
Dabei hilft uns die Entwicklung von Achtsamkeit, eine Qualitat, die
wir mit den Methoden des MBSR Trainings nach Dr. Jon Kabat-Zinn
an diesen Tagen kennenlernen kénnen.

Es werden Basistibungen aus dem 8-wdchigen Training zur Stress-
bewadltigung durch Achtsamkeit vorgestellt und gelbt, Bodyscan
- eine Korperwahrnehmungsiibung im Liegen - und verschiedene
Achtsamkeitsmeditationen im Sitzen und in Bewegung. Impulsvor-
trdge aus den Inhalten des Trainings wie z.B. Stressreaktion und
Stressaktion, heilsamer Umgang mit sich selbst, runden den Vor-
mittag ab. Besonderer Wert wird auf den Gruppenaustausch und
die Zeit fur Fragen gelegt.

Bitte mitbringen: eine Yogamatte, eine Decke, bequeme Kleidung.

Leitung: Uwe Wawrzyniak

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: je 30,00

Dauer: je 4 Kursstunden

Kursnummer: 20224

A: Sa 08.08.2020 — 10:00 bis 13:00 Uhr
B: So 06.12.2020 — 10:00 bis 13:00 Uhr

Anthroposophie - Waldorfpadagogik - Heilpadagogik

\ - Seminare
Berufsbegleitende

K - Vortrage

S — - Tagesveranstaltungen
fir Waldorfpddagogik . .
Ruhrgebiet e.V. - Fort- und Weiterbildungen

Holsterhauser Str. 70 - 44652 Herne
Fon: 02325-919-230 - e-mail: info@waldorfpaedagogik-ruhrgebiet.de

www.waldorfpaedagogik-ruhrgebiet.de
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Stressbewaltigung durch Achtsamkeit - MBSR
. Wege entstehen dadurch, dass man sie geht.” (Franz Kafka)

Sie fuhlen sich gehetzt, angespannt, reagieren gereizt, regen sich
auf, haben nie Zeit und funktionieren nur noch?

In unserem MBSR-Acht-Wochen-Programm, welches von Jon
Kabat-Zinn in den USA entwickelt wurde, lernen Sie, das Steuer
des Lebens wieder in lhre Hand zu nehmen, Handlungsoptionen zu
entdecken und vom Tun zum Sein zu gelangen. Die Wirksamkeit
des MBSR ist in zahlreichen wissenschaftlichen Studien erforscht
und findet sowohl in ambulanten als auch in klinischen Einrich-
tungen Anwendung.

MBSR unterstitzt Sie dabei,

in Stress-Situationen bewusst zu agieren

Ihre Konzentrationsfahigkeit zu starken

besser mit Krisen und Umbrlchen umzugehen

einen Zugang zu mehr Gelassenheit zu finden

einen lebendigen Kontakt zum Hier und Jetzt zu erfahren
Transparenz Uber Ihre Muster zu erlangen

Inhalte: Ubungen zur Kérperwahrnehmung (body-scan), Medita-
tion, Kurzvortrdge und Gesprache, sanfte Yogalbungen, Anre-
gungen zur Integration in den Alltag

Auf eine grindliche Schulung der Achtsamkeit wird besonders
Wert gelegt.

Das 8-wdchige Trainingsprogramm beinhaltet meditative Ubungen
in Ruhe und Bewegung, die in 8 aufeinander aufbauenden Modu-
len von 2,5 Std. pro Woche getibt werden. Nach dem 6. Kurstermin
findet ein Vertiefungstermin statt - der Tag der Stille. In sechs Stun-
den praktizieren die Teilnehmenden die erlernten Ubungen unter
Anleitung der Kursleitung und ohne zu sprechen. Der Kurs umfasst
auch ein kostenloses Vorgesprach, ein Handbuch und CD/Audioda-
teien fur zu Hause. Die Ubungen werden im Kurs vermittelt und zu
Hause mittels der CD/Audiodateien eingelbt.

Zertifiziert als Praventionskurs der gesetzlichen Krankenkassen.

Leitung: Uwe Wawrzyniak

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebihr in EUR: je 280,00

Dauer: je 31 Kursstunden, 9 Termine

Kursnummer: 20222

A: Di  11.08.2020 bis Di 22.09.2020 — 18:30 bis 21:00 Uhr

So 20.09.2020 — 10:00 bis 16:00 Uhr
Do 01.10.2020 — 18:30 bis 21:00 Uhr
B: Fr 14.08.2020 bis Fr 02.10.2020 — 10:00 bis 12:30 Uhr
So 20.09.2020 — 10:00 bis 16:00 Uhr
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Focusing und das Innere Team

Durch innere Prozesse Kldrung, Selbstbewusstsein und Entschei-
dungskraft férdern

Die Arbeit mit dem Inneren Team bezieht sich auf die Erfahrung,
dass wir uns in bestimmten Lebensfragen zwischen verschiedenen
inneren Anteilen hin- und hergerissen fihlen. Wir finden in uns
verletzliche und/oder witende innere Kinder, Elternstimmen wie
z.B. innere Kritiker oder Perfektionisten, aber auch souverane An-
teile, die mit Selbstbewusstsein und Einfuhlsamkeit, mit Unterschei-
dungskraft und Konfliktfahigkeit die verschiedensten Situationen
meistern koénnen. Dadurch, dass in der Arbeit mit dem Inneren
Team jede Stimme fir sich gehort wird, kann sie sich differenzierter
duBern, ohne dass wir ihr deshalb nachgeben mussten. Wir missen
nicht mehr gegen sie ankdmpfen, sondern verstehen ihre Grinde
und ihre relative Berechtigung in tieferer Weise. Die verschiedenen
Anteile in uns brauchen jeweils eine andere Art des Umgangs mit
ihnen, den wir in diesem Kurs erlernen. Innere Kinder brauchen
eine Zuwendung, die auf ihre Bedurfnisse eingeht. Problema-
tischen Elternstimmen gegenuber lernen wir, uns freundlich, aber
bestimmt abzugrenzen.

Die Arbeit mit der Methode des Focusing unterstitzt diese inneren
Prozesse. Bestehende Blockaden kénnen sich so auflésen. So wird
es dann auch maglich, gute Losungen flr unsere Fragestellungen
zu finden.

Zum Kennenlernen der Arbeit ist der Besuch auch an einem einzel-
nen Termin moglich (Gebuhr: 30,00).

Leitung: Bruno Martin

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: je 75,00

Dauer: je 16 Kursstunden, 4 Termine

Kursnummer: 20203

A: Do 13.08.2020 bis Do 03.09.2020 — 19:00 bis 22:00 Uhr
B: Do 17.09.2020 bis Do 08.10.2020 — 19:00 bis 22:00 Uhr
C: Do 29.10.2020 bis Do 19.11.2020 — 19:00 bis 22:00 Uhr
D: Do 26.11.2020 bis Do 17.12.2020 — 19:00 bis 22:00 Uhr
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Wer bin ich und was kann ich? Einladung zur
Schatzfindung!

Finden Sie lhre persénlichen Qualitaten, Eigenschaften und Res-
sourcen

Viel zu oft sagen wir: Ich kann das nicht. Viel zu oft sagen wir: Ich
habe das nicht so gut gemacht wie sie/er. Sie kennen das Gefuhl,
sich nur als MittelmaB zu fuhlen und nichts richtig zu kénnen?

In diesem dreiteiligen Abendseminar lade ich Sie ein, auf lhre per-
sonliche ,Schatzfindung” zu gehen. Mit Methoden und Mitteln
u.a. aus dem systemischen Coaching, der Ergotherapie, der per-
sonenzentrierten Beratung und der Gestaltarbeit finden Sie Ihre,
vielleicht langst verschollen geglaubten oder noch gar nicht ent-
deckten Schatze. Freuen Sie sich auf drei Abende, in denen Sie in
lockerer und freundlicher Atmosphéare allein und in Gruppenarbeit
moglicherweise neue Seiten oder Sichtweisen fur sich selbst entde-
cken kénnen.

Finden Sie z.B.:

e Eigenschaften, von denen Sie glauben, Sie haben sie gar nicht

e |hre ganz personlichen Unterschiede zwischen Selbstwahrneh-
mung und Fremdwahrnehmung heraus

e heraus, dass lhre vermeintlich negativen Eigenschaften auch
ganz viel Positives enthalten kénnen ... und gar nicht so negativ
sind wie immer gedacht

Lassen Sie sich von sich selbst Gberraschen!

Bitte mitbringen: lhre eigene, personliche Schatzkiste (z.B. eine Ta-
sche, Koffer, Dose, Schachtel, GefaB ...) in der Sie die gefundenen
Schatze sammeln mochten.

Leitung: Monika Fiedler

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: je 90,00

Dauer: je 9 Kursstunden, 3 Termine

Kursnummer: 20204

A: Do 10.09.2020 — 18:30 bis 21:00 Uhr
Do 17.09.2020 — 18:30 bis 21:00 Uhr
Do 24.09.2020 — 18:30 bis 21:00 Uhr

B: Mo 16.11.2020 — 18:30 bis 21:00 Uhr
Mo023.11.2020 — 18:30 bis 21:00 Uhr
Mo 30.11.2020 — 18:30 bis 21:00 Uhr
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Tag der Achtsamkeit

.Der Weg zu allem GroBen geht durch die Stille.”
Friedrich Nietzsche

Der Tag der Achtsamkeit ist geeignet fir alle, die einen MBSR-Kurs
absolviert und die bereits etwas Erfahrung in der Meditation haben.
Angeleitete Meditationen fuhren durch den Tag des Schweigens.
Das gemeinsame Meditieren im Sitzen, Stehen, Liegen und Gehen
ohne Gesprache und Ablenkung ermdglicht es, Erfahrungen zu
vertiefen. In Stille mit dem zu sein, was gerade ist und zuzulassen,
dass Dinge sich entfalten.

Fur Teilnehmende des laufenden MBSR-Kurses ist der Tag der Acht-
samkeit gebuthrenfrei.

Bitte mitbringen: eine Yogamatte, eine Decke, Meditationskissen
oder -bank (falls vorhanden), bequeme Kleidung

Leitung: Uwe Wawrzyniak

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebthr in EUR: 45,00

Dauer: 7 Kursstunden

Kursnummer: 20223

So 20.09.2020 — 10:00 bis 16:00 Uhr

WITTEN ///ANNEN
INSTITUT FOR

WALDORE ) DU WILLST
VERANDERUNG?

WERDE TEIL

EINER BEWEGUNG.
WERDE
WALDORFLEHRER.

Das Institut fur Waldorf-Padagogik in Witten:
Entwicklungsraume aufspiiren und ergreifen.
Weitere Informationen unter www.wittenannen.net
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Die Heldenreise des Mannes
Info- und Erlebnisabend fiir Ménner

Das, was einen Mann tief in seiner Seele berthrt, ist der Kontakt
zum Wesen seines Mannseins. In unserer Entwicklung zum Mann
fehlte uns oft der Kontakt zum Vater oder Mentor, die uns das
Mannliche erfahrbar und begreifbar machten. Manner bleiben oft
bis ins hohe Alter am Weiblichen orientiert und spiren mehr oder
weniger bewusst einen Mangel an mannlicher Identitat.

An diesem Abend 6ffnen wir den Raum fur das Thema der Hel-
denreise und der initiatischen Mannerarbeit, dabei schauen wir auf
wesentliche Fragen wie:

e \Welche Kernerlebnisse braucht ein Mann, um seine Identitat als
Mann zu finden?

¢ \Was bedeutet mannliche Initiation flr den Einzelnen und fur die
Gemeinschaft?

e Wie ist meine Personlichkeit und was mein Wesen?

Wir tauschen uns aus, gehen auf Fragen ein und haben Raum fur
lebendige Erfahrungen im Kreis der Manner. Walter Mauckner in-
formiert zudem Uber die Seminarreihe ,Die Heldenreise des Man-
nes”. Ausfihrliche Informationen zur ,Heldenreise des Mannes”
auch unter www.zipat.de/heldenreise-des-mannes.45608.html

Leitung: Dr. Matthias Scharte

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: kostenlos

Dauer: 3 Kursstunden

Kursnummer: 20205

Di 29.09.2020 — 19:00 bis 21:30 Uhr

Ausfuhrliche Beschreibungen
unserer Kurse und Verstaltungen
finden Sie auch auf unserer

Fr_eies Webseite
Bildungs
werk www.fbw-bochum.de

66



LEBENSGESTALTUNG

Das Rote Zelt - aus Deinem Kraftzentrum als Frau
leben

Wir leben in einer sehr aufregenden Zeit. Altes brockelt, und das
Neue ist am Entstehen. So auch das Frausein.

Was heiBt es fur dich, heute als Frau zu leben?

Wias ist dir wichtig?

Familie, Beruf/Berufung, Beziehung, Muttersein ...

Ein ganz wichtiger Schltssel zu meiner Kraft, Schénheit und Freude
liegt in der Beziehung zu meinem SchoBraum. Aus diesem Zentrum
zu leben, heiBt fur mich, aus meiner inneren Bewegung heraus
zu handeln und mich dem Fluss des Lebens anzuvertrauen. Dazu
gehort auch, meine Sexualitat in Einklang mit meinem Wesen zu
gestalten.

So lade ich dich von Herzen zum Roten Zelt ein, einem heilenden,
nahrenden Raum von Frauen fur Frauen.

Wir werden verschiedene Themen behandeln, lassen Altes los und
laden immer mehr das ein, was uns entspricht und was wir uns
winschen. Du bist herzlich eingeladen, den ganzen Weg mit uns
zu gehen! Und du bist auch willkommen, wenn du zu einzelnen
Themen dazu kommst.

A: Mein wunderbarer Korper
B: Die weibliche Sexualitat
C: Mein Beitrag fur die Welt

Bitte mitbringen: eine Decke, dicke Socken

Leitung: Mari Sawada

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebuhr in EUR: je 130,00; A-C: 330,00

Dauer: je 12 Kursstunden, 2 Tage

Kursnummer: 20206

A: Fr 02.10.2020 — 19:00 bis 22:00 Uhr
Sa 03.10.2020 — 10:00 bis 17:00 Uhr
B: Fr 23.10.2020 — 19:00 bis 22:00 Uhr
Sa 24.10.2020 — 10:00 bis 17:00 Uhr
C: Fr 04.12.2020 — 19:00 bis 22:00 Uhr
Sa 05.12.2020 — 10:00 bis 17:00 Uhr
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Abenteuer Intimitat

Intimitat - korperlich wie seelisch - ist ein Abenteuer, ein Wagnis.
Mich wirklich so zu zeigen wie ich bin, erfordert Mut und ist oft
von der Angst begleitet, abgelehnt zu werden. Als Kind haben wir
gelernt, nur die gewlnschten Seiten unserer Persénlichkeit auszu-
dricken und wesentliche Teile zu verbergen, um geliebt zu wer-
den. Diese erlernte Einschrankung macht mich einsam, da niemand
sieht, wer ich wirklich bin.

Wie komme ich aus diesem Muster heraus und gehe Risiken ein,
meiner Partnerin/meinem Partner und mir selbst wirklich nahe zu
sein mit klaren Jas und Neins?

Wie kann ich meine Partnerin/meinen Partner wirklich sehen, ohne
meine Projektionen?

Eine herzliche Einladung an alle, die endlich ganz sie selbst sein
wollen.

A: Transparente, einflihlsame Kommunikation
B: Sexualitat als bewusster, offener Begegnungsraum
C: Freiheit und Verbindlichkeit

Leitung: Mari Sawada

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebuhr in EUR: je 80,00; A-C: 210,00

Dauer: je 8 Kursstunden

Kursnummer: 20207

A: So 04.10.2020 — 10:00 bis 17:00 Uhr
B: So 25.10.2020 — 10:00 bis 17:00 Uhr
C: So 06.12.2020 — 10:00 bis 17:00 Uhr

Festschriften,
Kataloge,
Gemeindebriefe ...
Kv‘

b Nad
Druckerei Nolte

Ihr Broschiirenspezialist.

w.druckerei-nolte.de - info@druckerei-nolte.de
Tel. (023 71) 97 65 - 30 - Fax (0 23 71) 97 65 - 42
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Stress bewaltigen mit Achtsamkeit
MBSR-8-Wochen-Kurs

Stressbewadltigung durch Achtsamkeit - MBSR nach Prof. Jon Kabat-
Zinn ist ein wissenschaftlich anerkanntes und wirksames Programm,
Stress abzubauen und korperliches sowie geistiges Wohlbefinden
zu férdern. Im Zentrum steht die Schulung der Achtsamkeit im All-
tag und in der taglichen Meditationsibung. Die Fahigkeit, achtsam
zu leben, kann erlernt werden und sich durch regelmaBiges Uben
zu einer starken geistigen Kraft entwickeln, die auch spirituelle Er-
fahrungen er&ffnen kann. Durch die Praxis der Achtsamkeit werden
automatisierte Reaktionsweisen auf innere und duBere Stressfak-
toren aufgedeckt. Dies ermoglicht, innezuhalten und so den Her-
ausforderungen des Lebens mit mehr Gelassenheit, Klarheit und
Akzeptanz zu begegnen.

Der Kurs vermittelt die drei achtsamkeitsbasierten Grundibungen
zur Stressreduktion, die in der Gruppe gemeinsam eingelbt und zu
Hause weiter vertieft werden.

Inhalte:

Bodyscan, eine Kérperwahrnehmungsiibung

Geleitete Achtsamkeitsmeditationen im Sitzen und Gehen
Korperarbeit mit sanften Ubungen aus dem Yoga

Kurzvortrage und Gruppengesprache zu: Stressentstehung,
Stressbewaltigung und Wahrnehmung, konstruktiver Umgang
mit schwierigen Gefihlen und Gedanken, achtsame Kommuni-
kation, Integration von Achtsamkeit in den Alltag

Die Teilnehmenden sollten bereit sein, taglich 30 bis 45 Minuten
zu Hause zu Uben. Unterstitzung hierfur liefert ein ausfuhrliches
Kurshandbuch und angeleitete Ubungs-CDs. Voraussetzung fiir
die Teilnahme ist ein persénliches Vorgesprach zum gegenseitigen
Kennenlernen. Hier kénnen auch konkrete Fragen zum Kurs be-
sprochen werden.

Bitte mitbringen: eine Yoga-Matte und ein Sitzkissen (wenn
vorhanden)

Leitung: Wilfried Ranft

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebtihr in EUR: 290,00

Dauer: 31 Kursstunden, 9 Termine

Kursnummer: 20208

Mo 05.10.2020 bis M023.11.2020 — 19:00 bis 21:30 Uhr
Sa 21.11.2020 — 10:00 bis 16:00 Uhr
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Hochsensibilitat neu ergreifen und verstehen - fiir
Betroffene, Eltern, Padagogen und Interessierte

Das Spektrum der Hochsensibilitat ist sehr weit gefachert und es
bringt erhebliche Vorteile und Erleichterung im Leben, wenn es
erkannt und integriert ist. Die Einstufung und Gewichtung der Kri-
terien, die Hochsensibilitat erfassen sollen, sind nicht eindeutig ge-
klart und nicht einheitlich. Das macht es fiir die Betroffenen, Eltern
und Lehrer haufig schwer, Hochsensibilitat zu erkennen und damit
umzugehen.

In dieser Veranstaltung méchte ich den Blickwinkel und die Frage-
stellung auf das Thema der Hochsensibilitat verandern.

Kann es sein, dass die Hochsensibilitat ein ndchster Schritt unserer
evolutiondren Entwicklung als Menschheit ist? Wie gehen wir ge-
sellschaftlich in Schulen, Unternehmen usw. mit der zunehmenden
Hochsensibilitat um?

Ein aus meiner Sicht zusatzlich bedeutender Aspekt, der sich aus
dem Spektrum der Hochsensibilitat ergeben kann, ist der Zugang
zur Spiritualitat. Warum das so ist, wie sich das bemerkbar macht
und was sonst noch daraus geschlossen werden kann, dartber
mochte ich mich an diesem Abend austauschen.

Leitung: Joachim Welz

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebthr in EUR: 15,00

Dauer: 3 Kursstunden

Kursnummer: 20209

Mi 07.10.2020 — 19:00 bis 21:15 Uhr

INNENAUSBAU - MOBEL - LADENBAU - TUREN - TREPPEN - FENSTER

OFFEN FUR IHRE WUNSCHE
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KREATIV
DETAILLIERT
HOCHWERTIG

VINCENZSTRASSE 2
44869 BOCHUM

TEL 02327/53429
FAX 02327/52469
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Lebensmuster und Schattenthemen verwandeln

Warum musste mir das passieren? Warum geschieht mir immer
wieder das Gleiche?

An diesen Abenden erforschen wir diese Fragen und erkennen, wie
wir Anderungen in unserem Leben erzielen kénnen. Dabei wer-
den wir zunachst entdecken, in welchem AusmalB unser Leben von
ganz individuellen Lebensmustern bestimmt wird. Einem anderen
Menschen passiert nicht das Gleiche wie mir, weil er mit ande-
ren Themen verbunden ist. Jeder Mensch tragt einen individuell
bepackten Rucksack mit sogenannten Schattenthemen mit sich
herum. Bei den Schattenthemen kann es sich um verdréangte oder
unterdrickte Gefuihle sowie um abgespaltene oder nicht gentigend
gelebte Bedurfnisse handeln. Als Schatten kénnen auch ungunstige
Einstellungen und Glaubensséatze in uns wirken oder innere Anteile
mit unbewussten Absichten, die im Widerspruch zu unseren be-
wussten Zielsetzungen stehen. Dieses in uns Lebende zieht in der
AuBenwelt Ereignisse an, die auf es aufmerksam machen. Dies wie-
derholt sich so lange, bis wir uns des jeweiligen Themas gentigend
bewusst werden und uns ihm stellen. Anhand unseres individuellen
Schicksals, welches sich in unseren Lebensmustern zeigt, kénnen
wir erkennen, was in uns lebt und der Zuwendung bedarf.

An diesen Abenden lernen wir Methoden eines angemessenen
Umgangs mit unseren Schattenthemen, wodurch es uns gelingen
kann, diese Themen zu erlésen und die problematischen Lebens-
muster zu verwandeln.

Leitung: Bruno Martin

Ort: Kulturhaus OSKAR, 1. Etage, Praxisgemeinschaft Martin,
Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum

Gebuhr in EUR: je 30,00

Dauer: je 4 Kursstunden

Kursnummer: 20210

A: Mi 07.10.2020 — 19:00 bis 22:00 Uhr
B: Mi 04.11.2020 — 19:00 bis 22:00 Uhr
C: Mi 02.12.2020 — 19:00 bis 22:00 Uhr
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Miteinander ins Gesprdach kommen - Einfiihrung in
die Wertschiatzende Kommunikation nach Marhall
B. Rosenberg

Die Wertschatzende Kommunikation ist ein Konzept, das einen
achtsamen Kontakt mit sich selbst und dem anderen unterstutzt.
Es fuhrt zu mehr Klarheit in der Kommunikation und verbessert
dadurch private und berufliche Beziehungen.

Wir begegnen uns mit der Absicht, einen respektvollen Umgang
miteinander zu finden. Auf dieser Basis kdnnen auch einvernehm-
liche und tragfahige Losungen bei Konflikten gelingen.

Die Teilnehmer lernen im EinfUhrungskurs die Grundlagen der
Wertschatzenden Kommunikation kennen und erleben die wohl-
tuende Wirkung eines achtsamen Miteinanders.

Lernziele:

Uns selbst und andere bewusster wahrnehmen

Uns aufrichtig mitteilen ohne Kritik und Vorwurf

Klare Bitten aussprechen anstatt Forderungen zu stellen

Den Anderen verstehen, auch wenn ich nicht einverstanden bin
Unerwinschtes Verhalten ansprechen, ohne andere zu kranken
Konflikte einvernehmlich und nachhaltig 16sen

Kritik, Angriffe und Vorwdrfe in einem anderen Licht sehen

A: Informationsabend
B: Seminar

Leitung: Andreas Horn

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: A: 15,00; B: 80,00

Dauer: A: 1 Kursstunde; B: 8 Kursstunden

Kursnummer: 20211

A: Fr 16.10.2020 — 19:00 bis 20:00 Uhr
B: Sa 28.11.2020 — 10:00 bis 17:00 Uhr

Tragfahige Entscheidungen finden - Systemisches
Konsensieren

Schnell zu Entscheidungen in Gruppen kommen, die sich als trag-
fahig und einvernehmlich erweisen. Das ist eine wesentliche Kom-
petenz fur Teams, Vereine, Familien, Parteien und weitere Gemein-
schaften, die Losungen mit der gréBtmoglichen Akzeptanz finden
wollen. Alle Beteiligten werden gleichwertig gehort und am Ent-
scheidungsprozess beteiligt. Gefundene Losungen gestalten sich
somit als einvernehmlich und tragfahig.
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Lernziele:

Einfuhrung in das Systemische Konsensieren
Ablauf beim Systemischen Konsensieren
Erarbeitung einer konkreten Fragestellung
Vermittlung der Kreativphase

Vermittlung der Bewertungsphase
Vermittlung der Auswertungsphase

A: Informationsabend
B: Seminar

Leitung: Andreas Horn

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: A: 15,00; B: 80,00

Dauer: A: 1 Kursstunde; B: 8 Kursstunden

Kursnummer: 20212

A: Fr 23.10.2020 — 19:00 bis 20:00 Uhr
B: Sa 05.12.2020 — 10:00 bis 17:00 Uhr

Vertiefungskurs Achtsamkeit - MBSR

Flir Menschen, die einen 8 Wochen MBSR Kurs besucht haben
und/oder Meditationserfahrene

. Was brauche ich? Einfach nur diese Frage zu stellen, ist eine sehr
wirkungsvolle Selbstmitgefihlsibung.” Christopher Germer

In diesem Kurs kénnen Sie lhre Achtsamkeits- oder Meditations-
praxis vertiefen. Bewahrte Ubungen aus dem MBRS (Mindfulness
based stress reduction) Kurs werden aufgefrischt und intensiviert.
Komplementdre Meditationen werden vorgestellt, wie z.B. die
achtsame Selbstbertihrung, Meditation der liebenden Gite, Selbst-
mitgefuhlspause, liebevoller Bodyscan. Aspekte der Achtsamkeit -
Dankbarkeit, Freude, (Selbst)freundlichkeit, Mitgeftihl, Neugier, Ver-
trauen, Nicht urteilen, Geduld - werden geférdert. Die Haltung der
Achtsamkeit kann wachsen und sich weiter im Alltag integrieren.
Kurze Vortrage und Erfahrungsaustausch erganzen den Kurs.

Wir arbeiten in einer kleinen Gruppe (3 bis 6 Personen).

Bitte mitbringen: eine Yogamatte und ggf. eine Decke, bequeme
Kleidung, eventuell ein Meditationskissen oder -bank

Leitung: Uwe Wawrzyniak

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: je 120,00

Dauer: je 10 Kursstunden, 4 Termine

Kursnummer: 20213

A: Di 03.11.2020 bis Di 24.11.2020 — 18:30 bis 20:30 Uhr
B: Do 26.11.2020 bis Do 17.12.2020 — 18:00 bis 20:00 Uhr
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Humor und Gesundheit - Freude ist der erste
Schritt zum Gliick

Es gibt Situationen, in denen einem scheinbar alles gelingt und ein
Lachen Berge versetzen kann. Dann gibt es Momente, in denen
einem alles negativ vorkommt und die Berge uniiberwindbar er-
scheinen. Hier ist der Humor besonders wichtig, da er Wege fur
eine bessere Kommunikation eréffnet.

Ob im Beruf oder beim Einkaufen, es finden sich Gberall lustige Ge-
legenheiten, mehr Freude zu empfinden und humorvoller zu sein.
Das Lachen ist daftr gedacht, um Stress abzubauen, Schmerzen
und andere Symptome zu lindern und unzéhlige Glickshormone
im Korper freizusetzten.

In diesem Seminar schopft die Heilpraktikerin und Clownin Antje
Kordts aus 23 Jahren Berufserfahrung im Umgang mit Schmerzpa-
tienten und stressbedingten Erkrankungen. Lernen Sie anhand von
vielen praktischen Ubungen, wie Sie diese lebensfrohe Seite in sich
entfalten und in lhren Alltag integrieren kénnen.

e Herz- Achtsamkeitstraining

e Entdecke Deinen inneren Clown

e Vom Zauber kleiner Glicksmomente
e Ein bis zwei Requisiten sind genug

e Tanzen in den 5 Elementen

Leitung: Antje Kordts-lwanowski

Ort: Gesundheitsgemeinschaft Kordts-lwanowski,
Dr.-C.-Otto-Str. 134, 44879 Bochum

Gebtihr in EUR: 95,00

Dauer: 8 Kursstunden

Kursnummer: 20122

B: Sa 07.11.2020 — 10:00 bis 17:00 Uhr

Naturheilpraxis
Gabriele Fischer weipraktikerin

- Traditionelle Chinesische Medizin
Akupunktur - Tuina Massage - Qigong
' - Rhythmische Einreibung nach Wegmann/Hauschka
- Dorn - Breuss - Therapie

Die Hehtik des /\ll‘mss hinter sich lassen_ Stress abbauven,
die Lebensenersie - Qi im Korper erfahrem
und die Selbsfkgilunsskr&'\ffe anregen,

FreiligrathstraBe 3 - 44791 Bochum - Fon 0151/11 66 76 40
www.naturheilpraxis-gabriele-fischer.de
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Herzenslogik
Bewusste Steuerung von Gefiihlen und Auflésung alter Muster

Die einzelnen Methodenschritte der Herzenslogik schulen die Ei-
genwahrnehmung, Achtsamkeit, Authentizitat und Empathie im
Umgang mit sich selbst und den Anderen. Diese Fahigkeit wirkt
sich konstruktiv auf den Aufbau und die weitere Entwicklung einer
professionellen Identitat aus, welche in padagogischen Kontexten
eine der wichtigsten Werkzeuge darstellt. Herzenslogik dient im so-
zialen Miteinander ebenso dem Erkennen und der Unterbrechung
von unwillkiirlichen Gefuhlsdynamiken und ihren Auswirkungen.

Ziel ist es:

* in eine innere Selbststeuerung und Autonomie zu gelangen

e selbstbewusst das Ruder in die Hand zu nehmen

e das eigene Denken, Fuhlen und Wollen auszurichten, um pro-
fessionell jenseits von Sympathie, Antipathie, Vorstellungen und
Erwartungen zu intervenieren

e in diesen, sich durch die Prozesse der Herzenslogik 6ffnenden
Empathieraum hinein, neue Lésungen und Ideen im Umgang
miteinander und mit sich selbst zu kreieren

Zum Kennenlernen der Methodenschritte wird es praktische und

kreative Einheiten geben.

In Kooperation mit den Berufsbegleitenden Kursen fir Waldorf-

padagogik Ruhrgebiet e.V.

Bitte mitbringen: eine Kleinigkeit fir unser Pausenbuffet

Leitung: Annette G. Geersen, Andrea RoBlan-Brandt

Ort: Hiberniaschule, Holsterhauser Str. 70, 44652 Herne

GebUhr in EUR: 65,00

Dauer: 5 Kursstunden

Kursnummer: 20214

Sa 07.11.2020 — 13:00 bis 17:00 Uhr

Geschenk-Gutscheine

Freies ...fur Veranstaltungen aus dem Programm des

B . Id Freien Bildungswerks erhalten Sie in unserem Biiro
l un g 5 Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum

we rk www.fbw-bochum.de
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Naturwanderung und Meditation zum Thema
Loslassen

Wo und wie die Erdkréfte und Naturwesen uns unterstiitzen
kénnen

Inmitten schoénster Natur spazieren wir in Witten gemeinsam zu
einem Ort, an dem die Erdkrafte und Naturwesen uns unterstitzen
und helfen uns von altem Ballast zu befreien. An diesem Ort befin-
det sich ein alter Energiepunkt von Witten.

In dieser Naturfihrung zu einem speziellen Kraftplatz mit Medi-
tation vor Ort werden wir leichter ins Loslassen kommen. Wir ler-
nen die Erdkraft zu splren und mit ihr zu arbeiten. Die Erdkrafte
und Naturwesen kénnen uns unterstiitzen, wenn wir uns bewusst,
liebevoll und wertschatzend auf sie einlassen. Nach einer kurzen
Einleitung gehen wir Uber ins kontemplative Spuren, Wahrnehmen,
Verbinden und Loslassen. Mit der Methode der kontemplativen
Naturmeditation wollen wir unser Ziel erreichen: Ersplren eines
besonderen Ortes, Naturverbindung aufbauen und ins innere Ent-
rimpeln kommen, diese Form der Naturmeditation kennenlernen
oder vertiefen, als eine Mdglichkeit der Personlichkeitsentfaltung
und -entwicklung.

Diese Naturwanderung ist offen fur jeden. Es sind keine Vorkennt-
nisse erforderlich.

Bitte mitbringen: Schreibutensilien, Verpflegung, wettergerechte
Kleidung, evtl. Sonnen- und Insektenschutz, Sitzunterlage

Leitung: Undine Hossmann

Ort: Treffpkt.: Parkplatz Rittergut Haus Herbede,
Von-Elverfeldt-Allee 12, 58456 Witten Herbede
GebUhr in EUR: 27,00

Dauer: 5 Kursstunden

Kursnummer: 20215

Mi 26.08.2020 — 17:00 bis 21:00 Uhr

Musik in der Natur
Klénge fur die Landschaft

Kann man Musik auch drauBen, inmitten der Natur machen?

Und mag es eine Landschaft vielleicht sogar, wenn der Mensch in
ihr klingt?

Wir wollen mit einfach zu handhabenden Klanginstrumenten aus
Metall, Holz und Stein an bestimmten Orten in der Natur spielen,
z.B. am Bach, auf der Hohe, im Garten etc.
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Musikalische Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, nur Freude am
.Experimentieren”. Die Instrumente werden gestellt.

Der Treffpunkt ist gut zu erreichen. Bei Anfahrt mit der Bahn, ist
eine Abholung vom S-Bahnhof Velbert-Langenberg maoglich.

Bitte mitbringen: wetterfeste Schuhe

Leitung: Klaus Weithauer

Ort: Treffpunkt: Orkhof, Hohlstr. 139, 42555 Velbert-Langenberg
GebUhr in EUR: 25,00

Dauer: 4 Kursstunden

Kursnummer: 20216

So 06.09.2020 — 15:00 bis 18:00 Uhr

Naturwanderung und Meditation zum Thema
Neuanfang

Wo und wie die Erdkrafte und Naturwesen uns unterstiitzen
kénnen

Wir spazieren inmitten schonster Natur in Witten, gemeinsam zu
einem Ort, an dem die Erdkrafte und Naturwesen uns unterstitzen
und helfen kénnen, ins Neue, in die Erneuerung zu kommen. An
diesem Ort befindet sich ein alter Energiepunkt von Witten. Wir
lernen, diese Erdkraft zu sptren und mit ihr zu arbeiten. Nach einer
kurzen Einleitung gehen wir Uber ins Spuren, Wahrnehmen, Ver-
binden und Erneuern. Unser Ziel: Ersplren eines besonderen Ortes,
Naturverbindung aufbauen und ins innere Erneuern kommen,
diese Form der Naturmeditation kennenlernen als eine Méglichkeit
der Personlichkeitsentfaltung und -entwicklung.

Diese Naturwanderung ist offen fur jeden. Es sind keine Vorkennt-
nisse erforderlich.

Bitte mitbringen: feste Schuhe, Schreibutensilien, Wasser zum Trin-
ken, wettergerechte Kleidung, evtl. Insektenschutz, Sitzunterlage

Leitung: Undine Hossmann

Ort: Treffp.: Witten, Kreuzung Wartenbergweg / Lange StraBe,
Bushaltestelle Wartenberg

GebUhr in EUR: 25,00

Dauer: 4 Kursstunden

Kursnummer: 20217

Sa 12.09.2020 — 10:00 bis 13:00 Uhr
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Arbeitskreis fiir Geobiologie und Geomantie
Geobiologischer Arbeitskreis Westfalen - Veranstaltungsreihe Il

Der ,Geobiologische Arbeitskreis Westfalen” beschaftigt sich vor
allem mit der Bedeutung der feinstofflichen Energien der Erde fur
Mensch und Natur. Durch themenspezifische Vortragsabende und
gemeinsame Exkursionen wollen wir unseren Wissenshorizont er-
weitern und neue Erkenntnisse vor allem im Bereich der Geobiolo-
gie und der Geomantie zusammentragen.

Bei den Vortragen und Exkursionen sollen aktuelle Erkenntnisse
und Forschungsergebnisse vorgestellt und Maglichkeiten fir eine
ganzheitliche Lebensfiihrung und Gesundheitsfursorge aufgezeigt
werden.

In diesem Halbjahr sind zwei Vortrage und eine Exkursion geplant:

e Im Vortrag am 16.09.2020 von Wolfgang LiBeck (Essen) zum
Thema , Symbole und ihre Wirkungen” geht es um Schutzsym-
bole fir die heutige Zeit.

e Bei der Exkursion am 10.10.2020 untersuchen wir die St. Agi-
dius-Kapelle in Essen Bredeney (Treffpunkt: An der Kluse 27) und
die Sichenkapelle in Essen-Rittenscheid.

e Im Vortrag am 18.11.2020 der Geomantin und Krauterpad-
agogin Andrea Lupp (DuUsseldorf) geht es um das Thema ,Die
Frauensteine bei Dusseldorf”, eine Felsformation am Rande eines
Hohenrtckens in Dusseldorf-Rath. Diese gehéren zu einem von
drei Landschaftstempeln um Dusseldorf und stehen in Bezug zu
der dreigeteilten Erdgéttin.

Leitung: Reiner Padligur

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebdhr in EUR: kostenlos

Dauer: 14 Kursstunden

Kursnummer: 20218

Mi 16.09.2020 — 19:00 bis 22:00 Uhr
Sa 10.10.2020 — 13:00 bis 18:00 Uhr
Mi 18.11.2020 — 19:00 bis 22:00 Uhr

Zuwendung zur Landschaft
Was kénnen wir als Menschen fiir eine Landschaft tun?

Jede Landschaft bedarf der Gestaltung, der Pflege und Hege,
aber auch der Zuwendung von uns Menschen. In friiheren Zeiten
geschah dies durch bestimmte Menschen, oft altere, und durch
Génge in der Landschaft.
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Wie kénnen wir uns heute zusatzlich zur Landschaftspflege einer
Landschaft zuwenden und ihr Kréfte zufthren?

In diese Richtung wollen wir erste tastende Versuche unter ande-
rem durch Wahrnehmungstbungen, eurythmische und musika-
lische Gesten und innere Zuwendung unternehmen.

Wenn Sie sich durch diese Fragestellung angesprochen fihlen,
freue ich mich auf eine Zusammenarbeit!

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich!

Bitte mitbringen: wetterfeste Schuhe

Leitung: Klaus Weithauer

Ort: Treffpunkt: Orkhof, Hohlstr. 139, 42555 Velbert-Langenberg
Gebthr in EUR: kostenlos

Dauer: 4 Kursstunden

Kursnummer: 20219

So 04.10.2020 — 11:00 bis 14:30 Uhr

Malta - eine geomantische Reise
Geomantische Erlebnisse und radidsthetische Erkundungen

In seinem Vortrag berichtet Reiner Padligur von seinen geoman-
tischen Erlebnissen und radidsthetischen Erkundungen auf Malta.
Er untersuchte dabei neben den megalithischen Tempelanlagen
Tarxien, Hagar Qim, Mnajdra sowie Ggantija auf Gozo auch das
Hypogaum von Hal-Saflieni.

Die Tempelanlagen von Malta sind im Zeitraum von 4.000 v.Chr.
bis 2.500 v.Chr. entstanden und zahlen, nach Gobekli Tepe in der
Tirkei, zu den éltesten Megalithanlagen in Europa. Ein besonde-
res Highlight war der Besuch der Tempelanlagen von Mnajdra zum
Sonnenaufgang zur Tagundnachtgleiche (Aquinox). Dartiber hinaus
besuchte er auch die fruhchristlichen Kultstatten St. Agatha's Kata-
komben in Rabat und das Hohlenheiligtum Sanctuary of Our Lady
of Mellieha.

Wir laden Sie herzlich ein zu diesem auBergewohnlichen Vortrag!

Leitung: Reiner Padligur

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebdhrin EUR: 15,00

Dauer: 4 Kursstunden

Kursnummer: 20220

Do 08.10.2020 — 19:00 bis 22:00 Uhr
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Geomantische Erkundung der Bochumer
Innenstadt - eine Exkursion

Der Ursprung der Bochumer Siedlungsgeschichte ist aus geoman-
tischer Sicht auf besondere landschaftsgeographische Bedingungen
und besonderen energetischen Krafte der Erde zurlickzufuhren.
Bei dieser Exkursion werden unter Anleitung die energetischen Ur-
spriinge Bochums vorgestellt, die die Menschen veranlasst hatten
sich hier niederzulassen und besondere Standorte fur ihre kultu-
rellen Zwecke zu nutzen. Neben dem alten Stadtzentrum um die
Propsteikirche werden auch die alten Wege des Hellwegs und
die ersten Siedlungsanfdnge von Bochum praktisch geomantisch
erkundet.

Der alte Siedlungskern am Hellweg und die alten Wege- und Ener-
gieachsen sind heutzutage immer noch die Basis fir die Entwick-
lung dieser Stadt.

An den Wasseradern und heiligen Orten kénnen unter Anleitung
auch Erfahrungen mit der Winschelrute gesammelt werden. Ziel
soll es sein eine groBere Sensibilitdt zu den geomantischen Quali-
taten Bochums zu bekommen.

Leitung: Reiner Padligur

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebdhr in EUR: 50,00

Dauer: 6 Kursstunden

Kursnummer: 20221

So 11.10.2020 — 11:00 bis 16:00 Uhr

Kraftorte der Natur
Heilsame Plétze ersplren und ihre Energie erfahren

Warum fihlen wir uns am Meer oder an einem See mit Blick auf die
Berge so wohl? An diesen , Ubergangen” treffen die Lebensstrome
der Landschaft zusammen.

Guntram Stoehr fihrt Sie in dem Vortrag an Orte, wo die Natur-
energie am starksten ist. Er portratiert lebenskraftstarke Land-
schaften wie Waldrand, Seeufer, offene Taler oder Kisten und
zeigt, welche Landschaftsbereiche besonders wohltuend sind. Mit
diesem Wissen kénnen gute Orte fur das , Waldbaden” gefunden
werden, denn nicht jeder Platz in der Natur ist daflir geeignet. So
kann man Orte voller Lebenskraft entdecken und beim , Kraftort-
baden” von den unsichtbaren Kraften der Erde und des Kosmos
profitieren.

Guntram Stoehr ist Architekt und einer der bekanntesten Geo-
manten im deutschsprachigen Raum. Seit 20 Jahren beschéftigt er
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sich intensiv mit der Wirkung von Kraftfeldern in der Landschaft.
Er vermittelt sein tiefes Erfahrungswissen in geomantischen Rei-
sen und Seminaren sowie in seiner Akademie fir Geomantie und
Vastu.

Leitung: Guntram Stoehr

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: 10,00

Dauer: 3 Kursstunden

Kursnummer: 20125

B: Mi 21.10.2020 — 19:00 bis 21:30 Uhr

Geomantisches Wohnen und Leben
Lebenswertes Wohnen mit Geomantie

Die Qualitat des Wohnens wird nicht nur durch die Art des Gebau-
des, seiner GroBe, Form und Einrichtung bestimmt, sondern auch
durch die energetischen Krafte des Ortes. Bei einer geomantischen
Wohn- und Siedlungsplanung werden diese Faktoren mitbertick-
sichtigt. Dabei werden neben den Einfllssen der Erdstrahlen und
anderer energetischer Kraftpotentiale des Ortes auch die Faktoren
der sogenannten Raumdynamik und des Energieflusses berticksich-
tigt. Diese Qualitaten bestimmen oftmals das subjektive Gefiihl des
Wohlseins oder Unwohlsein an einem Ort.

Angefangen von Neubauprojekten fur ein Einfamilienhaus oder
groBeren Siedlungsprojekten, wie z.B. flr Wohnprojekte, bis zu
Gartengestaltungen im Bestand gibt es eine Vielzahl von Mdéglich-
keiten, wie man unter Bertcksichtigung der geomantischen As-
pekte eine Verbesserung der Wohn- und Lebensqualitat erreichen
kann.

In diesem Vortrag werden anhand einiger Praxisbeispiele von Gar-
tengestaltungen, Siedlungsplanungen und Wohnprojekten, einige
geomantische Methoden und Mdglichkeiten vorgestellt, mit denen
eine geomantische Lebensraumgestaltung umgesetzt werden kon-
nen. Ziel ist es Anregungen zu geben, wie man mit den Methoden
der Geomantie eine Verbesserung der Lebensqualitat des Wohnens
erreichen kann.

Leitung: Reiner Padligur

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: 12,00

Dauer: 4 Kursstunden

Kursnummer: 20225

Mi 04.11.2020 — 19:00 bis 22:00 Uhr
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Die Goldene Pforte des Herzens - Erkenne wer Du
wirklich bist
Einladung zur Herzmeditation

Offne den Raum in Deinem Herzen,

verliere Dich in der Weite des Himmels,

und finde Dich selbst.

Trage die Narben Deiner Verletzungen

wie Orden an der Brust,

denn sie haben Dich zu dem gemacht der Du bist.
Sei mutig, wenn Du feststellst wer Du wirklich bist.
Sei mutig, stark und tapfer,

denn die Liebe die Du finden wirst,

ist gréBer als alles was Du kennst.

Die Goldene Pforte reprasentiert unseren Zugang zu unserem Herz-
raum und unsere Anbindung an die Schopfung. Auf meditative
Art und Weise kénnen wir unseren Herzraum erfahren und errei-
chen einen Zustand des inneren Friedens und der Ruhe, in dem
wir unser groBBes Potential erkennen und entwickeln kénnen. Auf
diesem Weg kann Heilung in uns entstehen. Wir kénnen den in-
neren Frieden nach auBen tragen, um aus ihm heraus unser Leben
zu gestalten.

Leitung: Joachim Welz

Ort: Praxis fur Psychotherapie & Geomantie, Freiligrathstr. 3,
44791 Bochum

GebUhr in EUR: je 15,00

Dauer: je 3 Kursstunden

Kursnummer: 20226

: Do 03.09.2020 — 19:00 bis 21:15 Uhr
: Do 17.09.2020 — 19:00 bis 21:15 Uhr
: Do 01.10.2020 — 19:00 bis 21:15 Uhr
: Do 15.10.2020 — 19:00 bis 21:15 Uhr
: Do 05.11.2020 — 19:00 bis 21:15 Uhr

Do 19.11.2020 — 19:00 bis 21:15 Uhr
: Do 03.12.2020 — 19:00 bis 21:15 Uhr
: Do 17.12.2020 — 19:00 bis 21:15 Uhr

IOoOmMmMoONw>
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Vom Denken zur Erkenntnis - Bewusstheit und
Achtsamkeit durch Erkenntnis

In unserer Gesellschaft sind wir durch kulturelle und soziale Rah-
menbedingungen konditioniert, wie wir unser Denken nutzen. In
der Schule wurde uns , Wissen vermittelt”, doch nur wenig daru-
ber, wie wir mit unserem Denken zu eigener Erkenntnis gelangen.
Das Denken (ber das Denken, und wie wir es ergreifen kénnen
wurde uns nicht beigebracht.

In diesem Kurs mochte ich einen Weg aufzeigen, wie wir, wenn
wir das Denken neu ergreifen, uns neue Moglichkeiten erschlieBen,
unsere Lebensfragen selbst zu beantworten: Welche Beziehung be-
steht zwischen dem Denken und unserer Gesundheit oder Freiheit?
Was ist Inspiration und Intuition? Wie nehme ich die geistige Welt
wahr, und wer bin ich?

Der Kurs bezieht sich unter anderem auf die erkenntnistheoretischen
Grundlagen von Rudolph Steiner und die praktischen Erfahrungen
meiner beruflichen Tatigkeit und meines geomantischen Arbeitens.
Die einzelnen Module beziehen sich aufeinander und fordern die
Teilnehmer durch praktische Ubungen im Denken heraus.

A: Geistreich Denken

B: Vom Denken zum Erkennen
C: Erkenntnis heilt

D: Geist Heilen - Geistheilung

Leitung: Joachim Welz

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: je 15,00

Dauer: je 3 Kursstunden

Kursnummer: 20227

A: Do 29.10.2020 — 19:00 bis 21:15 Uhr
B: Do 12.11.2020 — 19:00 bis 21:15 Uhr
C: Do 26.11.2020 — 19:00 bis 21:15 Uhr
D: Do 10.12.2020 — 19:00 bis 21:15 Uhr
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Heilmeditation mit der Marienkraft der Schwarzen
Madonna von Tschenstochau, Polen
Aus der Reihe: Marias Heilenergien kennen- und anwenden lernen

In spiritueller Atmosphére 6ffnen wir gemeinsam einen meditativen
Zugang zur Marienkraft und ihrem hochschwingenden und liebe-
vollen Energiestrom von dem wir uns durchflieBen und umsorgen
lassen.

Wir beginnen mit einer kurzen Einstimmung mittels Fotovortrag
Uber Wunder und Mystik an sakralen Orten. Dabei betrachten wir
alte Kraftplatze, Wallfahrt und Marienmystik, diesmal insbesondere
das bedeutendste Marienheiligtum Mitteleuropas mit der wunder-
tatigen lkone der Schwarzen Madonna aus dem Kloster Jasna Gora
der polnischen Stadt Czestochowa (Tschenstochau). Nach einer
Einleitung zur Methode beginnt die Heilmeditation. Wir lernen die
Marienkraft zu sptren und mit ihr zu arbeiten. Diese hochschwin-
gende Kraft kann, wenn wir uns bewusst auf sie einlassen, u.a. un-
sere Selbstheilungskréfte anregen, mtterliche Geborgenheit und
Schutz geben, Transformation unterstiitzen, alte Wunden heilen.
Mit der Methode der kontemplativen Heilmeditation wollen wir
unser Ziel erreichen: Ersplren einer besonderen Kraft, Verbindung
aufbauen und in innere, individuelle Prozesse kommen; diese Form
der Heilmeditation kennenlernen oder vertiefen als eine Moglich-
keit der Personlichkeitsentfaltung und -entwicklung.

Diese Veranstaltung ,Heilmeditation mit der Marienkraft...”
mochte ich als eine Reihe anbieten. In den kommenden Veranstal-
tungen werde ich weitere sakrale Bauten vorstellen in denen Maria
(Marien, Madonna) im Mittelpunkt steht und eine starke Prasenz
zeigt z.B. die Basilika Madonna ta’ Pinu auf der Insel Gozo und
die Lichtkirche Scherzlingen in Thun, Schweiz. Jeder Ort mit seiner
jeweiligen Marienkraft und Marias ortsspezifischem Wirkspektrum
ist einzigartig.

Diese Veranstaltung ist offen fur Jeden. Es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich.

Bitte mitbringen: Schreibutensilien, eine Flasche Wasser

Leitung: Undine Hossmann

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebdihr in EUR: 19,00

Dauer: 2 Kursstunden

Kursnummer: 20228

Fr 30.10.2020 — 19:00 bis 21:00 Uhr
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SEMINARE FUR ZUKUNFTSFAHIGKEITEN

Aus der Krise

fur die Zukunft

Gemeinwohl-Wirtschaft leben

Vom Ego- zum Okosystem
Mit Uwe Liibbermann, Tanja Brumbauer,

Peter Piechotta, Adrian Wagner, Johanna Lamprecht

SEMINAR | SEMINAR I
25./26. SEPTEMBER 09./10. OKTOBER

ANMELDUNGEN Nur 30 Teilnehmer*innen, darum frihzei-
tige Anmeldung empfohlen: per E-Mail info@fakt21.de

VERANSTALTUNGSORT Kulturhaus OSKAR,
Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum.

TELEFON 0234 - 3336749

O Gefordert durch die

fakt21 7 s T
in Kooperation mit der Anthroposophischen Gesellschaft NRW

BILDUNG
BEGEGNUNG
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Matrix Movement - Die eigene Schopferkraft
entdecken

Raumenergie ist derzeit das Bedeutsamste, was es auf diesen Pla-
neten zu nutzen und zu erforschen gibt. Energie geht niemals ver-
loren, sie kann hochstens weitergegeben werden.

Die Matrix Movement Methode zeigt Ihnen Méglichkeiten auf, neue
Tdren fur sich zu 6ffnen und die Welt von neuen Standpunkten aus
zu betrachten. Die erlernten Ubungen, um sich mit dem Quanten-
feld zu verbinden, sind ein personlicher Entwicklungsprozess. Sie
bestimmen, wie weit Sie den Weg gehen wollen. Es geht darum
ein besseres Leben zu fiihren, bessere und reifere Beziehungen zu
haben, nicht sténdig im Mangel oder in der Krise zu leben. Die
eigene Gesundheit wieder herzustellen oder zu erhalten und mit
Schicksalsschlagen besser umzugehen.

Seminarinhalte: Matrix Movement Basisseminar

Verbindung zum Quantenfeld
Gesunder Rucken und Gelenke
Erste Hilfe bei Schmerzen

1- und 2-Punkt Methode
Beobachtereffekt
Emotionsregler

Leitung: Antje Kordts-lwanowski, Wolfgang Iwanowski
Ort: Gesundheitsgemeinschaft Kordts-lwanowski,
Dr.-C.-Otto-Str. 134, 44879 Bochum

GebUhr in EUR: 120,00

Dauer: 9 Kursstunden

Kursnummer: 20133

E: Sa 29.08.2020 — 10:00 bis 18:00 Uhr
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ERGOTHERAPIE ”NEUROFEEDBACK

ﬁ W OLIVER ZIMMERMANN

Imbuschplatz 11

0234 61065626
K ergotherapie-zimmermann.de

(am Nordring)

44787 Bochum /
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Gesunder Riicken und Gelenke nach Dorn

Die sanfte Wirbelsaulen- und Gelenkmethode ist nach dem Natur-
heiler Dieter Dorn benannt und stammt aus der Volksmedizin. Sie
wirkt sich positiv auf die ganze Kérperstatik aus. Eine freie Wirbel-
sdule verbessert die Versorgung fast aller Organe und das gesamte
Nervensystem wird ruhiger.

Im Seminar erfahren Sie selbst eine Behandlung und bekommen
einfache Ubungen gezeigt, die Sie fir Zuhause selber nutzen kén-
nen. Das Seminar ist gleichermafBen fur den interessierte Laien und
Therapeuten geeignet.

e Einflhrung in die Dorn-Methode
Beinlangenausgleich nach Dorn
Beckenschiefstande ausgleichen

Anwendung nach Dorn an der LWS, BWS und HWS
Selbsthilfetibungen nach Dorn

Hausmittel gegen Rucken- und Gelenkschmerzen

Leitung: Antje Kordts-lwanowski, Wolfgang lwanowski
Ort: Gesundheitsgemeinschaft Kordts-lwanowski,
Dr.-C.-Otto-Str. 134, 44879 Bochum

Gebuhr in EUR: 120,00

Dauer: 9 Kursstunden

Kursnummer: 20134

C: Sa 05.09.2020 — 10:00 bis 18:00 Uhr
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Yin Yoga - Faszien Yoga

Yin Yoga ist ein sehr entspannender Yoga-Stil. Durch das lange Ver-
weilen in den Positionen wird neben dem Muskel- und Bandapparat
auch das tiefe Bindegewebe, die Faszien, nachhaltig gedehnt, die
Gelenke gedffnet und der Energiefluss im Kérper harmonisiert. Die
ausgewdahlten Ubungen wirken stressreduzierend und regenerie-
rend. Fokussiert werden diejenigen Bereiche des Korpers, in denen
haufig die Urspriinge korperlicher und seelischer Verspannungen
liegen. Somit hat Yin Yoga einen sehr heilsamen und I6senden Ef-
fekt, der sofort spurbar ist. Gleichzeitig ist Yin Yoga eine sehr stille
und meditative Praxis. Anfanger und Fortgeschrittene sind gleicher-
mafen eingeladen.

Bitte mitbringen: eine Yogamatte, zwei Kissen (Yoga- oder Sofakis-
sen bzw. Nackenrolle) und eine Decke.

Leitung: Claudia Geldner

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebthr in EUR: A: 156,00; B: 84,00; C+D: 72,00

Dauer: A: 26 Kursstd., 13 Termine; B: 14 Kursstd., 7 Termine;
C+D: 12 Kursstd., 6 Termine

Kursnummer: 20229

A: Do 02.07.2020 bis Do 24.09.2020 — 18:00 bis 19:30 Uhr
B: Do 13.08.2020 bis Do 24.09.2020 — 20:00 bis 21:30 Uhr
C: Do 05.11.2020 bis Do 10.12.2020 — 18:00 bis 19:30 Uhr
D: Do 05.11.2020 bis Do 10.12.2020 — 20:00 bis 21:30 Uhr

Ausfuhrliche Beschreibungen
unserer Kurse und Verstaltungen
finden Sie auch auf unserer

Ff.eies Webseite
Bildungs
werk www.fbw-bochum.de
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5Rhythmen Tanz- und Bewegungsmeditation -
Kraft der Elemente

Die Elemente, Erde, Feuer, Wasser und Luft haben die Menschen
immer schon begeistert und inspiriert. Geerdet sein, Feuer haben,
sich reinigen und hingeben in der Kraft des Wassers, Aufatmen
und Leichtigkeit im Element Luft. Alles das kénnen wir bewegen in
unserem Tanz und korperlich in uns fuhlen und finden. Wenn wir
diese Krafte in uns vereinen entsteht Ganzheit und es 6ffnet sich
mehr Weite fir das, was da ist.

Die 5Rhythmen tanzen wir ohne feste Tanzschritte, zumeist bar-
fuB oder in weichen Tanzschuhen. Wir tanzen alleine, mit einem
Gegeniber und mit der ganzen Gruppe. Phasen von ausdrucks-
starkem Tanz sind gleichermaBen geplant wie ruhigere Phasen der
Reflexion und Integration des Erlebten.

A: Im August erforschen wir tanzend das Element Wasser. Was
kommt in Fluss und wohin richtet sich die Kraft des Wassers? Was
|6st sich? Was reinigt sich dadurch in uns? Wir nutzen den Tanz
als Ritual der Reinigung und als Unterstiitzung des Loslassens. Ma-
chen wir uns frei fir Neues und bereiten den Boden fiir das, was
kommt!

B: Im Oktober erforschen wir tanzend das Element Luft und die
Ganzheit der Elemente, die uns Raum gibt und ein inneres zu
Hause schafft. Was ist leicht flr uns? Was gelingt muhelos? Wofir
im Leben sind wir dankbar? Wie kénnen wir bei uns und im Leben
ankommen und in unser inneres zu Hause finden? Finden wir ge-
meinsam einen Platz im Leben!

Bitte mitbringen: Decke, Sitzkissen, bequeme bewegungsfreund-
liche Kleidung (auch zum Wechseln), Handtuch, Trinkwasser, Bunt-
stifte und A4 Papier, ggf. personliches Notizbuch

Leitung: Christine Riemer

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: je 76,00

Dauer: je 8 Kursstunden

Kursnummer: 20230

A: Sa 01.08.2020 — 11:00 bis 18:00 Uhr
B: So 18.10.2020 — 11:00 bis 18:00 Uhr
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Hatha Yoga - Yoga fiir Anfanger

Yoga ist ein Ubungsweg, auf dem der ganze Mensch angesprochen
wird, d.h. der Kérper, der Atem und der Geist.

In diesem Kurs werden einfache Ubungen und Ubungsreihen prak-
tiziert. Die Yogalibungen werden dynamisch, im Besonderen in Ver-
bindung mit dem Atem und in sinnvoll aufeinander aufbauenden
Schritten durchgefthrt. Ein dynamisches Umgehen mit den Asanas
(Ubungen) verdandert unsere Bewegungsmuster in eine positive
Richtung, so dass Muskeln, Faszien und Gelenke gut koordiniert
und auf eine gesunde Weise bewegt werden. Die Ubungsreihen
sind flieBend und sanft aufeinander aufgebaut. So haben die
Ubenden die Mdglichkeit, die Asanas achtsam durchzufiihren und
ganz bewusst zu splren, was sie tun, wie sie es tun und wie es
ihnen dabei geht. Ein solches Uben hat eine positive Wirkung auf
der korperlichen und mentalen Ebene, fihrt zu mehr Gesundheit,
Beweglichkeit, Entspannung, Gelassenheit, Korperbewusstsein,
psychischem Wohlbefinden und Bei-Sich-Sein.

Die Kurse sind zertifiziert als Praventionskurse der gesetzlichen
Krankenkassen.

Bitte mitbringen: Yogamatte, evtl. eine Decke, bequeme Kleidung
Leitung: Elke Himmighofen

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: je 100,00

Dauer: je 20 Kursstunden, 10 Termine
Kursnummer: 20231

A: Mo 03.08.2020 bis Mo 05.10.2020 — 17:00 bis 18:30 Uhr
B: Mo 19.10.2020 bis Mo 21.12.2020 — 17:00 bis 18:30 Uhr
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Biodanza-Kurs
Gemeinsam das Leben tanzen!

Biodanza starkt unsere Lebenslust, beflligelt unser Miteinander und
bertihrt alle Ebenen unseres Seins. Wir tanzen zu Musik aus aller
Welt ohne feste Schrittfolge allein, zu zweit, in kleinen Gruppen
oder gemeinsam. Zunachst zu lebhaften und anschlieBend zu stil-
len Tanzen. Wir fuhlen unsere Lebenskraft, lassen uns in der Tiefe
bertihren und erleben innere Harmonie.

Biodanza heil3t Ubersetzt: Tanz des Lebens und wurde von dem
chilenischen Anthropologen und Psychologen Rolando Toro vor
rund 50 Jahren entwickelt. Er ist fur alle Menschen jeden Alters
geeignet, die Lust haben, sich zu Musik zu bewegen und offen fur
neue Erfahrungen sind. Besondere kérperliche Fitness oder Tanzer-
fahrung sind nicht erforderlich.

Dieses Angebot richtet sich an alle, die Biodanza in ihren Alltag
integrieren mochten und in einer fortlaufenden Gruppe tanzen
mochten.

Neueinsteiger haben die Moglichkeit am ersten Kursabend (Modul
A oder C) Uber eine weitere Kursteilnahme (Modul B oder D) zu
entscheiden. Ein Quereinstieg ist nach Absprache mit der Kurslei-
terin evtl. moglich.

Bitte mitbringen: Bequeme Kleidung, rutschfeste Socken, etwas zu
trinken und evtl. ein Sitzkissen fur die Anfangsrunde

Leitung: Beate Wehking, Sandra Baumann

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebuhr in EUR: A+C: je 15,00; B: 60,00; D: 90,00

Dauer: A+C: je 3 Kursstd.; B: 12 Kursstd., 4 Termine;

D: 18 Kursstd., 6 Termine

Kursnummer: 20232

A: Mo 10.08.2020 — 19:15 bis 21:30 Uhr
B: Mo 17.08.2020 — 19:15 bis 21:30 Uhr
Mo 31.08.2020 — 19:15 bis 21:30 Uhr
Mo 14.09.2020 — 19:15 bis 21:30 Uhr
Mo 28.09.2020 — 19:15 bis 21:30 Uhr
C: Mo 26.10.2020 — 19:15 bis 21:30 Uhr

D: Mo 09.11.2020 bis Mo 14.12.2020 — 19:15 bis 21:30 Uhr
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Pilates

Die Pilates-Methode verfolgt einen Ansatz des ganzheitlichen Koér-
pertrainings. Die kleinen, aber meist schwacheren Muskelgruppen,
die fur eine korrekte und gesunde Koérperhaltung zusténdig sind,
werden aktiviert und beansprucht und somit trainiert.

Das Training beinhaltet drei zusammenhangende Teile:

e Aufwarmphase: Bewegungen aus dem sportlich-tanzerischen
Bereich regen Herz und Kreislauf an, die Gelenke und die Wirbel-
saule werden gelockert und mobilisiert, Ablenkung vom Alltags-
stress, Konzentration auf den eigenen Kérper und die Atmung

e Hauptteil: Wir trainieren das , Powerhaus”, die Stitzmuskulatur
der Wirbelsaule wird nachhaltig gekraftigt, die Rumpfmuskulatur
sowie die Beckenbodenmuskeln werden durch gezielte Ubungen
stimuliert

e Entspannungsphase: Dehnen der zuvor beanspruchten Muskel-
gruppen, Kontrolle der Atemfrequenz und des Belastungspulses

Es wird keine besondere sportliche Fitness vorausgesetzt. Es wird
auf dem individuellen Leistungsniveau aufgebaut. Interessenten,
die in regelmaBiger arztlicher Behandlung sind, sollten vor Beginn
des Kurses mit ihrem Arzt Rucksprache halten.

Bitte mitbringen: Sportbekleidung, Wasserflasche, Handtuch
Leitung: Cristina Pascu

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebuhr in EUR: 63,00

Dauer: 12 Kursstd., 12 Termine
Kursnummer: 20233

Mi 12.08.2020 bis Mi 07.10.2020 — 17:30 bis 18:30 Uhr

Kinder suchen Pflegeeltern

Neue Aufgaben fiir erfahrene Familienmenschen!

Bei Interesse
informieren wir Sie gerne

zu unserem Weiterbildungs-
und Unterstiitzungsangebot:

0234 / 60 600 355 Schnelle Hilfe

info@fachberatung-pflegekinder.de Verein fiir Sozialarbeit und Jugendhilfe
www.schnelle-hilfe-bochum.org Glockengarten 70 - 44803 Bochum
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Leben bedeutet Bewegung - Bothmer Gymnastik

Wir sind alle auf der Suche nach Bewegungsformen, die uns ent-
sprechen. Dieser Kurs mochte erlebbar machen, in welch vielfal-
tiger Form sich Bewegung zeigt und trainieren I&sst.

Spacial Dynamics ist eine anerkannte anthroposophische Thera-
pieform, eine ungewohnliche Bewegungsform, die die Beziehung
zwischen Mensch und Raum erforscht und verstarkt, eine Auf-
merksamkeitsschulung, die die Wahrnehmung fur Bewegungsdy-
namiken scharft.

Spacial Dynamics wird mental vorbereitet mit Vorstellungen, Bil-
dern oder Angaben um in soziale Interaktion zu treten.

Mit der Bothmer Gymnastik kommt eine weitere Bewegungsform,
die das Verhaltnis vom Mensch zum Raum zeigt, hinzu. Hier wer-
den wir mit mehr Kérperspannung und durch das bewusstere
Wahrnehmen des Bewegungsendes ebenso zu uns selber finden,
unser inneres Gleichgewicht auf- und Stress abbauen.

Diese beiden Bewegungsformen erganzen sich trotz oder gerade
durch ihre Kontraste und lassen damit die jeweiligen Qualitaten
deutlich werden. Spacial Dynamics lasst sich leicht in den Alltag in-
tegrieren. Es bedarf keines groBen Aufwandes, eine Ubung fir ein
paar Minuten einzuschieben und so z.B. sein Gleichgewicht wieder
zu finden.

Wenn Sie Lust verspiren, es auszuprobieren, freue ich mich auf Sie.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Termine: 07.09., 21.09., 05.10., 19.10., 02.11.2020

Bitte mitbringen: Iso- oder Yogamatte, bequeme Kleidung, warme
Socken, Eurythmie- oder Gymnastikschuhe, Getrank

Leitung: Barbara Wilhelm-Vossen

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: 50,00

Dauer: 10 Kursstunden, 5 Termine
Kursnummer: 20234

Mo 07.09.2020 bis M002.11.2020 — 19:00 bis 20:30 Uhr

Geschenk-Gutscheine

Freies ...fur Veranstaltungen aus dem Programm des

B . Id Freien Bildungswerks erhalten Sie in unserem Biiro
l un g 5 Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum

we rk www.fbw-bochum.de
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Wohlfiihltag: Zeit zu zweit

Tue Deinem Kérper etwas Gutes, damit die Seele Lust hat darin zu
wohnen (Teresa von Avila)

Berlihrung ist die meist vergessene Sprache der Welt. Am Wohlfuhl-
tag erlernen Sie eine Massage fur Nacken, Schulter und Ruicken, die
entspannt, Stress abbaut, die Rickenmuskulatur regeneriert und
Erholung fur die Seele bringt.

Aber diese Massage kann noch mehr: Sie macht von innen schon.

Der Wohlfuhltag ist fir Menschen gedacht, die in der Familie oder
im Freundeskreis massieren mochten. Sie erlernen die Grundtech-
niken der Ruckenmassage, wie Effleurage, Petrissage, Friktionen
sowie verschiedene Beriihrungsqualitdten, die gegenseitig mit
Achtsamkeit und Respekt aneinander gelibt werden. Mit einer auf-
gelegten Kompresse wird diese Massage zum GenieBer-Highlight.
Sie haben die Moglichkeit bei Ihrem Partner die erlernten Techniken
unter Aufsicht anzuwenden, dazu bitte ein Top oder schulterfreies
Oberteil mitbringen (da wir mit Massagedlen arbeiten). Atem-
Gbungen und Meditationen runden diesen Tag ab.

Nach dem Wohlfthltag sind Sie in der Lage, einem lieben Men-
schen etwas Gutes zu tun. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte paarweise (Partner, Freund, Familienangehoriger) anmelden.
Bitte mitbringen: eine Yogamatte (falls vorhanden), ein Kissen, je ein
groBes Handtuch, eine Decke und bequeme Kleidung

Leitung: Dagmar Sabine Holl

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebthr in EUR: 50,00

Dauer: 7 Kursstunden

Kursnummer: 20142

B: Sa 12.09.2020 — 10:00 bis 16:00 Uhr

BodySense - Bewegung nach den 5-Elementen

Vorgestellt werden die Bewegungen nach den 5-Elementen und
BodySense. Jeder Muskel, der bewegt wird, steht in Verbindung
mit einem Meridian aus der 5-Elementenlehre. Wenn alle Meridi-
ane ,durchbewegt” werden, ist das ganze System dynamisiert und
es kommt in Fluss. Wir setzen diese Bewegungen ein, um Heilungs-
prozesse zu unterstiitzen und um Energie zu tanken. Die Bewe-
gungen sind sehr einfach und kénnen in einer bestimmten Reihen-
folge getanzt werden. Diese einfache Bewegungsform kann alle
Lebensprozesse unterstitzen. Dazu bekommen Sie eine Einfiihrung
in das Wirbelsaulen-Meridian-Balance-Konzept.
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KORPER UND BEWEGUNG

e Einfuhrung in die 5-Elemente
e Bewegungen zum Zentral- und Gouverneursgefa3
¢ Die 12-Hauptenergieleitbahnen

¢ Heilungs- und Lebensprozesse positiv untersttitzen
¢ Energie Tanken - Gluck empfinden

Leitung: Antje Kordts-lwanowski, Wolfgang Iwanowski
Ort: Gesundheitsgemeinschaft Kordts-lwanowski,
Dr.-C.-Otto-Str. 134, 44879 Bochum

GebUhr in EUR: 120,00

Dauer: 9 Kursstunden

Kursnummer: 20141

C: Sa 26.09.2020 — 10:00 bis 18:00 Uhr

Kraftort - Kreistanz

Sie sind herzlich eingeladen, die tiefe Kraft traditioneller und
moderner Kreistanze zu erfahren. Mit Rhythmen aus sehr unter-
schiedlichen Kulturen, aus dem Orient, aus Europa, Afrika und
Stdamerika gehen wir auf eine beschwingte und freudvolle Entde-
ckungsreise. Tanzen wirkt auf den ganzen Menschen und befligelt
Korper, Seele und Geist. Die Gruppe tragt und verbindet. Jede(r) ist
willkommen.

Leitung: Tobias Schneider

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: je 18,00

Dauer: je 2 Kursstunden

Kursnummer: 20144

C: Sa 03.10.2020 — 14:30 bis 16:30 Uhr
D: So 22.11.2020 — 14:30 bis 16:30 Uhr
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KREATIVITAT - BILDENDE KUNST

Fotografie - die Welt mit allen Sinnen wahrnehmen

,Die Art, wie wir die Welt visuell wahrnehmen und darstellen, ver-
andert die Welt, wie wir sie verstehen.”

In einer Zeit, in der wir umgeben sind von fotografischen Bildern,
ist es umso wichtiger zu verstehen, wie Bilder entstehen und wie
wir unsere individuellen Vorstellungsbilder in fotografisch sichtbare
Bilder Gibertragen kénnen. In dem Seminar wollen wir einen neuen
Blick durch die Kamera auf unseren Alltag und unsere direkte Um-
gebung werfen. Jedes fotografische Bild kann unsere subjektive
Sicht auf die Welt wiedergeben.

Das Seminar ist offen fur alle, die die vielfaltigen Moglichkeiten des
Mediums Fotografie erkunden mochten, sich intensiv mit eigenen
Bildern auseinandersetzen und die eigene Bildsprache weiterentwi-
ckeln mochten. Das Medium Fotografie ist ein wichtiges Instrument
zur visuellen Reflektion unserer selbst und unserer Umwelt. Das in-
dividuelle Thema richtet sich nach den subjektiven Interessen der
einzelnen Teilnehmer.

Was sehe ich? Das ist der Ausgangspunkt fir die Fotografie, die
Momentaufnahme, doch ebenso wichtig fur das gelungene Bild ist
die Frage nach der ganzheitlichen Wahrnehmung des Augenblicks.
Welche Bedeutung hat die ganzheitliche Wahrnehmung fir den
Prozess der Bilderfahrung? Wie Uberfthre ich meine eigenen Wahr-
nehmungen in sichtbare Bilder?

Im Rahmen einer Einfihrung werden maogliche fotografische Heran-
gehensweisen vorgestellt. Die Auseinandersetzung mit den unter-
schiedlichsten fotografischen Ansatzen bildet den Ausgangspunkt
fur die Entstehung eigener Bildideen. Im Vordergrund steht die Er-
probung neuer Arbeitsweisen, die Entwicklung neuer Perspektiven
und einer eigenen fotografischen Bildsprache.

Bitte mitbringen: Kamera oder Smartphone, Notizblock und eine
Auswahl von eigenen Fotografien in ausgedruckter Form oder auf
einem USB Stick

Leitung: Tania Reinicke

Ort: Zeche Holland I/ll, Bussenius & Reinicke, Uckendorfer Str. 237c,
45886 Gelsenkirchen

Gebuhr in EUR: je 64,00

Dauer: je 6 Kursstunden

Kursnummer: 20235

A: Sa 29.08.2020 — 10:00 bis 15:00 Uhr
B: Sa 26.09.2020 — 10:00 bis 15:00 Uhr
C: Sa 07.11.2020 — 10:00 bis 15:00 Uhr
D: Sa 05.12.2020 — 10:00 bis 15:00 Uhr
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MUSIK UND GESUNDHEIT

AHORA-SOUND-HEALING

Spirituelles Heilen, Monochordkldnge, Oberténe, Tanpura, Stim-
me, Mantras und heilende Rhythmen

Mit Monochord und Obertongesang, sowie mit archaischen und
spharischen Klangen und Gesang nimmt Brigitte Geuss ihre Zuho-
rer mit auf eine Reise in ein inneres Universum. Die Klange beriih-
ren, geben Impulse an die Seele und an die Zellen, sich zu harmo-
nisieren und sich neu zu ordnen. Beim Spielen mit dem Monochord
des Pythagoras, entsteht ein wunderbarer Klangraum mit harmo-
nisierenden Grundschwingungen, sowie einer unbeschreiblichen
Vielfalt an Oberténen. Die Klangbehandlungen gehen bis auf die
subatomare Ebene der Zellen, sind tief bertihrend und 6ffnen fur
neues Bewusstsein.

Bei einer Klangheilung arbeitet Brigitte Geuss energetisch mit dem
ganzen Menschen auf allen Ebenen. Dabei werden durch Tone,
Obertone, Mantras, Silben, Monochordklange, Trommelrhythmen
und mit der Stimme Heilenergien und heilende Frequenzen Uber-
tragen. Dadurch werden die Selbstheilungskrafte aktiviert, korper-
liche, seelische und geistige Blockaden gelést, Chakren und Ener-
giekorper gereinigt und die inneren Organe sanft stimuliert. Der
gesunde Energiefluss, die Einheit Korper-Seele-Geist wird wieder
hergestellt, was die Grundlage fur Gesundheit und Wohlbefinden
ist. Sie spiren sich neu, voller Kraft und Energie und kommen wie-
der zuriick zu sich selbst.

AHORA-Sound-Healing kann auch als eine Ausbildung auf der in-
neren Ebenen verstanden werden. Es aktiviert den inneren Heiler,
sodass die eigenen Heilkrafte wieder erinnert, freigesetzt und damit
auch weitergegeben werden kénnen.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, weiche Unterlage, Decke und
Kissen.
Es gibt sowohl Liege- als auch Sitzplatze.

Leitung: Brigitte Geuss

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: je 30,00

Dauer: je 2 Kursstunden

Kursnummer: 20236

A: Do 03.09.2020 — 19:30 bis 21:00 Uhr
B: Do 01.10.2020 — 19:30 bis 21:00 Uhr
C: Do 05.11.2020 — 19:30 bis 21:00 Uhr
D: Do 03.12.2020 — 19:30 bis 21:00 Uhr
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Singen erleben
Begegnung mit meiner Stimme - meinem Gesang

.Schléft ein Lied in allen Dingen,

die da trdumen fort und fort

und die Welt hebt an zu singen,

findest du das Zauberwort!” (J. v. Eichendorff)

Das Singen ist eine Quelle der Freude und Kraft. Sie befindet sich
in uns selbst. Es ist die Begeisterungsfahigkeit in uns, die sich durch
das Wecken der Freude beim Singen zeigt. Wenn wir lernen aus
ganzer Seele und von ganzem Herzen zu singen, dann kommen wir
in Kontakt mit dieser Quelle.

Wie kommen wir dort hin? Es ist einmal die Kenntnis von unserem
Atem beim Singen, so dass wir Leichtigkeit beim Singen empfinden
und dem naturlichen FlieBen unserer Stimme Raum geben. Kérper-
Gbungen, Atem- und Stimmubungen bereiten uns auf das Erleben
mit unserem Gesang vor. Eingebettet in gemeinsames Ténen erfah-
ren wir unseren Stimmklang. So gewinnen wir unser Vertrauen in
die eigene Stimmkraft.

Lieder aus aller Welt werden uns dabei begleiten. Gesangliche Vor-
kenntnisse sind nicht notwendig.

Viele Volker der Erde wissen um die Heilkraft des Singens fur Kor-
per, Seele und Geist. Dieses Wissen ist heute noch lebendig. Es er-
hélt unsere Freude und erinnert uns an die Schonheit des Lebens.

Leitung: Jutta Carstensen

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: je 40,00

Dauer: je 4 Kursstunden

Kursnummer: 20237

A: So 11.10.2020 — 10:00 bis 13:00 Uhr
B: So 08.11.2020 — 18:00 bis 21:00 Uhr
C: Sa 05.12.2020 — 15:00 bis 18:00 Uhr
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ONLINE-KURSE

VEDIC ART - Intuitives Malen - Online Kurse

In diesem Kurs sind Sie eingeladen, den Fluss lhrer Kreativitat zu
erleben und den Druck technischer Perfektion und Leistung zu ver-
gessen. Sie lernen, wie Sie Ihr Potenzial jenseits von ,richtig” und
.falsch” ausschopfen kénnen und so lhren personlichen kreativen
Ausdruck finden.

In diesem ONLINE Kurs haben Sie die Mdglichkeit Ihre Kreativitat zu
entfachen, sich neu zu entdecken und lhre Zeit zum Malen selbst
zu bestimmen. Im lhren Lieblingsraum, Wohnzimmer, Garten oder
auf lhrem Balkon kénnen Sie die gelernten Prinzipien der VEDIC
ART Methode im eigenen Tempo erfahren.

Durch die Teilnahme erhalten Sie:

e Vertrauen in die Kraft lhrer angeborenen Kreativitat

eine freie Herangehensweise an die Malerei

einige fertige Gemalde

Techniken, um in einen kreativen Geisteszustand zu gelangen
Wissen und Werkzeuge, die auf andere kreative Ausdrucks-
formen und auf Ihr Leben im Allgemeinen Ubertragbar sind

Bei diesem Seminar handelt es sich um ein Web-Seminar Video-
Stream via Zoom. Die erste Sitzung (die ersten 3 Prinzipien) kann
kostenlos als Entscheidungshilfe genutzt werden (max. 5 Platze),
danach kann der komplette Kurs gebucht werden. Nach dem Ab-
schluss der 17 Prinzipien, biete ich kostenlos einen Tag ,,Malen in
der Natur” an, wo Sie die gelernten Prinzipien noch mal in meiner
Begleitung entspannt vertiefen kénnen.

Sie bendtigen:

e Computer/Laptop mit Mikrofon und Kamera (ein Headset konnte
fiir den Ton besser sein) oder ein Tablet oder Smartphone

e Stabile Internetverbindung

¢ Material (Materialliste wird nach der Anmeldung zugesendet)

Leitung: Beata Glatthaar

Ort: Online-Kurs

GebUhr in EUR: je 320,00

Dauer: je 20 Kursstunden, 10 Termine
Kursnummer: 20250

B: So 05.07.2020 bis So 06.09.2020 — 10:30 bis 12:00 Uhr
C: Fr 02.10.2020 bis Fr 09.10.2020 — 18:00 bis 19:30 Uhr
Fr 30.10.2020 bis Fr 18.12.2020 — 18:00 bis 19:30 Uhr
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ONLINE-KURSE

Fragefenster - fiir Online-Seminare in Atem-,
Stimme- und Achtsamkeitsarbeit

Marc lwaszkiewicz bietet in seinen kostenlosen online Fragestunden
eine Moglichkeit alles zu erfragen, was Du zu den Online Kursen
von Traumkraft wissen musst. Fragen zur Hardware Technik oder
Uber die Traumkraft Klang-, Atem- & Achtsamkeit Arbeit, kénnen
hier kostenfrei beantwortet werden. Stelle dem Dozenten gemdit-
lich vom Sofa aus deine Fragen. Klassische Telefonanrufe sind auch
maglich. Verbindliche Voranmeldung nétig.

Du brauchst: entweder einen PC, Laptop, Smartphone oder Tablet.
Je nach System ein Mikrofon, eine Kamera, Kopfhorer oder Boxen
(kein Muss) und einen Internetzugang. Beim Smartphone und Ta-
blet (meistens auch Laptop) ist z.B. alles drin. Nach deiner Anmel-
dung bekommst du einen Link zum Online Treffen und weitere De-
tails. Der Dozent hilft bei der Einrichtung der Software etc.

Teile uns bei der Anmeldung bitte mit, ob Du Marc lwaszkiewicz
klassisch per Telefon oder online kontaktieren mochtest.

Leitung: Marc lwaszkiewicz
Ort: Online-Kurs

Gebtihr in EUR: kostenlos
Dauer: je 1 Kursstunde
Kursnummer: 20251

A: Mi 05.08.2020 — 20:15 bis 21:00 Uhr
B: Mi 12.08.2020 — 20:15 bis 21:00 Uhr

Bildungsurlaube:
Bekomme bis zu 50% 1-!! l
der Kursgebiihr vom Land §
MREW erstattet. .
E’“;;t : .
“— TRAUMKRAFT

Musik & Therapie Instrumenta® . ,
Atem-, Stimm- & Klangausbildungen = |
Burnout Beratung & Klangmassagen
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ONLINE-KURSE

Online Didgeridoo Kurs - Atem, Lunge und Stimme
trainieren

Entspannung, Ruhe und Energie. Kurs zur Gesundheitsférderung,
Stress Resilienz und Burnout-Prophylaxe

Der alltdgliche Atem, der Atem beim Spiel von Blasinstrumenten,
der Atem in der Meditation und die Stimme werden durch die-
sen Didgeridoo Unterricht trainiert und gestarkt. Anregung, Ruhe,
Konzentration, Entspannung und die Selbstheilungskrafte werden
aktiviert und positiv gefordert. Verspannungen, Kopfschmerzen,
Asthma, Schnarchen, Schlafprobleme, Schlafapnoe, Panikattacken,
Mukoviszidose kénnen z. B. durch das Didgeridoo Spiel in Kombi-
nation mit den speziellen Ubungen und dem Wissen aus der Atem-
lehre nach Dr. med. Julius Parow/Osenberg gelindert und Abwehr-
krafte mobilisiert werden.

Das Online Seminar ist eine Mischung aus Ubungen mit dem Instru-
ment und lebendigen Vortragen. Ein gesunder Mix, der dich nicht
Uberfordert, keine Langeweile aufkommen lasst und dir genug
Input gibt, um das Erlernte erfolgreich anzuwenden. Jedes Online-
Treffen beinhaltet Einzelbetreuung sowie Gruppenfeedback. Das
Instrument, falls nicht vorhanden, kann beim Kursleiter im Vorfeld
gekauft werden. Wenn ein Instrument vorhanden ist, stelle es bitte
dem Kursleiter vor dem ersten Termin vor, damit festgestellt werden
kann, ob dies zum Spielen geeignet ist.

Du brauchst: ein Didgeridoo, entweder einen PC, Laptop, Smart-
phone oder Tablet. Je nach System ein Mikrofon, eine Kamera,
Kopfhorer oder Boxen (kein Muss) und einen Internetzugang. Beim
Smartphone und Tablet (meistens auch Laptop) ist z.B. alles drin.
Nach Deiner Anmeldung bekommst du einen Link zum Online Tref-
fen und weitere Details. Der Dozent hilft bei der Einrichtung der
Software etc.

Termine: 02.09., 16.09., 23.09., 21.10., 11.11.2020

Leitung: Marc Iwaszkiewicz

Ort: Online-Kurs

GebUhr in EUR: 145,00 + Didgeridoo 99,00
Dauer: 10 Kursstunden, 5 Termine
Kursnummer: 20252

Mi 02.09.2020 bis Mi 11.11.2020 — 20:00 bis 21:30 Uhr
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ONLINE-KURSE

Online Meditation, Atem-, Haltungs- und
Achtsamkeitskurs - begleitet von meditativen Live-
Klangen

Entspannung, Ruhe und Energie. Kurs zur Gesundheitsférderung,
Stress Resilienz und Burnout-Prophylaxe

Bei sich selbst ankommen! Zur Ruhe kommen. Innere Stille erfah-
ren. Geistige und korperliche Gesundheit fordern. Ich wirde mich
freuen, Dir behilflich zu sein, damit auch Du den Nutzen von Medi-
tation erfahren kannst.

Es ist keine Vorerfahrung nétig. Wir werden einfache Ubungen,
die fur Anfanger und Fortgeschrittene geeignet sind, nutzen. Lerne
verschiedene Techniken kennen, wie Du im Liegen, Sitzen, Gehen,
Essen oder beim Sprechen Achtsamkeit Ubst. Das gemeinsame
regelmaBige Praktizieren wird Deinen Alltag bereichern und dazu
fahren, dass Du Dich wohler fuhlst. Die gesundheitlichen Vorteile,
die durch Meditation entstehen, sind vielfaltig wissenschaftlich
untersucht und belegt worden. Lerne diese kennen oder vertiefe
Deine bestehenden Erfahrungen.

Das Online Seminar ist eine Mischung aus meditativen Ubungen,
lebendigen Vortrdgen und gemeinsamen Austausch. Ein gesun-
der Mix, der dich nicht Uberfordert, keine Langeweile aufkom-
men lasst und dir genug Input gibt, um das Erlernte erfolgreich
anzuwenden.

Du brauchst: einen ruhigen Platz, entweder einen PC, Laptop,
Smartphone oder Tablet. Je nach System ein Mikrofon, eine Ka-
mera, Kopfhorer oder Boxen (kein Muss) und einen Internetzu-
gang. Beim Smartphone und Tablet (meistens auch Laptop) ist z.B.
alles drin. Nach deiner Anmeldung bekommst du einen Link zum
Online Treffen und weitere Details. Der Dozent hilft bei der Einrich-
tung der Software etc.

Termine: 03.09., 17.09., 01.10., 08.10., 29.10., 12.11., 10.12.

Leitung: Marc lwaszkiewicz

Ort: Online-Kurs

GebUhr in EUR: 98,00

Dauer: 7 Kursstunden, 7 Termine
Kursnummer: 20253

Do 03.09.2020 bis Do 10.12.2020 — 20:15 bis 21:15 Uhr
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ONLINE-KURSE

5Rhythmen Tanz- und Bewegungsmeditation
- Online

In Bewegung bleiben mit Kérper, Geist und Seele, das gibt es nun
auch online. 5Rhythmen Tanz ist ein moderner Workout fur Kérper
und Seele. Tanzend kénnen wir Stress und Anspannung in Korper
und Seele 16sen, innere Balance und Lebensfreude gewinnen sowie
den Koérper bewegen und trainieren. Das gemeinsam zu tun verbin-
det uns, gibt uns Orientierung und die Freude am Miteinander. Das
geht zusammen auf einem echten Tanzboden und es geht auch al-
leine, zu Hause, online. Wir tanzen ohne feste Tanzschritte, zumeist
barfuB oder in weichen Tanzschuhen.

Online Angebote eignen sich insbesondere fiir Menschen, die von
zu Hause nicht gut weg koénnen, wie Eltern kleiner Kinder oder
Menschen mit gesundheitlichen Einschrankungen.

Fur den Online-Kurs wird es schriftliche Empfehlungen geben, fiir
die Vorbereitung und den Log-in. Damit kénnen Sie sich im Vorfeld
in Ruhe vertraut machen und auch von lhrem Umfeld helfen lassen.
Was Sie brauchen ist ein Internetzugang sowie Computer, Tablett-
PC oder Handy mit Kamera, Lautsprecher und Mikrofon. Moderne
Gerate haben das bereits als Standard.

Wir laden Sie ein, eine neue inspirierende Erfahrung zu machen
und freuen uns auf Sie.

Leitung: Christine Riemer

Ort: Online-Kurs

Gebihr in EUR: A: 88,00; B: 132,00

Dauer: A: 8 Kursstunden, 4 Termine; B: 12 Kursstunden, 6 Termine
Kursnummer: 20254

A: Di 08.09.2020 bis Di 29.09.2020 — 20:00 bis 21:30 Uhr
B: Di 10.11.2020 bis Di 15.12.2020 — 20:00 bis 21:30 Uhr
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KURSLEITER - VITAE

Baumann, Sandra - Biodanza-Lehrerin System Rolando Toro,
Ergotherapeutin

Begall, Klaus - Dipl. Sozialarbeiter, Fortbildung zum Systemischen
Berater bei A. Geersen, langjéhrige Praxis mit der Systemischen
Aufstellungsarbeit

Blanke, Christine - Achtsamkeitstrainerin fur Stressbewdltigung
(taohealth* mit Zertifikat), LoveCreation®Leader fiir Meditation,
Korperpsychotherapie und Biografiearbeit, www.schierlicht.de

Briick, Doris - Trainerin fir Dynamische Urteilsbildung®, freischaf-
fende Malerin, Erziehungswissenschaftlerin, www.dorisbrueck.de

Budde, Andrea - Dipl.-Bibl., Psychosynthese-Trainerin, Coach,
www.entdeckedeinekraft.de

Budde, Cornelia - Body-Mind Centering® Practitioner, Bildhauerin,
Tanzsoziotherapeutin, www.leibreise.de

Carstensen, Jutta - Sangerin, Gesangslehrerin und Stimmcoach,
Dozentin fur musikalische Fortbildungen

Feld, Angelika - Tanztherapeutin, Heilpraktikerin Psychotherapie, Yo-
galehrerin und MBCT-Lehrerin, www.achtsame-koerperarbeit-feld.de

Fiedler, Monika - Coach (zertifiziert nach den Standards der DGfC
e.V.), Heilpraktikerin, Ergotherapeutin, Technische Redakteurin

Geersen, Annette G. - Diplom-Padagogin, Systemische Beraterin,
Gesundheitstrainerin, tatig in Beratung und Supervision,
www.annettegeersen.de

Geldner, Claudia - Yoga- und Meditationslehrerin,
www.astrologie-medizin.com, www.kraftorte-nrw.de

Geuss, Brigitte - Heilerin, Musikerin, AHORA-SOUND HEALING,
geistiges Heilen/spirituelles Heilen, energetische Musiktherapie, Kon-
zerte, Malerei - Heilkraft der Mandalas, www.brigittegeuss.de

Glatthaar, Beata - Vedic Art Lehrerin, freischaffende Kinstlerin,
vedicart-germany.jimdo.com

Gott, Christina - Heilpraktikerin, Yoga- und Qigong-Dozentin, Ge-
sundheitsstarkung, Stressprophylaxe, www.slowdownchristigott.com

Hellmann, Achim - Lehrer, Trainer AlexanderTechnik in Ausbildung,
Tangotdnzer

Hillen, Jaak - Bildhauer, Dozent der Alanus Hochschule, ausgebildet
in Prozessbegleitung und in der Schicksalsarbeit, www.hillen.be

Himmighofen, Elke - Yogalehrerin BDY/EYU
Holl, Dagmar Sabine - Kosmetikerin, Diplom-Lebensberaterin, Prac-

titioner flr Hawaiianische Korperenergiearbeit, Seminarleiterin zu
Gesundheitsthemen, www.inbalance-massagen.de

Horn, Andreas - Zertifizierter Mediator (MediationsG), GFK-, Sozio-
kratie, Zurcher Ressourcen-Modell, www.sprachraum.biz

Hossmann, Undine - Geomantin (Ausbildung u.a. bei Dr. Gregor Arzt
und Marko Pogacnik), Heilerin, Ktnstlerin fir energetische Bilder,
Autorin, www.energetikbild.de
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KURSLEITER - VITAE

lwanowski, Wolfgang - Dipl. Sportlehrer, www.gesundheitsgemein-
schaft.de

lwaszkiewicz, Marc - Atemlehrer nach Dr. Parow, Burnout Berater, Mu-
siker, Ausbilder fur Atem, Klang u. Instrumente, Vipassana Meditation,
www.traumkraft.de

Janka, Angelika - Zertifizierte Yogalehrerin und Yoga-Therapeutin,
www.yoga-live-bochum.de

Kordts-lwanowski, Antje - Heilpraktikerin, Ausbildung in Clown und
Theaterarbeit, www.gesundheitsgemeinschaft.de

Kovacs, Beate - Dipl.-Soz.-Arbeiterin/Dipl.-Soz.-Pddagogin, Kommunika-
tionstrainerin fur Paare (KOMKOM, EPL), Poesietherapeutin, zertifizierte
Kursleiterin fir Meditation

Langholf, Katrin - Heilpraktikerin fur Psychotherapie und Diplom Kultur-
padagogin, www.weiblichkeit-entfalten.de

Mann, Martina - Schauspielerin, Kérpersprache- und Gedachtnistraine-
rin, www.koerpersprache-bochum.de

Martin, Bruno - Biografieberater, Coach, Klientenzentrierte Gesprachs-
fiihrung, Focusing, Inneres Team, Fortbildungsleiter fiir Lebensberatung
und Coaching, www.bruno-martin.net

Mohr, Norbert - Dipl.-Ingenieur und Yogalehrer (BDY), Meditationsaus-
bildung, 30-jahrige Yoga- und Meditationspraxis in Samatha, Zen- und
Vipassanameditation, Erfahrungen in Gestalttherapie und Bioenergetik,
www.mohr-yoga.de

Munteanu, Raphaela - Gesundheits- und Krankenpflegerin, Kursleiterin
Autogenes Training

NiBgen, Elvira - staatlich zertifizierte Entspannungstrainerin/Entspan-
nungspadagogin/Mental Coach, www.relaxing-training.de

Padligur, Reiner - Wohn- und Geschéftsberatungen fir Feng Shui, Geo-
mantie, Erdstrahlen und Elektrosmog, Vermessungstechniker,

Dipl. Sozialarbeiter, www.reiner-padligur.de

Pascu, Cristina - Tanzerin, Aerobic-Trainerin, Pilates Fortbildungen

Ranft, Wilfried - Ev. Pfarrer, korperorientierter Krankenhausseelsorger
(Bioenergetik), zertifizierter TRE® (Tension and Trauma Releasing Exer-
cises)-Advanced Provider, Meditations- und MBSR-Lehrer

Reinicke, Tania - Master of Arts (M.A) Fotografie, Inhaberin der Agentur
Bussenius & Reinicke GbR - Fotographie Konzept & Design, zahlreiche
Ausstellungen, www.busseniusreinicke.de

Reuter, Susan - Yogalehrerin, Tibetische Klangmassage Dozentin

Riemer, Christine - Dipl. Sozialpad., Heilpraktikerin, zertifizierte 5Rhyth-
men® Tanz- und Bewegungslehrerin, kdrperorientierte Traumathera-
peutin (Somatic Experiencing®), www.christine-riemer.de

Rost, Natalie - Yogalehrerin BDY/EYU, langjahrige Yoga und Meditations-
praxis, Leitung des Anahata Yoga Studios in Minster,
www.anahata-yoga.de

RoBlan-Brandt, Andrea - Geomantin

Sawada, Mari - Frauenmasseurin, Sexualcoach, Psychologin, Paddagogin,
www.marisawada.com
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KURSLEITER - VITAE

Scharte, Dr. Matthias - Manner-Coach und ZIPAT-Mannertrainer, Heil-
praktiker fir Psychotherapie, Integraler Coach und Berater

Schauer, Elke - Feldenkreis- und Ergotherapeutin,
www.ergotherapie-schauer.de

Schlump, Irene - Schauspielerin, Lehrerin fir AlexanderTechnik

Schneider, Tobias - Bewegungslehrer, Teilnehmer von vielen internatio-
nalen Folkloreseminaren, 10-jahrige Erfahrung in Tanzgruppen-Leitung

Schwiese, Kathleen - Yogalehrerin (RYT), Pilates Trainer (STOTT), Per-
sonal Trainer (DFAV), Mental-, Stress-Management-, Entspannungs- u.
Meditationstrainerin, www.kathleenschwiese.de

Stoehr, Guntram - Dipl. -Ing., Freier Architekt (Bauhaus-Universitat
Weimar), Schule fir Geomantie und Vastu, Buchautor,
www.architektur-geomantie.com

Stratmann, Ursula - Dipl. Biologin, Autorin, Krauterfihrungen,
www.kraeutertour-de-ruhr.de

Trager, Christine - AlexanderTechnik-Lehrerin und Tangolehrerin, Ingeni-
eurin fur Verfahrenstechnik, www.alexanderloft.de

Vonau, Monika - Yogalehrerin BDY/EYU, eigene Yogaschule seit 2008,
www.yoga-gelsenkirchen.de

Waldschiitz, Dr. Michela - zertifizierte Gedachtnistrainerin und Ausbil-
dungsreferentin BVGT

Wawrzyniak, Uwe - Diplom Sozialarbeiter, Achtsamkeitstrainer, MBSR
Trainer, Lebensberatung/Coaching

Wehking, Beate - Dipl. Sozialarbeiterin, Biodanza-Lehrerin
Weithauer, Klaus - Landwirt, Gartenbaulehrer, Musiker, Geomant

Welz, Joachim - Dipl. Sportlehrer, Heilpraktiker Psychotherapie, Natur-
und Wildnispadagoge, Geomant, www.joachim-welz.de

Wilhelm-Vossen, Barbara - Bothmer Gymnastik Lehrerin
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ALLGEMEINE GESCHAFTSBEDINGUNGEN

I. Geltungsbereich

Die nachfolgenden Geschaftsbedingungen des Freien Bildungswerks Bo-
chum (FBW) gelten fir alle zwischen dem FBW und dem Teilnehmer ab-
geschlossenen Vertrdge Uber die Teilnahme an den Veranstaltungen des
FBW.

Il. Anmeldungen

Mit der Anmeldung bietet der Teilnehmer dem FBW verbindlich den Ab-
schluss eines Teilnahmevertrages an den Veranstaltungen des FBW an. Die
Anmeldung erfolgt durch die Teilnehmer personlich, telefonisch, schriftlich,
per E-Mail oder Uber die Homepage des FBW. Die Annahme der Anmel-
dung durch den FBW bedarf keiner bestimmten Form. Bei Bildungsurlau-
ben und Fortbildungen erhalten die Teilnehmer eine Anmeldebestatigung
per E-Mail. Mit der Anmeldung erkennt der Teilnehmer diese Geschéaftsbe-
dingungen an.

Die Teilnahme an einer Veranstaltung kann mit Zustimmung des FBW auf
eine andere Person Ubertragen werden.

lll. Teilnahmegebiihren

Mit der Anmeldung werden auch die jeweiligen Teilnahmegebihren so-
fort fallig. Die Bezahlung erfolgt per Lastschrift, Uberweisung oder bar.
Uberweisungen missen spatestens eine Woche vor der Durchfiihrung der
Veranstaltung erfolgen. Barzahlungen missen bis zum Beginn der Veran-
staltung erfolgt sein. ErmaBigungen oder Ratenzahlungen sind auf Anfrage
maoglich, ein Rechtsanspruch hierauf besteht keinesfalls.

Die Pflicht des Teilnehmers zur Zahlung der Teilnahmegebuhr bleibt be-
stehen, wenn der Teilnehmer seine Teilnahme an der Veranstaltung nicht
rechtzeitig absagt.

IV. Kursabmeldung/Stornierung

Das FBW behalt sich vor, Durchfihrungszeit, -ort und -abldufe zu andern.
Dies berechtigt nur dann zum Rucktritt, wenn die Teilnahme aufgrund der
Anderung unzumutbar wird, was der Teilnehmer zu belegen hat.

Wenn eine Veranstaltung belegt/ausgebucht ist oder ausfallt, benach-
richtigt das FBW den Anmeldenden. Daneben ist die Durchfihrung einer
Veranstaltung an eine notwendige Mindestteilnehmerzahl von 5 Personen
gebunden. Liegen nicht gentigend Anmeldungen vor oder liegen sonstige
wichtige Griinde vor (z.B. Krankheit des Kursleiters), kann eine Veranstal-
tung durch das FBW abgesagt werden. Bereits entrichtete Teilnahmege-
buhren werden - ggf. anteilig - erstattet.

Dem FBW bleibt es jedoch vorbehalten, die Veranstaltung auch bei Un-
terschreiten der Mindestteilnehmerzahl durchzufthren. Jede Stornierung
einer Anmeldung muss schriftlich erfolgen, z.B. per E-Mail.

Bei Bildungsurlauben und Fortbildungen gilt:

Bei der Stornierung einer Anmeldung seitens des Teilnehmers bis zu 4 Wo-
chen vor Veranstaltungsbeginn wird eine Bearbeitungsgebihr von 25,00
EUR fallig. Bei der Stornierung einer Anmeldung im Zeitraum von 2 - 4 Wo-
chen vor dem Veranstaltungsbeginn werden 50% der Seminargebihren
berechnet. Bei der Stornierung von weniger als 2 Wochen vor Veranstal-
tungsbeginn werden die gesamten Seminargebuhren erhoben.
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ALLGEMEINE GESCHAFTSBEDINGUNGEN

Bei anderen Kursen (auBer Bildungsurlauben und Fortbildungen) gilt:

Es fallen keine Stornierungsgebiihren an, wenn die Stornierung mehr als
eine Woche vor Beginn der Veranstaltung erfolgt. Danach werden die ge-
samten Seminargebuhren erhoben. Unterbricht oder beendet ein Teilneh-
mer die Veranstaltung, hat er keinen Anspruch auf eine (anteilige) Erstat-
tung der bereits entrichteten Gebuhr.

V. Haftung

Das FBW schlieBt seine Haftung fur leicht fahrlassig verursachte Pflichtver-
letzungen aus, soweit dies rechtlich zulassig ist. Zudem schlieBt das FBW
seine Haftung fur leicht fahrlassig verursachte Schaden an dem Eigentum
der Teilnehmer aus, insbesondere fur Beschadigungen, Diebstahl, Verlust
oder sonstigen UnregelmaBigkeiten durch Dritte. Gleiches gilt fur Pflicht-
verletzungen der gesetzlichen Vertreter und der Erfullungsgehilfen des
FBW. Die Haftung ist begrenzt auf den vertragstypischen und vorherseh-
baren Schaden.

Dieser Haftungsausschluss gilt nicht in den Fallen einer Verletzung des
Lebens, des Korpers, der Gesundheit oder von wesentlichen Vertrags-
pflichten.

VI. Pflichten des Teilnehmers

Die Teilnehmer verpflichten sich, der am Veranstaltungsort geltenden Haus-
ordnung sowie den Anweisungen des Kursleiters Folge zu leisten. Zudem
unterlassen die Teilnehmer alles, was der ordnungsgeméaBen Durchfiihrung
der Veranstaltung entgegenstehen kénnte.

VIl. Erfallungsort

Erfullungsort ist Bochum. Dies gilt auch dann, wenn die Veranstaltung
selbst an einem anderen Ort erfolgt. Gerichtsstand ist Bochum.

IX. Salvatorische Klausel

Sollten eine oder mehrere Klauseln dieser Vereinbarung unwirksam sein,
bertihrt dies nicht die Wirksamkeit der Gbrigen. Die unwirksame Klausel
ist durch eine Regelung zu ersetzen, die dem Gewollten moglichst nahe
kommt. Im Ubrigen gelten die Bestimmungen des BGB.

Stand 10.12.2019
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