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Tragerverein und Arschrift:
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Perdnlicher Kontakt/Beratung:

Das Freie Bildungswerk Bochum st von Montag bis Donnerstag
won 10:00 Ubr 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 persdnlich nicht erreichen,
hinterlassen Sie bitte eine Machricht auf dem Anrufbeantwarter,
Wir rufen gerne zurick.

Anmeldung unter ww. fow-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 ak allgemeiner Gattungsbegriff

und schlieBt alle Geschlechter automatisch mit ein.

lhr Lok sowie Anregungen, Verbesserungsvarschlage und
Kritik nehmen wir gerne per Email, Telefon oder Fax entgegen.

(

Bankverbindung:

GLS Gemeinschaftsbank Bochum
[BAN: DET2 4306 0067 0017 7412 10
BIC: GEMODERMTGLS




VORWORT

Jedes Mal, wenn du dich aufrichtig freust,
schépfst du Nahrung fur den Geist.
Ralph Waldo Emerson

Herzlich willkommen!

Zuversichtlich schauen wir in die Zukunft! Mit vielen neuen Ideen
haben wir, trotz Corona, ein interessantes und vielfaltiges Pro-
gramm flr das erste Halbjahr 2021 zusammengestellt. Lassen Sie
uns gemeinsam, angstfrei und hoffnungsvoll nach vorne schauen.
Menschlichkeit, Achtsamkeit, Miteinander und N&chstenliebe ru-
cken 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 Stlick Ruhe, Frieden und personliche Freiheit.

Das Team des Freien Bildungswerks Bochum

Aufgrund des Covid-19 Virus und der sich stdndig verédndernden
Situation, ist es uns zum Zeitpunkt des Druckes nicht méglich zu
sagen, ob wir alle Kurse mit Sicherheit durchfihren kénnen.

Die aktuellen Veranstaltungen finden Sie jederzeit auf un-
serer 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 lhrer 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 Anmeldebestatigung und alle nétigen Unterlagen.

Um lhnen die Maglichkeit einer friihzeitigen Planung zu geben,
haben wir in unserem aktuellen Programmheft eine Vorschau auf
die Bildungsurlaube ab Juli 2021 ver&ffentlicht (ausfuhrliche Infor-
mationen entnehmen Sie bitte unserer Webseite).



BILDUNGSURLAUBE

Poesietherapie
Kreatives und intuitives Schreiben

Mogen Sie Worte? Mdéchten Sie schreibend Krafte schépfen und
sich selber tiefer erkunden? lhre 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 kinstlerischen 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 fir die Meditationseinheiten
und 5,00 EUR fir Materialkosten

Leitung: Beate Kovacs

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

Dauer: 24 Kursstunden, 3 Tage

Kursnummer: 20BU31

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



BILDUNGSURLAUBE

Tragféhige Entscheidungen in Teams finden

Wertschétzende Kommunikation nach Marshall B. Rosenberg und
Systemisches Konsensieren

Um zu tragfdhigen und einvernehmlichen Entscheidungen in
Teams zu kommen, bedarf es wesentlicher Kompetenzen: Akzep-
tanz, Wertschatzung und Gleichberechtigung. Wir werden mit den
zwei Methoden arbeiten, dem Systemischen Konsensieren und der
Wertschatzenden Kommunikation nach Marshall B. Rosenberg.

Das Systemische Konsensieren ist ein effizientes und einfaches
Entscheidungsverfahren fir Gruppen, um Lésungen mit der groft-
maoglichen Akzeptanz zu ermitteln. Alle Beteiligten werden gleich-
wertig gehdrt und am Entscheidungsprozess beteiligt. Gefundene
Losungen gestalten sich somit als besonders einvernehmlich und
tragfahig.

Mit Hilfe der Wertschatzenden Kommunikation findet der Prozess
zur Losungsfindung in einer wohlwollenden, das Verfahren be-
glnstigenden Atmosphare statt. Die Wertschatzende Kommunika-
tion ist ein Konzept, das einen achtsamen Kontakt mit sich selbst
und dem anderen unterstitzt. Auf dieser Basis kénnen auch einver-
nehmliche und tragféhige Losungen bei Konflikten gelingen.

Lernziele:

die Grundzlge der Wertschdtzenden Kommunikation

andere und uns selbst bewusster wahrnehmen

sich vorwurfsfrei und ohne Kritik mitteilen

den Anderen verstehen, auch wenn ich nicht einverstanden bin
Ablauf beim Systemischen Konsensieren

Erarbeitung einer konkreten Fragestellung

Vermittlung der Kreativphase

Vermittlung der Bewertungsphase

Vermittlung der Auswertungsphase

In diesem Seminar werden die Teilnehmer praxisnahe Strategien zur
Findung von einvernehmlichen Lésungen kennenlernen. Diese kon-
nen dann leicht in den beruflichen wie privaten Kontext integriert
werden.

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



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 Gesundheitsférderung
Yoga-Philosophie, Leitfaden zur positiven Lebensfiihrung
Alltagstaugliche Stressbewadltigung 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: je 210,00

Dauer: je 24 Kursstunden, 3 Tage

Kursnummer: 21BUO02

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



BILDUNGSURLAUBE

5Rhythmen Tanz- und Bewegungsmeditation

Die 5Rhythmen bilden finf verschiedene Lebensqualitaten in uns
ab: innerer Halt und personliche Wurzeln, innere Kraft und Zielori-
entierung, Hingabe und Neuorientierung, Individualitat und Kreati-
vitat, Balance und innere Ausgeglichenheit.

Tanzend werden wir diese Qualitaten in uns selbst spiren und ent-
falten. Ziel ist es die einzelnen Qualitdten in uns zu erkennen und
zu starken sowie ein Repertoire zu entwickeln, sie in Beruf und
Alltag klarer zum Einsatz zu bringen.

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

A: Wurzeln und Flugel
B: Balance innen und auBen

Bitte mitbringen: Decke, Sitzkissen, bequeme bewegungsfreund-
liche Kleidung fur jeden einzelnen Tag und zum Wechseln, Hand-
tuch, Trinkwasser, Buntstifte und A4 Papier, ggf. personliches
Notizbuch

Leitung: Christine Riemer

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

Dauer: je 35 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BU11

A: Mo 01.02.2021 — 10:00 bis 16:00 Uhr
Di 02.02.2021 bis Fr 05.02.2021 — 09:30 bis 15:45 Uhr
B: Mo 29.11.2021 — 10:00 bis 16:00 Uhr

Di 30.11.2021 bis Fr 03.12.2021 — 09:30 bis 15:45 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 Glockengarten70 - 44803 Bochum




BILDUNGSURLAUBE

Erfolgreich mit Konflikten umgehen

Fast jeder Mensch hat innere und/oder duBere Konflikte. Die Frage
ist, wie wir mit ihnen umgehen. Machen sie uns das Leben schwer
oder finden wir Wege, sie als sinnvolle Herausforderungen zu
sehen, die uns z.B. zu einer groBeren inneren Starke, zu Humor
und Schlagfertigkeit, zu Gelassenheit und Flexibilitat oder auch zu
Verstandnis und einer anderen Perspektive fihren kénnen? Finden
wir gar Wege, lustvoll mit unseren Konflikten umzugehen?

Die Gestalttherapie hat zu diesem Thema einiges zu bieten und
auch Elemente aus dem Psychodrama flieBen in unsere gemein-
same Arbeit ein. Dabei lernen wir Schritt fUr Schritt, unseren Blick
auf unsere Konflikte zu verandern und zu erweitern. SchlieBlich
erfahren wir immer mehr, wie uns die Auseinandersetzung mit
Konflikten starker, souverdner, einfihlsamer und gelassener ma-
chen kann.

Ziele:

e Grundformen zwischenmenschlicher Konflikte verstehen

e die Fahigkeiten zum Perspektivwechsel (Sichtweisen des Kon-
fliktpartners und eines unbeteiligten Dritten) entwickeln

e die positiven Auswirkungen der Selbstkonfrontation und der Ar-
beit an sich selbst erkennen

e mehr Gelassenheit, Flexibilitdt, Humor, innere Starke und Schlag-
fertigkeit erwerben

e innere und duBere Konflikte konstruktiv [6sen kdnnen

Methoden:

e Theorievermittlung (Grundformen und Eskalationsstufen in
Konflikten)

e differenzierte Rickschau auf das bisherige Verhalten in

Konflikten

Polaritats- und Schattenarbeit

Evaluation von Idealen, Werten und Starken

Kleingruppenarbeit

Rollenspiele

Leitung: Bruno Martin

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebtihr 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



BILDUNGSURLAUBE

Gewaltfreie Kommunikation nach Marshall B.
Rosenberg - Basis-Seminar

In diesem Bildungsurlaub lernen Sie die Kerntechnik der Gewalt-
freien Kommunikation kennen und trainieren die Anwendung - mit
Humor und Leichtigkeit - anhand vieler praktischer und lebens-
naher Beispiele.

Die Gewaltfreie Kommunikation ist eine besondere Gesprachs-
form, die von Marshall B. Rosenberg entwickelt wurde und die auf
erstaunliche und tiefgreifende Weise unsere Kommunikationsmog-
lichkeiten verbessert.

Sie ist ein geeignetes Mittel dafur,

¢ anderen Menschen das eigene Empfinden mitzuteilen

e zu sagen, was Sie mochten oder brauchen, ohne dabei verlet-
zend zu kritisieren

e schwierige Gesprache vorzubereiten

¢ andere Menschen zu verstehen

e Konflikte in Familie, Partnerschaft und Beruf friedlich und wirk-
sam zu losen

Besondere Beachtung findet in dem Seminar die Frage, wie in Ge-
sprachen mit Arger umgegangen werden kann und welche Bedeu-
tung das Mitgefuhl in der Gewaltfreien Kommunikation hat.

Leitung: Ulrike Fehling

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

Dauer: 23 Kursstunden, 3 Tage

Kursnummer: 21BU23

Mi 17.02.2021 bis Do 18.02.2021 — 09:00 bis 16:00 Uhr
Fr 19.02.2021 — 09:00 bis 15:00 Uhr
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ERGOTHERAPIE ”NEUROFEEDBACK

ﬁ W OLIVER ZIMMERMANN

Imbuschplatz 11

0234 61065626
K ergotherapie-zimmermann.de

(am Nordring)

44787 Bochum /




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:

Methoden zur Stressbewaltigung, Meditationstechniken
Die Kunst der Langsamkeit, Kérper- und Atemibungen
Schulung der Sinneswahrnehmung und Achtsamkeit
Wahrnehmungstibungen 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 Koérper, Seele und Geist

Das Seminar findet mitten im Weltnaturerbe Wattenmeer auf der
kleinen, holldndischen Nordseeinsel Schiermonnikoog statt. Ein
idealer Ort, um aufzuatmen 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: EZ: 270,00; DZ: 180,00 p.P, inkl. Bettwésche, Hand-
tcher und Touristensteuer

Kosten VP: (vegetarisch, bio und/oder regional): 180,00

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 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



BILDUNGSURLAUBE

Anti-Aging-Erndhrung in Theorie und Praxis

Hier durfen Sie alles fragen, was Sie schon immer Uber Anti-Aging-
Erndhrung wissen wollten, aber nie zu fragen gewagt haben.

Bei zwei Menus werden Sie roh-vegane maximal-vitalstoffreiche
Kostlichkeiten kennen lernen, die Sie vielleicht noch nie gegessen
haben: leckere, gesunde Suppen-Smoothies in vier Farben, Obst-
smoothies, Mandelmayonnaise, vegane Schokolade und késtlichen
veganen Schokokuchen, veganes Mett, Salate u.v.a.

Wir probieren allerlei Superfoods und beschéftigen uns mit den
Fragen:

e Welche Erndhrung verjingt, entgiftet, kann Krebs vorbeugen
oder bei der Heilung behilflich sein?

e |st es wahr, dass Veganer gesiinder sind, dass vegane Erndhrung
Allergien und Asthma verhindern kann?

¢ Welche Lebensmittel helfen bei Demenz?

e Was ist das Anti-Aging-Geheimnis der grinen Smoothies, der
griinen Gemuse und der exotischen Wurzeln?

e Kann Gluten krank machen?

e \Worauf mussen Veganer besonders achten?

In einem Kornerratsel missen Sie 18 verschiedene Vollkérner er-
kennen. Es gibt schriftliche Tests, ob Sie Vitaminmangel haben,
Diabetes- oder Osteoporose-gefahrdet sind oder ob sie Ubersdu-
ert sind. Dazu messen wir unseren pH-Wert und klaren, wie man
entsauert und sich basisch ernahren kann.

Wir tagen in einer schénen groBBen gemutlichen Vollholzkiiche.

Bitte mitbringen: 20,00 EUR fur Materialkosten

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

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

Seminar zur Gesundheitsférderung, Stressresilienz 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.

Arbeite mit verschiedenen Mdéglichkeiten, wie Du im Liegen, Sitzen,
Gehen, beim Essen, beim Sprechen, in der Freizeit sowie bei der
Arbeit Achtsamkeit praktizierst. Dies wird Deinen Alltag bereichern
und dazu fthren, dass Du Dich wohler fhlst, Deine Abwehrkrafte
gestarkt werden und Du konzentrierter arbeiten kannst. Die ge-
sundheitlichen Vorteile, die durch diese Techniken (arbeiten mit
Atem, Haltung, Gedanken und meditativen Live-Klangen) entste-
hen, sind vielfaltig wissenschaftlich untersucht und belegt worden.
Der Dozent hilft den Teilnehmenden in eine optimale Tiefenent-
spannung zu kommen, in dem er meditative Klange von Gongs,
Klangschalen, Monochord und Didgeridoo mit in die Lehreinheiten
einbezieht. Dies fihrt zum schnellsten und bestmaglichen Ergebnis.
Die angewandten Ubungen sind fiir Anfénger und Fortgeschrittene
geeignet.

Das Seminar findet in dem schonen Hotel Rimberg im Sauerland
statt, welches in naturnaher Alleinlage hervorragende Vorausset-
zungen fir 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, Kurabgabe: 2,00 EUR p.P/Tag
Inklusivleistungen: Empfangsgetrank am ersten Abend groBes
FrihstUcksbuffet, Nachmittagssnack mit Salaten vom Buffet inkl.
Getranke, Abendessen inkl. Quellwasser, Nutzung des WaldSpa mit
Schwimmbad, Naturbadeteich, Sauna- und Fitnessraum-Nutzung,
ein flauschiger Bademantel fir die Dauer des Aufenthaltes.

Leitung: Marc Iwaszkiewicz

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

Dauer: 21 Kursstunden, 3 Tage

Kursnummer: 20BU48

B: Mi 24.02.2021 bis Fr 26.02.2021 — 10:30 bis 16:45 Uhr



BILDUNGSURLAUBE

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 mdochten. Er ist ebenfalls geeignet fur
Menschen, die aktiv etwas zur Verbesserung ihrer Lebensqualitat
tun mochten, privat und beruflich.

Inhalte: Achtsamkeit, Bodyscan, Kérperlibungen, Meditation im Sit-
zen und Gehen, Stressausloser und Stressreaktionen sowie Transfer
in den Alltag

Ziele:

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

Bitte mitbringen: Yogamatte, eine Decke, ev. Meditationskissen

Leitung: Angelika Feld

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

Dauer: 35 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 20BU52

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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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). VEDIC ART vermittelt keine Maltechniken.

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 alle interessierten Menschen geeignet.
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 Losungsansatze entwickeln und individuelles Denken fordern
Der Bildungsurlaub findet im Kloster Steinfeld statt, in einer land-
schaftlich schonen 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 groBen, licht-
durchfluteten Ateliers malen.

Informationen zu Unterkunft/Verpflegung:

VP + EZ altes Gastehaus (schlicht klosterlich): 423,50

VP + EZ neues Gastehaus (komfortabel): 523,50

Anreise: jeweils So 15:00 Uhr, Kaffeetrinken um 15:30 Uhr
Abreise: jeweils Fr nach dem Seminar, ca. 17.00 Uhr

Die detaillierten Seminarunterlagen inklusive Materialliste werden
rechtzeitig vor Seminarbeginn zugeschickt.

Leitung: Beata Glatthaar

Ort: Kloster Steinfeld, Hermann-Josef-StraBe 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



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 Rlcken sorgen konnen. Mit praktischen Yogatbungen/
Asanas, AtemuUbungen/Pranayama, Entspannungstbungen, Me-
ditationen und achtsamen Bewegungen, wird die Selbstwahrneh-
mung und -verantwortung gestarkt. Dabei werden Sie lernen, lhre
eigenen Stressmuster zu verstehen und diese bewaltigen. Ich werde
lhnen zeigen, wie Sie sich neue Verhaltensmuster und Strategien
aneignen kénnen.

Das Ziel ist, alltagstaugliche, individuelle Lésungen fur Ihre Ruicken-
schmerzen zu finden. Sie werden in diesem Bildungsurlaub dazu
befahigt, Ihre eigene Yogapraxis zu entwickeln, die fur eine nach-
haltige Wirkung unerlésslich ist. Eine optimale Ubungszeit hierfiir
sind taglich 3 x 20 Minuten an 5 Wochentagen. Durch die leichten
Atemtechniken, Achtsamkeitsibungen im Sitzen, im Stehen und
im Liegen bringt Yoga Sie ganz schnell und einfach in Ihr Gleichge-
wicht. Sie schalten ein paar Gange runter und kénnen mit klarem
Kopf, entspanntem Ruicken 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: je 360,00

Dauer: je 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BUO5S

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

Familien-Bildungs-Werk =

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 Programmbheft Telefon 02325-36707
oder www.treffpunkt-eickel.de info@treffpunkt-eickel.de
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BILDUNGSURLAUBE

Burnout-Pravention - Erfolgreich durch
Entspannung

Mochten Sie stets wach, motiviert und belastbar sein und gute Pro-
blemlésungen 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:

e Stressmomente und ihre Wirkung auf den Kérper erkennen
e Besser mit Stresssituationen umgehen kénnen

e Stressfaktoren und Zeichen des Korpers erkennen

e Linderung psychosomatischer Schmerzen

e Entspannen und neue Energie tanken

e 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 zur Ruhe. Hier sorgen wir mit ausgewogenen,
gesundheitsbewussten Mahlzeiten fir lhr Wohl.

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

Anreise: Sonntag bis 19:30 Uhr; 20:00 Uhr BegrtiBung

Abreise: Freitag 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 NtGBgen

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

GebUhr in EUR: 380,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 20BU38

Mo 15.03.2021 bis Do 18.03.2021 — 09:00 bis 18:00 Uhr
Fr 19.03.2021 — 09:00 bis 16:00 Uhr



BILDUNGSURLAUBE

Gesundheitsvorsorge - mein Hund und ich

Stdrkung des Selbstbewusstseins, der inneren Balance, der Le-
bensenergie und Entspannungsféhigkeit 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 und ressourcenorientierte Losungsansatze werden
kreativ erarbeitet, um sie in den Alltag zu integrieren. Sie erken-
nen den Stress-Senkungs-Faktor Hund und wie sich der tagliche
Kontakt und die Bewegung mit ihm gesundheitsférdernd auf Ihre
Psyche und Ihren Korper auswirken.

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.

Der Veranstaltungsort wird in Klrze bekannt gegeben!

Anreise: Sonntag, Hunde-Treff zum ersten Beschnuppern vor dem
Hotel um 18:00 Uhr; gemeinsames Abendessen 19:00 Uhr
Abreise: Samstag nach dem Friihstlck

Bitte mitbringen: wetter- und wandergerechte Kleidung und
Schuhe, bequeme Trainingsbekleidung fir die Seminarzeiten, evtl.
dicke Socken, Schreibblock und Stifte, eine Yoga-Matte, eine dicke
Decke und ein festes Kissen

Leitung: Kathleen Schwiese

Ort: Ort stand bei Drucklegung noch nicht fest.
Gebuhr 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

Naturheilpraxis
Gabriele Fischer weipraktikerin

- Traditionelle Chinesische Medizin

Akupunktur - Tuina Massage - Qigong
- Rhythmische Einreibung nach Wegmann/Hauschka
- Dorn - Breuss - Therapie

Die Hehtik des /\llfass hinter sich_ lassen,Stress abbauen,
die Lebensenersie - Qi im Kérper erfakrem
und die Selbsﬂr\_eilunsskré‘\ffe anregen.

FreiligrathstraBe 3 - 44791 Bochum - Fon 0151/11 66 76 40
www.naturheilpraxis-gabriele-fischer.de

17



BILDUNGSURLAUBE

Knospenapotheke selbst gemacht und Mythos
Baum

Diese Krautertage helfen Ihnen lhre personliche Apotheke zu er-
weitern. Bei einer Exkursion in das schone und romantische Ruhr-
tal, erfahren Sie was ,Baumperlen” oder ,Elfenaugen” sind oder
wo Sie ,liebende Baume” finden kénnen.

Seit jeher Gben Bdume auf uns Menschen eine groBe Faszination
aus. Wenn wir ihnen zuhoren wirden, kénnten besonders alte
Bdume uns viele Geschichten erzahlen. Die Dozentin Claudia Ba-
ckenecker mochte Sie gerne zum Zuhoren, Lernen, Riechen und
Schmecken sowie zum Nachdenken und Ausprobieren anregen.
Entdecken Sie lhre Liebe zu den Baumen, welche fir unsere Welt
so wichtig sind. Zurlick zum Einklang mit der Natur, zurtick zum
eigenen Ich und raus aus dem stressigen Alltag.

Welche Rituale hatten unsere Vorfahren, um diese innere Ruhe wie-
derzubekommen und zu halten?

e Wir werden mit Hilfe eines Foto-Vortrags die verschiedenen
Baume erkennen lernen

Bilder-Quiz und ein Ratsel

Efeucreme und eine Nasensalbe herstellen

ein Baumal und einen Snack herstellen u.v.m.

eine kleine Apotheke herstellen zur Entgiftung des Korpers,
zur Starkung der Abwehrkrafte, etwas gegen Husten oder
Erkaltung

Bitte mitbringen: 5 Marmeladengléser, 1 Flasche Wodka, 250 ml
Distel- oder Rapsol, 25,00 EUR fir Materialkosten

Leitung: Claudia Backenecker

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebuhr 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

Ausfuhrliche Beschreibungen
unserer Kurse und Verstaltungen
finden Sie auch auf unserer

Fr_eies Webseite
Bildungs
werk www.fbw-bochum.de




BILDUNGSURLAUBE

Gedachtnistraining - nicht nur 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:

Assoziatives Denken, Denkflexibilitat

Fantasie und Kreativitat

Formulierung, Konzentration, Logisches Denken

Merkfahigkeit, Strukturierung, Urteilsfahigkeit

Wahrnehmung, Wortfindung

Erlduterungen zur Funktionsweise des Gehirns

das Vorstellen von Lernhilfen

Einiben von Memotechniken zum Einprédgen von Namen, Zahlen
und Fakten

An jedem Unterrichtstag werden zudem theoretische Aspekte der
Gedéachtnisbildung behandelt. Beispielsweise wird der Zusammen-
hang zwischen Bewegung und geistiger Leistungsfahigkeit erldu-
tert und geeignete Bewegungstbungen vorgestellt. Es werden
Anregungen gegeben diese Erkenntnisse in den Alltag zu transfe-
rieren, um bestmogliche Vorraussetzungen fur gute Gedachtnisleis-
tung zu schaffen.

Ziel: In diesem Seminar lernen die Teilnehmer mit gezielten Ubungen
unterschiedliche Hirnleistungen zu verbessern. Alltagstaugliche
Tipps, entwickelt aus neuen Erkenntnissen der Hirnforschung, fuh-
ren zu verbesserter Gedachtnisleistung.

Leitung: Dr. Michaela Waldschitz

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
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BILDUNGSURLAUBE

Work-Life-Balance mit Hund in Holland -
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 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 er-
hoht die Denkfadhigkeit und Kreativitat, Herz-Kreislauf und das Im-
munsystem 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.

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 VP+EZ: A: 702,50; B: 792,50

Hund pro Nacht: 15,00; Kurtaxe pro Tag: 1,45 EUR

Der Bildungsurlaub kann nur in Verbindung mit der U/V gebucht
werden.

Anreise: Sonntag, Hunde-Treff 18:00 Uhr, Abendessen 19:00 Uhr,
Abreise: Samstag nach dem Friihstlck

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

Leitung: Kathleen Schwiese

Ort: Hotel De Zeeuwse Stromen, Duinwekken 5,
4325 GL Renesse (NL)

GebUhr in EUR: je 380,00

Dauer: je 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BUQ09

A: Mo 12.04.2021 bis Fr 16.04.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
B: Mo 05.07.2021 bis Fr 09.07.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
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Mein knackiger Bio-Lieferservice

e |hr Bioladen auf Radern

e regional und saisonal

e Kistentausch statt Verpackung
e sozial und fair

e [eise und emissionsarm

e 100% Bio ®
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BILDUNGSURLAUBE

Friihlingskrauter - Wilde Krauterkiiche und selbst
gemachte Heilkrduterapotheke

Mit diesem sehr informativen und unterhaltsamen Bildungsurlaub
bieten wir Ihnen ein Highlight! 5 Tage lernen und genieBen pur.

e Krauter sammeln im Ruhrgebiet

e Krautermends herstellen

e Heilkrauterwissen: Wie erkenne ich Wildkrauter? Welche Pflanze
ist das? Was hat welche Wirkung?

e Wir legen unsere eigene Krauter-Apotheke an: Tinkturen, Tees,
Elixiere

e Wissen intensiv: Die Heilkraft von Spitzwegerich, Léwenzahn
und Brennnessel

e Krauterfilme, Riechquiz, Krauterfilm, eine Einzelverkostung der
Krauter und Krauter-Memorys.

Geeignet fUr alle Krauter-Interessierten, 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 fur Materialkosten, ein altes Tele-
fonbuch, um ein Herbar anzulegen, sowie ca. 20 kleine Marme-
ladenglaschen (100 ml ist ideal), ein Brettchen, ein scharfes Mes-
ser und zwei Flaschen Wodka. Damit kénnen wir selbst Tinkturen
ansetzen.

Wenn maglich bitte mitbringen: Giersch, Brennnessel oder Ganse-
blimchen, Lowenzahn (Blatt und Blite), Gundermann

Leitung: Claudia Backenecker, Ursula Stratmann

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

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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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 unterstiitzende und bereichernde Rolle
fur Therapie, Pflege und die Gesundheitsvorsorge.

In dieser Fortbildung lernen Sie, wie mit Klangwiege, Klangstuhl,
Gongtrommel, Klangschalen, Kérpermonochord und anderen fur
die Klangmassage-Praxis geeigneten Instrumenten gespielt werden
kann. Ohne musikalische Grundkenntnisse kénnen diese Klanger-
zeuger nach der Weiterbildung erfolgreich im Beruf eingesetzt oder
privat genutzt werden. Frischen Sie lhre vorhandenen Kenntnisse
auf oder lernen Sie Neues dazu. Ergreifen Sie die Chance, selbst
bespielt zu werden! Aktive Klangarbeiter spielen haufig ein Instru-
ment fur andere, kommen aber selbst nur selten in den Genuss der
Behandlung.

Lernen Sie die 3 Saulen der Entspannung, Stressreduktion und der
Gesundheitsforderung kennen. Erwerben Sie Sicherheit und Ver-
trauen im Umgang mit lhrer Stimme, Ihrem Atem, lhrer Arbeit und
lhren Klienten.

Geeignet fur alle Personen aus Heil-, Pflege-, Kinder-, Wellness,
Business- und Therapieberufen, fur alle Interessierte wie Kinstler,
SprechkUnstler, Instrumentalisten, Sénger, Schauspieler sowie Ge-
sangs- und Instrumentalpadagogen.

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

Leitung: Marc lwaszkiewicz

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

Gebuhr in EUR: 310,00

Dauer: 21 Kursstunden, 3 Tage

Kursnummer: 21BU42

Mo 12.04.2021 bis Mi 14.04.2021 — 10:30 bis 16:30 Uhr
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BILDUNGSURLAUBE

Stress lass nach Tage
Wege aus Stress und Erschépfung

Lassen Sie sich in diesem Bildungsurlaub durch verschiedene Me-
thoden der Gesunderhaltung fihren. Am Ende der Woche verfu-
gen Sie Uber zahlreiche 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.

Folgende Kernthemen werden vermittelt:

e Sanftes Yoga auf dem (Biro-) Stuhl, Ubungen zur Starkung und
Erhaltung der Sehkraft im (Buro-) Alltag, Yoga Nidra: Die Tiefen-
wirkung erfahren, Yoga fur die Faszien: Rickenschmerzen und
Gelenksteife verabschieden

e Geflihrte Klangreisen und heilsame Meditationen

¢ Die Heilkrafte der Natur verstehen und praktisch nutzen

e Das Gelernte nachhaltig in den Alltag integrieren

Das Seminar bietet Ihnen Gelegenheit zur Selbstreflexion und zur
individuellen Standortbestimmung. In der kraftvollen Natur des Teu-
toburger Waldes entdecken Sie verborgene Kraftplatze und lernen,
wie die Natur lhre Gesundheit starken kann. Eine ausgewogene
Abwechslung von sanften Bewegungseinheiten, inspirierenden
Vortradgen und Aufenthalten im Freien erwartet Sie. Die verschie-
denen Techniken sind leicht in den Alltag zu integrieren und kon-
nen individuell vertieft werden.

Sie wohnen im ,,Haus des Friedens”, dem Gastehaus ,Shanti” des
groBten Yogacenters Europas (www.seminarhaus-shanti.de).

Informationen zur Unterkunft/Verpflegung:

HP biozertifiziert vegetarisch/vegan, Brunch und Abendessen
Kosten HP + EZ: 229,00; DZ: 163,00
(Bettwasche/Handtlicher gegen Aufpreis)

Seminarbeginn: Mo 17:30 Uhr mit einem Abendessen
Seminarende: Fr 10:30 Uhr mit einem Brunch

Ausfihrliche Informationen zum Aufenthalt und Seminar bekom-
men Sie nach der Anmeldung von der Seminarleitung.

Leitung: Claudia Geldner, Susan Reuter

Ort: Seminarhaus Shanti, 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
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Fortbildung Focusing und Arbeit mit dem Inneren
Team

Zwei der interessantesten und fruchtbarsten Methoden der Be-
gleitung anderer Menschen werden in diesem Bildungsurlaub
kombiniert.

In der Arbeit mit dem Inneren Team geben wir allen wesentlichen
inneren Stimmen Gelegenheit, ihren Beitrag zu unserem Thema zu
leisten. In diesem Selbstentfaltungsprozess konnen wir in unseren
inneren Anteilen Kind-, Jugendlichen-, Eltern- oder Erwachsenen-
stimmen erkennen. Durch Berlicksichtigung dieser unterschied-
lichen Aspekte finden wir schlieBlich Schritte und Lésungen fur
unsere Themen. Wir aktivieren dabei eine innere Weisheit, die uns
neue, bisher ungeahnte Mdéglichkeiten zeigt.

Dabei kommt nun auch das Focusing ins Spiel. Um gute Entschei-
dungen in wichtigen Lebensfragen treffen zu kénnen, mussen wir
uns aus dem Dilemma einer einseitigen Orientierung, durch den
Verstand oder Emotionen, befreien. Focusing hilft uns dabei. Hier-
bei lernen wir, dem eher leisen Gespur unsere Aufmerksamkeit zu
schenken, welches sich in jeder Situation im Kérper bildet und in
sich eine weiterfiihrende Perspektive tragt. Dieses kann sich dann
in einer Weise entfalten, die uns neue Entwicklungen erméglicht.

In dieser Fortbildung werden die methodischen Anséatze des Fo-
cusing und der Arbeit mit dem Inneren Team vermittelt, indem
mit ihnen an den Themen der Teilnehmer gearbeitet wird. Dabei
werden wir nachvollziehbar erleben kénnen, wie je nach Situation
entweder eine der beiden Methoden oder auch eine Kombination
beider am fruchtbarsten ist.

Durch die praktische Arbeit mit diesen Ansdtzen lernen wir, sie je-
weils individuell anzuwenden, sowohl in der Arbeit mit uns selbst,
wie auch mit den Menschen, die wir in Beratung, Coaching oder
Therapie begleiten.

Kurszeiten:
Mo 10:00-16:30, Di bis Do 09:30-16:30, Fr 09:00-15:00 Uhr

Leitung: Bruno Martin

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

Dauer: je 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BU20

A: Mo 19.04.2021 bis Fr 23.04.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
B: Mo 27.09.2021 bis Fr 01.10.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
C: Mo 31.01.2022 bis Fr 04.02.2022 — 09:30 bis 16:30 Uhr
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Bildungsurlaub auf Sylt - Vitalitat gewinnen mit
der Feldenkrais-Methode

Moshe Feldenkrais, Begriinder der Feldenkrais-Methode, studierte
die Zusammenhéange 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 Feldenkra-
ismethode wirkt sich positiv auf das gesamte Bewegungsverhalten
sowie die Psyche aus und baut somit Stress ab. Durch Selbsterfor-
schung und Selbsterkenntnis ist jeder Teilnehmer in der Lage, ange-
messen mit sich selbst und anderen umzugehen. Gleichzeitig lernt
er seine Befindlichkeiten kennen (Ursachen von Schmerzen und Un-
wohlsein sowohl kdrperlicher als auch seelischer Art) und findet Lo-
sungen fur seinen Alltag. Die Teilnahme ist unabhangig vom Alter,
der korperlichen 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
lhren (Arbeits-) Alltag zurtck.

Informationen zu Unterkunft/Verpflegung:

HP+EZ: 654,50 (Fruhstuck, Mittags-Mend, Kaffee/Kuchen)
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

C: Mo 19.04.2021 bis Fr 23.04.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
D: Mo 04.10.2021 bis Fr 08.10.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
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Prozessbewusstsein durch gegenstandsfreie
Malerei

,Uberall, an 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 zur Umwandlung. Mit dem Verzicht auf
Landschaft, Figur oder Stillleben, gewinnt die Farbe fur die Bildge-
staltung an Bedeutung.

Die praktischen Ubungen fiir Skizzen und ein Bild auf Leinwand
geben Anregungen und Kriterien an die Hand, aus dem Farberle-
ben und Farbengeschehen ein Bild entstehen zu lassen. Die male-
rische Arbeit vollzieht sich schrittweise. Betrachtungen der eigenen
Skizzen in der Gruppe finden 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 personliche
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 ben&tigten Materia-
lien erhalten Sie rechtzeitig vor Kursbeginn von der Kursleitung.

Leitung: Doris Briick

Ort: Treffpunkt Eickel, Reichsstr. 66, Herne (Wanne-Eickel)
Gebtihr in EUR: A: 288,00; B: 380,00

Dauer: A: 21 Kursstunden, 3 Tage; B: 32 Kursstunden, 5 Tage
Kursnummer: 21BU25

A: Mo 26.04.2021 bis Mi 28.04.2021 — 09:30 bis 16:00 Uhr

B: Mo 27.09.2021 — 10:00 bis 16:00 Uhr
Di 28.09.2021 bis Do 30.09.2021 — 09:30 bis 16:00 Uhr
Fr 01.10.2021 — 09:30 bis 13:00 Uhr
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Leicht und einfach eigene Glaubenssatze andern
mit Qi
Quanten Intelligenz - Intensiv-Workshop

Jede Uberzeugung, jeder Glaubenssatz, ist zunéchst nichts ande-
res als eine Information. Die zentrale Frage ist: Wie gehe ich mit
dieser Information um? Lasse ich mich auf die Wahrnehmung des
gegenwartigen Moments ein, dann bin ich in Kontakt mit meiner
Quanten-Intelligenz, kurz Qi genannt.

Indem wir alles in unserem Leben so wahrnehmen wie es ist, ohne
es zu bewerten, dann erleben wir unser Leben, unseren Alltag,
leichter. Sobald wir uns erlauben etwas verandern zu dtrfen, wer-
den wir die Fulle entdecken. Eine achtsame, vertrauensvolle Grund-
haltung unserem Leben gegenuber, fihrt zu einer unbeschreib-
lichen inneren Freiheit, die wir erleben dirfen.

Begeben Sie sich fiur einen Moment in die reine Wahrnehmung
und Sie werden kleine und groBBe Wunder erleben. Pl6tzlich kénnen
Sie vieles mit groBer Leichtigkeit und Entspannung in ihrem Leben
erreichen.

Qi zeigt uns, wie wir selbst Uber die Entwicklung unserer Zellen
und damit Uber unser ganzes physisches und psychisches Leben be-
stimmen koénnen. Die Tools, die Sie in diesem Workshop erlernen,
helfen Ihnen Ihre Grundhaltung zu verandern. Die Qi-Methode ist
leicht und einfach zu erlernen und zu erfahren. Die Mdéglichkeit
sowohl private als auch berufliche Wiinsche und Ziele klar zu sehen
und zu erreichen sind neben einer inneren Freiheit ein paar wenige
von vielen Ergebnissen.

Inhalte:

Wissenschaftlicher Hintergrund

Glaubenssatze erkennen, an- oder ausschalten
Kinesiologische Testungen erlernen

Meditation: Das eigene Licht erleben

Urvertrauen aufbauen, starken und erhalten
Triggerpunkte am Koérper kennenlernen

Aufstellungen leiten, Stellvertretungen erlernen
Energetische SchutzmaBnahmen erlernen und anwenden

Leitung: Ingo Rasche

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

Dauer: je 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BU24

A: Mo 26.04.2021 bis Do 29.04.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr

Fr 30.04.2021 — 09:00 bis 15:00 Uhr
B: Mo 22.11.2021 bis Do 25.11.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
Fr 26.11.2021 — 09:00 bis 15:00 Uhr
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VEDIC ART - Intuitives Malen - Intensivkurs im
Schloss Schmidtheim

Mit Vedic Art, einer intuitiven Malerei, die auf Prinzipien der ve-
dischen Kunst basiert, wollen wir das Vertrauen in die eigene Intui-
tion wiederfinden. Wir entdecken das eigene Potenzial, sowohl im
Berufs- als auch im Privatleben neu und entdecken Lésungsansatze,
um individuelles Denken zu férdern, Burnout-Prophylaxe und Stres-
spravention zu betreiben.

VEDIC ART ist fur alle interessierten Menschen geeignet. Es sind
keine Voraussetzungen erforderlich!

Der Bildungsurlaub findet mitten in der Eifel in der besonderen At-
mosphdare von Schloss Schmidtheim statt. Das liebevoll eingerich-
tete und aufwendig renovierte Anwesen aus dem 19. Jahrhundert
ist eine exklusive Unterkunft mit Stil. Idyllisch am Schlosspark ge-
legen ist es fur Naturliebhaber und Seminarteilnehmer ein idealer
Ruckzugsort.

Informationen zu Unterkunft/Verpflegung:

Kosten fur VP+EZ: 680,00; DZ: 610,00 p.P.

Anreise: Sonntag um 15:00 Uhr; Kaffeetrinken um 16:00 Uhr
Abreise: Samsag nach dem Frihstlck

Die detaillierten Seminarunterlagen inklusive Materialliste und
Anreisebeschreibung werden rechtzeitig vor Seminarbeginn
zugeschickt.

Leitung: Beata Glatthaar

Ort: Schloss Schmidtheim, Hubertusstr. 6, 53949 Schmidtheim
GebUhr in EUR: je 495,00

Dauer: je 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BU41

A: Mo 03.05.2021 bis Fr 07.05.2021 — 09:00 bis 17:00 Uhr
B: Mo 06.09.2021 bis Fr 10.09.2021 — 09:00 bis 17:00 Uhr

Anthroposophie - Waldorfpadagogik - Heilpdadagogik

\ - Seminare
Berufsbegleitende

K - Vortrage

\urse - Tagesveranstaltungen
fiir 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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Neue Kraft fiir Korper und Geist mit sanftem
regenerativem 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: 360,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 20BU16

B: Mo 03.05.2021 bis Fr 07.05.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
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Ein Training in K6rpersprache am Strand von
Renesse
Souverdn auftreten, entspannter wirken, leichter kommunizieren

... mit gentigend Abstand, bei frischer Luft und in Bewegung!

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.

Seminarziele:

e Starkung der personlichen Ausstrahlung

e Entwicklung und Veranderung des eigenen Auftritts
e Bewussteres Einsetzen der Stimme und Tonlage

e Spielerischer Umgang mit schwierigen Situationen

e Korpersprache in Corona-Zeit - was ist anders?

Sie wohnen im Hotel De Zeeuwse Stromen, inmitten der Diinen von
Renesse. Hier kénnen Sie herrlich entspannen, viel entdecken und
erleben. Viele Ubungseinheiten werden wir drauBen am Strand, an
der frischen Luft machen und kénnen so ganz wunderbar die Bil-
dungszeit und Urlaub miteinander verbinden.

Informationen zu Unterkunft/Verpflegung: Vollpension

Kosten: 505,70 EUR inkl. Kurtaxe und Parkgebuhr

Der Bildungsurlaub kann nur in Verbindung mit der U/V gebucht
werden.

Anreise: Mo bis 13.00 Uhr, gemeinsames Mittagessen

Abreise: Fr nach 15:00 Uhr

Bitte mitbringen: bequeme Freizeitkleidung und Freizeitschuhe

Leitung: Martina Mann

Ort: Hotel De Zeeuwse Stromen, Duinwekken 5,
4325 GL Renesse (NL)

Gebthr in EUR: 360,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 20BU43

B: Mo 03.05.2021 — 14:00 bis 21:30 Uhr
Di 04.05.2021 bis Do 06.05.2021 — 09:30 bis 18:00 Uhr
Fr 07.05.2021 — 09:30 bis 15:00 Uhr
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Didgeridoo-, Atem-, und Stimmweiterbildung -
Wenn der Atem tanzt

Untersuchungen und Berichte bestdtigen, 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 kraftvolle Hilfe zur Un-
terstltzung ihrer Arbeit. Die Inhalte sind: Wirkung des Instruments
auf den Atem, die Stimme und die Haltung, Anwendung in der
Therapie, bei Kindern, Erwachsenen und koérperlich gehandi-
capten Personen, Anwendung des Instruments bei Atemproble-
men, Bespielen von Personen, Didgeridoo 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 mUssen mitgebracht werden oder kénnen bei der Kurs-
leitung gekauft werden.

Bei der Anmeldung bitte angeben, ob ein Instrument vorhanden
ist!

Leitung: Marc Iwaszkiewicz

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

Dauer: 21 Kursstunden, 3 Tage

Kursnummer: 21BU43

Mo 17.05.2021 bis Mi 19.05.2021 — 09:30 bis 15:30 Uhr
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Erfolg durch Selbstanwendung -
Gesundheitsvorsorge und Stressbewaltigung mit
Japanischen Heilstromen

MeridianEnergieBehandlung - Hilfe zur Selbsthilfe

In diesem Seminar werden Sie mit einer einfachen und sanften
Methode zur Ausgeglichenheit in Bertihrung gebracht. Eine be-
wusst gelenkte, tiefe Atmung, sanfte Berlihren mit den Handen
an bestimmten Energiepunkten, schult die Kérperwahrnehmung
und bringt Balance in das Energiesystem lhres Korpers. Ihr Kérper
entspannt sich und wird beweglicher. Ihr Geist wird ruhiger und Sie
fuhlen sich gelassener. Auch seelische Zustande kénnen positiv be-
einflusst werden. So kénnen Sie der Bewaltigung Ihres beruflichen
Alltags besser begegnen.

Diese Methode ist geeignet fir Menschen, die unter Stress oder
Gesundheitsstorungen leiden und fur alle, die aktiv zur Aufrecht-
erhaltung von Gesundheit und Wohlbefinden etwas beitragen
mochten.

Das Japanische Heilstromen kann als Urform der Akupunktur
angesehen werden und dient zur Entlastung von allen Alltagsbe-
schwerden (z.B. Ruicken, Schulter- oder Nackenbeschwerden durch
Computerarbeit). Sie wirkt unterstitzend bei Genesungsprozessen,
starkt das Immunsystem und dient somit der Gesundheitsvorsorge.
Das Kennenlernen und das Uben der Methode stehen im Mittel-
punkt des Seminares. Danach sind Sie in der Lage, diese Methode
gut und sinnvoll im Berufsalltag anzuwenden. Vorkenntnisse sind
nicht erforderlich. Ich freue mich auf Sie.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Kissen, Kuscheldecke, Yoga-
matte (wenn vorhanden)

Leitung: Dagmar Sabine Holl

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: A: 255,00; B+C: je 390,00

Dauer: A: 22 Kursstd., 3 Tage; B+C: je 38 Kursstd., 5 Tage
Kursnummer: 21BU44

A: Mi 26.05.2021 bis Do 27.05.2021 — 10:00 bis 17:00 Uhr

Fr 28.05.2021 — 10:00 bis 15:00 Uhr
B: Mo 04.10.2021 bis Do 07.10.2021 — 10:00 bis 17:00 Uhr
Fr 08.10.2021 — 10:00 bis 15:00 Uhr
C: Mo 24.01.2022 bis Do 27.01.2022 — 10:00 bis 17:00 Uhr
Fr 28.01.2022 — 10:00 bis 15:00 Uhr
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Biografiearbeit und Lebensvision

Worum geht es in meinem Leben? Wie wurde ich, was ich bin?
Welche Vision, welche Lebensaufgabe pragt mich? Welche Ideale,
Traume, Sehnstichte und Wiinsche wollen in meinem Leben noch
verwirklicht werden? Wie kann ich mich ausrichten und mich auf
einen entsprechenden Weg machen?

Wer diesen Fragen nicht ausweicht, sondern sie ernst nimmt und
Antworten darauf sucht, findet in der Biografiearbeit vielfaltige
Unterstlitzung. Wir erfahren dabei, dass unser Leben einer Hel-
denreise gleicht, auf welcher wir in einer gesetzméaBigen Reihe von
Stationen den Urbildern (Archetypen) des Menschseins begegnen:

e Habe ich den Ruf meines Lebens gehort, habe ich ihn abgelehnt
oder angenommen?

e \Was motiviert mich in meinem Leben?

e Worin war und bin ich besonders erfolgreich?

e Wie gehe ich mit Lernaufgaben und existentiellen Prifungen
um?

e Kann ich mich vertrauensvoll héheren Kraften ¢ffnen und auch
Phasen der Ohnmacht aushalten?

e Wie gehe ich mit Aggression und Zerstérung um?

e Stehe ich zu meinen Idealen und meiner Identitat und bin ich
fahig zur Selbstuberwindung?

e In welchen Bereichen gebe ich gerne?

Ziel dieses Bildungsurlaubs ist es, individuell zu erkennen, wo wir
ganz konkret auf unserer Lebensreise stehen und was zu tun ist,
um Schritt fur Schritt den verborgenen Schatz unseres Lebens zu
heben. Die Teilnehmer bekommen viele methodische Hinweise, um
auch nach dem Bildungsurlaub 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
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VEDIC ART - Intuitives Malen - Intensivkurs in der
Liineburger Heide

Mit Vedic Art, einer intuitiven Malerei, die auf Prinzipien der ve-
dischen Kunst basiert, wollen wir das Vertrauen in die eigene Intui-
tion wiederfinden, das eigene Potenzial sowohl im Berufs- als auch
im Privatleben neu entdecken, Lésungsansatze entwickeln, indivi-
duelles Denken férdern, Burnout-Prophylaxe und Stresspravention
betreiben.

VEDIC ART ist fur alle interessierten Menschen geeignet. Es sind
keine Voraussetzungen erforderlich!

Der Bildungsurlaub findet in einer landschaftlich schonen Umge-
bung in der Lineburger Heide, statt. Das Wellnesshotel ,Rund-
lingsdorf Sagasfeld” ist fur viele aufgrund seiner ganzheitlichen
Wellness-Philosophie und der liebevollen Betreuung ein ganz per-
sonlicher Rickzugsort.

Informationen zu Unterkunft/Verpflegung:

VP Land-, Ayurveda-Kuche; EZ: 444,00; DZ: 369,00 p.P.
Anreise: Sonntag um 15:00 Uhr; Kaffeetrinken um 16:00 Uhr
Abreise: Freitag gegen 17:00 Uhr

Die detaillierten Seminarunterlagen inklusive Materialliste werden
rechtzeitig vor Seminarbeginn zugeschickt.

Leitung: Beata Glatthaar

Ort: Wellnesshotel Rundlingsdorf Sagasfeld, Sagasfeld 1,
29473 Gohrde Hitzacker

Gebthr in EUR: 495,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BU40

Mo 14.06.2021 bis Fr 18.06.2021 — 09:00 bis 17:00 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
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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, verriickt 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 360,00

Dauer: je 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BU45

A: Mo 14.06.2021 bis Fr 18.06.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
B: Mo 06.12.2021 bis Fr 10.12.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
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Achtsames Wandern mit Waldbaden, Yoga und
Meditation

Ein Spaziergang durch den Wald er6ffnet durch Schauen, Héren,
Erspdren und Lauschen die Méglichkeit, die Sprache der Natur und
sich selbst besser zu verstehen. Diese Wohltat fiir den gesamten
Organismus nennt sich Shirin Yoku = Waldbaden (anerk. asiatische
Therapiefrom). Nach einer Auszeit im Wald kénnen sich geistige
Krafte erholen, Aufmerksamkeit und Konzentrationsfahigkeit neh-
men zu. Einfache Koérperibungen und Meditation helfen, Kérper
und Geist zu verbinden und in eine geistige Ruhe zu gelangen.
Das achtsame Wandern in der schénen Umgebung 6ffnet uns fur
den Augenblick, aus der Natur Kraft zu schépfen und uns selbst
als Teil dieser zu erleben. Wie beim Yoga und der Meditation wird
auch beim Wandern der Geist immer wieder eingeladen, sich neu
auszurichten und zu zentrieren, um die natureigene Ruhe und Ge-
lassenheit zu finden.

Ziel des Seminars ist es, die korperlichen und psychischen Wider-
standkrafte zu erhohen (Resilienz), den Kontakt mit sich zu ver-
bessern, um mit mehr Ruhe und Klarheit in den duBeren Kontakt
zu gehen, die Reflektionsfahigkeit und eigene Gesundheit zu
bewahren.

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. Wir freuen uns auf Dich!

Informationen zu Unterkunft/Verpflegung:
EZ+Lunchpaket+HP: 398,00; Kurtaxe: 2,00/Tag

Seminarzeiten: jeweils mit ausreichend Pausen
Mo 12:00-20:30, Di 07:15-20:30, Mi 07:15-15:00 Uhr

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Das Wandern erfolgt lang-
sam und ist fur jeden moglich. Kérperliche und psychische Gesund-
heit wird vorausgesetzt.

Bitte mitbringen: der Witterung angepasste Kleidung fur langere
Aufenthalte in der Natur, festes Schuhwerk, Yogamatte, Sitzkissen
(kénnen gegen Gebuhr bei der Kursleitung ausgeliehen werden)

Leitung: Norbert Mohr, Monika Vonau

Ort: Hotel Rimberg, Rimberg 1, 57392 Schmallenberg
GebUhr in EUR: 288,00

Dauer: 24 Kursstunden, 3 Tage

Kursnummer: 21BU15

Mo 28.06.2021 bis Mi 30.06.2021
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Entwicklung eines professionellen Werbeauftritts
nach der Methode des Designcoachings -
Bildungsurlaub auf Schiermonnikoog

Mochten Sie Ihren professionellen Auftritt fur Inre Homepage, die
sozialen Medien oder Flyer gemeinsam mit Profis und in einem Team
mitgestalten? Sich selbst mit Ihrer Kompetenz, lhrer Ausstrahlung,
lhrer Personlichkeit wiederfinden?

Bei unserem Designcoaching-Seminar kombinieren wir klassisches
und systemisches Coaching und die Methoden der Kommuni-
kations- und Designentwicklung mit einem Inselaufenthalt auf
Schiermonnikoog.

Wir werden Ubungen fir die Erarbeitung eines professionellen
AuBenauftritts machen, viel Gber Farben, Formen, Stile, Meta-
phern, Visuals, Schriften und Sprache lernen und auch ein eige-
nes Logo, einen Namen fir eine Leistung oder ein Produkt ent-
wickeln. Sie erhalten eine Arbeitsmappe mit allen entwickelten
Werbebestandteilen.

Das Seminar ist besonders geeignet fur Selbstandige, Freiberufler,
Start Ups, Mitarbeiter aus dem Marketing, der Werbung, dem Ver-
trieb, der Unternehmenskommunikation und auch Produktion oder
Verwaltung. Fur alle, die sich selbst und dem Wesen ihrer Arbeit auf
die Spur kommen wollen und dies nach auBen zeigen mochten.

Informationen zur Unterkunft und Verpflegung:

Ubernachtung und Friihstiick: Pension Westerburen, Middenstreek 32,
Schiermonnikoog; EZ: 378,00; DZ zur Alleinnutzung: 420,00

DZ fur 2 Personen: 528,00; Kurtaxe: 1,80/Tag.

Anreise: So bis 18.00 Uhr; Abreise: Sa nach dem Frihstlck

Wenn Sie noch mehr Informationen tber die Designcoaching-Me-

thode wiinschen, besuchen Sie unsere Informationsveranstaltung
am 15.01.2021 in Bochum (Kurs 20314).

Leitung: Jens Steinhagen, Stefanie Joris

Ort: Het Dorpshuis, Torenstreek 18a, 9166 LK Schiermonnikoog (NL)
Gebthr in EUR: 590,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BU37

Mo 28.06.2021 bis Fr 02.07.2021 — 09:30 bis 17:30 Uhr
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Work-Life-Balance mit Hund - 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. Im 5-tdgigen Seminar tben Sie Entspan-
nungsmethoden wie Autogenes Training und Progressive Mus-
kelentspannung, Bewegungsformen wie Yoga und Tai Chi sowie
Achtsamkeit und Meditation. Sie identifizieren innere Antreiber
und mentale Barrieren und erkennen den Zusammenhang von
Verhaltensmustern und personlichem Stressempfinden. Ihr vierbei-
niger Zeitgenosse darf je nach Vertraglichkeit dem Seminar auch
beiwohnen.

Veranstaltungsort wird in Kirze bekannt gegeben!

Leitung: Kathleen Schwiese

Ort: Ort stand bei Drucklegung noch nicht fest.
Gebuhr in EUR: 380,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BU17

Mo 19.07.2021 bis Fr 23.07.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr

Sommerkrauter - Wilde Krauterkiiche und selbst
gemachte Heilkrauterapotheke

Mit diesem sehr informativen und unterhaltsamen Bildungsurlaub
bieten wir Ihnen ein Sommer-Highlight! 5 Tage lernen und genie-
Ben pur. Bei Exkursionen zu den schonsten Ausflugszielen des Ruhr-
gebietes, kann jeder seine eigene Apotheke anlegen! Wir werden
ein Krauterment kochen, lernen Heilkrauter gegen verschiedene
Erkrankungen und ihre Wirkung kennen und stellen ein Herbarium
her.

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.

Leitung: Claudia Backenecker, Ursula Stratmann

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

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BU18

Mo 02.08.2021 bis Fr 06.08.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
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Hisst die Segel. Starke Dich. Klare Dich. Zeige Dich!

Mehr Ausstrahlung und Uberzeugungskraft fiir ein erfolgreiches
Berufs- und Privatleben

Fur diesen Bildungsurlaub haben wir etwas ganz besonderes fur
Sie vorbereitet. Bei unserem Designcoaching-Seminar kombinieren
wir Schiff und Insel. Mit einem groBen historischen Plattboden-
Segelschiff segeln wir zu der Insel Schiermonnikoog. Wir werden
an unserer Ausstrahlung und Uberzeugungskraft arbeiten und bei
aller Arbeit auch ein wenig Urlaub machen. Dabei kombinieren wir
die Methoden des systemischen und klassischen Coachings mit den
Methoden der Kommunikations- und Designentwicklung. Wir wer-
den eine auf uns selbst gerichtete , Werbekampagne fur Verénde-
rung” nach der Methode des Designcoachings starten und dabei
viel Uber Farben, Formen und Sprache lernen und ein personliches
Logo erarbeiten.

Das Seminar ist geeignet fur Menschen, die sich in ihrem Leben
besser auf die Spur kommen wollen und jene, die das ,Eigentlich
wadre ich gerne ..." nicht nur denken, sondern auch umsetzen
maochten. Zudem sind Menschen in der beruflichen Neu- oder Erst-
orientierung angesprochen.

Infoveranstaltung am 15.01.2021 (Kurs 20314)

Wichtig: Verbindliche Anmeldung bis 30.3.2021

Leitung: Jens Steinhagen, Stefanie Joris

Ort: Het Dorpshuis, Torenstreek 18a, 9166 LK Schiermonnikoog (NL)
GebUhr in EUR: 1040,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage
Kursnummer: 21BU38

Mo 30.08.2021 bis Fr 03.09.2021 — 09:30 bis 17:30 Uhr

S -~ I

vhs Bochum
zertifiziert | modern | nah

41



BILDUNGSURLAUBE

Herbstkrauter - Wilde Krauterkiiche und selbst
gemachte Heilkrauterapotheke

Mit diesem sehr informativen und unterhaltsamen Bildungsurlaub
bieten wir Thnen ein Highlight! 5 Tage lernen und genieBen pur.

e Exkursionen zu den griinen Ausflugszielen des Ruhrgebietes

e Krautermenis kochen

e Wir lernen Heilkrauter und ihre Wirkung kennen

e Jeder kann seine eigene Apotheke anlegen

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

Leitung: Claudia Backenecker

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

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BU27

Mo 06.09.2021 bis Fr 10.09.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr

Biaume an Orten der Kraft

In diesem Bildungsurlaub werden wir viel in der Natur sein und
Baume mit besonderen Wuchsformen aufsuchen. Wir werden die
.Sprache der Baume” kennenlernen und uns an kraftvollen Orten
aufhalten. So werden wir von den positiven Ortskraften profitieren
und erfahren, wie wir an unserem personlichen Wohnort kraftvolle
Orte finden kénnen.

Inhalte:

Baumwuchsformen kennen und unterscheiden lernen
Landschaftskrafte - Hinweise der Baumwuchsformen
Landschaftskrafte - Gut fur einen Aufenthalt?

Ubungen zum Wahrnehmen geomantischer Landschaftskrafte
Wie starke ich mich in der Natur fur den Alltag?

Wir nutzen kraftvolle Orte fur unsere Entspannung

Leitung: Guntram Stoehr

Ort: Allsenses, Gastehaus Birgit Betz, Hunrodstr. 39, 34131 Kassel
GebUhr in EUR: 280,00

Dauer: 24 Kursstunden, 3 Tage

Kursnummer: 21BU21

Mo 13.09.2021 bis Mi 15.09.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr
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Souveran auftreten, entspannter wirken, leichter
kommunizieren - ein Training in Kérpersprache

Dieser Bildungsurlaub richtet sich an alle, die an ihrem Ausdruck
und ihrer Ausstrahlung arbeiten mochten und mit Hilfe der neu
gewonnenen 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
Ihrem beruflichen Alltag einzubringen und zu untersuchen.

Seminarziele: Starkung der persénlichen Ausstrahlung, Entwicklung
und Veranderung des eigenen Auftritts, Bewussteres Einsetzen der
Stimme und Tonlage, Verbesserte Wahrnehmung der Umgebung
(Menschen und Situationen), Spielerischer Umgang mit schwie-
rigen Situationen.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Leitung: Martina Mann

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

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BU10

Mo 20.09.2021 bis Fr 24.09.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr

HEILUNG DURCH ERKENNTNIS

JOACHIM WELZ
WEGBEGLEITUNG & GEOMANTIE
ERKENNTNISARBEIT & WUNDER

W.Joachim-Welz.de
“mail@Joachim-Welz.de

Praxis:
Freiligrathstr. 3
44791 Bochum E
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Waldbaden
Yoga und Meditation mit achtsamem Wandern

In Japan ist das Waldbaden (Shinrin-yoku) anerkannte Therapie
gegen Stress und Burnout. Nach einer Auszeit im Wald kénnen
sich die geistigen Krafte wieder erholen, Aufmerksamkeit und
Konzentrationsfahigkeit fir den Alltag steigern sich. Die einfachen
Korpertbungen und die Meditationen am Morgen und Abend hel-
fen, bei sich anzukommen und in eine wache Ruhe zu finden. Das
langsame Gehen in der schénen Umgebung 6ffnet Sie fur den Au-
genblick und lasst Sie Kraft tanken.

Ziel des Seminars ist es, die korperlichen und psychischen Wider-
standskrafte zu erhohen, den Kontakt mit sich zu verbessern, um
mit mehr Klarheit und Ruhe in den duBeren Kontakt gehen zu
kénnen.

Leitung: Norbert Mohr, Monika Vonau
Ort: Seminarhaus UnterLinden, Heister 4,
42929 Wermelskirchen-Dhinn

Gebtihr in EUR: 288,00

Dauer: 24 Kursstunden, 3 Tage
Kursnummer: 21BU19

Mo 20.09.2021 — 10:00 bis 20:30 Uhr
Di 21.09.2021 — 07:15 bis 20:30 Uhr
Mi 22.09.2021 — 07:15 bis 15:00 Uhr

Regeneratives Yoga am Strand von Renesse
Neue Kraft fir Kérper und Geist - auch fir lhren Arbeitsplatz

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: Ein Rahmenkonzept erarbeiten, um sich mit ganzheitlichen
Gesundheit auseinandersetzen zu kénnen, Einblicke ins Yoga,
Selbstheilungskréfte aktivieren, die eigene Lebenskraftquelle, die
Kraft der Mitte starken, Anwendbarkeit und Transfer des Gelernten
in den Berufsalltag, Aufbau eines individuellen Yoga Rituals, Stim-
mungsaufhellung und Verjiingung

Mit Hilfe der Methodik (Yin-Yoga, Yoga Nidra, Qi-Gong) und der
vielen praktischen Ubungen, werden Sie in der Lage sein, das Ge-
lernte in Ihren (Berufs-) Alltag zu integrieren.
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Leitung: Christina Gott

Ort: Hotel De Zeeuwse Stromen, Duinwekken 5,
4325 GL Renesse (NL)

Gebtihr in EUR: 380,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BU36

Mo 27.09.2021 bis Fr 01.10.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr

Riicken - Yoga-Praventionsiibungen am Ploner See
Verspannungen im Ricken, Hals oder Nacken mit Yoga l6sen

Im Naturerlebnisraum Koppelsburg méchte ich Ihnen in diesem Bil-
dungsurlaub mit Hilfe von Yoga vermitteln, wie Sie selbst fur einen
gesunden, starken und schmerzfreien Ricken sorgen kdénnen.
Durch Yoga kénnen Sie ganz pragmatisch, sicher und alltagstaug-
lich erlernen, wie Sie ihren Ricken kréftigen kénnen.

Sie werden in diesem Bildungsurlaub dazu befahigt, lhre eigene
Yogapraxis zu entwickeln, die fir eine nachhaltige Wirkung un-
erlasslich ist. Damit dies gelingt und Sie wieder ins Gleichgewicht
kommen, ist tagliches Praktizieren der Ubungen/Asanas sowie der
leichten Atemtechniken, Achtsamkeitstibungen im Sitzen, im Ste-
hen und im Liegen unablasslich. So schalten Sie ein paar Gange
runter und kénnen mit klarem Kopf, entspanntem Ricken und
neuer Energie zur Tat schreiten.

Leitung: Christina Gott

Ort: Akademie am See, Koppelsberg 7, 24306 Plon
Gebthr in EUR: 380,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BU29

Mo 11.10.2021 bis Fr 15.10.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr

Ausfuhrliche Beschreibungen
unserer Kurse und Verstaltungen
finden Sie auch auf unserer

Freies Webseite
Bildungs
werk www.fbw-bochum.de
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Gesundheitsvorsorge - mein Hund und ich im
Erzgebirge

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

Im 5-tdgigen Seminar erkennen Sie den ,Stress-Senkungs-Faktor
Hund” und warum sich der tégliche Kontakt und die Bewegung
mit dem Hund gesundheitsfordernd auf Ihre Psyche und lhren Kor-
per auswirkt. Sie entdecken, welche Rolle Ihr Hund in Ihrer Work-
Life-Balance spielt und wie Sie Ihn in Ihr eigenes Stress-Manage-
ment-Konzept einbauen konnen.

Ihr Hund darf, je nach Vertraglichkeit dem Seminar beiwohnen.
Sie vertiefen Ihre Kenntnisse in Entspannungsmethoden wie Au-
togenes Training, Progessive Muskelentspannung nach Jacobsen
sowie MBSR. Aufgedeckte ,Innere Antreiber” und Verhaltens-
muster, die unser Leben und unser personliches Stressempfinden
unverhaltnismaBig beeinflussen kénnen, werden durch praktische
Ubungen zur Selbstrefelktion, beleuchtet. Auch Bewegungsme-
thoden wie Yoga, Pilates, Tai Chi und Qi Gong kénnen Uber den
Bildungsurlaub hinaus im Berufsalltag angewendet werden, um
diesem kraftvoll, flexibel und gelassen entgegenzutreten.

Leitung: Kathleen Schwiese

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

Gebuhr in EUR: 380,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BU28

Mo 18.10.2021 bis Fr 22.10.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr

Stressbewaltigung durch Achtsamkeit (MBSR) -
durchatmen im Bergischen Land
Ein Weg zu mehr Lebensqualitdt und Lebensfreude

Wir leiden unter Leistungsdruck, dem Tempo des Alltags und dem
Gefuhl, immer funktionieren zu mussen. Nicht selten sind Erschop-
fung und stressbedingte Erkrankungen die Folge.

Der Bildungsurlaub basiert auf dem von Jon Kabat-Zinn entwickel-
ten Programm des MBSR (Stressbewaltigung durch Achtsamkeit).
Achtsamkeitsibungen und Meditation unterstitzen die Entwick-
lung von innerer Klarheit und Ruhe. Ein wesentlicher Aspekt wird
der Transfer des Gelernten in den Alltag sein. Weitere Inhalte: Bo-
dyscan, Korpertbungen, Stressausloser und Stressreaktionen.
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Dieser Bildungsurlaub ist geeignet fir Menschen, die mit einem
stressvollen Alltag gelassener umgehen wollen, die stressbedingten
Erkrankungen vorbeugen oder einen heilsamen Umgang mit deren
Folgen finden mochten und fir alle, die aktiv etwas zur Verbesse-
rung ihrer Lebensqualitat (beruflich und privat) tun méchten.

Ziele: Stressmuster erkennen und verandern, Innere Ruhe und Ge-
lassenheit entwickeln, Selbstfursorge praktizieren, Selbstakzeptanz
und Lebensfreude fordern, Lebenskraft starken.

Leitung: Angelika Feld

Ort: Tagungszentrum Auf dem heiligen Berg, Missionsstr. 9,
42285 Wuppertal

Gebuhr in EUR: 460,00

Dauer: 35 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BU32

Mo 18.10.2021 — 13:30 bis 18:00 Uhr
Di 19.10.2021 bis Do 21.10.2021 — 09:30 bis 18:00 Uhr
Fr 22.10.2021 — 09:00 bis 13:00 Uhr

Dem Lebendigen lauschen
Wege zu Entspannung, Présenz und Kreativitat

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

Ziele: Gesundheitsbewusstsein, Entspannung, Kreativitat als Res-
source im Umgang mit belastenden Situationen, Embodiment,
Psychohygiene und Burnoutprophylaxe, Selbstheilungskrafte akti-
vieren und Energie tanken.

Leitung: Cornelia Budde

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

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BU30

Mo 25.10.2021 bis Do 28.10.2021 — 09:30 bis 17:00 Uhr
Fr 29.10.2021 — 09:30 bis 15:00 Uhr
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Pflanzenmarchen und das alte Wissen
Heilrezepte und Kréuterwissen entdecken

Friher erzahlten die alten GroBmutter den Enkelkindern Marchen
und Geschichten. So transportierten sie Informationen und Wissen,
welches auch die Enkelkinder an ihre Kinder weitergaben.

In diesen drei Tagen werden wir diesem Wissen auf die Spur gehen.
Welche Lebens-Weisheiten stecken hinter diesen Geschichten?
Welche Heilrezepte verstecken sich in dem alten Wissen dieser kun-
digen Krauterfrauen?

Wir werden Wildkrauter erkennen lernen, alte Rezepte ausprobie-
ren, Salben, Tinkturen und Heildle herstellen. Wir erleben einen
gemutlichen Marchen-Nachmittag bei Kerzenschein und selbstge-
machten Krautersnacks mit vielen alten Gedichten und Liedern.

Leitung: Claudia Backenecker

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

Dauer: 24 Kursstunden, 3 Tage

Kursnummer: 21BU31

Di 02.11.2021 bis Do 04.11.2021 — 09:30 bis 16:30 Uhr

Starkt Euch. Klart Euch. Bildungsurlaub im Kloster
Frauenchiemsee
Entdecke Deine Stérken bei der Teamentwicklung und -gestaltung

Mochten Sie gestarkt und mit mehr Ausstrahlung in Ihr Team- und
Privatleben treten? Klarheit und Sicherheit spiren, wenn Sie dort
sind, wo Sie sein mochten?

Bei unserem Designcoaching-Seminar verbinden wir Insel und
Urlaub. Wir kombinieren die Methoden des systemischen und
klassischen Coachings mit den Methoden der Kommunikations-
und Designentwicklung fur die Starkung einer Teamidentitat und
-entwicklung.

Das Seminar ist geeignet fir Menschen, die sich und ihrem Teamer-
leben besser auf die Spur kommen wollen. Jene, die das ,Eigent-
lich ginge es doch auch ganz anders...” nicht nur denken, sondern
auch umsetzen mochten. Angesprochen sind Team-, Gruppen- und
Projektleiter und solche, die es werden wollen. Wir werden eine auf
uns und unser Team gerichtete ,Werbekampagne fir Teamgestal-
tung” nach der Methode der Designcoachings starten und dabei
viel Uber Farben, Formen oder Sprache lernen bis hin zum fertigen
Team-Logo.
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Leitung: Jens Steinhagen, Stefanie Joris

Ort: Abtei der Benediktinerinnen Frauenworth im Chiemsee,
Frauenchiemsee Nr. 50, 83256 Frauenchiemsee

Gebtihr in EUR: 590,00

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BU39

Mo 08.11.2021 bis Do 11.11.2021 — 09:30 bis 17:30 Uhr
Fr 12.11.2021 — 09:30 bis 15:00 Uhr

Lebensmuster und Schattenthemen verwandeln

Warum musste mir das passieren? Warum geschieht mir immer wie-
der das Gleiche? In diesem Bildungsurlaub erforschen wir diese Fra-
gen und erkennen, wie wir Anderungen in unserem Leben erzielen
kénnen. Dabei werden wir entdecken, in welchem AusmaR unser
Leben von ganz individuellen Lebensmustern bestimmt wird.

Jeder Mensch tragt einen individuell gepackten Rucksack mit so-
genannten Schattenthemen mit sich herum (verdréngte oder un-
terdrliickte Geflihle, abgespaltene oder nicht gentigend gelebte
Bedurfnisse). Anhand unseres individuellen Schicksals, welches sich
in unseren Lebensmustern zeigt, kénnen wir erkennen, was in uns
lebt und der Zuwendung bedarf.

In diesem Bildungsurlaub lernen wir Methoden eines angemes-
senen Umgangs mit ihnen, wodurch es uns gelingen kann, diese
Themen zu erlésen und die problematischen Lebensmuster zu
verwandeln.

Leitung: Bruno Martin

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

Dauer: 40 Kursstunden, 5 Tage

Kursnummer: 21BU46

Mo 22.11.2021 — 10:00 bis 17:00 Uhr
Di 23.11.2021 bis Do 25.11.2021 — 09:30 bis 17:00 Uhr
Fr 26.11.2021 — 09:00 bis 16:00 Uhr
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Informationen zu Fortbildungen

Erkundigen Sie sich nach der Moglichkeit, einen Bildungsscheck
oder eine Bildungspramie zu bekommen. Dadurch sind 50% Erma-
Bigung auf den Seminarpreis moglich! Wenden Sie sich dazu bitte
an eine Volkshochschule (Weiterbildungsberatungsstelle) oder eine
Industrie- und Handelskammer in Ihrer Nahe.

Infos unter: www.bildungspraemie.info

Gesunder Riicken und Gelenke nach Dorn

In dieser Fortbildung lernen Sie praktische Hilfen bei Ruckenbe-
schwerden. Was kann ich selber tun oder wie kann ich jemanden
schnell und effektiv bei akuten oder chronischen Ruicken- und Ge-
lenkbeschwerden helfen.

Es werden die Grundlagen der Dorn-Methode und andere weiter-
entwickelte sanfte Techniken gezeigt. Diese Methoden kommen
aus der Volksmedizin und sind sowohl in der Praxis und auch fur Zu-
hause einsetzbar. Jeder erféhrt wahrend des Seminares eine ganze
Behandlung unter der Aufsicht eines erfahrenen Therapeuten.

Inhalte:

e Der natlrliche Beinlangenausgleich nach Dieter Dorn

e Heilung Uber die Wirbelsdule und Gelenke

e Schmerzfreie Wirbelsaule und Gelenke als Aktivator fir weitere
Selbstheilungskrafte

e Selbsthilfedibungen nach Dorn

Leitung: Antje Kordts-lwanowski

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

GebUhr in EUR: je 120,00

Dauer: je 9 Kursstunden

Kursnummer: 21FBO1

A: Sa 23.01.2021 — 10:00 bis 18:00 Uhr
B: Sa 26.06.2021 — 10:00 bis 18:00 Uhr
C: Sa 20.11.2021 — 10:00 bis 18:00 Uhr
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BodySense - Bewegung nach den 5-Elementen

BodySense ist ein Bewegungskonzept, welches darauf ausgerichtet
ist, die Bewegungen mit den 5 Naturereignissen Holz, Feuer, Erde,
Metall und Wasser mit positiven Gedankenbildern zu verbinden
und so die Elemente im Menschen ins Gleichgewicht zu bringen.
Die Muskeln, die bewegt werden, stehen in Verbindung zu den
Energiekreislaufen der chinesischen Energielehre und bringen diese
in Schwingung. Die Ubungen von BodySense sind leicht zu lernen
und reichen aus, um Lebensprozesse zu unterstttzen. Sie erlernen
ihr eigenes Ubungsprogramm und wie sie es in ihren Alltag ein-
bauen kénnen.

, Wir Menschen denken oft, das sei zu einfach. Aber so ist es. Es
ist tatsdchlich so einfach: Es geht immer und Gberall nur um den
Schwingungszustand, und alle Probleme lassen sich durch einen
hoéheren Schwingungszustand I6sen. Wir Menschen denken, wenn
etwas wabhr ist, dann muss es kompliziert und langwierig sein. Aber
das stimmt nicht. Das Wahre ist immer einfach.”

Zitat von Jirgen Woldt, Griinder von BodySense

Inhalte:

e Einflhrung in die 5-Elemente der TCM
e Bewegungen zum Zentral- und Gouverneursgefa3

e Bewegungen im Element Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser
¢ Heilungs- und Lebensprozesse positiv untersttitzen

e Energie Tanken - Glick empfinden

Leitung: Wolfgang Iwanowski

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

GebUhr in EUR: je 120,00

Dauer: je 9 Kursstunden

Kursnummer: 21FB02

A: Sa 20.02.2021 — 10:00 bis 18:00 Uhr
B: Sa 28.08.2021 — 10:00 bis 18:00 Uhr
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Matrix Movement - Aus eigener Kraft
Mehr Leichtigkeit im Leben mit Quantenheilung

Um uns und in uns ist ein Feld voller Energie. Dieses Feld macht
uns einzigartig. Wir bewegen uns in dieser Energie und die Energie
bewegt uns.

In dieser Fortbildung lernen Sie die Grundprinzipien des Energie-
feldes und der Quantenheilung kennen.

Ihr persodnlicher Nutzen wird sein:

e Korperliche Beschwerden positiv zu beeinflussen und ver-
schwinden zu lassen

e Emotionale Themen so zu regulieren, dass sie Kraft geben

e Eigene Lebensfragen zu bearbeiten - Was mochte ich
verandern?

e Selbstliebe als Grundvoraussetzungen fir Heilungsprozesse zu
erlernen

Inhalte:

Grundlagen der Matrix Movement Methode

1 und 2 Punkt Methode

Herzfrequenz-Anbindung

Zeitreisen und Generationsreise

Korper und Gelenke in die richtige Position bringen - kérper-
liche Beschwerden fiir sich selbst und andere behandeln

e Kurzmeditationen - Schwingungszustand der Kérperfelder
erhohen

Diese Fortbildung dient dazu Matrix Movement kennen zu lernen.
Nach dem Seminar kénnen sie das Gelernte fir sich und andere
nutzen.

Leitung: Antje Kordts-lwanowski

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

GebUhr in EUR: je 120,00

Dauer: je 8 Kursstunden

Kursnummer: 21FB03

A: Sa 27.02.2021 — 10:00 bis 18:00 Uhr
B: Sa 12.06.2021 — 10:00 bis 18:00 Uhr
C: Sa 06.11.2021 — 10:00 bis 18:00 Uhr
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Kinesiologie - Sprache unseres Kérpers

Die wortgetreue Ubersetzung von Kinesiologie bedeutet die Lehre
von der Bewegung. lhrem Selbstverstédndnis nach harmonisiert sie
die korpereigenen Krafte und Energien im Kérper. Die Kinesiolo-
gie wird zur Diagnose und Therapie und in Erganzung zu anderen
Behandlungsmethoden genutzt. Das Verfahren der angewandten
Kinesiologie geht auf den amerikanischen Chiropraktiker George
Joseph Goodheart zurlick. In den 1960er Jahren beobachtete er
enge Zusammenhéange zwischen der Muskulatur und dem Zustand
bestimmter Organfunktionen. Die Kinesiologie beschrankt sich aber
keineswegs ausschlieBlich auf Beschwerden oder Funktionsstérun-
gen des Bewegungsapparats. Die Anwendungsmaglichkeiten sind
sogar sehr vielféltig: Der Muskeltest wird von vielen Therapeuten
als Kommunikationsform und Zugang zum Unterbewusstsein ge-
nutzt. Mithilfe des Tests lassen sich individuelle Therapiekonzepte
entwickeln. Die Kinesiologie bietet die Moglichkeit, Arzneimittel
und Nahrungsmittel auf Eignung und Vertraglichkeit zu testen.
Durch Muskelaktivierungstechniken kénnen Beschwerden des Be-
wegungsapparats gelindert werden. Das Lernvermdgen kann durch
bestimmte Ubungen verbessert werden. In der Psychotherapie kann
bei der Identifizierung psychischer Probleme geholfen werden.

Inhalte:

e Erlernen des einfachen Muskeltesten

Beinlangentest, Armlangentest, Fingerlangentest

Selbsttest

Geoffnete Regulation

Beinlangentest nach Kordts

Testen: Nahrungsunvertraglichkeiten, Medikamente, Therapien
Sympatikus, Parasympatikus, Arbeit mit Fingermodi

Diese Fortbildung ist fir Einsteiger und Therapeuten geeignet.

Leitung: Antje Kordts-lwanowski

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

Gebdhr in EUR: 195,00

Dauer: 14 Kursstunden, 2 Tage

Kursnummer: 21FB04

Fr 07.05.2021 — 17:00 bis 21:00 Uhr
Sa 08.05.2021 — 10:00 bis 18:00 Uhr
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Stressbewaltigung durch Achtsamkeit - MBSR
8-Wochen-Kurs

Stressbewadltigung durch Achtsamkeit - MBSR nach Prof. Jon Kabat-
Zinn ist ein wissenschaftlich anerkanntes und wirksames Programm,
Stress abzubauen und kérperliches sowie geistiges Wohlbefinden
zu férdern. Im Zentrum steht die Schulung der Achtsamkeit im All-
tag und in der taglichen Meditationstibung. Die Fahigkeit, achtsam
zu leben, kann erlernt werden und sich durch regelmaBiges Uben
zu einer starken geistigen Kraft entwickeln. Durch die Praxis der
Achtsamkeit werden automatisierte Reaktionsweisen auf innere
und duBere Stressfaktoren aufgedeckt. Dies erméglicht, innezuhal-
ten und so den Herausforderungen des Lebens mit mehr Gelassen-
heit, Klarheit und Akzeptanz zu begegnen.

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

Inhalte: Bodyscan (eine Korperwahrnehmungstibung), Geleitete
Achtsamkeitsmeditationen, Kérperarbeit mit sanften Ubungen
aus dem Yoga, Kurzvortrage und Gruppengesprache zu Wahrneh-
mung, Stressentstehung und Stressbewaltigung, zur konstruktiven
Umgang mit schwierigen Gefiihlen und Gedanken und Integration
von Achtsamkeit in den Alltag

Ziele: Innere Ruhe, Akzeptanz und Klarheit, Présenz und Konzen-
tration, emotionale Stabilitat, wachsendes Selbstvertrauen, gestei-
gertes Wohlbefinden, mehr Vitalitat und Lebensfreude erlangen.

Die Teilnehmenden sollten bereit sein, taglich zu Gben. Unterstt-
zung hierfdr gibt es im Kurs, durch ein Kurshandbuch und eine
Ubungs-CDs. Voraussetzung fir die Teilnahme ist ein personliches
Vorgesprach zum gegenseitigen Kennenlernen. Hier kénnen auch
konkrete Fragen zum Kurs besprochen werden.

Bitte mitbringen: eine Yoga-Matte oder eine Decke

Leitung: Wilfried Ranft

Ort: Ev. Gemeindezentrum Winz-Baak, Schutzstr. 2a,
45529 Hattingen

Gebihr in EUR: je 290,00

Dauer: je 31 Kursstunden, 9 Termine

Kursnummer: 21101

A: Mo 11.01.2021 bis Mo 15.02.2021 — 19:00 bis 21:30 Uhr
Sa 20.02.2021 — 10:00 bis 16:00 Uhr
Mo 01.03.2021 bis Mo 08.03.2021 — 19:00 bis 21:30 Uhr

B: Mo 15.03.2021 bis Mo 29.03.2021 — 19:00 bis 21:30 Uhr
Mo 12.04.2021 bis Mo 10.05.2021 — 19:00 bis 21:30 Uhr
Sa 08.05.2021 — 10:00 bis 16:00 Uhr
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Designcoaching-Seminare -
Informationsveranstaltung

Bei unseren Designcoaching-Seminaren kombinieren wir klassisches
und systemisches Coaching und die Methoden der Kommunika-
tions- und Designentwicklung. Die Designcoaching-Seminare be-
ginnen mit der Suche nach einem gelungenen AuBenauftritt mit
der Konzentration auf Kraft, Prasenz, personliche Ressourcen und
einer Vorstellung was Uber eine AuBendarstellung moglich werden
soll. Sie klaren tiefgehend, ergénzen und verbinden bekannte mit
maoglicherweise neu zu erlebenden Persénlichkeitsanteilen, die so
in einer Darstellung zum Ausdruck kommen sollen. Ab diesem
Punkt beginnen die Designcoachings mit dem Bau eines attraktiven
nach auBen gerichteten Bildes unseres Angebotes.

Schritt fur Schritt lernen wir unterschiedlichste Farben, Formen,
Symbole, Schriften und Sprache, kennen und auf unsere Leistung
hin anzuwenden. Damit entwickeln wir einen persénlichen, geklar-
ten und erwachsenen Stil. Es entsteht nach all dieser Vorarbeit fast
wie von selbst ein professionelles Logo. Jedes Ergebnis wird in eine
Design-Coaching-Mappe geschrieben die als Vorlage weit Uber das
Seminar hinaus dienlich wird.

Die Designcoaching-Seminare sind geeignet fur Selbstandige, Frei-
berufler, Start Ups, Mitarbeiter aus dem Marketing, der Werbung,
der Produktion oder Verwaltung und fur alle, die sich und dem
Wesen ihrer Arbeit auf die Spur kommen, dies nach AuBen zeigen
und verstehen wollen.

Diese Informationsveranstaltung dient dazu, Ihre Fragen zu unseren
Designcoaching-Seminaren (Kurse 21BU37, 21BU38, 21BU39) zu
beantworten. Sie kdnnen die Kursleiter kennen lernen und Unsi-
cherheiten beziiglich lhrer Kurswahl beseitigen.

Leitung: Jens Steinhagen, Stefanie Joris

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

Dauer: 3 Kursstunden

Kursnummer: 20314

Fr 15.01.2021 — 19:00 bis 21:30 Uhr
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Achtsamkeit beriihren
.Nur der Tag bricht an, fir den wir wach sind” (H. D. Thoreau)

Ein Tag fur erste Eindricke 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-wochigen Training zur Stress-
bewaltigung durch Achtsamkeit vorgestellt und getibt, Bodyscan
- eine Kérperwahrnehmungsiibung im Liegen - und verschiedene
Achtsamkeitsmeditationen im Sitzen und in Bewegung. Impulsvor-
trége aus den Inhalten des Trainings wie z.B. Stressreaktion und
Stressaktion, heilsamer Umgang mit sich selbst, Ressourcen etc.,
runden den Vormittag ab. Besonderer Wert wird auf den Gruppen-
austausch 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: 21102

A: So 17.01.2021 — 10:00 bis 13:00 Uhr
B: So 11.04.2021 — 10:00 bis 13:00 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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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: 21103

A: Mo 18.01.2021 bis Mo 08.03.2021 — 19:30 bis 22:00 Uhr

So 28.02.2021 — 10:00 bis 16:00 Uhr
B: Di 20.04.2021 bis Di 08.06.2021 — 18:30 bis 21:00 Uhr
Sa 29.05.2021 — 09:00 bis 15:00 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 auflésen. So wird es
dann auch maglich, gute Losungen fur unsere Fragestellungen zu
finden.

Zum Kennenlernen der Arbeit ist der Besuch auch an einem einzel-
nen Termin moglich.

Leitung: Bruno Martin

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: je 75,00; Einzeltermin: 30,00

Dauer: je 16 Kursstunden, 4 Termine

Kursnummer: 21104

A: Do 21.01.2021 bis Do 11.02.2021 — 19:00 bis 22:00 Uhr
B: Do 25.02.2021 bis Do 18.03.2021 — 19:00 bis 22:00 Uhr
C: Do 15.04.2021 bis Do 06.05.2021 — 19:00 bis 22:00 Uhr
D: Do 20.05.2021 bis Do 27.05.2021 — 19:00 bis 22:00 Uhr

Do 10.06.2021 bis Do 17.06.2021 — 19:00 bis 22:00 Uhr
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Focusing

In jeder Situation, zu jedem Thema bildet sich im K&rper spontan
ein Geflhl. 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 weiterfiihrende
Entwicklungen ermdglicht. Wenn man Focusing erlernt hat, kann
man sich damit selbst innerhalb kurzer Zeit gut zentrieren, aus
Stress befreien, seine Gefihle 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, 1. Etage, Praxisgemeinschaft Martin,
Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum

GebUhr in EUR: je 25,00

Dauer: je 3 Kursstunden

Kursnummer: 21105

A: Mi 27.01.2021 — 19:00 bis 21:15 Uhr
B: Mi 17.03.2021 — 19:00 bis 21:15 Uhr
C: Mi 05.05.2021 — 19:00 bis 21:15 Uhr
D: Mi 30.06.2021 — 19:00 bis 21:15 Uhr

il @
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Leicht und einfach eigene Glaubenssatze andern
mit Qi
Quanten Intelligenz - Grundlagen-Workshop

Fuhrende Wissenschaftler aus der Zellforschung haben eine Me-
thode entwickelt, durch die wir selbst unsere Gesundheit kontrol-
lieren und uns dabei auch noch das glicklichste Leben erschaffen
kénnen, das wir uns vorstellen.

Bruce Lipton, einem weltweit anerkannten Zellbiologen und Best-
seller-Autor, gelang es nachzuweisen, dass die Gene sich durch
unser Bewusstsein kontrollieren lassen. Unser Bewusstsein wie-
derum kénnen wir selber steuern, also kénnen wir unser Leben
selbst bestimmen.

Es gibt viele unterschiedliche Methoden, um die eigenen Potenziale
ans Licht zu bringen. Die effizienteste, einfachste und innovativste
Methode ist die Quanten Intelligenz (kurz genannt Qi). Qi ist die
Weiterentwicklung dieser von Bruce Lipton gemachten Entde-
ckung. Es gilt, neugierig zu sein und sich zu 6ffnen. Qi ist quasi der
Schlissel zu uns selbst - wir selbst bestimmen Uber die Entwicklung
unserer Zellen und damit Gber unser ganzes physisches und psy-
chisches Leben.

Diese neue Methodik ist leicht zu erlernen und anzuwenden. Sie
lernen hier, wie Sie selbst Glaubenssatze ein- oder ausschalten kon-
nen. Am Ende des Seminars sind Sie in der Lage lhre eigenen Glau-
benssatze im Alltag zu erkennen und selbststandig zu verandern.
Probieren Sie es aus und Sie werden staunen, wie leicht und einfach
es sein kann sein Leben selbst zu bestimmen!

Leitung: Ingo Rasche

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

Dauer: 15 Kursstunden, 5 Termine

Kursnummer: 20311

Di 02.02.2021 bis Di 02.03.2021 — 19:00 bis 21:15 Uhr

Ausfuhrliche Beschreibungen
unserer Kurse und Verstaltungen
finden Sie auch auf unserer

Freies Webseite
Bildungs
werk www.fbw-bochum.de
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Das Rote Zelt - aus Deinem Kraftzentrum als Frau
leben

Wir leben in einer sehr aufregenden Zeit. Altes brockelt, und das
Neue entsteht. So auch das Frausein. Was heif3t es fur dich, heute
als Frau zu leben? Was ist dir wichtig? Familie, Beruf/Berufung, Be-
ziehung, Muttersein ...

Ein ganz wichtiger Schlssel 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 fir Frauen.

In den 6 Monaten gehen wir an verschiedene Themen heran, 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: Klare Jas und klare Neins

D: Altes loslassen und Neues einladen
E: In Dankbarkeit und Liebe leben

F: 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-F: 660,00

Dauer: je 12 Kursstunden, 2 Termine

Kursnummer: 21106

A: Fr 05.02.2021 — 19:00 bis 22:00 Uhr
Sa 06.02.2021 — 10:00 bis 17:00 Uhr
B: Fr 26.02.2021 — 19:00 bis 22:00 Uhr
Sa 27.02.2021 — 10:00 bis 17:00 Uhr
C: Fr 26.03.2021 — 19:00 bis 22:00 Uhr
Sa 27.03.2021 — 10:00 bis 17:00 Uhr
D: Fr 23.04.2021 — 19:00 bis 22:00 Uhr
Sa 24.04.2021 — 10:00 bis 17:00 Uhr
E: Fr 28.05.2021 — 19:00 bis 22:00 Uhr
Sa 29.05.2021 — 10:00 bis 17:00 Uhr
F: Fr 18.06.2021 — 19:00 bis 22:00 Uhr
Sa 19.06.2021 — 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,
um mir selbst und meinen Mitmenschen wirklich nahe zu sein mit
klaren Jas und Neins?

Wie kann ich Menschen, die mir nahe sind, wirklich sehen, ohne
meine Projektionen?

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

: Transparente, einfihlsame Kommunikation

: Sexualitat als bewusster, offener Begegnungsraum
: Freiheit und Verbindlichkeit

: Umgang mit Wut und anderen starken Gefthlen

: Altes Loslassen und Neues einladen

In Darkbarkeit und Liebe leben

mmoNw>

Leitung: Mari Sawada, Christopher Johannes Then

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebuhr in EUR: je 80,00; A-F: 420,00

Dauer: je 8 Kursstunden

Kursnummer: 21107

: So 07.02.2021 — 10:00 bis 17:00 Uhr
So 28.02.2021 — 10:00 bis 17:00 Uhr
So 28.03.2021 — 10:00 bis 17:00 Uhr
: So 25.04.2021 — 10:00 bis 17:00 Uhr
So 30.05.2021 — 10:00 bis 17:00 Uhr
So 20.06.2021 — 10:00 bis 17:00 Uhr

mTmoN®. >

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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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:

¢ \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”. Ausfuhrliche 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: 21108

Di 09.02.2021 — 19:00 bis 21:30 Uhr
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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
gepackten 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 unguns-
tige Einstellungen und Glaubenssdtze in uns wirken oder innere
Anteile mit unbewussten Absichten, die im Widerspruch zu un-
seren bewussten Zielsetzungen stehen. Dieses in uns Lebende zieht
in der AuBenwelt Ereignisse an, die auf es aufmerksam machen.
Dies wiederholt sich so lange, bis wir uns des jeweiligen Themas
gentgend 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. An diesen Abenden lernen wir Methoden
eines angemessenen Umgangs mit unseren Schattenthemen, wo-
durch es uns gelingen kann, diese Themen zu erlésen und die pro-
blematischen Lebensmuster 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: 21109

A: Mi 10.02.2021 — 19:00 bis 22:00 Uhr
B: Mi 14.04.2021 — 19:00 bis 22:00 Uhr
C: Mi 09.06.2021 — 19:00 bis 22:00 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 gebuhrenfrei.

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
Gebuhr in EUR: je 45,00

Dauer: je 7 Kursstunden

Kursnummer: 21110

A: So 28.02.2021 — 10:00 bis 16:00 Uhr
B: Sa 29.05.2021 — 09:00 bis 15:00 Uhr

GESUNDHEITSGEMEINSCHAFT

Naturheilpraxis&Seminare

Antje Kordts — Heilpraktikerin, Korper-Energie-Therapeutin
Wolfgang Iwanowski - Dipl. Sportlehrer

- Sanfte Therapien nach Dorn und Breuf3
- Sanfte Chiropraktik

- Kinesiologie

- Matrix Movement Basisseminar - Quantenheilung
- Matrix Movement Workshop

- Wirbelsaulen-Meridian-Balance

- Schmerztherapie

Dr.-C.-Otto-Str. 134, 44879 Bochum
Information und Anmeldung: Tel.: 0234 - 9490717

E-Mail: antje-kordts@unitybox.de

www.gesundheitsgemeinschaft.de
www.wmb-konzept.de | www.matrix-seminare-bochum.de
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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 Vertreterpositio-
nen 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, Marion Tudge

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: 21111

: So 28.02.2021 — 12:00 bis 16:00 Uhr
So 21.03.2021 — 12:00 bis 16:00 Uhr
So 25.04.2021 — 12:00 bis 16:00 Uhr
So 30.05.2021 — 12:00 bis 16:00 Uhr
So 20.06.2021 — 12:00 bis 16:00 Uhr
So 26.09.2021 — 12:00 bis 16:00 Uhr
So 17.10.2021 — 12:00 bis 16:00 Uhr
: So 21.11.2021 — 12:00 bis 16:00 Uhr
So 05.12.2021 — 12:00 bis 16:00 Uhr

TIQTMON®R
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Vertiefungskurs Achtsamkeit - MBSR

Fiir 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 Ihre Achtsamkeits- oder Meditations-
praxis vertiefen. Bewahrte Ubungen aus dem MBRS (Mindfulness
based stress reduction) Kurs werden aufgefrischt und intensiviert.
Komplementare Meditationen werden vorgestellt, wie z.B. die
achtsame Selbstbertihrung, Meditation der liebenden Guite, Selbst-
mitgefhlspause, liebevoller Bodyscan. Aspekte der Achtsamkeit
- Dankbarkeit, Freude, (Selbst)freundlichkeit, Mitgeftihl, Neugier,
Vertrauen, Nicht urteilen, Geduld - werden geférdert. Die Hal-
tung der Achtsamkeit kann wachsen und in den Alltag integriert
werden.

Kurze Vortrage und Erfahrungsaustausch erganzen den Kurs. Wir
arbeiten in einer kleinen Gruppe.

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
Gebthr in EUR: 120,00

Dauer: 12 Kursstunden, 4 Termine

Kursnummer: 21112

Di 02.03.2021 bis Di 23.03.2021 — 18:30 bis 20:45 Uhr

Bildungsurlaube: i,

Bekomme bis zu 50% = ?j |
der Kursgeblhr vom Land d : rn:.'.'l
NFW erstattot .

TRAUMERAFT
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Atherische Ole - Emotionen in Balance bei Stress,
Beruf, Sport, Freizeit und Familie

Fuhlen Sie sich gestresst? Sie konnen nicht entspannen? Bricht Ihr
Gefuhlskonstrukt manchmal zusammen?

Zur Stressbewaltigung kénnen reine dtherische Ole wunderbar ein-
gesetzt werden. Stress kann durch Einatmen atherischer Ole mittels
Diffuser reduziert werden, ganz einfach im Biiro oder in der Kiiche
beim Kochen. Eine weitere einfache Moglichkeit ist das Verreiben
auf der Haut und tiefes Einatmen, z.B. auf der Heimfahrt, im Auto,
S0 ganz nebenbei. Das spart den Wutausbruch an der roten Ampel
oder den Arger tiber den Vorausfahrenden.

Endlich mal wieder Ein- oder Durchschlafen? Auch hier wirkt ein
atherisches Ol wahre Wunder. Zu nah am Wasser gebaut? Hier
hilft ein emotionales &therisches Ol. Und alles ohne Risiken und
Nebenwirkungen!

An diesem Abend werden verschiedene &therische Ole zum Aus-
probieren vorgestellt.

Bitte mitbringen: 5,00 Euro fir die zu probierenden Ole

Leitung: Ingo Rasche

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

Dauer: je 3 Kursstunden

Kursnummer: 20116

D: Mi 17.03.2021 — 19:00 bis 21:30 Uhr
E: Sa 10.04.2021 — 15:00 bis 17:30 Uhr

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 untiberwindbar 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 Uberall 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 freizusetzen.

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
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vielen praktischen Ubungen, wie Sie diese lebensfrohe Seite in sich
entfalten und in lhren Alltag integrieren kénnen.

e Herz- Achtsamkeitstraining
Entdecke Deinen inneren Clown
Vom Zauber kleiner Glicksmomente
Ein bis zwei Requisiten sind genug
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: 9 Kursstunden

Kursnummer: 21113

Sa 10.04.2021 — 10:00 bis 18:00 Uhr

Wir entflihren Sie an die Nordsee,
wo die Wellen an den Strand
spulen, wir fliegen Uber
Helgoland, gehen auf die
Seereise, einmal nach Bombay,
einmal nach Hawaii. Wir singen
Uber die vielen Lieben der
Matrosen und Uber ihre
Sehnsucht nach einer Heimat.“

RUHRKADETTEN BOCHUM

Die Ruhrkadetten singen Seemannslieder! Zu héren
beim Seefest am Kemnader See, auf dem Bochumer
Musiksommer, dem Bochumer Weihnachtsmarkt, bei
Gemeindefeiern und in Seniorenheimen. Wenn Sie
mochten auch bei Ihnen!

Telefon: Bernhard Grinig  (0234) 85 13 10
Ede Rettemeyer ~ (0234) 59 10 72

Mail: info@ruhrkadetten-bochum.de
Web: www.ruhrkadetten-bochum.de
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Arbeitskreis fiir Geobiologie und Geomantie
Geobiologischer Arbeitskreis Westfalen

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.

Dabei werden aktuelle Erkenntnisse und Forschungsergebnisse vor-
gestellt und Maoglichkeiten fur eine ganzheitliche Lebensfiihrung
und Gesundheitsfursorge aufgezeigt.

In diesem Halbjahr sind zwei Vortrage und eine Exkursion geplant:

e Im Vortrag am 10.03.2021 von Hans Joachim Bohe aus Bielefeld
(posthum, von ihm noch selbst besprochen) zum Thema: ,Kli-
maveranderung durch Erdachsenverschiebung”, geht es um Ein-
flusse, die auch zur aktuellen Klimaveranderung mit beitragen.

e Bei der Exkursion am 08.05.2021 geht es in diesem Halbjahr
nach Wuppertal zur Beyenburger Klosterkirche St. Maria Magda-
lena und zur dortigen Kapelle Maria im Schnee.

(Treffpunkt: Parkplatz gegentiber ,Am Untergraben Nr. 45" Ecke
Beyenburger Furt, 42399 Wuppertal-Beyenburg)

e Im Vortrag am 23.06.2021 des Rutengangers und Geomanten
Mathias Copper (Essen), geht es um das Thema , Der 50. Breiten-
grad - Der Himmel ist unter uns”. Er stellt uns an diesem Abend
seine Erfahrungen und Analyseergebnisse seiner Erkundungen
des 50. Breitengrads in Bezug auf die Angaben des Buches von
Herbert Knorr und Wolfgang Thiele mit dem Titel ,Der Himmel
ist unter uns” vor.

Leitung: Reiner Padligur

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

Dauer: 14 Kursstunden, 3 Termine

Kursnummer: 21114

Mi 10.03.2021 — 19:00 bis 22:00 Uhr
Sa 08.05.2021 — 13:00 bis 18:00 Uhr
Mi 23.06.2021 — 19:00 bis 22:00 Uhr
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Wie kdnnen Mensch und Erde einander Heilkrafte
spenden und starken?

Im Altertum waren Kliniken oft an besonderen Orten und arbeite-
ten auch mit den dortigen Kraften der Erde. An heilkréftigen Orten
wurden Kur- und Badebetriebe eingerichtet. Auch konnten Wir-
kungsorte von Heiligen heilkraftig sein.

Mit Hilfe der Geomantie kénnen wir heute Heilkréfte Uberall auf-
schliessen, wenn wir uns Orten liebevoll zuwenden und in einen
tiefen Prozess des gegenseitigen Begegnens, Wahrnehmens und
Erkennens von Mensch und Erde gehen.

Dies wird in diesem Seminar am Beispiel der Umgebung der Herde-
cker Klinik erlebbar gemacht.

Als Vorbereitung fur dieses Thema kénnte der Abendvortrag am
12.03.2020 im Freien Bildungswerk des Padagogisch Sozialen Zen-
trum Dortmund, Mergelteichstr. 47 dienen.

Leitung: Dr. Gregor Arzt

Treffpunkt: Parkdeck, Bergweg 35 - 46, 58313 Herdecke
GebUhr in EUR: 195,00

Dauer: 18 Kursstunden, 2 Termine

Kursnummer: 21302

Sa 13.03.2021 — 09:00 bis 20:00 Uhr
So 14.03.2021 — 09:00 bis 14:00 Uhr

INNENAUSBAU - MOBEL - LADENBAU - TUREN - TREPPEN - FENSTER

OFFEN FUR IHRE WUNSCHE

ml |’
';-4
| il
KREATIV
DETAILLIERT
HOCHWERTIG
VINCENZSTRASSE 2

44869 BOCHUM
TEL 02327/53429
FAX 02327/52469

IKORDT
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Waldbaden in Weitmarer Holz
Yoga und Meditation mit achtsamem Wandern

In Japan ist das Waldbaden (Shinrin-yoku) anerkannte Therapie
gegen Stress und Burnout. Nach einer Auszeit im Wald kénnen sich
die geistigen Krafte wieder erholen, Aufmerksamkeit und Konzen-
trationsfahigkeit steigern sich fur den Alltag. Viele Duftstoffe der
Baume aktivieren in unserem Korper Abwehrzellen, die Krankheits-
erreger bekampfen. Die einfachen Kérperibungen und die Medi-
tationen helfen, bei sich anzukommen und in eine wache Ruhe zu
finden. Das langsame Gehen in der schénen Umgebung 6ffnet Sie
fir den Augenblick und lasst Sie Kraft tanken.

Ziel des Seminars ist es, die korperlichen und psychischen Wider-
standskrafte zu erhdhen, den Kontakt mit sich zu verbessern, um
mit mehr Klarheit und Ruhe in den duBeren Kontakt gehen zu
kénnen. Zudem lernen wir einen gesunden Abstand zum AuBe-
ren zu behalten, die Reflektionsfahigkeit und eigene Gesundheit
zu bewahren.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Das Wandern erfolgt lang-
sam und ist fur jeden moglich. Kérperliche und psychische Gesund-
heit werden vorausgesetzt.

Wir treffen uns in dem schonen Saal im Kulturhaus Oskar. Mit Yoga
und Meditation stimmen wir uns auf das Waldbaden ein und fah-
ren dann gemeinsam zu Weitmarer Holz. Das Weitmarer Holz ist
ein 80 Hektar groBes Wald- und Naherholungsgebiet im Stden
vom Bochum.

Bitte mitbringen: der Witterung angepasste Kleidung fir langere
Aufenthalte in der Natur, festes Schuhwerk, Yogamatte, Sitzkissen

Leitung: Norbert Mohr, Monika Vonau

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: je 54,00

Dauer: je 8 Kursstunden

Kursnummer: 21115

A: So 21.03.2021 — 10:00 bis 17:00 Uhr
B: So 22.08.2021 — 10:00 bis 17:00 Uhr
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Naturwanderung und Meditation an der Ruhr
Wo die Erdkréfte und Naturwesen uns unterstiitzen

Mit gedffneten Sinnen spazieren wir in idyllischer Natur gemeinsam
entlang der erfrischenden Ruhr zu einem mysthischen Ort in Witten
Herbede, auf fast barrierefreien Wegen. An diesem Ort befindet
sich ein alter, aktiver und geomantisch bedeutsamer Energiepunkt
Wittens mit einem besonderem Portal, wo wir meditieren werden.
In diesen Naturfihrungen zu einem speziellen Kraftplatz mit Me-
ditation vor Ort lassen sich die Themen leichter und wirkungsvoller
angehen. Die Erdkrafte und Naturwesen kénnen uns unterstitzen,
wenn wir uns bewusst, liebevoll und wertschatzend auf sie einlas-
sen. Nach kurzen Einleitungen gehen wir Gber ins kontemplative
Spiren, Wahrnehmen, Verbinden und themenspezifische Meditie-
ren bzw. Wirken. Innerhalb einer geschlossenen Gruppe potenziert
sich der Prozess und die Kraft und die Wirkung ist umso intensiver.
Die Methode der kontemplativen Naturmeditation dient der Per-
sonlichkeitsentfaltung und -entwicklung. Diese Naturwanderung
ist offen fur Jeden. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

A: Jenseits
B: Portal zu den Ahnen
C: Auflésung alter Strukturen

Bitte mitbringen: Schreibutensilien, wettergerechte Kleidung, Sitz-
unterlage, Verpflegung

Leitung: Undine Hossmann

Treffpunkt: Parkplatz Rittergut Haus Herbede,
Von-Elverfeldt-Allee 12, 58456 Witten Herbede
Gebuhr in EUR: je 27,00

Dauer: je 5 Kursstunden

Kursnummer: 21116

A: Sa 17.04.2021 — 10:00 bis 14:00 Uhr
B: Mi 16.06.2021 — 17:00 bis 21:00 Uhr
C: Sa 26.06.2021 — 10:00 bis 14:00 Uhr
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Naturwanderung und Meditation am Kraftplatz
Wo die Erdkréfte und Naturwesen uns unterstiitzen

Wir spazieren inmitten schonster Natur in Witten, teilweise auf un-
befestigten Wald-Pfaden, gemeinsam zu einem besonderen Ort.

In diesen Naturfihrungen zu einem speziellen Kraftplatz mit Me-
ditation vor Ort lassen sich die Themen leichter und wirkungsvoller
angehen. Dort befindet sich ein alter, aktiver Energiepunkt. Wir ler-
nen die Erdkraft zu sptren und mit ihr zu arbeiten. Die Erdkrafte
und Naturwesen kdnnen uns unterstitzen, wenn wir uns bewusst,
liebevoll und wertschdtzend auf sie einlassen. Nach kurzen Einlei-
tungen gehen wir Uber ins kontemplative Spuren, Wahrnehmen,
Verbinden und themenspezifische Meditieren bzw. Wirken. Inner-
halb einer geschlossenen Gruppe potenziert sich der Prozess und
die Kraft und die Wirkung ist umso intensiver. Die Methode der
kontemplativen Naturmeditation dient der Personlichkeitsentfal-
tung und -entwicklung.

Diese Naturwanderungen sind offen fur jeden. Es sind keine Vor-
kenntnisse erforderlich.

A: Offnen der Sinne und Hellsinne - Basiskurs
B: Sinnfindung
C: Wunder

Bitte mitbringen: Feste Schuhe, Schreibutensilien, Wasser zum Trin-
ken, wettergerechte Kleidung, Sitzunterlage

Leitung: Undine Hossmann

Treffpunkt: Kreuzung Wartenbergweg/Lange Strafe,
Bushaltestelle Wartenberg, 58453 Witten

GebUhr in EUR: je 25,00

Dauer: je 4 Kursstunden

Kursnummer: 21117

A: Sa 24.04.2021 — 10:00 bis 13:00 Uhr
B: Di 27.04.2021 — 17:00 bis 20:00 Uhr
C: Di 29.06.2021 — 17:00 bis 20:00 Uhr
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Erkundung des Windrather Tales zwischen
Langenberg und Neviges

Im Windrather Tal liegen vier Demeter-H6fe und ein Bioland-Hof
rund um die sehr alte Windrather Kapelle sehr dicht beieinander.
So wird anfanglich gemeinsame Landschaftsgestaltung méglich.
Darlberhinaus bietet das Tal eine ganze Reihe sehr schéner und
intensiver ,Natur/Kultur-Orte”. Einige davon koénnen wir naher
kennengelernen und erforschen.

Hierbei werden wir sowohl Ubungen und Methoden aus dem an-
throposphischen als auch aus dem geomantischen Bereich her-
anziehen. Beide Wege interessieren sich ja in den letzten Jahren
teilweise mehr und mehr flreinander. Insofern seien Menschen
aus beiden Bereichen herzlich zu diesem Ub-Tag eingeladen, auch
wenn sie jeweils in einer der beiden Methoden noch nicht so viel
Erfahrung haben, aber Interesse daftir aufbringen.

Bitte mitbringen: Tagesverplegung im Rucksack, gutes Schuhwerk,
wettergerechte Kleidung mit Sitzunterlage und Schreibzeug

Leitung: Klaus Weithauer, Andrea RoBlan-Brandt
Treffpunkt: Hof zu Hellen (Cafe), Winrather Str. 197,
42553 Velbert-Neviges

Gebthr in EUR: 45,00

Dauer: 8 Kursstunden

Kursnummer: 21118

So 25.04.2021 — 10:00 bis 17:00 Uhr

(Gonzheifliche Wohn-und Geschc"}f‘rsberofunqen\
Feng Shui
Erdstrahlen
o\ Elektrosmog
o) Geomantie

Untersuchungen, Beratungen, Seminare
Kompetenz durch umfassende Ausbildungen
und eine Uber 33jdhrige Praxis in Beratungen
und Untersuchungen.

Reiner quligur Aktuelle Angebote im Freien Bildungswerk:

Alte Str. 37 b, 58452 Witten 28.04.2021 - Dergesunde Schlafplatz -

2302 5 Vortrag Besser schlafen ohne Erdstrahlen & Elektrosmog
Tel.: 02302/31324 19.05.2021 - Die Geomantie des Ruhrgebiets -
Fax: 02302/ 932788 Vortrag Die Kraft aus dem Ursprung

&-Mail: info@reiner-padiigurde 55 g5 2021 - Die spirituelle Kraft Bochumer Stiepels -
www.reiner-padligur.de  Exkursion Praktische geomantische Exkursion

Bitte kostenlose Informationen anfordern. )
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Ein Tag im Wald
Waldbaden und meditatives Wandern mit Yoga

Wir gehen in den Wald und sofort wird es still, der alltagliche Larm
verstummt. Ein Teppich aus Moos und Humuserde unter unseren
FuBen nimmt uns auf. Der Vogelgesang, das Platschern eines
Baches begleitet uns durch den Tag. Wir tauchen ein in die heilende
Welt des Waldes, die uns Menschen seit Jahrtausenden als Kraft-
und Energiequelle dient. Im Wald beruhigen sich unsere Gedanken
und unser Korper kann sich entspannen und Kraft schépfen. Diese
Effekte haben bereits 1982 japanische Mediziner wissenschaftlich
nachgewiesen. Mittlerweile wird dort das Waldbaden als aner-
kannte Anti-Stress-Management-Methode gefordert.

Die heilsame Wirkung des Okosystems Wald erhéht sich noch,
wenn wir bewuBt unsere Sinne mit der Natur verbinden - lauschen,
fihlen und staunen. Langsames und achtsames Gehen entschleu-
nigen und 6ffnen uns fur die besonderen Augenblicke im Wald.
Leichte Yogalbungen in der Natur laden uns zur Ausrichtung und
Zentrierung ein. Gedichte und einftihlsame Texte verbinden Wahr-
nehmungstbungen aus der Meditation und dem Yoga mit Waldba-
denlibungen zu einer stimmigen Komposition, aus der Sie Gesund-
heit und Wohlbefinden schopfen.

Bitte mitbringen: der Witterung angepasste Kleidung fir langere
Aufenthalte in der Natur und festes Schuhwerk, eine Kleinigkeit
zum Essen und Trinken.

Leitung: Norbert Mohr, Monika Vonau
Treffpunkt: Wanderparkplatz am Haus Haard,
Haardgrenzweg 338, 45739 Oer-Erkenschwick
Gebthr in EUR: 48,00

Dauer: 6 Kursstunden

Kursnummer: 21119

So 25.04.2021 — 11:00 bis 16:30 Uhr

Der gesunde Schlafplatz - Besser schlafen ohne
Erdstrahlen oder Elektrosmog
Vortrag

Viele Krankheiten sind direkt oder indirekt auf den Schlafplatz
zurlickzufthren, z.B. Kopfschmerzen, Gliederschmerzen, Schlaf-
stérungen, Allergien, Asthma, Herz-Kreislaufbeschwerden bis hin
zu Krebserkrankungen. Die Ursachen kénnen in der Verwendung
von giftigen oder allergenen Baustoffen liegen oder in technischen
Stérungen durch elektromagnetische Felder zu finden sein. Eine
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Belastung durch stérende Energiestrukturen, z.B. Erdstrahlen beim
Schlafplatz konnte ebenfalls eine mogliche Ursache sein.

In diesem Vortrag werden die Problemfelder des unharmonischen
und ungesunden Wohnens im Bereich der Erdstrahlung und des
Elektrosmogs aufgezeigt und Losungskonzepte zur Vermeidung et-
waiger Stérungen vorgestellt.

Leitung: Reiner Padligur

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

Dauer: 3 Kursstunden

Kursnummer: 21120

Mi 28.04.2021 — 19:00 bis 21:30 Uhr

Die Kraft aus dem Ursprung - Geomantie des
Ruhrgebiets
Vortrag

Eine grundlegende Basis fur die dynamische und expansive Ent-
wicklung des Ruhrgebiets ist in der landschaftsgeographischen
Struktur und in den energetischen Kraftzentren des Ruhrgebiets
wiederzufinden. In der Geomantie beschaftigt man sich mit der
Verbindung des Menschen zu seiner Region und zur Erde. Dabei
werden die Krafte der Natur und der Einfluss durch die Besiedlung
des Menschen, die im Ruhrgebiet zusammen auf uns einwirken,
beschrieben und entschlisselt.

Die Entstehung der alten Stadtzentren und Wegesysteme, wie
z.B. am Hellweg Essen, Bochum oder Dortmund, sind auf Ener-
giestrukturen der Landschaft zurlickzufuhren. Dartber hinaus stel-
len die spirituellen und heiligen Orte des Ruhrgebiets, wie z.B. in
Essen-Werden, Bochum-Stiepel oder Dortmund-Hohensyburg und
der Halterner Annaberg, eine wichtige Basis der Identitat und Ent-
wicklung dieser Region dar. Auch die industrielle Entwicklung des
Ruhrgebiets, von der Ruhr bis zur Lippe, hat ihren Ursprung in den
geomantischen Aspekten der Landschaft.

In der Anwendung dient die praktische Geomantie auch zur Star-
kung der inneren Seelenkraft und fur eine individuelle Erfahrung
der Ganzheit dieser Erde.

Leitung: Reiner Padligur

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

Dauer: 3 Kursstunden

Kursnummer: 21121

Mi 19.05.2021 — 19:00 bis 21:30 Uhr
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Die Kraft des Heiligen Ortes - Uber die spirituelle
Kraft Bochum-Stiepels
Exkursion mit praktischen Ubungen

Neben einer kulturhistorischen Einfihrung in Architektur und Ge-
schichte der Stiepeler Dorfkirche werden bei dieser Exkursion die
geomantischen Aspekte vorgestellt, die zur Entstehung und fur die
heutige Uberregionale Bedeutung der Stiepeler Dorfkirche mit ver-
antwortlich sind.

Die erste Stiepeler Dorfkirche wurde wohl bereits um 1008 errichtet
und im Inneren sind heutzutage noch eindrucksvolle romanische
Kalkmalereien erhalten. Die Griindung der Kirche wird auf die Gra-
fin Imma zurtickgefihrt. Der Standort hat aber wohl auch einen
Bezug zum dortigen heiligen Brunnen, dem auch verschiedene Hei-
lungen nachgesagt wurden.

Auf der Exkursion werden die noch heute wirkenden geoman-
tischen Orte und Qualitaten der Stiepeler Dorfkirche, des heiligen
Brunnens von Stiepel und die alte Stiepeler Wasserfurt an der Ruhr
vorgestellt. Bei der Exkursion sollen die geomantischen Aspekte
dieser Orte unter Anleitung erkundet und erfahren werden. Zur
Forderung der Wahrnehmung der geomantischen Aspekte werden
auf der Wanderung an verschiedenen Stellen praktische Ubungen
aus dem Qi Gong durchgefuhrt. Ziel soll es sein eine groBere Sensi-
bilitdt zu den geomantischen Qualitaten Stiepels zu bekommen.
Fur die Exkursion ist wettergerechte Kleidung notwendig.

Leitung: Reiner Padligur

Treffpunkt: Stiepeler Dorfkirche Parkplatz Brockhauser Strafe,
Ecke Grafin-Imma-StralBe, 44797 Bochum

Gebtihr in EUR: 50,00

Dauer: 6 Kursstunden

Kursnummer: 21122

Sa 29.05.2021 — 14:00 bis 18:30 Uhr

Ausfuhrliche Beschreibungen
unserer Kurse und Verstaltungen
finden Sie auch auf unserer

Freies Webseite
Bildungs
werk www.fbw-bochum.de
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Kontemplative Naturwanderung und Meditationen
am Kraftplatz
Wo die Erdkréfte und Naturwesen uns unterstiitzen

Kontemplativ und meditativ wandern wir in einem besonders scho-
nen Waldgebiet in Witten, teilweise auf unbefestigten Pfaden,
gemeinsam zu einem Ort, wo sich ein alter, aktiver Energiepunkt
befindet. Hier lassen sich die Themen leichter und wirkungsvoller
angehen. Diesen Ort habe ich als Geomantin per Landkartenradi-
asthesie entdeckt.

Hier spiren wir die Krafte und arbeiten feinsinnig mit ihnen. Die
dortigen Erdkrafte und Naturwesen konnen uns unterstitzen,
wenn wir uns bewusst, liebevoll und wertschatzend auf sie einlas-
sen. Nach kurzen Einleitungen gehen wir Gber ins kontemplative
Spiren, Wahrnehmen, Verbinden und themenspezifische Meditie-
ren bzw. Wirken. Innerhalb einer geschlossenen Gruppe potenziert
sich der Prozess und die Kraft und die Wirkung ist umso intensiver.
Die Methode der kontemplativen Naturmeditation dient Person-
lichkeitsentfaltung und -entwicklung.

Diese Naturwanderungen sind offen fur jeden. Bei diesem Kurs sind
Vorkenntnisse wiinschenswert.

Bitte mitbringen: Feste Schuhe, Schreibutensilien, Wasser zum Trin-
ken, wettergerechte Kleidung, Sitzunterlage

Leitung: Undine Hossmann

Treffpunkt: Kreuzung Wartenbergweg/Lange Strafe,
Bushaltestelle Wartenberg, 58453 Witten

Gebuhr in EUR: 27,00

Dauer: 5 Kursstunden

Kursnummer: 21123

Sa 19.06.2021 — 10:00 bis 14:00 Uhr
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Driiggelter Kapelle bei Soest und umgebende
Landschaft

Nach dem Besuch der Driiggelter Kapelle im letzten Jahr entstand
die Idee, diesen wunderbaren Ort einmal im Jahr zu besuchen und
dadurch im BewuBtsein zu halten.

Die Druggelter Kapelle ist eine frihchristliche, fast archaisch anmu-
tende kleine Rundkirche, mitten auf dem Land, umgeben von zwei
Gehoften, zwischen Soest und dem Mdéhnesee, ganz in der Nahe
des Haarstranges. Umgeben von 12 schlanken duBeren Saulen um
einen Mittelpunkt herum mit vier sehr starken, mutet diese Kapelle
mit ihrer wunderbaren, zarten und offenen Akustik wie ein seltenes
Zeugnis eines frihen, noch naturverbundenen Christentums.

Wir wollen uns diesem Ort mit Stille und Meditation ndhern, um
an seine Quellen und Kréfte anzuschlieBen. In der Umgebung der
Kapelle werden Landschafts-Betrachtungen und Geh-Meditationen
den gemeinsamen Tagesdablauf vervollstandigen.

Bitte mitbringen: Tagesverpflegung, Sitzunterlage und Schreibzeug

Leitung: Andrea RoBlan-Brandt, Klaus Weithauer
Treffpunkt: Druiggelter Kapelle, Parkplatz, Kapellenweg 14,
59519 Mohnesee

GebUhr in EUR: 45,00

Dauer: 6 Kursstunden

Kursnummer: 21124

So 27.06.2021 — 10:30 bis 16:00 Uhr

Clownerie
Schauspiel
Figurentheater
Marchen erzahlen

fos: 0234-284080 www.fig
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Kraftorte der Natur
Heilsame Plétze erspliren und ihre Energie erfahren

Warum fuhlen 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 Naturen-
ergie am starksten ist. Er portratiert lebenskraftstarke Landschaften
wie Waldrand, Seeufer, offene Téler 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 dafur geeignet. So kann man Orte
voller Lebenskraft entdecken und beim , Kraftortbaden” 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
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 fiir Geomantie und
Vastu.

Leitung: Guntram Stoehr

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

Dauer: 3 Kursstunden

Kursnummer: 21125

Do 16.09.2021 — 19:00 bis 21:30 Uhr

@ HOME

@ 0234 - 5414555 www.helendoron.de bochum@helendoron.de
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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 und Geomantie, Freiligrathstr. 3,
44791 Bochum

GebUhr in EUR: je 15,00

Dauer: je 3 Kursstunden

Kursnummer: 21126

: Do 07.01.2021 — 19:00 bis 21:15 Uhr
: Do 21.01.2021 — 19:00 bis 21:15 Uhr
: Do 04.02.2021 — 19:00 bis 21:15 Uhr
: Do 18.02.2021 — 19:00 bis 21:15 Uhr
: Do 04.03.2021 — 19:00 bis 21:15 Uhr

Do 18.03.2021 — 19:00 bis 21:15 Uhr
: Do 15.04.2021 — 19:00 bis 21:15 Uhr
: Do 06.05.2021 — 19:00 bis 21:15 Uhr

Do 20.05.2021 — 19:00 bis 21:15 Uhr

Do 17.06.2021 — 19:00 bis 21:15 Uhr

STTIATMMUOUN®>
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Heilmeditation mit der Marienkraft aus der Basilika
Madonna ta’ Pinu, Insel Gozo
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 Foto-
vortrag Uber Wunder und Mystik an sakralen Orten. Dabei betrach-
ten wir alte Kraftplatze, Wallfahrt und Marienmystik, diesmal ins-
besondere das Marienheiligtum der Basilika Madonna ta’ Pinu auf
der Insel Gozo/Malta, mit seiner wundertatigen Maria. Nach einer
Einleitung zur Methode beginnt die Heilmeditation.

Wir lernen die Marienkraft zu sptren und mit ihr zu arbeiten. Diese
liebevolle, heilsame und hochschwingende Kraft kann, wenn wir
uns bewusst, liebevoll und wertschatzend auf sie einlassen, u.a. un-
sere Selbstheilungskrafte anregen, mutterliche Geborgenheit und
Schutz geben, Transformation unterstiitzen, alte Wunden heilen
und sogar Wunder vollbringen. Wir werden die Marienkraft sptren,
wahrnehmen, uns mit ihr verbinden, diese Kraft in uns aufnehmen
und uns von ihr durchflieBen und inspirieren lassen. Innerhalb einer
geschlossenen Gruppe potenziert sich die Wirkung und ist umso in-
tensiver. Mit der Methode der kontemplativen Heilmeditation wol-
len wir unser Ziel erreichen: Erspiren einer besonderen Kraft, Ver-
bindung aufbauen und in innere, individuelle Prozesse kommen;
diese Form der Heilmeditation kennenlernen oder vertiefen, als
eine Mdoglichkeit 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 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
Gebthrin EUR: 19,00

Dauer: 2 Kursstunden

Kursnummer: 21127

So 31.01.2021 — 19:00 bis 21:00 Uhr
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Autogenes Training

Das Training fUr autogene (selbsttétig erzeugte) Entspannung hilft,
die Fahigkeit zur Selbstberuhigung zu erlangen. RegelméaBig 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 fordert somit die Gelas-
senheit. Einmal erlernt und andauernd ausgebt, ist diese Form der
Selbstregulation zu jeder Zeit und immer anwendbar.

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

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

GeUbt wird liegend oder, wenn gewdinscht, 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 100,00

Dauer: je 10 Kursstunden, 10 Termine

Kursnummer: 21128

A: Mo 11.01.2021 bis Mo 08.02.2021 — 17:30 bis 18:30 Uhr
Mo 22.02.2021 bis Mo 22.03.2021 — 17:30 bis 18:30 Uhr
B: Mo 12.04.2021 bis Mo 17.05.2021 — 17:30 bis 18:30 Uhr
Mo 31.05.2021 bis Mo 21.06.2021 — 17:30 bis 18:30 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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Do it yourself - Hilfe zur Selbsthilfe mit dtherischen
Olen

Haben Sie auch keine Zeit und Lust, Stunden im Wartezimmer beim
Arzt zu verbringen? Bei Husten, Schnupfen, Heiserkeit, bei kleinen
und gréBeren Wehwehchen, kénnen wir uns mit Pflanzen aus der
Natur, in Form von reinen &therischen Olen hervorragend selber
helfen.

Pflanzen wurden schon von jeher zur Bekampfung von Krankheiten
und zur Linderung von Schmerzen verwendet. Doch erst jetzt ent-
decken wir die erstaunlichen Gesundheitsvorteile wieder. Selbst zur
Reduzierung von Hautalterungserscheinungen oder Hautproble-
men (z.B. Akne) kénnen diese Ole beitragen.
Wellness-Anwendung? Ein entspannendes Bad oder eine kleine
Massage? Auch hierfir sind atherische Ole hervorragend geeignet,
um nach einem anstrengenden Tag wieder runter zu kommen.

Bitte mitbringen: 5,00 Euro fir die zu probierenden Ole

Leitung: Ingo Rasche

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

Dauer: je 3 Kursstunden
Kursnummer: 20135

D: Di 26.01.2021 — 19:00 bis 21:30 Uhr
E: Sa 06.02.2021 — 15:00 bis 17:30 Uhr
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Atem - 5Rhythmen Tanz- und Bewegungsmedita-
tion - Workshop

Zum Jahreswechsel, nach dem Weihnachtstrubel und zum neuen
Jahr génnen wir uns Zeit fir Ruhe, Ankommen, Raum und Atem
und fur unsere Ausrichtung auf das nachste Jahr.

Wir Uben gemeinsam die 5Rhythmen Tanz- und Bewegungsmedi-
tation: Flowing Staccato Chaos Lyrical Stillness®. Diese 5Rhythmen
zusammen nennen wir eine Welle (Englisch: Wave), mit der wir un-
seren Korper bewegen und Uber Aktivitat und Selbstausdruck zu
Ruhe und innerem Gleichgewicht finden.

Es gibt Anleitung zu den 5Rhythmen und zum Thema, ganz viel Zeit
und Raum sich zu bewegen und ein Ritual, um das Jahr 2020 zu
Ende zu bringen und sich auf 2021 auszurichten.

Der Workshop ist fur Einsteiger in die 5Rhythmen und fur Tanzer
mit Erfahrung in den 5Rhythmen gleichermaBen geeignet.

Bitte mitbringen: bequeme bewegungsfreundliche Kleidung auch
zum Wechseln, Handtuch, Trinkwasser, Buntstifte und A4 Papier,
ggf. personliches Notizbuch, eine Decke oder Yogamatte, Sitzkis-
sen (wenn vorhanden)

Leitung: Christine Riemer

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebthr in EUR: 88,00

Dauer: 8 Kursstunden

Kursnummer: 20340

Sa 02.01.2021 — 11:00 bis 18:00 Uhr

Hatha Yoga - Yoga fiir Anfanger

Yoga ist ein Ubungsweg, auf dem der ganze Mensch angesprochen
wird, d.h. der K&rper, 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 durchgefiihrt. Ein dynamisches Umgehen mit den Asanas
(Ubungen) verandert 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 Méglichkeit, 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
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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: 21129

A: Mo 04.01.2021 bis Di 09.03.2021 — 17:00 bis 18:30 Uhr
B: Mo 12.04.2021 bis Mo 17.05.2021 — 17:00 bis 18:30 Uhr
Mo 31.05.2021 bis Mo 21.06.2021 — 17:00 bis 18:30 Uhr

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 ged6ffnet und der Energiefluss im Kérper harmonisiert. Die
ausgewahlten 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 lésenden Ef-
fekt, der sofort splrbar ist. Gleichzeitig ist Yin Yoga eine sehr stille
und meditative Praxis. Anfanger und Fortgeschrittene sind gleicher-
malen 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
GebUhr in EUR: A: je 96,00; C: 72,00

Dauer: A+B: 16 Kursstd., 8 Termine; C: 12 Kursstd., 6 Termine
Kursnummer: 21130

A: Do 14.01.2021 bis Do 04.03.2021 — 18:00 bis 19:30 Uhr
B: Do 11.03.2021 bis Do 29.04.2021 — 18:00 bis 19:30 Uhr
C: Do 10.06.2021 bis Do 01.07.2021 — 18:00 bis 19:30 Uhr

Do 15.07.2021 bis Do 22.07.2021 — 18:00 bis 19:30 Uhr
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Leben bedeutet Bewegung - Bothmer Gymnastik

In unserem Alltag, der oftmals schnell und aktionsreich verlduft,
besteht schon mal die Gefahr, einen Schritt vorschnell vor dem
nachsten zu gehen.

Mit Hilfe der Bothmer Gymnastik mochte ich dem vorbeugen und
lhnen zeigen, wie man sehr bewusst Schritte, Bewegungen und
Atmung in eine gymnastische Ubung integrieren kann. Mit Hilfe
dieser Bewegungen konzentrieren wir uns bewusst auf uns, bevor
in weiteren Schritten auch der Raum und spéater die Umwelt einbe-
zogen wird. Das Bei-sich-ankommen ermdglicht erst einen Blick fur
das Um-uns-herum. Das bewusstere Wahrnehmen der Bewegung
und deren Ende ermdglicht uns unser inneres Gleichgewicht zu
starken und Stress abzubauen.

Spacial Dynamics ist eine weitere anerkannte anthroposophische
Therapieform, die auf der Bothmer Gymnastik aufbaut, diese aber
noch erweitert. Es ist eine Bewegungsform, die nicht nur die Hohe
und Weite aufnimmt, sondern auch alles ineinander flieBen 1aBt. So
werden aus Schrittfolgen ganze, flieBende Bewegunsgablaufe.

Diese beiden Bewegungsformen erganzen sich und lassen damit
die jeweiligen Qualitaten deutlich werden. Spacial Dynamics lasst
sich leicht in den Alltag integrieren. Es bedarf keines groBen Auf-
wandes, eine Ubung fir ein paar Minuten einzuschieben und so
z.B. sein Gleichgewicht schnell wieder zu finden oder innere Ver-
spannungen aufzuldsen.

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

Termine: 18.01., 01.02., 22.02., 08.03., 22.03.2021
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
Gebtihr in EUR: 50,00

Dauer: 10 Kursstunden, 5 Termine

Kursnummer: 21301

Mo 18.01.2021 bis M022.03.2021 — 19:00 bis 20:30 Uhr
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Osteopathische Selbstbehandlung

Die Osteopathie hat sich in den letzten Jahren fest im Gesund-
heitssystem etabliert. Es gibt zudem Mdglichkeiten, die Techniken
der Osteopathie in der Selbstbehandlung anzuwenden. Dem Arzt
Andrew Taylor Still, dem Begriinder der Osteopathie, war dies ein
besonderes Anliegen.

Krankheit und Beschwerden sind die addquate Antwort des Or-
ganismus auf eine Stoérung. Sie sind Versuche, wieder ins Gleich-
gewicht zu kommen und damit schon Teil des Selbstheilungspro-
zesses. Wir kdnnen dem Organismus helfen, in dem wir versuchen,
den Ursachen auf die Spur zu kommen, sie so weit wie moglich zu
beseitigen und hemmende oder blockierende Faktoren zu l6sen.
.Leben ist Bewegung” ist das Grundthema der Osteopathie. Uber
die Schulung der Selbstwahrnehmung erkennen wir unbemerkte
Mobilitatsverluste und kénnen hier schon praventiv wirken. Ein har-
monisches Zusammenspiel von Knochen, Muskeln, Organen und
allen anderen Geweben ist die Grundlage fur ein gesundes Leben.
Die Osteopathie betrachtet den Koérper als ein feines Netzwerk,
in dem schon winzige Verdnderungen auch in anderen Korperre-
gionen Irritationen auslésen.

Im Kurs befassen wir uns tberwiegend mit Beschwerden des Be-
wegungsapparates. Wir befassen uns auch ,craniosacral” mit der
Behandlung des Schadels und des Rickenmarkkanals. Neben der
Geschichte und Theorie der Osteopathie werden wir uns mit der
Anatomie und Physiologie (Funktionsweise) des Korpers befassen,
die eigenen Gegebenheiten erkunden und die Hilfemoglichkeiten
erforschen.

Die Selbstbehandlung ist sanft, ungefahrlich fur jedes Alter und
jeden Fitnessgrad. Der Kursleiter ist zertifizierter Osteopath und
langjahrig in der Gesundheitsbildung tatig.

Bitte mitbringen: lockere Alltagskleidung, eine Yoga- oder Isomatte,
eine Decke und ein festes Kissen.

Leitung: Norbert Hermann

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
GebUhr in EUR: je 104,00

Dauer: je 16 Kurstunden, 8 Termine

Kursnummer: 21131

A: Do 04.02.2021 bis Do 25.03.2021 — 20:00 bis 21:30 Uhr
B: Do 22.04.2021 bis Do 06.05.2021 — 20:00 bis 21:30 Uhr
Do 20.05.2021 bis Do 27.05.2021 — 20:00 bis 21:30 Uhr
Do 10.06.2021 bis Do 24.06.2021 — 20:00 bis 21:30 Uhr
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Wohlfiihltag am Valenstinstag: 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 Wohlfthl-
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, ein
groBes Handtuch, eine Decke und bequeme Kleidung

Leitung: Dagmar Sabine Holl

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebthr in EUR: 55,00

Dauer: 7 Kursstunden

Kursnummer: 21132

So 14.02.2021 — 10:00 bis 16:00 Uhr
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Kraftort - Kreistanz

Sie sind herzlich eingeladen, die tiefe Kraft traditioneller und
moderner Kreistdnze 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 befltgelt
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: 21134

A: So 21.02.2021 — 14:30 bis 16:30 Uhr
B: Sa 10.04.2021 — 14:30 bis 16:30 Uhr
C: Sa 22.05.2021 — 14:30 bis 16:30 Uhr
D: So 06.06.2021 — 14:30 bis 16:30 Uhr

5Rhythmen Tanz- und Bewegungsmeditation

Tanzend kénnen wir Stress und Anspannung in Kérper und Seele
|6sen, innere Balance und Lebensfreude gewinnen und den Kor-
per in Bewegung bringen. Wir bewegen uns durch die Rhythmen:
Flowing Staccato Chaos Lyrical Stillness®. Wir tiben in unseren Koér-
per hinein zu hoéren, uns mit dem Atem zu bewegen und einen
eigenen lebendigen Bewegungsausdruck zu finden.

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.

Bitte mitbringen: bequeme bewegungsfreundliche Kleidung (auch
zum Wechseln), Handtuch, Trinkwasser

Leitung: Christine Riemer

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

Dauer: je 3 Kursstunden

Kursnummer: 21133

A: Sa 03.04.2021 — 15:00 bis 17:15 Uhr
B: So 02.05.2021 — 11:00 bis 13:15 Uhr
C: So 06.06.2021 — 11:00 bis 13:15 Uhr
D: So 04.07.2021 — 15:00 bis 17:15 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. Zundchst 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 korperliche 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 Méglichkeit am ersten Kursabend (Modul
A) Uber eine weitere Kursteilnahme (Modul B) zu entscheiden. Ein
Quereinstieg ist nach Absprache mit der Kursleiterin 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
Gebthrin EUR: A: 15,00; B: 75,00

Dauer: A: 3 Kursstd.; B: 15 Kursstd., 5 Termine

Kursnummer: 21150

A: Mo 12.04.2021 — 19:15 bis 21:30 Uhr
B: M026.04.2021 — 19:15 bis 21:30 Uhr
Mo 10.05.2021 — 19:15 bis 21:30 Uhr
Mo31.05.2021 — 19:15 bis 21:30 Uhr
Mo 14.06.2021 — 19:15 bis 21:30 Uhr
Mo028.06.2021 — 19:15 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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Wohlfiihltag fiir Frauen und Manner -
Handmassage sowie Finger-Yoga
Entspannung, Ruhe und Wohlbefinden durch Selbstanwendung

Berlihrung ist die meist vergessene Sprache. Viele Menschen seh-
nen sich nach einer Auszeit von Hektik, Stress und kleinen Unpdss-
lichkeiten des Alltags.

Mit einer wohltuenden Hand- und Unterarmmassage kann da
schnell Hilfe geleistet werden, um das korperliche, seelische und
geistige Wohlbefinden zu férdern. Massage ist eine der feinsten
Kinste, tut einfach gut und ist Balsam fur die Seele. Sie erlernen
spezielle Massagegriffe und erleben verschiedene Bertihrungsqua-
litdten hautnah.

Basistibungen des Fingeryogas werden an diesem Wohlfihltag ver-
mittelt und praktisch gelbt, so dass Sie beide Selbstanwendungs-
methoden zu Hause mit wenig Aufwand zur Entspannung durch-
fuhren kénnen.

Achtsamkeitsibungen und Meditationen runden den Tag ab.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Ich freue mich auf Sie.

Bitte mitbringen: ein Handtuch, Ol/Massagecreme, ein Kissen,
eine Kuscheldecke und bequeme Kleidung, Yoga-Matte falls
vorhanden

Leitung: Dagmar Sabine Holl

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebthr in EUR: 55,00

Dauer: 7 Kursstunden

Kursnummer: 21135

Sa 17.04.2021 — 10:00 bis 16:00 Uhr
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Rudolf Steiner Schule
Bochum

Die Wa,&-{m/fsohw(w
For lhr Kined

Info-Veranstaltung |l

fur die Eltern der Schulanfanger 2021
und andere Interessierte

29. + 30. Januar 2021
Fr 19 Uhr Sa 10 - 13 Uhr

Schwerpunkte: Kinstlerische Facher, Handwerk,
Naturwissenschaften und Mathematik

Www.rss-bochum.de
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KREATIVITAT - BILDENDE KUNST

VEDIC ART - Intuitives Malen
. Die ersten drei Prinzipien”

. Vedic Art lehrt keinen das Malen. Nein! Vedic Art erinnert wie
man malt.”  (Curt Kéllman)

Vedic Art ist eine intuitive Malerei, die auf 17 Prinzipien der ve-
dischen Kunst basiert, ihre Wurzeln in der indischen Veda-Philoso-
phie hat und von dem Kunstler Curt Kallman entwickelt wurde.

Ziel ist es, das Vertrauen in unsere eigene Intuition wieder zu fin-
den. Der Workshop bietet die Freiheit, mit Farben, Formen und Ma-
terialien zu spielen und sich dabei in der Stille auf eine innere Reise
zu sich selbst zu begeben. Vedic Art kann helfen, das Leben besser
zu gestalten und das eigene Potenzial im Privat- aber auch im Be-
rufsleben zu finden. Vedic Art lehrt nicht das Malen und vermittelt
keine Maltechniken.

Die Workshops sind offen fur alle, die dem Wunsch und der Intui-
tion nach der inneren Selbstverwirklichung folgen méchten und
bereit sind, sich auf diesen Prozess einzulassen.

Vorkenntnisse sind nicht notwendig. Dieser Workshop dient dem
Kennenlernen der ersten drei Vedic Art Prinzipien. Er richtet sich
an jeden, der gerne malt oder es ausprobieren mochte. Professio-
nellen Kinstlern bietet er die Mdglichkeit, die eigene Kreativitat zu
erweitern.

Finde Deine eigene Kreativitdt und entdecke Dich neu!

Bitte mitbringen: Notizblock, Kugelschreiber, bequeme Kleidung
(die auch Farbe vertragt).

Leitung: Beata Glatthaar

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

Dauer: je 5 Kursstunden

Kursnummer: 21140

A: So 21.02.2021 — 14:00 bis 18:00 Uhr
B: So 04.07.2021 — 14:00 bis 18:00 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 Waldschldsschen 3 - 44795 Bochum
Telefon 02 34 - 57 98 567

Weitere Termine nach Vereinbarung
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AHORA-SOUND HEALING

Spirituelles Heilen, Monochordklénge, 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.

Bei einer Klangheilung arbeitet Brigitte Geuss energetisch mit dem
ganzen Menschen auf allen Ebenen. Dabei werden durch Tone,
Obertdne, 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 geldst, 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-Soundhealing kann auch als eine Ausbildung auf der in-
neren Ebenen verstanden werden. Es aktiviert den inneren Heiler,
sodass die eigenen Heilkréfte wieder erinnert, freigesetzt und wei-
tergegeben 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: 21141

: So 10.01.2021 — 16:00 bis 17:30 Uhr
So 07.02.2021 — 15:00 bis 16:30 Uhr
So 14.03.2021 — 18:00 bis 19:30 Uhr
: So 11.04.2021 — 16:00 bis 17:30 Uhr
So 27.06.2021 — 16:00 bis 16:30 Uhr
Sa 29.05.2021 — 16:00 bis 16:30 Uhr

TmoN®P>
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TeeRaucherKorperKlangKonzertRitual

Loslassen und Neues begriBen. Energie auftanken und sich mit
allem verbunden fuhlen. Still sein und das Leben feiern. Mediation,
Trance und Tiefenentspannung erleben. Ankommen im Jetzt.

Wir beginnen mit einem achtsamem Teeritual. Gemeinsam stel-
len wir unsere Rauchermischung fiir den Abend her. Mithilfe von
Korpertibungen bereiten wir uns auf die Klangreise vor, damit
wir entspannt und wach zuhdren kénnen. Liegend beginnt das
Soundritual. Intensives, genaues, in die Tiefe des Klanges gefuhr-
tes Zuhoren sowie die korperliche Wahrnehmung der Klénge ist
das Ziel der Klangreise. Dies fuhrt zur Tiefenentspannung, zu einer
angenehmen Trance, Meditation oder schamanischen Reise. Es
werden Korper, Seele und Geist angesprochen und Du gehst ent-
spannt, erholt und mit neuen Energien aus dem Konzert heraus.

Obertonreiche, faszinierende, in die Weite und Stille gehende Klange
und Klangflachen bilden die Grundlage fir unsere Klangreise. In-
nere Bilder vom indischen Ashrams (Tanpura, Shruti Box, Gongs
und Klangschalen) und japanischen Klostern (Koto) werden durch
die Klangfarben erzeugt. Keine Vorerfahrung nétig, nur eine Offen-
heit gegentber dem Gesamtkonzept.

Bitte mitbringen: lockere Kleidung, 2 Decken, 2 Kissen, eigenen Tee
und Teetasse evtl. eine Yogamatte

Leitung: Marc Iwaszkiewicz

Ort: Kulturhaus OSKAR, Oskar-Hoffmann-Str. 25, 44789 Bochum
Gebthr in EUR: 49,00

Dauer: 4 Kursstunden

Kursnummer: 21142

A: Sa 06.02.2021 — 19:00 bis 22:00 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

98



MUSIK UND GESUNDHEIT

Singen erleben
Begegnung mit meiner Stimme - meinem Gesang

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 natdirlichen FlieBen unserer Stimme Raum geben. Kérper-
Gbungen, Atem- und Stimmubungen bereiten uns auf das Erleben
mit unserem Gesang vor. Eingebettet in gemeinsames Ténen er-
fahren wir unseren Stimmklang. So gewinnen wir unser Vertrauen
in die eigene Stimmkraft. Lieder aus aller Welt werden uns dabei
begleiten. Gesangliche Vorkenntnisse sind nicht notwendig.

Zugegeben, leben wir in einer Zeit der Verunsicherung und Zurick-
gezogenheit. Aber gerade deshalb brauchen wir umso mehr ein Ge-
fahl von Kraftigung in uns, das wir selbst aktivieren kénnen, um das
verlorene Vertrauen in uns und in das Leben zuriickzugewinnen.

Es ist die Arbeit, die wir selbst tun kénnen, die so wertvoll ist! Un-
sere Sprache und das Singen bringen uns mit diesem inneren Ver-
trauen in Kontakt. Es ist das Lebendige in uns, was sich starkt.

Coronabedingt werden wir keine gemeinsamen Mantras singen
sondern den Focus auf Einzeltbungen legen. Wir werden unseren
Atem und unsere Stimme mit Abstand starken.

Leitung: Jutta Carstensen

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

Dauer: je 4 Kursstunden

Kursnummer: 21147

A: So 21.02.2021 — 11:00 bis 14:00 Uhr
B: So 09.05.2021 — 11:00 bis 14:00 Uhr
C: Sa 05.06.2021 — 14:00 bis 17:00 Uhr
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Figurentheater im Kulturhaus OSKAR

Marionettenbiihne Hurleburlebutz - Oskar-Hoffmann-Str. 25,
44789 Bochum - Leitung: Christa von Schilling
www.marionettenbuehne-hurleburlebutz.de

Auffiihrungen jeweils Sonntag, 15:00 Uhr, Eintritt 5,00 €
Kartenreservierungen: 0234-280392

OO

Puppenbiithne Karfunkelstein, Oskar-Hoffmann-Str. 25,
44789 Bochum - Leitung: Christiane Harrer
www.karfunkelstein.net

Auffiihrungen jeweils Sonntag, 15:00 Uhr,

Eintritt nach eigenem Ermessen!

Kartenreservierungen: 0234-287169

Sonntag 17. Januar 2021, 15.00 Uhr:

~SchneeweiBchen und Rosenrot”

Vertrauensvoll leben SchneeweiBchen und Rosenrot im Hutt-
chen der Mutter. Eines Abends klopft ein dunkler Gast heftig
an die Tur. Mit seinem Erscheinen verandert sich alles ...

Sonntag, 31. Januar 2021, 15.00 Uhr:

.Frau Holle"”

Stroh zu Gold spinnen soll die Mdllerstochter und kann es
nicht! Ein kleines Mannchen hilft ihr aus der Not, aber sie
muss ihm dafur ihr erstes Kind versprechen. Kann sie solch ein
Versprechen einlésen?

Sonntag, 28. Mérz 2021, 15.00 Uhr:

+Jorinde und Joringel”

Im Wald geraten Jorinde und Joringel in den Bannkreis der
alten Zauberin. Da muss Joringel machtlos zuschauen, wie sie
seine Jorinde in eine Nachtigal verwandelt. Wird er sie nie
wiederbekommen?

Sonntag, 16. Mai 2021, 15.00 Uhr:

.Der Froschkénig oder der eiserne Heinrich”

Der jungsten Konigstochter rollt ihre schéne goldene Kugel
in einen tiefen Brunnen. Helfen kann ihr nur der Frosch, aber
dafur soll sie ihm ein Versprechen geben ...

Sonntag, 13. Juni 2021, 15.00 Uhr:
Uberraschungsmaérchen

OO
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ONLINE-KURSE

Stressbewaltigung durch Achtsamkeit - MBSR 8-
Wochen-Kurs Online

Diser Kurs findet online, als Live-Webinar, statt. Er eignet sich fur
Menschen, die an das hausliche Umfeld gebunden sind oder sich
langere Anfahrzeiten ersparen wollen, und ist inhaltlich einem Pra-
senzkurs gleichwertig.

Stressbewadltigung durch Achtsamkeit - MBSR nach Prof. Jon Kabat-
Zinn ist ein wissenschaftlich anerkanntes und wirksames Programm,
Stress abzubauen und kérperliches sowie geistiges Wohlbefinden
zu fordern. Im Zentrum steht die Schulung der Achtsamkeit im All-
tag und in der taglichen Meditationstibung. Durch die Praxis der
Achtsamkeit werden automatisierte Reaktionsweisen aufgedeckt.
Dies ermdglicht, innezuhalten und so den Herausforderungen des
Lebens mit mehr Gelassenheit, Klarheit und Akzeptanz zu begeg-
nen. Der Kurs vermittelt die drei achtsamkeitsbasierten Grund-
Ubungen zur Stressreduktion, die gemeinsam eingelibt und dann
in Eigenverantwortung weiter vertieft werden.

Inhalte: Bodyscan (eine Korperwahrnehmungstibung), geleitete
Achtsamkeitsmeditationen, Kérperarbeit mit sanften Ubungen aus
dem Yoga, Kurzvortrdge und Gruppengesprache zu Wahrnehmung
und Stress, Achtsamkeits-Ubungstag zur Vertiefung

Ziele: Innere Ruhe, Akzeptanz und Klarheit, Emotionale Stabilitat,
Préasenz und Konzentration, Wachsendes Selbstvertrauen. Gestei-
gertes Wohlbefinden, mehr Vitalitdt und Lebensfreude erlangen.

Die Teilnehmenden sollten bereit sein taglich zu Uben. Unterstt-
zung hierfur gibt es im Kurs, durch ein ausfthrliches Kurshandbuch
und Ubungs-CDs. Voraussetzung fur die Teilnahme ist ein persén-
liches Vorgesprach zum gegenseitigen Kennenlernen. Hier konnen
auch technische Fragen besprochen werden.

Sie bendtigen: einen Computer mit Kamera, Mikrofon und Laut-
sprecher/Headset oder ein Laptop, Tablet oder Smartphone, einen
stabilen Internetzugang und einen Ort, an dem Sie ungestort sind.

Leitung: Wilfried Ranft

Ort: Online-Kurs

Gebihr in EUR: je 290,00

Dauer: je 31 Kursstunden, 9 Termine
Kursnummer: 20255

B: Di 12.01.2021 bis Di 16.02.2021 — 19:00 bis 21:30 Uhr
Sa 27.02.2021 — 10:00 bis 16:00 Uhr
Di 02.03.2021 bis Di 09.03.2021 — 19:00 bis 21:30 Uhr
C: Di 16.03.2021 bis Di 04.05.2021 — 19:00 bis 21:30 Uhr
Sa 01.05.2021 — 10:00 bis 16:00 Uhr
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KURSLEITER - KURSE

Kursleiter Seite(n)
ArZE, D GIEQOK it 71
Backenecker, Claudia............

Baumann, Sandra ................
Begall, Klaus ...........cccoooienne.
Blanke, Christine..................
Briick, DOris .......cccccooeeeeeen..
Budde, Cornelia...................
Carstensen, Jutta.................
Fehling, Ulrike..............c........
Feld, Angelika..........c...ccoc...
Geersen, Annette G..............
Geldner, Claudia...................
Geuss, Brigitte .......cccooviiinn
Glatthaar, Beata...................
Gott, Christina.....................
Hermann, Norbert................
Himmighofen, Elke ...............
Holl, Dagmar Sabine .............
Horn, Andreas .....................
Hossmann, Undine..........cccoooviiiiiiiiiccceeee

Iwanowski, Wolfgang ...........cocoviiiiiiiiiiceceee 1
Iwaszkiewicz, Marc
Janka, Angelika.....
Joris, Stefanie.......................
Kordts-lwanowski, Antje........
Kovacs, Beate ........ccocvvvvvnnne
Mann, Martina......
Martin, Bruno.......
Mohr, Norbert..........
Munteanu, Raphaela
NUBgen, Elvira .........cc.coveene.
Padligur, Reiner-.....
Ranft, Wilfried ......
Rasche, Ingo.........
Reuter, Susan........
Riemer, Christine..................
RoBlan-Brandt, Andrea .........
Sawada, Mari..............cc........
Scharte, Dr. Matthias ............
Schauer, Elke ...l
Schlump, Irene.........ccceeve.
Schneider, Tobias ..................
Schwiese, Kathleen...............
Steinhagen, Jens...................
Stoehr, Guntram ...................
Stratmann, Ursula.................
Then, Christopher Johannes..
Tudge, Marion .............cc.......
Vonau, Monika ....................
Waldschutz, Dr. Michaela......
Wawrzyniak, Uwe.................
Wehking, Beate ....
Weithauer, Klaus...

Welz, Joachim.......................
Wilhelm-Vossen, Barbara
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Arzt, Dr. Gregor - Studium der Literatur- und Musikwissenschaften,
Geomant (Ausbildung u.a. bei Marko Pogacnik), Forschungs- und
Heilungsprojekte in ganz Europa, www.undinenhof.de

Backenecker, Claudia - Konditorin, Kéchin, Ausbildung zur Ethnobota-
nikerin bei W. D. Storl, Phytaro Dipl. Krauterfachfrau mit Schwerpunkt
Einheimische Ethnologie, wildkraeuter-alessia.de

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

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

Blanke, Christine - Achtsamkeitstrainerin fir Stressbewaltigung (tao-
health* mit Zertifikat), LoveCreation®Leader fir Meditation, Kérperpsy-
chotherapie und Biografiearbeit, www.schierlicht.de

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

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

Carstensen, Jutta - Sangerin, Gesangslehrerin und Stimmcoach, Dozen-
tin fur musikalische Fortbildungen

Fehling, Ulrike - Heilpraktikerin fur Psychotherapie, Dipl. Sozialpddago-
gin, Ausbildung in integrativer Psychotherapie, Familien- und Struk-
turaufstellungen, Paar-Therapie, www.ulrike-fehling.de

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

Geersen, Annette G. - Diplom-Padagogin, Systemische Beraterin, Ge-
sundheitstrainerin, téatig in Beratung und Supervision,
www.annettegeersen.de

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

Geuss, Brigitte - Heilerin, Musikerin, geistiges/spirituelles Heilen, energe-
tische Musiktherapie, Konzerte, Malerei, www.brigittegeuss.de

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

Gott, Christina - Heilpraktikerin, Yoga- und Qigong-Dozentin, Gesund-
heitsstarkung, Stressprophylaxe, www.slowdownchristigott.com

Hermann, Norbert - Diplomsozialwissenschaftler, Osteopath,
Heilpraktiker

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

ner fur Hawaiianische Korperenergiearbeit, Seminarleiterin zu Gesund-
heitsthemen, www.inbalance-massagen.de

Horn, Andreas - Zertifizierter Mediator (MediationsG), GFK, Soziokratie,
Zurcher Ressourcen-Modell, wwwy.sprachraum.biz

Hossmann, Undine - Geomantin (Ausbildung u.a. bei Dr. Gregor Arzt
und Marko Pogacnik), Heilerin, Ktinstlerin fir energetische Bilder, Auto-
rin, www.energetikbild.de
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lwanowski, Wolfgang - Dipl. Sportlehrer,
www.gesundheitsgemeinschaft.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

Joris, Stefanie - Diplom Kommunikations-Designer, NLP Coach (DVNLP),
www.designcoachings.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 fr Meditation

Mann, Martina - Schauspielerin, Kérpersprache- und Geddachtnistraine-
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 - Yogalehrer (BDY), Meditationsausbildung, 30-jahrige
Yoga- und Meditationspraxis, Zen- und Vipassanameditation,
www.mohr-yoga.de

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

NiBgen, Elvira - staatlich zertifizierte Entspannungstrainerin/Entspan-
nungspéadagogin/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

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

Rasche, Ingo - Ernahrungs- und Gesundheitsberater, Coach, Dozent fur
dtherische Ole, Aufstellungen, Ahnenheilung, www.rasche.vision

Reuter, Susan - Yogalehrerin, Tibetische Klangmassage Dozentin

Riemer, Christine - Dipl. Sozialp&d., Heilpraktikerin, 5Rhythmen® Tanz-
und Bewegungslehrerin, korperorientierte Traumatherapeutin (Somatic
Experiencing®), www.5rhythmen-tanzen.de

RoBlan-Brandt, Andrea - Geomantin

Sawada, Mari - Frauenmasseurin, Sexualcoach, Psychologin, Padagogin,
www.marisawada.com

Scharte, Dr. Matthias - Manner-Coach und ZIPAT-Mannertrainer, Heil-
praktiker fir Psychotherapie, Integraler Coach und Berater

Schauer, Elke - Feldenkreis- und Ergotherapeutin, www.ergothera-
pie-schauer.de

Schlump, Irene - Schauspielerin, Lehrerin fir AlexanderTechnik
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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

Steinhagen, Jens - Diplom Volkswirt, zertifizierter NLP Master-, Busi-
ness- und Systemischer- Coach, DVNLP Trainer, zertifizierter Mediator,
www.designcoachings.de

Stoehr, Guntram - Dipl. -Ing., Freier Architekt (Bauhaus-Universitat
Weimar), Schule fur Geomantie und Vastu, Buchautor,
www.architektur-geomantie.com

Stratmann, Ursula - Dipl. Biologin, Autorin, Krauterfihrungen,
www.kraeutertour-de-ruhr.de

Then, Christopher Johannes - MA in Politik, Philosophie und Okono-
mie, Therapeutische Ausbildung , Internal Family Systems”, tantrische
Korperarbeit, Coaching

Tudge, Marion - Fortbildung zur Systemischen Beraterin bei A. Geersen

Vonau, Monika - Yogalehrerin BDY/EYU, eigene Yogaschule seit 2008,
www.yoga-gelsenkirchen.de

Waldschiitz, Dr. Michaela - 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

l. Geltungsbereich

Die nachfolgenden Geschaftsbedingungen des Freien Bildungswerks Bo-
chum (FBW) gelten fur 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 persénlich, 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 Durchfihrung 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, Durchfuhrungszeit, -ort und -abldufe zu andern.
Dies berechtigt nur dann zum Ricktritt, 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.

Bei anderen Kursen (auBer Bildungsurlauben und Fortbildungen) gilt:
Es fallen keine Stornierungsgebtihren an, wenn die Stornierung mehr als
eine Woche vor Beginn der Veranstaltung erfolgt. Danach werden die ge-
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ALLGEMEINE GESCHAFTSBEDINGUNGEN

samten Seminargebthren 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 zuldssig 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 ordnungsgemaBen Durchfiihrung
der Veranstaltung entgegenstehen kénnte.

VIl. Erfallungsort

Erfillungsort 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 mdglichst nahe
kommt. Im Ubrigen gelten die Bestimmungen des BGB.

Stand 10.12.2019
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Vorstand

Annette G. Geersen, Dortmund
Christoph Jaenicke, Witten
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Volkmar Scholta-Molnar, Bochum

Geschéftsfithrung
Jolanthe Maria Herker
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Kerstin Richter
Tanja Gottmann
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Einrichtungen
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Freies Bildungswerk Rheinland, KaIn

IAG Institut fur Autogenes Training und Gruppenarbeit, Bochum
Runder Tisch Weiterbildung, Bochum

Treffpunkt Eickel, Herne
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Datum

02.01.2021
04.01. 2021
07.01.201
10.01.2021
11.01.2021
11.01.2021
12.01.2021
14.01.2021
15.01.2021
17.01.2021
18.01.2021
18.01.2001
18.01.2021
21.01.2021
21.01.202
23.01.201
2E.01.201
26.01.2021
27012021
27.01. 201
31.01.201
01.02.2021
02.02.2021
04,02 2021
04,0220
05.02.2021
06.02.2021
06.02.2021
07,02, 201
07.02.2001
08,02 2021
09,02, 2021
10,02, 2021
14.02. 2001
17.02.2021
18.02.2021
20,02 201
21.02.201
21.02.2021
21.02.2021
22022021
2202201
24,02 201
25.02.2021
2602201
27.02.201
2802201
28.02.2021
28.02.2021
01.03. 2021
01.03. 201
02.03.201

Kurstiied

Atem - SRhythvmen Tanz- wnd Bewegungsm editaton - Workshop
Hatha ¥ioga - Yoga fir Anfinger

Coa Goddana Forte das Herzens - Erkernine wer DuwirkBch bst
AHORA-SOUND HEALMG

Autogenes Traming

Stresshew ditigung durch Achtsambait - MBSE & -Wiodhern-Kurs.
Ltrasshew Sitiguing durdh Achtsamkeit - MBSR-Kurs Onlina
fin oga - Faszen Yoga

Desgrooacheng-Seminare - Informationsveranstaltung
Achtsambait barGhren

Foasiatharapie

Leban bedautet Bavwegung - Botwnar Gymnastlk

Litres shawwattiguing dunch Achisamieit - MESR

Dma Goddene Pforte das Herzens - Erkanna wer Du wirkldh bist
Foousing und das innene Team

Gasundar Rlickan und Gelenka nach Do

Tragfdhige Entscheidungan in Teans finden

Do it yoursalf - Hiffe zur Selbsthife mit Stherschen Olen

‘foga wnd Achtsamiet als Methodan e Stressba walbigung
oousing

Hailmaditation mit dar hanenkraft aus der Basika Madonna ...
SRy thimen Tanz- und Bawegungsmeditation

Lescht wnd enfach exgene Glaubenssate andem mit §

[Dme Goldane Fforte des Herzens - Erkanne wer Do werkfich bist
Ostacpathische Selbsthehandiung

[Cas Rote Zeft - aus Desnem Kraftzentrum aks Frau leban

Dho it wowrsalf - Hiffe zur Selosthife mit atharischan Oban
TeaRiudherKénparklang KorzertRitual

sApantewar intemitat

AHORA-SOUND HEALMG

Erficlgrasch mit Konfik tan wngehen

ve Heldenrase des Mannes

Lebansmuster und Schatterithemen venwandain

‘\Wohiflhitag am Valerstirstag: Zait zu mweit

Gewaltraie Kommundation nach M. Rosenbang - Bass-Seminar
[Cwe Goddene Fforte des Herzers - Erkenine wer Du wirkich bist
BodySerse - Bewegung nach dan S-Elamantan

Sirgan erlaban

WECeC ART - Intuitives hdalen

Krafior - Kmistanz

Reif f ir die krsal - Burnout-Prophylave auf Schiermannikoog
Auriti- Ageng-Ern dhrung in Theone und Prass.

Achtsambeits- und Maditabonskurs - imSawarand ...
Foouseng und das nnere Team

Das Rote Zelt - aus Dainem Kraftzentrum als Frau leban
hatr Maowement - Aus ssgener Kraft

Tag der Achtsamkait

Aberitevusr bntimitst

Lystemische AufsteBungsarbait ais somal-klnstlensche Methoda
it flir e bnsal - Bunnowt-Prophylace auf Scheemonndioog
Ltrasshew Sitiguing durdh Ach tsambkeit (MBS R)
‘artefungshurs Achtsambeit - MBSR
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Datum

04.03.2021
08,03, 2021
0B.03.201
10.03.2021
11.03.2021
13.03.2021
14.03.2021
15.03.2021
15.03.2021
16.03.2021
17.03.2021
17.03.2021
18.03.2021
21.03.2021
21.03.201
22.03.201
26.03.201
28.03.2021
29.03.201
03,04, 2021
07.04. 201
10.04.2021
10,04, 2021
10.04. 2021
11.04. 2021
11.04.2021
12.04. 2021
12.04.2021
12.04. 2021
12.04.2021
12.04. 2021
12.04.2021
12.04. 2021
14.04. 2021
15.04. 2021
15.04.2021
17.04. 2021
17.04. 2021
19.04. 2021
149.04.2021
20,04, 2021
22.04 2011
23.04.201
24.04.2021
2504201
25042021
25.04.201
25.04.2021
26.04.2021
26.04. 2021
26.04. 201
26.04. 2021

Elurstiiel Saite
Cue Goddere Fforte des Herzers - Erkenne wer Duwirklich bist B2
VEDWC ART - Initurtives hdalen - bntersiviurs in der Eifel .. 14
Ricken - Yoga-Praventiorslbungan fir dan Alitag 15
Arbaitskrais flr Geobolo ge und Geamantie 0
‘fim oga - Fasmen Yoga 7
Wiz kdnnen Mensch und Erde esnandar Hailk rafte spandan? Fill
AHORA-SOUMD HEALMNG a7
Burn out-Prawen tion - Erfolkgresch durch Entspannung 16
Stmsshew Stigung durch Achtsamkeit - MBSR &-Wodhan-Kurs 54
Sitres shawwaltiguang durch Achtsamieit - MBSR-Kurs Onkne 101
Focusing B4
Atharsche Ola - Emotionan in Balance bai Stress, Berf, Sport ... 68
Cue Goldere Fforte des Herzers - Erkenne wer Duwirklich bist 82
‘Waldbadean in'Weitmarer Haolz 72

Systemische Aufstelungsarbait ais somal-binstlensche Methode 66

Gesundhatswarsonge - mein Hund und ich 17
Cas Rote Zeft - aus Denem Kraftzentrum aks Frau lsban [
Anerteuer intimitst a2
Knospen apotheke selbst gemacdht und Mythos Baum 18
ERfythman Tarz - und Bewegungsmeadita tion @9
Gadidhtnistr aning - nichit nur flr BarufstShge 19

Huwmor wnd Gesundheit - Frewde 5t dar erste Scheitt zem Gilck
Kraftort - Kreistare

Atharische Qe - Emofionan in Balance bei Stress, Barf, Sport ..
Achtsamkait barlhren

AHORE-SOUND HEALNG

‘Work-Life-Balance mit Hund in Hofland - Stess- wnd Bumnout-
Frihingskrautar - Wilde Krauterkichea wnd salbst gamachta ...
Klangarbait, Klangmassage, Atem und Stimme im Tharapee- ...
Hatha “oga - Yoga fle Anfanger

Autogenas Tramnirg

Ltmss lass nach Tage

B

Biodanza-Kus

Lebansmustar und Schattanthamen vanvandsin

Dee Goldiene Morte des Heroens - Erkanne war D wirk ich best
Foousing und das nmera Team

Matwrwandereng wnd Meditation an dar Ruhs

‘\Wohiflhitag fir Frauen und Manner - Handmassage und ...
Badurigsurlaub auf Sydt - Witaktat mit der Fedenkras-Methode

FEDEEREREREREESR RS

ot kdung Foou sng und Arbeit mit dem nneren Team 25
Stmsshew Stigung durch Adchtsambkeit - MBSR 5F
Ostecpathische Selsthehandiung Ea
Cas Rote Zeft - aus Denem Kraftzentrum als Frau lsban 61
haturwanderung und Meditation am Kraftplatz T4
Ertundung des Windra ther Tales aawischen Langenberng . 75
Abaritauar bntimitst &2
En Tagim Wakd &
Systemsche Aufstalungsarbat als sonal-kinstensche Methode 66
Reif flir die krsal - Burn out-Proghy laee auf Schiermonnikoog 10
Prozesshawusstsain durch gegenstandsiree Makns 7
Leacht und ainfach esgane Glauberssitzre dndaernmit § 28
Baodarza-Kurs a2



Datum

27.04.2021
28.04.2021
02,05, 2021
03.05. 2021
03.05.2021
03.05.2021
05,05, 2021
06.05. 2021
OF.05.2021
059,05, 2021
17.05. 2021
17.05.2021
19.05.2021
20.05.2021
20052021
22,058,200
26.08.2021
28.05.2021
29052021
2905, 2021
29,058,201
30.05.2021
30.05.2021
05,06, 2021
06.06.2021
06.06.2021
OF.06.2021
05,06, 2021
10.06. 2021
12.06.2021
14.06.2021
14.06.2021
16.06. 2021
17.06.2021
18.06.2021
19.06.2021
20.06.2021
20.06.2021
2606201
26.06.2021
2706201
27.06.2001
2806201
28.06.2021
28.06.201
29062001
30.06.2021
O4.07. 2021
04,07, 2021
05.07.2021
19.07. 2021

Kurstited

Maturwvanderung und Meditation am Krafiplatz

Dar gesunde Schiafplatr - Besser schiafen ohine Erdstraklen ...
ERythmen Tarz- und Baswegungsmeditaton

WELSC ART - Irturtivas Malen - Interswkurs im Sdhioss ...
Meue Kraft Tir Kbeper und Geist mit sanftem moenemtvem Yoga . ..
[En Trairsng in Kérpersprache am Strand von Renessa
Foousing

e Goddana Pforta des Herens - Erkanne war ([Du wirklch bist
Kinesiclogie - Sprache ursanes Kénpers

Singen erleben

Dedigearidioo-, Atam-, wnd Stimmwwe itarbiding - Wenn dar Atem ...
Frihings krautar - WWilde Krauterkihcha wnd salbst gamachta ..
Cue Eraft aus dem Ursprung - Geomarnte des Ruhngebeets

Lo Goldene Pforte des Herzers - Erkenine wer Du wirkich bist
Foousing urd das knnare Team

[rattort - Kraistanz

Erfiolg durch Selbstamwandung - Gesundhartsors onge wnd ..
Cas Rote Zeft - aus Desnem Kraftzentrum aks Frau lsbean

Tag der Adhtsamkeit

e Kraft das Hadigan Ortes - Spirituele Kraft Bodhum-Stiepels
AHORA-SOUNMD HEALNG

Abentewer nvtemitat

Lystemische AufsteBungsarbart dis sooat-kUnstlansche Methods
Sinigen ereban

ERhythmean Tarz- und Baswagungsmeditation
[raftort - Kreistanz

Baograteareit und Lebansysion
Lebarsmuster und Schattenthamean wenwandain

*in oga - Faszen Yoga

Matrix Miowamant - Aus axganar Kraft

WEDHC AAT - Intuitves balen - ek s in der Linebumger Heide
D Rolie meines Labans|

Matwnwandareng wnd Meditation an der Ruhr

Coe Gobdena Fiorte des Herzens - Erkenine wer Du wirkich bist
Cas Rote Zeft - aus Desnam Kraftzentrum als Frau lsban
Kontempda tve Natwrwandenung wnd Medtationen am Kafiplhtz
Abarteusr kntimit St

Lystemische AufstaBungsarbait s somal-klnstiensche hMathode
Matursvandarung und Meditatson an der Ruhr

Gasunder Ridken und Gelenke nach Dom

Driiggetter Kapelle bai Soest und umgebends Landschaft
AHORA-SOUNMD HEALNG

Achtsameas Wandarn mit Waldbaden, ¥oga und Maditation
Ridkan - oga-Praventiors (bungen fir den Alitag
Eritwackburg eines professionalian Werbeauftnitts ...
Matwnwandaneng wnd Meditation am Krafiplatz

Foousing

WELSC ART - Irturtivas Malen

SRhythmen Tarz- und Bawegungsmeditation
‘Work-Lifie-Balanca mit Hund in Holland - Stress- wnd Burnout- ..
Wiork-Life-Balance mit Hund - Stress- und Burnout- ..
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le WALDORF
INSTITUT

WITTEN ANNEM

Fur eine
Gesellschaft,
die Individuen

fordert.

Werde Waldorflehrer*in.
Studiere in Witten.

Firunsere gesellschaftlichen Herausforderun-
gen brauchen wir eine zeitgemaie Fadagogik,
die die richtigen Fragen stellt. Was brauchen
Kinder? Was fehlt unserer Gesellschaft?
Waldorfpadagogik steht flr eine Erziehung zur
Freiheit, Filr individuelle Entwicklung und Wirken
aus der Gemeinschaft. Du suchst Veranderung?
Werde Waldorflehrer®in.

Weitere Informationen unter
www.waldorfinstitut.de




