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Informationen und Auskunft Persénlich zu unseren Offnungszeiten

Anmeldung ohne Barzahlung
Internet: www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Servicebiiro,

E-Mail: infovhs@ba-mh.berlin.de ab 26.08.2024,

Tel:  (030) 90293-2590 Montag, Mittwoch:  10.00 —12.00 Uhr

Dienstag: 10.00 -12.00 Uhr Donnerstag: 15.00 - 18.00 Uhr
Donnerstag:  10.00 —11.00 Uhr (nicht in den Ferien)

Freitag: 10.00 -11.00 Uhr

Anmeldung mit Barzahlung
Anmeldung fiir Kurse ab 02.09.2024,

Montag: 10.00 -12.00 Uhr
Online Donnerstag: 15.00 -18.00 Uhr
Online Uber ein persdnliches Benutzerkonto (nicht in den Ferien)

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de/kurse
In den Ferien und an unterrichtsfreien Tagen ist

die Kasse geschlossen.
Per E-Mail, Fax oder Post mit

Anmeldeformular .
E-Mail: infovhs@ba-mh.berlin.de Fachliche Beratung zu
Fax:  (030) 90293-2589 unseren Kursen

Post: Volkshochschule Marzahn-Hellersdorf .
Mark-Twain-StraBe 27 Ansprechpersonen und Kontaktdaten finden

12627 Berlin Sie auf der ersten Seite des jeweiligen Programm-
bereichs.

Beratung, Einstufung und Anmeldung fiir Deutschkurse/
Consultation and Enroliment

Bitte vereinbaren Sie einen Termin / Please make an appointment

Integrationskurse Kurse fiir Gefliichtete/Courses for Refugees
Personliche Terminvergabe im Serviceblro, Terminvergabe unter

ab 02.09.2024, (nicht in den Ferien) Tel.: (030) 90293-2593

Montag, Mittwoch: 10.00 —12.00 Uhr michela.serini@ba-mh.berlin.de

Donnerstag: 15.00 -18.00 Uhr Weitere Informationen im Programmbereich
Tel.: (030) 90293-2590 Deutsch als Zweitsprache ab Seite 71
infovhs@ba-mh.berlin.de
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6 Das Team der Volkshochschule Marzahn-Hellersdorf

Das Team der Volkshochschule Marzahn-Hellersdorf

Torsten Denke

Leiter der Volkshochschule

Tel.: (030) 90293 2588

E-Mail: torsten.denke@ba-mh.berlin.de

Dr. Holger Michael
Programmbereichsleiter Grundbildung
Beauftragter fir Qualitdtsmanagement
Tel.: (030) 90293 2581

E-Mail: holger.michael@ba-mh-berlin.de

Olga Rikert

Programmbereichsleiterin Kulturelle Bildung und
Politik - Gesellschaft - Umwelt

Tel.: (030) 90293 2596

E-Mail: olga.rikert@ba-mh.berlin.de

Stefan Carl

Programmbereichsleiter Fremdsprachen
(Arabisch, Chinesisch, Englisch, Franzdsisch,
Georgisch, Italienisch, Japanisch, Koreanisch,
Norwegisch, Russisch, Spanisch)

Tel.: (030) 90293 2585

E-Mail: stefan.carl@ba-mh.berlin.de

Peter Wessa

Programmbereichsleiter Gesundheitsbildung,
Arbeit und Beruf, EDV

Telefon: (030) 90293 2587

E-Mail: Peter.Wessa@ba-mh.berlin.de

Sylwia Klara

Programmbereichsleiterin

Deutsch als Zweitsprache
Integrationskurse/Kurse fiir Gefllichtete
Telefon: (030) 90293 2580

E-Mail: Sylwia.Klara@ba-mh.berlin.de

Michela Serini
Programmkoordinatorin fir Gefllichtete
Telefon: (030) 90293 2593

E-Mail: Michela.Serini@ba-mh.berlin.de

Tabea Rossol

P&dagogische Programmassistenz
Deutsch als Zweitsprache

Telefon: (030) 90293 2586

E-Mail: Tabea.Rossol@ba-mh.berlin.de

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Kerstin Polzt

Programmassistenz Integrationskurse
Kasse

Telefon: (030) 90293 2582

E-Mail: Kerstin.Polzt@ba-mh.berlin.de

N. N.
Organisationspadagogische und
medientechnische Assistenz

N. N.
Organisationspadagogische und
medientechnische Assistenz

Carola Christiansen
Honorare/Sachbearbeitung Haushalt
Telefon: (030) 90293 2595

E-Mail: Carola.Christiansen@ba-mh.berlin.de

Ute Teschner

Servicebiro - Information und Anmeldung
Telefon: (030) 90293 2583

E-Mail: infoVHS@ba-mh.berlin.de

Jessica Welke

Servicebiro - Information und Anmeldung
Telefon: (030) 90293 2577

E-Mail: infoVHS@ba-mh.berlin.de




7 Unterrichtsorte

Unterrichtsorte

Atelier Wordelmann

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Walsheimer StraBe 71 12683 Berlin

15377 Ober-
barnim

Eilenburger StraBe 4/
Eingang Bdhlener StraBBe 83

Martha-Arendsee-StraBe 15,
Nebengebdude

Die detaillierte
Beschreibung der Kurse
finden Sie hier im aktuellen
Programm oder auf der Home-
page der Volkshochschule
www.vhs-marzahn-hellersdorf.de




8 Online lernen mit der vhs.cloud

Online lernen mit der vhs.cloud

Wir entwickeln kontinuierlich unser Kursangebot weiter, um
Ihnen bestmdégliche und moderne Weiterbildung zu garantieren.
Dazu gehdren neben unseren Prédsenzkursen auch unsere
Online-Formate, die Sie bequem von zu Hause oder jedem ande-
ren Ort nutzen kénnen. Sie bendtigen hierfir nur eine ausrei-
chend schnelle und stabile Internetverbindung und einen Laptop,
Computer, oder ein Smartphone.

Wir verwenden hierfiir das Webconferenzsystem BigBlueButton
und eine Lernplattform, die vom Deutschen Volkshochschul-
verband e. V. betrieben wird. Die vhs.cloud wurde speziell fir
die Volkshochschulen entwickelt und ermdglicht eine (Daten)
geschiitzte virtuelle Lernumgebung.

Die Anmeldung und Entgeltzahlung fiir unsere Online-Angebote
erfolgt regulér bei der Volkshochschule Marzahn-Hellersdorf —
Uber lhr digitales Benutzerkonto oder per Anmeldeformular
(E-Mail, Post oder Fax). Fur die Nutzung der vhs.cloud regist-
rieren Sie sich dann kostenfrei unter www.vhs.cloud als
Kursteilnehmer*in. Je nach Kurs finden Sie entweder im

Unsere Online-Angebote im Herbstsemester 2024

Kursnummer Titel

cloud

Vhsf.'.-

Beschreibungstext den Code (bzw. Link flr BigBlueButton), mit
dem Sie sich in den jeweiligen Kurs einwahlen kénnen, oder
Sie erhalten diesen vor Kursstart per E-Mail.

Zur Teilnahme an den Online-Formaten wird empfohlen, einen
aktuellen PC oder Laptop mit ausreichend schneller und stabi-
ler Internet-Verbindung zu nutzen. Smartphones sind nur ein-
geschrankt nutzbar. Zur aktiven Teilnahme bendétigen Sie ein
Gerat mit Kamera- und Mikrofon-Funktion, optional ein Headset
fur eine gute Tonqualitat.

Unsere
Online-Angebote
im Programm
erkennen Sie
am Symbol

Beginn Ende Seite

Kulturelle Bildung

MH2.02-050-H

Travel Writing — Einfihrung: Reisebericht, Reiseerzéhlung, Reisememoir

(Onlinekurs)

Schreibbegleitung fiir (angehende) Autor*innen (Onlinekurs)

05.09.24 28.11.24

24.09.24

Deutsch als Fremdsprache bzw. Zweitsprache

10.12.24

MH4.04-200-H

Fremdsprachen

Deutsch A1.2 — Online (kein Integrationskurs)

02.12.24

MH4.01-001-H Online

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590




Kursnummer Titel

9 Online lernen mit der vhs.cloud Freiwilligencampus Marzahn-Hellersdorf

Beginn Ende Seite

MH4.10-022-H Online  Japanisch B1.4 — Onlinekurs

09.09.24 18.11.24

Freiwilligencampus
Marzahn-Hellersdorf

Seit August 2016 besteht der Freiwilligencampus Marzahn-Hellers-
dorf als Kooperation zwischen der Volkshochschule Marzahn-
Hellersdorf und der FreiwilligenAgentur Marzahn-Hellersdorf.

Der Freiwilligencampus Marzahn-Hellersdorf bietet gemeinsam mit
der FreiwilligenAgentur Marzahn-Hellersdorf Veranstaltungen an,
die ausschlieBlich fur Ehrenamtliche sowie fiir Non-Profit-Organi-
sationen, welche Engagements tragen, durchgefiihrt werden.

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

FREMILLIGENAGENTUR
MARZAHN-HELLERSDORF

\
& Marzahn-
- ﬁ?ll_lersdor

baste Aussichter

Diese Veranstaltungen werden auf der Internetseite der Volkshoch-
schule (www.vhs-marzahn-hellersdorf.de) und der FreiwilligenAgen-
tur Marzahn-Hellersdorf (https://aller-ehren-wert.de/) angekiindigt.
Wenn Sie Wiinsche oder Ideen fliir Themen haben, die Sie in lhrer
Arbeit als Ehrenamtliche unterstiitzen kénnten, schreiben Sie uns
gerne.




10 Bildungszeit (Bildungsurlaub)

Bildungszeit (Bildungsurlaub)

Nach dem Berliner Bildungszeitgesetz (bisher Berliner Bildungs-
urlaubsgesetz) haben Arbeitnehmer*innen unter Fortzahlung des
Arbeitsentgeltes gegenlber ihnrem Arbeitgeber Anspruch auf Frei-
stellung von der Arbeit fir die Teilnahme an anerkannten politi-
schen oder beruflichen Bildungsveranstaltungen (Berliner
Bildungszeitgesetz vom 05.07.2021, §1 Abs. 1).

Diesen zusatzlich zum Erholungsurlaub gewahrten Rechtsan-
spruch haben alle Berliner Arbeitnehmer*innen, die mindestens
6 Monate in einem Betrieb beschaftigt sind — und zwar auf 10 Tage
bezahlte Bildungszeit innerhalb von zwei Jahren (sogar innerhalb
eines Jahres, wenn Sie nicht alter als 25 Jahre sind).

Wenn Sie an einer Bildungszeitveranstaltung teilnehmen wollen,
sollten Sie sich rechtzeitig anmelden, um spéatestens 6 Wochen
vor der Veranstaltung bei lhrem Arbeitgeber die Freistellung zu
beantragen. Dazu legen Sie lhre Anmeldung und die an der Volks-
hochschule erhéltliche Bescheinigung tber die Anerkennung der
Bildungszeitveranstaltung vor. Der Arbeitgeber kann die Freistel-
lung flr den beantragten Zeitraum nur unter Angabe zwingender
betrieblicher Griinde ablehnen.

Unsere Bildungszeitveranstaltungen im Herbstsemester 2024

Kursnummer Titel

Beginn Ende

Entspannt und fit fir den Berufsalltag mit Hatha- und Yin Yoga

Fremdsprachen

30.10.24 01.11.24

MH4.06-620-H-BZ

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590




Programm September—Dezember 2024 vh s .' "'® Volkshochschule
"f. Marzahn-Hellersdorf

Politik
Gesellschaft
Umwelt

12 Burgerschaftliches Engagement

13 Kurse fiir Familien, Eltern, Kinder
und Jugendliche

14 Themen-Reihe Medien
in der Ehm-Welk-Bibliothek

14 Psychologie und
Persoénlichkeitsentwicklung

15 Kommunikation und
Selbstprasentation

16 Durch Raumgestaltung zu mehr
Energie und Wohlbefinden

Olga Rikert
Programmbereichsleitung
und fachliche Beratung

Allgemeine Auskiinfte und Mark-Twain-StraBe 27

12627 Berlin, Raum 208
(030) 90293 2596
Sprechzeiten:

= hatlE frre Ve S s 5 i G weitere Termine nach Vereinbarung

Kundenberatung sowie
Reservierung:



Demokratische Orte des Lernens
Die Volkshochschulen verstehen
sich seit ihrer Griindung als demo-
kratische Orte des sozialen und
politischen Lernens. Das Programm-
angebot des Fachbereichs Politik -
Gesellschaft - Umwelt ist breit
angelegt und kann sowohl politische,
geschichtliche, soziale, dkonomische,
Okologische, rechtliche als auch phi-
losophische, psychologische und
padagogische Themen umfassen.
Bildung fur nachhaltige Entwicklung,
Umweltbildung und Globales Lernen
sind wesentliche gesellschaftliche
Aufgaben. Die Volkshochschulen hal-
ten hier ein Angebot zur Information,
Diskussion und zum aktiven Handeln
vor. Die Veranstaltungen sind gepragt
von offenem Gedankenaustausch

zwischen engagierten Menschen, in
sachlichen und kontroversen Diskus-
sionen, zur gemeinsamen Erarbeitung
von Kenntnissen und Hintergrundin-
formationen, mit spannenden und
kreativen Methoden.

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

12 Politik - Gesellschaft - Umwelt Blirgerschaftliches Engagement

Politik - Gesellschaft - Umwelt

Birgerschaftliches Engagement

Schoéffenaufgaben — Gerechte Strafe

Grundlagen fiir das Ehrenamt als Scho6ff*in und
Jugendschoff*in sowie andere ehrenamtliche
Richter*innen

Das Seminar richtet sich insbesondere an aktive Schéffinnen und
Schoéffen sowie Jugendschéffinnen und Jugendschoffen.
Kommt es zum Schuldspruch ist der nachste Schritt die Fest-
legung der Strafe. Die gerechte Strafe zu ermitteln ist fir jeden
Richter, jede Richterin bei jedem Urteil eine Herausforderung.
Es gibt neben den zu beachtenden Strafrahmen auch weitere
rechtliche Rahmenbedingungen zu beachten. Doch was ist
innerhalb des Ermessensspielraums des Gerichts denn die
gerechte Strafe fur diesen einen Tater. Darum geht es in diesem
Seminar.

In dieser Veranstaltung erhalten Sie einen kompakten Uberblick
und kdnnen gerne auch lhre eigenen Fragen einbringen. Sie
erhalten auch Hinweise zu weiterfiihrenden Informationen und
Ansprechpartner*innen.

MH1.02-010-H Prof. Dr. Norman Uhlmann
= 19.10.24, 3 UE
© So., 10.00-12.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

entgeltfrei

Die richtige Fragetechnik bei
Gericht — fur ehrenamtliche Richter

Grundlagen fiir das Ehrenamt als Scho6ff*in und
Jugendschoff*in sowie andere ehrenamtliche
Richter*innen

Um Befangenheitsanschein zu vermeiden und im Rahmen der
Beweisaufnahme auch alle wesentlichen Tatsachen im Rahmen
der Ermittlungspflicht herauszufinden, gilt es die richtige Fra-
getechnik anzuwenden. Dieses Angebot richtet sich insbeson-
dere an Schoffinnen und Schoéffen, steht aber auch anderen
ehrenamtlichen Richterinnen frei — da die Fragetechniken auch
in Zivilprozessen eine wichtige Rolle spielt, auch wenn es nicht
um Tatsachenermittlung sondern um die Wiirdigung der Vortra-
genden Klégerin und Beklagten handelt.

MH1.02-011-H Prof. Dr. Norman Uhlmann
4 30.11.24, 3 UE
© So., 10.00-12.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

entgeltfrei




13 Politik — Gesellschaft - Umwelt Kurse fur Familien, Eltern, Kinder und Jugendliche

Kurse fiir Familien, Eltern, Kinder und
Jugendliche

Absolute Beginner — Aktive Kinder
und Jugendliche

Der Kurs bietet eine Mdglichkeit fir alle Jugendlichen von 8 bis
14 Jahren, die Freizeit aktiv und sinnvoll zu gestalten und sich
bei verschiedenen Aktivitdten auszuprobieren. Die Themen ent-
stehen vordergriindig aus den Ideen und Impulsen der Jugend-
lichen. Neben diversen altersgerechten Spielen und Spiel-
geraten, bietet auch der Garten zusétzliche Spiel- und
Bewegungsangebote mit einem groBen FuBball- und Basket-
ballfeld sowie Trampolin.

Der vertraute Rahmen einer festen Kurs-Gruppe und die Erlebnis-
padagogischen Aktivitaten fordern den Gruppenprozess und erwei-
tern den Blick auf eine mdgliche Freizeitgestaltung der Jugendli-
chen. Angeleitet wird der Kurs von einer padagogischen Fachkraft,
die bei Bedarf gesonderte Einzelgespréche anbietet.

Eltern der teilnehmenden Jugendlichen kénnen sich nach
Absprache mit den pddagogischen Fachkraften zu individuellen
Erziehungsthemen des Alltags austauschen.

Der Kurs findet in der Peter-Huchel-StraBe 39/39a im Kinder-,
Jugend- und Familienzentrum ,Unter einem Dach*® statt.

MH1.05-001-H N.N.
4 2.9.-9.12.24, 56 UE
© Mo., 15.00-18.00 Uhr
entgeltfrei

Kitchen possible! Eltern-Kind-Kurs

Koch dich glicklich! Wir wollen gemeinsam kochen und backen
lernen. Dabei liegt der Fokus auf glinstige, regionale, gesunde
und saisonale Lebensmittel und wie diese zubereitet werden.
Im Kurs erfahren die Teilnehmenden mehr Gber die Herstellung,
Zubereitung und Resteverwertung von Lebensmitteln. Insbe-
sondere geht es darum, nachhaltig, kostengiinstig und gemein-
schaftlich zu kochen und sich mit der Herkunft und Produktion
von Lebensmitteln zu beschéftigen. Es bedarf keine Vorkennt-
nisse. Es werden hauswirtschaftliche Kompetenzen (Umgang
mit Geld, selbststandige Planung von Gerichten und Zubereitung
von Lebensmitteln, Hygienestandards) vermittelt und die Teil-
nehmenden werden flr die Themen Regionalitat, Saisonalitat
und Lebensmittelverschwendung sensibilisiert.

Information zur Kursleiterin: Christiane Corinth ist Sozialarbei-
terin und wird von Karla Stoltzmann (Sozialarbeiterin), dem Mit-
glied bei der Inititiative ,Foodsharing“ — Einsatz gegen Lebens-
mittelverschwendung, unterstutzt .

MH1.05-002-H Christiane Corinth
4 10.9.-3.12.24, 50 UE
© Di., 16.00-19.45 Uhr

entgeltfrei

Yoga fur Familien

Das Angebot der Gruppe richtet sich an Eltern (oder andere
Bezugspersonen) mit Kindern im Alter von 2-7 Jahren, die Lust
haben sich zu bewegen, bewusst zu entspannen, Yogaelemente
zu erlernen und neugierig auf Spiele und Ubungen der bewuss-
ten Kérperwahrnehmung sind.

Es sind keine Vorkenntnisse nétig. Bitte bringen Sie lockere,
sportliche Kleidung und bei Bedarf eine Yogamatte mit.

Die Kursleiterin ist ausgebildete Sozialarbeiterin, Erzieherin und
Kinderyogalehrerin.

MH1.05-003-H Anne Schuhboth
= 1.11.-13.12.24, 14 UE
© Mo., 15.00-16.30 Uhr

entgeltfrei

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

KES - Kompetenztraining fur Eltern

Mit dem KES-Elternkurs aktivieren Sie lhre eigenen Energien
wieder, schauen mit Abstand auf Ihren Familienalltag und stel-
len Ihre Handlungsféahigkeit gegenlber Ihrem Kind wieder her.
Sie kénnen in der Kursgruppe von den Elternerfahrungen der
Teilnehmenden profitieren und erfahren, mit welchen Strategien
Sie lhren Familienalltag bewaltigen kénnen.
Die 8 Elterntreffen in kleiner Gruppe bauen thematisch aufeinan-
der auf. Es werden folgende Themen gemeinsam bearbeitet:
1. Treffen: Abklarung und Einordnung der kindlichen Verhaltens-
schwierigkeiten
2. Treffen: Was soll sich aus Sicht der Eltern d&ndern, was kann
bleiben?
. Treffen: Eine emotionale Basis haben - positive Spielzeit
. Treffen: Eigene Geflihle und Gedanken wahrnehmen
. Treffen: Ablaufe &ndern
. Treffen: Durch Konsequenzen anleiten
. Treffen: Effektive Aufforderungen stellen
. Treffen: Ein Blick zurlick auf dem Weg nach vorn, ggf. mit
Teilnahme der miterziehenden Partnerinnen
Eine Handreichung wird kostenlos gestellt. Es sind keine Vor-
kenntnisse nétig.

MH1.05-004-H Benedikt Griese-Supplie
t 6.9.-8.11.24, 24 UE
© Fr., 10.00-12.15 Uhr

entgeltfrei

Kunst- und Kreativwerkstatt

Die Kunst- und Kreativwerkstatt ist ein Angebot, in dem Kinder
im Alter von 7 bis 13 Jahren mit ihren Eltern die Mdglichkeit
haben, viele Materialien und Techniken unter Anleitung auszu-
probieren. Die Teilnehmenden haben dabei ein Mitbestimmungs-
recht, wie sie sich welchem Thema n&hern wollen.

Beim Basteln, Modellieren, Schnitzen etc. kdnnen die Kinder
und Jugendlichen ihren Geflihlen Ausdruck verleihen und sich
auch ohne Worte mitteilen. Im schopferischen Prozess erfahren
sie gegenseitige Anerkennung kénnen dadurch ihr Selbstbe-
wusstsein starken.

MH1.05-005-H Anja Weber
t4 3.9.-17.12.24, 39 UE
© Di., 15.30-17.45 Uhr
entgeltfrei

Aktuelle
Informationen zu
Anderungen und Teilnahme-
bedingungen enthehmen
Sie bitte unserer Webseite.
www.vhs-marzahn-hellersdorf.de




14 Politik - Gesellschaft - Umwelt Themen-Reihe Medien in der Ehm-Welk-Bibliothek Psychologie

Themen-Reihe Medien
in der Ehm-Welk-Bibliothek

Psychologie und
Persoénlichkeitsentwicklung

Mein digitales Erbe

In einer zunehmend digitalen Welt hinterlassen wir viele Daten
in E-Mails, sozialen Netzwerken und Cloud-Diensten. Allerdings
haben nur wenige Menschen ihren Nachlass geregelt. Oft suchen
Erben vergeblich nach Zugangsdaten und wichtigen Vertragen.
In diesem Workshop lernen Sie, wie Sie bereits zu Lebzeiten
Ordnung in Ihre digitale Existenz bringen und sicherstellen, dass
Ihr digitaler Nachlass entsprechend lhren Wiinschen behandelt
wird und gehen dabei auch auf rechtliche Aspekte ein.

Keine Vorkenntnisse erforderlich

Die Anmeldungen erfolgen lber die Bibliothek, Interessenten
kénnen aber auch ohne Anmeldung kommen.

MH1.11-001-H Kerstin Butenhoff
= 10.9.24, 2 UE
© Di., 17.00-18.30 Uhr
# Bezirkszentralbibliothek ,,Mark Twain®,
Marzahner Promenade 55
entgeltfrei

Motivationstraining: Stress,
Probleme und Zeitmangel — wie kann
ich mir selbst helfen

Jeder kennt das: der Tag hat noch nicht angefangen, aber man
flhlt sich schon gestresst und hilflos.

So muss nicht sein!

In diesem Workshop wird gezeigt, wie man mit den alltéglichen
Problemen, besonders mit dem Stress sorgenlos und leicht
umgehen kann. Es werden verschiedene Methoden angespro-
chen und auch ausprobiert.

Nach diesem Workshop wird Ihr Alltag ein Stliickchen leichter.
Das verspreche ich Ihnen.

MH1.06-010-H Tatjana Piters
= 12.10.24, 4 UE
© Sa., 09.30-12.45 Uhr

23,20 €, erm: 17,60 €

Alltagshelfer oder Zeitfresser?
Was kann mein Smartphone
eigentlich?

Bist du schon wieder am Smartphone?!“ Selbst wenn die Ant-
wort ,ja“ heiBt, bedeutet das nicht, dass man gerade daddelt.
Im Gegenteil, Smartphones kénnen so viel mehr. Nur, wer kennt
sich aus: Mit welchen Apps lassen sich Termine organisieren,
mit welchen der Familieneinkauf planen? An diesem Abend gibt
es Tipps fir die sinnvolle Nutzung, clevere Apps und wie man
es trotzdem schafft, das Gerat auch mal beiseitezulegen.

Keine Vorkenntnisse erforderlich
Die Anmeldungen erfolgen Uber die Bibliothek, Interessenten
kénnen aber auch ohne Anmeldung kommen.

MH1.11-002-H Kerstin Butenhoff
= 20.11.24, 2 UE
© Mi., 17.00-18.30 Uhr
# Bezirkszentralbibliothek ,Mark Twain®,
Marzahner Promenade 55
entgeltfrei

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Motivationstraining: Ilch hasse mich:
wie kann ich mich lieben lernen

Flhren Sie auch selbstgesprache, in denen Sie sich kritisieren
und kleinmachen?

Schluss damit!

In diesem Workshop lernen Sie sich lieben und sich respektie-
ren. Das ist selbstverstandlich nicht so leicht, aber man kann
das lernen.

Bitte denken Sie daran: wenn Sie sich nicht lieben, warum mis-
sen die Anderen das tun?

Es gibt sehr schone Methoden, das zu lernen. Diese werden in
diesem Workshop nicht nur gezeigt, sondern auch auspro-
biert.

MH1.06-011-H Tatjana Piters
4 16.11.24, 4 UE
© Sa., 09.30-12.45 Uhr

23,20 €, erm: 17,60 €

Heilsteine: Wirkung auf Kérper und
Seele im Alltag

Seit der Steinzeit beschéftigen sich die Menschen mit der Kraft
der Steine. In unserem stressigen Alltag ist die Steinheilkunde
relevanter denn je.

In unserem Workshop beschaftigen wir uns mit dem Glauben,
dass die Edelsteine uns vor Krankheiten, Feinden und Proble-
men schiitzen kdnnen. Wir gehen zusammen in eine zauberhafte
Entdeckungsreise in die geheimnisvolle Welt der Edelsteine.
Auf dieser Reise darf jeder selbst die Wirkung der Steine aus-
probieren und feststellen.

MH1.06-012-H Tatjana Piters
9 14.9.24, 4 UE
© Sa., 09.30-12.45 Uhr

23,20 €, erm: 17,60 €

Aktuelle
Informationen zu
Anderungen und Teilnahme-
bedingungen enthehmen
Sie bitte unserer Webseite.
www.vhs-marzahn-hellersdorf.de
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Im Alter pflegebedurftig und
dennoch selbstbestimmt sein

IWenn Sie Ihr Alter selbstbestimmt gestalten méchten, dann
haben Sie in diesem Workshop den Raum lhre Wiinsche zu
entwickeln. In diesem Kurs widmen wir uns den Themen Alter
und Pflege. Sie bekommen Raum, sich mit dem letzten Abschnitt
Ihres Lebens zu beschéaftigen. Dabei stellen wir uns folgende
Fragen: Welche gesellschaftlichen, familidren und traditionellen
Bilder vom Alter und Pflege habe ich? Wenn ich die Hilfe Ande-
rer bendtige, was ist mir dabei wichtig? Wie wiirde ich mein
Lebenssituation gestalten, wenn es keine Begrenzungen gabe?
Was kann ich schon heute tun, damit ich meine Wiinsche ver-
wirklichen kann? Wir entwickeln eigene Vorstellungen sowohl
in Gruppenibungen im Austausch mit allen Teilnehmerlnnen als
auch in Einzelarbeit.

MH1.06-020-H Margret Bovenberg-Gerst
9 21.9.24, 5 UE
© Sa./So., 11.00-16.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

17,92 €, erm: 10,46 €

Mochten Sie, dass sich lhre
Woinsche flr’s Alter erfullen?

Sie mochten selbst gestalten und bestimmen, wie Sie im Alter
leben méchten? In diesem Workshop haben Sie die Méglichkeit
Vorstellungen zu lhrem eigenen Alter zu entwickeln. Sie bekom-
men Raum, sich diesem Abschnitt Ihres Lebens zu widmen.
Dabei stellen wir uns folgende Fragen: Welche gesellschaftli-
chen, familidren und traditionellen Bilder vom Alter habe ich?
Welche Wiinsche habe ich fur diesen Abschnitt meines Lebens?
Wie wurde ich mein Alter gestalten, wenn es keine Begrenzun-
gen gabe? Was kann ich schon heute tun, damit ich meine
Winsche verwirklichen kann? Wir kommen den eigenen Ideen
sowohl in Gruppenlibungen im Austausch mit allen Teilneh-
merinnen als auch in Einzelarbeit auf die Spur!

MH1.06-021-H Margret Bovenberg-Gerst
4 12.10.24, 5 UE
© Sa./So., 11.00-16.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

17,92 €, erm: 10,46 €

Mut sich mit Alter und Tod zu
beschéaftigen?

Wenn Sie den Mut haben, sich Ihren Wiinschen fir den letzten
Lebensabschnitt zu widmen, dann sind Sie hier genau richtig!
Wir méchten die Themen Alter und Tod enttabuisieren und Raum
fUr eigene Vorstellungen geben. Wir beleuchten auch die ver-
schiedenen Vollmachten, wie die Betreuungs- und Verfligungs-
vollmacht. Folgende Fragen stellen wir uns: Welche gesellschaft-
lichen, familidren und traditionellen Bilder vom Alter und Tod
habe ich? Wieviel Freiheit kann durch eine Vollmacht entstehen?
Wie kann ich mein Alter gestalten, um mein Leben zu genieBen?
Wie wirde ich mein Lebenssituation gestalten, wenn es keine
Begrenzungen gabe? Was kann ich schon heute tun, dass sich
meine Wiinsche erfiillen? Wir entwickeln eigene Vorstellungen
im gemeinsamen Austausch und auch in Einzellbungen.

MH1.06-022-H Margret Bovenberg-Gerst
4 9.11.24, 5 UE
©® Sa./So., 11.00-16.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

17,92 €, erm: 10,46 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Kommunikation und Selbstprasentation

Meine erste szenische Lesung
(eigener) Texte vor Publikum

Dieser Kurs richtet sich an alle, die gern Geschichten, Prosa
oder Gedichte 6ffentlich vortragen wollen, sowie an angehende
und erfahrene Autor*Innen. Hier finden sie den Einstieg in ein
bewusst gestaltetes, lebendiges und unterhaltendes Vorlesen
vor Publikum. Sie machen sich mit Atem- Artikulations- und
Gestaltungstechniken vertraut und lernen, ihre Stimme bewusst
einzusetzen. Sie erfahren welche Rolle Kérperhaltung, Kérper-
spannung und Bewegung wahrend einer Lesung spielen und
wie ein guter Kontakt zum Publikum gelingt. Uber Schauspiel-
und Improvisationstechniken erhalten Sie Mittel und Werkzeuge,
um lhre Texte kdérpersprachlich vorzubereiten und direkt in Part-
ner- und Gruppeniibungen anzuwenden. Wir beschaftigen uns
mit der Textanalyse und der rhythmischen Gestaltung innerhalb
der Satzkonstruktion, um den Text schlieBlich szenisch (vor) zu
lesen. Alle Ubungsschritte werden mit der Kamera aufgenom-
men und sofort im Anschluss ausgewertet. Am Ende des Kurses
wird jeder Teilnehmer eine kurze szenische Lesung halten.

Sie kdnnen eigene Texte oder Texte, die lhnen gut gefallen als
Arbeitsgrundlage in den Kurs mitbringen. Einzige Voraussetzung:
Lust am Vorlesen.

MH1.11-019-H Andreas Arnstedt

t 14.-15.12.24, 40 UE

® Mo.-Do., 09.00-17.00 Uhr

# Bildungshaus am Kienberg, Kummerower Ring 44
131,00 €, erm: 67,00 €

Dein eigenes Showreel: Szenen auf
Englisch — Intensiv-Kurs

Dieses Seminar ermdglicht unter professionellen Drehbedin-
gungen ein eigenes Showreel fir eine erfolgreiche Bewerbung
im Filmgeschaft zu erstellen.

Wir finden eine geeignete Szene auf Englisch, entwickeln eine
Figur, proben mit Partner*in und finden den passenden Drehort.
Sie erhalten wichtige Einblicke, was hinter der Kamera vor sich
geht. Was macht die Regieassistenz, die Aufnahmeleitung, die
Continuity etc. Am Ende des Kurses haben Sie ein 2- bis 3-mini-
tiges professionelles Showreel fir ihre erfolgreiche Bewerbung.
40,00 € zusatzliche Kosten fiir die komplette Bearbeitung
(Schnitt, Grading, Mischung) sind vor Ort bei der Kursleitung zu
zahlen.

MH1.11-020-H Andreas Arnstedt

9 4.-7.11.24, 40 UE

© Mo.-Do., 09.00-17.00 Uhr

# Bildungshaus am Kienberg, Kummerower Ring 44
131,00 €, erm: 67,00 €
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Redeangst mit Performance-
Methoden begegnen

In der Offentlichkeit reden, neue Leute kennenlernen, Grenzen
setzen: In solchen Situationen treten wir auf. Der Zweck ist es,
gesehen und gehért zu werden — aber genau das kann uns
schwerfallen.

In diesem Kurs lernen und tUben wir Performance-Methoden,
die in diesen alltaglichen Situationen anwendbar sind. Wir wer-
den spielerisch Stimme und Korper befreien und Techniken
benutzen, die Ruhe und Fokus bringen.

Der Kurs ist ein sicheres Versuchsfeld, in dem Diversitat will-
kommen ist und die persénlichen Erfahrungen und eigenen Her-
ausforderungen im Mittelpunkt stehen. Mittels einer transpa-
renten und mitfilhlenden Kommunikation wird die Gruppe eine
Unterstuitzung fur die individuellen Prozesse.

* Keine erforderlichen Vorkenntnisse.

¢ Bequeme Kleidung. BarfuBB/Rutschfestsocken oder dhnliches.

MH1.11-030-H Maria Ferrara Jimenez Barrio
4 5.9.-17.10.24, 18 UE
© Do., 18.00-20.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

53,40 €, erm: 28,20 €

Lebendig schreiben -
Werkstatt fir Erwachsene

Besondere und alltégliche Ereignisse geraten leicht in Verges-
senheit, wenn wir sie nicht festhalten. In dieser Werkstatt haben
Sie Gelegenheit, lhren Alltag und |Ihr Leben genauer zu betrach-
ten und Texte dazu zu schreiben. lhre Texte werden verspielt,
autobiographisch oder auch mal literarisch sein. Vorwissen ist
fiir die Teilnahme nicht nétig. Fiirs Schreiben brauchen Sie nur
den Wunsch, verschiedene Anregungen auszuprobieren. Als
Inspiration dienen Textbeispiele, Schnipsel aus Tageszeitungen,
bunte Postkarten, bedeutungsvolle Symbole oder auch mal
Zitate. In der Werkstatt haben alle Zeit, fir sich allein zu schrei-
ben und es gibt Gelegenheiten, sich in der Gruppe gegenseitig
beim Schreiben zu befligeln.

Fur die Uberarbeitung lhrer Texte gibt es Zeit und Anregungen,
die aus der Literatur und Dramaturgie stammen. Ideen aus dem
Kreativen Schreiben sorgen fiir eine wohlwollende und ent-
spannte Atmosphére.

Katja Frechen mochte es den Teilnehmenden erleichtern, ihre
Ideen aufs Papier zu bekommen und klar und lebendig zu sch-
reiben. Sie ist erfahrene Werkstattleiterin fir erzahlendes Sch-
reiben. Ihre Grundlage dafir sind Berufserfahrungen in der Dreh-
buchentwicklung und ein Studium des Biographischen und
Kreativen Schreibens.

Notwendige Vorkenntnisse: Keine, ab Sprachniveau C1

MH1.11-110-H Katja Frechen
4 9.9.-9.12.24, 16 UE
© Mo., je am zweiten Mo/Monat, 16.00-19.00 Uhr
# Bezirkszentralbibliothek ,Mark Twain®,
Marzahner Promenade 55
51,00 €, erm: 27,00 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Durch Raumgestaltung zu mehr Energie
und Wohlbefinden

Feng Shui — Die Harmonielehre

In diesem Workshop werden Sie erfahren, wie Sie mit Feng Shui,
Raumpsychologie, Farbenlehre und Raumgestaltung anregende,
befriedigende und angenehme Lebens- und Arbeitsbedingungen
schaffen kdnnen, die somit einen wesentlichen Einfluss auf Ihre
Gesundheit, Wohlbefinden, Entspannung, lhre Lebensfreude
und Lebenswiinsche haben. Sie erhalten Einblick in die Grund-
lagen von Feng Shui, in Qualitdten und Potenziale, die Rdume
uns vorgeben und wie wir sie positiv verdndern kénnen. Natur-
lich erhalten Sie auch die Mdglichkeit, die gewonnenen Kennt-
nisse an eigenen Raumbeispielen zu erfahren.

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich

MH1.00-001-H Nicole Gedat
4 12.-13.10.24, 8 UE
© Sa. und So., 10.00-13.10 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

28,60 €, erm: 15,80 €

Feng Shui — Das Bagua und
seine 8 Lebensbereiche

Fir diesen Kurs ist das Wissen des Grundlagenkurses ,Die Har-
monielehre Feng Shui“ voraussetzend. Aufbauend auf diesen
Kurs werden die 8 Lebensbereiche, ihre Bedeutung und deren
Auswirkungen ausfuhrlich erlautern. Bitte bringen Sie dazu Ihren
eingenordeten Wohnungsgrundriss mit.

MH1.00-002-H Nicole Gedat
t 16.11.24, 4 UE
® Sa. und So., 10.00-13.10 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

15,80 €, erm: 9,40 €

Okologie und Stadtnatur

Herbstliche Krauter- & Baum-
wanderung entlang der Wuhle

Sie wandern vom S-Bahnhof Wuhletal in Richtung S-Bahnhof
Kopenick. Der Weg fluihrt an der Wuhle entlang und an weiten
Wiesen vorbei. Meist kommen wir bis zur HeerstraBe. Dort fah-
ren Busse zurlick zum U- Bahnhof Elsterwerdaer Platz oder in
die andere Richtung nach Kaulsdorf.

Wer Zeit mitbringt, kann entlang der Wuhle bis nach Képenick
wandern. Es ist die Zeit der Tag und Nacht-Gleiche, unser
Herbstanfang. Da leuchten die Hagebutten und die roten WeiB3-
dornbeeren. Getrocknete Nachtkerzensamen schmecken nicht
nur den Vdgeln, sondern bereichern auch unsere Nahrung. Viele
Krauter zeigen sich noch einmal und laden zum Probieren ein.
Durch die Aktivierung der Sinne lernen Sie die Natur aus einer
neuen Perspektive kennen und schatzen. Die einzelnen Krauter
werden nach ihren botanischen Merkmalen bestimmt, um Ver-
wechslungen mit giftigen Pflanzen zu vermeiden. Botanik,
Geschichte, Volksheilkunde, Signatur und die neuesten wissen-
schaftlichen Untersuchungen flieBen ineinander.

Die Kursleitung erzéhlt gerne auch etwas Uber die Mythologie
und die alten Mé&rchen rund um die Wildpflanzen. Wahrend einer
kleinen Pause wir ein Krautergetrank angeboten.

Bitte Messer, kleinen Beutel und eventuell Schreibzeug mitbrin-
gen.

MH1.04-020-H Sylvia Dix
t4 21.9.24, 4 UE
© Sa., 10.00-13.00 Uhr

17,80 €, erm: 10,40 €
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Kultivierung von Speise- und
Heilpilzen — zu Hause/im Garten

In diesem Kurs lernen Sie Pilze mit einfachen Mitteln zu Hause
oder im Garten anzubauen. Sie erfahren dafiir alles Erforderli-
che: von der Pilzkultur zur Pilzbrut, der Impfung des Substrats,
der Fruchtkdrperausbildung bis hin zur Ernte.

Sie lernen alles Uber den Lebenszyklus der Pilze und ihre Ernah-
rung und dariber, welche Pilze sich fiir den Anbau eigenen. Sie
erfahren, was Sie zum Klonen der Pilze brauchen und wie Sie
sich ein steriles Minilabor basteln kdnnen. Dabei werden alle
Schritte zum Pilzanbau ausfihrlich erklart und vorgefihrt.

Wir bieten hier praktische Erfahrung zum ein wenig komplexen
Thema Pilz-Kultivierung an und realisieren den erlernten theo-
retischen Teil.

Sie erzeugen selbst Pilzmyzel und nehmen es mit nach Hause,
um sich spéter an einer bescheidenen Pilzernte zu erfreuen.
Es entstehen dadurch Materialkosten: ca.10,00 € pro Teilneh-
mer, die in bar vor Ort bezahlt werden kénnen.

MH1.04-034-H Tamara Pilz-Hunter
= 29.11.24, 6 UE
© Fr.,10.30-15.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

20,40 €, erm: 11,70 €

Pilzexkursion

Tauchen Sie ein in die Welt der Pilze! Erfahren Sie, was Pilze
sind, wo sie zu finden sind und wie man sie sammelt. Pilze kom-
men in vielféltigen Lebensrdumen vor. Wir geben lhnen prakti-
sche Tipps, worauf Sie achten sollten, um giftige von essbaren
zu unterscheiden. Wir zeigen |hnen wie sie verschiedene Pilz-
arten anhand von Merkmalen wie Form, Farbe und Geruch iden-
tifizieren kénnen.

Sie werden erstaunt sein, wie viele unterschiedliche Pilze es
gibt!

Kommen Sie mit uns auf diese aufregende Reise und entdecken
Sie die Vielfalt und Schénheit der Pilze. Es handelt sich um eine
Lehrveranstaltung und die gesammelten Proben dienen als Lehr-
material und werden von uns analysiert und diskutiert.
Treffpunkt und Exkursionsgebiet sind mit éffentlichen Verkehrs-
mitteln leicht erreichbar und werden eine Woche vor dem Termin
per E-Mail personlich mitgeteilt.

Mitbringen: Korb , Messer, Versorgung

Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

MH1.04-035-H Tamara Pilz-Hunter
4 20.9.24, 6 UE
© Fr., 10.00-14.40 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

20,40 €, erm: 11,70 €

MH1.04-036-H Tamara Pilz-Hunter
5 11.10.24, 6 UE

Fr., 10.00-14.40 Uhr

20,40 €, erm: 11,70 €

MH1.04-037-H Tamara Pilz-Hunter
5 22.11.24, 6 UE

Fr., 10.00-14.40 Uhr

VHS, Mark-Twain-Str. 27

20,40 €, erm: 11,70 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Warum in die Ferne schweifen?
Sieh, das Gute liegt so nah.

Wanderungen durch den griinen Stadtbezirk bieten spannende
Méglichkeiten viele unbekannte Orte kennen zu lernen. Die oft
eiszeitlich geprégte Landschaft bietet viele Griinzlige, die ent-
deckt werden wollen. Ob Hénower Weiherkette, Kletterfelsen
oder Wuhletal; es gibt viel zu sehen. Neben vielen Natur- und
Grinflachen gibt es auch Orte fur Kunst- und Kultur, die ent-
deckt werden wollen. Lassen Sie uns auf Tour gehen und den
Stadtbezirk Marzahn-Hellersdorf neu erkunden.

MH1.09-001-H Roswitha Babig
9 7.9.24, 4 UE
© Sa.: 11.00-14.00 Uhr

14,20 €, erm: 8,60 €

MH1.09-002-H Roswitha Babig
4 17.9.24, 4 UE

Sa.: 13.00-16.00 Uhr

14,20 €, erm: 8,60 €

MH1.09-003-H Roswitha Babig
5 15.10.24, 4 UE

Sa.: 13.00-16.00 Uhr

14,20 €, erm: 8,60 €

Aktuelle
Informationen zu
Anderungen und Teilnahme-
bedingungen enthehmen
Sie bitte unserer Webseite.
www.vhs-marzahn-hellersdorf.de




Nachhaltigkeit und Lebensraum

Einblick in die Seifensiederei

In diesem anspruchsvollen Workshop sieden Sie lhre eigenen
Seifen mit intensiver Anleitung in kleiner KursgréBe. Wir werden
zu Beginn einen kleinen Exkurs in den Chemieunterricht vorneh-
men und auf die Erstellung von Seifenrezepturen und die Wirkung
verschiedener Fette/Ole in Seife und deren Pflegeeigenschaften
auf die Haut eingehen. Im Kaltverfahren werden hochwertige,
native Ole zu groBartigen Seifen gesiedet. Mit natiirlichen &the-
rischen Duften stimmen wir das Seifenrezept ab.

Jede Person bekommt 800 g Seife mit nach Hause. Das ent-
spricht etwa 10 Stiicken. Die Rezepte kdnnen persodnlichen
Bedirfnissen angepasst werden. Nach friihestens 24 Stunden
kdénnen die Seifen aus ihrer Form geholt werden. AnschlieBend
mussen sie 6-8 Wochen nachreifen, ehe sie verwendet werden
dirfen. Doch das lange Warten lohnt sich: Wer schon Natursei-
fen benutzt, wei3, wie hochwertig die Pflege mit ihnen ist.

Fur das Seifesieden wird aus Griinden des Arbeitsschutzes ein
Mund-Nasen-Schutz und festes Schuhwerk bendtigt sowie
Bekleidung die, Arme und Beine gut bedeckt und auch schmut-
zig werden darf.

Das Material fUr die Produkte wird bereitgestellt und kostet zzgl.
zur Kursgebiihr 15,00 € (bei der Kursleiterin vor Ort zu beglei-
chen).

MH1.15-021-H Heidi Riebel

= 10.9.24, 4 UE

© Di., 18.00-21.00 Uhr

# Sapoluna - Naturseifen Manufaktur,
Blumberger Damm 150
27,00 €, erm: 15,00 €

MH1.15-022-H Heidi Riebel
5 21.9.24, 4 UE
Sa., 10.00-13.00 Uhr
Sapoluna - Naturseifen Manufaktur,
Blumberger Damm 150
27,00 €, erm: 15,00 €

MH1.15-023-H Heidi Riebel
1 1.10.24, 4 UE
Di., 18.00-21.00 Uhr
Sapoluna - Naturseifen Manufaktur,
Blumberger Damm 150
27,00 €, erm: 15,00 €

MH1.15-024-H Heidi Riebel
4 12.10.24, 4 UE
Sa., 10.00-13.00 Uhr
Sapoluna - Naturseifen Manufaktur,
Blumberger Damm 150
27,00 €, erm: 15,00 €

MH1.15-025-H Heidi Riebel
1 08.10.2024, 4 UE
Di., 18.00-21.00 Uhr
Sapoluna — Naturseifen Manufaktur,
Blumberger Damm 150
27,00 €, erm: 15,00 €

MH1.15-026-H Heidi Riebel
1 19.11.24, 4 UE
Di., 18.00-21.00 Uhr
Sapoluna - Naturseifen Manufaktur,
Blumberger Damm 150
27,00 €, erm: 15,00 €

MH1.15-027-H Heidi Riebel
3 23.11.24, 4 UE
Sa., 10.00-13.00 Uhr
Sapoluna — Naturseifen Manufaktur,
Blumberger Damm 150
27,00 €, erm: 15,00 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590
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MH1.15-028-H Heidi Riebel

1 26.11.24, 4 UE

Di., 18.00-21.00 Uhr

Sapoluna - Naturseifen Manufaktur,
Blumberger Damm 150

27,00 €, erm: 15,00 €

MH1.15-029-H Heidi Riebel

3 30.11.24, 4 UE

Sa., 10.00-13.00 Uhr

Sapoluna - Naturseifen Manufaktur,
Blumberger Damm 150

27,00 €, erm: 15,00 €




Programm September—Dezember 2024 vhs .' Volkshochschule
'.f Marzahn-Hellersdorf

Kulturelle Bildung

20 Literatur - Schreiben

35 Handwerklich-kunstlerisches
Gestalten

38 Musik - Gesang -
Konzertgesprache

Olga Rikert
Programmbereichsleitung
und fachliche Beratung

Mark-Twain-StraBe 27
Allgemeine Auskiinfte und 12627 Berlin. Raum 208

Kundenberatung sowie Tel.: (030) 90293 2596

Reservierung: Sprechzeiten:

Donnerstag 15.00-18.00 Uhr
weitere Termine nach Vereinbarung

Telefon: (030) 90293 2590
E-Mail: infoVHS@ba-mh.berlin.de




20 Kulturelle Bildung Literatur — Schreiben

Die Vielfalt von Kunst und Kultur
In unseren Angeboten der Kulturellen
Bildung erlernen, erproben,
entwickeln und erweitern Sie
Kernkompetenzen wie Kreativitat,
Flexibilitat, Improvisationsbereitschaft,
Problemldsungsstrategien und
Teamfahigkeit spielerisch und mit
Mitteln der Kunst.

Nutzen Sie Kreativkurse, um lhre
Lern- und Erfahrungsraume zu
erweitern, personliche und berufliche
Interessen lassen sich oft optimal
miteinander verbinden. Kulturelle
Bildung schafft in ihrer Offenheit

fUr alle BUrgerinnen und BUrger
Zugange zur Kultur und ermaoglicht
gesellschaftliche Teilhabe, sie

fordert Integration und Inklusion.
,Gerade die sozialen, kreativen

und kommunikativen Potenziale

der kulturellen Erwachsenenbildung
sind perspektivisch von groBer

und wachsender Bedeutung.” betont
auch die Enquete-Kommission
,Kultur in Deutschland® in ihrem
Abschlussbericht.

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Kulturelle Bildung

Literatur — Schreiben

Nature Journaling — Zeichnend und
schreibend die Natur entdecken

In diesem Kurs lernen Sie Naturphanomene bewusst wahrzu-
nehmen und lhre Beobachtungen in Worten, Bildern und Zahlen
festzuhalten. In einer praktischen Einfiihrung machen Sie sich
mit einfachen Schreib- und Zeichentechniken vertraut, erhalten
Anregungen zur Gestaltung lhrer Journalseiten und zur Kombi-
nation von Bild und Text. AnschlieBend beobachten wir zeich-
nend und schreibend die Flora und Fauna im Garten und in der
Umgebung der VHS.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Bitte mitbringen: Skizzenbuch (empfohlen wird DIN A5), einfa-
ches Schreib- und Zeichenmaterial. Bringen Sie sich auch gern
einen Mittagsimbiss mit.

Beim guten Wetter kann der Unterricht auch auf dem Schulge-
lande stattfinden.

MH2.00-001-H Lydia Nagel

t4 7.-8.9.24, 16 UE

® Sa./So., 10.00-16.30 Uhr

n Kunsthaus Flora Mahlsdorf, Florastr. 113
51,00 €, erm: 27,00 €

Sachbuch schreiben —
Onlinekurs

In diesem Online-Kurs erfahren Sie, wie ein Sachbuch entsteht —
und Sie erfahren, was zu tun ist, um es auf den Markt zu bringen.
Nachdem Sie das richtige Thema gefunden haben, fragen wir
uns: ,Was ist lhr Unique Selling Point?“ In diesem Zusammen-
hang beschéftigen wir uns mit dem Buchmarkt und legen lhre
Leserschaft fest.

Danach beginnen Sie das Exposé zu schreiben, zu dem u.a.
eine Kapitelstruktur und das erste Kapitel des Buches gehdren.
Ziel des Kurses ist es, dieses Exposé - zumindest in den Grund-
zligen - fertigzustellen. Sie kénnen von Woche zu Woche sch-
reiben und erhalten dazu Feedback.

Der Online-Kurs bietet zwischen den Kursterminen zusatzlich
Schreibaufgaben. Diese asynchrone Zeit ist im Entgelt enthalten.

MH2.02-020-H Bettina Hampl
4 11.9.-9.10.24, 21 UE
® Mi., 18.00-21.00 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud
66,00 €, erm: 34,50 €
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Schreibbegleitung fir
(angehende) Autor*innen
(Onlinekurs)

Das Coaching richtet sich an Autor*innen in
den Bereichen Autofiktion, Autobiografie, Memoir und
Belletristik (Fiktion)

Sie verfligen Uber erste Schreiberfahrungen und arbeiten an
einem Text (Roman, Auto-/Biografie, Kurzgeschichte 0.4.), den
Sie verdffentlichen méchten? Sie wollen mit lhrem Schreiben
die ndchsten Schritte gehen und sich beruflich als Autor*in wei-
terentwickeln? Dieses Angebot begleitet sie auf diesem Weg
und bestérkt Sie darin, lhre Schreibkompetenzen tber das kre-
ative Schreiben hinaus professionell zu entfalten.

Das Coaching richtet sich an Autor*innen in den Bereichen Auto-
fiktion, Autobiografie, Memoir und Belletristik (Fiktion).

Neben der Vertiefung des literarischen Handwerks und Impul-
sen fur lhr Schreibvorhaben bietet das Schreibcoaching Ihnen
Gelegenheit, lhre Arbeit in kleiner Gruppe (max. 6 Personen)
vorzustellen und sich dariiber konstruktiv auszutauschen. Dabei
erhalten Sie miindliches Feedback von der Kursleitung sowie
eine schriftliche Einzelbegleitung. Ergénzt wird dies durch Infor-
mationen Uber den Buchmarkt, Méglichkeiten der Veroffentli-
chung und Impulse zur Entwicklung lhres persdénlichen
Autor*innenprofils.

Fur die Zeit zwischen den Onlinetreffen regen Schreib- und
Leseaufgaben zum Selbststudium an.

Information zur Kursleiterin: Isabel Morgenstern, M.A., Studium
Biografisches und Kreatives Schreiben, Nordamerikastudien,
Theaterwissenschaften ist als Schreibcoach und Autorin tatig.
Weitere Informationen unter: www.biografisches-schreiben.de

MH2.02-050-H Isabel Morgenstern
t4 5.9.-28.11.24, 50 UE

O Do.. 16.00-17.40 (Live-Termine) Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

163,00 €, erm: 83,00 €

MH2.02-051-H Isabel Morgenstern
3 8.10.-26.11.24, 32 UE

Di.. 16.00-17.40 (Live-Termine) Uhr

VHS MH Online, vhs.cloud

105,40 €, erm: 54,20 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Travel Writing — EinfUhrung:
Reisebericht, Reiseerzahlung,
Reisememoir (Onlinekurs)

Dieser Kurs ladt Sie ein, sich an Ihre Reise- und Urlaubserleb-
nisse zu erinnern und dazu literarische Texte zu verfassen. Die
Méglichkeiten, Uber das Reisen zu schreiben, sind vielfdltig: In
diesem Kurs stehen der Reisebericht, die literarische Reiseer-
zahlung und der autobiografische Reisememoir im Mittelpunkt.
Sie erhalten Anregungen, journalistische, literarische und auto-
biografische Formen zu erproben, die Ihnen Impulse fir Ihr Sch-
reiben als (angehende/r) Autor®in bieten. Ein Ausgangspunkt
kénnen eventuell vorhandene Reisetageblicher sein. Das Ange-
bot richtet sich an Schreibende, die ihr Schreibhandwerk wei-
terentwickeln und erste Schritte in Richtung Veréffentlichung
gehen mdéchten. Sie sind eingeladen, egal ob Sie gerade von
einer groBen oder kleinen Reise kommen, eine solche planen
oder lieber Ihren eigenen Wohnort aus ganz neuen Perspektiven
erleben und beschreiben méchten.

Der Kurs in kleiner Gruppe (max. 6 Personen) stellt eine Einflih-
rung in verschiedene Formen des ,Travel Writings“ dar. Sie
erproben wahrend und zwischen den Terminen Schreibtechni-
ken, konnen im Kurs verfasste Texte vorstellen und erhalten
dafur konstruktives Feedback, auch im Hinblick auf eine még-
liche Veroffentlichung.

Das Angebot beinhaltet in begrenztem Umfang eine individuelle
Schreibbegleitung durch die Kursleitung. Fir die Zeit zwischen
den Treffen gibt es Schreibaufgaben und Materialien zum Selbst-
studium in der VHS.Cloud.

Information zur Kursleiterin: Isabel Morgenstern, M.A., studierte
Biografisches und Kreatives Schreiben, Nordamerikastudien,
Theaterwissenschaften und ist seit vielen Jahren als Creative
Writing-Lehrerin, Schreibcoach und Autorin tatig.
www.biografisches-schreiben.de

MH2.02-052-H Isabel Morgenstern
t4 3.-24.9.24, 18 UE
© Di., 16.00-17.30 Uhr (Live-Termine)
# VHS MH Online, vhs.cloud

60,60 €, erm: 31,80 €

Theater und Schauspiel

Pantomime — Theater spielen
ohne Worte

In der Pantomime ist alles moglich darzustellen: Schweben,
Fliegen, Zaubern, Verwandlungen, Traume. Wir bendtigen dazu
fast nur Fantasie und unseren Kérper. Beginnend mit der Locke-
rung unseres Koérpers, werden Techniken und Tricks fir die
Darstellung erprobt, erflihlt und erspielt — imagindre Gegen-
stdnde, Rdume, Krafte und Personen. Dabei stehen jedoch die
Fantasie und Poesie der Spielenden im Vordergrund. Auch
unwahrscheinliche oder innere Bilder kénnen so bildhaft umge-
setzt werden. In dem Erfinden und Spielen kurzer Szenen wen-
den wir das Erlernte an. Wir iben und spielen einzeln, paarweise
und in Gruppen, je nach Gruppenstarke. Das gegenseitige Vor-
spielen gibt uns die Gelegenheit zu konstruktivem Feedback.
Es sind keinerlei Vorkenntnisse nétig.

Bitte Kleidung fiir Bewegung und ggf. Anti-Rutsch-Socken oder
leichte Turnschuhe mitbringen (oder ggf. barfuB teilnehmen).

MH2.04-001-H
t4 5.-6.10.24, 12 UE
® Sa./So., 11.00-16.00 Uhr
& VHS, Mark-Twain-Str. 27

36,60 €, erm: 19,80 €

Irina Kowallik
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Theaterspiel & Tanz fur Kinder und
Jugendliche

Tanz haben. Auf der Bihne kann man alles behaupten und die
spannendsten Geschichten erzéhlen. Wir wollen die unglaublich
vielfaltigen Ausdrucksmdglichkeiten unseres Kdrpers erkunden
und erfahren. Das Kdrpertheaterspiel ist Hauptbestandteil des
Unterrichts, um die Entwicklung einer selbstbewussten Schauspiel-
Personlichkeit zu férdern. Dabei stellen wir uns die Frage: Was
macht eine geheimnisvolle Erscheinung oder eine komische Figur
aus? Wir erkunden neben unserem Kérper inspirierende Spielorte —
indoor und outdoor. Dabei entwickeln wir einzelne Szenen, die auf
Wunsch zur Auffiihrung gebracht werden kénnen.

Die Inhalte: Erwarmung, Korpertraining, Schauspieltechnik-Trai-
ning, Improvisation, Sprech- und Stimmtraining. Unsere Auf-
merksamkeit gilt ebenfalls dem Spiel mit der Maske und dem
Requisit. Interessierte mit Spiellust im Alter zwischen 12 und
16 Jahren mit und ohne Erfahrung sind herzlich willkommen.
Bitte Socken oder extra Schuhe mit sauberer Sohle mitbrin-
gen.

MH2.04-012-H Maike Bartz

t 10.9.-26.11.24, 20 UE

© Di., 17.00-18.30 Uhr

# Bildungshaus am Kienberg, Kummerower Ring 44
63,00 €, erm: 33,00 €

Theaterkurs (Ensemble)

Auf der Blihne kann man alles behaupten und die spannendsten
Geschichten erzéhlen. Wir wollen die unglaublich vielféltigen
Ausdrucksmoglichkeiten unseres Korpers erkunden und erfah-
ren. Das Korpertheaterspiel ist Hauptbestandteil des Unterrichts,
um die Entwicklung einer selbstbewussten Schauspiel-Persén-
lichkeit zu férdern. Dabei stellen wir uns die Frage: Was macht
eine geheimnisvolle Erscheinung oder eine komische Figur aus?
Wir erkunden neben unserem Koérper inspirierende Spielorte —
indoor und outdoor. Dabei entwickeln wir einzelne Szenen, die
zur Auffiihrung gebracht werden kdnnen.

Die Inhalte: Erwérmung, Kdrpertraining, Schauspieltechnik und -trai-
ning, Improvisation, Sprech- und Stimmtraining. Unsere Aufmerk-
samkeit gilt ebenfalls dem Spiel mit der Maske und dem Requisit.
Interessierte ab 16 Jahre ohne Altersgrenze nach oben, mit Spiel-
lust mit und ohne Erfahrung sind sehr herzlich eingeladen.

Bitte Socken oder extra Schuhe mit sauberer Sohle mitbrin-
gen.

MH2.04-013-H Maike Bartz

4 10.9.-26.11.24, 26 UE

o® Di., 18.45-20.45 Uhr

# Bildungshaus am Kienberg, Kummerower Ring 44
83,01 €, erm: 43,01 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Schauspiel - Intensivkurs

Sie haben den Wunsch in andere Rollen zu schllpfen, sich in

einen fremden Charakter hineinzuversetzen, verschiedene Aus-

drucksmdglichkeiten auszuprobieren und das Talent, dass in

Ihnen schlummert, zu wecken oder weiter wachsen zu lassen?

In diesem Kurs lernen Sie, wie Schauspieler*innen an sich selbst

und der Rolle arbeiten. Natirlichkeit, Wahrhaftigkeit im Spiel,

das Einbringen der eigenen Phantasie und die Wichtigkeit des

Zusammenspiels von Atem, Kérper und Stimme werden in die-

sem Kurs vermittelt. Sie werden lhre Ausdrucksmdglichkeiten

erweitern, Stick fur Stiick auf das im Kurs erlernte Handwerk

zuriickgreifen und somit Sicherheit mit dem eigenen Kérper auf

der Bihne erlangen.

Der Kurs hat folgende Inhalte:

® Bewegungstraining fiir Schauspiel und Kérperarbeit,
Ko&rpersprache und Ausdruck

¢ Sensibilisierungs- und Konzentrationsiibungen

¢ Paarlibungen, Zusammenspiel, Improvisationen

e Spannungsaufbau einer Szene

¢ Erlernen verschiedener Atemtechniken

e Stimmbildung: Erlernen der Grundlagen der Sprechtechnik
mit dem Ziel einer tragféhigen Sprechstimme.

Grundlage unserer Arbeit bilden die theoretischen Ansétze von

Tschechov, Stanislawski und Brecht. Aber auch die Meisner-

Technik und die StraBberg-Grundlagen werden

umfanglich angewandt. Dieser Kurs richtet sich an Ananger*innen

und Fortgeschrittene im Bereich Schauspiel. Kiinstlerische Vor-

kenntnisse sind erwiinscht aber nicht Voraussetzung. Wichtige

Voraussetzungen sind: Spielfreude, Offenheit, Aktivitat, Neugier,

Bereitschaft sich einzulassen und auszuprobieren.

Ihr Kursleiter, Andreas Arnstedt arbeitet als Schauspieler, Regis-

seur und Produzent fir Theater, Film und Fernsehen und unter-

richtet an Film- und Schauspielschulen.

MH2.04-020-H Andreas Arnstedt

t4 30.10.-11.12.24, 35 UE

O Mi., 17.00-21.00 Uhr

# Bildungshaus am Kienberg, Kummerower Ring 44
115,00 €, erm: 59,00 €

Wollten Sie schon immer mal auf einer Biihne stehen? M&chten
Sie lernen sich zu zeigen und in fremde Figuren zu verwandeln?
Dann sind Sie in diesem Workshop genau richtig. Schritt fir
Schritt werden Sie mit den wichtigsten Elementen des profes-
sionellen Schauspiels vertraut gemacht: Sie lernen Ihren Korper
und Ihre Stimme als Ausdrucksmittel zu nutzen, flexibel mit
Emotionen zu spielen und so lhren persdnlichen Ausdruck zu
erweitern. In Improvisationen und kurzen Szenen werden Sie
das Gelernte anwenden.

Dieser Workshop ist fur Teilnehmende ohne und mit geringen
Vorkenntnissen geeignet.

MH2.04-031-H Janina Kutschan

4 16.-17.11.24, 16 UE

® Sa./So., 10.00-16.30 Uhr

# Bildungshaus am Kienberg, Kummerower Ring 44
49,40 €, erm: 26,20 €

Improvisationstheater —
fur Einsteiger*innen

In diesem Workshop beschaftigen wir uns damit, Figuren, Szenen
und Geschichten im Moment entstehen zu lassen. Sie lernen unter-
schiedliche Improvisationsspiele, Elemente des Storytellings, Kér-
per-, Status- und Schauspiellibungen kennen. Sie werden mit den
Grundlagen des improvisierten Theaters vertraut gemacht, kénnen
Ihre Spielfreude und Spontanitét neu entdecken und gemeinsam
mit der Gruppe Uber sich hinauswachsen.

Dieser Workshop ist fur Teilnehmende ohne und mit geringen
Vorkenntnissen geeignet.

Bitte ziehen Sie bequeme Kleidung an und beachten Sie, dass
der Proberaum nicht mit StraBenschuhen betreten werden darf.

MH2.04-032-H Janina Kutschan

t4 12.-13.10.24, 16 UE

® Sa./So., 10.00-16.30 Uhr

# Bildungshaus am Kienberg, Kummerower Ring 44
49,40 €, erm: 26,20 €
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Tanz

Improvisationstheater —
Aufbau-Workshop

In diesem Workshop beschéftigen wir uns damit, Figuren, Sze-
nen und Geschichten im Moment entstehen zu lassen. Wir ver-
tiefen unterschiedliche Improvisationsspiele sowie Status- und
Schauspieliibungen. Sie lernen auBerdem Elemente des Story-
tellings fur die Improvisationsbiihne kennen, kénnen lhre Spiel-
freude und Spontanitat neu entdecken und gemeinsam mit der
Gruppe Uber sich hinauswachsen.

Dieser Workshop ist fur Teilnehmende mit Grundkenntnissen
geeignet, die Lust haben, an ihrem individuellen Ausdruck und
ihren Improvisationsféhigkeiten zu feilen.

Bitte ziehen Sie bequeme Kleidung an und beachten Sie, dass
der Proberaum nicht mit StraBenschuhen betreten werden darf.

MH2.04-033-H Janina Kutschan

4 23.-24.11.24, 16 UE

© Sa./So., 10.00-16.30 Uhr

# Bildungshaus am Kienberg, Kummerower Ring 44
49,40 €, erm: 26,20 €

Tanz

Orientalische Tanzvariationen

Auf den Grundlagen des Orientalischen Tanzes werden wir einen
Stocktanz zum Titel ,Mambo No. 5“ erarbeiten. Bellydance-
Kenner wissen, dass ,Mambo No. 5“ keine klassische Stock-
tanz-Musik ist. Uns geht es um den SpaB3 am Tanzen und dem
Bewegen zur Musik. Somit sind nicht nur Tanzende mit Vor-
kenntnissen im orientalischen Tanz und Wiedereinsteiger*innen,
sondern gern auch Tanzfreudige anderer Tanzstile willkom-
men.

Wenn vorhanden, bitte einen Tanzstock mitbringen. Tanzstécke
kénnen im Unterricht auch ausgeliehen werden.

MH2.05-020-H Ute Hempler

4 4.9.-12.12.24, 28 UE

©® Mi., 19.30-21.00 Uhr

# Freizeithaus Uno, Méarkische Alle 414
96,40 €, erm: 57,20 €

Orientalischer Tanz: Gekonntes
Entrée — Schleier-Intro-Workshop

Eine typische Tanzroutine beginnt geheimnisvoll. Die Tanzerin
zeigt anfangs nicht gleich ihr préachtiges Kostim, sondern ver-
hillt es spielerisch mit einem Schleier. Diesen liiftet sie gekonnt
und wiederholt ein wenig mal hier, mal da und baut somit Neu-
gier und Spannung beim Publikum auf. SchlieBlich 6ffnet sie
den Schleier ganz und tanzt mit ihm das Eingangsstiick. Dabei
entstehen zauberhafte Bilder mit dem leicht fliegenden Stoff,
der Figuren in die Luft malt.

Dieser Workshop fiihrt in einige grundlegende Handgriffe und
Techniken beim Schleiertanz ein. Nahéma erklart und zeigt die
Unterschiede der Beschaffenheit von Tanzschleiern. Verschie-
dene Schleier eignen sich zu jeweils unterschiedlichen Tanzen.
Nahéma bringt verschiedene Tanzschleier zum Ausprobieren
mit. Bitte einen — wenn mdglich - halbrunden Schleier mitbrin-
gen, sowie Offenheit fir Neues und Schlappchen mit rauher
Sohle oder rutschfeste Socken sowie ein Tuch fur die Hiifte. Bei
Fragen wendet Euch bitte an die VHS.

Bitte bringen Sie ein Tuch zur Betonung der Hifte sowie Gym-
nastikschldppchen mit rauer Sohle oder rutschfeste dicke
Socken mit. Der Tanzraum darf nicht mit StraBenschuhen betre-
ten werden.

MH2.05-051-H Nathalie GroB

t4 10.11.24, 6 UE

O So., 11.00-15.00 Uhr

# Bildungshaus am Kienberg, Kummerower Ring 44
19,80 €, erm: 11,40 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Orientalischer Tanz -
Beginnende mit leichten bis sehr
guten Vorkenntnissen

Im Orientalischen Tanz - umgangssprachlich Bauchtanz
genannt — kdnnen wir unserer individuellen Schonheit und Gra-
zie und unseren Empfindungen Ausdruck verleihen. Wir erkun-
den Uber die vielféltigen Tanzbewegungen verschiedene Facet-
ten unserer Wirkung und experimentieren spielerisch damit.
Der Tanz beeinflusst und starkt das Selbstbewusstsein. Er ver-
eint die Freude an Bewegung mit dem Ersplren des eigenen
Korpers. Darlber hinaus starken die binnenkdrperlichen Bewe-
gungen die Muskulatur und erweitern sanft die Dehnbarkeit.
Die Kursleiterin Nahéma verbindet dabei den (eigenen!) SpaB
am Tanz mit dem behutsamen Heranfiihren ans Umsetzen der
Grundbewegungen bis hin zu kleineren Schrittfolgen. Der Unter-
richt beginnt mit Aufwarm- und Dehniibungen.

Bitte bringen Sie Offenheit fir Neues, ein Tuch zur Betonung
der Hiifte sowie Gymnastikschldppchen mit rauer Sohle oder
rutschfeste dicke Socken mit.

Wenn Sie sich nicht sicher sind, ob der Kurs zu lhnen passt,
melden Sie sich gern bei uns.

MH2.05-052-H Nathalie GroB
t4 2.9.-2.12.24, 24 UE
® Mo., 16.45-18.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

70,20 €, erm: 36,60 €

Orientalischer Tanz -
fur Fortgeschrittene

Im Orientalischen Tanz - umgangssprachlich Bauchtanz
genannt — kénnen wir unserer individuellen Schénheit und Gra-
zie und unseren Empfindungen Ausdruck verleihen. Wir erkun-
den Uber die vielféltigen Tanzbewegungen verschiedene Facet-
ten unserer Wirkung und experimentieren spielerisch damit. Der
Tanz beeinflusst und starkt das Selbstbewusstsein. Er vereint
die Freude an Bewegung mit dem Ersplren des eigenen Kor-
pers. Darliber hinaus stérken die binnenkdrperlichen Bewegun-
gen die Muskulatur und erweitern sanft die Dehnbarkeit. Die
Kursleiterin Nahéma verbindet dabei den (eigenen!) SpaB am
Tanz mit dem behutsamen Heranflihren ans Umsetzen der
Grundbewegungen bis hin zu komplexen Schrittfolgen und Cho-
reografien. Der Unterricht beginnt mit Aufwarm- und Dehniibun-
gen. Wir widmen uns auch der Improvisation sowie dem Tanzen
in der Gruppe.

Bitte bringen Sie Offenheit fir Neues, ein Tuch zur Betonung
der Hiifte sowie Gymnastikschldppchen mit rauer Sohle oder
rutschfeste dicke Socken mit. Der Tanzraum darf nicht mit Stra-
Benschuhen betreten werden.

ACHTUNG: Dieser Kurs ist nur nach vorheriger Rucksprache
mit der Kursleiterin buchbar. Sie erhalten von ihr einen
Buchungscode. Telefonischer Kontakt: 01632578395 (Bitte
Nachricht auf dem Anrufbeantworter hinterlassen, mit Riick-
rufkontakt)

MH2.05-053-H Nathalie GroB3
t4 2.9.-2.12.24, 24 UE
® Mo., 18.30-20.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

70,20 €, erm: 36,60 €

Aktuelle
Informationen zu
Anderungen und Teilnahme-
bedingungen entnehmen
Sie bitte unserer Webseite.
www.vhs-marzahn-hellersdorf.de
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Orientalischer Tanz — fur alle

genannt — kdnnen wir unserer individuellen Schonheit und Gra-
zie und unseren Empfindungen Ausdruck verleihen. Wir erkun-
den Uber die vielféltigen Tanzbewegungen verschiedene Facet-
ten unserer Wirkung und experimentieren spielerisch damit. Der
Tanz beeinflusst und starkt das Selbstbewusstsein. Er vereint
die Freude an Bewegung mit dem Ersplren des eigenen Kor-
pers. Darliber hinaus stérken die binnenkdrperlichen Bewegun-
gen die Muskulatur und erweitern sanft die Dehnbarkeit.
Die Kursleiterin Nahéma verbindet dabei den (eigenen!) SpaB
am Tanz mit dem behutsamen Heranfiihren ans Umsetzen der
Grundbewegungen bis hin zu kleineren Schrittfolgen. Der Unter-
richt beginnt mit Aufwarm- und Dehniibungen.

Bitte bringen Sie Offenheit fir Neues, ein Tuch zur Betonung
der Hifte sowie Gymnastikschldppchen mit rauer Sohle oder
rutschfeste dicke Socken mit.

Wenn Sie sich nicht sicher sind, ob der Kurs zu lhnen passt,
melden Sie sich gern bei uns.

MH2.05-054-H Nathalie GroB

= 6.9.-6.12.24, 22 UE

® Fr., 17.00-18.30 Uhr

# Bildungshaus am Kienberg, Kummerower Ring 44
64,60 €, erm: 33,80 €

Aus dem Unterricht an der VHS Marzahn-Hellersdorf ist unter
der Leitung der Kursleiterin Nahéma Elmas das Auftrittsensem-
ble ,,Dancing Diamonds* hervorgegangen.

In diesem Kurs findet ein intensives Training statt, das Uber
normalen Unterricht hinausgeht. Hier werden neben komplexen
(Gruppen-)Choreografien Raumgefihl, Teamarbeit, Synchroni-
tat, Musikumsetzung und Auftrittsprésenz trainiert. Des Weite-
ren werden wir uns den Tuicken eines Auftritts zuwenden und
wie wir souverdn damit umgehen. Auch ein gekonnter Auf- und
Abgang sind Teil einer gelungenen Performance.

Dieser Kurs ist fur Auftrittswillige und -fahige gedacht, die sich
im Kurs vorstellen und gegebenenfalls in das Ensemble aufge-
nommen werden kénnen.

ACHTUNG: Dieser Kurs ist nur nach vorheriger Riicksprache
mit der Kursleiterin buchbar. Sie erhalten von ihr einen
Buchungscode. Telefonischer Kontakt: 01632578395 (Bitte
Nachricht auf dem Anrufbeantworter hinterlassen, mit Riick-
rufkontakt)

MH2.05-055-H Nathalie GroB

& 6.9.-6.12.24, 22 UE

O© Fr., 18.45-20.15 Uhr

# Bildungshaus am Kienberg, Kummerower Ring 44
64,60 €, erm: 33,80 €

Gesellschaftstanz

In einer entspannten Atmosphére und ohne Leistungsdruck ver-

tiefen wir die Grundkenntnisse und erlernen weitere Kombina-

tionen fur die popularen Gesellschaftstanze wie Blues, Boogie,

Merengue, Rumba, Wiener Walzer, Langsamer Walzer, Tango,

Foxtrot und Slow Fox.

¢ Bei Fihrenden wird sehr viel Wert auf die Entwicklung und
Starkung von solchen Fahigkeiten wie sichere Raumorientie-
rung und Partner*in-Gefiihl gelegt.

* Bei den Folgenden konzentrieren wir uns auf Leichtigkeit
und Eleganz der Bewegungen.

¢ Im Tanzunterricht werden nicht nur Grundschritte fur ver-
schiedene Gesellschaftsténze trainiert, sondern auch
Balance, Koordination und richtige Kérperhaltung.

Wir unterstiitzen die Paare ihren individuellen Tanz-Stil zu finden

und sich in jedem Gesellschaftstanz sicher zu fiihlen.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Eine Anmeldung ist nur mit Tanzpartner*in méglich. Das Entgelt

gilt pro Person.

MH2.05-140-H Anatol Wendler
t4 3.9.-3.12.24, 26 UE
© Di., 18.30-20.00 Uhr
& VHS, Mark-Twain-Str. 27

81,00 €, erm: 42,00 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Gesellschaftstanz fur Paare
im KH Flora

In einer entspannten Atmosphére und ohne Leistungsdruck ver-
tiefen wir die Grundkenntnisse und erlernen weitere Kombina-
tionen fur die popularen Gesellschaftstdnze wie Blues, Boogie,

Merengue, Rumba, Wiener Walzer, Langsamer Walzer, Tango,

Foxtrot und Slow Fox.

* Bei FUhrenden wird sehr viel Wert auf die Entwicklung und
Starkung von solchen Fahigkeiten wie sichere Raumorientie-
rung und Partner*in-Gefiihl gelegt.

¢ Bei den Folgenden konzentrieren wir uns auf Leichtigkeit
und Eleganz der Bewegungen.

¢ Im Tanzunterricht werden nicht nur Grundschritte fur ver-
schiedene Gesellschaftstdnze trainiert, sondern auch
Balance, Koordination und richtige Kérperhaltung.

Wir unterstiitzen die Paare ihren individuellen Tanz-Stil zu finden

und sich in jedem Gesellschaftstanz sicher zu fiihlen.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Eine Anmeldung ist nur mit Tanzpartner*in méglich. Das Entgelt

gilt pro Person.

MH2.05-141-H Anatol Wendler

4 4.9.-11.12.24, 26 UE

® Mi., 20.00-21.30 Uhr

# Kunsthaus Flora Mahlsdorf, Florastr. 113
81,00 €, erm: 42,00 €

iViva el baile latino! —
Lateinamerikanische Tanze

Sieben heiBe ,Latino“-Tdnze zum Kennenlernen und
Mittanzen

In einer freundlichen Atmosphére ohne Leistungsdruck lernen
wir Grundschritte und einfache Kombinationen von Salsa,
Bachata, Merengue, sowie von Samba, Rumba, Cha-Cha-Cha
und Jive!

Bei dem Tanzunterricht werden nicht nur Tanzschritte fur ver-
schiedene Latino-Tanze trainiert, sondern auch Balance, Koor-
dination, richtige Kérperhaltung und Musikalitat.

Wir unterstltzen die Kursteilnehmer‘innen dabei, ihren indivi-
duellen Tanzstil zu finden und sich in diesen Latino-Rhythmen
sicher zu fahlen.

Eine Anmeldung ohne Tanzpartner/-in ist méglich.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

MH2.05-142-H Anatol Wendler
t4 3.9.-10.12.24, 23 UE
© Di., 20.15-21.45 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

72,99 €, erm: 38,00 €

Fiesta Latina: Temperament und
SpaB mit Salsa, Merengue und
Bachata

In einer entspannten Atmosphéare und ohne Leistungsdruck
lernen Sie die Grundschritte- und Kombinationen fir die popu-
laren lateinamerikanischen Tanze wie Bachata, Salsa und Mer-
engue. In diesem Workshop kdénnen Sie in die Tanzstile ,hin-
einschnuppern®.

Wir konzentrieren uns auf die richtige Kérperhaltung, Sicherheit
und Ungezwungenheit der Bewegungen. Sie lernen die Grund-
schritte und Kombinationen kennen, aber auch die Improvisa-
tionsmoglichkeiten. Wir helfen Ihnen, lhren individuellen Tanz-
Stil zu finden.

Eine Anmeldung ist auch ohne Tanzpartnerin méglich. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich.

MH2.05-143-H Anatol Wendler

t4 28.9.24, 4 UE

® Sa., 17.00-20.00 Uhr

# Kunsthaus Flora Mahlsdorf, Florastr. 113
15,00 €, erm: 9,00 €
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Tanzen wie fliegen!
Walzer! Wiener Walzer,
Langsamer Walzer, Tango Vals

Der Walzer: Ein Tanz, der immer populér bleibt und tberall
getanzt wird - vielfaltig, schon, und einfach zu lernen. In diesem
Workshop lernen Sie Grundschritte und einfache Kombinatio-
nen — so, dass Sie sich sicher auf der Tanzflache fiihlen und
SpalB an der Bewegung haben.

Eine Anmeldung ist auch ohne Tanzpartnerin méglich. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich.

MH2.05-144-H Anatol Wendler

4 26.10.24, 4 UE

® Sa., 17.00-20.00 Uhr

& Kunsthaus Flora Mahlsdorf, Florastr. 113
15,00 €, erm: 9,00 €

Die bunte Welt des Tangos:
Tango, Tango Argentino, Milonga,
Bachatango

In einer entspannten Atmosphére und ohne Leistungsdruck
erlernen Sie die Grundlagen und Besonderheiten des Tangos.
Es werden Ihnen die verschiedenen Arten von Tango (Argentino,
Standard, Vals, Milonga) sowie Tangoelemente in den anderen
Tanzen (Rumba, Bachata) vorgestellt.

Wir konzentrieren uns auf die richtige Kérperhaltung, Sicherheit
und Ungezwungenheit der Bewegungen. Sie lernen die Grund-
schritte und Kombinationen kennen, aber auch die Improvisa-
tionsmoglichkeiten. Wir helfen lhnen, lhren individuellen Tanz-
Stil zu finden.

Eine Anmeldung ist auch ohne Tanzpartner*in méglich. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich.

MH2.05-145-H Anatol Wendler

t4 30.11.24, 4 UE

® Sa., 17.00-20.00 Uhr

# Kunsthaus Flora Mahlsdorf, Florastr. 113
15,00 €, erm: 9,00 €

Tango — Faszinierende Vielfalt

Sie lernen vier verschiedene Varianten vom Tango zum Kennen-
lernen und Mittanzen.

In einer freundlichen Atmosphére und ohne Leistungsdruck ler-
nen wir Grundschritte und einfache Kombinationen von Gesell-
schaftstango, Tango Argentino, Tango Vals und Milonga!

Bei dem Tanzunterricht werden nicht nur Tanzschritte fur ver-
schiedene Ténze trainiert, sondern auch Balance, Koordination,
richtige Koérperhaltung und Musikalitat.

Wir unterstltzen die Kursteilnehmer‘innen ihren individuellen
Tanz-Stil zu finden und sich in diesen Tango-Rhythmen sicher
zu fuhlen.

Eine Anmeldung ohne Tanzpartner/-in ist moéglich.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

MH2.05-146-H Anatol Wendler
4 5.9.-12.12.24, 24 UE
© Do., 18.30-20.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

75,00 €, erm: 39,00 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Kunst- und Kulturgeschichte

Kunstseminar — Kunst in Berlin
entdecken

Wenn Sie kunstinteressiert sind und gerne Museen, Galerien
u. a. besuchen, dann sind Sie in diesem Seminar genau richtig.
Im ersten Termin des Kurses, der in der VHS stattfindet, wird
ein groBes Museum im Vortrag vorgestellt. Die weiteren Termine
finden in Museen oder Galerien vor Ort statt. Uber die Details
informiert Sie die Kursleiterin im ersten Termin. Gemeinsam
erkunden Sie die Vielfalt der kulturellen Orte und besuchen Son-
derausstellungen unter fachkundiger Anleitung. Die Teilnehmen-
den erhalten Einblicke in Ausstellungsgestaltungen und kiinst-
lerische Inhalte. Politische oder gesellschaftliche Themen
verschiedener Kulturkreise und Epochen, ebenso wie Stilmerk-
male und Methoden der Bildenden Kunst werden vermittelt.
Dabei kommt auch der gemeinsame Kunstgenuss nicht zu kurz.
Vorkenntnisse sind nicht nétig, nur die Freude an der Bildenden
Kunst und Lust sich auf Neues einzulassen.

Sie werden verschiedene Stilepochen und Kunstgattungen ken-
nen und unterscheiden lernen. Gemeinsam besuchen Sie
Museen oder Galerien in Berlin. Wenn méglich, gehen wir in
Sonderausstellungen und tauschen uns vor Ort liber das Gese-
hene und Erlebte aus.

Im Entgelt sind die Kosten flr die Filhrungen im SMB enthalten.
Eintrittsgelder sind im Entgelt nicht enthalten. Es kdnnen Kosten
durch weitere Museumseintritte entstehen, die vor Ort zu ent-
richten sind.

Information zur Kursleiterin: Dr. Anke Schwarz-Weisweber ist
promovierte Kunsthistorikerin.

MH2.06-001-H Dr. Anke Schwarz-Weisweber
t4 17.10.-12.12.24, 10 UE
®© Do., 12.00-14.00 Uhr
& VHS, Mark-Twain-Str. 27

41,14 €, erm: 22,07 €

MH2.06-002-H Dr. Anke Schwarz-Weisweber
17.10.-12.12.24, 10 UE

Do., 15.00-17.00 Uhr

VHS, Mark-Twain-Str. 27

41,14 €, erm: 22,07 €

Berliner Kunstszene — Atelierbesuche
und Galerierundgéange

In diesem Kurs tauchen die Teilnehmer*innen in die Kunstszene
Berlins ein, und zwar auf zwei Seiten: man lernt die Produkti-
onsstatte kennen, das Atelier der Kiinstler*in, und geht an die
Orte wo deren Arbeit im Idealfall dann zu sehen ist, die Galerie.
Der Kursleiter ist selbst Teil dieser Welt und gibt somit die Mdg-
lichkeit, einen authentischen Einblick ganz nah am Geschehen
zu bekommen. Sie sehen sich nicht nur Kunst an, sondern erfah-
ren wie sie entsteht und dann présentiert wird. Theorie und
Praxis werden ganz eng miteinander verbunden. Es werden
jeweils drei Kiinstler“innen und drei Galerien besucht. Beispiele
fir mégliche Galerien sind: Sexauer- Gallery, Hilbert-Raum und
Contemporary Fine Arts. In jedem Kurs wechseln die Galerien
und Kunstlerinnen. Details werden zum Kursbeginn bekannt
gegeben.

Den ersten Treffpunkt erfahren Sie vor dem Start des Kurses
per E-Mail. Alle weiteren werden mit dem Kursleiter abgestimmt.
Die Termine sind aus technischen Griinden fir Freitag festge-
legt, kbénnen aber auch — nach Absprache mit den Teilnehmen-
den und den Offnungszeiten der Ateliers/Galerien - variieren.

MH2.06-050-H Claudio Wichert

t4 4.10.-8.11.24, 12 UE

© Fr., 17.00-18.30 Uhr (bzw. nach Absprache)
40,20 €, erm: 21,60 €
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Malen - Zeichnen - Drucktechnik

Mal- und Zeichengruppe |

In diesem fortlaufenden Kurs arbeiten Sie regelmaBig in einer
festen Gruppe. Die Teilnehmenden verfligen Uber Grundkennt-
nisse, die sie festigen und erweitern wollen. Neben dem Zeich-
nen mit Kohle, Bleistift, Tusche und Pastell wird mit Aquarell-
und Acrylfarben gearbeitet. Auch experimentierfreudiges
Herangehen wird gelibt. Figlirliches Zeichnen und Ubungen zu
Komposition und Bildaufbau sind vorgesehen. Zur Anregung
dienen Beispiele aus der klassischen und modernen Kunst.
Das Entstandene wird gemeinsam ausgewertet.

Die Kursleiterin berat Sie beim ersten Kurstermin zu dem ben6-
tigten Material. Am Anfang starten Sie mit Zeichenkohle, Bleistift
und Zeichen-/Skizzenpapier.

MH2.07-002-H Ellena Olsen
t4 24.9.-3.12.24, 39 UE
© Di., 18.00-21.15 Uhr
& VHS, Mark-Twain-Str. 27
116,10 €, erm: 59,55 €

Mal- und Zeichengruppe |

In diesem fortlaufenden Kurs arbeiten Sie regelméaBig in einer
festen Gruppe. Die Teilnehmenden verfugen tber Grundkennt-
nisse, die sie festigen und erweitern wollen. Neben dem Zeich-
nen mit Kohle, Bleistift, Tusche und Pastell wird mit Aquarell-
und Acrylfarben gearbeitet. Auch experimentierfreudiges
Herangehen wird getbt. Figurliches Zeichnen und Ubungen zu
Komposition und Bildaufbau sind vorgesehen. Zur Anregung
dienen Beispiele aus der klassischen und modernen Kunst.
Das Entstandene wird gemeinsam ausgewertet.

Die Kursleiterin berat Sie beim ersten Kurstermin zu dem ben6-
tigten Material. Am Anfang starten Sie mit Zeichenkohle, Bleistift
und Zeichen-/ Skizzenpapier.

MH2.07-003-H Ellena Olsen
4 24.9.-3.12.24, 39 UE
© Di., 13.30-16.45 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27
116,10 €, erm: 59,55 €

Hochdruck Holzschnitt: Am Wasser

Landschaften am Wasser, mit Seen, Briicken, Booten, Spiege-
lungen bzw. mit Menschen oder Tieren, die am oder im Wasser
sind, sollen im Holzschnitt gestaltet werden. Es ist auch farbiges
Arbeiten méglich. Beispiele bekannter Holzschneider sollen uns
anregen.

Der Kurs ist fur Einsteiger und Fortgeschrittene geeignet, Fahig-
keiten im Holzschneiden und Drucken zu erlernen bzw. zu ver-
vollkommnen.

Druckpresse ist vorhanden, Materialkosten sind verbrauchsab-
héngig (ca. 5,00-15,00 €) Werkzeuge kdnnen mitgebracht oder
gestellt werden. Holzplatten u. Druckmaterialien werden gestellt.
Ideen fur Motive wéren glnstig.

MH2.07-006-H Ellena Olsen
t4 12.-13.10.24, 15 UE
® Sa./So., 10.00-16.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27
51,00 €, erm: 27,00 €

Malkurs — Auf den Spuren
der Moderne — Maurice de VIamlnck

Anlésslich der groBen Werkschau im Museum Barberini in Pots-
dam in diesem Jahr steht an dem Wochenende der Fauvist (der
Wilde), Maurice de Vlaminck, im Mittelpunkt. Sein pastoser Farb-
auftrag, seine Leidenschaft und Expressivitat sind faszinierend
und einzigartig. Wir wollen seine Technik und seinen Blick auf
die Welt erforschen und uns ihm malerisch annahern. Entspre-
chende Beispiele stehen zur Verfligung, es kénnen Arbeiten
kopiert oder eigene Motive umgesetzt werden. Ol- und Acryl-
malerei sind moéglich. Material: Ol- bzw. Acrylfarben, Pinsel,
Malkarton oder Leinwand.

Das Material kann mitgebracht o. gestellt werden.(ca.
15,00 €)

Grundkenntnisse werden vorausgesetzt.

MH2.07-007-H Ellena Olsen
t4 19.-20.10.24, 15 UE
® Sa./So., 10.00-16.00 Uhr
& VHS, Mark-Twain-Str. 27
51,00 €, erm: 27,00 €

Malkurs — Auf den Spuren der
Moderne — Alexander v. Jawlensky
und Marianne v. Werefkin

Alexander v. Jawlensky und Marianne v. Werefkin waren ein
Paar, das gemeinsam Kunstgeschichte schrieb als Mitglieder
des BLAUEN REITERS, als Vorreiter eines neuen expressiven
Stils. Wir beschéftigen uns mit ihrer Biografie, untersuchen ihr
Schaffen, ihre Maltechnik und tben &hnliche Farbverwendung
und Pinseltechnik. Entsprechende Beispiele stehen zur Verfu-
gung, es kénnen Arbeiten kopiert oder eigene Motive umgesetzt
werden. Ol- und Acrylmalerei sind mdglich. Material: Ol- bzw.
Acrylfarben, Pinsel, Malkarton oder Leinwand.

Das Material kann mitgebracht oder gestellt werden.(ca.
15,00 €)

Grundkenntnisse werden vorausgesetzt.

MH2.07-005-H Ellena Olsen
t4 9.-10.11.24, 15 UE
® Sa./So., 10.00-16.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27
51,00 €, erm: 27,00 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Aquarellmalerei fir Fortgeschrittene II

In diesem Kurs treffen sich Fortgeschrittene, Wledereln—
steiger*innen und Teilnehmende mit Grundkenntnissen, um in
entspannter Atmosphére zu aquarellieren. Sie vertiefen und
erweitern beim Malen ihre Féhigkeiten und verwenden je nach
Motiv neben den klassischen Techniken der Aquarellmalerei
auch geeignete Spezialtechniken. Bei der Suche nach eindrucks-
vollen Motiven finden die Bildkomposition, die Wahl der Farben,
Licht/ Schatten und der Kontrast zwischen harten Kanten und
zarten, flieBenden Formen eine ganz besondere Beachtung. Die
Kombination von Aquarell und Zeichnung bietet zuséatzliche Aus-
drucksmdglichkeiten. Inhaltliche Schwerpunkte sind Landschaft,
Portrait, Stillleben, Blumen und freie Themen. Als Inspirations-
quellen werden die Natur, die klassische und moderne Malerei
und Bildvorlagen genutzt. Die Teilnehmenden werden individu-
ell beim Malen begleitet und unterstiitzt. Am Ende des Abends
findet eine Bildbesprechung statt.

Bitte mitbringen: Arbeitskleidung, Aquarellfarben und -block
30x40 cm, Skizzenblock, Flach- und Rundpinsel, Schwamm,
Bleistifte und 7,00 € fir Kopier- und Materialkosten.

Es sind Grundkenntnisse erforderlich.

MH2.07-020-H Andrea Sroke
t4 5.9.-21.11.24, 36 UE
® Do., 18.00-21.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27
111,00 €, erm: 57,00 €




27 Kulturelle Bildung Malen — Zeichnen — Drucktechnik

Aquarellmalerei fur Fortgeschrittene |

In diesem Kurs treffen sich Fortgeschrittene, Wledereln—
steiger*innen und Teilnehmende mit Grundkenntnissen, um in
entspannter Atmosphére zu aquarellieren. Sie vertiefen und
erweitern beim Malen ihre Féhigkeiten und verwenden je nach
Motiv neben den klassischen Techniken der Aquarellmalerei
auch geeignete Spezialtechniken. Bei der Suche nach eindrucks-
vollen Motiven finden die Bildkomposition, die Wahl der Farben,
Licht/ Schatten und der Kontrast zwischen harten Kanten und
zarten, flieBenden Formen eine ganz besondere Beachtung. Die
Kombination von Aquarell und Zeichnung bietet zusétzliche Aus-
drucksmdglichkeiten. Inhaltliche Schwerpunkte sind Landschaft,
Portrait, Stillleben, Blumen und freie Themen. Als Inspirations-
quellen werden die Natur, die klassische und moderne Malerei
und Bildvorlagen genutzt. Die Teilnehmenden werden individu-
ell beim Malen begleitet und unterstiitzt. Am Ende des Abends
findet eine Bildbesprechung statt.

Bitte mitbringen: Arbeitskleidung, Aquarellfarben und -block
30x40 cm, Skizzenblock, Flach- und Rundpinsel, Schwamm,
Bleistifte und 7,00 € fir Kopier- und Materialkosten.

Es sind Grundkenntnisse erforderlich.

MH2.07-021-H Andrea Sroke
4 2.9.-25.11.24, 44 UE
® Mo., 18.00-21.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27
135,00 €, erm: 69,00 €

Acrylmalerei: Grundlagen einer
vielseitigen Technik

Die Acrylmalerei ist eine moderne, komplexe und spannende
Maltechnik. Bei den ersten beiden Terminen werden Werk-
zeuge — z. B. Spachtel, Malmesser und Pinsel vorgestellt und
auf Papier ausprobiert. Seiden- und Zeitungspapier, Sand und
Spachtelmassen finden besonders auf der Leinwand Verwen-
dung und schaffen lebendige Flachen und Strukturen. Im wei-
teren Kursverlauf stehen Farbilibungen, Bildkomposition, Licht/
Schatten, Perspektive und das Malen von Blumen, Stillleben
und Landschaften im Vordergrund. Der Kurs eignet sich fur
Anfanger*innen und Fortgeschrittene. Entscheidend ist die Lust
am Malen mit Acryl. Alle Teilnehmenden werden individuell
betreut und erweitern schrittweise ihre Erfahrungen beim Malen
vielféltiger Themen. Anfanger*innen lernen die Grundlagen der
Acrylmalerei mit einem auf sie abgestimmten Unterrichtsplan.
Teilnehmende mit Grundkenntnissen malen vielschichtige
Motive. Die Bild-Besprechung am Ende des Tages bietet Raum
fur Hinweise und den Austausch untereinander.

Bitte mitbringen: Anfénger*innen erhalten beim ersten Termin
eine detaillierte Materialliste mit Kaufempfehlungen und haben
auf Wunsch die Mdglichkeit, das komplette Material fur 35,00 €
zu erwerben. Pinsel werden dann leihweise zur Verfliigung
gestellt. Fortgeschrittene bringen bitte Acrylfarben und Acryl-
block 30 x 40 cm, Skizzenblock, Flach- und Rundpinsel, Blei-
stifte, Kiichenkrepp, Arbeitskleidung und Leinwande nach
Absprache mit. Fir Kopien und Materialien zum Ausprobieren
werden 15,00 € bei der Dozentin vor Ort bezahlt.

MH2.07-022-H Andrea Sroke
4 5.9.-21.11.24, 36 UE
® Do., 14.00-17.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27
111,00 €, erm: 57,00 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Aquarell - leicht gemacht

Die Aquarellmalerei erfreut sich bei vielen Menschen groBer
Beliebtheit. In diesem Kurs machen Sie lhre ganz personlichen
Erfahrungen mit den vielschichtigen Mdglichkeiten dieser Tech-
nik. Sie lernen spielerisch, Farben flieBen zu lassen oder ihren
Fluss gezielt zu beeinflussen. Mit Hilfe einfacher Bildmotive
aquarellieren Sie Bllten, Wolken und eine Landschaft. Die Ubun-
gen werden zu Beginn ausfihrlich erklart und bieten viel Raum
fur die eigene Kreativitat. Bildbesprechungen und der Austausch
innerhalb der Gruppe geben zusétzliche Anregungen. Es sind
keine Grundkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: Aquarellfarben und -block, Pinsel, Schwamm-
chen, Skizzenblock, Bleistifte, Radiergummi, Arbeitskleidung
und 3,00 € fur Kopierkosten. Das Material kann auch fiir 12,00 €
komplett vor Ort bei der Kursleiterin erworben werden.

MH2.07-023-H Andrea Sroke
t4 7.-8.9.24, 16 UE
® Sa./So., 10.00-16.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

51,00 €, erm: 27,00 €

Malen und Zeichnen
am Wochenende

In diesem Workshop lernen Sie verschiedene Mal- und Zeichen-
techniken kennen. Zu Beginn machen Sie einfache Ubungen.
Dann erproben Sie Bleistift, Zeichenkohle, Pastellkreide, Aqua-
rell- und Acrylfarben. Zu jeder Technik gibt es eine Einflihrung
und ein Bildmotiv, das die Grundlage fiir die jeweilige Ubung
bildet. Beim Malen und Zeichnen werden Sie individuell betreut
und haben auch Raum fir lhre eigene Kreativitat. Bildbespre-
chungen und der Austausch innerhalb der Gruppe geben zusétz-
liche Anregungen. Am Ende des Workshops bleibt noch Zeit fur
Ihre Fragen zu den Arbeitsmaterialien. Es sind keine Grund-
kenntnisse erforderlich. Anfanger*innen und Fortgeschrittene
sind herzlich willkommen.

Bitte mitbringen: Bleistifte, Radiergummi und Arbeitskleidung.
Alle anderen Materialien werden fiir 15,00 € vor Ort bei der
Kursleiterin erworben/geliehen. Es kdnnen aber auch eigene,
qualitativ gute Materialien fir die verschiedenen Maltechniken
mitgebracht werden

MH2.07-024-H Andrea Sroke
t4 28.-29.9.24, 16 UE
® Sa./So., 10.00-16.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

51,00 €, erm: 27,00 €

Pastellmalerei — Workshop

Pastellkreiden lassen sich leicht auf Papier auftragen und gut
miteinander mischen. Zarte Farbliibergange pragen das Bild
ebenso wie kraftvolle Linien und Flachen. In diesem Workshop
lernen Sie die malerischen und zeichnerischen Mdglichkeiten
im Umgang mit Pastellkreiden kennen und erproben sie anhand
kleiner Ubungen. Spater sind Landschaften, Baume und Blumen
unsere Bildmotive, die wir in diesem Workshop verwenden. Es
sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

Bitte mitbringen: weiBes/farbiges raues Papier ca. 30x40 cm,
Bleistifte, Softpastellkreiden, Pastell-Fixativ, Wattestabchen, Lap-
pen, Knetgummi, Arbeitskleidung sowie 4,00 € fir Farbkopien
und spezielle Papiere zum Ausprobieren. Das Material kann auch
fur insgesamt 15,00 € komplett vor Ort erworben werden.

MH2.07-025-H Andrea Sroke
4 21.-22.9.24, 16 UE
® Sa./So., 10.00-16.30 Uhr
& VHS, Mark-Twain-Str. 27

51,00 €, erm: 27,00 €
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Die Herbstlandschaft —
Mal-Workshop

Der Herbst fasziniert mit seinem Reichtum an Farben und Struk—
turen. Dieses Naturereignis werden wir studieren und mit male-
rischen Mitteln umsetzen. Zu Beginn stehen kleine Skizzen auf
dem Programm. Sie helfen dabei, das passende Motiv zu finden.
Eine Vielzahl von Bildbeispielen steht zur Verfligung, auch eigene
Motive kénnen zum Malen des ersten Bildes verwendet werden.
Am zweiten Tag orientieren wir uns an Malern der klassischen
Moderne. Wir erkunden ihr GespUr fir Komposition und Farbe
und lassen uns zu einem eigenen Motiv anregen.

Alle Teilnehmenden werden individuell unterstutzt und begleitet.
Mégliche Techniken sind Aquarell, Acryl und Pastell.

Der Workshop eignet sich fur Anfanger*innen und Fortgeschrit-
tene.

Bitte mitbringen: Mal- und Zeichenutensilien, Arbeitskleidung
sowie 3,00 € fir Kopien und Hilfsmittel zum Ausprobieren. Das
komplette Material kann auch vor Ort bei der Kursleiterin flr
15,00 € erworben werden.

MH2.07-026-H Andrea Sroke
t4 12.-13.10.24, 16 UE
® Sa./So., 10.00-16.30 Uhr
& VHS, Mark-Twain-Str. 27

51,00 €, erm: 27,00 €

Acrylmalerei am Wochenende

Acrylmalerei ist eine moderne, vielseitige Maltechnik. Zu Beglnn
des Workshops werden Spachtel, Malmesser, Walzen und Pin-
sel vorgestellt und auf Papier ausprobiert. Seiden- und Zeitungs-
papier, Sand, Spachtelmassen und textile Materialien finden
dann auf der Leinwand Verwendung und schaffen lebendige
Flachen und Strukturen. Nach dieser Einflihrung stehen ver-
schiedene Bildmotive als Inspiration fir eigene Bilder zur Ver-
figung. Der Kurs eignet sich fir Anfanger*innen und Fortge-
schrittene. Entscheidend ist die Lust am Malen mit Acryl. Alle
Teilnehmenden werden individuell betreut.

Bitte mitbringen: Acrylfarben und -Block 30x40 cm, eine Lein-
wand 30x40 cm, Skizzenblock, Flach- und Rundpinsel, Blei-
stifte, Kiichenkrepp und Arbeitskleidung. Fir Kopien und Mate-
rialien zum Ausprobieren zu Beginn des Workshops werden
10,00 € vor Ort an die Kursleiterin bezahlt. Das Material kann
fir 16,00 € auch komplett erworben werden.

MH2.07-028-H Andrea Sroke
4 14.-15.9.24, 16 UE
® Sa./So., 10.00-16.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

51,00 €, erm: 27,00 €

Aquarellmalerei Grundkurs

In diesem Kurs treffen sich Beginnende und Fortgeschrittene,
um gemeinsam zu malen. Sie lben die verschiedenen Aquarell-
techniken, Strukturen und Effekte. AuBerdem machen Sie Far-
blibungen und lernen Grundlagen zum Bildaufbau, Licht/Schat-
ten und Perspektive. Themen sind Stillleben mit Blumen und
GefaBen, Baume, Wasser, Landschaften und Hauser. Alle Teil-
nehmenden werden individuell betreut.

Bitte mitbringen: Arbeitskleidung, Aquarellfarben und -block
30x40 cm, Skizzenblock, Flach- und Rundpinsel, Schwamm,
Bleistifte und 7,00 € fir Kopier- und Materialkosten

MH2.07-029-H Andrea Sroke
4 2.9.-25.11.24, 44 UE
® Mo., 14.00-17.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27
135,00 €, erm: 69,00 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Malen mit Musik

Die Malerei und die Musik haben viele Berlihrungspunkte. In der
Malerei spricht man von Farbklangen, in der Musik von Klang-
farben. In diesem Workshop spliren wir dem beeindruckenden
Miteinander dieser beiden Kiinste nach, die unser Leben so sehr
bereichern. Unterschiedliche Musikstlicke regen dazu an,
Gefiihle und Stimmungen mit Farben auszudriicken und ganz
einzigartige, persdnliche Bilder zu malen. Dieser kreative Pro-
zess wird durch die Kursleiterin individuell begleitet.

Der Workshop ist fiir Beginnende und Fortgeschrittene gleicher-
maBen geeignet. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Die Vorzuge und Besonderheiten der Maltechniken Acryl und
Aquarell werden besprochen und ausprobiert.

Bitte Arbeitskleidung mitbringen. Alle anderen Materialien wer-
den fir 12,00 € vor Ort erworben.

MH2.07-030-H Andrea Sroke
t4 09.11.24, 8 UE
® Sa.. 10.00-16.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

27,00 €, erm: 15,00 €

Visionsmalen zu Musik!
Von der inneren Wahrnehmung zum
kreativen Ausdruck

Entdecken Sie die transformative Verbindung von Malerei, Musik
und Selbsterfahrung. Beim Visionsmalen wird in vertrauensvol-
ler Atmosphére spielerisch mit verschiedenen Materialien, intu-
itiven Methoden und Entspannungstechniken experimentiert.
Dabei steht der persdnliche und kreative Prozess im Fokus. Das
Malerlebnis und die entstandenen Bilder kdnnen Visionen,
Geflhle und Potentiale sichtbar machen. Zudem kann (Instru-
mental-)Musik diese Prozess initiieren oder verstarken.

Der Kurs ist keine Therapie-Session, sondern 6ffnet Mdglich-
keiten zur Selbsterkenntnis, Entspannung sowie Freude an der
kreativen Entfaltung und am Austausch.

Eine regelmaBige Teilnahme ist wiinschenswert, da dadurch die
persoénliche und kreative Entwicklung der Teilnehmenden in
ihrem Malprozess und in der Gruppe geférdert wird.

Keine kinstlerischen Vorkenntnisse oder Féhigkeiten erforder-
lich.

Bitte mitbringen: Pinsel, Lappen, Mischpalette, evtl. eine
Schirze oder Kittel, um die Kleidung zu schiitzen. Weitere Mate-
rialabsprachen finden am ersten Termin statt. Fur die Folgeter-
mine kdnnen Sie eigene Malutensilien mitbringen oder fur ca.
15,00 € Utensilien von der Kursleiterin nutzen.

MH2.00-002-H Heike Reuter
t4 3.9.-26.11.24, 35 UE
© Di, 15.00-18.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27
109,68 €, erm: 56,34 €

Eitempera-Malerei -
die Technik

Dieser Workshop bietet den Einstieg in die vielféltigen Mogllch-
keiten der Eitemperafarbe. Sie ist einfach aus Pigment und Bin-
demittel herzustellen . Ihr Oberflachenlicht bewirkt eine verbluif-
fende Leuchtkraft der Farben. Wegen ihrer schnellen Trocknung
und Deckkraft eignet sie sich sehr als Grisaille-Untermalung fir
Olfarben. Wir werden verschiedene Techniken damit einiiben.
Fur Anfanger und Fortgeschrittene geeignet. Bitte mitbringen:
eigene Pinsel und Arbeitskleidung. Maluntergriinde und Farben
kénnen beim Kursleiter fiir 10,00 € erworben werden.

MH2.07-060-H Giinther Scheer
t4 7.-8.9.24, 16 UE
® Sa./So, 10.00-17.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

49,40 €, erm: 26,20 €

Einflhrung in
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Experimentelle Olmalerei

Dieser Workshop ist eine Einfihrung in die handwerkllchen
Grundlagen der Olmalerei, insbesondere der des transparenten
Farbauftrages. Er ermdglicht einen neuen und kreativen Zugang
zu eigenen inspirierten Gestaltungsvorgéngen. Es werden wah-
rend des Workshops mehrere Olbilder gemalt. Freude und Lust
am Malen sind die einzigen Voraussetzungen daftir. Der Work-
shop ist fur Beginnende und Fortgeschrittene geeignet.
Mitzubringen sind eigene Pinsel, Malunterlagen und Arbeitsklei-
dung (Kittel etc.). Die bendtigten Materialien kénnen auch beim
Kursleiter fir 20,00 € erworben werden.

MH2.07-061-H Giinther Scheer
4 21.-22.9.24, 16 UE
® Sa./So., 10.00-17.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

49,40 €, erm: 26,20 €

Selbstportrait in Ol malen

In diesem Kurs erstellen Sie ein Selbstportrait auf Grundlage
eines Fotos in Olmalerei. Ein vor Ort geschossenes Selfie-Foto
wird vom Kursleiter digital bearbeitet und dient als zeichnerische
Vorlage. Wahrend dieser Bearbeitungszeit erstellen Sie ein ers-
tes Probebild. Anhand technischer Hilfsmittel erfolgt die Uber-
tragung des Fotos auf Leinwand. In der Schwarz/Wei-Unter-
malung wird dann die Formengrundlage fir eine individuelle
malerische Ausarbeitung mit Olfarben gelegt. Die Teilnehmenden
erlernen konzeptionelles Herangehen an die Bildherstellung und
maltechnische Fertigkeiten. Der Workshop ist fiir Anfanger*innen
und Fortgeschrittene geeignet.

Bitte Arbeitskleidung und gegebenenfalls eigene Pinsel und
Olfarben mitbringen.

Eine geeignete Leinwand (Gr6Be 50x60 cm) und Farben kénnen
fur 15,00 € beim Kursleiter erworben werden.

MH2.07-062-H Giinther Scheer
4 12.-13.10.24, 16 UE
® Sa./So., 10.00-17.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

49,40 €, erm: 26,20 €

Modernes Stillleben — Zeichen- und
Aquarellmalkurs

Mit Bleistift, Kohle, Aquarellstift oder Pinsel werden Gegen—
sténde gezeichnet und gemalt. Beginnend mit Fotovorlagen und
endend mit richtigen Kompositionen auf dem Tisch, werden die
Teilnehmer*innen alles Uber Komposition, Proportionen und
Schattenbildung erfahren. Detaillierte Darstellung von Gegen-
standen, die zu den klassischen Stillleben gehéren, werden
genauso kinstlerisch betrachtet wie ein Bild, das eine Samm-
lung von zusammengestellten Objekten darstellt. Fragmente
von den vorgeschlagenen Stillleben-Kompositionen kénnen als
ein Ausschnitt oder Gesamtbild gezeichnet/gemalt werden.
Obst, GemUse, Gebrauchsgegenstédnde, Falten einer Tischde-
cke und interessante Strukturen wie Holzmaserung, Rost, Scher-
ben einer Vase - alles wird analysiert und auf dem Papier
gezeichnet. Der Kurs eignet sich auch flr Personen, die mit dem
Thema experimentieren mochten und neue Horizonte fir sich
entdecken wollen.

Bitte mitbringen: Aquarellfarben, mehrere Pinsel fir Aquarell-
malerei, Aquarellblock — Format A4 bis A3 (mind.300 g.), Blei-
stifte, Aquarellstifte, Klichenhandtiicher.

MH2.07-071-H Oskar Ferschke
4 4.9.-27.11.24, 30 UE
® Mi., 16.30-18.45 Uhr
& VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Stimmungsvolle Landschaftsmalerel

Aquarellmalerei und Zeichnungen fiir Anfanger*innen
und Fortgeschrittene

Aquarellmalerei ist die Kunst, auf spielerische Weise mit Farben
und dem Element Wasser Bildinhalte zu visualisieren. Sie ermdg-
licht uns ein abwechslungsreiches Arbeiten. In den ersten Unter-
richtstunden wird die Aquarelltechnik erklart und es werden
Tipps vermittelt. Der Fokus in Form eines ,beleuchteten” Frag-
ments wird schon am Anfang der Gestaltung definiert und durch
die Verwendung von dunkleren Farben in Kontrast gesetzt. Farb-
stimmung, Bildkomposition und auch atemberaubende Verlaufe
die flr diese Technik sehr charakteristisch sind, bilden die
Schwerpunkte. Dieser Kurs bietet lhnen eine Einfihrung in die
Geheimnisse der Aquarellmalerei mit besonderem Fokus auf
Licht, Lichtreflexe und Schattenbildung. Besonders bei Land-
schaftsmalerei kann man alle kreativen Techniken umsetzen.
Bergriffe wie ,Luftperspektive”, ,Lichtquelle* oder ,Geschlos-
sene Komposition“ werden ausfuhrlich erkléart und préasentiert.
Der Kurs umfasst mehrere Themen wie die Berg-, Stadt-, und
Wiesenlandschaft. Die Themeninhalte werden mit allen
Teilnehmer*innen besprochen und individuell angepasst.

Der Kursleiter ist offen fur alle Vorschlage zu den im Kurs ange-
botenen Themen und beriicksichtigt auch Themenvorschlage
der Teilnehmer

Bitte mitbringen: Aquarellfarben, mehrere Pinsel fur Aquarell-
malerei, Aquarellblock, Format A4 oder A3 (mind. 300 g), Blei-
stifte, Aquarellstifte (nur fir Skizzen — 1 Stlick am besten Grau)
und Kichenhandtiicher.

MH2.07-072-H Oskar Ferschke
t4 3.9.-26.11.24, 30 UE
© Di., 16.30-18.45 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

Natur als Inspiration: Realistisch
malen und zeichnen

In diesem Kurs wird Schritt fir Schritt vermittelt, wie man in
kreativen Prozessen realistische Bilder mit Aquarellfarben und
Stiften kreiert. Die Anatomie, Farben und Strukturen von Pflan-
zen, Blumen und Baumen werden analysiert und auf verschie-
dene Arten und Weisen in einem Bild kiinstlerisch umgesetzt.
Es ist eine Erkundungsreise in die Geheimnisse der Natur. Die
Teilnehmer*innen werden mehrere Arten von Pflanzen oder Blu-
men auswahlen kdnnen und sie als ,Model“ betrachten. Das
Ziel ist die realistische Darstellung mit Aquarelltechnik zu lernen.
Fachliche Begriffe wie Luftperspektive, Gleichgewicht in der
Komposition oder Schattenbildung werden erklart und in Form
eines Bildes realisiert. Realistische oder naturalistische Darstel-
lung - diese Themenbereiche werden in der Praxis ausprobiert
und in Form eines Skizzenbuches oder eines dekorativen Bildes
kreiert. Die Teilnehmenden werden individuell betreut und die
Auswahl der Themen stehen immer offen.

Bitte mitbringen: Aquarellfarben, mehrere Pinsel fir Aquarell-
malerei, Aquarellblock- Format A3 (mind. 300 g), Bleistifte, Aqua-
rellstifte (nur fir Skizzen — 1 Stlick am besten Grau) und Kiichen-
handticher.

MH2.07-076-H Oskar Ferschke
4 16.-17.11.24, 13 UE
® Sa./So., 10.00-15.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

42,99 €, erm: 23,00 €
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Chinesische Tuschmalerei
Workshop am Wochenende

Dieser Kennenlernkurs in chinesische Tuschmalerei vermittelt
die Grundlagen der Materialien und Techniken fiir traditionelle
Motive. Im Verlauf des Kurses lernen Sie Landschaften, Blumen
und Végel zu malen und erlernen dabei verschiedene Techniken
und werden ermutigt, lhren eigenen Stil zu entwickeln. Ziel ist,
ein Basisverstandnis zu erlangen, einfache Techniken zu meis-
tern und kreative Ausdrucksformen zu férdern, um sich weiter
in der Kunst der Tuschmalerei zu vertiefen.

Materialien, wie Tinte, Reispapier und Tusche kdnnen fiir 5,00 €
vor Ort bei der Kursleiterin erworben werden.

MH2.07-100-H Jun Zhang
t4 10.11.24, 4 UE
® So..14.00-17.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27
15,00 €, erm: 9,00 €

Plastisches Gestalten - Keramik

Keramik fur Beginnende und
Weiterflihrende (Di)

Dieser Kurs bietet die Mdglichkeit, einen individuellen Zugang
zum Material Ton zu finden. Grundlage dafir ist die Vermittlung
verschiedener Aufbautechniken (Wulst- und Daumentechnik,
Plattenaufbau, Einformtechnik). Der Arbeitsprozess wird durch
eine individuelle Beratung insbesondere bei der Gestaltung der
Oberflachen (strukturieren, bemalen, glasieren) begleitet.
Kosten fiir Material werden nach Verbrauch (4,00 € pro Kg
gebrannte Keramik) mit der Kursleiterin verrechnet.

MH2.08-001-H Barbara Dietzel
4 17.9.-26.11.24, 27 UE
© Di., 18.00-20.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

89,40 €, erm: 46,20 €

Keramik flr Beginnende und
Weiterflihrende (Mi)

Dieser Kurs bietet die Méglichkeit, einen individuellen Zugang
zum Material Ton zu finden. Grundlage dafur ist die Vermittlung
verschiedener Aufbautechniken (Wulst- und Daumentechnik,
Plattenaufbau, Einformtechnik). Der Arbeitsprozess wird durch
eine individuelle Beratung insbesondere bei der Gestaltung der
Oberflachen (strukturieren, bemalen, glasieren) begleitet.
Kosten fiir Material werden nach Verbrauch (4,00 € pro Kg
gebrannte Keramik) mit der Kursleiterin verrechnet.

MH2.08-002-H Barbara Dietzel
4 18.9.-27.11.24, 27 UE
® Mi., 17.00-19.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

89,40 €, erm: 46,20 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Keramik fur Beginnende und
Weiterfiihrende (Do)

Dieser Kurs bietet die Mdglichkeit, einen individuellen Zugang
zum Material Ton zu finden. Grundlage dafir ist die Vermittlung
verschiedener Aufbautechniken (Wulst- und Daumentechnik,
Plattenaufbau, Einformtechnik). Der Arbeitsprozess wird durch
eine individuelle Beratung insbesondere bei der Gestaltung der
Oberflachen (strukturieren, bemalen, glasieren) begleitet.
Kosten fiir Material werden nach Verbrauch (4,00 € pro Kg
gebrannte Keramik) mit der Kursleiterin verrechnet.

MH2.08-003-H Barbara Dietzel
t4 12.9.-28.11.24, 27 UE
® Do., 17.00-19.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

89,40 €, erm: 46,20 €

Toépfern

In diesem Kurs lernen Sie unter fachkundiger Anleitung die wich-
tigsten Arbeitsschritte der Tépferei kennen und haben die M6g-
lichkeit, mit verschiedenen Techniken zu arbeiten: Aufbautech-
nik und Plattentechnik. In diesem Kurs wird das Arbeiten an
der Drehscheibe nicht vermittelt.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

MH2.08-021-H Francesco Petruccelli
t4 30.9.-18.11.24, 24 UE
® Mo., 11.00-14.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

79,80 €, erm: 41,40 €

MH2.08-022-H Francesco Petruccelli
y 30.9.-18.11.24, 24 UE

Mo., 14.30-16.30 Uhr

VHS, Mark-Twain-Str. 27

79,80 €, erm: 41,40 €

Keramik am Montag -
Kurs am Vormittag 1

Sie wollen etwas mit lhren Handen kreieren, sehen was entsteht,
gestalten, mit Form und Farbe spielen, verschiedene Techniken
ausprobieren und |hre Kreativitat ausleben? Mit Ton ist fast alles
maglich. Dieser Kurs richtet sich an alle, die schon immer mal
tépfern wollten, die begeistert vom Topfern sind, an Beginnende
und Fortgeschrittene.

Es wird in Aufbautechnik getdpfert. Sie lernen die verschiede-
nen Techniken der Aufbaukeramik kennen sowie das Gestalten
mit Engoben und Glasuren.

Die Kursleiterin unterstitzt Sie gerne in der Umsetzung und
Realisierung lhrer Ideen.

Bitte bringen Sie eine Schiirze mit.

Es fallen flr jedes getopferte Stiick Material-/ Brennkosten an
(8,00-25,00 €), die bei der Kursleiterin bezahlt werden.

MH2.08-040-H Ines Wordelmann
t4 2.9.-7.10.24, 16 UE
® Mo., 10.00-12.00 Uhr
fn Atelier Wordelmann, Walsheimerstr. 71
63,00 €, erm: 33,00 €

Aktuelle
Informationen zu
Anderungen und Teilnahme-
bedingungen entnehmen
Sie bitte unserer Webseite.
www.vhs-marzahn-hellersdorf.de
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Keramik am Montag -
Kurs am Nachmittag 1

Sie wollen etwas mit lhren Handen kreieren, sehen was entsteht,
gestalten, mit Form und Farbe spielen, verschiedene Techniken
ausprobieren und |hre Kreativitat ausleben? Mit Ton ist fast alles
mdglich. Dieser Kurs richtet sich an alle, die schon immer mal
tépfern wollten, die begeistert vom Tépfern sind, an Beginnende
und Fortgeschrittene.

Es wird in Aufbautechnik getdpfert. Sie lernen die verschiede-
nen Techniken der Aufbaukeramik kennen sowie das Gestalten
mit Engoben und Glasuren.

Die Kursleiterin unterstitzt Sie gerne in der Umsetzung und
Realisierung Ihrer Ideen.

Bitte bringen Sie eine Schiirze mit. Es fallen fiir jedes getopferte
Stlick Material-/ Brennkosten an (8,00-25,00 €), die bei der Kurs-
leiterin bezahlt werden.

MH2.08-041-H Ines Wordelmann
t4 2.9.-7.10.24, 16 UE
® Mo., 15.30-17.30 Uhr
# Atelier Wordelmann, Walsheimerstr. 71
63,00 €, erm: 33,00 €

Keramik am Montag -
Kurs am Vormittag 2

Sie wollen etwas mit lhren Handen kreieren, sehen was entsteht,
gestalten, mit Form und Farbe spielen, verschiedene Techniken
ausprobieren und |hre Kreativitat ausleben? Mit Ton ist fast alles
mdglich. Dieser Kurs richtet sich an alle, die schon immer mal
topfern wollten, die begeistert vom Tépfern sind, an Beginnende
und Fortgeschrittene.

Es wird in Aufbautechnik getdpfert. Sie lernen die verschiede-
nen Techniken der Aufbaukeramik kennen sowie das Gestalten
mit Engoben und Glasuren.

Die Kursleiterin unterstutzt Sie gerne in der Umsetzung und
Realisierung lhrer Ideen.

Bitte bringen Sie eine Schiirze mit.

Es fallen fur jedes getopferte Stiick Material-/ Brennkosten an
(8,00-25,00 €), die bei der Kursleiterin bezahlt werden.

MH2.08-042-H Ines Wordelmann
4 14.10.-25.11.24, 13 UE
® Mo., 10.00-12.00 Uhr
# Atelier Wordelmann, Walsheimerstr. 71
52,99 €, erm: 28,00 €

Keramik am Montag -
Kurs am Nachmittag 2

gestalten, mit Form und Farbe spielen, verschiedene Techniken
ausprobieren und Ihre Kreativitat ausleben? Mit Ton ist fast alles
maglich. Dieser Kurs richtet sich an alle, die schon immer mal
tépfern wollten, die begeistert vom Tépfern sind, an Beginnende
und Fortgeschrittene.

Es wird in Aufbautechnik getdpfert. Sie lernen die verschiede-
nen Techniken der Aufbaukeramik kennen sowie das Gestalten
mit Engoben und Glasuren.

Die Kursleiterin unterstitzt Sie gerne in der Umsetzung und
Realisierung lhrer Ideen.

Bitte bringen Sie eine Schiirze mit.

Es fallen flr jedes getopferte Stiick Material-/ Brennkosten an
(8,00-25,00 €), die bei der Kursleiterin bezahlt werden.

MH2.08-043-H Ines Wordelmann
4 14.10.-25.11.24, 13 UE
® Mo., 15.30-17.30 Uhr
f Atelier Wordelmann, Walsheimerstr. 71
52,99 €, erm: 28,00 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Keramik am Samstag: Botanik

Werden Sie kreativ mit Ton und pflanzlichen Materialien, Blat-
tern, Krautern, Grasern, Rinden usw.

Durch das Eindriicken von pflanzlichen Materialien 0.4. entstehen
interessante Strukturen auf dem von lhnen in Aufbautechnik getdp-
ferten Objekt. Eine Schale, ein kleines GefaB oder eine Fliese fir
die Wand - lhrer Kreativitat sind kaum Grenzen gesetzt. Sie erler-
nen auch den Umgang mit Glasuren, Engoben und verschiedene
Gestaltungsmadglichkeiten. Der Kurs ist fir Anfanger*innen und
Fortgeschrittene gleichermaBen geeignet. Die Kursleiterin unter-
stutzt sie bei der Umsetzung lhres Projekts.

Bitte bringen Sie eine Schiirze und ein kleines Handtuch zum
Héandetrocknen mit. Es fallen Material-/ Brennkosten an (ca.
5,00-20,00 €), die bei der Kursleiterin bezahlt werden.

MH2.08-044-H
t4 7.-21.9.24, 8 UE
® Sa., 10.00-13.00 Uhr (2x)
fn Atelier Wordelmann, Walsheimerstr. 71

33,00 €, erm: 18,00 €

Ines Wordelmann

Keramik am Samstag: Seier, Siebe

Alles fiir den Haushalt, Tisch und Bad, Diele und
Schrank

In diesem Kurs gestalten und fertigen Sie all’ diese kleinen Dinge,
die man eigentlich nicht braucht, weil man es schon hat. Aber
genau das macht doch das Leben aus und unser Zuhause gemut-
lich, die Tafel besonders und den Beschenkten gliicklich.
Vielleicht brauchen Sie ein kleines Sieb, einen Seier um ihre
Heidelbeeren zu waschen, vielleicht wollten Sie schon immer
ihren Teebeutel in ein besonderes Ablageschalchen legen, ihren
Schlissel auf einen ins Auge fallenden Schlisselteller?
Topfern Sie in Aufbautechnik was ihr Herz begehrt. Egal ob Sie
noch nie mit Ton gearbeitet haben oder schon erfahren sind,
hier findet jede/-r ihren/seinen individuellen Raum zur Umset-
zung seiner Vorstellungen und natirlich unterstitzt die Kurslei-
terin bei der Umsetzung und Realisierung ihrer Plane. Die nach
dem ersten Termin geschrihten Stlicke werden beim zweiten
Termin glasiert. Es ist auch moglich, mit Engoben zu arbeiten,
verschiedene Techniken in der Gestaltung und dem Aufbau aus-
zuprobieren und zu erlernen.

Es fallen Brenn- und Materialkosten (ca. 8,00-22,00 €) je nach
Verbrauch und GréBe an, die bei der Kursleiterin zu begleichen
sind.

Bitte bringen Sie eine Schirze, ein kleines Handtuch zum Trock-
nen der Hande und vielleicht eine Idee mit.

MH2.08-045-H Ines Wordelmann
t4 12.10.-9.11.24, 8 UE
® Sa., 10.00-13.00 Uhr (2x)
fn Atelier Wordelmann, Walsheimerstr. 71
33,00 €, erm: 18,00 €

Keramik am Samstag:
Weihnachtswerkstatt

Dekorationen aus Ton. Fertigen Sie einen Leuchter fir Kerzen,
einen Weihnachtsmann oder einen Engel, einen Platzchenteller
oder ein paar Anhénger fir Geschenke und Baum. Lassen Sie
Ihrer Kreativitét freien Lauf.

Es wird in Aufbautechnik, mit der Hand, getdpfert. Sie erlernen
auch den Umgang mit Glasuren, Engoben und verschiedene
Gestaltungsmdglichkeiten. Der Kurs ist fiir Anfanger*innen und
Fortgeschrittene gleichermaBen geeignet. Die Kursleiterin unter-
stltzt sie bei der Umsetzung lhres Projekts.

Bitte bringen Sie eine Schiirze und ein kleines Handtuch zum
H&andetrocknen mit.

Es fallen Material-/ Brennkosten an (ca. 5,00-20,00 €), die bei
der Kursleiterin bezahlt werden.

MH2.08-046-H Ines Wordelmann
t4 23.-30.11.24, 8 UE
® Sa., 10.00-13.00 Uhr (2x)
# Atelier Wordelmann, Walsheimerstr. 71
33,00 €, erm: 18,00 €
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Keramik Grundkurs — Von Vase
bis Skulptur

In diesem Kurs lernen Sie alles, was Sie wissen miissen, um lhre
erste Vase oder lhre erste Skulptur aus Ton herzustellen.

In der gemditlichen Atmosphére unserer Keramikwerkstatt lernen
Sie verschiedene Modellierungstechniken kennen — wie die
Wulst-Technik fir die Herstellung von Geschirr, oder die Plat-
tentechnik fir abstrakte und kantige Formen. Sie lernen Ihre
Arbeit mit Engoben oder Glasuren zu bemalen und am Ende
werden die Werke im Ofen gebrannt.

Sie werden ermutigt, nach dem Erlernten der ersten Methoden,
zu experimentieren und eigene Keramikprojekte umzusetzen.
Egal, ob Sie an einem figurativen, abstrakten Stlick oder GefaB
arbeiten — der Kursleiter unterstitzt Sie individuell auf der Reise
zum fertigen Objekt: Von der Konzeption bis zur Farbwahl.
Dieser Kurs eignet sich gleichermaBen fiir Beginnende und Fort-
geschrittene. Von den Teilnehmenden bitte mitzubringen: eine
Packung 10 kg Ton mit 25 bis 30% Schamottierung in der Korn-
gréBe 0,2 mm, Modellierhdlzer, Plastiktiten, alte Stoffe, Skiz-
zenblock und Stift.

Bitte bringen Sie eine Schiirze mit, oder tragen Sie Bekleidung,
die schmutzig werden darf.

MH2.08-051-H Francesco Petruccelli
4 16.09.-09.12.24, 48 UE
® Mo., 18.30-21.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

143,80 €, erm: 73,40 €

Keramik Grundkurs — Von Vase
bis Skulptur

In diesem Kurs lernen Sie alles, was Sie wissen missen, um lhre
erste Vase oder |hre erste Skulptur aus Ton herzustellen.

In der gemditlichen Atmosphére unserer Keramikwerkstatt lernen
Sie verschiedene Modellierungstechniken kennen — wie die
Wulst-Technik fir die Herstellung von Geschirr, oder die Plat-
tentechnik fur abstrakte und kantige Formen. Sie lernen |hre
Arbeit mit Engoben oder Glasuren zu bemalen und am Ende
werden die Werke im Ofen gebrannt.

Sie werden ermutigt, nach dem Erlernten der ersten Methoden,
zu experimentieren und eigene Keramikprojekte umzusetzen.
Egal, ob Sie an einem figurativen, abstrakten Stlick oder GefaB
arbeiten - der Kursleiter unterstitzt Sie individuell auf der Reise
zum fertigen Objekt: Von der Konzeption bis zur Farbwahl.
Dieser Kurs eignet sich gleichermaBen fiir Beginnende und Fort-
geschrittene. Von den Teilnehmenden bitte mitzubringen: eine
Packung 10 kg Ton mit 25 bis 30% Schamottierung in der Korn-
gréBe 0,2 mm, Modellierhélzer, Plastiktiten, alte Stoffe, Skiz-
zenblock und Stift.

Bitte bringen Sie eine Schiirze mit, oder tragen Sie Bekleidung,
die schmutzig werden darf.

MH2.08-052-H Francesco Petruccelli
t4 20.09.-13.12.24, 40 UE
® Fr., 11.00-14.00 Uhr
& VHS, Mark-Twain-Str. 27

131,00 €, erm: 67,00 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Plastische Gestaltung -
Kreativ mit Ton

In diesem Kurs wird Sie der Kursleiter und Bildhauer Francesco
Petruccelli anleiten lhr eigenes Keramik- Projekt zu verwirkli-
chen. Sie lernen lhre gewlinschte Plastik aufzubauen und zu
modellieren. Bei der Ideenfindung unterstiitzt Sie der Kursleiter
gerne.

Sie werden ermutigt nach dem Erlernten der ersten Methoden,
zu experimentieren und eigene Keramikprojekte umzusetzen.
Egal, ob Sie an einem figurativen, abstrakten Stiick oder GefaB
arbeiten - der Kursleiter unterstitzt Sie individuell auf der Reise
zum fertigen Objekt. Sie werden in verschiedene Modellierungs-
techniken eingefuhrt, um mit dem Ton zu arbeiten und den
gewlnschten Effekt zu erzielen.

Sie lernen im Kurs sich von den Formen der Natur inspirieren
zu lassen, um mit Ton Formen zu gestalten oder Ihrer Fantasie
und Intuition zu folgen, um abstrakte Formen in Keramik zu
schaffen.

Dieser Kurs eignet sich gleichermaBen fur Beginnende und Fort-
geschrittene. Von den Teilnehmenden bitte mitzubringen: eine
Packung 10 kg Ton mit 25 bis 30% Schamottierung in der Korn-
groBe 0,2 mm, Modellierhélzer, Plastiktiten, alte Stoffe, Skiz-
zenblock und Stift.

Bitte bringen Sie eine Schiirze mit, oder tragen Sie Bekleidung,
die schmutzig werden darf.

MH2.08-054-H Francesco Petruccelli
t4 20.09.-13.12.24, 40 UE
® Fr., 15.00-18.00 Uhr
& VHS, Mark-Twain-Str. 27

131,00 €, erm: 67,00 €

Topfer-Workshop: Vogelfutter-
Hauschen

Dieser Kurs besteht aus zwei Samstagsterminen. Es werden nach
eigenen Ideen/Vorstellungen Vogelfutterhduschen getdpfert.
Am ersten Samstag werden die verschiedenen Arten des Hand-
aufbaus sowie Oberflachendekorationen behandelt. Am zweiten
Samstag werden die dann bereits gebrannten Kunststiicke mit
Glasuren oder Engoben weiter gestaltet.
Verbrauchsabhéngige Materialkosten betragen 5,00-8,00 € und
sind bei der Kursleiterin zu bezahlen.

MH2.08-070-H Olga Paulsen
t4 7.-21.9.24, 8 UE
® Sa., 10.00-13.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

28,60 €, erm: 15,80 €

Tépfer-Workshop: Teelichter

Dieser Kurs besteht aus zwei Samstagsterminen. Fir die gemiit-
lichen Herbsttage topfern wir Teelichter fur drinnen und drauBen.
Am ersten Samstag werden die verschiedenen Arten des Hand-
aufbaus sowie Oberflachendekorationen behandelt. Am zweiten
Samstag werden die dann bereits gebrannten Kunststiicke mit
Glasuren oder Engoben weiter gestaltet.
Verbrauchsabhangige Materialkosten betragen 5,00-8,00 € und
sind bei der Kursleiterin zu bezahlen.

MH2.08-071-H Olga Paulsen
4 14.-28.9.24, 8 UE
® Sa., 10.00-13.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

28,60 €, erm: 15,80 €
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Toépfer-Workshop: Adventskranze

Dieser Kurs besteht aus 2 Samstagsterminen. Fir die vorweih-
nachtliche Zeit topfern wir Adventskrénze.

Am ersten Samstag werden die verschiedenen Arten des Hand-
aufbaus sowie Oberflaichendekorationen behandelt. Am zweiten
Samstag werden die dann bereits gebrannten Kunststiicke mit
Glasuren oder Engoben weiter gestaltet.
Verbrauchsabhangige Materialkosten betragen 5,00-8,00 € und
sind bei der Kursleiterin zu bezahlen.

MH2.08-072-H Olga Paulsen
4 16.-30.11.24, 8 UE
® Sa., 10.00-13.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

28,60 €, erm: 15,80 €

Toépfer-Kurs fur Anféanger*innen und
Fortgeschrittene

Dieser Topfer-Kurs besteht aus 10 aufeinanderfolgenden Ter-
minen und ist sowohl fir Anfanger*innen als auch Fortgeschrit-
tene geeignet.

Die Teilnehmenden lernen die Mdglichkeiten und den Umgang
mit Ton kennen und kénnen entsprechend der individuellen
Wiinsche Kunststlicke fir Haus und Garten gestalten.

Wir werden die verschiedenen Arten des Handaufbaus sowie
Oberflachendekorationen behandelt. Zudem werden die
gebrannten Stiicke mit Glasuren, Dekofarben oder Engoben
weiter gestaltet.

Verbrauchsabhangige Materialkosten betragen ca. 5,00 € pro
Kilogramm Ton und sind bei der Kursleiterin zu bezahlen.

MH2.08-073-H Olga Paulsen
4 10.9.-26.11.24, 30 UE
©® Di., 10.00-12.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

99,00 €, erm: 51,00 €

Topfer-Workshop Blumenvasen

Dieser Kurs besteht aus zwei Samstagsterminen. Es werden
nach eigenen Ideen/Vorstellungen individuelle Blumenvasen
getopfert.

Am ersten Samstag werden die verschiedenen Arten des Hand-
aufbaus sowie Oberflachendekorationen behandelt. Am zweiten
Samstag werden die dann bereits gebrannten Kunststiicke mit
Glasuren oder Engoben weiter gestaltet.
Verbrauchsabhangige Materialkosten betragen 5,00-8,00 € und
sind bei der Kursleiterin zu bezahlen.

MH2.08-074-H Olga Paulsen
4 19.10.-9.11.24, 8 UE
® Sa., 10.00-13.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

28,60 €, erm: 15,80 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Textiles Gestalten

Taschenworkshop — Weekender

Im Workshop fertigen wir einen Weekender — eine Tasche fur
Sport, Wellness oder kurze Reisen, die auch als Handgepéack
geeignet ist. Anhand des Designs (Innengestaltung, Trage- und
Verschlussmadglichkeiten, usw.) beschaftigen wir uns ausfihrlich
mit diversen N&htechniken, die auch allgemein nutzlich sind,
wie z. B. das Verarbeiten von ReiBverschlissen, Bandern und
Einlagen. Bitte mitbringen: Nahzubehér, siehe Materialliste.
Die Materialliste wird ca. 4 Wochen vor dem Kurs an die Teil-
nehmenden gesendet, damit Sie diese rechtzeitig besorgen kon-
nen. Die Kosten flr das Material richten sich nach dem indivi-
duellen Bedarf und Vorlieben. Wenn Sie vorab Einsicht in die
Materialliste nehmen mochten, schicken Sie uns eine E-Mail.
Dieser Workshop ist fur Menschen mit fortgeschrittener Naher-
fahrung geeignet.

MH2.09-004-H Anne-Luise Vierling
t4 16.-17.11.24, 17 UE
® Sa./So, 10.00-17.00 Uhr
& VHS, Mark-Twain-Str. 27

51,52 €, erm: 27,26 €

Nahen mit der Overlock-Maschine | —
Einstiegsworkshop

Wie benutze ich (m)eine Overlock? In diesem Tagesworkshop
lernen Sie die grundlegenden Nah- und Einstellmdglichkeiten
einer Overlockmaschine kennen. Durch logisches Versténdnis
von Aufbau, Differentialtransport, Fadenspannung, usw. kénnen
Sie lhre Maschine dann einfadeln, justieren und mit Freude Pro-
jekte noch besser gestalten. Dabei erfahren Sie auch die Ver-
meidung typischer Fehler sowie Tipps und Tricks rund um das
Verarbeiten von Webware und Jersey.

Bitte mitbringen: eigene Overlockmaschine (2 sind vorhanden),
dazugehdrige Anleitung, Maschinennadeln, Garne, Stoffreste
aus Webware und Jersey, ggf. je nach Verbrauch ca. 5,00 €
Materialkosten, die bei der Kursleiterin zu begleichen sind.
Dieser Kurs kann gut mit dem anschlieBenden Aufbauworkshop
N&hen mit der Overlock-Maschine Il kombiniert werden.

MH2.09-008-H Anne-Luise Vierling
t4 12.10.24, 8 UE
® Sa., 10.00-16.30 Uhr
& VHS, Mark-Twain-Str. 27

25,40 €, erm: 14,20 €

Nahen mit der Overlock-
Maschine Il - Aufbauworkshop

In diesem Kurs vertiefen und erweitern Sie lhre Kenntnisse Gber
Einstell- und Nahmaoglichkeiten einer Overlockmaschine. Sie
lernen Nutzen und Gebrauch von Zubehdr, wie speziellen Néh-
fiBen und Garnen fiir die Overlock kennen und probieren diese
aus. So Uben Sie besondere Nahtechniken (u.a. Kréuseln, Blind-
stich, Wellensaum, Festonstich) und kdnnen diese direkt an
Ihren mitgebrachten Projekten anwenden. Dabei erfahren Sie
auch die Vermeidung typischer Fehler sowie Tipps und Tricks
rund um das Verarbeiten von Webware und Jersey.

Bitte mitbringen: eigene Overlockmaschine (2 sind vorhanden),
dazugehdrige Anleitung, Maschinennadeln, Garne, Stoffreste
aus Webware und Jersey, ggf. je nach Verbrauch ca. 5,00 €
Materialkosten, die bei der Kursleiterin zu begleichen sind.
Naherfahrungen an der Overlockmaschine sollten vorhanden
sein, auch der Einstiegsworkshop ,,Nahen mit der Overlock I*
ist empfehlenswert.

MH2.09-009-H Anne-Luise Vierling
t4 13.10.24, 8 UE
® So., 10.00-16.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

25,40 €, erm: 14,20 €
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Matinah — Nahen am Vormittag |

In diesem Kurs nahen Sie Kleidung oder Accessoires Ihrer Wabhl.
Die Kursleiterin unterstitzt Sie bei der Gestaltung lhrer Mode
und der Verarbeitung von Verschlissen, Ausschnitten, Kragen,
Taschen, Schlitzen, Sdumen usw. Mittels Anproben schulen Sie
Ihren Blick fiir Design und Passformoptimierung. Der Umgang
mit Schnittmustern, verschiedenen Materialien und Nahmaschi-
nen wird vertieft und fordert Fertigkeiten und Freude bei der
Entwicklung lhrer Kreationen.

Bitte mitbringen: eigene Ideen, Schnittmuster, Stoff, Kurzwaren
und Nahzubehdér sowie 3,00 € fur Materialkosten, die bei der
Kursleiterin zu begleichen sind. Nahmaschinen und Bligeleisen
sind vorhanden. Die Kursleiterin berat Sie am ersten Kurstermin
auch gerne zu bendtigten Materialen.

Erste N&hkenntnisse oder ein Einstiegsworkshop sind empfeh-
lenswert.

MH2.09-011-H Anne-Luise Vierling
t4 24.9.-19.11.24, 21 UE
© Di., 11.00-13.15 Uhr
& VHS, Mark-Twain-Str. 27

63,90 €, erm: 33,45 €

Offener Schneiderkurs (Di)

In diesem fortlaufenden Kurs fertigen Sie nach eigenen Vorstel-
lungen und handwerklichem Vermdgen Nahprojekte aller Art.
Die Kursleiterin unterstitzt Sie individuell bei der Verwirklichung
Ihrer Vorhaben. Ob Kleidung, Accessoires oder Heimtextilien —
gemeinsam optimieren Sie Gestaltung und Passform. Der
Umgang mit Schnittmustern, verschiedenen Materialien und
Nahmaschinen wird dabei vertieft und férdert Fertigkeiten und
Freude bei der Entwicklung lhrer Kreationen.

Bitte mitbringen: eigene Ideen, Schnittmuster, Stoff, Kurzwaren
und Nahzubehdr. Ndhmaschinen und Blgeleisen sind vorhan-
den. Die Kursleiterin berét Sie auch gerne zu benétigten Mate-
rialen beim ersten Kurstermin.

Erste Nadhkenntnisse oder ein Einstiegsworkshop sind empfeh-
lenswert.

MH2.09-015-H Anne-Luise Vierling
4 24.9.-19.11.24, 28 UE
© Di., 18.00-21.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

84,20 €, erm: 43,60 €

Offener Schneiderkurs (Mi)

In diesem fortlaufenden Kurs fertigen Sie nach eigenen Vorstel-
lungen und handwerklichem Vermdgen Nahprojekte aller Art.
Die Kursleiterin unterstitzt Sie individuell bei der Verwirklichung
Ihrer Vorhaben. Ob Kleidung, Accessoires oder Heimtextilien —
wir optimieren Gestaltung und Passform. Der Umgang mit
Schnittmustern, verschiedenen Materialien und Nahmaschinen
wird dabei vertieft und foérdert Fertigkeiten und Freude bei der
Entwicklung lhrer Kreationen.

Bitte mitbringen: eigene Ideen, Schnittmuster, Stoff, Kurzwaren
und Nahzubehdr. Ndhmaschinen und Blgeleisen sind vorhan-
den. Die Kursleiterin berét Sie auch gerne zu benétigten Mate-
rialen beim ersten Kurstermin.

Erste Nahkenntnisse oder ein Einstiegsworkshop sind empfeh-
lenswert.

MH2.09-016-H Anne-Luise Vierling
t4 25.9.-20.11.24, 28 UE
® Mi., 18.00-21.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

84,20 €, erm: 43,60 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

N&ahen lernen fur Anfanger*innen —
Workshop

Ein Kurs fiir alle, die das Nahen an der Maschine lernen wollen:
Nach einer kurzen Einfiihrung in die Grundlagen des Zuschnitts
von Stoffen, lernen Sie den Umgang mit der Ndhmaschine.
Dabei erstellen Sie |hr eigenes Nahprojekt. Dies kann eine ein-
fache Tasche, ein Utensilo oder auch ein einfaches Kleidungs-
stlick, wie ein Rock oder eine Hose sein. Das Produkt kann
selbst entworfen sein oder aus einer Auswahl von Inspirationen
gewahlt werden. Neben den unterschiedlichen Sticharten der
Nahmaschine wird das Bligeln von Néhten und Kanten sowie
das Einndhen von ReiBverschlissen thematisiert.

Zu Fehlerquellen bei der Nahmaschine werden die typischen
Ursachen erlautert, sodass Sie am Ende des Kurses in der Lage
sein werden, selbststandig und sicher eine Maschine bedienen
zu kénnen.

Bitte Stoff, Néhgarn und, falls benétigt, ReiBverschliisse mit-
bringen. Ubungsstoff (auch fir ein kleineres Projekt) kann zur
Verfligung gestellt werden.

N&hmaschinen stehen zur Verfligung, es kann aber auch eine
eigene mitgebracht werden.

MH2.09-020-H Wilfried Pletzinger
t4 14.-15.9.24, 15 UE
® Sa./So., 10.00-16.30 Uhr
& VHS, Mark-Twain-Str. 27

45,00 €, erm: 24,00 €

Schnittmuster zum individuellen
Hosenschnitt

Es fallt lhnen schwer eine gut sitzende Hose zu finden? Oder
Sie wollen, dass Material, Passform und Schnitt lhren Vorstel-
lungen entsprechen?

Ziel dieses Kurses ist es, einen Hosenschnitt nach Ihren eigenen
MaBen zu erstellen. Der Kurs eignet sich fir alle, die sich eine
gut sitzende Hose ndhen mdchten und sich diese in ihrem selbst
gewahltem Stoff ndhen wollen.

Mit Hilfe eines bewahrten Schnittsystems (Riidiger/Jansen) wer-
den Sie in diesem Kurs einen Hosengrundschnitt nach lhren
personlichen KérpermaBen erstellen. Dieser wird dann in einem
Probestoff gendht, um notwendige Korrekturen vorzunehmen.
Diese wiederum werden dann auf das Schnittmuster Ubertragen,
welches Sie lUber einen langen Zeitraum nutzen kdénnen. Sie
kénnen ihn auf Wunsch variieren und ihn bei Verdnderung der
KérpermaBe anpassen.

Zur Anprobe des Nesselmodells empfiehlt es sich, enganlie-
gende Unterbekleidung zu tragen.

Far diesen Workshop sind Basis-Kenntnisse im Umgang mit der
Nahmaschine empfehlenswert (N&hmaschine einfadeln und eine
normale, gerade Naht ndhen sowie gerne auch wissen, was eine
Nahtzugabe und ein Abnaher ist).

Probestoff und Schnittpapier kénnen Sie zum Selbstkostenpreis
flir 6,00-8,00 € beim Kursleiter erwerben.

Grundkenntnisse im N&hen sind wiinschenswert.

MH2.09-023-H Wilfried Pletzinger
4 9.-10.11.24, 16 UE
® Sa./So., 10.00-16.30 Uhr
& VHS, Mark-Twain-Str. 27

47,80 €, erm: 25,40 €
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Handwerklich-kiinstlerisches Gestalten

BlumenstrauBe selber binden

Lernen Sie in diesem Kurs, eigene BlumenstrauBe zu gestalten
Im Kurs werden theoretische Gestaltungslehre und praktische
Anwendung miteinander verbunden. Es werden zwei Bindetech-
niken vorgestellt. Die Technik wird jeweils erklart, getibt und an
eigenen Werkstlicken gestaltet. Es sind keine Vorkenntnisse
erforderlich.

Eigenes Material, Blumen und Beiwerk kann gern mitgebracht,
jedoch auch von der Kursleiterin gestellt werden.
Materialkosten richten sich nach dem Verbrauch, ca. 15,00-20,00 €
und werden bei der Kursleiterin vor Ort in bar beglichen. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich.

MH2.10-002-H Sabine le Vrang
t4 7.9.24,5 UE
® Sa., 09.00-13.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

17,92 €, erm: 10,46 €

Geschenke-StrauBe selber binden

In diesem Workshop fertigen Sie lhren eigenen individuellen
StrauB zum Verschenken an. Die Blumen und das Beiwerk sind
wirkungsvoll und farbintensiv. Der runde StrauB wird auf ein
Gerust aus Zweigen und Asten gebunden, die zur Stabilisierung
und zum Befestigen eines Geschenks dienen. Dabei wirkt das
GerUst wie eine Umrahmung fir lhr Prasent. Mit einem solchen
selbstgestalteten StrauB3 setzen Sie Ihr Geschenk gekonnt in
Szene und hinterlassen einen bleibenden Eindruck.

Bitte bringen Sie eine kleine Geschenkidee mit. Das Produkt
sollte nicht zu groB und schwer sein (es eignen sich z. B. SiBig-
keiten, Kosmetikartikel, Apothekenprodukte)

Materialkosten flir Blumen und Griinsortiment richten sich nach
dem Verbrauch, ca. 15,00-20,00 €, und werden bei der Kurs-
leiterin vor Ort in bar beglichen.

MH2.10-005-H Sabine le Vrang
t4 5.10.24, 5 UE
® Sa., 09.30-13.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

17,00 €, erm: 10,00 €

Einflhrung in die Floristik —
Wochenendworkshop

Dieser Kurs wendet sich an alle, die sich fur Floristik interessie-
ren. Es werden Grundlagen der gestalterischen Arbeit vermittelt,
dies sind Kenntnisse in Theorie und Praxis des Blumenbindens.
In dem Kurs werden die Inhalte sinnvoll komprimiert und auf
wesentliche Inhalte reduziert. Ziel ist es, Floristik-Interessierten,
Ausbildungssuchenden und Quereinsteigenden entsprechendes
Wissen zu vermitteln und einen Einblick in Grundlagen der Flo-
ristik zu geben. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Materialkosten richten sich nach dem Verbrauch, ca. 15,00-20,00 €
pro Tag (gesamt 30,00-40,00 €) und werden bei der Kursleiterin
vor Ort in bar beglichen.

MH2.10-003-H Sabine le Vrang
4 14.-15.9.24, 16 UE
® Sa./So., 09.30-15.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

47,80 €, erm: 25,40 €

Zimmerpflanzen — natirliche
Sauerstoffspender

Zimmerpflanzen sind nicht nur dekorativ, sie tragen auch zum
Wohlbefinden in RGumen bei. Doch wie gelingt die richtige
Pflege, welche Pflanze passt in welchen Raum und welche
Bedingungen brauchen gesunde Pflanzen?

Sie erfahren etwas Uber: Standortanspriiche, Soforthilfepro-
gramm bei Mangelerscheinungen, Vermehrung, Diinger, Spu-
renelemente und ihre Wirkung, Pflege von Griinpflanzen, Wachs-
tumseigenschaften, Pflanzenbeispiele fir schéne grine Raume.
Am praktischen Beispiel kdnnen Kursteilnehmer*innen Vermeh-
rung ausprobieren. Lernen Sie in diesem Kurs, worauf es
ankommt und stellen Sie gern lhre Fragen.

Materialkosten fir Pflanzen, Pflanztépfe und Erde von ca.
5,00-10,00 € werden bei der Kursleiterin vor Ort in bar begli-
chen.

MH2.10-004-H Sabine le Vrang
t4 27.9.24,5 UE
® Fr..16.00-19.45 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

17,00 €, erm: 10,00 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Gestalten mit Trockenblumen

Ein Angebot flr kreative Bastler*innen. Mit verschiedenen Tro-
ckenblumen, Fruchtstidnden, Gehdlzen, Grasern und Naturma-
terial gestalten wir haltbaren Raumschmuck. Als StrauB3, Gesteck
oder Kranz zum Stehen, Hinlegen oder Hangen. Unter fachlicher
Anleitung wird viel Technik gezeigt und erklart. Drahten, fadeln,
kleben, stecken - alles ist mdglich. Es gibt viel zu probieren und
zu experimentieren. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.
Materialkosten richten sich nach dem Verbrauch, ca.
10,00-20,00 €, und werden bei der Kursleiterin vor Ort in bar
beglichen.

MH2.10-006-H Sabine le Vrang
t4 28.9.24, 5 UE
® Sa., 09.30-13.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

17,00 €, erm: 10,00 €

Blumengestecke im Herbst

Mit bunten Herbstblumen, Zweigen, Friichten und Geholzen
wird eine stimmungsvolle Herbstdekoration gefertigt. Daflir wer-
den verschiedene Steckhilfen, z. B. Draht und Nasssteckmasse,
erklart und ausprobiert. Unter fachlicher Anleitung gelingt es
allen Teilnehmenden ein personliches blumiges Stimmungsbild
zu gestalten. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

Eigene Materialien und Behéltnisse, z. B. Kérbe, GefaBe, Scha-
len, Kisten, Blumen, Gartenmaterial oder Friichte kdnnen mit-
gebracht werden.

Materialkosten richten sich nach dem Verbrauch, ca.
10,00-20,00 €, und werden bei der Kursleiterin vor Ort in bar
beglichen.

MH2.10-007-H Sabine le Vrang
t4 29.9.24, 5 UE
® Sa., 09.30-13.15 Uhr
& VHS, Mark-Twain-Str. 27

17,00 €, erm: 10,00 €

Adventsdekoration gestalten

Unter fachlicher Anleitung lernen Sie, eigene Gestaltun93|deen
umzusetzen. Wir stecken, kleben, drahten, binden je nach Mate-
rial und Vorstellung. Die Vielfalt der Werkstoffe lasst Raum zum
Experimentieren. Es ist kein gestalterisches Grundwissen nétig.
Es ist empfehlenswert, eigene Materialien, wie GeféBe, Korbe,
Bander, Kerzen mitzubringen. Ihre Werkstlcke kénnen als
Geschenk zu Weihnachten, als Dekoration oder als Raum- oder
Tischschmuck verwendet werden. Der Materialkostenanteil
betréagt je nach Verbrauch 5,00-15,00 €.

Bitte Schurze, Gartenschere und Messer mitbringen.

MH2.10-008-H Sabine le Vrang
t4 24.11.24, 5 UE
® So., 09.30-13.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

17,00 €, erm: 10,00 €
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Kranze im Advent

Unter fachlicher Anleitung lernen Sie, eigene Gestaltungsideen
umzusetzen.Viele verschiedene Tannen, Koniferenarten und
Naturmaterialien lassen uns einen sehr individuellen Kranz
gestalten. Wir binden, stecken und kleben.

Unter fachlicher Anleitung wird viel Technik erklart. Naturmate-
rial wird bevorzugt verwendet.

Der Materialkostenanteil betragt ca. 20,00 €.

Bitte Schirze, Gartenschere und Messer mitbringen.

MH2.10-009-H Sabine le Vrang
t4 17.11.24, 5 UE
® So., 09.30-13.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

17,00 €, erm: 10,00 €

Klnstlerpapier — Papier Muster
selbst herstellen

In diesem Workshop werden Methoden zur eigenstandigen Her-
stellung von Kiinstlerpapier gelernt.

Oberflachen in verschiedenen Muster-Techniken, wie Frottage,
Kleister-Papiere, Reservetechniken, Schablonieren sollen dazu
dienen, das Papier mit ausgefallenen Strukturbeschaffenheiten
vorzubereiten, um in dem aufbauenden Papierschnitt-Kurs dar-
aus lebendige Collagen herzustellen.

Gelungene Musterpapiere kdnnen jederzeit auch als Vorsatz-
papier, Geschenkpapier oder zum beziehen von Schachteln und
zum Bucheinbanden verwendet werden, der Fantasie sind keine
Grenzen gesetzt.

Bitte Facher- und Flachen Pinsel, Farben wie Tusche, Acryl oder
Gouache in Tuben und Papier in unterschiedlichen Farben,
Grammaturen mitbringen! Es kénnen Papiere der Kursleiterin
gegen ein Materialgeld von 5,00-8,00 € erworben werden.
Eigene Botanische Vorlagen, Fotos, Pflanzen Bestimmungsbu-
cher oder lllustrationen durfen gerne mitgebracht werden. Bitte
Pinsel, Farben, Papiere in unterschiedlichen Farben, Gramma-
turen, Scheren oder Schneidematten und Cutter mitbringen!
Ansonsten kdnnen Materialien und Papiere der Kursleiterin gerne
gegen ein Materialgeld ausprobiert werden.

MH2.10-051-H Salom Beaury

t 13.9.24, 6 UE

© Sa., 10.00-15.00 Uhr

# Bildungshaus am Kienberg, Kummerower Ring 44
22,80 €, erm: 12,90 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Bunte Papercut Postkarten

Individuelle Anlasskarten zu erhalten, ist etwas ganz besonde-
res. Sie selbst zu gestalten ebenso. In diesem Kurs werden wir
aus selbstgestalteten Papieren eindrucksvolle Motivkarten ent-
werfen und selbst gestalten. Dazu probieren wir unterschiedliche
Techniken, wie Silhouette, Ausschnitt und Collage aus, um span-
nende Motive fiir unsere Karten zu entwickeln.

AuBerdem werden wir gezielt die Farbe und Texturen der Papiere
auswahlen, um eine stimmige Gesamtkomposition zu erreichen.
Dieser Workshop bietet jedem die Gelegenheit, eigene kreativen
Fertigkeiten weiter zu entwickeln und etwas ganz persénliches
zu erschaffen. Handgemachte GruB3karten zu verschiedenen
Anlassen zu gestalten, ist ein perfekte Beschaftigung fur jede,
der eine entspannende und kreative Auszeit sucht und dabei
etwas personliches erschaffen mochte.

Es sind keine besonderen Vorkenntnisse nétig, auBer die Bereit-
schaft etwas Neues zu lernen und SpaB am Handwerken zu
haben.

Bitte Farben und gesammelte Papiere mitbringen, es kdnnen
aber auch gerne Materialien fiir 5,00 € bei der Kursleiterin erwor-
ben werden.

MH2.10-052-H Salom Beaury

t4 15.11.24, 6 UE

® Sa., 10.00-15.00 Uhr

# Bildungshaus am Kienberg, Kummerower Ring 44
22,80 €, erm: 12,90 €

Botanische Papercut Collagen

In diesem Workshop nehmen wir Pflanzen der Natur als Vorlage
um unsere eigenen botanischen Interpretationen aus malerische
Klnstlerpapieren zu Ubersetzen. Zur Vorbereitung werden
Methoden zur Herstellung von Kiinstlerpapieren angeleitet. Es
empfiehlt sich, vorher den Kurs zur Papier-Musterherstellung
zu buchen, um eine groBe Auswahl zum gestalten zu haben. Es
kénnen aber auch fertige Klinstlerpapiere der Kursleiterin aus-
probiert werden. Die Papercuttechnik eignet sich wunderbar
um ausgewogene, symmetrische Pflanzenmotive zu gestalten.
Wir lernen in einer einfachen Anleitung, Schritt fir Schritt den
Formenkanon vieler, toller Pflanzenformen zu unterscheiden
und zu eigenen Motiven zusammen zufliigen. Durch die redu-
zierte Flachentechnik entdecken wir nebenbei auf spielerische
Weise die unbegrenzten Mdglichkelten der abstrakten Kom-
posltion kennen.

Eigene Botanische Vorlagen, Fotos, Pflanzen Bestimmungsbi-
cher oder lllustrationen durfen gerne mitgebracht werden. Bitte
Pinsel, Farben, Papiere in unterschiedlichen Farben, Gramma-
turen, Scheren oder Schneidematten und Cutter mitbringen!
Ansonsten kénnen Materialien und Papiere der Kursleiterin gerne
gegen ein Materialgeld ausprobiert werden.

MH2.10-053-H Salom Beaury

= 19.10.24, 6 UE

® Sa., 10.00-15.00 Uhr

# Bildungshaus am Kienberg, Kummerower Ring 44
22,80 €, erm: 12,90 €

Aktuelle
Informationen zu
Anderungen und Teilnahme-
bedingungen entnehmen
Sie bitte unserer Webseite.
www.vhs-marzahn-hellersdorf.de
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Foto, Film und Medienpraxis

Winterblues — Fotoexkursion durch
den Botanischen Garten

Bei Wohlfuihltemperaturen entfliehen wir dem Winter und reisen
in nur wenigen Stunden durch verschiedene Kontinente und
Jahreszeiten. Der Botanischer Garten ist ein ganz besonderer
Ort, wenn es darum geht fremdartige Pflanzen mit ihren eigen-
artigen Formsprachen zu entdecken. Inspiriert von streng for-
malen Fotografien wie von Renger-Patzsch oder den Farbspie-
len von Linkersdorff nehmen wir typische Pflanzenmotive neu
wahr. Wir studieren Formen und Strukturen, experimentieren
mit gigantischen Gewéachsen und Raum oder setzen kleine
Details in den Fokus. Wir verfremden Blatter und Bluten, nutzen
vorhandene Farben, fotografieren aber auch wenn erforderlich
in schwarz-weiss. Zusétzlich helfen uns kleine Tipps/ Tricks bei
der Bildgestaltung. In der anschlieBende Bildbesprechung ler-
nen wir u. a. unsere Aufnahmen nach inhaltlichen und gestalte-
rischen Gesichtspunkten zu erfassen, um die eigene Bildsprache
zu vertiefen.

Der Kurs findet im Botanischen Garten/Bezirk Steglitz-Zehlen-
dorf statt (Anbindung an den 6&ffentlichen Nahverkehr/Tages-
ticket fur den Botanischen Garten: 6,00 €/ermaBigt: 3,00 €).
Die Bildbesprechung findet am zweiten Kurstag in der VHS Mar-
zahn-Hellersdorf statt.

Treffpunkt am 04.11.23 um 10.00 Uhr vor dem Haupteingang
des Botanischen Gartens — Kontakt der Kursleitung:

0160 2781790.

Bitte eine Kamera mitbringen. Die eigenstandige Bedienung der
Kamera wird vorausgesetzt.

MH2.11-011-H Anne Ida Helmer
4 9.-11.11.24, 10 UE
® Sa., 10.00-15.00 Uhr; Mo., 17.00-20.00 Uhr
& VHS, Mark-Twain-Str. 27

35,00 €, erm: 19,00 €

Herbstflug — Fotoexpedition
Tempelhofer Feld

nirgendswo in der Innenstadt ist Weite so spurbar wie auf dem
Areal des Tempelhofer Felds. Nach der Stilllegung des Flugha-
fens haben die Menschen den Raum fiir sich entdeckt und die
Freiheit genutzt das Feld ihren Bedirfnissen anzupassen. So
entstanden neben Urban Gardening auch Sportflachen fur Ska-
ten/ Radfahren oder Windsport. In der melancholischen Stim-
mung des Herbstes begeben wir uns auf Spurensuche nach
dem urspringlichen Flughafen und erforschen die neuen Kon-
strukte der Menschen, die diesen Ort zu ihrem machen. Bei der
anschlieBenden Bildbesprechung lernen wir wie eine gute Bild-
auswahl funktioniert funktioniert und wie Fotos thematisch in
Serie gebracht werden kénnen. Bitte eine Kamera + Stativ mit-
bringen und wetterfeste Kleidung tragen!

Treffpunkt 9.30 Uhr vor der Werberllin Apotheke/Hermannstr.
Ecke Herfurthstr. in N&dhe der U-8 Boddinstr..

Kontakt zur Kursleitung: 0160 2781790.

Voraussetzung fur den Kurs ist eine selbstédndige Bedienung
der eigenen Kamera, fotografische Grundkenntnisse werden
nicht erlautert!

Bitte eine Kamera mitbringen.

MH2.11-012-H Anne Ida Helmer
4 16.-18.11.24, 10 UE
® Sa., 09.30-15.00; Mo., 17.00-20.00 Uhr
& VHS, Mark-Twain-Str. 27

36,06 €, erm: 19,53 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Naturfotografie fur Einsteiger:
Wuhleteich und Kienbergpark

Lernen Sie den Bezirk Marzahn-Hellersdorf bei einer
Foto-Exkursion (neu) kennen.

Marzahn-Hellersdorf bietet neben seinen zahlreichen Hausern
und StraBen auch viele Orte an denen sich die Natur entfalten
kann. Der Kienbergpark und der Wuhleteich laden ein, Natur-
beobachtungen zu machen und dabei seine Kamera besser ken-
nenzulernen. Egal, ob Sie technische oder gestalterische Fragen
haben, dieser Einsteigerkurs soll Sie unterstiitzen den Blick fir
ein gutes Fotomotiv zu schulen und lhnen dabei diesen vielsei-
tigen Bezirk nahe bringen.

Bitte bringen Sie Ihre eigene (digitale) Fotokamera mit. Im bes-
ten Falle sollte es eine Kamera sein, die die Méglichkeit bietet,
verschiedene Einstellungen vorzunehmen. Wer ,nur” ein Smart-
phone hat, sollte sich aber nicht abgeschreckt fuhlen. Es geht
um den SpaB an der Fotografie. Es wird ein langerer Spaziergang
gemacht. Bitte sorgen Sie fur lhre Verpflegung.

Bitte bringen Sie Ihre Fotokamera mit. Im besten Falle sollte es
eine Kamera sein, die die Méglichkeit bietet verschiedene Ein-
stellungen vorzunehmen. Wer ,,nur” ein Smartphone hat, sollte
sich aber nicht abgeschreckt fiihlen. Es geht um den Spaf an
der Fotografie. Es wird ein langerer Spaziergang gemacht. Bitte
sorgen Sie fur Ihre Verpflegung.

MH2.11-021-H Sandra Bergemann
t4 13.10.24, 3 UE
® So., 14.00-16.30 Uhr

11,70 €, erm: 7,35 €

Versteckte Natur:

Das Naturschutzgebiet
Biesenhorster Sand -

Ein Fotoworkshop flr Einsteiger

Lernen Sie den Bezirk Marzahn-Hellersdorf bei einer
Foto-Exkursion (neu) kennen.

Das Naturschutzgebiet Biesenhorster Sand ist ein wunderbarer
Ort um Naturbeobachtungen zu machen. Die Trockenrasenfla-
chen bieten einer Vielzahl von Arten einen Lebensraum. Hier
kénnen Sie spannende Herbstmotive einfangen, die Sie sonst
selten in Berlin finden. Dabei kdnnen Sie spielerisch Ihre Kamera
besser kennenlernen oder neu entdecken. Egal, ob Sie techni-
sche oder gestalterische Fragen haben, in diesem Einsteigerkurs
steht der SpaB an der Fotografie an erster Stelle.

Bitte bringen Sie lhre (digitale) Fotokamera mit. Im besten Falle
sollte es eine Kamera sein, die die Méglichkeit bietet verschie-
dene Einstellungen vorzunehmen. Wer ,,nur” ein Smartphone
hat, sollte sich aber nicht abgeschreckt fihlen. Es geht um den
SpaB an der Fotografie. Es wird ein l&ngerer Spaziergang
gemacht. Bitte sorgen Sie fir lhre Verpflegung.

MH2.11-022-H Sandra Bergemann
t4 15.9.24, 3 UE
® So., 14.00-16.30 Uhr

11,70 €, erm: 7,35 €
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Akustische Gitarre und
Liedbegleitung -
flr Fortgeschrittene (Do)

Der Kurs vermittelt erweiterte Kenntnisse in Akkordbegleitung,
Rhythmik, Anschlag- und Picking-Techniken auf der Akustikgi-
tarre. Entlang popularen Materials aus verschiedenen Stilrich-
tungen werden individuelle Liedbegleitung, Rhythmussicherheit
und das Zusammenspiel in der Gruppe weiterentwickelt und die
musikalische Kommunikation gefordert.

Ein geeignetes eigenes Instrument ist notwendig.

Gute Grundkenntnisse des Gitarrenspiels sind wiinschens-
wert.

MH2.13-001-H Florian Roth
4 5.9.-21.11.24, 20 UE
® Do., 17.00-18.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27
63,00 €, erm: 33,00 €

Akustische Gitarre und
Liedbegleitung — flr leicht
Fortgeschrittene (Do)

Der Kurs vermittelt Kenntnisse in Akkordbegleitung, Rhythmik,
Anschlag- und Zupf-Techniken. Entlang populédren Materials
werden individuelle Liedbegleitung, Rhythmussicherheit und
das Zusammenspiel in der Gruppe entwickelt und die musika-
lische Kommunikation geférdert.

Ein geeignetes eigenes Instrument ist notwendig. Erste Kennt-
nisse in Akkord- und Rhythmusspiel sind wiinschenswert.

MH2.13-002-H Florian Rothe
4 5.9.-28.11.24, 20 UE
© Do., 19.00-20.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

63,00 €, erm: 33,00 €

Akustische Gitarre und
Liedbegleitung - fir leicht
Fortgeschrittene (M)

Der Kurs vermittelt Kenntnisse in Akkordbegleitung, Rhythmik,
Anschlag- und Zupf-Techniken. Entlang populédren Materials
werden individuelle Liedbegleitung, Rhythmussicherheit und
das Zusammenspiel in der Gruppe entwickelt und die musika-
lische Kommunikation geférdert.

Ein geeignetes eigenes Instrument ist notwendig. Erste Kennt-
nisse in Akkord- und Rhythmusspiel sind wiinschenswert.

MH2.13-003-H Florian Rothe
4 4.9.-27.11.24, 20 UE
® Mi., 17.00-18.30 Uhr
& VHS, Mark-Twain-Str. 27

63,00 €, erm: 33,00 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Akustische Gitarre und
Liedbegleitung -
flr Fortgeschrittene (Mi)

Der Kurs vermittelt erweiterte Kenntnisse in Akkordbegleitung,
Rhythmik, Anschlag- und Picking-Techniken. Entlang populéren
Materials aus verschiedenen Stilrichtungen werden individuelle
Liedbegleitung, Rhythmussicherheit und das Zusammenspiel
in der Gruppe weiterentwickelt und die musikalische Kommu-
nikation geférdert.

Ein geeignetes eigenes Instrument ist notwendig. Gute Grund-
kenntnisse des Gitarrenspiels sind wiinschenswert.

MH2.13-004-H Florian Rothe
t4 4.9.-27.11.24, 20 UE
® Mi., 19.00-20.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

63,00 €, erm: 33,00 €

Spielend Gitarre lernen —
fir Beginnende

Ein Wochenend-Workshop fur Einsteiger*innen, bei dem auch
ohne Noten-Kenntnisse die wichtigsten Grundlagen einer Gitar-
renbegleitung vermittelt werden. Diese wird in Form von Schlag-,
Zupf- u. Plektrum-Techniken vorgestellt und anhand einfacher
Folk-, Pop-, Rock-, und Blueslieder ausprobiert.

Das Unterrichtsmaterial wird vom Kursleiter bereitgestellt.

Fir den Kurs benétigen Sie eine Konzert- oder Western-
gitarre.

MH2.13-012-H Gerd Muchow
t4 12.-13.10.24, 16 UE
® Sa./So., 10.00-17.00 Uhr
& VHS, Mark-Twain-Str. 27

59,00 €, erm: 31,00 €

Blues-/ Country-Gitarre

Ein Workshop fir leicht fortgeschrittene Gitarrist*innen, die ihre
Spieltechnik erweitern méchten und z. B. den Wechselbass,
das Folkpicking und den Dur- und Moll-Blues in seiner Form
kennenlernen wollen. Es wird auch eine Einfihrung in das ein-
fache Solospiel erprobt.

Bitte ein eigenes Instrument mitbringen.

MH2.13-013-H Gerd Muchow
t4 28.-29.9.24, 16 UE
® Sa./So., 10.00-17.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

59,00 €, erm: 31,00 €
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Ukulele fir Einsteiger*innen

Dieser Wochenendworkshop bietet einen Einstieg in die Spiel-
weise des kleinen 4-Saiters. Das handliche Musikinstrument ist
leicht zu transportieren, erzeugt wunderbare Klénge und ist in
jedem Alter gut erlernbar. Ob allein oder in der Gruppe - die
Ukulele ist ein Instrument, das beinah keine Grenzen kennt.
Sie erlernen die Grundlagen, wie Stimmweise und Spielweise -
Plektrumspiel und Fingerspiel, Begleitung und Solospiel.
Gemeinsam werden einfache Lieder zum sofort Spielen gelibt:
Oldies, Klassiker und moderne Lieder, die Ukulele ist vielseitig
einsetzbar.

Bitte ein eigenes Instrument mitbringen. Auf Wunsch berat Sie
der Kursleiter im Vorfeld zu einem geeigneten Einstiegsmodell.

MH2.13-014-H Gerd Muchow
4 21.-22.9.24, 16 UE
® Sa./So., 10.00-17.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

59,00 €, erm: 31,00 €

Gesang und Stimmbildung -
Workshop

In diesem Workshop geht es um Stimmbildung, Atemtechnik, har-
monisches Singen und ums Improvisieren — einfach zusammen
musizieren in angenehmer Atmosphare, mit schénen Liedern.
Sie bendtigen keine Vorkenntnisse.

Beata Kossowska ist eine internationale Musikerin, Sangerin
und Mundharmonikaspielerin mit langjéhriger Bihnenerfahrung
und padagogischen Kenntnissen.

MH2.13-022-H Beata Kossowska
4 19.10.24, 7 UE
® So., 10.00-16.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

24,99 €, erm: 14,00 €

Mundharmonika — Workshop

Die Autorin des Mundharmonika-Lehrbuchs ,Die Mundharmo-
nika in der Praxis“, Beata Kossowska kommt zu einem Mund-
harmonika-Kurs an unsere VHS. Mit bekannten Songs und Melo-
dien aus Blues und Pop werden auf der Mundharmonika die
Grundlagen wie Atemtechnik, Einzeltonspiel, Skalen, Riffs und
Licks erlernt. Spieltechniken wie Bending, Effekte wie Wah-Wah
oder Vibrato, sowie Improvisationstechniken erweitern das spie-
lerische Kdnnen.

Flr den Workshop sind keine Notenkenntnisse erforderlich.
Bendtigt wird eine Bluesharp in C-Stimmung. Auf Wunsch kann
bei der Dozentin ein Instrument zwischen 10,00-60,00 € erwor-
ben werden.

MH2.13-023-H Beata Kossowska
t4 30.11.24, 6 UE
® Sa., 10.00-16.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

21,00 €, erm: 12,00 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Atemarbeit und Powervoice

In der Atemarbeit nach Prof. Middendorf werden Empfindungen
von Durchlassigkeit, Atemfluss und Atemkraft erlebbar. Diese
Erfahrungen finden ihre kreative Umsetzung in gestalteten Bewe-
gungen und im stimmlichen Ausdruck. Mit dem Powervoice-
Konzeptes entdecken Sie die natlrliche Kraft der eigenen
Stimme und die Einfihrung in eine ,gesunde“ Gesangsweise
wird ermoglicht. Diese Gesangsmethode eignet sich besonders
fur die Interpretation von Songs aus Pop, Rock, Jazz und Musi-
cal und bedient sich u.a. der Mittel der Gehdrbildung, Intonation,
Imitation und Interpretation.

Bitte bewegungsfreundliche Kleidung und Gymnastikschuhe
mitbringen.

MH2.13-030-H Gerd Muchow; Detlef Spielvogel
t4 16.-17.11.24, 16 UE
® So., 10.00-17.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

59,00 €, erm: 31,00 €

Offenes Singen fur Seniorinnen und
Senioren

In Kooperation mit der Hans-Werner-Henze-
Musikschule

Singen ist gesund, es belebt Kérper und Geist, muntert auf,
trostet, macht einfach SpaB. Singen hilft, jung zu bleiben -
sowohl im Kopf als auch im Herzen. Deswegen ist dieser Kurs
eine Einladung zum Mitsingen. Gemeinsam wird altes Liedgut
wiederentdeckt, vom Kirchenlied tber Volksmusik bis zum Gas-
senhauer. Nicht die Schénheit des Gesangs ist wichtig, sondern
die Freude am gemeinsamen Erlebnis.

MH2.13-060-H Doérthe Zauber
4 6.9.-20.12.24, 17 UE
® Fr., 10.00-11.00 Uhr
# Musikschule, MaratstraBe 182
51,52 €, erm: 27,26 €

Themenschwerpunkt ,,40 Jahre
Dramaturg am Konzerthaus Berlin®

Ein musikalischer Vortrag von Dr. Dietmar Hiller (Dramaturg am
Konzerthaus Berlin)

Vortrag mit diversen Musikbeispielen, in dem Dr. Hillerzu seiner
40jahrigen Karriere als verantwortlicher Programmgestalter und
Dramaturg am Berliner Konzerthaus am Gendarmenmarkt Bezug
nehmen wird . (Anekdoten und Musikbeispiele zu div. weltbe-
rihmten Kinstlern des Klassikbetriebs und zu Begegnungen
mit diesen. Beschreibung des Arbeitsalltages eines Dramaturgen
und Programmbheftgestalters am Konzerthaus).

MH2.06-011-H Dr. Dietmar Hiller

t4 29.8.24, 2 UE

© Do., 19.00-20.30 Uhr

# Bezirkszentralbibliothek ,,Mark Twain®,
Marzahner Promenade 55
0,00 €, erm: 0,00 €

Aktuelle
Informationen zu
Anderungen und Teilnahme-
bedingungen entnehmen
Sie bitte unserer Webseite.
www.vhs-marzahn-hellersdorf.de




40 Kulturelle Bildung Musik — Gesang — Konzertgesprache

,Gustav Mahlers
Wunderhornsinfonien® — Teil 2

Marzahner Konzertgesprache,
Fortsetzung des Vortrages vom 12.03.2024

Ein musikalischer Vortrag von Steffen Georgi (Rundfunksinfo-
nieorchester Berlin)

Zwischen 1805 und 1808 verdéffentlichten die beiden friihroman-
tischen Dichter Achim von Arnim und Clemens von Brentano
die Liedersammlung ,Des Knaben Wunderhorn®. Diese gut
700 Lieder umfassende Kollektion inspirierte den dsterreichi-
schen Komponisten Gustav Mahler zu verschiedenen Vertonun-
gen. Seine zweite, dritte und vierte Sinfonie beinhalten Satze
mit Chor- und Sologesang, die textlich Passagen der ,Wunder-
hornlieder” zitieren. Dartber hinaus komponierte Mahler auch
explizit Orchester- und Klavierlieder, die Vertonungen dieses
Liederzyklus* darstellen. So sind die oben benannten Sinfonien
bis heute als Mahlers ,Wunderhorn-Sinfonien“ bekannt. In sei-
nem dreieiteiligen Vortrag wird Steffen Georgi lUber diese monu-
mentalen Orchesterwerke referieren.

MH2.06-012-H Steffen Georgi

t4 711.24, 2 UE

® Mi., 19.00-20.30 Uhr

fn Bezirkszentralbibliothek ,,Mark Twain®,
Marzahner Promenade 55
0,00 €, erm: 0,00 €

Themenschwerpunkt

»,Das Weihnachtsoratorium
von Johann Sebastian Bach -
eine Werkeinfihrung*

Ein musikalischer Vortrag von Dr. Dietmar Hiller (Dramaturg am
Konzerthaus Berlin)

Dr. Hiller fihrt anhand der diversen Musikbeispielen mit einem
Vortrag in das weltberihmte Oratorium von Johann Sebastian
Bach ein.

MH2.06-013-H Dr. Dietmar Hiller

4 12.12.24, 2 UE

© Do., 19.00-20.30 Uhr

# Bezirkszentralbibliothek ,Mark Twain®,
Marzahner Promenade 55
0,00 €, erm: 0,00 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590




Programm September—Dezember 2024 vhs,’ "® Volkshochschule
'.f. Marzahn-Hellersdorf

Gesundheitsbildung

43 Korper & Stile

53 Entspannung - Massage -
Shiatsu

Allgemeine Auskiinfte und
Kundenberatung sowie
Reservierung:

Telefon: (030) 90293 2590
E-Mail: infoVHS@ba-mh.berlin.de

Peter Wessa
Programmbereichsleitung
und fachliche Beratung

Mark-Twain-StraBe 27

12627 Berlin,

Tel.: (030) 90293 2587

Personliche Beratungszeit:
Donnerstag 15.00-18.00 Uhr

und nach Vereinbarung

E-Mail: Peter.Wessa@ba-mh.berlin.de




42 Gesundheitsbildung

Gesundheitskompetenz ist unerlass-
lich, wenn Sie Ihre Gesundheit eigen-
verantwortlich starken mochten. In
unseren Bildungsangeboten erfahren
Sie, was alles zu einem gesunden
Lebensstil gehdrt, wie Sie Stress
abbauen, lhren Korper positiv wahr-
nehmen, die eigene Kraft sptren und
sich ausgewogen erndhren konnen.
Lernen Sie von den Sichtweisen
anderer Menschen, erwerben Sie die
Fahigkeit, mit Stress konstruktiv
umzugehen und Krisen erfolgreich zu
Uberwinden. Das starkt Ihre psychi-
schen und physischen Ressourcen,
macht Sie fit fur Alltag und Beruf und
fordert Ihre Gesundheit nachhaltig.
Die aktuelle Forschung weist immer
wieder auf den positiven Einfluss von
Emotionalitat, Stressbewaltigung,
ausgewogener Ernahrung und Bewe-
gung fur das Gelingen von Lernpro-
zessen hin. Die Angebote der
Gesundheitsbildung an Volkshoch-
schulen berucksichtigen seit langem
diese Erkenntnisse. Sachinformatio-
nen und Lernen werden mit allen Sin-
nen verknupft. Gelernt wird hand-
lungsorientiert, auf die Gruppe
bezogen und unter Bertcksichtigung
biografischer Anknupfungspunkte.
Das sind wichtige Voraussetzungen
fUr die Lust auf das Abenteuer des
lebenslangen Lernens.

Zuschisse durch Krankenkassen

Die Anerkennung von Praventionskursen erfolgt ab
dem 1.1.2017 ausschlieBlich Uber die Zentrale Prif-
stelle Pravention (ZPP) der gesetzlichen Krankenkas-
sen. Die ZPP schreibt zusétzlich zu den bisherigen
Rahmenbedingungen starre Kurskonzepte und
Stundenplane vor. Diese sind mit den didaktisch-
methodischen Grundsatzen der Volkshochschulen,
die groBen Wert auf die Teilnehmerorientierung und
die Forderung individueller Lernprozesse legen, nicht
vereinbar. Unter diesen Bedingungen sieht sich die
Volkshochschule Marzahn-Hellersdorf auBerstande,
sich an den PraventionsmaBnahmen gemali

§ 20 SGB V zu beteiligen. Gleichwohl bedauern wir
es sehr, dass unsere Teilnehmenden nach mehr als
15 Jahren nun auf die Krankenkassenzuschusse zu
ihren Kursen verzichten missen.

Die Berliner Volkshochschulen sind Mitglied bei
,=Gesundheit Berlin-Brandenburg e. V.“, der Arbeits-
gemeinschaft fur Gesundheitsférderung in Berlin und
Brandenburg.

Uber 100 Organisationen und weitere 50 Einzelmit-
glieder haben das gemeinsame Ziel, das Anliegen
der Gesundheitsférderung in der Region und bun-
desweit voranzubringen. Schwerpunkt der Arbeit ist
es, die gesundheitlichen Belange der Menschen ins
offentliche Bewusstsein zu bringen und dabei insbe-
sondere sozial Benachteiligten Gesundheitschancen
zu ermoglichen.

Methodik unseres Angebots

Im Programmbereich Gesundheit bieten wir lhnen
die verschiedensten Angebote zur Gesundheits-
forderung, aber auch zur Gesundheitsvorsorge.

Je nach Bedurfnissen und zeitlichen Mdglichkeiten
kénnen Sie wahlen zwischen Vortragen, Workshops
und wochentlichen Kursangeboten Uber mehrere
Wochen.

Information und Beratung

An den Berliner Volkshochschulen werden keine
Therapien angeboten. Unsere Kurse dienen der
Gesundheitsforderung, der Selbsterfahrung, der
Hilfe zur Selbsthilfe. Liegen gesundheitliche Ein-
schréankungen vor, befragen Sie bitte vor einer
Anmeldung lhre Arztin bzw. Ihren Arzt, ob der
gewahlte Kurs flir Sie der Richtige ist. Achten Sie
bitte wahrend eines Kurses auf die Signale lhres
Kérpers, trainieren Sie nicht bis an lhre Leistungs-
grenze, nehmen Sie die Fachkompetenz Ihrer Kurs-
leiterin bzw. lhres Kursleiters in Anspruch.

Haben Sie Fragen zum Kurs oder zur Kursauswahl
lassen Sie sich vor Kursbeginn beraten, auch tele-
fonisch.
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Gesundheitliche Bildung

Das perfekte Hair & Make-Up flr
jeden Anlass!

taglich. Wann passt welcher Look und wie bekomme ich ihn
hin? Wéhrend wir tagstiber im Biro zwar dezent, aber trotzdem
erstklassig aussehen mochten, heiBt es fiur die Wochen-
endsause: Let’s go clubbing mit echtem Glamour-Style. Am
ersten Tag lernen Sie, wie Sie aus einem schnellen 5-Minu-
ten-Make-Up fUr jeden Tag ein Tages Make-Up und zum
Abschluss ein Abend Make-Up daraus zaubern konnen. Con-
touring und Smokey Eyes dirfen selbstverstandlich nicht fehlen.
In der Schminkschulung von Styling-Profis erfahren Sie mehr
zur Farblehre, wie Sie welches Make-Up wirkungsvoll auftragen
und wie Sie Ihr Wunschstyling perfekt auf lhren Typ abstimmen.
Am darauffolgenden Tag zeigen wir lhnen, wie Sie mit Haaru-
tensilien, wie Lockenstab, Glatteeisen, Fohn und Haarnadeln
umgehen und bezaubernde Frisuren selbst kreieren. Bleiben Sie
im Trend mit schnellen Flechtfrisuren und Surfer Wellen. Der
Kurs ist ideal auch fir Erfahrene die einfach lhre Styling-tech-
niken erweitern méchten. Mein Team und ich freuen uns schon
auf Sie! Ein Materialkostenbeitrag von 10,00 € ist an die Kurs-
leiterin bei Seminarbeginn zu entrichten.

MH3.04-002-H

14.-15.9.24, 14 UE

Sa., 10.00-16.40/S0.,10.00-15.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27

52,00 €, erm: 27,50 €

MH3.04-003-H

12.-13.10.24, 14 UE

Sa., 10.00-16.40/S0.,10.00-15.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27

52,00 €, erm: 27,50 €

MH3.04-004-H

16.-17.11.24, 14 UE

Sa., 10.00-16.40/S0.,10.00-15.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27

52,00 €, erm: 27,50 €

Good Morning Yoga — Meditativ,
Achtsam, Harmonisieren

Meditativ ruhige Yogaeinheiten wechseln sich ab mit kraftvollen
Hatha Flow Sequenzen und Pranayama-Ubungen. Alle sind herz-
lich willkommen! Es sind keine fortgeschrittenen Fahigkeiten
auf der Yogamatte erforderlich. Bitte bequeme Kleidung und
Socken mitbringen! Yogamatten, Decken, Gurte und Blécke
sind im Kunsthaus Flora vorhanden. Wir freuen uns fir Sie!
Namasté

MH3.01-106-H
2.9.-25.11.24, 20 UE
Mo., 09.15-10.45 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
64,40 €, erm: 33,80 €

MH3.01-107-H
2.9.-25.11.24, 20 UE
Mo., 11.00-12.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
64,40 €, erm: 33,80 €

MH3.01-108-H
4.9.-27.11.24, 20 UE
Mi., 09.15-10.45 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
64,40 €, erm: 33,80 €

MH3.01-109-H
4.9.-27.11.24, 20 UE
Mi., 11.00-12.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
64,40 €, erm: 33,80 €

Hatha Yoga im FFM

Vor der Rishikesh-Reihe werden Ubungen fiir Augen, Nacken,
Schultern und Atem angeleitet. Der Kurs flr jingere und &ltere
Menschen, Anfénger oder Mittelstufe gestaltet sich individuell.
In meinem Kurs mdchte ich lhnen Ubungen vorstellen, die den
Organismus ins Gleichgewicht bringen, ihn verjiingen, die Durch-
blutung férdern, Kérper und Geist entspannen und von Stress
befreien. Yoga ist eine lebendige Wissenschaft, welche sich
Uber Jahrtausende, den Bediirfnissen der Menschen entspre-
chend, entwickelt hat.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, Sportkleidung, Socken,
Strickjacke, evtl. FuBbank zum Sitzen

MH3.01-115-H

4.9.-11.12.24, 26 UE

Mi., 17.00-18.30 Uhr

Freizeitforum Marzahn, Marzahner Promenade 55
153,00 €, erm: 114,00 €

MH3.01-116-H

4.9.-11.12.24, 26 UE

Mi., 19.00-20.30 Uhr

Freizeitforum Marzahn, Marzahner Promenade 55
153,00 €, erm: 114,00 €
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Hatha Yoga
am Donnerstag

Vor der Rishikesh-Reihe werden Ubungen fiir Augen, Nacken,
Schultern und Atem angeleitet. Der Kurs fir jingere und &ltere
Menschen, Anfénger oder Mittelstufe gestaltet sich individuell.
In meinem Kurs méchte ich lhnen Ubungen vorstellen, die den
Organismus ins Gleichgewicht bringen, ihn verjiingen, die Durch-
blutung férdern, Korper und Geist entspannen und von Stress
befreien. Yoga ist eine lebendige Wissenschaft, welche sich
Uber Jahrtausende, den Bediirfnissen der Menschen entspre-
chend, entwickelt hat.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, Sportkleidung, Socken,
Strickjacke, evtl. FuBbank zum Sitzen

MH3.01-117-H
5.9.-5.12.24, 22 UE

Do., 16.50-18.20 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
69,00 €, erm: 36,00 €

Hatha Yoga am Freitag-
Gesundheitspravention

Vor der Rishikesh-Reihe werden Ubungen fiir Augen, Nacken,
Schultern und Atem angeleitet. Der Kurs flr jingere und &ltere
Menschen, Anfénger oder Mittelstufe gestaltet sich individuell.
In meinem Kurs mdchte ich lhnen Ubungen vorstellen, die den
Organismus ins Gleichgewicht bringen, ihn verjiingen, die Durch-
blutung férdern, Kérper und Geist entspannen und von Stress
befreien. Yoga ist eine lebendige Wissenschaft, welche sich
Uber Jahrtausende, den Bediirfnissen der Menschen entspre-
chend, entwickelt hat.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, Sportkleidung, Socken,
Strickjacke, evtl. FuBbank zum Sitzen

MH3.01-122-H
6.9.-6.12.24, 14 UE

Fr., 15.00-16.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
47,01 €, erm: 25,01 €

Hatha Yoga
am Donnerstag Il

Vor der Rishikesh-Reihe werden Ubungen fiir Augen, Nacken,
Schultern und Atem angeleitet. Der Kurs flr jingere und &ltere
Menschen, Anfénger oder Mittelstufe gestaltet sich individuell.
In meinem Kurs méchte ich lhnen Ubungen vorstellen, die den
Organismus ins Gleichgewicht bringen, ihn verjiingen, die Durch-
blutung férdern, Korper und Geist entspannen und von Stress
befreien. Yoga ist eine lebendige Wissenschaft, welche sich
Uber Jahrtausende, den Bedirfnissen der Menschen entspre-
chend, entwickelt hat.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, Sportkleidung, Socken,
Strickjacke, evtl. FuBbank zum Sitzen

MH3.01-118-H
5.9.-5.12.24, 22 UE

Do., 19.15-20.45 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
69,00 €, erm: 36,00 €

Hatha Yoga
am Freitag

Vor der Rishikesh-Reihe werden Ubungen fiir Augen, Nacken,
Schultern und Atem angeleitet. Der Kurs flr jingere und altere
Menschen, Anféanger oder Mittelstufe gestaltet sich individuell.
In meinem Kurs méchte ich Ihnen Ubungen vorstellen, die den
Organismus ins Gleichgewicht bringen, ihn verjiingen, die Durch-
blutung férdern, Kdrper und Geist entspannen und von Stress
befreien. Yoga ist eine lebendige Wissenschaft, welche sich
Uber Jahrtausende, den Bediirfnissen der Menschen entspre-
chend, entwickelt hat.

Bitte mitbringen: Yogamatte, Decke, Sportkleidung, Socken,
Strickjacke, evtl. FuBbank zum Sitzen

MH3.01-120-H
6.9.-6.12.24, 22 UE

Fr., 19.00-20.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
69,00 €, erm: 36,00 €

Mit Yoga und Klang in den Herbst

die Veranderungen in der Natur ein mit bunten Blattern und
kuhleren Temperaturen. Diese Einladung der Natur nutzen wir
um uns den eigenen Verdnderungen zu widmen.

Dazu braucht es Klarheit und Présenz im Kérper und Geist. Wir
praktizieren mit Achtsamkeit Yoga um die Aufmerksamkeit nach
innen zu richten. Dabei unterstiitzen uns die Schwingungen der
Klangschalen und anderen Instrumenten. In der Tiefe des Inneren
finden wir Ruhe, Vertrauen und Zuversicht. Dieser Yoga Tag ladt
dich ein, dir selbst gut zu tun, aufzutanken und loszulassen. Acht-
same Yogahaltungen und Klénge starken die Regenerationsfa-
higkeit deines Korpers. Der Geist kommt zur Ruhe und durch die
Regulierung deines Nervensystems kann Deine Selbstheilungs-
kraft gestérkt werden. So kénnen neue Wege entstehen, mit den
Herausforderungen des Alltags besser zurecht zu kommen.

Es sind keine Vorkenntnisse notwendig.

Mitzubringen: Decke, warme Kleidung, ein Getrank und Snack

MH3.01-142-H

22.9.24, 6 UE

Sa., 10.00-16.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
23,01 €, erm: 13,01 €

Sanftes Yin Yoga und
Faszienmassage

In dieser wohltuenden und entspannenden Yogapraxis verbin-
den sich Yin Yoga und Selbstmassage, eine umfassende und
effektive Kombination zur wirksamen Selbsthilfe.

Mit speziellen Roll- und Triggerpunkt Techniken sprechen wir
gezielt das Fasziennetz an, um Verhartungen und Verklebungen
zu I6sen. Daflr nutzen wir Faszien- oder Tennis-Bélle. Danach
folgt das tiefe und passive dehnen des Yin Yoga. Faszien kén-
nen ihre Elastizitdt und Geschmeidigkeit verlieren und dadurch
fiir viele Schmerzen verantwortlich sein. Die Ubungen sind ein-
fach und leicht zu erlernen und dennoch interessant und
abwechslungsreich.

Durch die Eigenbehandlung kann der Kérper in seinen natirli-
chen Zustand zurtickkehren, wird beweglicher und es entsteht
ein tiefes Geflihl der Entspannung und Leichtigkeit durch das
Loésen von Anspannung und Steifheit.

Fir den Kurs ist keine ausgepragte Beweglichkeit oder Yoga-
Vorwissen erforderlich.

Bitte mitbringen: Matte, Decke, Snack und Getrénk, warme Klei-
dung

MH3.01-141-H
12.10.24, 6 UE

Sa, 10.00-16.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
23,01 €, erm: 13,01 €
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Yoga als Ausgleich

Yoga als Ausgleich fiir einen stressigen Berufsalltag, das viele
Sitzen und langes Schauen auf den PC-Bildschirm. Sie bekom-
men mehr Abstand von persénlichen Problemen und Einschrén-
kungen. Es wird ein entspannter Yoga auf der Grundlage der
uralten Yoga-Tradition und modernen westlichen Verfahren
geboten.

Fur Anfanger/innen und Fortgeschrittene.

MH3.01-135-H
2.9.-2.12.24, 24 UE

Mo., 19.00-20.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
75,00 €, erm: 39,00 €

Yoga fur den Ricken und
die Gelenke

Dieser Kurs soll Teilnehmenden mit Riicken- und Gelenkprob-
lemen helfen. Yoga hat einen Gesundheitsansatz, der sich auf
den Menschen in seiner Ganzheit bezieht. Die Yoga-Ubungen
haben das Ziel, kdrperliche Verspannungen (die sich z. B. in
Riicken- und Gelenkschmerzen duBern) zu I6sen, besonders die
tiefere Muskulatur zu lockern und zu kréftigen, die Kérperwahr-
nehmung zu schulen und den Atem voller, tiefer und gleichma-
Biger werden zu lassen. Durch die Koordination von bewusst
langsam ausgefihrten Kérper- und Atembewegungen sollen die
natirliche und individuelle Anpassungsféahigkeit des Korpers
erspiirt und mégliche Harten und Uberbelastungen vermieden
werden. Es werden alle Yoga-Methoden, wie Kérper-, Atem-,
Entspannungs- sowie Konzentrations- und Meditationstibungen
vorgestellt und eingelibt.

MH3.01-134-H
3.9.-3.12.24, 32 UE

Di., 17.30-19.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
75,00 €, erm: 39,00 €

Yoga fur den Ricken und
die Gelenke

Dieser Kurs soll Teilnehmende mit Riicken- und Gelenkproble-
men helfen. Yoga hat einen Gesundheitsansatz, der sich auf
den Menschen in seiner Ganzheit bezieht. Die Yoga-Ubungen
haben das Ziel, kdrperliche Verspannungen (die sich z. B. in
Ricken- und Gelenkschmerzen auBern) zu I6sen, besonders die
tiefere Muskulatur zu lockern und zu kréaftigen, die Kérperwahr-
nehmung zu schulen und den Atem voller, tiefer und gleichma-
Biger werden zu lassen. Durch die Koordination von bewusst
langsam ausgefihrten Kérper- und Atembewegungen sollen die
natdrliche und individuelle Anpassungsféahigkeit des Kérpers
ersplrt und mégliche Harten und Uberbelastungen vermieden
werden. Es werden alle Yoga-Methoden, wie Korper-, Atem-,
Entspannungs- sowie Konzentrations- und Meditationstiibungen
vorgestellt und eingetibt.

MH3.01-133-H
2.9.-2.12.24, 24 UE

Mo., 17.30-19.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
75,00 €, erm: 39,00 €

Yoga fur Schultern, Nacken, Hals

Dieser Kurs soll Teilnehmenden mit Nacken und Schulterprob—
lemen helfen. Yoga hat einen Gesundheitsansatz, der sich auf
den Menschen in seiner Ganzheit bezieht. Die Yoga-Ubungen
haben das Ziel, kdrperliche Verspannungen (die sich z. B. in
Nackenschmerzen auBern) zu I6sen, besonders die tiefere Mus-
kulatur zu lockern und zu kréftigen, die Kérperwahrnehmung zu
schulen und den Atem voller, tiefer und gleichmaBiger werden
zu lassen. Durch die Koordination von bewusst langsam aus-
gefiihrten Kérper- und Atembewegungen sollen die natirliche
und individuelle Anpassungsféhigkeit des Korpers erspirt und
mogliche Harten und Uberbelastungen vermieden werden. Es
werden alle Yoga-Methoden, wie Kdrper-, Atem-, Entspan-
nungs- sowie Konzentrations- und Meditationsiibungen
vorgestellt und eingelbt.

MH3.01-132-H

3.9.-3.12.24, 24 UE
Di., 19.15-20.45 Uhr
75,00 €, erm: 39,00 €

Yoga fur Anfanger

Yoga ist fur jeden gesunden Menschen geeignet, unabhéngig
vom Alter oder der kdrperlichen Ausgangssituation. Sivananda
Yoga ist ein klassisches Yoga, das mit dem Wechsel von Span-
nung und Entspannung arbeitet. Die Korperibungen (Asanas)
werden von Atemiibungen (Pranayama) und Entspannung (Sava-
sana) begleitet. Anfanger werden hier Schritt fiir Schritt mit den
klassischen Kérperhaltungen vertraut gemacht. Die regelméBi-
gen Yoga-Ubungen kréftigen die Muskeln, fordern Beweglichkeit
und bessere Haltung. Stress kann abgebaut, Gelassenheit und
positives Denken gelibt werden. Bitte eine Decke, bequeme
Kleidung und warme Socken mitbringen.

MH3.01-129-H
3.9.-3.12.24, 22 UE

Di., 15.15-16.45 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
99,00 €, erm: 51,00 €

Yoga fur Gelbte

In diesem Kurs werden die Ubungen des klassischen Sivananda
Yoga weiterentwickelt. Wir Uben verschiedene Variationen zur
HUftéffnung, zur Kraftigung der Muskulatur, zur Beweglichkeit
der Wirbels&ule und zur Starkung des Gleichgewichtes in wech-
selnden Schwerpunkten. Die Kdrperlibungen (Asanas) werden
wie gewohnt von Atemiibungen (Pranayama) und Entspannung
(Savasana) begleitet. Um mehr und mehr in Ruhe und Konzen-
tration anzukommen und die innere Stille zu erfahren, werden
ab und zu kleine Meditationsiibungen eingebaut.

Bitte eine Decke, bequeme Kleidung und warme Socken mit-
bringen.

MH3.01-130-H
3.9.-3.12.24, 22 UE

Di., 17.00-18.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
69,00 €, erm: 36,00 €

Yoga fur Fortgeschrittene

Yoga ist eine Jahrtausende alte Methode, die durch ge2|elte
Korperstellungen und bewusstes Atmen geistige, seelische und
korperliche Verspannungen aufzulésen vermag. Durch achtsa-
mes Uben erfihrt man neue Lebenskraft und Freude. Sivananda
Yoga ist ein meditatives Yoga, das gehaltene Stellungen (Asa-
nas) mit Entspannung (Savasana) und Atemibungen (Prana-
yama) kombiniert. In diesem Kurs werden fortgeschrittene Vari-
ationen gelbt und die Stellungen langer gehalten. Bitte eine
Decke, bequeme Kleidung und warme Socken mitbringen.

MH3.01-131-H
3.9.-3.12.24, 22 UE

Di., 18.45-20.15 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
69,00 €, erm: 36,00 €
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Anféngeryoga fir Menschen mit
Bewegungseinschrankungen

Dieser Kurs richtet sich an alle, die aufgrund korperlicher Ein-
schrankungen (alters-, gewichts- oder unfallbedingt) noch kei-
nen Zugang zum Yoga gefunden haben. Yoga ist fir Menschen
jeden Alters und jeder kérperlichen Verfassung sinnvoll und kann
Beschwerden (vor allem im Schulter-/Nackenbereich, in der
Hiifte, im Ricken) lindern sowie eine fehlende Muskulatur gezielt
aufbauen. Der Kurs enthélt ausschlieBlich sanfte und entspan-
nende Elemente aus dem Restorativem Yoga, dem Yin-Yoga,
dem Hatha-Yoga und aus der Yogatherapie. Es wird mit Hilfs-
mitteln gearbeitet, um Yogapositionen fiir jede/n zugénglich zu
machen. Auch wer nicht auf dem Boden sitzen kann oder mag,
oder wer schon lange nicht mehr Sport gemacht hat, ist hier
richtig. Durch leichte runde Bewegungen wird die Beweglichkeit
geférdert und durch Gleichgewichtslibungen die Kérperkoordi-
nation verbessert. Die Ubungen kraftigen die Wirbelsaule und
begunstigen die Aufrichtung. Durch gezielte Atem- und Ent-
spannungsiibungen erholen sich Kérper und Geist. Sie tanken
neue Krafte und flhlen sich insgesamt wohler.

Der Kurs ist offen fir alle. Keine Vorkenntnisse erforderlich; flr
Einsteiger und alle Fitnesslevel geeignet. Bitte tragen Sie ent-
spannte und bequeme Kleidung, bringen Sie ein kleines Hand-
tuch und was zu trinken mit.

MH3.01-121-H
12.9.-5.12.24, 22 UE
Do. 10.15-11.45 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
69,00 €, erm: 36,00 €

Entspann dich mal mit Yoga -
Gesundheitspravention

In diesem Entspannungskurs kénnen Sie einen Ort der Ruhe
und Erholung finden und einfach mal Pause machen! Inmitten
des oft hektischen Alltags laden wir Sie herzlich ein, sich eine
Auszeit zu génnen und Kérper sowie Geist zu revitalisieren.
Unser Kurs bietet lhnen die einzigartige Mdglichkeit, die pro-
gressive Muskelentspannung und Atemtechniken zu erlernen,
um Stress abzubauen, Verspannungen zu I6sen und lhre innere
Balance wiederzufinden. Erfahren Sie, wie Sie lhre Energie stei-
gern, lhre Konzentration verbessern und lhre Lebensqualitat
erhdhen kénnen. Ganz gleich, ob Sie bereits Erfahrung in Ent-
spannungstechniken haben oder véllig neu in diesem Bereich
sind, unser Kurs ist fur alle Mitarbeitenden des Bezirksamts
geeignet.

MH3.01-100-H
3.9.-10.12.24, 14 UE

Di., 13.00-14.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
47,01 €, erm: 25,01 €

Dein wochentlicher Yoga-Flow -
Gesundheitspravention

In diesem Kurs haben Sie die Méglichkeit, sich auf der Matte
selbst zu erfahren und durch Yoga-, Atem und Meditationsubun-
gen wieder ein Stlick mehr bei sich selbst anzukommen. Im
Alltag werden Kérper und Geist oft als voneinander getrennt
angesehen, obwohl sie eine untrennbare Einheit darstellen. Im
Yoga wird dieser Aspekt aufgegriffen und Kérper und Geist
werden Uber die Atmung in Verbindung mit achtsamer Bewe-
gung wieder in Einklang gebracht. Uber Yoga und Meditationen
erfahren Sie hier einmal wochentlich einen neuen Zugang zu
sich selbst und Ihrem Koérper, tuen ihm nebenbei noch etwas
Gutes und durfen in die Yogaphilosophie eintauchen. Der hier
angebotene Kurs wird aus Elementen des Hatha bzw. Vinyasa
Flow Yoga konzipiert.

MH3.01-110-H
3.9.-10.12.24, 14 UE
Di., 14.30-15.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
47,01 €, erm: 25,01 €

Yoga
Relax Tag

innerlich unruhig. Wir versuchen uns abzulenken oder zu zer-
streuen, der anschlieBende Schlaf ist kurz und oberflachlich. Wie
kénnen wir lernen, uns richtig zu entspannen? Wie kdnnen wir
loslassen und gleichzeitig wach und konzentriert bleiben? Das
Jahrtausende alte System des Yoga lehrt uns, dass echte Ent-
spannung nur durch Achtsamkeit und Fokussierung entsteht.
Am Yoga Relax Tag treffen wir uns, um in sanften Yogaeinheiten
den Kérper wahrzunehmen, zu trainieren und zu entspannen. Ein
Vortrag erklért die wichtigsten Entspannungsprinzipien aus yogi-
scher Sicht. Mittags erfrischen wir uns mit vegetarischen Snacks,
anschlieBend unternehmen wir einen meditativen Spaziergang.
In kurzen Mediationen Uiben wir, den Geist zu entspannen und zu
fokussieren. Wir beenden den Tag mit einer zweiten Yogaeinheit,
die uns mit ruhigen Ubungen in unsere Mitte fiihrt. Yoga zeigt
uns den Weg zu Konzentration, Ruhe und Gelassenheit.

Bitte eine leichte Decke, bequeme Kleidung und Socken mit-
bringen, sowie Wasser fir den eigenen Bedarf.

MH3.01-150-H

7.9.24, 8 UE

Sa., 10.00-16.45 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
27,99 €, erm: 15,50 €



47 Gesundheitsbildung Yoga - Pilates

Entspannt und fit fir den Berufsalltag
mit Hatha- und Yin Yoga

Dieses Seminar bietet die Mdglichkeit durch Yang und Yin Yoga
den Berufsalltag aktiv, konstruktiv und positiv zu gestalten. Die
Kombination von Hatha-Yoga als aktiver und Yin Yoga als pas-
siver-meditativer Yoga Stil gibt dem Kérper Impulse, Anspan-
nung und Entspannung erfahrbar zu machen und diese Polari-
tat als Lebensprozess zu verinnerlichen. Gesundheit, Vitalitat
und Wohlbefinden werden gesteigert, Verspannungen und
Stress kénnen sich I6sen. Im Laufe einer ganzen Woche werden
die Teilnehmer verschiedene Stressbewaltigungstools zur Burn-
out Prévention fur den Beruf kennen lernen. Praxisnahe Lern-
methoden und Ubungen ermdglichen eine eigenstandige Anwen-
dung und Integration des Erlernten in den beruflichen Alltag.
¢ Sie erfahren theoretische und praktische Impulse zu Medita-
tions- und Entspannungstechniken, um mehr Sensibilitat,
Bewusstheit und innere Klarheit fir den Berufsalltag zu
entwickeln.
¢ Sie lernen in den Yoga-Einheiten (aktiv und passiv) eine
Balance zwischen Aktivitat und Entspannung zu finden und
so deine innere Balance zu erlangen und zu bewahren
¢ Sie lernen Methoden des Loslassens kennen, um noch tie-
fere Entspannung und Erholung im Berufsalltag erfahrbar zu
machen.
Dieses Seminar ist fir alle Level geeignet. Bitte mitbringen:
eigene Decke, Schreibzeug und Papier, Snack, ein Getrank

MH3.00-100-H
30.10.-1.11.24, 22 UE
Mo.-Fr., 8.45-15.15 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
69,00 €, erm: 36,00 €

Lachyoga Tageskurs

Lachyoga ist eine einzigartige Methode, bei der Jede und Jeder
lernen kann, mehr zu lachen, ohne auf Witze, Comedy und
Humor angewiesen zu sein. Die positiven Auswirkungen von
Lachyoga sind vielféltig: Die Stimmung wird positiver, Stress
wird reduziert, dass Immunsystem und die Atmung verbessern
sich. Es werden Lachibungen mit Yoga-Atem-Techniken kom-
biniert. Freue dich auf einen Tag mit viel Praxis und Infos, der
dich in Kontakt mit deiner Lebensfreude bringt und einen Ein-
druck ins Lachyoga gewahrt.

Bitte mitbringen: bequeme Kleidung, Handtuch, dicke Socken
oder Hallenschuhe, etwas zum Trinken. Wettergerechte Klei-
dung, um ggf. auch drauBen zu Uben.

Bitte nicht bei Erkaltungssymptomen bzw. -krankheiten teilneh-
men.

MH3.01-180-H

22.9.24, 8 UE

So., 9.30-15.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
27,00 €, erm: 15,00 €

YOGA und PILATES
zum Wochenstart

Mit Yoga und Pilates haben wir eine Kraftquelle, um neu aufzu-
tanken. In diesem Kurs verbinden wir die Techniken des Hatha
Yoga mit den Prinzipien der Pilates Methode. Mit Pilates trai-
nieren wir die tiefliegenden Bauch- und GeséaBmuskeln, die
Beckenboden- und Rickenmuskulatur. Auf gelenkschonender
Basis verbessern Sie Ihre Kérperhaltung, Atmung und Koordi-
nation. Durch die Asana (Kérperhaltungen) aus dem Yoga kon-
nen sich Verspannungen I6sen und die gesamte Muskulatur
wird gedehnt. Yoga bezieht sich auf den Menschen in seiner
Ganzheit, schérft die Wahrnehmung fiir den eigenen Korper.
Das Zusammenspiel von Kérper, Geist und Seele lasst Momente
tiefer Entspannung entstehen.

MH3.01-172-H
9.9.-14.10.24, 12 UE
Mo., 16.15 -17.45 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
69,00 €, erm: 36,00 €

YOGA und PILATES
zum Wochen Ausklang

Mit Yoga und Pilates haben wir eine Kraftquelle, um neu aufzu-
tanken. In diesem Kurs verbinden wir die Techniken des Hatha
Yoga mit den Prinzipien der Pilates Methode. Mit Pilates trai-
nieren wir die tiefliegenden Bauch- und GesaBmuskeln, die
Beckenboden- und Ruckenmuskulatur. Auf gelenkschonender
Basis verbessern Sie Ihre Kérperhaltung, Atmung und Koordi-
nation. Durch die Asana (Korperhaltungen) aus dem Yoga kon-
nen sich Verspannungen Iésen und die gesamte Muskulatur
wird gedehnt. Yoga bezieht sich auf den Menschen in seiner
Ganzheit, schérft die Wahrnehmung fiir den eigenen Korper.
Das Zusammenspiel von Korper, Geist und Seele lasst Momente
tiefer Entspannung entstehen.

MH3.01-170-H
13.9.-25.10.24, 12 UE
Fr.,15.15-16.45 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
39,00 €, erm: 21,00 €

MH3.01-171-H
13.9.-25.10.24, 12 UE
Fr.,17.00-18.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
39,00 €, erm: 21,00 €
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YOGA und PILATES
flr den Berufsalltag

Eine Investition in die Gesundheit, Wohlbefinden und
Leistungsfahigkeit

Der moderne Berufsalltag ist oft gepragt von langen Stunden
im Sitzen, hohen Anforderungen und konstantem Druck. Yoga
und Pilates bieten eine effektive Mdglichkeit, diesen Belastun-
gen entgegenzuwirken. Inmitten des hektischen Arbeitsalltags
ist es eine Herausforderung, Kérper und Geist im Gleichgewicht
zu halten. Doch genau hier setzen Yoga und Pilates an, um Sie
zu unterstiitzen und zu stéarken. )

Wéhrend der Bildungstage lernen wir Ubungen, die speziell dar-
auf ausgerichtet sind, die Muskelgruppen zu stérken, die durch
langes Stehen oder im Sitzen am Schreibtisch belastet werden.
Dazu gehéren Ubungen zur Starkung des Riickens, der Bauch-
muskulatur, der Beine und des Schulterglirtels. Ein starker und
gesunder Kérper bildet die Grundlage fir eine verbesserte Leis-
tungsfahigkeit im Berufsalltag. Indem Sie sich auf Ihre korper-
liche Gesundheit konzentrieren, kénnen Sie Ihre Produktivitat
steigern und gleichzeitig das Risiko von Verletzungen und Krank-
heiten reduzieren. Durch gezielte Atemtechniken und flieBende
Bewegungen aus dem Yoga, kann Stress reduziert werden, die
selbst in stressigen Situationen helfen, ruhig zu bleiben.

Im Seminar werden gelenkschonende Yoga,- und Pilates Ubun-
gen vorgestellt, die in Minipausen auch am Schreibtisch aus-
gefiihrt werden konnen. Die Ubungen sind praxisorientiert und
lassen sich leicht in Ihren Arbeitsalltag integrieren, wie z. B.
Katze-Kuh-Stretch oder seitliche Dehnungen kénnen integriert
werden, um die Durchblutung zu férdern und die Energie zu
steigern. Yoga und Pilates férdern die Konzentration und helfen
dabei, fokussiert und produktiv zu bleiben, selbst bei anspruchs-
vollen Aufgaben.

MH3.01-104-H
26.-30.8.24, 40 UE

Mo.- Fr., 8.30 — 14.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
123,00 €, erm: 63,00 €

Retreat fUr deine Gesundheit und
Lebensfreude

Pilates, Yin Yoga, Erdung, Achtsamkeit und
Entspannung

Bei diesem Wochenend-Retreat bekommst du einen Raum, wo
sich Bewegung, Meditation und Landluft treffen. Hier kannst du
dich vom Alltag zuriickziehen, durchatmen und frische Energie
fur Koérper, Geist und Seele empfangen. Lass dich begleiten,
um bewusster im Hier und Jetzt zu sein und dich selbst mehr
wahrzunehmen.

Lebe deine liebevolle Selbstflirsorge und stérke deiner Ressour-
cen fur die dunkle Jahreszeit. Nutze dieses einmalige Wochen-
ende mit neuen Inspirationen und Begegnungen fir deine
Gesundheit und Lebensfreude.

Hier erwartet dich ein einzigartiger Mix aus Pilates und Yin Yoga,
Erdung und Atmung sowie Achtsamkeit und Entspannung. So
erhaltst du stérkende und motivierende praktische Werkzeuge
fur die Integration deiner Selbstwahrnehmung und Selbstfiir-
sorge in deinen Alltag.

Unsere gemeinsame Zeit verbringen wir in der denkmalgeschutz-
ten Villa der alten Tabakfabrik in Vierraden bei Schwedt, direkt
am Nationalpark Unteres Odertal umgeben von Natur und Ruhe.
Bitte nehme dir bequeme, warme Kleidung und Regenjacke, eine
Matte, eine Decke und ggf. ein Meditationskissen mit. Die Kos-
ten fir zwei Ubernachtungen im EZ inkl. vegetarischer Vollver-
pflegung betragen 145€ und sind vor Ort zu bezahlen.
Zusatzinformation: Infos zum Veranstaltungsort:
https://www.kulturhof-uckermark.de/. Bei Fragen wende dich
bitte direkt an die Kursleiterin Daniela Kamenzky: zeit-fuer-
frieden@outlook.com

MH3.01-001-H

8.-10.11.24, 18 UE

Fr..16.00 - S0.15.30 Uhr
Kunstbauwerk e.V., Schwedter Str. 19
93,00 €, erm: 48,00 €

Pilates fur Anfanger

Pilates, diese einzigartige Kombination aus Kraftigungs-, Deh-
nungs- und Entspannungslibungen, wurde bereits in den 1920er
Jahren von Joseph Hubertus Pilates entwickelt. Basis der Ubun-
gen ist die Arbeit mit der Stabilisationsmuskulatur des Rumpfes,
dem sogenannten Powerhouse. Pilates setzt bei der Aktivierung
und Starkung der tiefliegenden Bauch-, Riicken-, GesaB- und
Beckenbodenmuskulatur an. Die Ubungen werden in kontrol-
lierten und flieBenden Bewegungen und mit groBer Konzentra-
tion auf eine bewusste Atmung ausgefuhrt. Pilates ist gut fur
alle, die sich ein sanftes und effektives Training fur den ganzen
Korper wiinschen. Wie intensiv das Training ist, kbnnen Sie
individuell variieren. Es sind keine Vorkenntnisse ndtig und der
Kurs ist fir jedes Alter geeignet. Der Kurs ist offen fur alle. Bitte
tragen Sie entspannte und bequeme Kleidung, bringen Sie ein
kleines Handtuch und was zu trinken mit.

MH3.01-214-H
12.9.-5.12.24, 22 UE
Do., 8.45-10.15 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
69,00 €, erm: 36,00 €

Pilates am Vormittag

Weise und gelenkschonend starken und trainieren? Dieses
Basic-Matwork-Training bietet lhnen die Méglichkeit, unabhan-
gig von lhrem Alter, Muskelverspannungen entgegenzuwirken
und mehr Spannkraft und Beweglichkeit zu entwickeln. Auf
schonende und doch intensive Weise verbessern Sie lhre
Atmung, Kérperwahrnehmung, Koordination und Konzentration.
Die Kraftigung der Muskeln rund um das Powerhouse fiihrt zur
Starkung des Riickens und der Bauch- und Beckenbodenmus-
kulatur und verhilft so zu einer besseren Kérperhaltung und mehr
Lebensqualitat. Bitte mitbringen: Handtuch fiir die Matte, warme
Socken.

MH3.02-204-H
26.8.-9.12.24, 23 UE
Mo., 10.45-12.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
70,66 €, erm: 36,83 €

Fit mit Pilates |

Sie wollen lhren gesamten Korper effektiv, auf konzentrierte
Weise und gelenkschonend starken und trainieren? Dieses
Basic-Matwork-Training bietet Ihnen die Méglichkeit, unabhén-
gig von lhrem Alter, Muskelverspannungen entgegenzuwirken
und mehr Spannkraft und Beweglichkeit zu entwickeln. Auf
schonende und doch intensive Weise verbessern Sie lhre
Atmung, Kérperwahrnehmung, Koordination und Konzentration.
Die Kréftigung der Muskeln, rund um das Powerhouse, fuhrt zur
Starkung des Riickens und der Bauch- und Beckenbodenmus-
kulatur und verhilft so zu einer besseren Kérperhaltung und mehr
Lebensqualitat. Bitte mitbringen: Handtuch fiir die Matte, warme
Socken.

MH3.01-200-H
26.8.-9.12.24, 23 UE
Mo.,17.30-18.45 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
70,66 €, erm: 36,83 €

Fit mit Pilates Il

MH3.01-201-H
28.8.-9.12.24, 23 UE
Mo.,19.00-20.15 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
70,66 €, erm: 36,83 €
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Fit mit Pilates -
Onlinekurs

Dieser abwechslungsreiche Pilates-Kurs férdert deine Kraft
Koordination, Beweglichkeit und Balance. Uber das effektive
und gelenkschonende Training der Tiefenmuskulatur kraftigst
und dehnst du deinen gesamten Kérper. In kurzer Zeit wirst du
dadurch deine Muskelverspannungen reduzieren und einen posi-
tiven Effekt auf deine Kdrperhaltung sowie Atmung spuren.
Wir starten jede Stunde mit einer bewussten Kérperwahrneh-
mung und sind die gesamte Zeit prasent bei unserem Korper.
Hierdurch fiihlen sich am Ende der Stunde auch unser Kopf und
Herz entspannter. Ein fitter Kérper, ein gesteigertes Wohlbefin-
den sowie mehr Lebensqualitéat sind Ergebnisse dieses ganz-
heitlichen Trainings. Der Kurs ist fur Teilnehmende als Einsteiger
und mit Erfahrung jeden Alters geeignet, da Differenzierungen
angeboten werden. Du brauchst eine Matte, ein Theraband und
bequeme Kleidung.

Bei Fragen oder Problemen zur Anmeldung erreichen Sie die
Kursleitung unter: daniela.kamenzky@vhs.cloud

MH3.01-218-H
10.10.-12.12.24, 13 UE
Do. 18.00-19.00 Uhr

VHS MH Online, vhs.cloud
41,66 €, erm: 22,33 €

Ruckenkraft mit Pilates —
Onlinekurs

Dieser abwechslungsreiche Pilates-Kurs fordert deine Kraft und
Beweglichkeit vor allem in der Nacken-, Schulter-, Riicken- und
Bauchmuskulatur. Uber das effektive und gelenkschonende
Training der Tiefenmuskulatur kraftigst und dehnst du deinen
Korper fir eine gute Grundfitness und Koordination. In kurzer
Zeit wirst du dadurch deine Muskelverspannungen reduzieren
und einen positiven Effekt auf deine Kérperhaltung und Atmung
spuren.

Wir starten die Stunden mit einer bewussten Kérperwahrneh-
mung und sind die gesamte Zeit prasent bei unserem Kérper.
Hierdurch flhlen sich am Ende der Stunde auch unser Kopf und
Herz entspannter. Ein gestérkter Kdrper, ein gesteigertes Wohl-
befinden und mehr Lebensqualitat sind Ergebnisse dieses ganz-
heitlichen Trainings. Der Kurs ist fur Teilnehmende als Einsteiger
und mit Erfahrung jeden Alters geeignet, da Differenzierungen
angeboten werden. Du brauchst eine Matte, einen Stuhl, ein
Theraband und bequeme Kleidung.

Bei Fragen oder Problemen zur Anmeldung erreichen Sie die
Kursleitung unter: daniela.kamenzky@vhs.cloud

MH3.01-209-H
08.10.-12.12.24, 13 UE
Di. 18.00-19.00 Uhr

VHS MH Online, vhs.cloud
41,66 €, erm: 22,33 €

Pilates-Onlinekurs 24/7 (1)

Sie wollen lhren gesamten Korper effektiv, auf konzentrierte
Weise und gelenkschonend starken und trainieren? Dieses
Basic-Matwork-Training bietet Ihnen die Méglichkeit, unabhéan-
gig von lhrem Alter, Muskelverspannungen entgegenzuwirken
und mehr Spannkraft und Beweglichkeit zu entwickeln. Auf
schonende und doch intensive Weise verbessern Sie lhre
Atmung, Kérperwahrnehmung, Koordination und Konzentration.
Die Kraftigung der Muskeln rund um das Powerhouse fihrt zur
Starkung des Riickens und der Bauch- und Beckenbodenmus-
kulatur und verhilft so zu einer besseren Kérperhaltung und mehr
Lebensqualitat. Bitte mitbringen: Handtuch fiir die Matte, warme
Socken.
Bereitstellung von wdchentlich neuen Pilates-Videos mit Anlei-
tung und Korrektur der typischen Fehler (ab 10 Uhr pro Termin)
flr TN mit Pilates-Grundkenntnissen. VHS-Cloud-Kursraum;
Austausch mit TN tUber E-Mail oder Forum
* Allgemeine Erwarmung: Gymnastik im Stehen, 15 min/Video
in Linkliste
¢ Pilates-Mattentraining, 30 min/Video in Linkliste
e Dehnung und Entspannung, 15 min/Video in Linkliste

MH3.01-215-H

27.8.-10.12.24, 20 UE

Dienstags, freie Zeiteinteilung 6.00-23.00 Uhr
VHS MH Online, vhs.cloud

61,00 €, erm: 32,00 €

Pilates in Honow

Sie wollen lhren gesamten Korper effektiv, auf konzentrierte
Weise und gelenkschonend starken und trainieren? Dieses
Basic-Matwork-Training bietet Ihnen die Méglichkeit, unabhan-
gig von lhrem Alter,

Muskelverspannungen entgegenzuwirken und mehr Spannkraft
und Beweglichkeit zu entwickeln. Auf schonende und doch
intensive Weise verbessern Sie lhre Atmung, Kérperwahrneh-
mung, Koordination und Konzentration. Die Kraftigung der Mus-
keln rund um das -Powerhouse- fiihrt zur Starkung des Riickens
und der Bauch- und Beckenbodenmuskulatur und verhilft so zu
einer besseren Kérperhaltung und mehr Lebensqualitat. Bitte
mitbringen: Handtuch fiir die Matte, warme Socken.

MH3.01-213-H

4.9.-11.12.24, 21 UE

Mi., 19.15-20.30 Uhr

Schule am Mummelsoll, Eilenburger Str.4/Eing.Béhlener
Str. 83

65,84 €, erm: 34,42 €

Jungbrunnen Pilates 50+

Sie wollen Ihren Kérper vom Scheitel bis zur Sohle sanft, auf
konzentrierte Weise und gelenkschonend formen und sich
danach gekraftigt und entspannt fiihlen? Dieses Basis-Training
auf der Matte bietet lhnen die Mdglichkeit, unabhéngig von Ihrem
Alter mehr Beweglichkeit, Spannkraft und Balance zu entwi-
ckeln. Auf schonende und doch spirbare Weise kénnen Sie lhre
Kdrperhaltung, Koordination und Konzentration verbessern.
Stéarkt Rucken und Beckenbodenmuskulatur und entspannt
rundum. Bitte mitbringen: groBes Handtuch fir die Matte, warme
Socken

MH3.01-211-H
30.8.-13.12.24, 21 UE
Fr., 10.00-11.15 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
65,94 €, erm: 34,52 €
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Jungbrunnen Pilates 50+ I

konzentrierte Weise und gelenkschonend formen und sich
danach gekréftigt und entspannt fiihlen? Dieses Basis-Training
auf der Matte bietet Ihnen die Mdglichkeit, unabhéngig von Ihrem
Alter mehr Beweglichkeit, Spannkraft und Balance zu entwi-
ckeln. Auf schonende und doch spirbare Weise kdnnen Sie lhre
Korperhaltung, Koordination und Konzentration verbessern.
Starkt Ricken und Beckenbodenmuskulatur und entspannt
rundum. Bitte mitbringen: groBes Handtuch fiir die Matte, warme
Socken

MH3.01-212-H
30.8.-13.12.24, 21 UE
Fr., 11.30-12.45 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
65,84 €, erm: 34,42 €

Pilates — Gesundheitspravention

»Sitzen auch Sie gerade viel und haben schon den Bildschirm-
blick? Zieht und kneift es Gberall im Riicken? Dann sind Sie hier
genau richtig. Mit Pilates trainieren wir die tiefliegenden Bauch-
und GesaBmuskeln, die Beckenboden- und Riickenmuskulatur.
Auf gelenkschonender Basis verbessern Sie ihre Kérperhaltung,
Atmung und Koordination. Eine Reise durch den Kérper, die
unsere Atmung in Bewegung bringt.

MH3.01-217-H
9.9.-14.10.24, 8 UE

Mo., 15.00-16.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
28,60 €, erm: 15,80 €

MH3.01-206-H
13.9.-25.10.24, 8 UE

Fr., 14.00-15.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
28,60 €, erm: 15,80 €

Tai Ji — Qi Gong - Aikido

Taiji-Qigong —
Die 18 harmonischen Bewegungen

Die Einfachheit der Ubungen hat dieses Taiji-Qigong-System
so beliebt gemacht.

Es wird zur Therapie in vielen Kliniken gelehrt und inzwischen
von Millionen Menschen weltweit praktiziert. Die 18 Taiji-Qigong-
Ubungen kraftigen die Muskulatur, starken die Gelenke und den
Kreislauf, regen die inneren Organe an, sorgen flr einen tieferen
Schlaf, mindern physischen und psychischen Stress, dienen
dem Blutdruckausgleich und verhelfen zu mehr Vitalitat. Huu
Minh Nguyen hat sich vom Kindesalter an mit der Lehre des
Taijiquan auseinandergesetzt. Seit 2006 ist er Lehrkraft der
WCTAG, Europas gréBtem Taijiverband.

MH3.01-303-H
3.9.-3.12.24, 24 UE

Di., 10.30-12.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
75,00 €, erm: 39,00 €

MH3.01-307-H
5.9.-5.12.24, 22 UE

Do., 10.30-12.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
69,00 €, erm: 36,00 €

MH3.01-308-H
4.9.-4.12.24, 24 UE

Mi., 16.30-18.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
75,00 €, erm: 39,00 €

Taiji-Qigong —
Die 18 harmonischen Bewegungen

Die Einfachheit der Ubungen hat dieses Taiji-Qigong-System
so beliebt gemacht.

Es wird zur Therapie in vielen Kliniken gelehrt und inzwischen
von Millionen Menschen weltweit praktiziert. Die 18 Taiji-Qigong-
Ubungen kraftigen die Muskulatur, starken die Gelenke und den
Kreislauf, regen die inneren Organe an, sorgen flr einen tieferen
Schlaf, mindern physischen und psychischen Stress, dienen
dem Blutdruckausgleich und verhelfen zu mehr Vitalitat. Huu
Minh Nguyen hat sich vom Kindesalter an mit der Lehre des
Taijiquan auseinandergesetzt. Seit 2006 ist er Lehrkraft der
WCTAG, Europas gréBtem Taijiverband.

MH3.01-305-H
4.9.-4.12.24, 24 UE

Mi., 10.30-12.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
75,00 €, erm: 39,00 €

Taijiquan (Tai Chi Chuan) ist eine alte chinesische Kampf- und
Bewegungskunst. Sie dient der Lebenspflege, Gesundheit, ganz-
heitlichen Entwicklung von Kérper und Geist sowie der Selbst-
verteidigung. In diesem Kurs erlernen Sie folgende Grundlagen:
Die Stehende Sé&ule (Standardmeditation) und die Seidenlbung
(Qi Gong). Die Ubungen kréaftigen den Kérper und stabilisieren
das innere und &uBere Gleichgewicht. Die sanften Bewegungen
beinhalten kdmpferische, heilgymnastische und meditative
Aspekte gleichzeitig. Huu Minh Nguyen hat sich vom Kindesal-
ter an mit der Lehre des Taijiqguan auseinandergesetzt. Seit 2006
ist er Lehrkraft der WCTAG, Europas gréBtem Taijiverband.

MH3.01-309-H
5.9.-5.12.24, 22 UE

Do., 16.00-17.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
69,00 €, erm: 36,00 €
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Qi Gong — Aikido

Tai Ji Quan (Tai Chi Chuan/
Beijingform) flr Fortgeschrittene

In diesem Kurs wird auBer dem Basistraining vor allem das
24 Folgen Tai Ji Quan verfeinert und vertieft. Sie lernen zudem
eine praktische Anwendung des Tai Ji Quan - das ,,Pushing
Hands“ bzw. ,Partner Tai Ji“- Form kennen. Dazu lernen Sie
noch andere Tai Ji Quan Stile kennen. Dieser Kurs eignet sich
auch fir alle, die bereits einige Jahre Tai Ji Quan oder mehrere
Jahre irgendeine andere asiatische Kampfkunst gelernt haben.
Fir weitere Informationen: www.honghaotaiji.de.

MH3.01-310-H
4.9.-27.11.24, 20 UE
Mi., 18.40-20.10 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
63,00 €, erm: 33,00 €

Tai Ji Quan (Tai Chi Chuan/
Beijingform) — Aufbaustufe

In diesem Kurs wird auBer dem Basistraining vor allem das
24 Folgen Tai Ji Quan ergénzt und verfeinert. Sie lernen hier
zudem eine praktische Anwendung des Tai Ji Quan — das
»,Pushing Hands"“ bzw. ,Partner Tai Ji“ — kennen. Dieser Kurs
eignet sich auch fur alle, die bereits eine Tai Ji Quan Form oder
irgendeine andere asiatische Kampfkunst/-form gelernt haben.
Fur weitere Informationen: www.honghaotaiji.de.

MH3.01-311-H
4.9.-27.11.24, 20 UE
Mi., 17.00-18.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
63,00 €, erm: 33,00 €

Tai Ji Quan Workshop fir alle
Interessierten

Dieser Kurs ist fiir Beginnende (siehe Einsteigertext), Mlttelstufe
(siehe Mittelstufentext) und Fortgeschrittene (siehe Fortgeschrit-
tenentext).

Ziel des Workshops ist das Tai Ji Quan in einer angenehmen
und entspannten Atmosphéare kennenzulernen. Einsteigende
kénnen wahrend der zwei Tage in das Tai Ji Quan ,reinschnup-
pern® und spater auch an einem Kurs unter der Woche teilneh-
men. Teilnehmende der Mittelstufe und Fortgeschrittene kénnen
ihre Bewegungen ergénzend verfeinern. Weitere Infos finden
Sie auch unter www.honghaotaiji.de.

MH3.01-314-H
10.-17.11.24, 12 UE
So., 11.00-15.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
39,00 €, erm: 21,00 €

Chen Taijiquan Qigong
fur Einsteiger*innen (Grundkurs)

Tai Ji Quan ist eine alte chinesische Kampf- und Bewegungs-
kunst. Sie dient der Lebenspflege, Gesundheit, ganzheitlichen
Entwicklung von Korper und Geist sowie der Selbstverteidigung.
In diesem Kurs erlernen Sie Grundlagen: Die Stehende Saule
(Standardmeditation) und Seideniibung (Qi Gong), energetischer
Schlissel zum Versténdnis des Tai Ji-Prinzips aus dem Chen
Stil. Die Ubungen kréaftigen den Kérper und stabilisieren das
innere und duBere Gleichgewicht. Die sanften Bewegungen bein-
halten kdmpferische, heilgymnastische und meditative Aspekte
gleichzeitig. Huu Minh Nguyen hat sich vom Kindesalter an mit
der Lehre des Tai Ji Quan auseinandergesetzt. Seit 2006 ist er
Lehrkraft der WCTAG, Europas gréBtem Taijiverband.

MH3.01-316-H
28.-29.9.24, 17 UE

Sa./ So., 10.30 -17.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
55,00 €, erm: 29,00 €

Qi Gong - fur Einsteiger
die 8 Brokate

Die 8-Brokate Qi Gong Ubung ist gut geeignet das Qi Gong
kennenzulernen oder mit dem Qi Gong wieder zu beginnen. Die
8 aufeinander folgenden Ubungen kénnen leicht erlernt werden.
Esist eine Ubungsfolge im Stehen. Durch Konzentration auf die
Ubung und den Atem, kommt der Geist zur Ruhe und kann sich
vom Alltag erholen. Auf Grund des geringen Platzbedarfes kann
die Ubungsfolge sehr gut zu Hause weiter geiibt und in den
Alltag integriert werden. Es wird das Tragen lockerer Kleidung
und rutschfester flacher Schuhe (oder rutschfester Socken) emp-
fohlen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, fir Anfadnger zum
Kennenlernen einer Qi Gong Form gut geeignet.

MH3.01-318-H
8.10.-10.12.24, 16 UE
Di., 17.30 -19.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
51,00 €, erm: 27,00 €

Tai Ji Chuan -
Bewegungsmeditation

Tai Chi Chuan (Taijiquan) ist eine alte chinesische Kampf- und
Bewegungskunst. In einer langsamen festgelegten Bewegungs-
abfolge werden sanfte und weich flieBende Kdrpertibungen im
Einklang mit dem Atem ausgefiihrt. Tai Chi Chuan ist meditativ
und korperkréaftigend und férdert die Entfaltung der inneren Ener-
gie (Qi). Das Praktizieren von Tai Chi Chuan ist nicht nur kor-
perliches Training zur Gesundheitsférderung, es kann zu phy-
sischer und psychischer Entspannung beitragen. Beim Uben
der Bewegungsablaufe lernt man Atem, Kérper und Geist in
Einklang zu bringen. Tai Chi Chuan ist fir jedes Alter geeignet.
Vorkenntnisse sind nicht nétig. Die Kursleitung beschaftigt sich
seit Jahren intensiv mit traditionellem Tai Chi Quan und Qigong
und hat Tai Chi Quan von der flinften Generation des Yang Stils
gelernt. Sie ist Mitglied der Chinese Association of Medical
Qigong (CAMQ), hat ein Ausbildungszertifikat in TCM Dan-Dao
Qigong (CAMQ) und ein Zertifikat als Qigong-Kursleiterin (TUV).
Ihre Leitgedanken: Engagiert und kompetent. Klar und pragnant.
Vereinfacht und vertieft. Wahrend die Stérkung des Kdrpers
gegen Krankheiten direktes Ziel der Tai-Chi- und Qigong-Ubun-
gen ist, ist die Entwicklung von Weisheit ein Ubergeordnetes
Ziel des Taoisticshes Qigong.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und dicke Socken oder
Hallenschuhe mit.

MH3.01-323-H
6.9.-29.11.24, 20 UE

Fr., 17.00-18.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
63,00 €, erm: 33,00 €
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Taoistisches Qi Gong

Taoistisches Qi-Gong ist die alteste chinesische Gesundheits-
kunst, die reich an Weisheit ist und dem Menschen hilft, durch
das Uben bewusster Aktivitdten einen Zustand der Ruhe, Ent-
spannung und der Aufbau von Tugenden. zu erreichen, wodurch
die Meridiane gereinigt und die angeborene Energie aktiviert
wird. Sie vereinigt Kérper und Geist und setzt die Selbsthei-
lungskrafte frei. Durch das Uben einfacher Kérper-, Atem- und
Geistes-Tonisierung praktizieren, werden Sie sich sowohl kor-
perlich als auch geistig ruhig und energiegeladen fiihlen. Es ist
ideal fir Menschen, die ein schnelles, stressiges und Sub-Health
Leben fuhren, sowie fir alle, die gesund bleiben wollen! Der
Kurs lehrt nicht nur taoistisches dynamisches, inneres und sta-
tisches Qi-Gong, sondern auch Fitness-Qi-Gong, das von der
Chinese Medical Qi-Gong Association und dem Qi-Gong Reha-
bilitation Hospital empfohlen wird, sowie auf die dazugehdrige
Akupressur. Wenn wir Uben, kdnnen wir von der taoistischen
Weisheit profitieren, unseren Kérper und unseren Geist vereinen,
unnétige Sorgen ablegen und Herausforderungen mit Leichtig-
keit und Zuversicht begegnen. und der spirituellen Erhebung
erfreuen kdénnen.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung und dicke Socken oder
Hallenschuhe mit.

MH3.01-324-H
6.9.-29.11.24, 20 UE

Fr., 15.20-16.50 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
63,00 €, erm: 33,00 €

Taoistisches Tempel-Qigong

Taoistisches Qi-Gong ist die &lteste chinesische Gesundheits-
kunst, die reich an Weisheit ist und dem Menschen hilft, durch
das Uben bewusster Aktivitdten einen Zustand der Ruhe, Ent-
spannung und der Aufbau von Tugenden zu erreichen. Dadurch
werden die Meridiane entstaut und die angeborene Energie wird
aktiviert. Sie vereinigt Kérper und Geist und setzt die Selbsthei-
lungskréafte frei. Durch das Uben einfacher Kérper-, Atem- und
Geistestonisierung, werden Sie sich sowohl kdrperlich als auch
geistig ruhig und energiegeladen fiihlen. Es ist ideal fur Men-
schen, die ein schnelles, stressiges Leben fiihren, sowie fir alle,
die gesund bleiben wollen! Der Kurs lehrt nicht nur taoistisches
dynamisches, inneres und statisches Qi-Gong, sondern auch
Fitness-Qi-Gong sowie auf die dazugehoérige Akupressur, das
von der Chinese Medical Qi-Gong Association und dem Qi-Gong
Rehabilitation Hospital empfohlen wird. Wenn wir Gben, kdnnen
wir von der taoistischen Weisheit profitieren, unseren Korper
und unseren Geist vereinen, unnétige Sorgen ablegen und Her-
ausforderungen mit Leichtigkeit und Zuversicht begegnen. und
der spirituellen Erhebung erfreuen kénnen.

MH3.01-325-H

19.-20.10.24, 12 UE

Sa.,10.00- 15.30 Uhr, So.,10.00-15.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27

36,00 €, erm: 18,00 €

MH3.01-326-H

23.-24.11.24, 12 UE

Sa.,10.00- 15.30 Uhr, So.,10.00-15.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27

39,00 €, erm: 21,00 €

Qigong fur Alltag und Beruf

Fiir Einsteiger*innen - Bildungszeitgesetz
(ehemals Bildungsurlaub)

Qigong ist die Praxis des Ubens von Qi. Das Praktizieren von
Qigong hilft uns, unsere Gesundheit durch Atmung in Kombi-
nation mit einer taglichen Ernéhrung, Schlaf und Ruhe zu stér-
ken. Qigong macht innere und &uBere Resilienz, das heiBt, das
Innere des Kérpers wird angepasst und stérkt die biologische
Energie, das AuBere starkt Muskeln und Knochen, Anti-Aging.
In diesem Kurs lernen Sie die 8 dynamische Qigong-Lektionen
und die Taiji- Qigong 18 harmonische Bewegungen.

MH3.00-103-H
28.10.-1.11.24, 46 UE

Mo. - Fr., 10.30 -=17.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
152,34 €, erm: 77,67 €

Taijiquan Chen-Stil - 19-er Form

Taijiquan (Tai Chi Chuan) ist eine alte chinesische Kampf- und
Bewegungkunst. Sie Uberzeugt in ihrer umfassenden Wirkung
als Gesundheitstraining, Atemschulung, zur Entwicklung innerer
Starke und als Weg zur Selbstentfaltung. Taijiquan starkt und
verbessert Ihr Kérpergeflhls und hilft nachweislich bei stress-
bedingten Beschwerden. Die Ubungen lockern die Muskeln,
férdern Gleichgewicht und Beweglichkeit und wirken sich posi-
tiv auf die Gelenke aus. In diesem Kurs erlangen Sie Sicherheit
in den Bewegungsablaufen der 19-er Form in verschiedenen
Geschwindigkeiten. Huu Minh Nguyen hat sich vom Kindesalter
an mit der Lehre des Taijiquan auseinandergesetzt. Seit 2006
ist er Lehrkraft der WCTAG, Europas gréBtem Taijiverband.

MH3.01-327-H
5.9.-5.12.24, 22 UE

Do., 17.40-19.10 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
69,00 €, erm: 36,00 €

Aikido - Infoveranstaltung

Aikido entstand aus den traditionellen japanischen Kampfkins-
ten (Budo). Es geht nicht um Wettkampfsport oder Kampf, son-
dern darum, durch gemeinsames Uben ohne Aggressionen die
eigene Lebensenergie (Ki) zu spiren und zu entwickeln. Man
strebt dabei die Harmonie (Ai) mit sich, seinen Partnern und der
Umwelt an. Neben Atem- und entspannenden Gymnastikibun-
gen werden Techniken der Selbstverteidigung, vor allem Wirfe
und Haltetechniken, aber auch Basisbewegungen mit Stock (Jo)
und Holzschwert (Bokken), gelibt. Aikido ist fir Frauen und Méan-
ner (beinahe) jeden Alters geeignet. Bitte lockere Sportbeklei-
dung mitbringen! Holzschwert (Bokken) und Stock (Jo) bieten
hervorragende Mdéglichkeiten fir kontaktloses Training.

MH3.01-400-H

3.9.24, 2 UE

Di., 20.00-22.00 Uhr
Jean-Piaget-Oberschule, Klausdorfer Str.
entgeltfrei



Aikido entstand aus den traditionellen japanischen Kampfkins-
ten (Budo). Aikido kann in etwa Ubersetzt werden, als ,Weg der
Harmonie im Zusammenspiel mit Energie“. Es geht nicht um
Wettkampfsport oder Kampf, sondern darum, durch gemeinsa-
mes Uben ohne Aggressionen, die eigene Lebensenergie (Ki)
zu splren und zu entwickeln. Man strebt dabei die Harmonie
(Ai) mit sich, seinen Partnern und der Umwelt an. Neben Atem-
und entspannenden Gymnastikiibungen werden Techniken der
Selbstverteidigung, vor allem Wiirfe und Haltetechniken, aber
auch Basisbewegungen mit Stock (Jo) und Holzschwert (Bok-
ken) gelibt. Aikido ist fir Frauen und Méanner (beinahe) jeden
Alters geeignet. Bitte lockere Sportbekleidung mitbringen!

MH3.01-401-H

10.9.-26.11.24, 32 UE

Di., 20.00-22.00 Uhr
Jean-Piaget-Oberschule, Klausdorfer Str.
99,00 €, erm: 51,00 €

219,00 €, erm: 111,00 €

Aqua-Fitness im Tiefwasser

Ausdauertraining mit verschiedenen Auftriebsmitteln, das effi-
zient Kalorien verbrennt. Es ist dabei gelenkschonend und genau
das Richtige, wenn Sie lhre Koordination und Beweglichkeit
beibehalten oder optimieren mdchten. AuBerdem bringt es das
Herz-Kreislaufsystem in Schwung und SpaB fir jede Alters-
gruppe. Dieses Fitnessangebot eignet sich auch fur Untrainierte
und Personen mit Wirbelsédulen- und Gelenkproblemen. Die Ein-
trittsgebihren fir die Schwimmhalle sind am jeweiligen Kurstag
an der Kasse in der Schwimmbhalle zu entrichten.

MH3.02-062-H

1.10.-17.12.24, 13 UE

Di., 19.00-20.00 Uhr

Schwimmhalle Kaulsdorf, Teterower Ring 47
75,66 €, erm: 54,33 €

MH3.02-063-H

1.10.-17.12.24, 13 UE

Di., 20.00-21.00 Uhr

Schwimmbhalle Kaulsdorf, Teterower Ring 47
75,66 €, erm: 54,33 €

53 Gesundheitsbildung Tai Ji - Qi Gong — Aikido Aqua-Fitness Entspannung — Massage - Shiatsu

Entdecke die Kraft in Dir —

Welche ist die richtige
Entspannungstechnik fir mich?

Welche ist die beste Entspannungstechnik fiir mich?

Wiinschst du dir deine eigene Kraft zu entdecken und zu

schauen, welche Methode dir hierbei geféllt? In diesem Work-

shop werden verschiedene Methoden zur Steigerung der

Lebenskraft, der Stressbewaltigung und der Selbstbesinnung

vorgestellt:

* Yoga

¢ Qi Gong

* PMR (Progressive Muskelentspannung)

* Achtsamkeitsmeditation

* Meditationen etc.

In diesem Kurs lernst du:

* Den Korper als Quelle der eigenen Kraft und Lebendigkeit
wahrzunehmen

¢ Dich mit deinen Sinnen, Geist und Korper zu verbinden

* Die Methoden im Alltag anzuwenden, um somit Stresssymp-
tomen vorzubeugen

Fir Jeden geeignet; keine Vorkenntnisse nétig; mitzubringen:

Trinken, Snack, bequeme Kleidung; wenn du magst: eigene

Yogamatte, Decke, warme Socken

MH3.01-016-H
13.10.24, 6,33 UE
S0.11.00-16.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
21,99 €, erm. 12,50 €

Entspannen mit Autogenem
Training (AT) & Progressiver
Muskelentspannung (PMR)

Mochten Sie mehr Kraft und Energie sammeln und zu mehr
innerer Ruhe und Gelassenheit finden? Die Progressive Mus-
kelentspannung (PMR) und das Autogene Training sind
2 bewéahrte Methoden die Ihnen dabei helfen werden.
Autogenes Training ist eine Entspannungsmethode, die auf Auto-
suggestion - also Selbsteinfluss — basiert. Durch das wiederholte
Vorsagen von Gedankenformeln werden Kérper und Psyche inso-
fern beeinflusst, als dass dadurch ein wirksamer Entspannungs-
zustand entsteht. Der Kurs vermittelt Ihnen hierbei die Grund-
schritte, um Sie in die Lage zu versetzen, Entspannung
selbststéndig herbeiftihren zu kénnen. Die PMR ist ein leicht
erlernbares und effektives Entspannungsverfahren. Durch
bewusstes und systematisches Anspannen und Entspannen ein-
zelner Muskelgruppen wird ein tiefer, wohltuender Entspannungs-
zustand des ganzen Korpers erreicht. Die Gedanken kommen zur
Ruhe, Kérper und Geist kdnnen sich regenerieren. Der Erfolg
stellt sich ein, wenn Sie auch zu Hause regelmaBig tben.

Der Kurs ist offen fir alle. Es sind keine Vorkenntnisse erforder-
lich. Bitte tragen Sie entspannte und bequeme Kleidung, bringen
Sie ein kleines Handtuch/Decke, etwas zum Schreiben und zum
Trinken mit.

MH3.01-022-H
22.9.24,19 UE
S0.11.00-16.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
60,00 €, erm: 31,50
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Autogenes Training — Grundkurs

Stress ist ein anerkannter Risikofaktor, welcher unser Wohlbe-
finden stéren und damit unsere Gesundheit beeintrachtigen
kann. Einfache, leicht in den Alltag integrierbare Ubungen kén-
nen helfen, Stress abzubauen bzw. loszulassen. Hierflr zeige
ich Ihnen z. B. Atemiibungen, Akupressurpunkte, Kérperhaltun-
gen etc.

Insbesondere lernen Sie in diesem Kurs schrittweise die wich-
tigsten Grundiibungen des Autogenen Trainings nach Dr. Schulz.
Autogenes Training ist eine anerkannte Entspannungsmethode,
um kérperliche und mentale Verspannungen zu Iésen sowie
Abstand zu Problemen und Konflikten zu gewinnen. Verbesse-
rung von Konzentration und Leistungsféhigkeit und entspannter
Schlaf kénnen sich als natirliche Folge dessen einstellen. Ein-
mal gelernt kann diese Form der Entspannung ohne groBe Vor-
bereitungen fast an jedem Ort mit wenig Zeitaufwand angewen-
det werden, um das eigene Wohlbefinden zu erhéhen und zur
Gesunderhaltung einen wichtigen Beitrag leisten. Neugierig?
Lernen Sie Autogenes Training und weitere Tricks und Tipps flr
inneren Frieden und Wohlbefinden und lUberzeugen Sie sich
selbst!

MH3.01-500-H
9.9.-14.10.24, 12 UE
Mo., 18.00-19.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
39,00 €, erm: 21,00 €

Autogenes Training — Aufbaukurs

Im Aufbaukurs werden die Grundibungen des Autogenen Trai-
ning wiederholt und gefestigt. Darauf aufbauend lernen Sie ins-
besondere die Kraft Ihrer Gedanken gezielt und positiv fiir mehr
Energie, Vitalitét, inneren Frieden, Selbstsicherheit sowie zur
Konfliktlésung in verschiedenen Lebensbereichen einzusetzen.
Zudem werden weiterfiihrende und erganzende Ubungen zum
Entspannen, Loslassen, Wohlflihlen sowie zur Gedankenkon-
zentration angeboten. So kdnnen Sie wahlen, was am besten
zu lhnen passt bzw. situativ oder zur allgemeinen Steigerung
Ihrer Resilienz hilfreich ist.

MH3.01-502-H
9.9.-14.10.24, 12 UE
Mo., 19.45-21.15 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
39,00 €, erm: 21,00 €

Kakao Zeremonie als
Entspannungsritual zum
JahresabschluB

Auch bekannt als Trank der Gotter & Géttinnen- In Verblndung
mit dem Kakao soll die Zeremonie vor allem Herz-6ffnend wir-
ken, also Geflihle hervorbringen und I6sen, Erkenntnisse bringen
und Intuition, Lebenskraft und Kreativitat starken. Sie sorgt fir
eine harmonische Ausbalancierung des kopflastigen Alltags.
Was Sie erwartet: — Ein geschitzter Raum - Ein fundiertes Wis-
sen Uber Kakao — Meditationen - Entspannung - Sanfte Yoga
Ubungen - Journaling — Klangreise

Fir Jedermann geeignet; keine Vorkenntnisse ndtig
Mitzubringen: Trinken, Snack, bequeme Kleidung, eine lieblings-
Tasse

Wenn méglich: eigene Yogamatte, Decke, warme Socken

Am Kurstag sind 8,00 € Unkostenbeitrag fir Lebensmittel an
die Kursleiterin passend in bar zu entrichten

MH3.01-603-H
30.11.24, 6 UE

Sa. 12.00-17.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
21,99 €, erm: 12,50 €

MH3.01-604-H

7.12.24, 6 UE

Sa. 11.00-16.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
21,99 €, erm: 12,50 €

Shiatsu im Herbst — Starkung
des Immunsystems

Selbst-Shiatsu und Shiatsu-Grundtechniken rund um die Wand—
lungsphase Metall, deren Schwerpunkte sind: Stérkung des
Immunsystems, Lunge und Dickdarm, Unbrauchbares loslassen,
Klarheit und Struktur. Mit Selbst-Shiatsu, einfachen Shiatsu-
Grundtechniken und Ubungen aus dem Do-Yin, geht es darum,
sich den Aufgaben der kiihlen Jahreszeit zuzuwenden.
Liebevolle Selbstfiirsorge und der achtsame Umgang miteinan-
der in einer heiteren und angenehmen Atmosphére - Vorkennt-
nisse sind nicht notwendig. Bringen Sie sich selbst mit und die
Freude daran, Shiatsu zu entdecken und weiterzugeben.
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, mitzubringen sind: Warme
Socken und

bequeme Kleidung, eine Wolldecke, ein Leintuch und ein Kis-
sen.

MH3.01-330-H
19.-20.10.24, 13 UE
Sa./So.,10.00- 16.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
42,99 €, erm: 23,00 €

Shiatsu fur die Auszeit zu zweit
Shiatsu-Grundtechniken fir ein liebevolles gegenseitiges Ver-
woéhnungsprogramm, denn es ist so schén, Shiatsu zu bekom-
men und auch weiterzugeben.

In heiterer und angenehmer Atmosphére werden Sie einfache
Shiatsu-Techniken zur Entspannung des Nackens und des
Rickens kennenlernen. Eingebettet in Selbst-Shiatsu- und Do-
Yin-Ubungen erwartet Sie ein Erholungsprogramm fiir den gan-
zen Korper.

Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, bringen Sie sich selbst
mit, und die Lust Neues zu erlernen und auszuprobieren.

Bitte bringen Sie bequeme Kleidung, warme Socken, eine Woll-
decke, ein Leintuch und ein Kissen mit.

MH3.01-331-H
23.-24.11.24, 13 UE
Sa./So.,10.00- 16.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
42,99 €, erm: 23,00 €

Handmassage

Unsere Hande sind unsere wichtigsten Werkzeuge im AIItag,
selbstverstandlich und stets griffbereit. Wurden Sie schon ein-
mal durch eine wohltuende Handmassage verwohnt? Handmas-
sage fordert die Durchblutung und Erholung unserer strapazier-
ten Hande und wirkt Gber Nervenbahnen, Reflexzonen und
Akupressurpunkte entspannend auf den ganzen Kérper. In die-
sem Kurs lernen Sie, wie Sie sich selbst und anderen eine sol-
che Massage geben kdnnen. Neben praktischen Massagegriffen
und Beriihrungsformen erhalten Sie Hintergrundwissen Uber
wichtige Reflexzonen und Akupressurpunkte an den Handen.
Lassen Sie sich liberraschen und tiberzeugen von einer prakti-
schen, leicht einsetzbaren und wirksamen Form der Beriihrung
fur die Hande und fur Ihr gesamtes kdrperliches und seelisches
Wohlbefinden. Bitte bringen Sie ein kleines Handtuch und lhre
persdnliche Handcreme mit.

MH3.04-101-H
23.11.24, 2 UE

Sa., 10.00-15.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
27,00 €, erm: 15,00 €
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Ein Sonntag fur die FuBe

Die FuBe sind die Basis unseres Kdrpers. Durch ihre Stellung
werden die Knie- und Hiftgelenke, die Stellung des Beckens
und auch der Wirbels&ule beeinflusst. Es gibt kaum Menschen,
die weder Senk- Spreiz- oder KnickfliBe haben. Was tun wir fiir
unsere FiBe? Von den fast 30 FuBmuskeln benutzen wir meis-
tens nicht einmal ein Drittel. Im Workshop werden Ubungen
erlernt, die das FuBgewdlbe aufrichten, dem Hallux vorbeugen,
die FuBe massieren, sich auf den ganzen Bewegungsapparat
positiv auswirken und zum Wohlbefinden beitragen.

Bitte bequeme Bekleidung und Socken mitbringen.

MH3.04-103-H

20.10.24, 6 UE

So., 10.00 - 15.00 Uhr

Haus des Sports, Eisenacher StraBe 121
22,20 €, erm: 12,60 €

Gymnastik von Kopf bis Fuf3
am Springpfuhl

Einfach Turnschuhe und Handtuch einpacken und los geht’s:
Gymnastik mit Musik bringt uns in Schwung, férdert Ausdauer,
Kraft und Beweglichkeit. Dabei trainieren wir den gesamten Kér-
per dynamisch im Stand und auf der Matte. Auch Themen wie
Koordination, Dehnung und Balance kommen nicht zu kurz. Die
Kursstunde klingt mit einer Entspannungsphase aus. Einsteige-
rinnen sind herzlich willkommen!

Bitte Handtuch als Mattenauflage, Hallenturnschuhe und zu trin-
ken mitbringen.

MH3.02-103-H

5.9.-12.12.24, 20 UE

Do., 17.30-18.45 Uhr

Grundschule unter dem Regenbogen,
Murtzaner Ring 35-37

61,00 €, erm: 32,00 €

MH3.02-107-H

5.9.-12.12.24, 20 UE

Do., 19.00-20.15 Uhr

Grundschule unter dem Regenbogen,
Murtzaner Ring 35-37

61,00 €, erm: 32,00 €

Bewegung leicht gemacht mit
der Feldenkraismethode

Die Feldenkraismethode, Lektionen in Bewusstheit durch Bewe-
gung, flhren oft unmittelbar zur Entlastung und deutlichen Stei-
gerung der Flexibilitdt, des Wohlbefindens und der Kérperhal-
tung. Die Lektionen richten sich sowohl gezielt an bestimmte
Muskelgruppen und/oder Gelenke, als auch auf den gesamten
Organismus. So wird auf subtile Weise auch das Nervensystem
geschult, “alte” Bewegungsablaufe werden zu “neuen” trans-
formiert. Die Bewegungen werden auf spielerische, leichte Weise
in verschiedenen Variationen erforscht.

MH3.02-201-H

4.9.-2.10.24, 10 UE

Mi., 10.00-11.30 Uhr

Atelier Wordelmann, Walsheimerstr. 71
34,00 €, erm: 18,50 €

MH3.02-203-H

9.10.-27.11.24, 12 UE

Mi., 10.00-11.30 Uhr

Atelier Wordelmann, Walsheimerstr. 71
40,20 €, erm: 21,60 €

Bewegung leicht gemacht mit
der Feldenkraismethode

Die Feldenkraismethode, Lektionen in Bewusstheit durch Bewe-
gung, fihren oft unmittelbar zur Entlastung und deutlichen Stei-
gerung der Flexibilitat, des Wohlbefindens und der Kérperhal-
tung. Die Lektionen richten sich sowohl gezielt an bestimmte
Muskelgruppen und/oder Gelenke, als auch auf den gesamten
Organismus. So wird auf subtile Weise auch das Nervensystem
geschult, ,alte” Bewegungsablaufe werden zu “neuen” trans-
formiert. Die Bewegungen werden auf spielerische, leichte Weise
in verschiedenen Variationen erforscht.

MH3.02-202-H

4.9.-27.11.24, 22 UE

Mi., 16.00-17.30 Uhr

Atelier Wordelmann, Walsheimerstr. 71
71,20 €, erm: 37,10 €

Wie geht’s, wie steht’s?
Der menschliche Gang und
die Haltung!

In diesem Kurs kdnnen die Teilnehmenden ihren Gang und ihre
Koérperhaltung entdecken, erforschen und ggf. verbessern. Nach
einer kurzen Lockerungs- und Kennenlernphase beschéftigen
wir uns mit unserer Kérperhaltung in Bezug auf Gesundheit,
Innen- und AuBenwahrnehmung. In der weiterfihrenden Kor-
perarbeit werden Ubungen zu Kérperwahrnehmung und Opti-
mierung angeboten.

In Partneriibungen und in der Gruppe analysieren wir unseren
jeweiligen Gang, seinen Rhythmus und Spezifika. Im gemein-
samen Gespréch wird diese Analyse weiter erértert.

Uber Spiele kommen wir zu weiteren Erkenntnissen und
SpaB.

Bitte Anti-Rutsch-Socken oder leichte Turnschuhe mitbrin-
gen.

MH3.02-205-H
9.-10.11.24, 12 UE
Sa./So., 11.00-16.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
36,60 €, erm: 19,80 €
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Konditionstraining —
Gesundheitspravention

In diesem Kurs werden sowohl Ausdauer als auch Kraft trainiert,
um die Kondition zu verbessern und die Muskeln zu straffen.
Wir kénnen dazu auch kleine Gerate wie Therabander, Sitzballe
u.&. nutzen, um das Training vielseitig und interessant zu gestal-
ten. Erganzend werden selbstversténdlich auch Ubungen zur
Dehnung und Verbesserung der Koordination und Beweglichkeit
einbezogen. Es wird gestreckt, gedehnt, entspannt und gerollt...
Letzteres mit Hilfe von gréBeren und kleineren Rollen, die auf
das Bindegewebe (Faszien) wie eine tiefgehende Massage wir-
ken. Die Muskeln werden wieder geschmeidiger und Verspan-
nungen lassen nach. Die Mihe lohnt sich!

Alle Ubungen werden riicken- und gelenkschonend durchgefuhrt
und sind fur Frauen und Ménner aller Altersgruppen geeignet.
Auch individuell angepasste Ubungen sind innerhalb der
Ubungsstunden méglich.

Bitte mitbringen: Sportsachen, Sportschuhe, ein gréBeres Hand-
tuch

MH3.02-300-H

24.9.-17.12.24, 16 UE

Di., 14.45-15.45 Uhr

Haus des Sports, Eisenacher StraBe 121
49,40 €, erm: 26,20 €

MH3.02-301-H

24.9.-17.12.24, 16 UE

Di., 16.00-17.00 Uhr

Haus des Sports, Eisenacher StraBe 121
49,40 €, erm: 26,20 €

Fitness — Kondition — Wohlbefinden
Konditions- und Ausgleichsgymnastik fiir durchschnittlich Trai-
nierte. Bewegungsmangel, einseitige Belastungen und Stress
steckt Mann/Frau einige Jahre weg (und ein). Nicht ohne Folgen!
Dieser Kurs soll helfen, Kondition und Spannkraft des Koérpers
zu erhéhen.

MH3.02-302-H

2.9.-16.12.24, 28 UE

Mo., 18.30-20.00 Uhr
Marcana-Schule, Flamingstr. 16/18
84,20 €, erm: 43,60 €

Problemzonengymnastik — intensiv I

Fettverbrennung und Muskelaufbau durch intensives
und kontrolliertes Training

In diesem Kurs werden durch sehr gezielte Gymnastik die Pro-
blemzonen Bauch, Beine, Po und Arme gekréftigt. Die Balance-
Trainingseinheit verstarkt den erhofften Effekt und kann dauer-
haft etwas fir die Straffung der Problemzonen und den
Muskelaufbau tun. Abgerundet wird der Kurs mit einem kleinen
Herz-Kreislauf-Training, Mobilisation, Dehnung und Entspan-
nung. Dieser Kurs ist auch hervorragend fiir Beginnende geeig-
net. Aufrecht und gekréaftigt in den Tag, so wie ich mich lieber
mag. Umkleidezeiten sind enthalten

MH3.02-401-H

12.9.-12.12.24, 14 UE

Do., 18.00-19.00 Uhr

Bildungshaus am Kienberg, Kummerower Ring 44
47,01 €, erm: 25,01 €

Problemzonengymnastik — intensiv II

Fettverbrennung und Muskelaufbau durch intensives
und kontrolliertes Training

In diesem Kurs werden durch sehr gezielte Gymnastik die Pro-
blemzonen Bauch, Beine, Po und Arme gekréftigt. Die Balance-
Trainingseinheit verstarkt den erhofften Effekt und kann dauer-
haft etwas fur die Straffung der Problemzonen und den
Muskelaufbau tun. Abgerundet wird der Kurs mit einem kleinen
Herz-Kreislauf-Training, Mobilisation, Dehnung und Entspan-
nung. Dieser Kurs ist auch hervorragend fur Beginnende geeig-
net. Aufrecht und gekraftigt in den Tag, so wie ich mich lieber
mag. Umkleidezeiten sind enthalten

MH3.02-402-H

12.9.-12.12.24, 14 UE

Do., 19.00-20.00 Uhr

Bildungshaus am Kienberg, Kummerower Ring 44
47,01 €, erm: 25,01 €

Beckenbodentraining aus
ganzheitlicher Sicht

Etwas Theorie und viele praktische Ubungen - nicht nur
fir Frauen!

Ziel des Kurses ist es, die drei Muskelschichten des Beckenbo-
dens bewusst zu machen und zu aktivieren. Der Beckenboden
ist die muskulére Basis des Beckens und muss die Last der inne-
ren Organe, besonders auch der Blase aufnehmen. Auf Grund
seiner zentralen Position ist er sowohl nach oben (Aufrichtung
der Wirbelsaule), als auch nach unten (Huftgelenk, Knie) mit den
entsprechenden Knochen und Muskeln vernetzt. Diese Aspekte
werden in die Ubungen integriert und somit harmonisch in Bewe-
gungs- und Haltungsmuster eingefligt. Bitte bequeme Bekleidung,
dicke Socken und ein groBes Handtuch mitbringen.

MH3.02-403-H

24.11.24, 6 UE

So., 10.00-15.00 Uhr

Haus des Sports, Eisenacher StraBe 121
22,20 €,erm: 12,60 €

Fit mit Wirbelsaulengymnastik
am Vormittag

Sie wiinschen sich eine gute Koérperhaltung, wollen Riicken- und
Nackenbeschwerden entgegenwirken oder sich einfach beweg-
licher fiihlen? Dieses sanfte Ganzkdrpertraining mit Musik gibt
Ihnen die Moglichkeit, durch vielféltige Kraftigungs- und Dehn-
Ubungen lhr muskulares Gleichgewicht wiederherzustellen. Auch
Themen wie Kérperwahrnehmung, Balance und Koordination
kommen nicht zu kurz. Kleingeréte intensivieren das abwechs-
lungsreiche Training im Stehen und auf der Matte. Die Kurs-
stunde klingt mit einer Entspannungsphase aus. Fir Beginnende
und Fortgeschrittene. Bitte bequeme Kleidung, Hallenschuhe,
Handtuch und Getréanke mitbringen.

MH3.02-405-H
26.8.-9.12.24, 18 UE
Mo., 9.30-10.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
57,14 €, erm: 30,07 €
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Fit mit Wirbelsaulengymnastik

Nackenbeschwerden entgegenwirken oder sich einfach beweg-
licher fiihlen? Dieses sanfte Ganzkd&rpertraining mit Musik gibt
Ihnen die Méglichkeit, durch vielféltige Kraftigungs- und Dehn-
Ubungen lhr muskulares Gleichgewicht wiederherzustellen. Auch
Themen wie Kérperwahrnehmung, Balance und Koordination
kommen nicht zu kurz. Kleingeréate intensivieren das abwechs-
lungsreiche Training im Stehen und auf der Matte. Die Kurs-
stunde klingt mit einer Entspannungsphase aus. Fir Beginnende
und Fortgeschrittene. Bitte bequeme Kleidung, Hallenschuhe,
Handtuch und Getréanke mitbringen.

MH3.02-406-H

4.9.-11.12.24, 17 UE

Mi., 18.00-19.00 Uhr

Schule am Mummelsoll, Eilenburger Str.4/ Eing.Béhlener
Str. 83

58,26 €, erm: 28,13 €

Vom Scheitel bis zur Sohle -
uberall Faszien

umhillen die Muskeln, jedes Gelenk, jedes Organ und durch-
dringen den gesamten Koérper — ein riesiges komplexes, fein-
maschiges Netz aus Bindegewebe. Um Stérungen in diesem
Netzwerk zu beseitigen wird gestreckt, gedehnt, bewegt ... und
gerollt. Letzteres dhnelt einer Massage und hat tiefgehende Wir-
kung. Muskeln werden wieder geschmeidiger, Verspannungen
lassen nach. Die Miihe lohnt sich! Informationen und praktische
Ubungen mit der groBen und der kleinen Faszienrolle, mit Ten-
nisballen usw. Bitte Sportsachen oder andere bequeme Kleidung
mitbringen.

MH3.02-409-H

3.11.24, 6 UE

So., 10.00-15.00 Uhr

Haus des Sports, Eisenacher StraBe 121
22,20 €, erm: 12,60 €

Dance Fit 50+

Mit kurzen Schrittfolgen und Kombinationen verbessern wir zu
unterschiedlicher Musik unsere Ausdauer, Koordination und
Beweglichkeit. Vorkenntnisse oder Tanzpartner sind nicht erfor-
derlich, aber Freude an der Bewegung.

Bitte bequeme Alltags-/Freizeitbekleidung, leichte Sportschuhe
und 1 Trinkflasche mitbringen.

MH3.02-501-H
5.9.-5.12.24, 14 UE

Do., 18.30-19.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
45,54 €, erm: 24,27 €

Ganzheitliche Mobilisierung
und Kraftigung des

ganzen Korpers -
Gesundheitspravention

Ein Kurs fir Vielbeschaftigte, um etwas fir lhre Fitness zu tun
und lhren Korper in Schwung zu bringen. Dieser Kurs bietet
Ubungen zur Mobilisation, Kraftigung und Dehnung, und lhre
Kondition trainieren Sie auch. Ideal, wenn Sie den ganzen Tag
am Schreibtisch sitzen und eventuell abends keine Zeit fiirs
Training haben.
Trainingsziel:
¢ Kraftaufbau und Verbesserung der Dehnféhigkeit von
Bauch-, Bein- und Rickenmuskulatur
* Mobilisieren der Wirbelsdule und der groBen Gelenke
(Schultern und Hufte)
 Mit besonderen Ubungen werden auch die Faszien in
das Training einbezogen
Voraussetzung: Selbststédndiges Ablegen und Aufstehen vom
Boden. Bendtigt werden: Bequeme Kleidung, Handtuch

MH3.02-503-H
3.9.-10.12.24, 17 UE
Di., 15.00-16.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
54,99 €, erm: 29,00 €

MH3.02-504-H
5.9.-12.12.24, 16 UE
Do., 15.00-16.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
51,00 €, erm: 27,00 €

Multi-Mix mit Balance-Kick

Fettverbrennung und Muskelaufbau durch intensives
und kontrolliertes Training

Problemzonen werden durch Kraftigungs-, Beckenboden- und
Balancetraining in Angriff genommen. Dadurch erreichen Sie
schlanke, flexible Muskeln und eine Kraftigung des Bindegewe-
bes. Im Herz- Kreislauf-Workout flieBen einfache téanzerische
Elemente aus Samba, Salsa und Modern Dance in das Training
ein. Das Ergebnis ist ein abwechslungsreiches Multi-Mix-Trai-
ning, von sinnlich bis schweiBtreibend! Das fordert die Koordi-
nation und Kondition. Umkleidezeiten sind enthalten

MH3.02-601-H

12.9.-12.12.24, 14 UE

Do., 20.00-21.00 Uhr

Bildungshaus am Kienberg, Kummerower Ring 44
47,01 €, erm: 25,01 €

Frauen-Power

Ein Fitness-Training mit Musik fir Frauen, die wieder in Form
kommen oder bleiben wollen. Ausdauer-Elemente in Kombina-
tion mit Krafttraining fir den ganzen Korper, Stretching und
Entspannungsiibungen bieten ein abwechslungsreiches Pro-
gramm, in das auch Themen wie ,,Rickenschule”, ,,Bauch-
Beine-Po* und Pilates integriert sind

MH3.02-701-H
5.9.-5.12.24, 18 UE

Do., 19.45-21.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
56,16 €, erm: 29,58 €



Aktiv & Fit Im Alter —ab 60+

Der Kurs beinhaltet kreative Ubungen zur Kraftigung, Dehnung
und Stabilisierung des gesamten Kérpers. RegelméaBige Gym-
nastik starkt aber nicht nur den Kérper, sondern hélt auch den
Geist fit und senkt das Sturzrisiko. Bleibe beweglich und gesund
mit fachgerechter Anleitung, individueller Betreuung und mit
SpalB und Austausch in der Gruppe.

Bewegungseinsteiger sind willkommen, fur die Kurse sind keine
Vorkenntnisse notig.

Bitte mitbringen: Handtuch, etwas zu Trinken und bequeme
Kleidung

MH3.01-006-H
11.9.-11.12.24, 26 UE
Mi., 9.00-10.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
81,00 €, erm: 42,00 €

Rucken FIT — Der Kurs fur
einen gesunden Rucken

Dieser Kurs trainiert gezielt und effektiv den Rucken.
Einseitige und atypische Belastungen der Wirbels&ule, Uberbe-
anspruchung und Bewegungsmangel sowie fehlende Entspan-
nung sind alltagliche und typische Ursachen fir schmerzhafte
Muskelverspannungen und fruhzeitige Abnutzungserscheinun-
gen. Diesen Stérungen und den daraus folgenden Beschwerden
koénnen Sie durch ein gezieltes und effektives Training vorbeu-
gen bzw. bereits vorhandene Beeintrachtigungen lindern.

Der Rucken-Kurs beinhaltet Kraftigungs-, Dehn- und Entspan-
nungsiibungen sowie Ubungen fur die Mobilitat der Wirbelséule.
Die erlernten Ubungen kénnen Sie spater zu Hause oder auch
am Arbeitsplatz durchfiihren. Ergénzend erhalten Sie eine Viel-
zahl an Informationen und Tipps fur lhr individuelles Training
und fir ein gesundheitsgerechtes Bewegungsverhalten.

Keine Vorkenntnisse nétig.

Bitte mitbringen: Handtuch, etwas zu trinken, bequeme Klei-
dung

MH3.01-007-H
11.9.-11.12.24, 17 UE
Di., 10.30-11.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
54,99 €, erm: 29,00 €
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Mehr Leichtigkeit -
weniger Stress —
Gesundheitspravention

Die sich permanent wandelnde und komplexer werdende
Arbeitswelt, die Doppelbelastung vieler Menschen (Beruf/Fami-
lie) sowie der hierzulande deutliche Leistungs- und Zeitdruck in
vielen Lebensbereichen verlangt Vielen enorme Ressourcen
ab.

Das Seminar dient dazu, Teilnehmende fir die Auseinanderset-
zung mit dem eigenen Stress zu sensibilisieren und sie zu
erméchtigen, selbst fir eine innere Balance sorgen zu kénnen.
Auf der Grundlage der ,,7 Sdulen der Resilienz” vermittelt dieser
Kurs nicht nur wertvolles Wissen, sondern legt den Fokus auf
viele Praxistibungen, Selbstreflexionen und Entspannungstibun-
gen. Fir mehr innere Stérke, Gelassenheit, Leichtigkeit und Ent-
spannung, um sowohl im Arbeitsalltag als auch im Familien- oder
privaten Rahmen den Herausforderungen im ,Innen“ und
»AuBen“ zu begegnen. Bitte fur Praxisibungen bequeme Klei-
dung anziehen.

MH3.01-102-H
3.9.-26.11.24, 20 UE

Di., 15.00-16.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
65,00 €, erm: 34,00 €

Effektives Stressmanagement &
Resilienz — Gesund im Beruf

Stressmanagement umfasst Methoden, die lhr inneres Gleich-
gewicht wiederherstellen sollen. Dieser Kurs zielt explizit darauf
ab, psychisch belastenden Stress im Arbeitsalltag zu reduzieren
oder sogar komplett abzubauen. Durch ein gezieltes Training
kénnen Bewaltigung und Erholungskompetenzen aufgebaut und
die Stressverarbeitung positiv verdndert werden. Auf diese

Weise kdénnen Sie ihr psychisches Wohlbefinden stéarken. Sie

werden mehr Uber die Wirkung von Stress erfahren, lernen ihr

eigenes Verhalten zu reflektieren und mit Hilfe von individuellen

Kraftressourcen konstruktiv zu verdndern. Kognitive Strategien

zum Umgang mit negativen, einschrédnkenden und stressenden

Gedanken werden ergénzt durch gezielte Entspannungsmetho-

den, um mehr Gelassenheit in Ihrem Alltag zu entwickeln.

Dabei ist ein Blick auf Ihre persénlichen Ziele und Ressourcen

stets wichtig, um die eigene Resilienz- Fahigkeit zu erweitern

und lhre Lebensqualitét zu steigern. Sie werden Entspannungs-
techniken kennenlernen und ausprobieren.

Inhalt:

® Umriss — Was ist Stress?

* Personliche Bestandsaufnahme fiir den Umgang mit Stress,
individuelle Stressanalyse

* Methoden zur effektiven Stressbewaltigung, Entspannungs-
techniken: Progressive

¢ Muskelrelaxation (PMR); Autogenes Training, Achtsamkeits-
Ubungen, Meditationen,

* Atemulbungen, Selbstmassage mit Aromadlen, Bewegungs-,
Dehn- und Kraftlibungen, Qi Gong, Klangreise, Selbst-
reflexion

¢ Erarbeiten einer personlichen Strategie zum Umgang mit
Stress — Wie kann ich die Theorie praktisch in meinem
Berufsalltag umsetzen?

Fur Jedermann geeignet; keine Vorkenntnisse nétig.

Mitzubringen: Trinken, Snack, bequeme Kleidung; wenn mog-

lich: eigene Yogamatte, Decke, warme Socken

MH3.00-105-H

26.-30.8.24, 24 UE

Mo., Di., Do., Fr..9.00-14.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27

75,00 €, erm: 39,00 €
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Alltagsinsel: Meditation und
Entspannung — Onlinekurs

In diesem Kurs bekommst du regelméaBig Raum fiir dein pra-
sentes Sein im Hier und Jetzt. Eine Alltagsinsel zum Durchatmen
und fir neue Energie. Eine Zeit zum Entschleunigen deines Tuns
und fur deine innere Ruhe. Eine Begleitung fir deine bewusste
Selbstwahrnehmung und fir eine tiefere Begegnung mit dir
selbst. Eine Starkung deiner Ressourcen fiir die Herausforde-
rungen in deinem Leben und mehr Lebensfreude.

Hierfur nutzen wir verschiedene Entspannungstechniken und
Meditationsformen. So kann die bewusste Wahrnehmung und
Entspannung unseres Korpers, unserer Gedanken und Emoti-
onen auf unterschiedliche Art erfolgen: z. B. mit Bodyscans,
Atemmeditationen, Tiefenentspannungen oder Tanzen. Hier
erhaltst du starkende und motivierende Instrumente fir dein
prasentes Sein und mehr Ruhe in deinem Alltag. Ganz egal, ob
dir Entspannung und Meditation neu oder vertraut sind.
Du brauchst eine Matte, einen Stuhl, bequeme Kleidung und
deinen Lieblingstee. Bei Fragen oder Problemen zur Anmeldung
erreichst du die Kursleitung unter:
daniela.kamenzky@vhs.cloud

MH3.01-205-H
10.10.-12.12.24, 13 UE
Do. 20.00-21.00 Uhr

VHS MH Online, vhs.cloud
41,66 €, erm: 22,33 €

Energiebrunnen: Achtsamkeit
und Meditation — Onlinekurs

In diesem Kurs bekommst du regelmaBig Raum fiir dein pra-
sentes Sein im Hier und Jetzt. Eine Zeit fir deine achtsame
Selbstwahrnehmung, um dich bewusster zu spiiren und deinem
Sein zu begegnen. Eine Mdglichkeit fir deine Energiereinigung,
um alte Energie loszulassen und neue Energie zu empfangen.
Eine Starkung deiner Ressourcen, um deinen Alltag bewusster,
energievoller und friedvoller zu erleben.

Daflr nutzen wir verschiedene Formen der Achtsamkeitspraxis
und Meditation. So kann die bewusste Wahrnehmung unseres
Korpers, unserer Gedanken, Emotionen und Energien auf unter-
schiedliche Art stattfinden: z. B. im Sitzen, Liegen und Stehen
oder dynamisch in Bewegung. Zudem sprechen wir tber M6g-
lichkeiten, wie du u.a. mit den finf Elementen Energie entladen
und aufladen kannst. So erhéltst du stdrkende und motivierende
praktische Werkzeuge fir mehr préasentes Sein, Energie und
Resilienz in deinem Alltag. Ganz egal, ob dir Achtsamkeit und
Meditation neu oder vertraut sind. Du brauchst eine Matte, einen
Stuhl, bequeme Kleidung und deinen Lieblingstee. Bei Fragen
oder Problemen zur Anmeldung erreichst du die Kursleitung
unter: daniela.kamenzky@vhs.cloud

MH3.01-204-H
08.10.-10.12.24, 13 UE
Di. 20.00-21.00 Uhr

VHS MH Online, vhs.cloud
41,66 €, erm: 22,33 €

Achtsamkeitswanderung in
den Garten der Welt

Wandern in der Natur wirkt bereits beruhigend und entschleu-
nigend auf unseren Koérper und Geist. Dies in Kombination mit
guter Gesellschaft ist besonders wohltuend. Bei unserer Acht-
samkeitswanderung wird das Wahrnehmen mit allen Sinnen
gepaart mit Bewegung. Wir wechseln zwischen stillen und kom-
munikativen Ubungen ab und trainieren verschiedene Achtsam-
keits- und Entspannungstechniken. So kdnnen wir in den gegen-
wartigen Augenblick und zu uns selbst zurickkommen.
Inhalte:

¢ Achtsames Gehen

¢ Atemulbungen

* Meditation

® Gehen in Stille

e Genusstraining

¢ Geflihrte Entspannung

¢ Duft- und Klangmeditation

® Achtsames Wahrnehmen/Sinne schéarfen

* Achtsamkeit im Alltag

¢ Schulung zur Stresspravention

Treffpunkt (Start & Ende): Haupteingang Garten der Welt

Bitte mitbringen: Kleine Decke, Trinken, Snack, Eintrittspreis
extra

MH3.01-021-H

8.9.24, 6 UE

So. 10.00-15.00 Uhr

Garten der Welt in Berlin Marzahn-Hellersdorf,
Blumberger Damm 44

23,01 €, erm: 13,01 €

Sehtraining

Kennen Sie das Gefuihl von miden, trockenen Augen?

Fuhlen Sie sich verspannt durch langes Arbeiten am PC?
Verschwimmt lhnen manchmal die Sicht? Wird |hr Blickfeld
unscharf?

Kénnen Sie sich vorstellen, dass man die Sehkraft natirlich
stérken und schiitzen kann?

In diesem Kurs erfahren Sie wichtige und ganzheitliche Zusam-
menhange, welche lhr Sehen beeinflussen. Sie bekommen ein-
fache und bewéhrte Ubungen fiir Beruf und Alltag, um Ihre
Augen zu entspannen und lhre Sehkraft zu starken.

MH3.04-201-H
26.10.24, 8 UE

Sa., 10.00-16.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
27,00 €, erm: 15,00 €
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Gesunde Erndhrung leicht gemacht

Haben Sie Lust etwas an lhrer bisherigen Ernahrung zu
verandern?

Dann wére das genau der richtige Kurs fur Sie. Gemeinsam
bereiten wir leckere, alltagstaugliche Rezepte zu, die gesund
und nachhaltig sind (mit anschlieBender Verkostung). Wahrend
dieses Kurses erfahren Sie viele hilfreiche und interessante Tipps
& Tricks, wie man es schafft inmitten des Lebensmittelschlaraf-
fenlandes den Einkaufskorb lecker, gesund und zu dem &kolo-
gisch nachhaltig zu fillen.

Anfallende Kosten fir die Lebensmittel und das Informations-
material betragen 10 €. Diese sind an die Dozentin zu entrichten.
Bitte bringen Sie Frischhaltedosen zum Mitnehmen des Ubrig-
gebliebenen mit. Wenden Sie sich bei Fragen direkt an die Kurs-
leitung: AileenKlimach@arcor.de. Zwecks Umplanung bittet Frau
Klimach darum sich rechtzeitig abzumelden, falls eine Kursteil-
nahme nicht erfolgen kann.

MH3.05-001-H
13.10.24, 4 UE

So., 10.30-13.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
15,40 €, erm: 9,20 €

MH3.05-002-H
17.11.24, 4 UE

So., 10.30-13.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
15,40 €, erm: 9,20 €

Schnell gemacht und doch
kein Fastfood

Was tun, wenn man mal wieder vor dem Kihlschrank steht, weil
einen der kleine Hunger plagt? Zum erstbesten Joghurtbecher
greifen, nach einem Salatblatt fingern oder doch gleich die Tief-
kihlpizza in die Mikrowelle schieben? Nichts von alledem! Sie
kénnen sich mit wenigen Zutaten schmackhaft verwéhnen und
das auch noch kalorienbewusst. Unser interkultureller Kochkurs
hilft Innen dabei.

Fur die verwendeten Zutaten ist eine Lebensmittelpauschale in
Héhe von 8,00 € an die Dozentin zu entrichten.

MH3.05-100-H

13.9.24, 4 UE

Fr., 18.00-21.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
15,40 €, erm: 9,20 €

Indische Currys

Currys sind wunderbar schnelle Alltagsgerichte! Durch den Ein-
fluss des Ayurveda vereint ein Curry zudem mehrere
Geschmacksrichtungen und wirkt sich wohltuend auf Kérper,
Geist und Seele aus. Im Kurs bereiten wir drei verschiedene
Currys zu. Gemuse- und Gewdrzvielfalt spielen die Hauptrolle,
erganzt um indischen Panirkdse und Hihnchen. Fir cremige
Konsistenzen sorgen Kokosmilch, gemahlene Nusse, Joghurt
und Sahne. Begleitet werden die Currys von indischem Karot-
tensalat, hauchdiinnen Papadams (indische Linsenfladen),
Minze-Joghurt-Raita und Reis. .

Sie kdnnen gern eine Schiirze und ein Behéltnis fir Ubrigge-
bliebenes mitbringen. Die Kosten fiir die Lebensmittel liegen bei
14,00 € und sind am Kurstag bei der Dozentin zu bezahlen.

MH3.05-101-H
30.11.24, 6 UE

Sa., 10.00-14.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
21,60 €, erm: 12,30 €

Thai Kiiche — Aromenvielfalt, Frische
& Leichter Genuss!

Von der chinesischen und indischen Kiiche stark beelnflusst
hat die Thai Kiiche einen weltweiten Siegeszug angetreten. Sie
begeistert mit leichten Zutaten, sanfter Zubereitung und inten-
sivem Geschmack. Currypasten, Fisch- und Austernsauce, Kori-
anderblatter, Galgantwurzel, Ingwer, Lemongras, Knoblauch,
Limettenblatter und Kokosmilch sind die bekannten Zutaten.
Wir kochen ein Meniu mit exotischem Gemuse, Krautern und
Gewdrzen, Tofu, Glasnudeln, Obst, Garnelen und Hahnchen-
fleisch.

Sie kdnnen gern eine Schiirze und ein Behaltnis fur Gbriggeblie-
bene Kostlichkeiten mitbringen. Die Kosten fur die Lebensmit-
tel liegen bei 14,00 € und sind am Kurstag bei der Dozentin zu
bezahlen.

MH3.05-102-H
19.10.24, 6 UE

Sa., 10.00-14.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
21,60 €, erm: 12,30 €

Aufstriche, Pasten, Dips
. erfrischend, leicht und
selbstgemacht

Wer auf seine Brotmahlzeiten nicht verzichten méchte, aber
nicht immer nur Wurst, Kése & Marmelade als Belag will, kann
mit wenig Aufwand und wenigen Zutaten raffinierte Aufstriche
zaubern! Die nebenbei gesagt, auch delikates Beiwerk zu Gegrill-
tem & Gebratenem sein kdnnen, sich hervorragend als Gemii-
sedip eignen und jedes Pellkartoffelgericht adeln.

Von herzhaft bis sii — aus Quark, Frischkéase, frischem Gemiise,
Gartenkréutern, Fisch, Fleisch, Butter und Huilsenfriichten sowie
knackigen Nissen, Saaten, Kakao und saftigem Obst kreieren
wir ein paar wunderbare Pasten & Dips.

Fur Gbrig gebliebene Kdstlichkeiten nach dem gemeinsamen
Essen kdnnen Sie gern ein kleines GefaB mitbringen. Die Kosten
fur die verwendeten Lebensmittel betragen 13,00 € und sind zu
Beginn des Kurses an die Dozentin direkt zu entrichten.

MH3.05-103-H
16.10.24, 4 UE

Mi., 17.00-20.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
15,40 €, erm: 9,20 €

Arabische Vorspeisen

In den arabischen Mittelmeerlandern bestehen die sogenannten
Vorspeisen, die Mezza, aus mehreren Gerichten. Wie sollte es
mit geflllten Weinbléattern, verschiedenen Gemisepasten,
Joghurt-Dipp-Variationen und frischen Salaten auch anders sein!
Sie alle werden in kleineren Schalchen serviert und ergeben
zusammen eine vollwertige, sehr gesunde Mittags- oder Abend-
mahlzeit. Jedes Gericht fir sich genommen eignet sich iberdies
hervorragend als Snack zum Stillen des kleinen Hungers zwi-
schendurch. Gesundheitsfordernd ist das allemal. Fir die ver-
wendeten Zutaten ist eine Lebensmittelpauschale in Hohe von
10,00 € an die Dozentin zu entrichten.

MH3.05-107-H
11.10.24, 4 UE

Fr., 18.00-21.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
15,50 €, erm: 9,30 €
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Arabische SuBigkeiten

nusse, Kokosraspeln, Honig und verschiedene Gewdrze sind die
Seele von Baklawa, Knefi oder Moghleh. Wie Sie diese und
andere aufregende arabische SiiBspeisen selber backen und
kochen kdnnen, lernen Sie in diesem Kurs. Ein einmaliges Ange-
bot fur alle und jeden, die die handwerkliche und geschmackliche
Raffinesse orientalischer Kochkunst zu schatzen wissen.

Fir die verwendeten Zutaten ist ein Beitrag von 12,00 € an
die Dozentin zu entrichten.

Bitte bringen Sie einen Kleinen Behélter flir Familienkostproben
mit.

MH3.05-108-H

6.12.24, 4 UE

Fr., 18.00-21.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
15,50 €, erm: 9,30 €

In Teig gebettet (orientalisch)

begehrt und werden als Leckerbissen verehrt, weil sie einen
ganz besonderen Inhalt haben, zum Beispiel feinen Spinat oder
gut gewurzten Mangold oder aber pikanten Schafskéase oder,
oder, oder. Teig ist aber auch die erste Grundlage fir eine kdst-
liche libanesische Pizza mit Hackfleisch, Pinienkernen, Tomaten
und Joghurt. Deshalb sollten sich Teig Fans diesen Back- und
Kochabend rund um arabische Teiggerichte nicht entgehen las-
sen. Fur die verwendeten Zutaten ist eine Lebensmittelpauschale
in Héhe von 8,00 € an die Dozentin zu entrichten.

MH3.05-110-H

8.11.24, 4 UE

Fr., 18.00-21.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
15,40 €, erm: 9,20 €

Veganes Kochen und relaxen -
Wohlfiihl-Workshop

In diesem Wochenend-Workshop lernen Sie nicht nur die vegane
Kuche theoretisch ndher kennen, sondern wenden |hr Wissen
auch gleich praktisch an. Wir klaren die Vorteile veganer Ernah-
rung im Hinblick auf Gesundheit und Nachhaltigkeit, beschafti-
gen uns mit pflanzlichen Alternativen zu tierischen Produkten
und zaubern uns nebenbei gemeinsam ein leckeres veganes
MenU. Dabei ist immer Zeit fiir Fragen und angeregte Diskussi-
onen. Doch neben dem Kochen und den vielen Informationen
Uiber das Essen, soll ein weiterer wichtiger Teil der Saulen der
Gesundheit nicht zu kurz kommen: die Entspannung! Zusétzlich
zum Kochworkshop starten wir den Tag ndmlich mit einer ent-
spannten Yogarunde, die auch fir Anféanger gut geeignet ist.
AuBerdem beenden wir unseren Workshop mit einer gefiihrten
Meditation. So verbinden wir an diesem Tag Genuss, Lernen und
Entspannung! Also wenn Sie mal wieder Zeit fiir sich nehmen,
Ihr Wissen und lhre Fertigkeiten zur veganen Ernéhrung erwei-
tern méchten und offen fir Neues sind, dann freue ich mich auf
Ihre Teilnahme. Fir die verwendeten Zutaten ist eine Lebens-
mittelpauschale in Héhe von 10,00-12,00 € an die Dozentin zu
entrichten. Bitte Behalter zur Mitnahme von Essen mitbringen.

MH3.05-301-H

7.9.24, 6 UE

Sa., 11.00-16.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
23,01 €, erm: 13,01 €

MH3.05-302-H
12.10.24, 6 UE

Sa., 11.00-16.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
23,01 €, erm: 13,01 €

MH3.05-303-H
14.12.24, 6 UE

Sa., 11.00-16.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
23,01 €, erm: 13,01 €

Mehr Energie und Leistungskraft
durch gesunde Ernahrung und
Entspannung

Im Beruf und Alltag - Bildungszeitgesetz
(ehemals Bildungsurlaub)

Der Arbeitsalltag in seiner wachsenden Komplexitat verlangt
von vielen einen hohen Einsatz ihrer mentalen und kdrperlichen
Kréfte. Perioden anhaltenden Stresses sind keine Seltenheit in
der Arbeitswelt. Umso wichtiger ist es, die Batterien immer wie-
der aufzuladen, sich gut zu versorgen und ausreichend Momente
der Regeneration und Ruhe zu haben. Die in diesem Bildungs-
urlaub behandelten Themenfelder Erndhrung und Entspannung
sind zwei der wirkungsvollsten Saulen, um sich selbst wieder
ins Gleichgewicht bringen zu kénnen.

Das 5-tagige Seminar gibt wertvolle Impulse, achtsamer in der

Wabhl seiner Nahrung zu sein und fir ausgleichende Entspan-

nungsmomente zu sorgen. Das Integrieren dieser leicht umsetz-

baren Impulse in den Alltag verhilft lhnen zu mehr Gesundheit
und innerer Balance, zu einem héheren Energie-Level und einem
klaren Kopf. Das steigert das Wohlbefinden, macht den Umgang
mit Stress leichter und schenkt mehr Leistungskraft, Tag fir Tag.

An 4 Vormittagen beschéaftigen wir uns mit Erndhrungs- und

Kdrperwissen:

* Welche Erndhrung ist physiologisch sinnvoll und mit wel-
chen Fallstricken konfrontiert uns die gangige Zivilisations-
kost?

e Was macht Sinn bei der Auswahl von Kohlenhydraten, Fet-
ten, EiweiBen und wo bekommen wir die wichtigen Vitamine,
Mineralstoffe und anderen Vitalstoffe her?

* Umsetzungsideen fiir eine bessere Ernéhrung, Erndhrungs-
regeln, die das Leben leichter machen

® Einbezug der Sinne in die Erndhrung, Sinnestraining mit
Geschmacks- und Geruchsschule.

An 4 Nachmittagen widmen wir uns jeweils einer Entspannungs-

methode und ihres groBen Potentials:

® Autogenes Training

* Progressive Muskelrelaxation nach Jacobsen

*Yoga

¢ Imaginative Verfahren und Traumreisen

Die theoretische Einflihrung in das jeweilige Verfahren beant-

wortet Fragen nach der Herkunft, Bedeutung, der Anwendung

und Durchflhrung sowie der Wirkungsweise auf kdrperlicher
und mentaler Ebene. Abgerundet wird die Theorie durch inten-

sives Uben und Erleben der Entspannungsmethoden im

Anschluss.

Der letzte Seminartag ist ein reiner Praxistag. Gemeinsam berei-

ten wir in der VHS-Kiche erfrischende und vitale Rezepte zu,

die Sie im Arbeitsalltag gut durch den Tag kommen lassen.

Freuen Sie sich auf ein gemeinsames Essen!

Fur den Praxistag zur Erndhrung sind pro Teilnehmende im Kurs

12,00 € fur die Lebensmittel zu entrichten. Zusatzinfo: fir die

4 Nachmittage bitte bequeme Kleidung, warme Socken, ein

Handtuch, evtl. eine leichte Decke mitbringen.

MH3.00-101-H

11.-15.11.24, 37 UE

Mo-Do., 09.00-16.00 Uhr, Fr. 09.00-14.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27

169,50 €, erm: 86,25 €
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Fermentieren und
Haltbarmachen

Fermentation ist eine natirliche, gesunde Konservierung von
Lebensmitteln, die ohne zusatzlichem Energieeinsatz auskommt.
In diesem Kurs stellen wir gemeinsam Sauerkraut, Kimchi und
Kréauterdl her und probieren die Ergebnisse.

Gern werden Fragen zu gesunder Erndhrung, richtiger Lagerung
von Lebensmitteln, kreativer Resteverwertung uvm. beantwortet.
Die Materialkosten in Héhe von 5,00 € Euro pro Person fir Info-
material und Lebensmittelzukdufe sind vor Ort in bar bei der
Kursleiterin zu entrichten.

Bitte mitringen: Zwei groBe und einige kleine Schraubglaser, ein
groBes Messer, Schiirze, Schreibzeug fir Rezepte und SpaB
am Schnippeln und Rihren. Teilnahme fir Kinder ab 6 Jahren,
nur in Begleitung einer erwachsenen Person. Kinder miissen
ebenfalls angemeldet werden.

MH3.05-800-H Catrin Bechimer
9 20.10.24, 5 UE
© So., 11.00-15.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

17,92 €, erm: 10,46 €

MH3.05-801-H Catrin Bechimer
1 9.11.24, 5 UE

Sa., 12.00-16.00 Uhr

VHS, Mark-Twain-Str. 27

17,92 €, erm: 10,46 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590
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E-Mail: infoVHS@ba-mh.berlin.de

Sylwia Klara
Programmbereichsleitung
und fachliche Beratung

Mark-Twain-StraBe 27

12627 Berlin,

Tel.: (030) 90293-2580

Persénliche Beratungszeit:
Donnerstag 15.00-18.00 Uhr

und nach Vereinbarung

E-Mail: sylwia.klara@ba-mh.berlin.de

Tabea Rossol Michela Serini
Padagogische Programmassistenz Koordinatorin Deutschkurse fiir Gefllichtete

Mark-Twain-StraBe 27 Mark-Twain-StraBe 27

12627 Berlin, 12627 Berlin,

Tel.: (030) 90293-2586 Tel.: (030) 90293-2593

Beratung nach Vereinbarung Beratung nach Vereinbarung

E-Mail: tabea.rossol@ba-mh.berlin.de E-Mail: michela.serini@ba-mh.berlin.de




64 Deutsch als Zweitsprache

Integrationskurse

Deutsch als Zweitsprache

Von Integrationskursen bis zum
Einblrgerungstest. Unser Deutsch-
bereich bietet Integrationskurse,
Berufssprachkurse, Deutschkurse fur
Gefluchtete, Prafungsvorbereitungen,
Konversationskurse, Phonetik, Ein-
burgerungstests und vieles mehr an.

Integrationskurse

Das Bundesamt fiir Migration und Flichtlinge
(BAMF) férdert auf Basis des Zuwanderungsge-

setzes seit 01.01.2005 sogenannte Integrationskurse.

Sie bestehen aus einem Sprachkurs (600 Stunden)
und einem Orientierungskurs (100 Stunden), in dem
Wissen Uber das Leben in Deutschland, Kultur,
Rechtsordnung, Geschichte vermittelt wird.

Was kostet die Teilnahme?

Fur Teilnehmende mit Zulassung zum Integrations-
kurs kostet eine Unterrichtsstunde 2,29 €.

Eine Kostenbefreiung durch das Bundesamt ist
mdglich.

Teilnehmende ohne Zulassung zum Integrationskurs
zahlen ein erhéhtes Entgelt von 2,35 € pro Stunde.
Eine Erm&Bigung seitens der Volkshochschule ist
nicht moéglich.

Was kosten die Lehrbiicher?

Die Kosten fiir Lehrblicher fir Integrationskurse sind
im Entgelt nicht enthalten. Diese missen k&uflich
erworben werden.

Wer kann eine Kostenbefreiung
beantragen?

Wenn Sie Arbeitslosengeld Il oder Sozialgeld
beziehen, kdnnen Sie Uber die Volkshochschule eine
Kostenbefreiung beim Bundesamt beantragen.

Ein aktueller Leistungsbescheid muss vorgelegt
werden.

Sind Sie aus sonstigen Griinden finanziell bedurftig
(Hartefallregelung), bendtigen wir zum Antrag auf
Kostenbefreiung einen Bescheid Uber Wohngeld,
Kinderzuschlag, Befreiung von Kita- oder GEZ-
Gebuhren oder ggf. lhren ALG |-Bescheid.

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Wer erhélt die Zulassung zu einem Integ-

rationskurs?

¢ neu zugewanderte Ausldnder/innen mit einem auf
Dauer angelegten Aufenthalt zu Erwerbszwecken,
zum Zweck des Familiennachzugs, aus humani-
téren Griinden oder wenn eine Niederlassungs-
erlaubnis vorliegt
Spétaussiedler und ihre Familienangehdrigen
Das Jobcenter kann Auslénder zur Teilnahme ver-
pflichten, wenn fehlende Deutschkenntnisse ein
Hindernis bei der Arbeitsvermittlung sind.
Unionsburger und deren Familienangehdrige
sowie deutsche Staatsangehorige ohne aus-
reichende Sprachkenntnisse kdnnen auf Antrag
am Kurs teilnehmen.

Welche Vorteile hat die Zulassung zu
einem Integrationskurs?
¢ Die Abschlussprifung ,,Deutschtest fir
Zuwanderer” ist kostenlos.
Der Test zum Orientierungskurs ist kostenlos.
Nach erfolgreichem Abschluss erhalten Sie das
Zertifikat Deutsch Test flr
Zuwanderer (DTZ), das zu einer vorzeitigen
Einblrgerung berechtigt.
Wenn Sie den Kurs innerhalb von 2 Jahren be-
enden, erhalten Sie 50 % der Kosten erstattet.

Wo erhalten Sie die Zulassung zu einem

Integrationskurs?

¢ Jobcenter

¢ Landesamt fir Einwanderung (Berlin) bzw.
Auslédnderbehdérde

e Beantragung in der Volkshochschule (bitte alle
Unterlagen mitbringen)

Aktuelle
Informationen zu
Anderungen und Teilnahme-
bedingungen enthehmen
Sie bitte unserer Webseite.
www.vhs-marzahn-hellersdorf.de




Anmeldung fiur Integrationskurse
und Berufssprachkurse

Die Anmeldung fir einen Integrationskurs oder
Berufssprachkurs kann nur nach personlicher Bera-
tung erfolgen. Ein Termin zur Beratung kann telefo-
nisch oder personlich gebucht werden: ab
02.09.2024 Montag, Mittwoch: 10.00-12.00 Uhr

am Donnerstag 15.00-18.00 Uhr im Servicebiro
oder telefonisch unter (030) 90293-2590
infovhs@ba-mh.berlin.de

Beachten Sie bitte!
Wahrend der Schulferien finden keine Beratungen
statt!

Bitte zur Beratung/Anmeldung

mitbringen:

¢ Pass (Original) oder Ausweis

e aktuellen Bescheid Uber den Leistungsbezug, falls
Sie Arbeitslosengeld | oder Il oder Sozialgeld
beziehen
aktuelle Meldebescheinigung (kostenlos im
Blrgeramt erhaltlich)
Falls vorhanden: Berechtigungsschein zur Teil-
nahme am Integrationskurs (von der Auslander-
behoérde, dem Jobcenter oder dem BAMF) oder
Berechtigungsschein fur den berufssprachbezo-
genen Deutschkurs

Please, have with you for consulting and

registration:

e your passport (original),

¢ a current proof of obtaining benefits, if you are
entitled to unemployment benefit type | or Il, or
income support (Sozialgeld),
a current registration certification (available for
free at the Birgeramt),
if in possession of: a Certificate of Eligibillity for
the participation in integration courses (available
at the foreigners authority, the employment office
or the Federal Office for Migration and Refugees)

Por favor, tenga consigo para

consultacion y registracion:

® su pasaporte (en original),

¢ una atestacion actual de recibir prestaciones soci-
ales, si recibe usted subsidio de desmpleo tipo Il
u otros subsidios sociales,
una atestacion actual de residencia (la obtiene
gratuitamente en el Birgeramt),
si lo tiene: un certificado de tener el derecho de
participar en un curso integrativo (se lo obtiene en
extranjeria, el centro de empleo o de la Oficina
Fedral)

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590
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Aby zapisac sie na kurs badz tez na

porade prosze przynies¢ ze soba:

e paszport (w orginale)

e zaswiadczenie o miejscu zamieszkania (dostepne
bezptatnie w urzedzie miasta)
aktualne zaswiadczenie o otrzymywaniu zasitku
dla bezrobotnych lub socjalnego
oraz zaswiadczenie potwierdzajgce uprawnienie
do kursu jezyka ( jesli je panstwo posiadaja)

Khi di dang ky/ tw vdn dé nghi mang theo

gidy to’ sau:

e Ho chiéu (ban géc) co gidy phép cho Iuu tru
(Aufenthaltstitel)

¢ Chirng nhan hién tai vé an sinh xa héi, trong
trworng ho'p 6ng/ba nhan dugec tién that nghiép
loai Il hay tién trg cdp xa hoi

¢ Gidy chirng nhan dang ky noi & hién nay

e Gidy chirng nhan tham gia khoa hoc héi nhap (néu
c0) do S& ngoai kiéu, Trung tam gidi thiéu viéc lam
hay Van phong lién bang (Bundesamt)

Ha KOHCynbTauuio u gnAa perncrtpaummn
Heo6xoaAuMO UMETb npu cebe:
® nacnopt (opuruHan)
e B Ccnyyae nonyyeHma nocobua no 6espaboTmue
WNn Apyrux nnatexen,
OOKYMEHTbI, NOATBEpPXAaloLme TakoBble C
aKTyanbHbIMU CyMMamMu
aKTyanbHyIO CNpaBKy O NPonucke
€CIN y)Xe nMeeTcA, paspelueHne Ha oby4eHne oT
oTAena NHOCTPaHHbIX Aen
nnn éunpxxun Tpyaa (Berechtigung zur Teilnahme
am Integrationskurs)

1ds<is 3 1) Jpb Edme) £ 00 Ve il BN
gl 1o, ¢

ol 1z oasd gds 1dauslg e 1z alg s 15 0 5o o
IJekalds (UGa Ia0lo) ©

el 1o 1zt (Idzoasd gdee! <Idazlc) @

ol s3I 1 idds Cacs 2550w V103l (s o
ikt Uic‘d“.—'/e‘ﬂu—“.—! Uted/

1suadzs 10ayldess Jdezs s\dziseo) ©

3a perucTpaumnAa N KoHcyntTaumAa mona
HOcCeTe cneaHUTe AOKYMEHTMU:
e [IOKYMEHT 3a CaMONIMYHOCT (JIMYHa KapTa nnu
3aArpaHuyeH nacnopr).
ApnpecHa perucTtpauma (6eannaTHO ce nsgasa ot
obwuHaTta).
AKTyaneH OOKYMEHT, 3a nosay4yaBsaHe Ha
coumanHun nomoLum (Leistungsbescheid)
npu Hannuve Ha  TakbB.
[OKYMEHT 3a yyacTue B MHTErpaumoHeH Kypc
(Berechtigungsschein)
npw HanMyne Ha TaKbB.




Berufssprachkurse

Die berufsbezogene Deutschsprachférderung

(§ 45a) baut auf dem Integrationskurs nach § 43 des
Aufenthaltsgesetzes auf. Sie dient dem Spracher-
werb, um die Chancen auf dem Arbeits- und Ausbil-
dungsmarkt zu verbessern.

Hier wird zwischen Basismodulen (aktuell sind
Module mit dem Ziel B2 und C1 mdglich!) und
Spezialmodulen unterschieden.

Die Basismodule dienen der Erreichung
. des Sprachniveaus B2, ausgehend vom
Niveau B1 oder
. des Sprachniveaus C1, ausgehend vom
Niveau B2 oder
. des Sprachniveaus C2, ausgehend vom
Niveau C1
des Gemeinsamen Europaischen Referenzrahmens
fur Sprachen.

Ein Basismodul umfasst in der Regel 400 Unter-
richtseinheiten und endet mit der entsprechenden
Zertifikatsprifung nach dem Gemeinsamen Euro-
paischen Referenzrahmen fiir Sprachen.

Fur die Anmeldung zu einzelnen Modulen wird die
Teilnahmeberechtigung bendtigt, die von der
zustandigen Stelle (JC/AA) in schriftlicher Form
unter Angabe der ausstellenden Stelle und des Aus-
stellungsdatums erteilt wird.

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590
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Deutschkurse fiir Gefllichtete

Fir Personen, die sich noch im Asylverfahren befin-
den, ihren Wohnsitz in Berlin und keinen Zugang zu
anderen staatlich geforderten Sprachkursen haben,
bieten wir Deutschkurse fir Geflichtete an. Diese
durch den Senat von Berlin geférderten Kurse ent-
sprechen dem Gemeinsamen europaischen
Referenzrahmen und umfassen Alphabetisierungs-
und Sprachkurse von Al.1 bis B1.2.

Kosten: Die Kurse sind entgeltfrei.

Anmeldung

Die Anmeldung kann nur nach persdnlicher
Beratung erfolgen.

Ein Termin zur Beratung kann telefonisch gebucht
werden:

telefonisch unter (030) 90293-2593 oder
michela.serini@ba-mh.berlin.de

Bitte zur Beratung mitbringen:
Aufenthaltsgestattung/Duldung
Meldebescheinigung

Deutschkurse B2 bis C1 und
Erganzungsprogramm

Neben den Deutschkursen in den Niveaustufen B2
bis C1 bieten wir Ihnen Kurse an, die gezielt lhre
Kompetenzen (z.B. Schreiben, Konversation, Phone-
tik) trainieren oder Sie auf eine Prifung vorbereiten.
Eine ausfluhrliche Beschreibung der Kurse und die
Preise finden Sie auf unserer Webseite:
https://www.berlin.de/vhs/volkshochschulen/
marzahn-hellersdorf/kurse/deutsch/

Anmeldung

Die Anmeldung flr diese Kurse ist ohne vorherige
Beratung mdglich und kann online oder persénlich
erfolgen:

Montag, Mittwoch:

und am Donnerstag:
infovhs@ba-mh.berlin.de

10.00-12.00 Uhr
15.00-18.00 Uhr




67 Deutsch als Zweitsprache Einblrgerung

Einbiirgerung

Die Volkshochschule Marzahn-Hellersdorf bietet
den Einblrgerungstest und den Sprachtest zur
Einburgerung an.

Einbiirgerungstest

Wer die deutsche Staatsangehdrigkeit erwerben
mochte, muss seit 2008 einen Einblrgerungstest
ablegen. Der Einblrgerungstest ist ein schrift-
licher Test.

Es werden Kenntnisse Uber die deutsche Rechts-
und Gesellschaftsordnung und die deutschen
Lebensverhéltnisse abgefragt. 310 Testfragen, aus
denen 33 fir den Test vom Bundesamt fir Migration
und Flichtlinge (BAMF) ausgewahlt werden, sind im
Internet verdffentlicht (www.bamf.de). 17 davon
mussen richtig beantwortet werden, um den Test zu
bestehen. Der Test dauert eine Stunde.

Anmeldung

Die Anmeldung muss 4 Wochen vor dem Prufungs-
termin erfolgen. Auf Anfrage per E-Mail erhalten
Sie die nétigen Unterlagen oder Sie erscheinen
personlich zu unseren Sprechzeiten:

Montag, Mittwoch 10.00-12.00 Uhr

und am Donnerstag 15.00-18.00 Uhr.

Zur Anmeldung und zur Priifung bitte den

Pass mitbringen!

Kosten: 25,00 €

Sprachtest zur Einbiirgerung

Die Berliner Volkshochschulen bieten in Zusammen-
arbeit mit den Einblrgerungsbehdérden einen
einheitlichen Sprachtest im Land Berlin an.

Der Sprachtest orientiert sich am Niveau des
»Zertifikat Deutsch“ und Uberprift: Sprechfertigkeit,
Lese- und Schreibféahigkeit.

Zu diesem Test werden nur Teilnehmende zuge-
lassen, die Ihren Wohnsitz im Bezirk Marzahn-
Hellersdorf haben.

Anmeldung

Sie kdnnen sich nur personlich anmelden:
Montag, Mittwoch 10.00-12.00 Uhr

und am Donnerstag 15.00-18.00 Uhr

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Aktuelle
Priifungstermine und
Preise finden Sie unter:
https://www.berlin.de/
vhs/volkshochschulen/
marzahn-hellersdorf/
kurse/deutsch/
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Programm September—Dezember 2024 vh s .' "® Volkshochschule
v. Marzahn-Hellersdorf

Fremdsprachen

71 Hinweise zur Orientierung 75 Arabisch
im Kursangebot Fremd- 75 Chinesisch

.............. sprachen 76 Englisch

72 Aufbau des Sprachen- 84 Franzésisch

.............. PrOGramimS

73 Kompetenzstufen und 85 ....... ItallenISCh .......................................................
ihre Lernziele 87 dJapanisch

74 Neue Kurse 88 Norwegisch

75 Fremdsprachenberatungund 89 Russisch
Einstufung 89 Spanisch

Allgemeine Auskiinfte,
Kursbuchung und -reservierung:

Servicebiro Stefan Carl

Telefon: (030) 90293 2590

Programmbereichsleitung
E-Mail: infovhs@ba-mh.berlin.de

und fachliche Beratung

Mark-Twain-StraBe 27

12627 Berlin

Telefon: (030) 90293 2585

E-Mail: stefan.carl@ba-mh.berlin.de
Sprechzeiten

Donnerstag 15.00-18.00 Uhr
weitere Termine nach Vereinbarung

https://www.berlin.de/vhs/volkshochschulen/
marzahn-hellersdorf/kurse/fremdsprachen/
Shortlink: https://vhs.link/9gtMdX




70 Fremdsprachen Sprachen lernen — vor Ort und digital

In der Welt zu Hause

Die zunehmende Internationalisierung
von Wirtschaft und Kultur, die wach-
sende Mohbilitat in Europa und sich
verstarkende Migrationsbewegungen
erfordern immer bessere Sprach-
kenntnisse und interkulturelle Kompe-
tenzen.

Die herkunftssprachliche und fremd-
sprachliche Kompetenz gehdren zu
den vom Europarat empfohlenen
Schlusselkompetenzen des lebens-
begleitenden Lernens. Wie keine
andere Bildungseinrichtung unter-
stutzen die Volkshochschulen

die Menschen in Europa dabei, das
sprachenpolitische Ziel ,Erlernen der
Muttersprache plus zweier weiterer
Sprachen zu erreichen und damit
das Zusammenwachsen Europas zu
fordern. Fremdsprachen sind zum
unverzichtbaren Bestandteil einer
erfolgreichen Biographie geworden.
Sprachkompetenz ermoglicht es den
Menschen, ihre beruflichen Ziele zu
verfolgen und unabhangig zu bleiben.
Sprachkurse vermitteln ein interkultu-
relles Grundverstandnis und férdern
die Offenheit fUr andere Kulturen.

Sprachen lernen -
vor Ort und digital

Lernen Sie zeitlich wie auch rdumlich mobil und

im eigenen Tempo. Kombinieren Sie die Lern-
maglichkeiten und nutzen Sie die Vorteile der
unterschiedlichen Lernformen. Unterstttzt wird lhr
Lernprozess durch die vhs.cloud — die Lernplatt-
form der Berliner Volkshochschulen in Deutsch-
land. Hier kénnen Sie auf Lernmaterialien zugrei-
fen, lhren Lernfortschritt weiter vorantreiben oder
sich mit anderen Teilnehmenden austauschen.
Kursangebote zu dem Thema finden Sie unter
www.vhs.berlin.de

Kursangebote
zu dem Thema
finden Sie unter

www.vhs.berlin.de

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590




Zur europaweiten Vergleichbarkeit der Sprachkennt-
nisse setzen die Volkshochschulen den Gemeinsa-
men Europdischen Referenzrahmen flr Sprachen
(GER) in Kursplanung, Sprachberatung und Unter-
richt ein. Der GER beschreibt die Sprachkompetenz
in sechs verschiedenen Niveaustufen und steht fur
einen kommunikations- und handlungsorientierten
Sprachunterricht. Auf jeder Kompetenzstufe kann
eine Prufung abgelegt werden. Diese Prifungen sind
freiwillig, kostenpflichtig und werden an der
Priafungszentrale der Berliner Volkshochschulen im
Servicezentrum in 13597 Berlin, Freiheit 6, durchge-
fuhrt. Herr Sergio Weigandt betreut die Fremd-
sprachenprifungen,

Tel.: (030) 90279-5232,

E-Mail: sergio.weigandt@vhs-servicezentrum.berlin.de

Die Kurse sind in den einzelnen Sprachen nach
Kompetenzstufen geordnet, von A1 beginnend.
Bitte beachten Sie, dass jede Kompetenzstufe einen
Umfang von ca. 90 bis 120 Unterrichtsstunden hat,
ein Kurs jedoch weitaus weniger Unterrichtsstunden
umfasst, sodass Sie mehrere Semester bzw. Kurse
bendtigen, um eine Stufe zu absolvieren.

Bitte
beachten Sie!

Die Kosten fiir Lehr-
blicher sind im Kurs-
entgelt nicht enthalten
und mussen selbstandig
kauflich erworben
werden.

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590
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Hinweise zur Orientierung
im Kursangebot Fremdsprachen

Beratung und Einstufung

Es ist nicht einfach, das eigene Sprachniveau ein-
zuschatzen und den passenden Kurs zu finden.
Zur Einschéatzung lhrer sprachlichen Kenntnisse
nutzen Sie bitte einen Einstufungstest, eingestellt
auf der Internetseite der VHS unter
www.vhs-marzahn-hellersdorf.de oder Uber die
Berliner Volkshochschulen unter www.vhs.berlin.de.

Bitte bringen Sie das Ergebnis zur Sprachberatung
mit. Eine Sprachberatung ist nicht erforderlich,
wenn Sie Uber keinerlei Kenntnisse verflgen. In
diesem Fall ist die Stufe A1.1 richtig.

Herbstsemester 2024

Beratungs- und Einstufungstermine:

Montag, 26.08.2024 von 10.00 bis 12.30 Uhr
Donnerstag, 28.08.2024 von 15.00 bis 18.00 Uhr
in der VHS Marzahn-Hellersdorf, Mark-Twain-

Str. 27, 12627 Berlin

Von Arabisch bis Viethamesisch

In den Berliner Volkshochschulen kénnen Sie Uber
40 Sprachen erlernen. Es besteht die Mdglichkeit, in
einigen Fremdsprachen ein Zertifikat zu erwerben.

Wo kdénnen Sie welche Sprache an einer VHS
erlernen?

Diese Frage beantwortet Ihnen unser neuer Flyer
»Sprachen lernen in der VHS"

Aktuelle
Informationen zu
Anderungen und Teilnahme-
bedingungen enthehmen
Sie bitte unserer Webseite.
www.vhs-marzahn-hellersdorf.de




72 Fremdsprachen Aufbau des Sprachenprogramms

Aufbau des Sprachenprogramms

(entsprechend dem vom Europarat festgelegten Stufensystem)

Kompetenzstufen

C

Proficient User

Kompetente
Sprachverwendung

B

Independent User

Selbsténdige
Sprachverwendung

A

Basic User

Elementare Sprachver-
wendung

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Proficiency level
C2.1,C2.2 ...

Advanced level
C1.1,C1.2...

Upper-Intermediate
level
B2.1, B2.2, B2.3 ...

Intermediate level
B1.4,B1.5,B1.6 ...

Pre-Intermediate
level
B1.1,B1.2, B1.3...

Elementary level
A2.1, A2.2, A23 ...

Pre-Elementary level
A1.1,A1.2,A13...

Prafungen (Auswahl)

e Cambridge:
Certificate of Proficiency
in English

e Cambridge:
Certificate in Advanced
English

e Cambridge:

First Certificate in English
* TOEFL
*TOEIC

¢ Européische Sprachen-
zertifikate telc B2

¢ Européische Sprachen-
zertifikate fiir den Beruf

¢ Europdische Sprachen-
zertifikate telc B1

¢ Europdische Sprachen-
zertifikate fir den Beruf

¢ Européische Sprachen-
zertifikate telc A2

¢ Europdische Sprachen-
zertifikate telc A1




Ich kann

e alltdgliche Ausdriicke und einfache
Séatze verstehen, wenn sehr deutlich
und langsam gesprochen wird.

¢ einzelne vertraute Namen, Wérter
und ganz einfache Satze erfassen,
z.B. auf Schildern, Plakaten oder in
Prospekten.

* mich auf einfache Art verstandigen,
bin aber darauf angewiesen, dass
mein Gesprachspartner etwas lang-
samer wiederholt.

¢ einfache Fragen stellen und beant-
worten, sofern es sich um sehr
vertraute Themen handelt.

¢ einfache Wendungen und Satze

gebrauchen, um Leute, die ich kenne,

zu beschreiben und um zu beschrei-
ben, wo ich wohne.

¢ eine einfache Postkarte, z.B. mit
FeriengriBen schreiben.

e auf Formularen, z.B. in Hotels,
Namen, Adresse, Nationalitat usw.
eintragen.

Ich kann
® |angeren Redebeitrdgen und kom-
plexer Argumentation folgen.

¢ im Fernsehen die meisten Nachrichten-
sendungen und Reportagen verstehen.

¢ die meisten Spielfilme verstehen,
sofern Standardsprache gesprochen

Artikel und Berichte, zeitgendssische
literarische Prosatexte lesen und
verstehen.

mich so spontan und flieBend ver-
sténdigen, dass ein normales
Gespréach mit einem Muttersprachler
ohne Belastung fur den Gesprachs-
partner oder fir mich méglich ist.
mich aktiv an Diskussionen beteiligen
und meine Ansichten begriinden und
verteidigen.

detaillierte Texte Uber eine Vielzahl
von Themen aus meinem Interessen-
gebiet schreiben.

in einem Bericht Informationen
wiedergeben oder Gedankengange
ausfuhren.

persdnliche und formelle Briefe
schreiben.

73 Fremdsprachen Kompetenzstufen und ihre Lernziele

Kompetenzstufen und ihre Lernziele

Ich kann

¢ einzelne Satze und haufig
gebrauchte Wérter verstehen, wenn
es z. B. um einfache Informationen
zur Person, zur Familie, Einkaufen,
Arbeit, zur ndheren Umgebung geht.

e kurze, einfache Texte lesen.

* in Anzeigen, Prospekten, Speise-
karten oder Fahrplanen konkrete
Informationen auffinden.

e kurze einfache personliche Briefe
verstehen.

® mich Uber vertraute Themen und
Tatigkeiten verstandigen.

® ein sehr kurzes Kontaktgespréach
fUhren, verstehe aber kaum genug,
um selbst das Gesprach in Gang zu
halten.

* mit einfachen Mitteln z. B. meine
Familie, andere Leute, meine Aus-
bildung, meine berufliche Tatigkeit
beschreiben.

¢ eine kurze, einfache Notiz oder
Mitteilung und einen ganz einfachen
persdnlichen Brief schreiben.

Ich kann

e langeren Reden und Gesprachen
folgen, auch wenn diese nicht klar
strukturiert sind. ohne allzu groBe
Mdihe Fernsehsendungen und Spiel-
filme verstehen.

e komplexe Sachtexte und literarische
Texte verstehen und deren stilistische
Merkmale wahrnehmen.

Fachartikel und technische Anleitun-
gen verstehen, auch wenn sie nicht
in Beziehung zu meinem Spezial-
gebiet stehen.

* mich beinahe muhelos spontan und
flieBend ausdricken, ohne &fter nach
Wodrtern suchen zu missen.

¢ im gesellschaftlichen und beruflichen
Leben meine Gedanken und Meinun-
gen prézise ausdrucken und meine
eigenen Beitrdge geschickt mit
denen anderer verkniipfen.

e mich schriftlich klar und gut struktu-
riert ausdriicken und meine Ansich-
ten ausflhrlich darstellen.

¢ in Briefen, Aufsédtzen oder Berichten
Uber komplexe Sachverhalte schrei-
ben und die fir mich wesentlichen
Aspekte hervorheben.

¢ in meinen schriftlichen Texten den
Stil wahlen, der fir die jeweiligen
Leser angemessen ist.

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Ich kann

e das Wesentliche verstehen, wenn klare
Standardsprache verwendet wird und
wenn es um vertraute Dinge aus Arbeit,
Schule, Freizeit usw. geht.

* manchen Radio- oder Fernsehsendun-
gen Uber aktuelle Ereignisse die Haupt-
information entnehmen, wenn relativ
langsam und deutlich gesprochen wird.

® Texte verstehen, in denen vor allem
héufig verwendete Alltags- oder
Berufssprache vorkommt.

e in privaten Briefen Beschreibungen von
Ereignissen, Gefuhlen und Wiinschen
verstehen.

¢ die meisten Situationen bewaltigen,
denen man auf Reisen im Sprachgebiet
begegnet.

® ohne Vorbereitung an Gespréchen Uber
Themen teilnehmen, die mir vertraut
sind oder die mich interessieren (z.B.
Familie, meine Hobbys, Arbeit, Reisen,
aktuelle Ereignisse).

 in einfachen zusammenhangenden
Sétzen sprechen, um Erfahrungen und
Ereignisse zu beschreiben.

* meine Meinungen und Plane kurz
erklaren und begriinden.

¢ die Handlung eines Films wiedergeben.

¢ einen einfachen zusammenhangenden
Text Uber mir vertraute Themen schrei-
ben.

¢ personliche Briefe schreiben und darin
von Erfahrungen erzéhlen und Ein-
driicke beschreiben.

Ich kann

e gesprochene Sprache verstehen,
gleichgltig, ob ,live” oder in den
Medien, und zwar auch, wenn schnell
gesprochen wird. Ich brauche nur
etwas Zeit, mich an einen besonderen
Akzent zu gewdhnen.

alle Arten von geschriebenen Texten
miuhelos verstehen, auch wenn sie
abstrakt oder inhaltlich und sprachlich
komplex sind, z. B. Sachblicher, Fach-
artikel und literarische Werke.

mich an allen Gesprachen und Diskus-
sionen mihelos beteiligen und bin auch
mit umgangs-sprachlichen und idioma-
tischen Ausdrucksweisen sehr vertraut.
mich flieBend &uBern und auch feinere
Bedeutungsnuancen genau aus-
driicken. Bei Ausdrucksschwierigkeiten
kann ich so reibungslos wieder
ansetzen und umformulieren, dass man
kaum etwas davon bemerkt.

klar, flussig und stilistisch dem jewei-
ligen Zweck angemessen schreiben.
anspruchsvolle Briefe, langere Berichte
oder Artikel zu komplexen Fragen ver-
fassen.

Sachtexte und literarische Werke
schriftlich zusammenfassen und
besprechen.




74 Fremdsprachen Neue Kurse

Neue Fremdsprachen, neue Kurse @

An der VHS Marzahn-Hellersdorf werden im Herbstsemester 2024 zwei neue
Fremdsprachen angeboten: Arabisch und Russisch. Es erwarten Sie aber auch
spannende und lehrreiche Sprachkurse in Chinesisch, Englisch, Franzdsisch,
Georgisch, Italienisch, Japanisch, Koreanisch, Norwegisch und Spanisch.

Wir méchten lhnen aber nicht nur die Fremdsprachen néherbringen, sondern auch die Kultur dieser Lander.
Ganz besonders mdchten wir Sie auf den Musik-Workshop Uber die Koto aufmerksam machen: ein japani-
sches Musikinstrument, das zum Klingen gebracht wird. Oder Sie besuchen einen unserer Kochkurse und
lernen ganz nebenbei Ihre ersten Worte auf Spanisch oder Chinesisch.

Die folgenden Kurse werden bei uns zum ersten Mal angeboten oder von neuen Kursleitungen,
die bei uns zum ersten Mal unterrichten:

Kursnummer Fremdsprache Titel

Fremdsprachen
MH4.01-001-H Online

Arabisch Arabisch A1.1

Melden Sie sich flr diese Angebote entweder Uber die VHS-Kurs-
suche an und buchen Sie Ihren Kurs online. Dazu geben Sie in das
Suchfeld ganz einfach die Kursnummer fir den Kurs ein, die Sie besu-
chen mdchten.

www.vhs.berlin.de

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Oder Sie fillen das Formular am Ende des Programmhefts aus und
geben es bei uns ab oder schicken es uns per E-Mail zu. Weitere
Informationen zu den Kursen und zur Anmeldung finden Sie auf unse-
rer Website. Kontaktieren Sie uns gern direkt per E-Mail unter
infovhs@ba-mh.berlin.de oder telefonisch (030) 90293-2590).

Wir freuen uns darauf, Sie im Herbstsemester 2024 bei uns begriBen
zu durfen!

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de




Fremdsprachen

Fremdsprachenberatung und Einstufung

Fremdsprachenberatung und
Einstufung

Fir Ihren optimalen Lernerfolg ist es wichtig, dass Sie einen
Sprachkurs der flir Sie passenden Kompetenzstufe besuchen.
Voraussetzung dafiir ist der Besuch der VHS-Einstufungsbera-
tung. Dieses Angebot ist kostenlos, eine Anmeldung ist nicht
erforderlich. Sie erhalten von uns die Empfehlung der fir Sie
geeigneten Kursstufe und néhere Informationen uber Kursinhalte
und Lernziele. Bitte planen Sie fiir die Beratung etwas Zeit ein.
Eine Beratung ist nicht notwendig, wenn Sie iber keinerlei Vor-
kenntnisse verfigen. Dann ist die Stufe A1.1 richtig.

MH4.00-003-H Bernhard Petzold
t 26.8.24, 4 UE
® Mo, 10.00-12.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

entgeltfrei

Fremdsprachenberatung und
Einstufung

Far Ihren optimalen Lernerfolg ist es wichtig, dass Sie einen
Sprachkurs der fiir Sie passenden Kompetenzstufe besuchen.
Voraussetzung dafir ist der Besuch der VHS-Einstufungsbe-
ratung. Dieses Angebot ist kostenlos, eine Anmeldung ist nicht
erforderlich. Sie erhalten von uns die Empfehlung der fir Sie
geeigneten Kursstufe sowie ndhere Informationen Uber Kurs-
inhalte und Lernziele. Bitte planen Sie flr die Beratung etwas
Zeit ein.

Eine Beratung ist nicht notwendig, wenn Sie lber keinerlei Vor-
kenntnisse verfligen. Dann ist die Stufe A1.1 richtig.

MH4.00-005-H Bernhard Petzold
4 29.8.24, 5 UE
© Do, 15.00-18.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

entgeltfrei

Arabisch

Arabisch A1.1

Der Kurs richtet sich an Teilnehmende ohne oder mit sehr gerin-
gen Vorkenntnissen, die modernes Hocharabisch erlernen méch-
ten. Der Inhalt des Kurses ist das Erlernen der arabischen Schrift
und des Alphabets. Das Ziel ist, dass die Teilnehmenden nach
Abschluss des Kurses kurze Dialoge fiihren kénnen (z.B. sich
begriiBen, vorstellen, telefonieren). AuBerdem wird ein Einblick
in die arabische Kultur gegeben.

Lehrbuch: Salam! Neu A1 bis A2 (ISBN 978-312-5288355). Dar-
Uber hinaus wird vom Dozenten vereinzelt eigenes themenab-
gestimmtes Lehrmaterial zur Verfligung gestellt.

MH4.01-001-H Online Abdulsalam Alnayf
t 4.9.-13.11.24, 30 UE
© Mi, 18.00-20.30 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

90,00 €, erm: 46,50 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

75 Fremdsprachen Fremdsprachenberatung und Einstufung Arabisch Chinesisch

Chinesisch

Chinesisch flr Anfanger

Sie werden in diesem Schnupperkurs die chinesische Sprache
kennenlernen. In diesen ersten vier Unterrichtsstunden tben
Sie die Aussprache mit den vier Grundténen. Daneben werden
auch einige Alltagswendungen vorgestellt.

Sie erhalten einen kleinen Uberblick liber das System der chine-
sischen Schriftzeichen. Die Zahlen von 1 bis 10 werden zusam-
men gelibt. Auf Fragen der Kursteilnehmenden wird ausfiihrlich
eingegangen.

Fir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

Das Unterrichtsmaterial wird von der Kursleiterin im Unterricht
ausgegeben.

MH4.02-001-H Yun Li
4 7.9.24, 4 UE
© Sa, 10.00-13.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27
entgeltfrei

Chinesisch A1.1

Zu Beginn des Kurses wird in die Phonetik der chinesischen
Sprache eingefiihrt. Es wird sofort intensiv getibt. Das Grund-
wissen Uber die chinesischen Schriftzeichen wird vermittelt.
Die Grundregeln werden erklart und die Schreibweise wird
geubt. Nach dem Phonetikbereich schlieBen sich die regularen
Lektionen an. In Lektion 1 werden die Fragen nach dem Namen
und die BegriiBung gelernt. In Rollenspielen werden Gespréache
gelibt, die inhaltlich die Vorstellung, die personliche Situation
und die AuBerung von Wiinschen umfassen. Viel Geduld und
Sorgfalt sind selbstverstéandlich.

Lektionen: Phonetik | + II, Lektion 1 (Teil 1)

Lehrbuch: Das neue praktische Chinesisch, Bd. 1, Lehrbuch
(ISBN: 9787561950319)

MH4.02-005-H Yun Li

4 9.9.-25.11.24, 30 UE

© Mo, 18.00-20.30 Uhr

# Victor-Klemperer-Kolleg, Nebengeb&ude hinter
der Turnhalle
87,00 €, erm: 45,00 €

Die chinesische Kiiche -
Das Mondfest (Mittherbstfest)

Das Mondfest hei3t auch Mittherbstfest. Es ist das traditionelle
chinesische Familienfest. Nach der chinesischen Tradition soll
man beim Bewundern des Mondes Obst und Mondkuchen auf
den Tisch stellen. So kann man alles gleichzeitig genieBen. Zu
diesem Moment werden auch die in der Fremde Lebenden zum
Mond aufblicken und sich nach der Heimat und ihren Familien-
angehdrigen sehnen.

In diesem Seminar wird die Kultur und Geschichte des Mond-
fests besprochen, BegriiBungskarten geschrieben und Mond-
kuchen auf zwei Arten gebacken.

Bitte mitbringen: ein Geschirrhandtuch, eine Schiirze, scharfe
Messer, Getranke, Behélter fir Kostproben und 12,00 € fir
Lebensmittelkosten (bitte passend).

MH4.02-901-H Yun Li
4 14.9.24, 4 UE
® Sa, 10.00-14.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27
15,80 €, erm: 9,40 €
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Happy Birthday -
Chinesische Nudelgerichte

Nudeln wurden in China erfunden und sind eine wesentliche
Zutat und Grundnahrungsmittel der chinesischen Kiiche. Statt
Kuchen werden Nudeln auch beim Geburtstagsfest gegessen.
In diesem Seminar wird die Kultur des Geburtstagsfestes
besprochen, BegriBungskarten geschrieben, Geburtstagslieder
gesungen und Nudeln auf zwei Arten gekocht: gekochte Nudeln
mit Sesamsauce/Erdnusspaste und Gemise (vegetarisch);
gebratene Nudeln mit Hihnerfleisch oder Schweinefleisch und
Gemlse.

Bitte mitbringen: ein Geschirrhandtuch, eine Schiirze, scharfe
Messer, Getranke, Behdlter fir Kostproben und 10,00 € fur
Lebensmittelkosten (bitte passend).

MH4.02-903-H Yun Li
t4 28.9.24, 4 UE
® Sa, 10.00-14.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27
15,80 €, erm: 9,40 €

Englisch

Englisch A1.1 — mit MuBe
ohne Vorkenntnisse

Der Kurs bietet Ihnen den Erwerb von Grundkenntnissen der
englischen Sprache im Wortschatz und in der Grammatik. Sie
lernen, sich und andere héflich vorzustellen und Privates/Per-
sonliches zu erfragen. Sie kdnnen Angaben zu lhrem Familien-
stand und zu nahen Verwandten machen. Sie erwerben die
sprachlichen Mittel, um Besitz und Zugehérigkeit zu erfragen
oder Auskiinfte dariiber zu erteilen. Sie kénnen die Uhrzeit und
Wochentage benennen und sich mit anderen verabreden und
in einfachen Worten Fragen zu Berufen und Tagesablaufen stel-
len und beantworten.

Lehrmaterial: Go for it! A1, Kurs- und Arbeitsbuch mit Online-
materialien (Audios, Videos), Verlag Hueber, (ISBN 978-3-19-
102938-8), ab Unit 1

MH4.06-010-H Mathias Gellrich
= 11.9.-27.11.24, 30 UE
© Mi, 14.00-16.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

Englisch A1.1

Der Kurs bietet Ihnen eine Einflhrung in die englische Sprache
sowie den Erwerb von Grundkenntnissen im Wortschatz und in
der Grammatik. Sie lernen, sich und andere héflich vorzustellen
und Privates/Persoénliches zu erfragen. Sie kénnen Angaben zu
Ihrem Familienstand und zu nahen Verwandten machen. Sie
erwerben die sprachlichen Mittel, um Besitz und Zugehdrigkeit
zu erfragen oder Auskinfte dariiber zu erteilen. Sie kdnnen die
Uhrzeit und Wochentage benennen und sich mit anderen ver-
abreden und in einfachen Worten Fragen zu Berufen und Tages-
abldufen stellen und beantworten.

Lehrmaterial: Go for it! A1, Kurs- und Arbeitsbuch + 2 Audio
CDs, Verlag Hueber, (ISBN 978-3-19-002938-9), ab Unit 1

MH4.06-021-H Lothar Wengel

9 5.9.-21.11.24, 30 UE

© Do, 18.00-20.30 Uhr

# Victor-Klemperer-Kolleg, Nebengebaude hinter
der Turnhalle
93,00 €, erm: 48,00 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

English A1.3 — Beginner mit MuBe
(Flexikurs)

Der Kurs bietet Ihnen eine Einflhrung in die englische Sprache
und den Erwerb von Grundkenntnissen im Wortschatz und in
der Grammatik. Sie lernen, sich und andere héflich vorzustellen
und Privates/Persénliches zu erfragen. Sie kénnen Angaben zu
Ihrem Familienstand und zu nahen Verwandten machen. Sie
erwerben die sprachlichen Mittel, um Besitz und Zugehdrigkeit
zu erfragen oder Auskinfte dariiber zu erteilen. Sie kénnen die
Uhrzeit und Wochentage benennen und sich mit anderen ver-
abreden und in einfachen Worten Fragen zu Berufen und Tages-
abldufen stellen und beantworten.

Lehrmaterial: Go for it! A1, Kurs- und Arbeitsbuch mit Online-
materialien (Audios, Videos), Verlag Hueber, (ISBN 978-3-19-
102938-8), ab Unit 6

MH4.06-103-H Mathias Gellrich
4 13.9.-29.11.24, 27 UE
© Fr, 14.00-16.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

84,00 €, erm: 43,50 €

Englisch A1.3 -
Pre-Elementary Level mit MuBe

Der Kurs vermittelt grundlegende Kenntnisse in Wortschatz (u.a.
Lebensmittel und Getrénke) und Grammatik (z&hlbare und nicht
zahlbare Substantive, how much und how many, some und any,
there is und there are, would like mit Objekt, Present Conti-
nuous). Sie lernen, Vorlieben beim Essen zu benennen, in einem
Café etwas zu bestellen und zu sagen, was Sie gerade tun.

At your leisure A1, Kurs- + Arbeitsbuch + 2 Audio-CDs, Hueber
Verlag, ISBN 978-3-19-009599-5, ab Unit 5

MH4.06-112-H Andrea Lohmar
4 6.9.-29.11.24, 30 UE
® Fr, 10.00-12.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

Englisch A1.4 -
Pre-Elementary Level

Sie lernen einfache Satze bei langsamer und deutlicher Aus-
sprache zu verstehen und erarbeiten das Stellen und Beantwor-
ten von einfachen Fragen zu Freizeitaktivitaten, Vorlieben bzw.
Abneigungen. Sie kdnnen sich in einfachen Worten mit anderen
zu Ereignissen in der Vergangenheit, zu Essgewohnheiten,
Lebensmitteln, Gerichten und Zutaten verstandigen und sagen,
ob Lebensmittel oder Getranke (z.B. im Kihlschrank) vorhanden
sind oder nicht. Sie kénnen einen Tisch im Restaurant reservie-
ren, aus einer Speisekarte Speisen und Getranke bestellen, um
die Rechnung bitten und bezahlen.

Lehrmaterial: Go for it! A1, Kurs- und Arbeitsbuch + 2 Audio
CDs, Verlag Hueber, (ISBN 978-3-19-002938-9), ab Unit 10

MH4.06-115-H Lothar Wengel

t4 9.9.-25.11.24, 30 UE

® Mo, 18.00-20.30 Uhr

# Victor-Klemperer-Kolleg, Nebengebaude hinter
der Turnhalle
93,00 €, erm: 48,00 €
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Englisch A1.4 -
Pre-Elementary Level

Sie lernen Veranstaltungsprogramme zu lesen und sich mit ande-
ren dazu auszutauschen, Vorschlage zu unterbreiten und auf
solche zu reagieren. Sie kdnnen Plane schmieden und Verab-
redungen treffen. Sie erwerben einen auf das Biro und die
Unterrichtsarbeit im Klassenraum bezogenen Grundwortschatz
und kénnen lhre Sprachkenntnisse und Mdéglichkeiten des
Fremdsprachenerwerbs benennen.

Lehrmaterial: Go for it! A1, Kurs- und Arbeitsbuch + 2 Audio
CDs, Verlag Hueber, (ISBN 978-3-19-002938-9), ab Unit 11
Zum Prasenzkurs wird begleitend ein digitaler Kursraum in der
VHS-Cloud gefihrt.

MH4.06-133-H Anna Bielawska-Bernsee
= 4.9.-27.11.24, 30 UE
© Mi, 17.30-20.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

Englisch A1/A2 — Refresher-
Wochenende

Far Teilnehmende mit verschiitteten Schulkenntnissen, die nach
langerer Pause ihre Kenntnisse konzentriert auffrischen wollen,
um anschlieBend einen Semesterkurs zu besuchen. Am Ende
des Unterrichts erhalten die Teilnehmenden eine Empfehlung
flir einen passenden Folgekurs.

Das Lehrmaterial wird vom Kursleiter zur Verfligung gestellt.

MH4.06-142-H Wolf Bottcher
t4 7.-8.9.24, 10 UE
©® Sa/So, 9.00-13.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

33,00 €, erm: 18,00 €

Englisch A2 Conversation

Sie wollen Ihre Schulkenntnisse (ca. 10. Klasse) wieder auffri-
schen, insbesondere die Sprechfertigkeit und das Vokabular
festigen und erweitern? Dann ist dieser Kurs genau richtig fur
Sie. Wenig Grammatik, viel Sprechen und SpaB haben beim
Englisch lernen.

Lehrmaterial: BBC Speak Out A2, Pearson Verlag, ISBN 978-1-
292-35952-6

MH4.06-170-H Gary Levinson
4 3.9.-26.11.24, 30 UE
© Di, 15.30-18.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

Englisch A2.1 — Elementary Level

Die Teilnehmer lernen Uiber Ereignisse aus der Vergangenheit
zu berichten, Vorschldge zu machen und Uber Plédne und Absich-
ten in der Zukunft zu sprechen. Beim Thema Reisen geht es um
die Beschreibung von Dingen, z. B. Gepackstiicke, Lésung von
Problemen wie der Verlust eines Koffers auf dem Flughafen und
um die Beschreibung von Orten innerhalb eines Flughafenge-
baudes. Sprechen liber Einkaufsgewohnheiten und das Einkau-
fen stehen ebenfalls auf dem Programm genauso wie Smalltalk
auf Feiern. Sie lernen ebenfalls, wie man spontane Entschei-
dungen ausdrickt.

Erforderliche Kenntnisse: Kursabschluss A1
Unterrichtsmaterial: Go for it! A2 (ISBN 978-3-19-002939-6),
Lektionen 2-4

MH4.06-180-H Peter Klaar
4 5.9.-28.11.24, 30 UE
® Do, 18.00-20.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27
93,00 €, erm: 48,00 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Englisch A2.3 — Elementary Level
(Flexikurs)

Sie kénnen in einfachen Worten Ihr Wohnungsumfeld, Orte und
Landschaften beschreiben und értliche Wettervorhersagen ver-
stehen. Es ist Ihnen mdglich, anderen mitzuteilen, was Sie viel-
leicht unter bestimmten Bedingungen tun oder eher unterlassen.
Sie kénnen Dinge naher beschreiben und sich zum Aussehen
bzw. zu den Charaktereigenschaften von Personen duBern.
Lehrmaterial: Go for it! A2, Kurs- und Arbeitsbuch + 2 Audio
CDs, Verlag Hueber, (ISBN 978-3-19-002939-6), ab Unit 7
Zum Prasenzkurs wird begleitend ein digitaler Kursraum in der
VHS-Cloud gefiihrt.

MH4.06-211-H Anna Bielawska-Bernsee
t4 5.9.-28.11.24, 33 UE
® Do, 17.30-20.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

Englisch A2.4 — Elementary Level

In diesem Kurs lernen Sie, mit einfachen Worten lhre Meinung
auszudriicken. Sie kénnen sich in einem Kaufhaus orientieren
und es ist Ihnen méglich, konkrete Informationen aus Anzeigen
und Werbung zu entnehmen. Wie man auf Einladungen reagiert,
wird ebenfalls besprochen. Sie kdnnen Einrichtungsgegenstande
in Wohnungen beschreiben und Wohnungsanzeigen lesen und
verstehen. Sie lernen Zustimmung auszudriicken oder héflich
zu sagen, dass Sie anderer Meinung sind. Weitere Themen sind
der Austausch von Beobachtungen und Erfahrungen zum Bei-
spiel in Bezug auf eine Reise. Und Sie werden in der Lage sein,
Uber lhren Bildungsweg und Arbeitserfahrungen zu berich-
ten.

Lehrmaterial: Go for it! A2, Kurs- und Arbeitsbuch + 2 Audio
CDs, Verlag Hueber, (ISBN 978-3-19-002939-6), ab Unit 10

MH4.06-212-H Peter Klaar
t4 3.9.-26.11.24, 30 UE
© Di, 18.00-20.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27
93,00 €, erm: 48,00 €

Englisch A2.4 Elementary Level mit
MuBe (Flexikurs)

Sie kénnen Geschéftsanzeigen, kurze Werbetexte und Wegwei-
ser in Kaufhdusern verstehen, Produktangebote vergleichen und
Ihre Meinung dazu zustimmend oder ablehnend &uBern. Sie sind
in der Lage, Einladungen auszusprechen oder auf Einladungen
héflich bejahend oder verneinend zu reagieren. Sie kdnnen eine
Wohnung oder ein Haus genauer beschreiben und in Wohnungs-
anzeigen fir Sie relevante Informationen finden. Es ist lhnen
mdglich, Angebote zu vergleichen und dazu héflich Ihre Zustim-
mung oder Ablehnung zum Ausdruck zu bringen.
Lehrmaterial: Go for it! A2, Kurs- und Arbeitsbuch + 2 Audio
CDs, Verlag Hueber, (ISBN 978-3-19-002939-6), ab Unit 10
Zum Prasenzkurs wird begleitend ein digitaler Kursraum in der
VHS-Cloud gefiihrt.

MH4.06-213-H Anna Bielawska-Bernsee
4 9.9.-25.11.24, 30 UE
® Mo, 14.30-17.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €
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Englisch A2/B1 - Conversation and
Grammar mit MuBe (Flexikurs)

Der Kurs dient der Auffrischung und Wiederholung von bislang
erworbenen Kenntnissen im Wortschatz und Grammatik und
ermdglicht einen sanften Einstieg in die Stufe B1. In einer ent-
spannten Atmosphére und mit spielerischen Elementen werden
Sie lhre Sprach- und Hoérfahigkeiten verbessern. Sie wenden
Ihre Sprachkenntnisse an, um Gesprachssituationen im direkten
Austausch zu vertrauten Themen (z.B. Auskunfte einholen und
weitergeben, Vorlieben, Meinungen ausdricken, tUber Erlebnisse
und Ereignisse sprechen) ohne Vorbereitung zu bewaltigen.
Vorkenntnisse: Stufe A2 bzw. ca. 4 Jahren Schulenglisch.
Lehrmaterial: At your leisure B1, Kurs- + Arbeitsbuch mit 2 CDs,
Hueber Verlag ISBN 978-3-19-309599-2

Zum Préasenzkurs wird begleitend ein digitaler Kursraum in der
VHS-Cloud gefihrt.

MH4.06-215-H Anna Bielawska-Bernsee
4 4.9.-27.11.24, 30 UE
© Mi, 14.30-17.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

Englisch A2/B1 — Conversation fur
Alltag und Urlaub mit einer Prise
Grammatik (Flexikurs)

Sie wollen lhre Schulkenntnisse (ca. 10. Klasse) auffrischen,
insbesondere die Sprechfertigkeit und das Vokabular festigen
und erweitern, dann kann dieser Kurs der Richtige fir Sie
sein.

Das Lehrmaterial wird von der Kursleitung bereit gestellt.

MH4.06-216-H Wolf Bottcher
4 5.9.-28.11.24, 20 UE
© Do, 09.30-11.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

63,00 €, erm: 33,00 €

Englisch A2/B1 — Conversation and
Grammar mit MuBe (Flexikurs)

Der Kurs dient der Auffrischung und Wiederholung von bislang
erworbenen Kenntnissen im Wortschatz und Grammatik und
ermdglicht einen sanften Einstieg in die Stufe B1. In einer ent-
spannten Atmosphére und mit spielerischen Elementen werden
Sie lhre Sprach- und Hoérfahigkeiten verbessern. Sie wenden
Ihre Sprachkenntnisse an, um Gesprachssituationen im direkten
Austausch zu vertrauten Themen (z.B. Auskunfte einholen und
weitergeben, Vorlieben, Meinungen ausdricken, tUber Erlebnisse
und Ereignisse sprechen) ohne Vorbereitung zu bewaltigen.
Vorkenntnisse: Stufe A2 bzw. ca. 4 Jahre Schulenglisch.
Lehrmaterial:At your leisure B1, Kurs- + Arbeitsbuch mit 2 CDs,
Hueber Verlag, (ISBN 978-3-19-309599-2)

Zum Préasenzkurs wird begleitend ein digitaler Kursraum in der
VHS-Cloud gefihrt.

MH4.06-217-H Anna Bielawska-Bernsee
4 6.9.-29.11.24, 30 UE
© Fr, 10.00-12.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Englisch A2/B1 Bruckenkurs

Voraussetzung: A2-Kenntnisse

Sie haben bereits Englischkenntnisse auf A2 Niveau und wollen
diese anwenden und festigen, bevor Sie mit einem B1-Kurs
beginnen? Dann ist dieser Ubergangskurs richtig fiir Sie! Die
Fertigkeiten ,Verstehen“ und ,,Sprechen” stehen im Vorder-
grund, wobei wir gleichzeitig Grammatik und Wortschatz wie-
derholen.

Ziel des Kurses ist es, lhnen eine solide Grundlage fiur das
B1-Niveau zu verschaffen.

Die Kursinhalte werden auf den Bedarf der Gruppe zugeschnit-
ten und zum Anfang des Kurses gemeinsam besprochen.
Kursmaterial wird von der Kursleiterin zur Verfligung gestellt.
Zum Prasenzkurs wird begleitend ein digitaler Kursraum in der
VHS-Cloud gefiihrt.

MH4.06-218-H Susanne Voigt

4 9.9.-25.11.24, 30 UE

© Mo, 18.00-20.30 Uhr

# Victor-Klemperer-Kolleg, Nebengeb&aude hinter
der Turnhalle
93,00 €, erm: 48,00 €

Englisch A2/B1 — Konversation
mit MuBe

Verwenden Sie lhre bislang erworbenen Englischkenntnisse auf
A2-Niveau, um sich in einer entspannten Atmosphare Uber alles,
was Sie interessiert, auszutauschen. Ganz nebenbei lernen Sie
neue Vokabeln, frischen lhre Grammatik auf und trainieren lhre
Fahigkeiten im freien Sprechen.

Fir Teilnehmende mit Vorkenntnissen auf A2-Niveau.

Ohne Lehrmaterial.

MH4.06-220-H Andrea Lohmar
4 4.9.-27.11.24, 11 UE
© Mi, 11.30-12.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

36,00 €, erm: 19,50 €

Englisch A2/B1 — Konversation und
Grammatik fur den Alltag

Sie wollen lhre Schulkenntnisse (10. Klasse) aufpolieren, um im
Urlaub und in Alltagssituationen sprachlich fit zu sein? Dann
sollte dieser Kurs das Richtige sein. Die Themen sind u.a.: Anga-
ben zur Person, Familie, Interessen und Hobbys, die Buchung
von Unterklnften und Fligen, am Flughafen, im Hotel, Beschwer-
den, Smalltalk u.v.m.

Das Lehrmaterial wird von der Kursleitung bereit gestellt.

MH4.06-223-H Wolf Boéttcher
4 6.9.-29.11.24, 26 UE
© Fr, 09.30-11.45 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

83,01 €, erm: 43,01 €

Englisch A2/B1 - Let’s Talk Now
mit MuBe (Flexikurs)

Im Mittelpunkt des Kurses stehen die Verbesserung der Sprech-
und Horfertigkeiten, der Grammatik und des Wortschatzes. The-
men: Every day life, travel, free time, money, living with gadgets
u.a. Vorkenntnisse auf A2-Niveau sind erforderlich.
Lehrmaterial: Let’s Talk Now, Klett Verlag, Student’s Book mit
Audio-CD (ISBN 978-3-12-605555-0)

MH4.06-230-H Mathias Gellrich
4 12.9.-28.11.24, 27 UE
© Do, 15.30-18.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

84,00 €, erm: 43,50 €
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Englisch B1 - Learn English
for your next trip!

Book a language workshop in order to strengthen your English
skills during your travels.

You’ll have much smoother trips after participating in this work-
shop. Many do-it-yourself language exercises are waiting for
you. Our immersive course will give you real, practical phrases
and support. You will learn how to communicate your needs
and make new friends by mastering essential grammar, voca-
bulary, and cultural skills.

Buchen Sie diesen Sprachworkshop, um Ihre Englischkenntnisse
wahrend einer Reise zu festigen. Nach der Teilnahme an diesem
Workshop werden |hre Reisen viel reibungsloser verlaufen. Es
warten viele Sprachiibungen zum Selbermachen auf Sie. Unser
immersiver Kurs vermittelt Ihnen reale, praktische Formulierun-
gen und Unterstltzung. Sie lernen, Ihre Bedurfnisse zu kommu-
nizieren und neue Freunde zu finden, indem Sie grundlegende
Grammatik-, Wortschatz- und Kulturkenntnisse beherr-
schen.

MH4.06-241-H Kamila Zgubinska
4 7.-8.9.24,12 UE
© Sa/So, 09.30-14.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

37,80 €, erm: 20,40 €

Englisch B1 -
English at Work

English at Work is a workshop that introduces you to the world
of business English. Does your company introduce English as
a common company language? Does your manager asks you
to conduct meetings and write Emails in English? Would you
like to feel more comfortable in English at work? This workshop
is addressed to everyone who wants to learn practical vocabu-
lary and improve writing and speaking skills related to business
English.

This workshop will teach you how to communicate in a business
environment, both in an official and less formal situations. We
will be practicing different scenarios from your worklife in order
to strengthen your self-confidence in such situations at your
work.

English at Work ist ein Workshop, der Sie in die Welt des
Geschaftsenglisch einfuhrt. Fuhrt Ihr Unternehmen Englisch als
gemeinsame Unternehmenssprache ein? Fordert lhr Vorgesetz-
ter Sie auf, Besprechungen abzuhalten und E-Mails auf Englisch
zu schreiben? Moéchten Sie sich bei der Arbeit mit Englisch
wobhler fihlen? Dieser Workshop richtet sich an alle, die prak-
tisches Vokabular erlernen und ihre Schreib- und Sprechfahig-
keiten im Zusammenhang mit Business-Englisch verbessern
mochten.

In diesem Workshop lernen Sie, wie Sie in einem Geschéaftsum-
feld sowohl in offiziellen als auch in weniger formellen Situatio-
nen kommunizieren. Wir Gben verschiedene Szenarien aus Ihrem
Berufsleben, um lhr Selbstvertrauen in solchen Situationen am
Arbeitsplatz zu stérken.

MH4.06-242-H Kamila Zgubinska
4 12.-13.10.24, 12 UE
® Sa/So, 09.30-14.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

37,80 €, erm: 20,40 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Englisch B1 - Let’s Play
and Speak English

Let’s play board games and practice English together. In this
course we will play a variety of games (i.e., Settlers of Catan,
Ticket to Ride, Taboo, Scotland Yard, etc.) in a group. Game
ideas from participants are also welcome. During board games,
any grammar questions or mistakes will be corrected during the
game. At the end of the game, they will be explained in more
detail. This may be followed by a discussion of the game results,
emphasizing grammatical tenses, modals and conditionals. The
emphasis of the course is to practice speaking, learn grammar
and have fun!

Lehrmaterial: wird von der Kursleitung zur Verfligung gestellt.
Ein eigenes Notizbuch flr persénliche Notizen wird empfohlen.

MH4.06-245-H Brian Lok
4 11.9.-16.10.24, 15 UE
© Mi, 18.00-20.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27
45,00 €, erm: 24,00 €

Englisch B1 - Festigung und
Erweiterung mit MuBe (Flexikurs)

Der Kurs eignet sich zur Festigung und Erweiterung der Niveau-
stufe B1. Vokabeln und Grammatik werden systematisch trai-
niert. Wir lesen englische Kurzgeschichten mit einer Gberra-
schenden Pointe und sprechen darlber.

Lehrmaterial: wird zu Kursbeginn bekanntgegeben.

MH4.06-248-H Mathias Gellrich
= 10.9.-26.11.24, 30 UE
© Di, 14.00-16.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

82,80 €, erm: 42,90 €

Englisch B1 — Pre-Intermediate Level
(Flexikurs)

This course helps you to consolidate and extend basic grammar
points at B1 level including Simple and Continuous forms (Pre-
sent, Past, Present Perfect), to work with Modal verbs and to
use Conditional and Passive forms. We read short stories and
talk about them. A lovely class welcomes you to this course.
Lehrmaterial: wird zu Kursbeginn bekanntgegeben.

MH4.06-250-H Mathias Gellrich
4 10.9.-26.11.24, 30 UE
© Di, 18.00-20.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

Englisch B1 - Intermediate —
Conversation and Grammar
(Flexikurs)

In this course you will brush up your B1 knowledge of English,
communicate with others about things which are important to
you (example topics: telling a story, travel and adventure, future
plans and arrangements, etc.) extend your vocabulary and con-
solidate your grammar (narrative tenses, future predictions, etc.).
All this in a friendly and relaxed atmosphere.

Previous knowledge: Level B1 or about 6 years of school Eng-
lish.

Lehrmaterial wird zu Kursbeginn bekannt gegeben.

Zum Prasenzkurs wird begleitend ein digitaler Kursraum in der
VHS-Cloud gefiihrt.

MH4.06-252-H Anna Bielawska-Bernsee
4 10.9.-26.11.24, 30 UE
© Di, 17.30-20.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €
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Englisch B1.1 — Pre-Intermediate
Level mit MuBe

Sie lernen und wiederholen uber Familienmitglieder und wichtige
private Ereignisse zu sprechen, sich und andere héflich vorzu-
stellen, schriftliche Mitteilungen zu verstehen und stilsicher
selbst zu verfassen, entspannte Unterhaltungen zu fiihren sowie
Glickwiinsche und Beileidsbekundungen auszusprechen. Gram-
matikschwerpunkte werden Frageanhangsel (question tags) und
Verhaltnisworter der Zeit (prepositions of time) sein. Zudem wer-
den Sie lhr Verstandnis langerer Lese- und Hortexte verbessern
und Ihren Wortschatz erweitern.

At your leisure B1, Kurs- + Arbeitsbuch + 2 Audio-CDs, Hueber
Verlag, ISBN 978-3-19-309599-2, ab Unit 1

MH4.06-258-H Andrea Lohmar
4 4.9.-20.11.24, 22 UE
© Mi, 9.30-11.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

69,00 €, erm: 36,00 €

Englisch B1.1

Fiir Teilnehmende mit Vorkenntnissen
der abgeschlossenen Stufe A2

The course will offer you the opportunity to develop your spea-
king and listening skills in a relaxed atmosphere. Topics are, for
example, small talk, travelling, booking accommodation, tele-
phoning, free time activities. We will also repeat and practice
various grammar topics.

Lehrmaterial: Go for it! B1, Unit 1-3, Kursbuch + Arbeitsbuch
mit Audios und Videos online, ISBN 978-3-19-102940-1

MH4.06-262-H Susanne Voigt

9 11.9.-27.11.24, 30 UE

© Mi, 18.00-20.30 Uhr

# Victor-Klemperer-Kolleg, Nebengebaude hinter der
Turnhalle
93,00 €, erm: 48,00 €

Englisch B1.3 - Intermediate Level
mit MuBe

Sie lernen und wiederholen: tUber die Vor- und Nachteile von
Stadt- und Landleben zu sprechen, lhre jetzige und vorherige
Wohnsituation(en) zu beschreiben, sich Uber friilhere Gewohn-
heiten auszutauschen sowie Meinungen zu &uBern.
Grammatikschwerpunkte sind das Gerundium als Subjekt, die
Struktur used to sowie Vergleiche mit as ... as und than. Zudem
werden Sie lhren allgemeinen Wortschatz erweitern und das
freie Sprechen verbessern.

Fur Teilnehmende mit Kenntnissen auf A2/B1-Niveau.

At your leisure B1, Kurs- + Arbeitsbuch mit 2 CDs, Hueber Ver-
lag ISBN 978-3-19-309599-2, ab Unit 6

MH4.06-314-H Andrea Lohmar
t4 5.9.-28.11.24, 30 UE
® Do, 10.00-12.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Englisch B1.4 (Flexikurs)

Sie lernen und wiederholen: Hoffnungen, Plane und Ambitionen
bezlglich lhrer gegenwértigen Situation auszudriicken, tber
Ihre Umwelt zu sprechen, Meinungen zu &uBern, Uber einen
Artikel in einer Zeitschrift zu reden, Ansichten zu begriinden,
Ihre Gefiihle und Emotionen darzulegen. Film- und Audiomate-
rialien sind Bestandteil des Kurses. Grammatik: Present Conti-
nuous und Infinitivkonstruktionen, Present Perfect Continuous,
Konjunktionen.

Lehrmaterial: Go for it! B1, Kurs- und Arbeitsbuch mit 2 Audio-
CDs, Verlag Hueber (ISBN 978-3-19002940-2), ab Unit 8

MH4.06-316-H Wolf Bottcher
t4 5.9.-28.11.24, 30 UE
© Do, 18.00-20.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

Englisch B1.4 — Intermediate Level
mit MuBe

Fir Teilnehmende mit Kenntnissen auf A2/B1-Niveau.

Sie lernen und wiederholen: Wérter und Wendungen, um ein-
zukaufen und im Internet zu bestellen; Produkteigenschaften zu
beschreiben und zu vergleichen; Waren zu reklamieren; Zustim-
mung und Ablehnung zu auBern sowie Adjektive, um Geflihle
auszudricken. Grammatikschwerpunkte sind die Steigerungs-
formen der Adjektive sowie Wendungen mit too, either und neit-
her. Zudem werden Sie lhren allgemeinen Wortschatz erweitern
und das freie Sprechen verbessern.

Lehrmaterial: At your leisure B1, Kurs- + Arbeitsbuch + 2 CDs,
Verlag Hueber (ISBN 978-3-19-309599-2), ab Unit 7

MH4.06-320-H Andrea Lohmar
4 3.9.-26.11.24, 30 UE
© Di, 10.00-12.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

Englisch B1.6 Intermediate Level
(Flexikurs)

You learn and revise: to describe feelings, understand the main
points of a longer conversation, to talk about regrets or happi-
ness, understand and write personal emails, describe memories
about a favourite photo, talk about experiences, find and under-
stand important information in longer texts, e.g. an internet
article. Film and audio material are included components.

Go forit! B1, Kurs- und Arbeitsbuch + 2 Audio CDs, Verlag Hue-
ber, (ISBN 978-3-19-002940-2), ab Unit 11

Zum Prasenzkurs wird begleitend ein digitaler Kursraum in der
VHS-Cloud gefiihrt.

MH4.06-331-H Anna Bielawska-Bernsee
4 9.9.-25.11.24, 30 UE
© Mo, 17.30-20.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

Aktuelle
Informationen zu
Anderungen und Teilnahme-
bedingungen enthehmen
Sie bitte unserer Webseite.
www.vhs-marzahn-hellersdorf.de
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Englisch B1 — Enhance your
English with Generative
Artificial Intelligenz (KI)

In today’s digital world, artificial intelligence plays a significant
role in language learning. This course is designed for English
learners who want to improve their language skills of English
with the power of G-Al tools such as ChatGPT and Deepl. Over
six sessions, participants will learn how to effectively use these
G-Al resources to enhance their vocabulary, grammar, pronun-
ciation and conversational skills. Through a combination of inter-
active activities and practical exercises, students will explore
the limitless potential of G-Al for language improvement while
also addressing ethical and environmental considerations. The
course takes place in English, however your trainer will be ready
to support you also in German if necessary.

Gonnen Sie sich 5 Vormittage am Samstag, um zu lernen, wie
Sie die generative Kl nutzen kénnen, um |hr Englisch zu verbes-
sern.

Ihr Trainer verflgt Uber eine Zusatzqualifikation zum Einsatz der
Kl im Lernprozess.

MH4.06-347-H Online Mathias Gellrich
4 14.9.-19.10.24, 10 UE
©® Sa, 10.00-11.30 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

35,00 €, erm: 19,00 €

Englisch B1 — Enhance your
English with Generative
Artificial Intelligenz (KI)

In today’s digital world, artificial intelligence plays a significant
role in language learning. This course is designed for English
learners who want to improve their language skills of English
with the power of G-Al tools such as ChatGPT and Deepl. Over
six sessions, participants will learn how to effectively use these
G-Al resources to enhance their vocabulary, grammar, pronun-
ciation and conversational skills. Through a combination of inter-
active activities and practical exercises, students will explore
the limitless potential of G-Al for language improvement while
also addressing ethical and environmental considerations. The
course takes place in English, however your trainer will be ready
to support you also in German if necessary.

Erlernen Sie an 5 Abenden am Montag, wie Sie die generative
Kl nutzen kénnen, um |hr Englisch zu verbessern.

Ihr Trainer verflgt Uber eine Zusatzqualifikation zum Einsatz der
Kl im Lernprozess.

MH4.06-349-H Online Mathias Gellrich
4 16.9.-14.10.24, 10 UE
©® Mo, 18.30-20.00 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

35,00 €, erm: 19,00 €

Englisch B1 - Pre-Intermediate:
Conversation mit MuBe

Have fun and practise your English together with a lovely class
which will be happy to welcome you! Come and enjoy! We talk
about everyday topics such as family, neighbours, friends, hap-
piness, celebrations, travel and many more.

Lehrmaterial: In Conversation Il, Verlag Klett (ISBN 978-3-12-
501556-2)

MH4.06-350-H Mathias Gellrich
4 12.9.-28.11.24, 27 UE
© Do, 13.00-15.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

75,30 €, erm: 39,15 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Englisch B1/B2 — Intermediate
Conversation mit MuBe (Flexikurs)

Have fun and practise your English together with other people
interested in this beautiful and useful language. Come and
enjoy!

Lehrmaterial: Go for it! B2, Kurs- und Arbeitsbuch + 2 Audio
CDs, Verlag Hueber, (ISBN 978-3-19-042940-0), ab Unit 8

MH4.06-404-H Wolf Béttcher
4 11.9.-27.11.24, 26 UE
® Mi, 10.00-12.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

83,01 €, erm: 43,01 €

Englisch B1/B2 - Intermediate:
Conversation

This course focuses on conversation in addition to traditional
grammar lessons and vocabulary practice. At the start of each
class, time is given for open conversation practice about any
subjects that the students or teacher find interesting. This is
followed by a grammar lesson and/or workbook material. Clas-
ses typically end with one of a number of English vocabu-
lary / speaking games available, all in a relaxed atmosphere.
Please note: There is one day of online teaching in this course:
Mo, 23.09.2024, 18.00-20.30 Uhr.

Lehrmaterial: In Conversation |l, Konversationskurs Englisch
B1/B2 mit Audio CD (ISBN 978-3-12-501556-2)

MH4.06-406-H Brian Lok
t4 2.9.-25.11.24, 36 UE
® Mo, 18.00-20.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27
111,00 €, erm: 57,00 €

Englisch B1/B2 - Revise your
Grammar - Onlinekurs

If you have problems with Present Perfect or Present Perfect
Continuous, Conditionals, Passive Voice or Active, Future forms
and other questions, come and join this weekend which gives
you help in grammar at a higher level in a relaxed atmosphere.
In addition to the 2 appointments in the conference, you will get
2 lessons for asynchronous exercises that you will be able to
do it flexibly.

Die Aufgaben werden online gestellt und von lhnen bearbeitet
(synchrone Phase) und vom Trainer ausgewertet (asynchrone
Phase).

Die Konferenztermine erfolgen zu den festen Zeiten als
Videochat. Dazu benétigen Sie ein Endgerét mit einem der fol-
genden Browser: Chrome, Firefox, Safari oder Edge (auf
Chrome-Basis) sowie Mikrofon/Headset und einer Webcam
(winschenswert). Fiir die Registrierung gehen Sie bitte mindes-
tens 24 Stunden vorher zu: https://www.vhs.cloud bzw.
https://www.vhs.cloud / wws/9.php#/wws/registrierung-
kursteilnehmende und registrieren sich ganz unten als Kursteil-
nehmer/in. Nach Anmeldung fiir den Kurs bei der VHS und dem
Login in die vhs.cloud landen Sie auf Ihrem Schreibtisch. Dort
klicken Sie direkt auf Kurs beitreten und geben den Code von
der Anmeldebstatigung ein. Schicken Sie eine kurze Nachricht
an lhren Trainer. Die Autorisierung erfolgt durch Ihren Kursleiter
manuell (haben Sie daher etwas Geduld). Nach der Freischal-
tung betreten Sie lhren Kursraum direkt. Bitte melden Sie sich
bei MathiasGellrich@gmx.net, wenn Sie Probleme mit der Regis-
trierung haben.

MH4.06-410-H Online Mathias Gellrich
t4 30.11.-1.12.24, 12 UE
® Sa/So, 09.00-13.15 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

41,40 €, erm: 22,20 €
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Englisch Conversation B1/B2

An informal conversation course aiming to improve fluency;
grammar revision will be incorporated. Each week, one topic in
particular will be discussed and the subject for the following
lesson will be given in advance. Topics will include small talk
and social English, leisure activities as well as current issues
from the news.

At the beginning of the course, the group can decide together
which topics are of particular interest.

Material will be provided by the teacher. Zum Prasenzkurs wird
begleitend ein digitaler Kursraum in der VHS-Cloud gefiihrt.

MH4.06-411-H Susanne Voigt
t4 10.9.-26.11.24, 30 UE
© Di, 18.00-20.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

Englisch B2 — Upper-Intermediate:
Conversation and Grammar
(Flexikurs)

For learners who want to keep their good command of English
alive and at the same time wish to broaden their vocabulary,
further develop their speaking skills and revising some essential
grammar.

Vorkenntnisse auf B1+ Intermediate Niveau.

Lehrmaterial: wird von der Kursleitung bekannt gegeben.

MH4.06-517-H Wolf Boéttcher
4 6.9.-29.11.24, 30 UE
® Fr.,17.00-19.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

Englisch B2.5 — Upper-Intermediate
Level (Flexikurs)

You can choose from a wide range of topics to talk about per-
sonal preferences and compare these with other people. You
will be exposed to grammar patterns to practise talking about
what other people do or have done for you. You will revise the
language of meetings and discussions to exchange your ideas
and feelings and to give reasons for your views, plans and inten-
tions orally and in writing. In your lessons you will also learn
how to evaluate proposals and to respond to opinions and sug-
gestions in an appropriate way. The language of instructions
will be further consolidated by understanding and following eve-
ryday procedures such as recipes for various dishes. You will
be encouraged to talk about abilities, permissions and possibi-
lities by using different kinds of modal verbs. This level will be
completed by a revision of various language elements.
Lehrmaterial: Go for it! B2, Kurs- und Arbeitsbuch + 2 Audio
CDs, Verlag Hueber, (ISBN 978-3-19-042940-0), ab Unit 8/9

MH4.06-520-H Wolf Boticher
4 2.9.-18.11.24, 30 UE
® Mo, 18.00-20.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

90,00 €, erm: 46,50 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Englisch B2.6 und Wiederholung
(Flexikurs)

You can choose from a wide range of topics to talk about per-
sonal preferences and compare these with other people. You
will be exposed to grammar patterns to practise talking about
what other people do or have done for you. You will revise the
language of meetings and discussions to exchange your ideas
and feelings and to give reasons for your views, plans and inten-
tions orally and in writing. In your lessons you will also learn
how to evaluate proposals and to respond to opinions and sug-
gestions in an appropriate way. The language of instructions
will be further consolidated by understanding and following eve-
ryday procedures such as recipes for various dishes. You will
be encouraged to talk about abilities, permissions and possibi-
lities by using different kinds of modal verbs. This level will be
completed by a revision of various language elements.
Lehrmaterial: Go for it! B2, Kurs- und Arbeitsbuch + 2 Audio
CDs, Verlag Hueber, (ISBN 978-3-19-042940-0), ab Unit 9 sowie
Material vom Kursleiter

MH4.06-524-H Wolf Béttcher
4 10.9.-26.11.24, 30 UE
® Di, 18.00-20.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

Englisch B2/C1 - Grammar and
Conversation (Flexikurs)

Teilnehmende dieses Kurses dirfen auf Wunsch im Wechsel
auch den Abendkurs MH4.06-606-F besuchen. Der Kurs ist nicht
als Priifungsvorbereitung konzipiert.

You have a good and profound knowledge of English and want
to keep it alive by talking to each other about interesting topics
and revising essential grammar as well as expanding your voca-
bulary — then you are welcome to this course.

Lehrmaterial: wird von der Kursleitung zur Verfligung
gestellt.

MH4.06-614-H Wolf Bottcher
t4 2.9.-18.11.24, 30 UE
® Mo, 09.00-11.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

Englisch B2/C1 - Conversation and
Grammar (Flexikurs)

Teilnehmende dieses Kurses dirfen auf Wunsch im Wechsel
auch den Abendkurs MH4.06-606-F besuchen. Der Kurs ist nicht
als Priifungsvorbereitung konzipiert.

You have a good and profound knowledge of English and want
to keep it alive by talking to each other about interesting topics
and revising essential grammar as well as expanding your voca-
bulary — then you are welcome to this course.

Lehrmaterial: wird von der Kursleitung bekannt gegeben.

MH4.06-615-H Wolf Bottcher
t4 3.9.-19.11.24, 30 UE
© Di, 09.30-12.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €
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Englisch B2/C1 - Grammar and
Conversation (Flexikurs)

Teilnehmende dieses Kurses dirfen auf Wunsch im Wechsel
auch die Tageskurse MH4.06-604-F oder MH4.06-605-F besu-
chen. Der Kurs ist nicht als Prifungsvorbereitung konzipiert.
You have a good and profound knowledge of English and want
to keep it alive by talking to each other about interesting topics
and revising essential grammar as well as expanding your voca-
bulary — then your are welcome to this course.

Lehrmaterial: wird von der Kursleitung bekannt gegeben.

MH4.06-616-H Wolf Bottcher
4 4.9.-20.11.24, 30 UE
© Mi, 18.00-20.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

Englisch B2/C1 - English for
Business, Office and Travel

Improve and exercise your English skills. This course seeks to
give you a competitive edge in the business world where dealing
with foreign companies is of great importance. Speaking skills
will be refreshed with an emphasis on conversation, discussion
and presentation. Additionally, there will be time spent on busi-
ness issues and exercises.

Voraussetzungen: Abiturkenntnisse, Leistungskurs Englisch
bzw. mindestens Level B2

Lehrmaterial: Intelligent Business Advanced Skills Book/CD-
ROM, Verlag Pearson (ISBN 978-1-408-26795-0)

MH4.06-620-H-BZ Gary Levinson
4 7.-11.10.24, 30 UE
© Mo-Fr, 10.00-15.45 Uhr

99,00 €, erm: 51,00 €

Englisch C1 — Advanced:
Communication

Are you interested in speaking English and practicing everything
you have learned throughout the years? Do you enjoy reading,
engaging in conversations and discussing topics of current inte-
rest? If so, then this course is for you.

You are more than welcome to join and express your opinions
on different topics, though sometimes controversial issues —
whether cultural, social or political of the present or of the
past.

MH4.06-706-H Online Dorina Achelaritei
4 2.9.-25.11.24, 30 UE
©® Mo, 18.30-21.00 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

99,00 €, erm: 51,00 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Englisch C1.5 - Advanced Level

In this course you will deal with a wide range of topics to prac-
tise your skills preparing and presenting challenging subjects.
In this way you will revise, practise and improve advanced gram-
mar and vocabulary of formal and informal English (everyday
language, idiomatic phrases). Listening, reading, speaking and
writing as the four major language skills will be the predominant
parts of your classes and work at home. Additionally, regular
conversation on literary and present-day issues will be part of
the classes.

Lehrmaterial: Headway Advanced 5th Edition, Student’s Book
(ISBN 978 0 19454 762 8), 35,30 €. Headway Advanced 5th
Edition, Workbook with key (ISBN 978 0 19454 794 9),
19,00 €

MH4.06-708-H Klaus Oldenburg
t4 5.9.-28.11.24, 30 UE
© Do, 18.00-20.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

Englisch C1/C2 - Advanced Level

You will learn how to produce well-structured speech, using
organisational pattems, connectors and cohesive devices. You
will read complex guidelines and instructions to cope with vari-
ous procedures. You will be exposed to a variety of different
topics for listening so that you can cope with a wide range of
idiomatic expressions and colloquialisms. You will also enhance
your awareness of different language registers in the process.
You will write personal correspondence expressing yourself with
clarity and precision.

Lehrmaterial: wird zu Kursbeginn bekannt gegeben.

MH4.06-790-H Gary Levinson
t4 3.9.-26.11.24, 30 UE
© Di, 18.00-20.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

Aktuelle
Informationen zu
Anderungen und Teilnahme-
bedingungen enthehmen
Sie bitte unserer Webseite.
www.vhs-marzahn-hellersdorf.de
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Franzosisch

Franzdsisch-Schnupperkurs —
Frankreichs ,,savoir vivre*

Frankreich steht fiir eine exzellente Kiiche, edle Weine, fir Kul-
tur, Kunst, Eleganz und die Franzosen flr ihre ganz besondere
Lebensart ,,Savoir vivre“. Nicole Fallet gibt Ihnen eine kleine
EinfUhrung in die franzésische Sprache verbunden mit vielen
Informationen Uber die franzdsischen Regionen und den Lebens-
stil der Franzosen. Kommen Sie und lassen Sie sich begeis-
tern!

MH4.08-001-H Nicole Fallet
4 12.9.24, 4 UE
© Do, 17.00-20.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27
entgeltfrei

Franz6sisch A1.1

Haben Sie Lust, Franz&sisch auf kommunikative Art und Weise
zu lernen? Dann ist dieser Kurs die richtige Wahl! Am Ende des
Kurses kdnnen Sie in einfachen Satzen Uber Alltagssituationen
sprechen, etwas in einem Restaurant bestellen und Uber |hre
Hobbys erzahlen. In der Grammatik lernen Sie die Verben im
Prasens zu benutzen sowie die Pronomen, Frageformen und
die Verneinung.

AuBerdem werden wir kleine Theathersketche spielen, um eine
flieBende Kommunikation zu erleichtern. Diese Lernansétze ori-
entieren sich an den padagogischen Grundsétzen von ,thealin-
gua“ (https://thealingua.com/).

Lehrbuch: Chapeau A1, Kursbuch und Arbeitsbuch, Hueber Ver-
lag, SBN: 9783190034345

MH4.08-003-H Mara Polacchi
4 11.9.-20.11.24, 30 UE
© Mi, 17.30-20.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

87,00 €, erm: 45,00 €

Franzosisch A1.1 mit MuBe

Dieser Kurs bietet den optimalen Einstieg in die Grundlagen der
franzdsischen Sprache und Kultur. Sie lernen sich und andere
(z.B. seine Familie, seine Freunde/innen und Kollegen/innen)
vorzustellen, tber lhre Hobbys zu sprechen sowie Uber lhren
Beruf. In der Grammatik geht es um Verben des Alltags, um
Fragensétze und Antworten, sich zu orientierten bzw. Ortspra-
positionen. .

Lehrmaterial: Voyages neu A1 Kurs- und Ubungsbuch, Verlag
Klett, (ISBN 978-3-12-529412-7, ab Lektion 1

MH4.08-005-H Nicole Fallet
4 6.9.-29.11.24, 30 UE
© Fr, 14.15-16.45 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27
93,00 €, erm: 48,00 €

Franzosisch A1

In diesem kleinen Anfanger/innenkurs stehen typische Urlaubs-
situationen wie Auskinfte einholen, Menschen kennen lernen,
sich vorstellen, in einer Bar etwas bestellen, ein Hotelzimmer
reservieren sowie etwas einkaufen im Vordergrund.

Fur Anfanger/innen ohne Vorkenntnisse geeignet.

Das Lehrmaterial erhalten Sie von der Kursleiterin.

MH4.08-012-H Nicole Fallet
4 9.-17.11.24, 20 UE
® Sa/So, 12.00-16.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27
63,00 €, erm: 33,00 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Franzosisch A1.3 mit MuBe

Sie haben bereits zwei Semester absolviert und méchten wei-
terlernen. Wir werden Uber Kleidungen, Farben u.a. sprechen.
Sie tauschen sich uber lhre Urlaubsziele aus und kénnen bspw.
im Hotel ein Zimmer reservieren. Miteinander werden Sie Uiber
Vergangenes sprechen und lernen neue Pronomen kennen.
Lehrmaterial: Voyages neu A1 — Kurs- und Ubungsbuch, Verlag
Klett (ISBN 978-3-12-529412-7), ab Lektion 7

MH4.08-015-H Nicole Fallet
4 6.9.-29.11.24, 30 UE
® Fr, 11.30-14.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27
93,00 €, erm: 48,00 €

Franzosisch A2.1

Der Kurs richtet sich an Lernende, die das Niveau A1 abge-
schlossen haben und nun ihre Franzdsischkenntnisse auffri-
schen und vertiefen mdchten.

Folgende Themen sind Gegenstand des Kurses: Hauser und
deren Einrichtung beschreiben, eine Wohnung mieten. AuBer-
dem geht es um den Koérper und die Kdrperteile, Krankheits-
symptome beschreiben sowie Anweisungen und Ratschlage
erteilen.

In der Grammatik geht es um Préapositionen und Adverbien des
Ortes, die Inversionsfrage und die Beschreibung von Zustanden
und Gewohnheiten in der Vergangenheit. Wir behandeln auch die
Zeitangaben im imparfait, lernen reflexive Verben im passé com-
posé, die Pronomen y und en sowie den Imperativ kennen.
Vorkenntnisse des Niveaus A1.1 bis A1.4 sind erforderlich.
Lehrmaterial: Voyages neu A2 - Kurs- und Ubungsbuch, Verlag
Klett (ISBN: 978-3-12-529422-6), ab Lektion 1

MH4.08-020-H Nicole Fallet
4 10.9.-19.11.24, 36 UE
© Di, 17.00-20.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27
111,00 €, erm: 57,00 €

Franzosisch A2.2 — Rebonjour
fur Wiedereinsteiger*innen

In Frankreich sagt man ,Rebonjour”, wenn man jemanden zum
wiederholten Mal an einem Tag begegnet. Sie sind der franzo-
sischen Sprache schon einmal begegnet und méchten lhre
Kenntnisse reaktivieren bzw. auffrischen und konsolidieren?
Parfait! Dann ist dieser Kurs der Richtige fur Sie. Sie lernen sich
und andere (z.B. Familie, Freund*innen und Kolleg*innen) vor-
zustellen, Uber lhre Hobbys sowie lhren Beruf zu sprechen. In
der Grammatik geht es um Verben des Alltags, um Zeiten und
Adjektive.

Mitzubringendes Unterrichtsmaterial:

Inspire 2 — Deutsche Ausgabe — Kursbuch mit Audio-/Videos
online, Code und Parcours digital®, Verlag Hueber (ISBN 978-
3-19-033387-5), ab Lektion 17.

Inspire 2 — Deutsche Ausgabe — Arbeitsbuch mit Audios online
und Code, Verlag Hueber (ISBN 978- 3-19-043387-2), ab Lek-
tion 17.

MH4.08-026-H Online Nicolas Cheminel
4 4.9.-27.11.24, 36 UE
© Mi, 18.30-21.00 Uhr
# VHS MH Online, BigBlueButton

111,00 €, erm: 57,00 €
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Italienisch

Franzosisch B1 — Auffrischung und
Konversation mit MuBe

In diesem Kurs werden in entspannter Atmosphare erworbene
Kenntnisse in Wortschatz und Grammatik vertieft, erweitert —
und in Gesprachssituationen angewandt, die fur Alltag, Ferien
und Freizeit relevant sind. AuBerdem lesen und besprechen wir
aktuelle Artikel aus Kultur, Geschichte und Wirtschaft.
Lehrmaterial: wird durch den Kursleiter bereitgestellt.

MH4.08-057-H Dominique Mallassagne
t4 13.9.-29.11.24, 20 UE
© Fr, 10.30-12.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

63,00 €, erm: 33,00 €

Franzosisch B1 - Franzdsisch flr
Alltag und Beruf (Bildungszeit)

Fir Teilnehmende mit soliden Vorkenntnissen bzw. die bereits
A2 absolviert haben. Bereits erworbenes Wissen wird vertieft
und gefestigt. Der Kurs vermittelt Kenntnisse flir die Kommuni-
kation in Alltag und Beruf. Besonders geeignet fir Beschéftigte
in Dienstleistungsbranchen wie Hotel, Gaststattengewerbe, Han-
del, Tourismus, Offentlicher Dienst.

Das Lehrmaterial erhalten Sie zu Beginn des Kurses von der
Dozentin.

MH4.08-062-H-BZ Nicole Fallet
t4 28.10.-1.11.24, 30 UE
® Mo-Fr, 10.00-15.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

99,00 €, erm: 51,00 €

Franzosisch B1.1

Der Kurs richtet sich an Lernende mit Kenntnissen auf abge-
schlossenem A2-Niveau.

Présenter quelgu’un et réagir. Parler de ses go(lts et de ses
habitudes - le conditionnel. Parler de son nom et de son pré-
nom - les pronoms possessifs. La mobilité: moyens de trans-
port. Exprimer un état d’ame. Demander de I'aide en cas de
panne - le gérondif — parler de la qualité de la vie. Exprimer un
souhait. Formuler des hypotheses. Faire des projets. La propo-
sition conditionnelle irréelle.

Lehrmaterial: Voyages neu B1, Verlag Klett (ISBN 978-3-12-
529431-8), ab Lektion 1

MH4.08-200-H Nicole Fallet
4 13.9.-29.11.24, 36 UE
®© Fr, 17.00-20.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27
111,00 €, erm: 57,00 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Italienisch

ltalienisch A1.1

Haben Sie Lust, Italienisch auf kommunikative und interaktive
Weise zu lernen? Dann ist dieser Kurs die richtige Wahl!

Sie lernen die ersten grammatikalischen Strukturen (Singular
und Plural, Pronomen, die wichtigsten Verbformen) auf spiele-
rische, kooperative und kreative Weise kennen. Am Ende des
Kurses konnen Sie in einfachen Satzen Uber Ihre Hobbys und
Winsche sprechen oder etwas im Restaurant bestellen. Durch
Spiele, Songs und kleine Theatersketche schaffen wir reale Kom-
munikationssituationen.

Diese Lernansétze orientieren sich an den padagogischen
Grundsatzen der Gruppe Thealingua (https://thealingua.
com/).

Lehrmaterial: Passo dopo Passo - der Italienischkurs A1, Hue-
ber Verlag, ISBN: 978-3-19-249599-1

MH4.09-001-H Mara Polacchi
= 10.9.-19.11.24, 30 UE
© Di, 17.30-20.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

87,00 €, erm: 45,00 €

[talienisch A1.1 -
Prasenzkurs

Sie mochten schon seit langem Italienisch lernen? Jetzt ist die
richtige Zeit daftir. Andiamol! Sie lernen die Basis der Sprache:
gruBen und sich vorstellen, Grundinformationen Uber eine Per-
son geben, etwas in einer Bar/Café bestellen.

Grammatik: regelmaBige Verben auf -are und -ere sowie die
unregelmaBigen Verben fare, essere und avere, die bestimmten
Artikel sowie die Grundzahlen.

Lehrmaterial: Dieci A1, Hueber Verlag (ISBN 978-3-19-005647-7)

MH4.09-004-H Filippo Benedetti
t4 2.9.-18.11.24, 30 UE
® Mo, 17.00-19.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

87,00 €, erm: 45,00 €

ltalienisch A1.1
(ohne Vorkenntnisse)

Sie mochten schon seit langem Italienisch lernen? Jetzt ist die
richtige Zeit daftir. Andiamol! Sie lernen die Basis der Sprache:
griBen und sich vorstellen, Grundinformationen Uber eine Per-
son geben, etwas in einer Bar/Café bestellen.

Grammatik: regelmaBige Verben auf -are und -ere sowie die
unregelmaBigen Verben fare, essere und avere, die bestimmten
Artikel sowie die Grundzahlen.

Lehrmaterial: Dieci A1, Hueber Verlag (ISBN 978-3-19-005647-7),
Lektionen 1-3

MH4.09-007-H Online Giampiero Dall’Angelo
t4 6.9.-29.11.24, 30 UE
© Fr, 15.00-17.30 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

93,00 €, erm: 48,00 €
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Italienisch

[talienisch A1.2 mit MuBe

Ricominciamo! Jetzt lernen wir ein Hotelzimmer zu buchen und
zu bewerten, eine Stadt zu beschreiben und nach dem Weg zu
fragen und zu erklaren. Grammatik: C’é - ci sono, Verben auf
-IRE, Prapositionen, die Uhrzeit und auf die Frage: ,,A che ora?*
zu antworten.

Lehrbuch: Dieci A1, Hueber Verlag, ISBN 978-3-19-005647-7,
Lektionen 4-6

MH4.09-012-H Lucia Santoni
4 5.9.-28.11.24, 30 UE
® Do, 15.00-17.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

ltalienisch A2.1 (Flexikurs)

Bravo! Du hast die erste Stufe abgeschlossen und jetzt geht es
richtig los. Wir lernen die Eigenschaften einer Person zu
beschreiben, sich an der Theaterkasse zu informieren und lber
die Einrichtung einer Wohnung zu sprechen.

Grammatik: direkte und indirekte Objektpronomen, das passato
prossimo der reflexiven Verben und das condizionale.
Lehrmaterial: Allegro nuovo A2, Klett Verlag (ISBN 978-3-12-
5255983-7), Lektion 1-2

MH4.09-024-H Lucia Santoni
4 5.9.-28.11.24, 30 UE
© Do, 17.30-20.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

[talienisch A2.3

Andiamo avanti! Jetzt kénnen wir um Rat fragen und Ratschlage
geben, nach Zugverbindungen fragen und von einem Zwischen-
fall berichten.

Grammatik: imperativo 2. Person Singular und Plural sowie die
Hoflichkeitsform. Die Wiedergabe von brauchen (mi serve — mi
occure etc.)

Lehrmaterial: Allegro nuovo A2, Verlag Klett (ISBN 978-3-12-
5255983-7), Lektion 5-7

MH4.09-027-H Lucia Santoni
4 4.9.-20.11.24, 30 UE
© Mi, 17.30-20.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

ltalienisch A2.4 mit MuBe

Jetzt kénnen wir Uber einen Film oder ein Theaterstiick berich-
ten und unsere Meinung &uBern, nach Zugverbindungen fragen
und Fahrkarten kaufen. Wir lernen, wie man nach Dingen in der
Zukunft fragt.

Grammatik: Imperfetto und/oder passato prossimo und das
Futur, Pronomen ne und Relativpronomen che, cui.
Lehrmaterial: Allegro nuovo A2, Klett Verlag (ISBN 978-3-12-
525593-7), Lektionen 6-7

MH4.09-029-H Lucia Santoni
4 4.9.-20.11.24, 30 UE
®© Mi, 15.00-17.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

[talienisch A2.4

Complimenti! Du bist fast am Ziel! Nach diesem Kurs kannst Du
an einer Tankstelle um eine Dienstleistung bitten, Uber das
Leben in einem fremden Land berichten und Dich in einer Apo-
theke beraten lassen.

Grammatik: Trapassato prossimo, andare - venire. Poco, tanto =
molto, troppo.

Lehrmaterial: Allegro nuovo A2, Klett Verlag (ISBN 978-3-12-
525593-7), Lektionen 7-8.

MH4.09-031-H Lucia Santoni
4 6.9.-29.11.24, 30 UE
®© Fr, 17.00-19.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

ltalienisch A2/B1 -
Conversazione:
A voi la parola! (Teil 1)

Dieser Konversationskurs motiviert zum lebhaften Gebrauch der
italienischen Sprache. Die Themen drehen sich rund um das
persdnliche und berufliche Umfeld, die Freizeitgestaltung, das
Reisen und mehr. Der Kurs eignet sich fiir Wiedereinsteiger*innen
und Lernende, die nach einem reguléren Kurs ihre sprachlichen
Kenntnisse anwenden und iben mdchten — bevor sie in einer
hoéheren Kompetenzstufe weiterlernen. Hier kdnnen Sie Ihre
kommunikativen Fahigkeiten auffrischen und verbessern.
Lehrbuch: A voi la parola. Kursbuch mit Audios, A2-B1, Klett-
Verlag, ISBN: 978-3-12-525574-6, ab Modul 1

MH4.09-034-H Online Giampiero Dall’Angelo
4 6.9.-29.11.24, 30 UE
© Fr, 17.45-20.15 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

93,00 €, erm: 48,00 €

ltalienisch A2/B1 -
Conversazione:
A voi la parola! (Teil 2)

Dieser Konversationskurs motiviert zum lebhaften Gebrauch der
italienischen Sprache. Die Themen drehen sich rund um das
persdnliche und berufliche Umfeld, die Freizeitgestaltung, das
Reisen und mehr. Der Kurs eignet sich fir Wiedereinsteiger*innen
und Lernende, die nach einem regularen Kurs ihre sprachlichen
Kenntnisse anwenden und Uben méchten — bevor sie in einer
héheren Kompetenzstufe weiterlernen. Hier kénnen Sie lhre
kommunikativen Fahigkeiten auffrischen und verbessern.
Lehrbuch: A voi la parola. Kursbuch mit Audios, A2-B1, Klett-
Verlag, ISBN: 978-3-12-525574-6, ab Modul 3

MH4.09-036-H Online Giampiero Dall’Angelo
t4 10.9.-26.11.24, 30 UE
© Di, 10.00-12.30 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

93,00 €, erm: 48,00 €
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Italienisch Japanisch

ltalienisch B1 — Auffrischung und
Konversation mit MuBe

Im Mittelpunkt dieses Kurses steht die systematische Wieder-
holung der wichtigsten grammatikalischen Strukturen und des
Wortschatzes durch eine Vielzahl von kommunikativen Ubungen.
Winsche der Teilnehmenden sind willkommen. Dieser Kurs ist
auch fir Quer- und Wiedereinsteiger*innen geeignet, die ihre
Kenntnisse reaktivieren wollen.

Das Lernmaterial wird im Kurs bekannt gegeben.

MH4.09-048-H Lucia Santoni
4 6.9.-29.11.24, 30 UE
® Fr, 14.30-17.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

Japanisch

Japanisch A1.1 -
Onlinekurs

Tauchen Sie in einem Online-Kurs in die japanische Sprache
ein! Zu Beginn lernen Sie nitzliche und wichtige Ausdriicke flr
den Alltag in Japan, bspw. besondere BegriiBungsarten, sich
angemessen bedanken und viele Redewendungen, die nicht
direkt in die deutsche Sprache libersetzt werden kdnnen.
Zusatzlich erfahren Sie spannende Anekdoten Uber die japani-
sche Kultur und Lebensart. Wir fangen auch an, die japanische
Silbenschrift Hiragana zu lesen. Wir meistern sie zusammen mit
viel SpaB!

Alle, die schon immer die japanische Sprache lernen wollten,
sind in diesem Anfangerkurs herzlich willkommen!

Lehrbuch: Marugoto Katsudoo (ISBN 978-4-384-05752-2), Lek-
tion 1-7

MH4.10-001-H Online Mieko Fisch
= 3.9.-12.11.24, 30 UE
© Di, 18.00-20.30 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

93,00 €, erm: 48,00 €

Japanisch A1.1 — Prasenzkurs

Der Kurs richtet sich an absolute Anfanger*innen und vermittelt
grundlegende Kenntnisse in Vokabular, Grammatik und Aus-
sprache. Sie werden die Silbenschrift ,Hiragana“ lesen und sch-
reiben lernen sowie einfache Dinge Uben, um sich und andere
vorzustellen und persénliche Informationen auszutauschen.

Der Fokus liegt auf praktischen Ubungen, um lhnen schnell und
effektiv das Kommunizieren in alltédglichen Situationen zu ermég-
lichen. Tauchen Sie ein in die faszinierende Welt der japanischen
Sprache und Kultur und beginnen Sie lhre Reise mit diesem Kurs!.
Lehrmaterial: Marugoto, Japanese language and culture, Star-
ter A1 Katsudoo (ISBN 978-3-87548-707-7), Lektionen 1-7

MH4.10-002-H Ritsuko Takeyama

t4 2.9.-25.11.24, 33 UE

O Mo, 18.00-20.30 Uhr

# Victor-Klemperer-Kolleg, Nebengebaude hinter
der Turnhalle
102,00 €, erm: 52,50 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Japanisch A1.2 -
Onlinekurs

Bei diesem Online-Kurs lernen Sie mit Ihren Hiragana-Lesekennt-
nissen weitere nitzliche Ausdriicke, wie z.B. wann wir etwas
tun, welches Verkehrsmittel wir benutzen — oder wir schlagen
jemandem vor, gemeinsam etwas zu unternehmen. AuBerdem
lernen wir dabei die Silbenschrift ,Katakana“.

Sie lernen viele Redewendungen, die nicht direkt in die deutsche
Sprache Ubersetzt werden kénnen. Sie erfahren weitere span-
nende Anekdoten Uber die japanische Kultur und Lebensart.
Es gibt keine feste Regel, was man zuerst lernen soll. Wir lernen
stets etwas dazu. Deshalb sind alle, die schon immer die japani-
sche Sprache lernen wollten, in diesem Kurs herzlich willkommen!
Lehrbuch: Marugoto Katsudoo (ISBN 978-4-384-05752-2), Lek-
tion 8-13

MH4.10-003-H Online Mieko Fisch
t4 5.9.-21.11.24, 30 UE
© Do, 18.00-20.30 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

93,00 €, erm: 48,00 €

Japanisch A1.5 -
Onlinekurs

Fortsetzung fiir alle Interessierte, die Grammatikkenntnisse, Dia-
logfahigkeit und Hoérverstandnis des Japanischen festigen
mochten. Sie Uben die Ausdriicke, wie die Verwendung der
Zahlworter, Tempus, Bejahung und Verneinung bei Satzen mit
Adjektiven. Sie kdnnen auch selbst bestimmen, welche Inhalte
Sie wiinschen und was Sie im Kurs behandeln wollen.
Lehrbuch: Minna no Nihongo Band 1, Lektionen 11-13,
Verlag 3A Corporation, ISBN 978-4-88319-603-6

Bitte erwerben Sie die Blicher selbst und erst zu Kursbeginn.

MH4.10-005-H Online Naoe Adami
t4 7.9.-23.11.24, 30 UE
® Sa, 11.00-13.30 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

93,00 €, erm: 48,00 €

Japanisch A2 — Auffrischung -
Onlinekurs

Fir Teilnehmende, die die Stufe A2 beendet haben. Wir wieder-
holen und festigen vorhandene Grammatikkenntnisse und trai-
nieren die Dialogféhigkeit sowie das Horverstandnis.

In lateinischer Schrift: kono ko-su wa minna no nihongo shokyu
1 o shuryo shita kata, Japanisch im Sauseschritt Band 2 A o
shuryo shita kata, A2 o shuryo shita reberu ni aru kata o taisho
ni shite imasu. bunpo, kaiwa, kikitori nado, B1 e muketa benkyo
o shimasho.

Lehrmaterial: wird vom Dozenten zur Verfigung gestellt.

MH4.10-010-H Online Yukihiro Riissing-Sakai
t4 10.9.-26.11.24, 20 UE
© Di, 18.00-19.30 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

63,00 €, erm: 33,00 €

Japanisch B1.1 -
Onlinekurs

Erweiterung Ihrer Kenntnisse: Lesen, Hoéren, Schreiben, Kom-
munikationsféhigkeit und Grammatik. Wir werden die Formen
und Potentialverben Uben, die in der Altagskonversation oft
benutzt werden bzw. wenn man eine Aussage betonen
mochte.

Lehrmaterial: Lehrbuch: Minna no Nihongo Shokyu, Band 2,
(ISBN 978-4-88319-646-3 C0081), Lektionen 26-27

Bitte erwerben Sie das Buch erst zu Kursbeginn.

MH4.10-018-H Online Naoe Adami
t4 7.9.-23.11.24, 30 UE
© Sa, 14.00-16.30 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

93,00 €, erm: 48,00 €
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Japanisch B1.4 -
Onlinekurs

Erweiterung lhrer Kenntnisse: Lesen, Horen, Schreiben, Kom-
munikationsfahigkeit und Grammatik.

Lehrmaterial: Lehrbuch: Minna no Nihongo Shokyu, Band 2,
(ISBN 978-4-88319-646-3 C0081), Lektionen 38-39

Bitte erwerben Sie Blcher selbst — und bitte erst zum Kurs-
beginn.

MH4.10-022-H Online Naoe Adami
t4 9.9.-18.11.24, 30 UE
©® Mo, 18.00-20.30 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

93,00 €, erm: 48,00 €

Japanisch B1.6 -
Onlinekurs

Wir wiederholen und festigen vorhandene Grammatikkenntnisse
und trainieren die Dialogféhigkeit sowie das Horverstandnis.
AuBerdem lernen Sie die Nominalisierung kennen.

In lateinischer Schrift: kono ko-su wa bunpo, kikitori, kaiwa,
yomi, kanji nado o benkyo shimasu. soshite bunpo wa meishika
o benkyo shimasho.

Lehrmaterial: Minna no nihongo shokyu I, (ISBN 978-
4883196463), ab Lektion 38

MH4.10-026-H Online Yukihiro Rissing-Sakai
t4 11.9.-27.11.24, 30 UE
® Mi, 18.00-20.30 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

93,00 €, erm: 48,00 €

Japanisch B2.1 —Teil 1 —
Onlinekurs

Wir wiederholen und festigen vorhandene Grammatikkenntnisse
und trainieren die Dialogfahigkeit sowie das Hoérversténdnis.
In lateinischer Schrift: kono ko-su wa B1 o owatta kata o taishou
ni shite imasu. kono ko-su de wa chuukyuu no benkyou o haji-
memashou.

Lehrmaterial: wird vom Dozenten zur Verfiigung gestellt. Sie
sollten das Niveau von B1 abgeschlossen haben.

MH4.10-032-H Online Yukihiro Riissing-Sakai
t4 9.9.-25.11.24, 30 UE
©® Mo, 18.00-20.30 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

93,00 €, erm: 48,00 €

Koto - Ein traditionelles
japanisches Instrument
(Workshop)

Haben Sie schon einmal vom japanischen Instrument Koto
gehort? Die Koto ist ein faszinierendes Instrument mit 13 Saiten,
das bereits in der héfischen japanischen Musik eine bedeutende
Rolle spielte und eine der traditionellen Kiinste des Kaiserhofs
darstellt.

Erfahren Sie mehr Gber die Geschichte und kulturelle Bedeutung
der Koto bei einem spannenden Vortrag von Frau Ritsuko Takey-
ama, einer Meisterin der traditionellen japanischen Musik. Nut-
zen Sie die Gelegenheit, die Koto hautnah zu erleben und die
einzigartigen Kléange dieses Instruments zu héren. Tauchen Sie
ein in die Welt der japanischen Musik und Kultur.

MH4.10-900-H Ritsuko Takeyama
4 21.9.24, 2 UE
® Sa, 11.00-13.00 Uhr
# Bezirkszentralbibliothek ,Mark Twain®,
Marzahner Promenade 55
entgeltfrei

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Norwegisch

Norwegisch A1.1

Dieser Kurs richtet sich an Auswanderungswillige, Urlauber*innen
und Interessierte, die grundlegende Fertigkeiten im Norwegischen
erlernen wollen und bisher keine Vorkenntnisse besitzen.
Kursinhalte: BegriBung und Verabschiedung, Alphabet und Zah-
len, Speisen und Getranke, Transportmittel, Freizeitaktivitaten,
die Wochentage, Uhrzeiten, Tagesablauf, Jahreszeiten, eine
Reise planen u.a.

Grammatik: Personalpronomen, Verben im Prasens und Zukunft,
Imperativ, Modalverben, Substantiv, Ordnungszahlen.
Lehrmaterial: Norsk for deg neu A1-A2, Verlag Klett, Kursbuch
(ISBN 978-3-12-528925-3), Ubungsbuch (ISBN 978-3-12-
528926-0), ab Lektion 1

MH4.15-001-H Irina G. Voronova
4 3.9.-19.11.24, 33 UE
© Di, 18.00-20.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

102,00 €, erm: 52,50 €

Norwegisch A2.1

Sie besitzen bereits elementare Sprachkenntnisse und kénnen
diese durch ausgewéhlte Sprechiibungen im Kurs festigen und
erweitern.

Kursinhalte: Anweisungen und Ratschlége, Reisen und Wegbe-
schreibungen, Lebensabschnitte, Menschen beschreiben,
Gefuhle u.a.

Grammatik: Verben im Perfekt und Plusquamperfekt, indirekte
Rede, unbestimmte Pronomen, Relativpronomen som, Posses-
sivpronomen, S-Verben, Steigerung von Adjektiven u.a.
Lehrmaterial: Norsk for deg neu, Verlag Klett (ISBN 978-3-12-
528925-3), Arbeitsbuch (ISBN 978-3-12-528926-0), ab Lek-
tion 11

MH4.15-021-H Irina G. Voronova
4 4.9.-27.11.24, 33 UE
® Mi, 18.00-20.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

102,00 €, erm: 52,50 €

Norwegisch B2.2 -
Onlinekurs

Kurset tar opp ulike emner innenfor norske samfunnsforhold. Vi
skal ta oss av forskjellige sjangrer, som fortellende tekster, dia-
loger, faktainformasjon, reklame, avisinnlegg, debattartikler og
litterzere tekster. Malet er & gve opp sprakferdigheter, gi kurs-
deltakere nyttig informasjon og samtidig inspirere dem til samta-
ler og diskusjoner i klassen (samtaletrening). Vi skal ogsa gjenta
og ove de viktigste grammatiske emnene.

Lehrmaterial: wird von der Dozentin zur Verfligung gestellt.

MH4.15-040-H Online
t4 5.9.-28.11.24, 20 UE
© Do, 18.00-19.30 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

63,00 €, erm: 33,00 €

Irina G. Voronova
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Russisch

Russisch A1.1 -
Onlinekurs

Dieser Kurs ermdglicht es lhnen, das Alphabet, Leseregeln und
grundlegende Grammatikkenntnisse zu erwerben. Nach erfolg-
reicher Teilnahme verfiigen Sie tiber einen Grundwortschatz von
150-200 Begriffen und Ausdriicken — und sind in der Lage, sich
an Konversationen zu Alltagsthemen zu beteiligen. Sie beherr-
schen ausreichende Kenntnisse, sich auf Russisch vorzustellen
sowie Uber lhr berufliches sowie persénliches Umfeld eine Unter-
haltung zu fihren. Sie erhalten Einblicke in die Kultur jener Lan-
der, in denen Russisch als Alltagssprache dient.

Bitte kaufen Sie das Lehrbuch erst kurz vor Kursbeginn: Do vstreci!
Band 1, E. Weber Verlag (ISBN 978-3-85253-531-9)

MH4.19-001-H Online Dr. phil. Dima Dozenko
4 3.9.-19.11.24, 30 UE
© Di, 18.00-20.30 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

90,00 €, erm: 46,50 €

Spanisch

Olé — Spanisch lernen

Mauricio Nifio gibt Ihnen eine kleine Einflihrung in die spanische
Sprache. Sie lernen neben den verschiedenen Sprachen und
Gebiete in Spanien sowie Lateinamerika auch die Zeitformen
der spanischen Sprache kennen. AuBerdem wird Wissen Uber
kulturelle Hohepunkte und besondere Feste, Flamenco, Stier-
kampf u.a. vermittelt.

Kommen Sie und tauchen Sie in die Lebensart der Spanier*innen
und Lateinamerikaner*innen ein!

MH4.22-001-H Dr. Mauricio Niiho
4 28.8.24, 3 UE
© Mi, 17.00-19.30 Uhr
# Bezirkszentralbibliothek ,,Mark Twain®,
Marzahner Promenade 55
entgeltfrei

Spanisch A1.1 mit SpaB

Dieser Kurs konzentriert sich auf die Grundlagen der spanischen
Sprache mit Schwerpunkt auf alltdglichen Situationen und
Urlaub. Die Teilnehmer lernen, sich auf einfache Weise vorzu-
stellen, BegriiBungen auszutauschen, nach dem Weg zu fragen,
im Hotel einzuchecken, Essen zu bestellen und Einkdufe zu
tatigen. Der Kurs verwendet interaktive Ubungen, Rollenspiele
und praktische Beispiele, um den Lernenden dabei zu helfen,
grundlegende kommunikative Fahigkeiten zu entwickeln, die
Ihnen helfen, sich im Alltag und auf Reisen auf Spanisch aus-
zudrilicken.

Wir werden das Buch ,Con Gusto nuevo A1“ benutzen, Klett
Verlag (ISBN 978-3-12-514671-6)

MH4.22-004-H Alejandro Pardo Zapatero
4 4.9.-27.11.24, 33 UE
© Mi, 13.00-15.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

102,00 €, erm: 52,50 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Spanisch A1.1
(Onlinekurs)

Wir werden die Aussprache, BegriiBungen und Angaben zur
Person lernen. Die wichtigen Verben ,ser” und ,estar” sowie
die regelmaBigen Verben werden erklért. Sie werden in der Lage
sein, sich vorzustellen.

Lehrbuch: Con gusto neu (Klett Verlag, ISBN 978-3-12-514671-6),
Lektionen 1-4

MH4.22-010-H Online Enriqueta Castello Klein
4 13.9.-29.11.24, 30 UE
®© Fr, 15.00-17.30 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

93,00 €, erm: 48,00 €

Spanisch A1.2 mit MuBe

In diesem Kurs beschéftigen wir uns mit der Beschreibung von
Stadten und Orten, wie man sich in einer Stadt orientiert, wie
man fragen und Auskinfte geben kann, welche Verkehrsmittel
man benutzt und eine Unterkunft reserviert. Die Beschreibung
des Tageslaufs wird eingelbt.

Die Grammatik befasst sich mit folgenden Themen: der Gebrauch
von ser und estar, unregelmaBige Verben sowie die Demonst-
rativpronomen.

Lehrmaterial: Perspectivas A1, Verlag Cornelsen, Kurs- und
Ubungsbuch (ISBN 978-3-464-20488-7), ab Lektion 5

MH4.22-013-H Dr. Mauricio Nino
t4 4.9.-27.11.24, 33 UE
© Mi, 15.00-17.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

102,00 €, erm: 52,50 €

Spanisch A1.2 mit MuBe

In diesem Kurs beschéftigen wir uns mit der Beschreibung von
Stadten und Orten, der Orientierung in der Stadt, fragen und
Auskunft nach Verkehrsmitteln geben sowie mit der Reservie-
rung von Unterkiinften. Das Beschreiben des Tageslaufs wird
ebenso eingelbt.

Die Grammatik befasst sich mit den folgenden Themen: dem
Gebrauch von ser und estar, den unregelmaBigen Verben sowie
den Demonstrativpronomen.

Lehrmaterial: Perspectivas A1, Verlag Cornelsen, Kurs- und
Ubungsbuch (ISBN 978-3-464-20488-7), ab Lektion 5

MH4.22-016-H Dr. Mauricio Niho
4 3.9.-26.11.24, 33 UE
© Di, 10.00-12.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

102,00 €, erm: 52,50 €

Spanisch A1.2
(Onlinekurs)

Wir sprechen Uber Lebensmittel und die Mahlzeiten. Wir lernen,
uns in der Stadt zu orientieren sowie Geb&aude, Geschafte und
Orte kennen. AuBerdem reden wir darlber, was wir gerne
machen und berichten tber unseren Urlaub.

Grammatik: Verben mit Vokalwechsel, Objektpronomen, Hau-
figkeitsangaben, Prapositionen, Zahlen ab 100 und Ordnungs-
zahlen sowie Perfektformen

Lehrbuch: Con gusto neu (Klett Verlag, ISBN 978-3-12-514671-6),
Lektionen 5-8

MH4.22-018-H Online Enriqueta Castello Klein
4 17.9.-26.11.24, 30 UE
© Di, 15.00-17.30 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

93,00 €, erm: 48,00 €
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Spanisch A1.3

In diesem Kurs lernen Sie das Einkaufen von Lebensmittel sowie
das Bestellen in einem Restaurant. Sie lernen, Uber Freizeitak-
tivitdten zu sprechen, Vorschlage zu machen und diese zu
akzeptieren oder abzulehnen. Die Beschreibung einer Wohnung
bzw. eines Hauses wird ebenso erlernt. Sie werden beschreiben
koénnen, was Sie gerade tun und etwas vergleichen kdnnen.
Die Grammatik befasst sich mit folgenden Themen: Demonst-
rativbegleiter eso/esa, reflexive Verben, pretérito perfecto, das
Gerundio.

Lehrmaterial: Perspectivas A1, Verlag Cornelsen, Kurs- und
Ubungsbuch (ISBN 978-3-464-20488-7), ab Lektion 9

MH4.22-022-H Dr. Mauricio Ninho
4 5.9.-28.11.24, 30 UE
© Do, 18.00-20.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

Spanisch A1 — Spanisch flr
die Reise

In diesem kleinen Anfénger*innen-Kurs begegnen Sie typischen
Urlaubssituationen wie: sich vorstellen, andere Menschen ken-
nenlernen, einkaufen, Ausklinfte einholen oder in einer Bar etwas
bestellen.

Fir Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

Das Lehrmaterial wird vom Kursleiter bereit gestellt.

MH4.22-023-H Dr. Mauricio Nifio
4 2.-16.11.24, 15 UE
® Sa, 10.00-14.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

48,00 €, erm: 25,50 €

Spanisch A1 - Spanisch fir Alltag

und Beruf, Teil 1

Fir Teilnehmende, die beruflich Spanisch bendtigen und sich
schnell Grundkenntnisse aneignen missen. Besonders geeignet
flr Beschéftigte in Dienstleistungsbranchen wie Hotel, Gast-
stattengewerbe, Handel, Tourismus, Offentlicher Dienst.
Hauptthemen sind u.a.: sich und andere vorstellen — Bestellun-
gen vornehmen — Wegbeschreibungen — grammatische Grund-
lagen: Prasens der regelméaBigen und unregelmaBigen Verben,
Verben ser und estar, Adjektive, Frageworter.

Dieser Kurs und der Folgekurs (Teil 2, Kursnummer MH4.22.017-
H-BZ) kdnnen nacheinander gebucht werden oder auch unab-
héngig voneinander. Die Inhalte in beiden Kursen Uberschneiden
sich nicht.

MH4.22-025-H-BZ Enriqueta Castello Klein
4 2.-6.9.24, 30 UE
© Mo-Fr, 8.30-15.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

99,00 €, erm: 51,00 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Spanisch A1 - Spanisch fur Alltag
und Beruf, Teil 2

Far Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen, die bereits vor-
handenes oder im Kurs MH4.22.016-H-BZ erworbenes Wissen
vertiefen und festigen wollen. Der Kurs vermittelt Grundkennt-
nisse fir die Kommunikation in Alltag und Beruf (z.B. Telefon-
gesprache, Meetings, Konferenzen, Buchungen von Hotels und
Fluigen, Grammatik: Perfekt, reflexive Verben, Pronomen).
Besonders geeignet flir Beschaftigte in Dienstleistungsbranchen
wie Hotel, Gaststattengewerbe, Handel, Tourismus, Offentlicher
Dienst.

Dieser Kurs und der Vorgangerkurs (Teil 1, Kursnummer
MH4.22.016-H-BZ) kdnnen nacheinander gebucht werden oder
auch unabhéngig voneinander. Die Inhalte in beiden Kursen
Uberschneiden sich nicht.

MH4.22-026-H-BZ Enriqueta Castello Klein
t4 9.-13.9.24, 30 UE
© Mo-Fr, 8.30-15.00 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

99,00 €, erm: 51,00 €

Spanisch wie ein Mutter-
sprachler sprechen!

Médchtest du dein gesprochenes Spanisch verbessern und in

der Oberstufe brillieren? Planst du, die miindliche Spanischprii-

fung fir das Abitur abzulegen? Trdumst du von einem aufre-

genden Aufenthalt in einem spanischsprachigen Land oder

mochtest dort studieren? Dann ist unser Spanischkurs fir

Jugendliche genau das Richtige flr dich!

e | erne, wie du lebensnah und mit authentischer Sprache
kommunizierst.

¢ Verbessere deine sprachliche Vielfalt und lerne zusammen-
h&ngend zu sprechen.

¢ Perfektioniere deine Kenntnisse in den Schllsselbereichen
Wortschatz, Aussprache, Betonung, Satzmelodie und Gram-
matik.

Unser Kurs wird von einer erfahrenen, muttersprachlichen Leh-

rerin geleitet, die Uber umfangreiche Erfahrung im Unterrichten

von Spanisch verfugt. Sie wird dich auf deinem Weg zur Ver-

besserung deiner sprachlichen Fertigkeiten begleiten und unter-

stltzen.

Kursgestaltung nach deinen Bedurfnissen: Wir legen groBen

Wert auf die individuellen Motive und Wiinsche unserer Teilneh-

mer. Die Kursinhalte und der Unterrichtsablauf werden entspre-

chend angepasst, um sicherzustellen, dass deine Ziele erreicht

werden.

iTe esperamos!

MH4.22-087-H Angela Maria Falero Morente
4 12.9.-17.10.24, 10 UE
© Do, 16.00-17.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

31,00 €, erm: 17,00 €

Spanisch A2.1

Sie erlernen, wie man sich wahrend einer Konversation zu spe-
zifischen Themen des Alltags verstandigt: Vermutungen und die
eigene Meinung duBern, Beschreibung von Vergangenem bzw.
vergangenen Ereignissen.

Die Grammatik befasst sich mit folgenden Themen: die Indefi-
nitpronomen, absoluter Superlativ, pretérito imperfecto, der
Gebrauch von Indefinido und Imperfecto, die Konjugation
cuando u.a.

Lehrmaterial: Perspectivas Contigo A2, Verlag Cornelsen
(ISBN 978-3-06-120935-3), ab Lektion 1

MH4.22-102-H Dr. Mauricio Nino
t4 2.9.-25.11.24, 33 UE
® Mo, 18.00-20.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

102,00 €, erm: 52,50 €
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Spanisch A2.1

Sie erlernen, wie man sich wéhrend einer Konversation zu spe-
zifischen Themen des Alltags verstandigt: Vermutungen und die
eigene Meinung &uBern, Beschreibung von Vergangenem bzw.
vergangenen Ereignissen.

Die Grammatik befasst sich mit folgenden Themen: die Indefinit-
pronomen, absoluter Superlativ, pretérito imperfecto, der Gebrauch
von Indefinido und Imperfecto, die Konjugation cuando u.a.
Lehrmaterial: Perspectivas Contigo A2, Verlag Cornelsen
(ISBN 978-3-06-120935-3), ab Lektion 1.

MH4.22-113-H Dr. Mauricio Ninho
4 4.9.-27.11.24, 33 UE
© Mi, 18.00-20.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

111,00 €, erm: 57,00 €

Spanisch A2.2 + repaso y
conversacion

Herzlich Willkommen zum Spanischkurs auf dem Niveau A2.2!
In diesem Kurs werden Sie viel Zeit haben, um miteinander zu
sprechen und die spanische Sprache weiter zu vertiefen. Wir
werden uns auf Themen konzentrieren, die Sie interessieren und
dabei die Kultur der verschiedenen spanischsprachigen Lander
erkunden. Zusatzlich werden wir grammatische Strukturen und
Vokabular wiederholen, um Ihre Kenntnisse zu festigen.

Es erwartet Sie die Mdglichkeit, sich neues Vokabular anzueig-
nen, dabei lernen Sie Vorschldge zu machen, Ratschlage zu
geben und sich dariber auszutauschen, wie man jemanden
kennengelernt hat. In der Grammatik werden wir weiterhin mit
verschiedenen Vergangenheitsformen arbeiten und ihre Anwen-
dungen vertiefen.

Der Kurs bietet eine dynamische und interaktive Lernumgebung,
die Sie dazu ermutigt, aktiv teilzunehmen und lhre Sprachkennt-
nisse, auf eine unterhaltsame Weise zu verbessern.

Ven con nosotros a aprender espafiol, jte esperamos!
Perspectivas jYa! A2 Lektion 6-7

MH4.22-120-H Angela Maria Falero Morente
4 12.9.-28.11.24, 27 UE
© Do, 18.00-20.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

84,00 €, erm: 43,50 €

Spanisch A2.3 mit MuBe

Sie lernen, verschiedene Positionen in einer Firma zu benennen,
die eigene Arbeit zu beschreiben, Ratschlage zu geben, Vor-
schléage zu machen und Uber Multimedia zu sprechen. Dariiber
hinaus beschaftigen wir uns mit der Vermischung von Spanisch
und Englisch (,Spanglish“) sowie den Umgang mit Medien.

In der Grammatik befassen wir uns mit den Themen wie: con-
ditional simple, imperfecto de estar + Gerundium, pretérito plu-
scuamperfecto.

Lehrmaterial: Perspectivas A2, Verlag Cornelsen (ISBN 978-3-
464-20489-4), ab Lektion 5.

MH4.22-150-H Dr. Mauricio Nino
4 5.9.-28.11.24, 30 UE
© Do, 10.00-12.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

93,00 €, erm: 48,00 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Spanisch B1 — Auffrischung und
Konversation mit MuBe

Dieser Kurs bietet fortgeschrittenen Lernenden die Méglichkeit,
ihre Kommunikationsfahigkeiten in Spanisch auf dem Niveau
B1 zu verbessern.

Durch interaktive Ubungen, Diskussionen und Rollenspiele wer-
den Themen aus Alltag, Arbeit und Kultur behandelt. Die Teil-
nehmer vertiefen ihre Sprachkenntnisse, erweitern ihren Wort-
schatz und lernen, flieBend und selbstbewusst zu sprechen.

MH4.22-220-H Alejandro Pardo Zapatero
4 4.9.-27.11.24, 33 UE
© Mi, 10.00-12.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

102,00 €, erm: 52,50 €

Spanisch B1.1 -
Onlinekurs

En este curso vamos a comenzar el nivel B1. Los principales
temas de gramatica que vamos a estudiar son: perifrasis ver-
bales con el gerundio, el uso de los pasados (perfecto, imper-
fecto, indefinido, pluscuamperfecto) y algunos usos del presente
de subjuntivo.

En cuanto al vocabulario y la comunicacién, hablaremos sobre
la salud y el bienestar; Internet y el mundo digital, cémo
expresar opiniones y valorar; hablar sobre nuestros gustos y
sentimientos.

En clase usamos este libro: Perspectivas jYa! - Spanisch fir
Erwachsene, ISBN 978-3-464-20491-7, ab Lektion 1.

MH4.22-308-H Online Alfonso Gutiérrez Quijano
t4 9.9.-25.11.24, 30 UE
® Mo, 18.00-20.30 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

93,00 €, erm: 48,00 €

Spanisch B1 — Conversacion y
gramatica — Onlinekurs

En este curso vamos a hablar en Espafiol sobre variados e inte-
resantes temas para practicar la conversacion y también vamos
a repasar diferentes temas gramaticales que hemos aprendido
durante el nivel B1 (tiempos y usos del subjuntivo, pasados,
estilo indirecto).

No es necesario comprar ningun libro, ya que el profesor pro-
porciona todos los materiales a los participantes.

MH4.22-312-H Online Alfonso Gutiérrez Quijano
t4 10.9.-26.11.24, 30 UE
© Di, 18.00-20.30 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

93,00 €, erm: 48,00 €

Spanisch B1 — Conversacion y
gramatica — Onlinekurs

En este curso vamos a hablar en Espafol sobre variados e inte-
resantes temas para practicar la conversacion y también vamos
a repasar diferentes temas gramaticales que hemos aprendido
durante el nivel B1 (tiempos y usos del subjuntivo, pasados,
estilo indirecto).

No es necesario comprar ningun libro, ya que el profesor pro-
porciona todos los materiales a los participantes.

MH4.22-314-H Online Alfonso Gutiérrez Quijano
t4 11.9.-27.11.24, 30 UE
® Mi, 18.00-20.30 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

93,00 €, erm: 48,00 €
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Spanisch B1+ (Auffrischung)

El curso esta orientado a participantes con conocimientos del
nivel B1. Ideal para todos aquellos que vienen de otras escue-
las, enfoques o que se han quedado entre dos niveles. Con este
curso compacto creamos un puente de union entre dos grados
y facilitamos un progreso sostenible.

El uso de la gramatica estara basado en temas que ayuden a
activar y mejorar la narracion y la discusion, por ejemplo, el
contraste del imperfecto e indefinido, el modo del subjuntivo,
entre otros.

Lehrmaterial: Perspectivas contigo, Sprachtraining B1 Spanisch,
Cornelsen Verlag (ISBN 978-3-06-120948-3)

MH4.22-315-H Dr. Mauricio Ninho
t4 3.9.-26.11.24, 33 UE
© Di, 18.00-20.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

102,00 €, erm: 52,50 €

Spanisch B2.1 Conversacion y
gramatica — Onlinekurs

En este curso vamos a empezar el nivel B2. Practicaremos la
conversacién y el vocabulario hablando sobre diferentes temas
de actualidad. También vamos a repasar y consolidar la
gramatica, tomando como base todo lo aprendido en el nivel
B1, y ampliando nuestros conocimientos con las estructuras
gramaticales propias del nivel B2.

No es necesario adquirir ningun libro, ya que el profesor pro-
porciona todos los materiales.

MH4.22-410-H Online Alfonso Gutiérrez Quijano
t4 5.9.-21.11.24, 30 UE
© Do, 18.00-20.30 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

93,00 €, erm: 48,00 €

Spanisch kochen — Tapas, Sangria
und viel mehr

Gemeinsam werden wir spanische Spezialitdten, sogenannte
Tapas, vorbereiten. Das sind kleine Appetithdppchen mit Fleisch
oder Fisch oder auch vegetarisch. Danach werden wir alles mit
einem guten Wein, Sangria und anderen Getranken aus Spanien
probieren. Dazu héren wir im Hintergrund spanische und latein-
amerikanische Musik.

Es sind keine spanischen Sprachkenntnisse erforderlich.
Kostenbeitrag fur die Lebensmittel: 12,00 € an die Dozentin

MH4.22-900-H Enriqueta Castello Klein
t 6.9.24, 4 UE
© Fr, 17.00-21.30 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

15,80 €, erm: 9,40 €

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Georgisch

Eine kulinarische Reise
nach Georgien

Die georgische Kiiche zeichnet sich durch ihre Vielfalt, ihren
Geschmack, ihre einzigartigen Gewurze und nuancenreich-aro-
matischen Weine aus.

In diesem Seminar erleben Sie vier inspirierende Stunden mit
nitzlichen Kochtipps und spannenden Gerichten. Késtliche Spe-
zialitdten der georgischen Kiche wird es geben und ihre authen-
tische Zubereitung wird vorgestellt. Gemeinsam lernen wir die
traditionellen und beliebtesten Gerichte Georgiens kennen, dar-
unter Chatschapuri (Késefladenbrot) und Badrijani (Auberginen-
rélichen). Am Ende werden wir alles mit einem guten Wein und
anderen Getrénken aus Georgien probieren.

Bitte mitbringen: ein Geschirrhandtuch, eine Schiirze, Behélter
fiir Kostproben und 10,00 € als Kostenbeitrag fiir die Lebens-
mittel (bitte passend).

Es sind keine georgischen Sprachkenntnisse erforderlich.

MH4.26-001-H Nato Khomasuridze
4 21.9.24, 4 UE
© Sa, 10.00-14.15 Uhr
# VHS, Mark-Twain-Str. 27

15,80 €, erm: 9,40 €

Koreanisch

Koreanisch A1.1 -
Onlinekurs

Dieser Kurs richtet sich an Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.
In diesem Kurs lernen Sie das koreanische Alphabet (Hangul),
die Aussprache sowie grundlegende Konversationen wie Begri-
Bung, sich selbst vorstellen, das Bestellen in einem koreanischen
Restaurant und das Fragen nach dem Weg. Dabei lernen Sie
auch die damit verbundene Kultur kennen.

Im Frihjahrssemester 2025 wird es Folgekurse geben. Dann
werden die Kurse Koreanisch A1.2 und A1.3 nacheinander ange-
boten, so dass Sie schnell Fortschritte machen.
Lehrmaterialien: New Sogang Korean 1A Student’s Book
(ISBN 9788976995728) und New Sogang Korean 1A Workbook
(ISBN 9788976995735). Hangul 1-Vorbreitung 4.

MH4.35-001-H Online Seo-Ok Yoon
t4 7.9.-30.11.24, 30 UE
® Sa, 10.00-12.30 Uhr
# VHS MH Online, vhs.cloud

96,00 €, erm: 52,50 €

Aktuelle
Informationen zu
Anderungen und Teilnahme-
bedingungen enthehmen
Sie bitte unserer Webseite.
www.vhs-marzahn-hellersdorf.de
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Unser Kursangebote im Januar 2025

Auch im Januar 2025 bieten wir neue Kurse fur Fremdsprachen an,
die Sie in der folgenden Ubersicht finden.

Bitte informieren Sie sich ab Oktober 2024 an der VHS Marzahn-Hellersdorf Uber die Kurs-
details. Ab diesem Zeitpunkt ist auch eine Buchung maoglich.

Kursnummer

Titel

Kursleitung Beginn Ende

Terminstruktur

MH4.06-090-F

MH4.22-005-F
Online
MH4.22-014-F
Online
MH4.22-080-F
Online

MH4.22-108-F
Online
MH4.22-120-F
Online

MH4.22-201-F
Online

Im Herbst 2024 erscheint das neue Programmangebot flr das Frih-

Englisch A1 Refresher — Intensivkurs (Flexikurs)

Englisch B2 — Short Course Grammar and
Conversation

Die italienischen Pronomen: Mi, Ti, Ci, Vi -
i nd die anderen?

Spanisch B1.1 — Auffrischung und Wiederholung
(Onlinekurs)

Spanisch B1 — Conversacién y gramética —
Auffrischungskurs (Onlinekurs)

Spanisch B1 — Conversacién y gramética —
Auffrischungskurs (Onlinekurs)

Spanisch B2.1 - Conversacioén y gramatica —
Auffrischungskurs (Onlinekurs)

jahrssemester 2025, das ab Februar beginnen wird.

Informieren Sie sich bitte auf unserer Webseite unter

Bielawska-Bernsee, 07.01.2025 30.01.2025

Castello Klein,
Enriqueta
Castello Klein,
Enriqueta
Castello Klein,
Enriqueta

Gutiérrez Quijano,
Alfonso
Gutiérrez Quijano,
Alfonso

Gutiérrez Quijano,
Alfonso

Mi, 17.30-20.00 Uhr

https://www.berlin.de/vhs/volkshochschulen/marzahn-hellersdorf/.
Dort und im VHS-Kursportal unter https://www.vhsit.berlin.de/ wird
das vollstdndige Programm zuerst verdffentlicht werden.

Aktuelle
Informationen zu
Anderungen und Teilnahme-
bedingungen enthehmen
Sie bitte unserer Webseite.

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de
www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590
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Programm September-Dezember 2024 vhs ,' "'® Volkshochschule
'.f. Marzahn-Hellersdorf

Berufliche Bildung

96 Office-Anwendungen

98 Computerkurse fiir Beginnende
und Senioren

103 Management, Kommunikation
und Softskills

Allgemeine Auskiinfte und
Kundenberatung sowie
Reservierung:

Peter Wessa
Programmbereichsleitung
und fachliche Beratung

Telefon: (030) 90293 2590
E-Mail: infoVHS@ba-mh.berlin.de

Mark-Twain-StraBe 27

12627 Berlin,

Tel.: (030) 90293-2587

Personliche Beratungszeit:
Donnerstag 15.00-18.00 Uhr

und nach Vereinbarung

E-Mail: peter.wessa@ba-mh.berlin.de




96 Berufliche Bildung Office-Anwendungen

Deshalb ist die berufliche Weiterbil-
dung unverzichtbarer und zentraler

Bestandteil des Volkshochschulange-

bots. Berufliche Weiterbildung setzt
an bei Kompetenzen wie Lernfahig-
keit und Sprachkenntnissen und
reicht bis zu abschlussbezogenen
Quallifizierungslehrgangen. Der kom-
petente Umgang mit Informations-
technologie und den Neuen Medien
ist ein Schwerpunkt des Programm-

bereichs ,Arbeit und Beruf®. Ebenfalls
stark vertreten: Fachlehrgange fur das
berufliche Weiterkommen in kaufman-

nischen und betriebswirtschaftlichen

Bereichen sowie zur Optimierung von
Managementkompetenzen. Angebote

zu Querschnitts-Themen, wie Rhe-
torik, Selbstmarketing und Kreativi-
tatstrainingsstarken berufliche und
personliche Kompetenzen. Beruflich

qualifizierende und verwertbare Kurse

finden sich aber auch im Angebot
anderer Programmbereiche: zum

Beispiel interkulturelle Kompetenztrai-

nings, Angebote der Betrieblichen
Gesundheitsvorsorge, berufsbe-
zogene Sprachkurse.

Kompetenzen unserer Kursleiter
Unsere Kursleiter verfigen Uber mehrjahrige Unter-
richtserfahrung, langjahrige fachliche Praxis und in

der Regel Uber ein abgeschlossenes Hochschulstu-
dium. Sie erteilen einen praxisorientierten und kom-
munikativen Unterricht, was zu einer positiven Lern-

atmosphare fuhrt.

Berufliche Bildung

Uberzeugend prasentieren mit
PowerPoint — Kompaktkurs

1-tagiger Kompaktkurs
In dieser Weiterbildung lernen Sie, wie eine Prasentation geplant,
erarbeitet und flr eine bestimmte Zielgruppe ansprechend vor-
gestellt wird. Anhand von Best-Practice-Fallbeispielen wird
Schritt-flr-Schritt dargestellt, wie Texte, Fotos, Videos und
Hyperlinks zweckmaBig in eine Folienprasentation eingebunden
und mit benutzer-definierten Animationen wirkungsvoll gestaltet
werden.
Weitere Inhalte, die Sie in praktischen Ubungen am PC kennen
lernen:
¢ Layout- und Hintergrundgestaltung, Einrichten von Titel-
und Folienmaster
¢ Einfigen von Schrift, Videos, Tabellen, Diagrammen, Zeich-
nungen, Folieniibergang
¢ und einsetzen von Dateien aus anderen Programmen, wie
z. B. Excel
AnschlieBend kénnen Sie ein PowerPoint Projekt flr berufliche
oder private Anlasse erstellen, prasentieren und durch das Feed-
back der Kursteilnehmenden weiter optimieren. Begleitende Unter-
richtsmaterialen werden vor Ort durch den Trainer René C. Mann-
hold und zusétzlich per E-Mail kostenlos angeboten.
Die Weiterbildung richtet sich an Teilnehmer/innen mit geringen
oder keinen Vorkenntnissen, die eine PowerPoint Prasentation
erstellen oder ein vorhandenes PowerPoint Projekt weiter ent-
wickeln wollen.
Der Trainer René C.Mannhold geht gerne auf ihre Fragen und
spezielle Anliegen ein. Voraussetzung zur Teilnahme: PC- und
Windows Grundkenntnisse.

MH5.01-072-H

18.9.24, 8 UE

Do./Fr., 9.30-16.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
29,40 €, erm: 16,20 €

PowerPoint

In diesem Kurs lernen Sie anhand von zahlreichen Beispielen,

wie Sie

¢ das Anwendungsfenster von PowerPoint einrichten und indi-
viduelle Einstelllungen vornehmen

¢ in welchen Schritten Sie eine Prasentation erstellen,

¢ geeignete Folienlayouts auswahlen

¢ die Folien inhaltlich gestalten und formatieren

e den Inhalt der Folien animieren sowie die Ubergange
zwischen den Folien gestalten,

¢ Organigramme, Tabellen, Diagramm, Audiodateien und
Videos in die Présentation einbinden

¢ ein Inhaltsverzeichnis zu lhrer Présentation erstellen und
interaktive Schaltflaichen verwenden.

MH5.01-075-H
25.-29.11.24, 30 UE
Mo.-Fr., 8.00-13.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
102,00 €, erm: 52,50 €
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Textverarbeitung mit MS Word -

Sie nutzen bereits die Textverarbeitung — aber immer noch als
bessere Schreibmaschine? Nach einer Zusammenfassung und
Ubung zur Zeichen- und Absatzformatierung, erlernen Sie den
Umgang mit Tabulatoren und Tabellen — arbeiten mit Aufzéh-
lungen und Nummerierungen — Rechtschreib- und Grammatik-
prufung — gestalten den Text mit Rahmen, Schattierungen und
Grafik — fligen Seitenzahlen sowie Kopf- und FuBzeilen ein. Vor-
aussetzung: Grundkenntnisse Word

MH5.01-040-H
28.-29.11.24, 14 UE
Do./Fr., 9.00-14.45 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
47,80 €, erm: 25,40 €

Word | und Excel |

Word und Excel sind die Standardprogramme, die in Blro und
Verwaltung eingesetzt werden.

Der 1. Teil (Word) beinhaltet die Grundeinweisung in das Text-
verarbeitungsprogramm Word, Korrekturen, Markierungsmég-
lichkeiten und die komplette Textgestaltung incl. Silbentrennung,
Nummerierungen/Aufzahlungen, Kopf- und FuBzeilen und die
Nutzung von Tabellen.

Der 2. Teil (Excel) umfasst die Grundeinweisung in das Tabel-
lenkalkulationsprogramm.

Berechnungen/Formeln im Bereich der Grundrechenarten und
die Nutzung von Grundfunktionen werden praxisnah erlautert
und trainiert. Die Entwicklung und Gestaltung von Diagrammen,
aber auch die Datenbankfunktion werden grundlegend behan-
delt. Das richtige Layout sowie der Druck von Tabellen und
Diagrammen werden in vielfaltige praktischen Ubungen einbe-
zogen.

Folgekursempfehlungen: Word Il und Excel Il

MH5.01-061-H
14.-18.10.24, 30 UE
Mo.- Fr., 9.00-14.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
99,00 €, erm: 51,00 €

Word Il und Excel Il

Die Kursinhalte des Kurses WORD | und EXCEL | werden auf-
gefrischt bzw. vertieft. Hinzu kommen Wordthemen wie Tabu-
latoren, Schnellbausteine, Spaltentext, Grafikeinbindung und
Grafikbearbeitung, Kopf- und FuBzeilen und Serienbriefe, Nach-
verfolgung, Formulare, etc.

Excelthemen sind absoluter und relativer Zellbezug, erweiterte
mathematische Funktionen, praxisnahe Beispiele mit der Funk-
tion Sverweis, die Arbeit mit Uhrzeiten sowie Datenbanken und
Datenbankfunktionen.

MH5.01-062-H
11.-15.11.24, 30 UE
Mo.- Fr., 9.00-14.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
99,00 €, erm: 51,00 €

Tabellenkalkulation mit MS Excel -
Grundkurs

Sie lernen grundlegende Funktionen des Tabellenkalkulations-
programms Excel kennen:

- allgemeiner Programmaufbau und individuelle Grundeinstel-
lungen des Programms - Erstellen von Tabellen, deren Berech-
nung (Grundrechenarten und statistische Funktionen) — Gestal-
tung der Tabellen — grafische Darstellung der Tabellen
(Diagramme) Voraussetzung: gute PC-Grundkenntnisse

MH5.01-052-H
26.-27.9.24, 14 UE
Do./Fr., 9.00-14.45 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
47,80 €, erm: 25,40 €

Tabellenkalkulation mit MS-Excel -
Grundkurs |

Das Tabellenkalkulationsprogramm EXCEL findet in Biiro und
Verwaltung vielfaltig Anwendung. Im Grundkurs | erhalten Sie
einen Uberblick Gber Programmaufbau und die Grundeinstel-
lungen im Programm, lernen aber auch wichtige Tastenkombi-
nationen und Abl&ufe zur Arbeitsoptimierung kennen. Begonnen
wird mit der Erstellung einfacher Tabellen incl. Berechnungen/
Formeln im Bereich der Grundrechenarten und der Nutzung von
Grundfunktionen, wie Summe (), Mittelwert (), wenn (), etc.
Die Entwicklung und Gestaltung von Diagrammen, aber auch
die Datenbankfunktion werden grundlegend behandelt und das
richtige Layout, sowie der Druck von Tabellen und Diagrammen
in den vielfaltigen praktischen Ubungen trainiert.
Voraussetzung: Grundlegende praktische Erfahrungen bei
der Nutzung von Maus und Tastatur und in Windows
Folgekursempfehlungen: MS Excel Grundkurs Il

MH5.01-054-H
10.-11.10.24, 14 UE
Do./ Fr., 9.00-15.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
47,80 €, erm: 25,40 €

Tabellenkalkulation mit MS-Excel -
Grundkurs |l

Grundlage ist Inhalt des Excel Grundkurs |. Zunachst wird mit
absoluten, gemischten und relativen Zellbezligen gearbeitet.
Mit Hilfe von bekannten und neu erlernten Funktionen entwickeln
wir u. a. einen Kalender, bei dem sich durch bedingte Forma-
tierung die Wochenenden automatisch farblich abheben. Praxis-
nahe Beispiele mit der Funktion ,Sverweis*”, arbeiten mit Uhr-
zeiten und Datenbankfunktionen zur Auswertung groBer
Datenbesténde sind weitere Inhalte dieses Kurses.

MH5.01-058-H
21.-22.11.24, 14 UE
Do./ Fr., 9.00-15.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
47,80 €, erm: 25,40 €



Datenbanken — Access 2016 —
Grundkurs

Microsoft Access ist ein relationales Datenbanksystem mit dem
Sie Datenbanken fir kleinere bis mittelstandische Firmen, aber
auch fur den privaten Bereich entwickeln kénnen. In diesem
Kurs lernen Sie, wie Sie eine Datenbank aufbauen. Sie legen
Tabellen an und definieren die zugehérigen Felder. Mit Abfragen
kénnen Daten selektiert, gedndert, sortiert oder auch geldscht
bzw. hinzugefligt werden. Mit selbsterstellten Formularen geben
Sie Daten ein oder &ndern diese. Mit Berichten lernen Sie, wie
Druck- und Bildschirmausgabe der Daten erfolgen.

Inhalte: Benutzeroberflache; Datenbankobjekte; Datenbank-
Assistenten; Tabellenentwurf; Felddatentypen und -eigenschaf-
ten; Auswahlfilter, Formularbasierte Filter, Spezialfilter; Aus-
wahl-, Parameter-, Zusammenfassungsabfragen; Beziehungen
zwischen Tabellen; einfache Formulare und Berichte. Voraus-
setzungen: Sehr gute PC und Windows-Kenntnisse

MH5.01-105-H

29.11.-1.12.24, 20 UE

Fr.,17.00- 20.15 Uhr Sa./So., 9.00-16.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27

67,00 €, erm: 35,00 €

Outlook

In diesem Kurs lernen Sie anhand von zahlreichen Beispielen,

wie Sie

¢ das Anwendungsfenster von Outlook einrichten und indivi-
duelle Einstelllungen vornehmen,

¢ E-Mails z. B. mit Dateien versenden und ablegen,

e Signaturen, Kontakte und Kontaktgruppen fir den Mailver-
kehr erstellen und verwenden kénnen

e in ihrem Mailverkehr Nachverfolgung, Sendeoptionen und
Umfrage einrichten sowie den Abwesenheitsassistenten nut-
zen,

¢ den/die Kalender in Outlook einrichten,

¢ Termine/Ereignisse sowie Serien zu Termine/Ereignisse
eingeben,

® Besprechungen organisieren sowie Aufgaben verwalten.

MH5.01-076-H
11.-15.11.24, 30 UE
Mo.-Fr., 8.00-13.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
102,00 €, erm: 52,50 €

98 Berufliche Bildung Office-Anwendungen Computerkurse fir Beginnende und Senioren

EinfGhrung in den Umgang mit
dem PC

Sie haben keine bis sehr geringe Erfahrung mit Computern?
Dann ist dieser Kurs genau richtig fur Sie. In dem Kurs lernen
Sie die Grundlagen eines Computers kennen. Einfach und ver-
sténdlich erklart. Von der Bedienung bis zur Wartung. Wir zeigen
Ihnen Schritt fir Schritt einzelne Programme und deren Nutzen.
Der Kurs ist praxisnah und wir Giben die jeweiligen Schritte direkt
am Computer.

Inhalte:

¢ Grundlagen Computer Aufbau

¢ Einstellungen

¢ Bedienung

* Programme nutzen

¢ Dateien organisieren

¢ Webseiten 6ffnen und Cookies I8schen

¢ Office Programme

e Sicherheit

Speziell fir die altere Generation geeignet.

MH5.01-180-H
2.-5.9.24, 17 UE
Mi.,9.00-12.15 Uhr

VHS, Mark-Twain-Str. 27
54,99 €, erm: 29,00 €

PC verstehen und besser
damit umgehen —
Onlinekurs

Sie kdnnen schon ein paar Sachen mit lhrem Computer und
wissen wie man eine E-Mail schreibt oder auch ein Dokument
Ausdruck. Jedoch kommen Sie immer wieder an Ihre Grenzen
und méchten, das Geréat gern besser verstehen. Was kann ich
noch alles machen? Was muss in Bezug auf die Sicherheit
beachten? Welche Einstellungen sind ratsam, bzw. was kann
ich einstellen? Wie kann ich Bilder bearbeiten? Diese und wei-
tere Fragen beantworten wir in diesem Online Kurs. Der Kurs
findet ausschlieBlich digital statt.

MH5.01-174-H
16.9.-7.10.24, 17 UE

Mo., 9.00-12.15 Uhr

VHS MH Online, vhs.cloud
54,99 €, erm: 29,00 €

EinfGhrung in das Betriebssystem
Windows, Word, Excel, Powerpoint

Sie erlernen die Basistechniken im Umgang mit dem Computer,

Bedienung und individuelle Gestaltung der Benutzeroberflache

des Betriebssystems Windows sowie die Dateiverwaltung. Sie

erhalten eine Einfiihrung zur Nutzung der gangigen Standard-

software Word, Excel und PowerPoint:

¢ Erstellen und Gestalten von Texten, (Zeichen- und Absatz-
formate)

¢ Erstellen und Berechnen einfacher Tabellen, Anlegen von
einfachen Diagrammen,

* Kennenlernen wichtiger Prasentationstechniken in Power-
Point

Voraussetzung: geringe IT-Kenntnisse

MH5.01-030-H
16.-20.9.24, 35 UE
Mo.-Fr., 9.00-14.45 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
115,00 €, erm: 59,00 €
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Computer fur langsam Lernende -
Teil 1

Einen Computer zu bedienen, ist gar nicht so schwer!

In diesem Kurs lernen Sie zum Beispiel:

¢ Den Umgang mit der Maus und dem Kontextmenu oder mit
einem Grafik-Tablett

e wie man Programme 6&ffnet,schlieBt, minimiert und den
Schnellzugriff darauf erméglicht

e wie man Bilder am Computer anschauen und verwalten
kann

¢ wie man den Bildschirm mit einem Hintergrundbild verschd-
nert, die Schriftgréssen veréndert, die Oberflache des Bild-
schirms anpasst

e wie man einen Text schreiben und formatieren kann.

¢ wie man Dateien sauber und Ubersichtlich strukturiert

e was man tut, wenn man Fehlern begegnet

....und einiges anderes mehr das den Einstieg in die Welt von

Bits & Bytes erleichtert

MH5.01-183-H

4.9.24, 8 UE
Mi.,9.00-15.30 Uhr

VHS, Mark-Twain-Str. 27
27,00 €, erm: 15,00 €

Computer fur langsam Lernende -
Teil 2

Im EinfUhrungskurs — Teil 1 haben Sie die allerersten Schritte
schon gemacht.

Mé&chten Sie noch mehr am Computer lernen? Dann sind Sie in
diesem Kurs richtig!

In diesem Kurs lernen sie zum Beispiel,

e wie man einen Text am Computer schreibt

e wie man Fehler in dem Text berichtigt

e wie man den Text gréBer oder kleiner macht

¢ wie man andere Schriften benutzt

¢ wie man den Text mit Farben und Rahmen schdn gestaltet

e wie man Bilder in den Text einfligt

Fir diesen Kurs miissen Sie lesen und schreiben kdnnen. AuBer-
dem mussen Sie schon ein wenig mit der Maus und der Tasta-
tur umgehen kénnen (z. B. Einfihrungskurs — Teil 1 gemacht
haben).

MH5.01-184-H

2.10.24, 8 UE
Mi.,9.00-15.30 Uhr

VHS, Mark-Twain-Str. 27
27,00 €, erm: 15,00 €

Windows 11 — Grundlagen

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie

¢ Windows starten und beenden,

¢ den Windows-Desktop gestalten kdénnen,

e Maus und Tastatur bei Bedarf individuell einrichten,

e sich eine geeignete Ablage fir lhre Dateien erzeugen,

¢ aus Word, Excel und PowerPoint Dateien in Ihre Ablage
speichern

¢ Dateien und Ordner suchen, kopieren und I6schen kénnen.

MH5.01-077-H
24.-25.9.24, 16 UE
Mi./Do., 8.00-15.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
55,80 €, erm: 29,40 €

Senioren-Computer-Kurs

gangigen Programme kein Buch mit sieben Siegeln. Trotzdem
md&chten Sie mit der Zeit gehen und die neuesten Lésungen fiir
Ihre alltaglichen Probleme bei der Arbeit mit dem Computer
kennen lernen. Dann sind Sie in diesem Kurs genau richtig. Denn
hier kdnnen Sie Ihre Fragen stellen und Computerprobleme unter
Gleichgesinnten zum Besten geben. Grindliche Antworten und
Loésungen erhalten Sie auf der Stelle, Anregungen und Ubungs-
moglichkeiten garantiert auch.

MH5.01-018-H
11.9.-11.12.24, 36 UE
Mi., 14.15-16.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
111,00 €, erm: 57,00 €

Smartphone und Tablet leicht
gemacht - Digitale Kompetenz
flr Senioren

In entspannter Atmosphére lernen Sie die grundlegenden Funk-
tionen und Anwendungen lhres Smartphones oder Tablets.
Inhalte: Bedienung und Navigation, Grundeinstellungen, WLAN-
Verbindung, Kommunikation (Telefonieren, SMS, WhatsApp),
Apps installieren, E-Mail und Internet, Fotografieren und Multi-
media. Am Ende kénnen Sie lhr Geréat sicher und effektiv nutzen.
Keine Vorkenntnisse erforderlich. Bitte bringen Sie Ihr Gerat und
das Ladekabel mit.

MH5.01-181-H
3.-10.9.24, 13 UE

Di., 8.30-12.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
45,00 €, erm: 24,00 €

MH5.01-182-H
2.-23.10.24, 12 UE

Mo., Mi., 8.30-12.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
39,00 €, erm: 21,00 €

MH5.01-184-H
3.-17.12.24, 12 UE

Di., 8.30-12.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
39,00 €, erm: 21,00 €



SOCIAL MEDIA- Einfihrung -
Onlinekurs

hat sich mit der Zeit sehr entwickelt und bietet viel (fir Unter-

nehmen): organisches Erreichen der Zielgruppe und potenziell

neuer Kund*innen, genaue Analytics, verschiedene Formate,

sehr gezielte Werbung etc.

In diesem Kurs erlernen Sie:

¢ unterschiedliche Features der sozialen Netzwerke und ihren
Gebrauch

¢ interessante Inhalte kreieren und planen

e sinnvolle Strategien entwickeln

e Optimierung lhrer Profile

¢ Facebook, Instagram, YouTube, Twitter, TikTok, LinkedIn

Alles in einer praxisnahen Art und Weise und mit zahlreichen

Beispielen

Kontakt Kursleitung: mail@blaucoaching.com

MH5.01-004-H
21.-23.10.24, 12 UE

Mo, Di., Mi., 18.00-21.00 Uhr
VHS MH Online, vhs.cloud
45,00 €, erm: 24,00 €

FACEBOOK
fur Einsteiger*innen -
Onlinekurs

Facebook verstehen und erfolgreich einsetzen: Die alteste und

maéchtigste Social Media Plattform hat sich mit der Zeit sehr

entwickelt und bietet viel (fir Unternehmen): organisches Errei-

chen der Zielgruppe und potenziell neuer Kund*innen, genaue

Analytics, verschiedene Formate, Schaltung von sehr gezielter

Werbung etc.

In diesem Kurs erlernen Sie:

e unterschiedliche Features von diesem sozialen Netzwerk
und ihren Gebrauch

e interessante Inhalte kreieren und planen

e sinnvolle Strategien entwickeln

e Optimierung der Facebookseite

Alles in einer praxisnahen Art und Weise und mit zahlreichen

Beispielen.

Kontakt Kursleitung: mail@blaucoaching.com

MH5.01-001-H
30.-31.10.24, 8 UE

Mo./ Di., 18.00-21.00 Uhr
VHS MH Online, vhs.cloud
31,00 €, erm: 17,00 €
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INSTAGRAM
fur Einsteiger*innen —
Onlinekurs

Instagram verstehen und erfolgreich einsetzen: Die angesagteste

Social Media Plattform hat sich mit der Zeit sehr entwickelt und

bietet viel (fir Unternehmen): organisches Erreichen der Ziel-

gruppe und potenziell neuer Kund*innen, genaue Analytics, ver-

schiedene Formate, Schaltung von sehr gezielter Werbung

etc.

In diesem Kurs erlernen Sie:

¢ unterschiedliche Features von diesem sozialen Netzwerk
und ihren Gebrauch

¢ interessante Inhalte kreieren und planen

¢ sinnvolle Strategien entwickeln

* Optimierung der Instagramseite

Alles in einer praxisnahen Art und Weise und mit zahlreichen

Beispielen

Kontakt Kursleitung: mail@blaucoaching.com

MH5.01-002-H

14.-16.10.24, 12 UE

Mo., Di., Mi., 18.00-21.00 Uhr
VHS MH Online, vhs.cloud
45,00 €, erm: 24,00 €

Printmediengestaltung mit Creative
Suite CS6/CC - Grundkurs

An diesem Wochenende lernen Sie die wichtigsten Werkzeuge
und Techniken der Programme InDesign, lllustrator und Photo-
shop, sowie deren Zusammenspiel bei der Gestaltung von Print-
medien (Flyer) am PC kennen.

Inhalte: Im Kurs werden Sie mit InDesign Flyer gestalten, Artikel
mit Texten setzen, Grafiken und Logos einsetzen, die Sie in
lllustrator erstellt und mit Farben und Effekten versehen haben
und Bilder platzieren die sie vorher mit Photoshop optimiert,
retuschiert und zu eigenen Fotomontagen zusammengefihrt
haben.

Voraussetzung: Sehr gute PC und Windows-Kenntnisse.

MH5.01-108-H

8.-10.11.24, 20 UE

Fr.,17.00- 20.15 Uhr Sa./So., 9.00-16.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27

67,00 €, erm: 35,00 €

Adobe Photoshop CS6/CC -
Grundkurs -

Photoshop ist das fiihrende Programm fir digitale Bildbearbei-
tung. Es bietet Ihnen die Mdglichkeit, auf einfache Weise her-
kémmliche oder digitale Fotografien und Bitmaps zu bearbeiten,
zu retuschieren bzw. zu kombinieren. Im Kurs erlernen Sie schritt-
weise viele der zahlreichen Werkzeuge, Funktionen und Bearbei-
tungstechniken fur digitale Bilder, professionell zu nutzen.
Inhalte: Grundlagen der Programmbedienung und Kennenlernen
der Werkzeuge; Grundlagen und Anwendung der géngigsten
Bildformate, Retuschieren von Bildern, Tonwertkorrektur, Far-
ben und Farbverldufe, Masken, Ebenen, Fotomontagen, Grafik-
bzw. Mengentext. Voraussetzung: Sehr gute PC und Windows-
Kenntnisse.

MH5.01-107-H

27.-29.9.24, 20 UE

Fr.,17.00- 20.15 Uhr Sa./So., 9.00-16.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27

67,00 €, erm: 35,00 €
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[llustrator CS6/CC - Grundkurs —

Der Kurs fihrt in die grundlegenden Funktionen des Vektorgra-
fikprogramms lllustrator von Adobe ein. In Ubungen werden an
Windows-Rechnern Méglichkeiten der Bearbeitung und Erstel-
lung von Grafiken, Logos und lllustrationen fir die Anwendung
im Druck- bzw. Web-Bereich gezeigt.

Inhalt: Grundlagen der Programmbedienung und Nutzung der
verschiedenen Werkzeuge, Objekte zeichnen, auswahlen, trans-
formieren und angleichen, Pfade zeichnen und editieren, Farben,
Farbverlaufe, Muster und Transparenzen auf Flachen und Kon-
turen anwenden, Textobjekte erzeugen und formatieren, Arbei-
ten mit Ebenen, Bilder platzieren und bearbeiten, Schnittmasken
anwenden, Symbole erstellen und mit Symbolinstanzen arbeiten,
Interaktiv malen, Deckkraftmasken erstellen, Objekte mit Hillen
versehen und verzerren, Vektorisieren von Pixelbildern.
Voraussetzung: Sehr gute PC und Windows-Kenntnisse.

MH5.01-104-H

6.-8.9.24, 20 UE

Fr.,17.00- 20.15 Uhr Sa./So., 9.00-16.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27

67,00 €, erm: 35,00 €

Desktop Publishing mit Adobe
Indesign CS6/CC - Grundkurs —

gramms InDesign von Adobe ein. In Ubungen werden an Win-
dows-Rechnern Méglichkeiten der Erstellung von Druckerzeug-
nissen (Flyer) gezeigt.

Inhalt:

Grundlagen der Programmbedienung und Nutzung der verschie-
denen Werkzeuge, Méglichkeiten der Textgestaltung und Bild-
bearbeitung, Importieren von Fremddaten (Texte, Grafiken, PDF),
Layoutgestaltung, Zeichen- und Absatzformate, Moéglichkeiten
von OpenType-Schriftarten, Farben, Farbverldufe und Effekte,
Rechtschreibkontrolle, Silbentrennung, Autokorrektur, PDF-
Export.

Voraussetzung: Sehr gute PC und Windows-Kenntnisse.

MH5.01-109-H

18.-20.10.24, 20 UE

Fr.,17.00- 20.15 Uhr Sa./So., 9.00-16.00 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27

67,00 €, erm: 35,00 €

Wordpress und SEO -
Einflhrung — Onlinekurs

Wordpress & SEO fiir Webseiten: die Basics an
zwei Abenden

Ein Abend, um die Basics der SEO Positionierung (wie kann ich
an erster Stelle auf Google auftauchen) und der Webseitenent-
wicklung mit Wordpress.org zu erlernen.

Ein Einstieg in Verschiedenes, wie zum Beispiel:

* Domain und Hosting

* Wordpress.com oder Wordpress.org

¢ Wie kann ich Wordpress installieren?

¢ Wie sieht Wordpress von innen aus?

¢ Wie bediene ich Wordpress?

¢ Wie optimiere ich meine Webseite?

e Wordpress Themes

¢ Plugins

¢ Wie mache ich eine Webseite, die Google ,gut gefallt“?
Kontakt Kursleitung: mail@blaucoaching.com

MH5.01-005-H
28.-29.10.24, 8 UE

Mo., Di., 18.00-21.00 Uhr
VHS MH Online, vhs.cloud
31,00 €, erm: 17,00 €

SEOQO - Suchmaschinenoptimierung

Wir raumen mit Mythen auf die sich um SEO ranken.

Wir klaren was SEO ist und lernen die drei Bereiche kennen aus

denen SEO grundsatzlich

besteht:

1: Technische Basics/Vermeidung von Fehlern die einer Such-
maschine ,das Leben schwer machen“ bzws verhindern, dass
diese lhren Content ordentlich lesen und bewerten kénnen.
Dazu lernen wir an einem konkreten Beispiel die Vorausset-
zungen zu schaffen. Stichworte sind: SSL, Robots-Exclusion-
Standard-Protokoll, Standarddomain, htacess-Direktiven,
etc....Klingt kompliziert, ist es aber nicht.

2: Onpage-Optimierung: Letzenendes ist SEO (zumindest was
die OnPage-Optimierung angeht — also die Optimierung auf
Ihrer Website) nichts weiter als vernlnftigen Inhalt zu verfas-
sen und diesen sauber zustrukturieren. Wir lernen also etwas
tiber Semantik, Uberschriften verschiedener Ordnung, wir
beschéftigen uns zwangslaufig ein wenig mit HTML & CSS
und natdrlich mit Usability. Auch dies werden wir uns praxis-
nah anhand einer Ubungswebsite, basierend auf Wordpress,
erarbeiten. Dartber hinaus werden wir einen Blick auf diverse
SEO-Tools werfen und lernen, dass diese zwar ganz nitzlich
sein kénnen, aber KnowHow und gesunden Menschenver-
stand nicht ersetzen kénnen.

3: Offpage-Optimierung: Nachdem wir also herausgefunden
haben wie eine optimierte Website aussieht, fragen wir uns:
Wie geht es weiter? Wie komme ich nun also weiter in den
Rankings nach oben? Was ist ein Backlink? Was sind Anker-
texte? Social Signals?

Fazit: Wir haben uns nach diesem Kurs ein grundlegendes Ver-

standnis dafir erarbeitet was SEO eigentlich ist, worauf man

beim Aufbau einer suchmaschinenfreundlichen Website zu ach-
ten hat und haben gelernt die Ergebnisse bestimmter Priiftools
wie Sistrix oder &hnliche zu bewerten und einzuordnen.

MH5.01-187-H
16.-17.11.24, 16 UE
Sa./So., 9.00 - 15.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
51,99 €, erm: 27,50 €

HTML CSS lernen: Einstieg in
HTMLS und CSS - Onlinekurs

len und erweitern Ihre Moéglichkeiten zur Gestaltung in Content
Management Systemen wie WordPress oder Typo3. Kursinhalt:
Grundstruktur von HTML-Seiten, Grundstruktur von CSS,
Textauszeichnung und -gestaltung, Einbinden von Bildmaterial,
Verlinkungen. Tipps zur Projektkonzeption, Hinweise zur Such-
maschinenoptimierung.

Mobile First Konzept, Erstellen eines einspaltigen CSS-Layouts,
Ubertragung von Webseiten oder CSS-Dateien auf einen Server.
Voraussetzung: sicherer Umgang mit Internet und Betriebssys-
tem, d. h. Dateiablage, Windows-Explorer o. &., Erfahrung mit
Textverarbeitung. Kurskonzept:
https://www.anjamorsch.de/kurse/html-css-grundkurse.

MH5.01-205-H
19.-23.8.24, 40 UE

Mo.- Fr., 9.00-16.00 Uhr
VHS MH Online, vhs.cloud
131,00 €, erm: 67,00 €
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ChatGPT und andere
Kunstliche Intelligenz

In der heutigen digitalen Ara gewinnen Kiinstliche Intelligenz
(KI) und ihre Anwendungen zunehmend an Bedeutung. Dieser
Kurs ladt Sie ein, sich mit dem faszinierenden Thema der Ki
auseinanderzusetzen und insbesondere den Einsatz von
ChatGPT und anderen KI-Systemen zu untersuchen.

Dabei gehen wir auch der Frage nach: Sind sie ein Problem oder
eine Losung?

Im Verlauf des Kurses werden wir gemeinsam einen Einblick in
die Welt der Kunstlichen Intelligenz gewinnen. Wir werden uns
mit den Grundlagen der Kl vertraut machen und versuchen zu
verstehen, wie Maschinen mithilfe von Algorithmen lernen und
menschendhnliche Aufgaben ausfiihren kdnnen.

Ein Schwerpunkt des Kurses liegt auf ChatGPT, einem fortschritt-
lichen Sprachmodell, das auf der GPT-3.5-Architektur basiert.
Wir werden seine Funktionsweise erkunden, Vor- und Nachteile
diskutieren und Anwendungsbeispiele aus verschiedenen Berei-
chen betrachten. Dabei betrachten wir auch ethische und sozi-
ale Implikationen von ChatGPT und &hnlichen KISystemen.

Im Rahmen praktischer Ubungen haben Sie die Mdglichkeit, mit
ChatGPT und anderen Kl-Tools wie auch den Bildgenerator ,,Mid-
journey*“ zu interagieren. Sie werden erfahren, wie man sie effek-
tiv einsetzt, um komplexe Probleme zu I6sen, kreative Ideen umzu-
setzen oder nitzliche Informationen abzurufen. Gleichzeitig
werden wir kritisch hinterfragen, ob der zunehmende Einsatz von
Kl auch potenzielle Herausforderungen und Risiken mit sich bringt.
Dieser Kurs richtet sich an Interessierte ohne spezifische Vor-
kenntnisse im Bereich der

Kinstlichen Intelligenz.

MH5.01-185-H

7.11.24, 8 UE
Do.,9.00-15.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
27,00 €, erm: 15,00 €

ChatGPT Il -
,OhBot OhBot OhBot“ -
mein eigenenes ChatGPT

Grundlagen zum Versténdnis sogenannter kiinstlicher Intelligenz
geschaffen wurden, werden wir uns in desem Anschlusskurs
grosstententeils dem praktischen Einsatz von GPT-3.5 und
ChatGPT-4 zuwenden.

Er richtet sich an alle, die bereits grundlegende Kenntnisse Uber

Generative Pre-trained Transformer (GPT)-Modelle besitzen und

nun praktische Erfahrungen sammeln mochten.

Kursinhalt:

1. EinfGhrung in GPT-3.5 und ChatGPT-4: Wir beginnen mit
einem Uberblick tber die neuesten Entwicklungen und Unter-
schiede von ChatGPT-4 gegeniiber seinem Vorgédngermodell
GPT-3.5.

2. Interaktive Nutzung: Lernen Sie, wie man ChatGPT-4 fir all-
tagliche Aufgaben, wie Texterstellung, Programmierhilfe,
Datenanalyse und kreative Projekte, effektiv nutzt.

3. Anwendung in der Programmierung: Fur Teilnehmer mit Pro-
grammierhintergrund zeigen wir, wie ChatGPT-4 beim Code-
Debugging, bei der Entwicklung von Algorithmen und in der
Software-Dokumentation eingesetzt werden kann.

4. Kreative Anwendungen: Entdecken Sie, wie ChatGPT-4 in
der Fotografie, im Grafikdesign und in anderen kreativen
Bereichen als Assistenztool verwendet werden kann.

5. Einsatz in Bildungswesen: Wir untersuchen, wie ChatGPT-4
im Bildungswesen eingesetzt werden kann, um komplexe
Konzepte zu vermitteln und bei der Datenauswertung zu
unterstltzen.

6: Erstellung eigener Bots/GPTs

MH5.01-186-H
20.11.24, 8 UE
Mi.,9.00-15.30 Uhr

VHS, Mark-Twain-Str. 27
27,00 €, erm: 15,00 €

Midjourney & Co.

Fantastische Bilderwelten schaffen mit Al-Software
(Text to image)

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie kreative und beeindruckende

Grafiken und Fotos mit Hilfe von Al-Software erstellen kénnen.

Wir werden uns auf die Anwendung Midjourney konzentrieren

und ihre Potentiale erkunden. Mit der zunehmenden Verbreitung

von Al-Technologie wird die Erstellung von visuellen Inhalten

immer zugénglicher und benutzerfreundlicher. Midjourney ist

die aktuell beliebteste & beste Anwendung, die von Kiinstlern

und Designern auf der ganzen Welt genutzt wird.

In diesem Kurs werden wir uns mit dieser Anwendung vertraut

machen und uns darauf

konzentrieren, wie wir sie effektiv einsetzen kénnen, um unsere

Ideen umzusetzen. Wir werden ein besonderes Augenmerk auf

die Erstellung passender Bildbeschreibungen, sogenannter

L~prompts® legen, die die Basis der Bilderstellung bilden.

Im Detail geht es um:

¢ Einrichtung eines Accounts bei Discord.

e Einrichtung eines Discord-Servers.

¢ Einrichtung eines Accounts bei Midjourney

 Integration der jeweiligen Image-Bots/Anwendung in Dis-
cord.

¢ Umgang mit commands, parametern, custom options, prefi-
xes und dem Style Tuner

¢ Die Erstellung gut funktionierender Bildbeschreibungen -
sogenannter prompts - die

¢ dem Algorithmus sagen welche Bilder er erstellen soll.

¢ Die Mdglichkeiten von Scaling oder Variantenerstellung und
einiges mehr.

Was alles mit diesen Plattformen mdéglich ist, sehen Sie hier:

https://legacy.midjourney.com/showcase/recent/

MH5.01-188-H
2.-3.11.24, 16 UE
Sa/So.,9.00-15.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
50,01 € erm: 26,51 €



Xpert Business — Finanzbuchfihrung

Lehrgangsziele: Systematische und praxisbezogene Einfiihrung
in das Sachgebiet der doppelten Buchfiihrung. Beherrschen der
Systemlogik der Buchfiihrung, verbunden mit dem Versténdnis
der buchhalterischen Zusammenhéange. Vertiefung der Kennt-
nisse des betrieblichen Rechnungswesens. Erwerb von Kennt-
nissen und Fahigkeiten fiir das fachgerechte Behandeln laufen-
der Buchungsfille.

Zugangsvoraussetzungen: Keine

Zielgruppen: Beschéftigte im Handel, im Handwerk, in der Indus-
trie und in der Verwaltung, die eine Tétigkeit im betrieblichen
Rechnungswesen anstreben. Selbststédndige. Nichtbeschaftigte
zum Zwecke der Eingliederung oder Wiedereingliederung in das
Erwerbsleben.

Lehrgangsinhalte: Buchfiihrungs- und Aufzeichnungspflichten,
Inventur, Inventar und Bilanz, Einrichtung und Flhrung von Kon-
ten (Bestands-, Erfolgs- und Privatkonten), erfolgswirksame und
erfolgsneutrale Geschéaftsfélle, gesetzliche und organisatorische
Grundlagen, Systematik und Anwendung der Umsatzsteuer,
Preisnachlasse und Umsatzsteuerkorrektoren, Besonderheiten
beim Warenverkehr

Lehrbuch: Finanzbuchfuhrung 1 von Bernd Arnold (Herausge-
ber), Doris Carius (Autor) vom EduMediaVerlag

MH5.04-022-H

23.-27.9.24, 36 UE

Mo.-Do., 9.00-16.00 Uhr/Fr., 9.00-12.15 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27

111,00 €, erm: 57,00 €

Xpert Business — Finanzbuchflihrung

Lehrgangsziele: Systematische und praxisbezogene Einfiihrung
in das Sachgebiet der doppelten Buchfiihrung. Beherrschen der
Systemlogik der Buchfuihrung, verbunden mit dem Versténdnis
der buchhalterischen Zusammenhange. Vertiefung der Kennt-
nisse des betrieblichen Rechnungswesens. Erwerb von Kennt-
nissen und Fahigkeiten fur das fachgerechte Behandeln laufen-
der Buchungsfalle.

Zugangsvoraussetzungen: Keine

Zielgruppen: Beschéftigte im Handel, im Handwerk, in der Indus-
trie und in der Verwaltung, die eine T&tigkeit im betrieblichen
Rechnungswesen anstreben. Selbststéandige. Nichtbeschaftigte
zum Zwecke der Eingliederung oder Wiedereingliederung in das
Erwerbsleben.

Lehrgangsinhalte: Buchflihrungs- und Aufzeichnungspflichten,
Inventur, Inventar und Bilanz, Einrichtung und Fuhrung von Kon-
ten (Bestands-, Erfolgs- und Privatkonten), erfolgswirksame und
erfolgsneutrale Geschéaftsfélle, gesetzliche und organisatorische
Grundlagen, Systematik und Anwendung der Umsatzsteuer,
Preisnachlasse und Umsatzsteuerkorrektoren, Besonderheiten
beim Warenverkehr

Lehrbuch: Finanzbuchfiihrung 2 von Bernd Arnold (Herausge-
ber), Doris Carius (Autor) vom EduMediaVerlag.

MH5.04-023-H

11.-15.11.24, 36 UE

Mo.-Do., 9.00-16.00 Uhr/Fr., 9.00-12.15 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27

111,00 €, erm: 57,00 €
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Gesprachsflhrung, Argumentation
und Diskussion

In Gesprachen, in Verkaufsverhandlungen, selbst im Freundes-
kreis passiert es immer wieder: Pl6tzlich widerspricht jemand
und hat das bessere Argument — oder schlimmer: ein unfaires!
Was tun Sie dann? Nach Hause gehen?

Wie Sie zielorientiert Gespréache fuihren, wie Sie lhre Argumente
schllssig und prazise aufbauen und engagiert vortragen, trai-
nieren Sie in diesem Kurs. Wir (iben die Fahigkeit sich in Gespra-
chen souverén zu behaupten, auch schwierige Gespréche nach
Ilhren Vorstellungen zu beeinflussen und sich vor allem nicht
Uberrumpeln zu lassen. Sie erhalten zugleich wichtige kommu-
nikationstheoretische Anregungen, die Ihnen helfen, Ihre(n)
Gesprachspartner besser zu verstehen.

MH5.06-042-H
23.-24.11.24, 18 UE
Sa./So., 9.30-17.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
59,01 €, erm: 31,01 €

Rhetoriktraining

Ihr Wort Giberzeugt — wirkungsvoll und erfolgreich
vortragen

Uberzeugt ein Redner oder iiberredet, ja manipuliert er Sie -
das ist nicht immer leicht zu entscheiden! Sie betreten die auf-
regende Welt der Rhetorik. Sie lernen ihre Techniken kennen
und trainieren ganz praktisch erfolgreiches Reden. Dass lhre
Sprache ebenso klar sein sollte wie lhre Gedanken, dass ein-
pragsame Bilder und rhetorische Figuren lhre Wirkung nach-
haltig verstarken, dass gute Argumente nur dann tberzeugen,
wenn sie lebendig und engagiert vorgetragen werden; das sind
nur einige der Anregungen, die Sie erhalten werden. Denn es
héngt von Ihrer Darstellung ab, ob Kollegen, Geschéftspartner
oder Freunde Ihren Ideen und Konzepten fasziniert folgen oder
nicht. In den Ubungen bekommen Sie das Lampenfieber in den
Griff, Sie sprechen sich frei und lernen das Feedback lhrer
Zuhorer zu schétzen. Zudem schérfen Sie Ihr rhetorisches Ohr
fur die schlechten Redner, die auBer hohlen Phrasen nichts zu
sagen haben.

MH5.06-041-H
9.-10.11.24, 18 UE
Sa./So., 9.30-17.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
59,01 €, erm: 31,01 €

Small Talk

Wie Sie Kontakte kniipfen und Menschen fiir sich
gewinnen!

Small Talk-Situationen sind fllichtige Augenblicke mit weitrei-
chenden Folgen, Mini-Dialoge, die Weichen fir Klinftiges stellen:
im Fahrstuhl, an der Haltestelle vor groBen Konferenzen und
schwierigen Verhandlungen, abends beim Rotwein und naturlich
auch beim Flirt. Spielerisch und unverfénglich erzeugt der Small
Talk eine lockere personliche Atmosphére, die die Begegnung
mit anderen Menschen erleichtert: Beim Kundengespréch, bei
der Gehaltsforderung an den Chef, beim Einstimmen auf groBe
Entscheidungen und Vorbereiten schwieriger Aufgaben - und
natirlich bei den Losungen selbst! Im Small Talk nur geistloses
Geplapper und Zeittotschlagen zu sehen, heift seine Méglich-
keiten verkennen - z. B. jemanden mit zwei, drei Satzen fur sich
einnehmen, sich von seiner Schokoladenseite zeigen oder aber —
und das ist wichtiger! — Offenheit und Interesse fiir die Gefiihle
und Belange der Anderen zu bekunden.

MH5.06-044-H
30.11.-1.12.24, 18 UE
Sa./So., 9.30-17.30 Uhr
VHS, Mark-Twain-Str. 27
59,01 €, erm: 31,01 €
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Effizienz, Struktur und
Motivation flr den Beruf —
Onlinekurs

Als Selbststéndige habe ich immer sehr viele verschiedene Auf-
gaben im Homeoffice zu erledigen, die Unmengen an Zeit und
Kraft schlucken. Wie schafft man es, sich trotzdem taglich hin-
zusetzen und alles zu erledigen, was man sich vorgenommen
hat? In dem EFFIZIENZ AM SCHREIBTISCH Workshop teile ich
mit euch Strategien, Techniken, Tipps und Tricks zur Effektivi-
tat, Selbstoptimierung, Motivation, ,getting things done“ und
wie man das Beste aus dem Tag ziehen kann, insbesondere,
wenn man von zu Hause oder selbstandig arbeitet. Es geht nicht
darum viel zu machen, sondern méglichst effizient zu sein. Ich
habe meine ,,Office Tage" sehr optimiert und mir dafiir die Tech-
niken von Menschen abgeguckt, die es wissen missen. Ich teile
mit euch Strategien von bekannten Personlichkeiten der Selb-
stoptimierung.

Themen:

¢ Homeoffice

* Morgenroutine

e Strategien

* Tricks

¢ Brain- & Bodyhacks

¢ to-do list or not to-do list

¢ Motivation

¢ Umgebung und externe Faktoren

¢ Konzentration

* Prioritaten

¢ Schlaf und Nachtroutine

Kontakt Kursleitung: mail@blaucoaching.com

MH5.01-003-H

17.10.24, 4 UE

Do., 18.00-21.00 Uhr
VHS MH Online, vhs.cloud
17,00 €, erm: 10,00 €

Introduction to
Agile Management -
Onlinekurs

In this course, you will learn about Agile mindset and various
modern project management approaches are influenced by it.
Moreover, The most popular Agile and “Scaled Agile” frame-
works and methodologies will be discussed, especially the most
popular one: Scrum.

The aim is to introduce you to Agile philosophy, which is highly
relevant for today’s job market. It will help you perform better
in an Agile team and evolve to a leadership role in an agile com-
pany. Many students acquire the Professional Scrum Master 1
certificate exam after this training. No prior experience and no
paid books are needed

The training will be conducted in English, however the instruc-
tor can translate some advanced topics in German on
request

MH5.07-001-H

7.-8.9.24, 19 UE

Sa./So., 10.00-18.00 Uhr
VHS MH Online, vhs.cloud
70,66 €, erm: 36,83 €

MH5.07-002-H
12.-13.10.24, 19 UE
Sa./So., 10.00-18.00 Uhr
VHS MH Online, vhs.cloud
70,66 €, erm: 36,83 €

Agile Projektmanagement
Methoden — Onlinekurs

Die meisten Firmen wenden heute nicht mehr nur das reine
klassische Projektmanagement an, sondern haben verschieden
agile Methoden implementiert. In diesem Kurs erkunden wir die
Grundlagen agiler Methoden.

Wir werden die agilen Prinzipien verstehen, die den traditionel-
len Ansatzen gegenuberstehen. In praktischen Ubungen betra-
chen wir verschiedene agile Frameworks wie Scrum, Kanba,
klassisches PM und hybride Lésungen. Ziel ist es, den Teilneh-
menden dabei zu unterstitzen, die Methoden im Arbeitsalltag
erfolgreich anzuwenden. Der Kurs richtet sich an Mitarbeitende
in Firmen.

MH5.01-178-H
18.11.-2.12.24, 13 UE

Di., 13.15-16.30 Uhr

VHS MH Online, vhs.cloud
42,00 €, erm: 22,50 €

Fit fir Mathe — Vorbereitung
MSA in den Herbstferien —
Onlinekurs

Wir wiederholen und festigen: Binomische Formeln — quadrati-
sche Gleichungen - lineare Gleichungssysteme - reelle Zahlen -
Potenzen — Wurzeln — Logarithmen - Trigonometrie. Wir |18sen
MSA-Aufgaben. Wiinsche werden beziglich der Themenauswahl
berucksichtigt.

MH5.00-071-H
21.-25.10.24, 20 UE

Mo.- Fr., 10.00-13.15 Uhr
VHS MH Online, vhs.cloud
63,00 €, erm: 33,00 €

Fit fir Mathe —
Abiturvorbereitung -
Onlinekurs

Wir wiederholen und festigen, z. B.: Differential- und Integral-
rechnung — Kurvendiskussion — Extremwertaufgaben. Wir |6sen
Prifungsaufgaben. Wiinsche bezlglich der Themenwahl werden
berlcksichtigt.

MH5.00-072-H
27.9.-15.11.24, 24 UE

Fr., 18.00-20.30 Uhr

VHS MH Online, vhs.cloud
75,00 €, erm: 39,00 €
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106 Alphabetisierung und Grundbildung Deutsch

Dies qilt fur
den Berufsalltag ebenso wie auch
fUr das private Leben. Schrift ist flr
viele zu einer Selbstverstandlichkeit
geworden, so dass sie in ihrer Prasenz
und Bedeutung haufig kaum noch
bewusst wahrgenommen wird.
Ganz anders stellt Schrift sich jedoch
dar, wenn sich der Umgang mit inr
als eher problematisch erweist — oder
gar in Situationen mundet, die als
unangenehm empfunden werden.
Alphabetisierungs- und Grund-
bildungsangebote haben zum Ziel,
Menschen dabei zu unterstutzen,
inre Kenntnisse in den Bereichen
Lesen, Schreiben und Rechnen zu
verbessern.

Alphabetisierung und
Grundbildung

Deutschkurs fur Fortgeschrittene

Der Kurs richtet sich an Teilnehmer/innen mit Deutschkennt-
nissen auf mittlerem Niveau A2.

Schwerpunkte des Kurses sind Konversation und Schriftverkehr.
Es werden alltagsnahe Themen besprochen sowie relevante
Grammatik erarbeitet, wiederholt und vertieft. Dabei bleibt auch
Raum fur Themenvorschlége seitens der Teilnehmenden.

Das Kursmaterial wird von der Kursleitung bereitgestellt.

Der Unterricht findet in der Grundschule Pusteblume statt.

MH7.01-022-H
2.9.-25.11.24, 48 UE

Mo., 13.00-16.15 Uhr
Grundschule Pusteblume
entgeltfrei



Leitbild der Berliner Volkshochschulen

Leitbild der Berliner Volkshochschulen

Identitdt und Auftrag

Die 12 Berliner Volkshochschulen sind eigenstandig
und befinden sich in bezirklicher Tragerschaft.

Im Verbund erflllen wir den gesamtstadtischen Wei-
terbildungsauftrag. Wir garantieren den Burgerinnen
und Burgern ein vielféaltiges Bildungsangebot zum
lebensbegleitenden Lernen. Wir férdern soziale Inte-
gration und die Chancen zur aktiven Teilhabe an
gesellschaftlichen Prozessen und Mitgestaltung.

Werte

Wir sind demokratischen Werten verpflichtet, poli-
tisch und weltanschaulich unabhangig.

Wir stehen fUr Offenheit und Respekt vor Menschen
verschiedener Kulturen.

Qualitat ist unser Anspruch an uns und an unsere
Leistungen. Verbindliche und vertrauensvolle
Zusammenarbeit ist uns wichtig.

Kunden

Wir wenden uns an alle interessierten Erwachsenen
und an Jugendliche ab 15 Jahren.

Unsere Kunden sind auch Institutionen, Firmen und
andere Auftraggeber, fur die wir fach- und bedarfs-
gerechte Qualifizierungsmafnahmen entwickeln und
durchfUhren.

Allgemeine Unternehmensziele

Unser Ziel ist es, marktfUhrend fur bezahlbare Wei-
terbildung zu sein und ein berlinweites, strukturier-
tes, anschlussfahiges Programmangebot in quali-
tatsgesicherten Ablaufen anzubieten.

Wir haben das Ziel, alle Bevolkerungsgruppen in
allen Stadtteilen zu erreichen und stehen ihnen mit
unserem Beratungs- und Bildungsangebot flachen-
deckend zur Verfliigung.

Im Bereich der beruflichen Weiterbildung haben wir
die aktuellen Anforderungen des Arbeitsmarkts stets
im Blick. Insbesondere unsere AZAV-MaBnahmen
orientieren sich am Ziel einer gelungenen Arbeitsm-
arktintegration.

Fahigkeiten

Wir kennen die bildungspolitischen Anforderungen
des Landes und die soziokulturellen Besonderheiten
der Bezirke. Wir kbnnen mit unserem Kursangebot
flexibel, schnell und fachkompetent auf Uberregio-
nale und lokale Erwartungen sowie Bedurfnisse
reagieren.

Wir sind innovativ, erweitern unser padagogisches
und fachliches Wissen und entwickeln neue Unter-
richtskonzepte.

www.vhs-marzahn-hellersdorf.de Telefon: (030) 90293-2590

Leistungen

Wir bieten ein vielfaltiges, bedarfsgerechtes Kurs-
und Veranstaltungsangebot zur personlichen, beruf-
lichen, gesundheitlichen, kulturellen und politischen
Weiterbildung.

Uber unsere gemeinsame Priifungszentrale stellen
wir ein zertifiziertes Prifungsangebot zur Verfigung.
Wir bieten individuelle Fach- und Lernwegberatung
und sichern eine qualitativ hochwertige Gestaltung
der Lehr-Lern-Prozesse.

Unser gemeinsames Internetportal informiert
umfangreich und ermdglicht kundenfreundliche
Anmeldungen.

Ressourcen

Wir finanzieren uns aus Teilnahmeentgelten, &ffentli-
chen Mitteln sowie aus Fremdmitteln. Wir arbeiten
effizient auf der Grundlage betriebs- und verwal-
tungswirtschaftlicher Grundséatze.

Wir verflgen Uber qualifiziertes haupt- und freiberuf-
liches Personal. Unsere Lernorte sind methoden-
und fachgerecht ausgestattet.

Wir blndeln unsere fachlichen, materiellen und
finanziellen Ressourcen, um gemeinsam Uberbezirk-
liche Aufgaben wahrzunehmen.

Definition gelungenen Lernens

FUr uns gelingt Lernen, wenn die Lernenden in

unseren Veranstaltungen

¢ ihre selbst gesteckten Ziele erreichen,

¢ neue Erkenntnisse gewinnen sowie ihr Wissen und
ihre Handlungskompetenz erweitern,

¢ am Weiterlernen interessiert sind,

e das Gelernte als niutzlich empfinden.

FUr uns gelingt Lernen, wenn in unseren

Veranstaltungen

¢ cine motivierende Atmosphare besteht,

e an den individuellen Kenntnissen, Erfahrungen und
Interessen angeknUpft wird,

¢ vielfaltige und innovative Methoden, die individuel-
les Lernen fordern, eingesetzt werden,

¢ die Lernumgebung modern und fachgerecht ist.




'. Volkshochschule Telefon: (030) 90293-2590
. Volkshochschule Marzahn-Hellersdorf ~ Fax:  (030) 90293-2589
0‘. Marzahn-HeIIersdorf Mark»Twaiq—StraBe 27  E-Mail: infovhs@ba-mh.berlin.de
12627 Berlin Internet: www.vhs-marzahn-hellersdorf.de

Anmeldung flr Kurse an der Volkshochschule Marzahn-Hellersdorf

Bitte pro Teilnehmer/in eine Anmeldung ausftllen. *erforderliche Angaben
O Frau O Herr Odivers  Familienname* Telefon

Vorname* Mobil

c/o E-Mail

StraBe, Hausummer* Fax

PLZ, Ort* Geburtsdatum

Ounter18 O18-25 O26-35 O36-50 O51-65 Oliber 65

Ich melde mich fiir den folgenden Kurs/die folgenden Kurse verbindlich an:

Kursnummer Kurstitel/Stichwort Beginn Entgelt (in €)

Zahlweise: Obar O per SEPA-Lastschrift

O Ich beantrage eine ErméBigung. Bitte Kopie des aktuellen Nachweises beifligen. ErmaBigungsberechtigt sind: Empféngerinnen und
Empfénger von Sozialhilfe/Grundsicherung, Sozialgeld, Arbeitslosengeld, Wohngeld, Asylbewerberleistungen, Kinderzuschlag sowie
Schiilerinnen und Schiiler, Studierende in Vollzeit, Wehr- und Bundesfreiwilligendienstleistende, Auszubildende, Schulabgangerinnen
und Schulabgénger und berlinpass-Inhaberinnen und -Inhaber.

Die Berliner Volkshochschulen verarbeiten meine Daten zur Vertragsanbahnung und -durchfiihrung. Mit der Speicherung und Verarbeitung mei-
ner freiwillig angegebenen Daten in der Volkshochschuldatenbank erklare ich mich zum Zweck der Kursdurchfiihrung einverstanden. Diese
Einwilligung kann ich jederzeit fir die Zukunft widerrufen, ohne dass dies einen Einfluss auf die Kursbuchung hat. Die gesetzlichen Regelungen
des Datenschutzrechts werden bei der Verarbeitung meiner Daten beachtet. Es gelten die Allgemeinen Geschaftsbedingungen der Berliner
Volkshochschulen.

Bei Anmeldung zu einer Sprachprifung: Ich akzeptiere die Prifungsordnung/AGB der telc gGmbh (www.telc.net). Fir die Durchfiihrung der
Prifung ,Deutschtest flr Zuwanderer” gelten die Bedingungen der Integrationskurstestverordnung (IntTestV).

Datum Unterschrift

SEPA-Lastschriftmandat

Land Berlin, vertreten durch die Bezirksamter, Glaubiger ID: DEO2BEZ00000026026
Die Mandatsreferenz entnehmen Sie bitte der Anmeldebestétigung/Rechnung.

Ich erm&chtige die Berliner Volkshochschulen, Zahlungen von meinem Konto mittels Lastschrift einzuziehen. Zugleich weise ich mein Kreditinstitut
an, die von den Berliner Volkshochschulen auf mein Konto gezogenen Lastschriften einzuldsen. Hinweis: Ich kann innerhalb von acht Wochen, be-
ginnend mit dem Belastungsdatum, die Erstattung des belasteten Betrages verlangen. Es gelten dabei die mit meinem Kreditinstitut vereinbarten Be-
dingungen. Ich bin damit einverstanden, dass zur Erleichterung des Zahlungsverkehrs die grundsétzlich 14-tagige Frist fUr die Information vor Einzug
einer félligen Zahlung bis auf einen Tag vor Belastung verkirzt werden kann.

Girokontoinhaber*in

Familienname* (falls abweichend zu o.g. Person) Anschrift Kontoinhaber

Vorname* (falls abweichend zu o.g. Person) Name des Kreditinstituts

I S Iy I
BIC

E I ey ey )
IBAN

Dieses Mandat wird fiir die 0. g. Person:O einmalig erteilt oder O mehrmalig erteilt. O Ein Mehrfachmandat liegt bereits vor.

Datum Unterschrift Girokontoinhaber*in

Bitte senden Sie das Anmeldeformular mit Ihren zwei Unterschriften fir Anmeldung und SEPA-Lastschriftmandat per Post, Fax oder E-Mail an die
Volkshochschule, die die Kurse durchfiihrt, oder geben Sie es in einer VHS-Geschéaftsstelle ab.
Sie erhalten eine Anmeldebestatigung. Falls der Kurs ausgebucht ist, erfolgt ein Eintrag in die Warteliste.



110 Datenschutzbestimmungen Kursanmeldung

1. Information liber die Erhebung personen-
bezogener Daten

Nachfolgend informieren wir Sie Uber die Erhebung personenbezo-
gener Daten, wenn Sie sich zu einem Kurs oder einer Veranstaltung
der Volkshochschule (VHS) Berlin Marzahn-Hellersdorf anmelden. Ver-
antwortlich fur die Erhebung gem. Art. 4 Abs. 7 Datenschutz-Grund-
verordnung (DS-GVO) ist die Volkshochschule Berlin Marzahn-Hel-
lersdorf, Mark-Twain-Str. 27, 12627 Berlin, als 6ffentliche Einrichtung
des Bezirksamtes Marzahn-Hellersdorf von Berlin. Unseren Daten-
schutzbeauftragten Michael Kornmehl erreichen Sie unter
Datenschutz@ba-mh.berlin.de,

Alice-Salomon-Platz 3, 12591 Berlin.

2. Datenerhebung und -verwendung zur Vertrags-
abwicklung, bei Eré6ffnung eines Kundenkontos und
sonstigen Anfragen

2.1. Wir erheben personenbezogene Daten, wenn Sie uns diese im
Rahmen einer Kursanmeldung zukommen lassen. Pflichtfelder wer-
den als solche (mit Sternchen) gekennzeichnet, da wir diese Daten
zwingend zum Vertragsschluss und Vertragsabwicklung im Sinne des
Art. 6 Abs. 1 lit. b sowie zur Eréffnung eines Kundenkontos bendtigen.
Welche Daten erhoben werden, ist aus dem Anmeldeformular ersicht-
lich. Hierzu gehéren insbesondere Name, Adresse, Kommunikations-
daten und Ihre IBAN-Nummer, wenn Sie die KursgebUhr durch Last-
schrift begleichen wollen. Die Nichtangabe von freiwilligen Daten hat
keine Auswirkungen.

Ihr Geburtsdatum erheben wir, um das Mindestalter flr die Kursbu-
chung und Ihre Geschéftsfahigkeit beurteilen zu kénnen. Ferner erhe-
ben wir das Alter aus unserem berechtigten Interessen Art. 6 Abs. 1
lit. f. zu statistischen Zwecken zur Verbesserung unseres Kursange-
bots sowie zur Identifikation der jeweiligen User im System. FUr be-
sondere Kurse, z.B. Integrationskurse kdnnen wir gesetzlich (z.B. In-
tegrationskursVO) dazu verpflichtet sein weitere personliche Angaben
zu erheben und zu verarbeiten. Dies ergibt sich aus dem jeweiligen
Gesetz.

Die Abfrage Ihrer Festnetz- bzw. Mobilfunknummer erfolgt in unserem
berechtigten Interesse (Art. 6 Abs. 1 lit. f), Sie bei Kursénderungen
unmittelbar kontaktieren zu kénnen. Durch Angabe von IBAN, Name
und Vorname des Kontoinhabers kénnen Sie uns ein Lastschriftman-
dat (SEPA-Mandat) erteilen. In diesem Fall leiten wir Ihre Daten zum
Einzug der Kursgebihr an unsere Bank/Sparkasse weiter. Ihre Kon-
tendaten nutzen wir ggf. auch fur die Erstattung etwaiger Guthaben.

2.2 Sollten Sie eine ErmaBigung der KursgebUhr beanspruchen, pri-
fen wir, ob die Voraussetzungen fur die ErmaBigung tatsachlich vor-
liegen. Hierzu ist die Einreichung von entsprechenden Nachweisen
notwendig. Bei Integrationskursen sind wir dazu verpflichtet, perso-
nenbezogene Daten an das Bundesamt fur Migration und Fllichtlinge
(BAMF) zu Ubermitteln.

2.3 Die von Ihnen in der Anmeldung abgegebenen Daten werden di-
gitalisiert und in unserem Buchungssystem verarbeitet. Die hierfiir ver-
wendete Datenbank wird von der Geschéaftsstelle VHS-IT betreut, die
organisatorisch der Volkshochschule Neukolin zugeordnet ist. Dartiber
hinaus nutzt die VHS die kommunale IT-Struktur der Stadt Berlin.

3. Weitergabe lhrer Daten

Wir geben Ihre Daten an Vertragspartner (z.B. Kursleiter/-in, Prifungs-
institute, Auftragsverarbeiter und 6ffentliche Stellen) weiter, soweit wir
hierzu gesetzlich berechtigt oder verpflichtet sind (z.B. Auftragsda-
tenverarbeitungsvertrage, Befugnisse nach Art. 6 DSGVO, insbeson-
dere vertragliche Pflichten, gerichtliche Anordnungen etc.). Wir geben
Ihren Namen an Kursleiter zur Durchfuhrung des Kurses weiter. Fur
die Teilnahme an zertifizierten Prifungen und Abschltssen (z.B. Cam-
bridge- oder Telc-Sprachprifungen, IHK-Prifungen, Xpert, Finanz-
buchhalter, Schulabschllssen) leiten wir die hierzu erforderlichen Da-
ten an die Prifungsinstitute weiter. Ferner kann bei
Landesmittelkursen und solchen, welche durch die Agentur fiir Arbeit
geférdert werden, eine Ubermittiung an Behdrden erforderlich sein.
Diese Ubermittlungen beruhen auf einer rechtlichen Verpflichtung.

Die Volkshochschulen fihren gemaB § 123 Nr. 7 SchulG Berlin zum
Zweck der Erflllung ihrer Bildungsaufgabe eine gemeinsame Teilneh-
merdatenbank, um die bezirkslbergreifende Teilnahme an Kursen zu
ermdglichen und die Verwaltungsprozesse effizient zu gestalten.

4. Speicherdauer und Léschung

Nach Vertragsabwicklung werden Ihre Daten geldscht, es sei denn,
es bestehen gesetzliche Aufbewahrungspflichten. In diesem Fall wer-
den diese Daten gemaB der LHO Berlin zwischen sechs und zehn
Jahren aufbewahrt. Ihre Daten werden fur andere Verwendung ge-
sperrt, es sei denn es liegt eine anderweitige Berechtigung im Sinne
des Art. 6 DSGVO z.B. eine Einwilligung vor. Mitgeteilte Bankdaten
werden nach Widerruf der Einzugsermachtigung, erfolgreicher Bezah-
lung des Kursbeitrags bzw. bei Dauerlastschriftmandaten 36 Monate
nach letztmaliger Inanspruchnahme geléscht.

5. Ihre Rechte

(1) Sie haben jederzeit das Recht, kostenfrei Auskunft Gber die bei
der VHS gespeicherten Daten zu erhalten, unrichtige Daten zu korri-
gieren sowie Daten sperren oder I6schen zu lassen. Wenden Sie sich
hierzu per E-Mail bitte an Torsten.Denke@ba-mh.berlin.de

Ferner kénnen Sie den Datenverarbeitungen widersprechen und lhre
Daten durch uns auf jemand anderen Ubertragen lassen.

(2) Sie haben zudem das Recht, sich bei einer Datenschutz-Aufsichts-
behdrde Uber die Verarbeitung lhrer personenbezogenen Daten durch
uns zu beschweren, z.B. wenn Sie davon ausgehen, dass diese ohne
ausreichende rechtliche Grundlage erfolgt. Die fUr uns zustandige
Aufsichtsbehdrde ist die

Berliner Beauftragte fur Datenschutz und Informationsfreiheit,
FriedrichstraBe 219, 10969 Berlin, Telefon: (030) 138 89-0,
Telefax: (030) 215 50 50, E-Mail: mailbox@datenschutz-berlin.de
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1.

1.

H

Vertrag

Der Vertrag kommt mit der Anmeldung zu einer Veranstaltung und
ihrer Annahme durch die Volkshochschule zustande. Wird bei
schriftlicher und fernmindlicher Anmeldung bzw. Anmeldung per
E-Mail/online die Annahme von der Volkshochschule nicht aus-
dricklich erklart, kommt der Vertrag mit der Aushandigung der
Anmeldebestatigung zustande. Nachtragliche Anderungen, ins-
besondere das nachtragliche Geltendmachen von ErmaBigungs-
tatbestédnden, kommen nicht in Betracht.

Zum Beleg und als Quittung erhalten die Teilnehmenden bei der
Anmeldung zu einer Veranstaltung (mit Ausnahme der Anmeldung
zu Einzelberatungen, Einstufungstests und Prasentationen von
Volkshochschularbeit) eine Anmeldebestatigung. Die Teilnahme-
berechtigung an der Kinderbeaufsichtigung wird auf der Anmel-
debestatigung nachgewiesen. Die Anmeldebestatigung ist nicht
Ubertragbar.

Die Vertrage werden unter der Bedingung geschlossen, dass die
im Volkshochschulprogramm verdffentlichte Mindestteiinehmer-
zahl erreicht wird; dies gilt fir abschlussbezogene Veranstaltun-
gen mit mehr als einem Semester Dauer nur fUr das erste Semes-
ter.

Leistungsumfang und Teilnahmevoraussetzungen

Der Umfang der Leistungen der Volkshochschule (Ort, Zeit, Dau-
er, Kursthema, Bildungsziel) ergibt sich aus der Beschreibung im
Volkshochschulprogramm in der zum Zeitpunkt der Anmeldung
bekannt gemachten und in den Geschéftsraumen ausgehéngten
bzw. ausgelegten und im Internet verdffentlichten Fassung.

Die Volkshochschule kann die Teilnahme an einer Lehrveranstal-
tung von personlichen und/oder sachlichen Voraussetzungen ab-
hangig machen. Soweit moglich, wird Gber die erforderlichen Vo-
raussetzungen im Volkshochschulprogramm und im Internet
informiert.

Entgelte

Uber die allgemeinen Regelungen zur Hohe der Entgelte und tber
die ErmaBigungsmdglichkeiten wird mit dem Volkshochschulpro-
gramm und im Internet informiert.

Die Gesamtkosten flr jede Veranstaltung (fir Vollzahlende und
fur Teilnehmende mit Anspruch auf EntgeltermaBigung) werden
im Volkshochschulprogramm und im Internet ausgewiesen.

Der Anspruch auf EntgeltermaBigung ist bei der Anmeldung durch
Vorlage des erforderlichen gultigen Nachweises zu belegen. Eine
nachtragliche ErmaBigung gebuchter Lehrveranstaltungen ist nicht
moglich. FUr bereits ermaBigte Veranstaltungen wird keine wei-
tere individuelle ErméaBigung gewahrt.

. Zahlungsmodalitdten

Die Anmeldung verpflichtet — unabhéangig von der tatsachlichen
Teilnahme — zur Zahlung der im Programm ausgewiesenen Kos-
ten vor Beginn der Veranstaltung bei der Volkshochschule.
Barzahlung oder EC-Kartenzahlung erfolgt zum Zeitpunkt der An-
meldung und ist nur in den Geschaéftsstellen der Volkshochschu-
le mdglich, die die Veranstaltung durchfiihrt.

Bei der Teilnahme am SEPA-Lastschriftverfahren wird das Entgelt
spatestens 14 Tage vor Kursbeginn abgebucht.

Kann eine Lastschrift wegen fehlerhafter Angaben der Teilneh-
menden oder des Teilnehmenden, mangelnder Kontendeckung
oder wegen einer entgegenstehenden Anweisung der Teilneh-
menden oder des Teilnehmenden an ihre bzw. seine Bank nicht
eingeldst werden, so hat die Teilnehmende oder der Teilnehmen-
de die entstehenden Kosten zu tragen. Die Volkshochschule kann
in einem solchen Fall den Vertrag kindigen und den Kursplatz
neu vergeben.

Zahlung per Uberweisung ist nur in Ausnahmefallen nach Abspra-
che mit der Volkshochschule mdéglich.

Eine nachtréagliche Rechnungsstellung auf den Namen Dritter ist
nicht moéglich.

In besonders begrindeten Einzelféllen kann Ratenzahlung ver-
einbart werden.

5. Teilnahmebescheinigung

Bei regelmaBig erfolgter Teilnahme an einer Lehrveranstaltung
(mindestens 70 Prozent) erstellt die Volkshochschule auf Wunsch
eine Teilnahmebescheinigung. Die erste Ausfertigung innerhalb
eines Jahres nach Beendigung der Veranstaltung ist unentgeltlich.

6. Organisatorische Anderungen

1. Es besteht kein Anspruch darauf, dass die Veranstaltung von dem
oder der im Volkshochschulprogramm angekundigten Kursleiten-
den geleitet wird.

2. Wird eine Veranstaltung aufgrund einer zu geringen Zahl von An-
meldungen nicht durchgeflhrt, erhalten die Teilinehmenden das
bereits entrichtete Entgelt und evtl. Entgeltzuschlage, den Kos-
tenbeitrag zur Kinderbeaufsichtigung sowie die Verwaltungskos-
tenpauschale zurtck.

3. Koénnen Teile von Veranstaltungen nicht in der urspriinglich vor-
gesehenen Form durchgefihrt werden (z.B. wegen Verhinderung
der Kursleitung oder SchlieBung von Veranstaltungsraumen), bie-
tet die Volkshochschule den Teilnehmenden insbesondere durch
Nachholen ausgefallener Veranstaltungsteile gleichwertigen Er-
satz. Kann ein gleichwertiger Ersatz nicht angeboten werden, oder
kénnen Teilnehmende von dem Ersatzangebot keinen Gebrauch
machen, werden die Entgelte fur nicht in Anspruch genommene
Leistungen zurtickgezahlt. Einzelheiten dazu sind unter Nummer
9 Absatz 1 bis 4 geregelt.

4. Schadenersatzleistungen in Geld sind — auBer bei Vorsatz oder
grober Fahrlassigkeit — der Hohe nach auf das Entgelt fir den
laufenden Unterrichtsabschnitt begrenzt.

7. Haftungsausschluss

1. Fur Unfélle und sonstige Schadigungen der Teilnehmenden bzw.
Diebstahle oder Schadigungen ihrer Sachen wahrend der Lehr-
veranstaltung haftet das Land Berlin nur bei ihm zuzurechnendem
Vorsatz oder grober Fahrlassigkeit.

2. Der Ausschluss geméaB Absatz 1 gilt nicht, wenn die Volkshoch-
schule Pflichten schuldhaft verletzt, die das Wesen des Vertrages
ausmachen (Kardinalpflichten), ferner nicht bei einer schuldhaften
Verletzung von Leben, Kérper oder Gesundheit der oder des Teil-
nehmenden.

3. Fur Unfalle und sonstige Schadigungen wéahrend des Hin- bzw.
RuUckweges zu bzw. von den Veranstaltungen Gbernimmt das
Land Berlin keine Haftung.

8. Pflichten der Teilnehmenden

1. Beijeder Teilnahme an einer Lehrveranstaltung der Volkshoch-
schule ist die namentliche Eintragung in die Anwesenheitsliste
(durch Kurzzeichen) erforderlich.

2. Auf Verlangen ist die Anmeldebestatigung vorzuzeigen. Ist dies
nicht moglich, kann die Teil-nehmende oder der Teilnehmende
von der weiteren Teilnahme ausgeschlossen werden, wenn die
Teilnahmeberechtigung nicht auf andere Weise nachgewiesen
werden kann. Dies gilt auch fiir die Kinderbeaufsichtigung.

3. Die Teilnehmerin oder der Teilnehmer ist verpflichtet, die von ihr
oder ihm benutzten Gerate, Einrichtungen und Veranstaltungs-
raume der Volkshochschule sorgsam zu behandeln sowie die
Hausordnung und die Brandschutzordnung der Geb&ude, in de-
nen die Veranstaltungen stattfinden, sowie eventuelle Rauchver-
bote zu beachten.

9. Riicktritt und Kiindigung durch die Volkshochschule

1. Die Volkshochschule kann vom Vertrag zurticktreten oder ihn kiin-
digen, wenn eine Veranstaltung aus Griinden, die die Volkshoch-
schule nicht zu vertreten hat (z.B. wegen Verhinderung der Kurs-
leitung oder SchlieBung von Veranstaltungsradumen), ganz oder
teilweise nicht stattfinden kann.

2. Die Volkshochschule kann den Vertrag wahrend eines Unterrichts-
abschnittes mit sofortiger Wirkung kiindigen, wenn die tatsach-
liche Teilnehmerzahl einer Lehrveranstaltung dauerhaft (mindes-
tens an drei aufeinander folgenden Veranstaltungsterminen) unter
die unterrichtsmethodisch gebotene Mindestzahl von Teilnehmen-
den sinkt.

3.  Wird eine Veranstaltung nicht durchgefihrt, erhalten die Teilneh-
menden das bereits entrichtete Entgelt und evtl.
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11.

Entgeltzuschlage, den Kostenbeitrag zur Kinderbeaufsichtigung

sowie die Verwaltungskostenpauschale zurtick.

Wird eine Veranstaltung nur teilweise durchgefihrt, werden die

Entgelte flr nicht in Anspruch genommene Leistungen zurtick-

gezahlt. Gleiches gilt fir den Kostenbeitrag zur Kinderbeaufsich-

tigung. Eine Ruckerstattung der Verwaltungskostenpauschale
sowie von Auslagen fUr in Anspruch genommene Verbrauchsma-
terialien ist ausgeschlossen. In Féllen, in denen eine Berechnung
der erbrachten Teilleistung unzumutbar ware (insbesondere, wenn
die erbrachte Teilleistung fur die Teilnehmenden ohne Wert ist),
erhalten die Teilnehmenden das entrichtete Entgelt, erhobene

Entgeltzuschlage, ggf. den Kostenbeitrag zur Kinderbeaufsichti-

gung sowie die Verwaltungskostenpauschale zurtick.

Die Volkshochschule kann den Vertrag wéhrend eines Unterrichts-

abschnittes aus wichtigem Grund mit sofortiger Wirkung kiindi-

gen. Ein wichtiger Grund liegt insbesondere in den in Absatz 1

und 2 beschriebenen sowie in folgenden Fallen vor:

a) bei nicht erfolgter Zahlung des Entgeltes bzw. bei nicht recht-
zeitiger Zahlung vereinbarter Raten,

b) bei fehlenden personlichen oder sachlichen Voraussetzungen
fur die Teilnahme an der Lehrveranstaltung gemaB Nummer 2
Absatz 2,

c) bei gemeinschaftswidrigem Verhalten,

d) bei beachtlichen VerstdBen gegen die Hausordnung.

6. Kiindigt die Volkshochschule geméaB Absatz 5 wegen fehlender

persdnlicher und sachlicher Voraussetzungen fur die Teilnahme,

so werden gegebenenfalls die Entgelte fUr nicht in Anspruch ge-
nommene Leistungen wie unter Absatz 4 beschrieben zurtickge-
zahlt.

. Kiindigung und Widerruf durch die Teilnehmenden

Die Teilnehmende oder der Teilnehmende kann den Vertrag schrift-
lich, personlich, per FAX oder per E-Mail in der Geschéftsstelle
der Volkshochschule kindigen.

Eine telefonische Mitteilung, die Abmeldung bei der Kursleitenden
oder dem Kursleitenden oder das Fernbleiben vom Kurs gelten
nicht als Kiindigung.

Die Kiindigung wird von der Volkshochschule schriftlich bestétigt.
Kindigungen per E-Mail kbnnen per E-Mail bestatigt werden.
Bei einer Kiindigung bis 14 Tage vor Veranstaltungsbeginn wer-
den das Entgelt, evtl. Entgeltzuschlage sowie ggf. der Kostenbei-
trag zur Kinderbeaufsichtigung unter Einbehaltung einer Pauscha-
le in Hohe von 6 € erstattet. Bei einer Kiindigung ab dem 13. Tag
bis einen Werktag vor Veranstaltungsbeginn werden das Entgelt,
evtl. Entgeltzuschlage sowie ggf. der Kostenbeitrag zur Kinder-
beaufsichtigung unter Einbehaltung einer Pauschale in Hohe von
12 € erstattet. Entgelte unter 12 € werden in voller Hohe féllig.
Ab dem Tag des Veranstaltungsbeginns besteht kein Anspruch
auf Erstattung des Entgeltes, evtl. Entgeltzuschlage, der Verwal-
tungskostenpauschale sowie ggf. des Kostenbeitrages zur Kin-
derbeaufsichtigung.

Weist die Veranstaltung einen Mangel auf, der geeignet ist, das
Ziel der Veranstaltung nachhaltig zu beeintréachtigen, hat die Teil-
nehmende oder der Teilnehmende die Volkshochschule auf den
Mangel schriftlich hinzuweisen und ihr innerhalb einer zu setzen-
den angemessenen Nachfrist Gelegenheit zu geben, den Mangel
zu beseitigen. Geschieht dies nicht, kann die Teilnehmende oder
der Teilnehmende nach Ablauf der Frist den Vertrag aus wichti-
gem Grund kundigen.

Ein etwaiges gesetzliches Widerrufsrecht (z. B. bei Fernabsatz-
geschéaften) bleibt unberlhrt.

Soweit die Teilnahme an Veranstaltungen der Volkshochschule
aus oOffentlichen Mitteln geférdert wird und die Forderungsbedin-
gungen weitergehende Kundigungsmaglichkeiten zulassen als in
diesen Geschéftsbedingungen vorgesehen, werden den Teilneh-
menden diese eingerdaumt.

Urheberschutz

Das Kopieren und die Weitergabe von Lehrmaterialien ist ohne
Genehmigung nicht gestattet. Fotografieren, Filmen und Aufnah-
men auf Tontragern in den Lehrveranstaltungen sind ohne Ge-
nehmigung nicht gestattet.

12. Speicherung personenbezogener Daten und Datenschutz

Zum Zwecke der Verwaltung der Lehrveranstaltungen setzen die
Volkshochschulen eine automatisierte Datenverarbeitung ein. Die
ausfuhrliche Teilnehmer/inneninformation zu den Datenschutzbe-
stimmungen finden sich im Programmheft und auf der Website
der Volkshochschule unter: www.berlin.de/vhs/service/daten-
schutz

Im Falle einer Anmeldung vor Ort wird die Datenschutzerklarung
personlich in Schriftform ausgehandigt. Im Zuge einer Online-
Anmeldung tber www.vhsit.berlin.de erhalt die Kursteilnehmerin/
der Kursteilnehmer automatisch mit der Buchung eine Erklarung
zum Datenschutz.

13. Sonderveranstaltungen

Es gelten die Merkblatter der veranstaltenden Volkshochschulen.
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Aufgrund des § 128 des Schulgesetzes flr
das Land Berlin (Schulgesetz — SchulG) vom
26. Januar 2004 (GVBI. S. 26), das zuletzt
durch Artikel 1 des Gesetzes vom 26. Mérz
2014 (GVBI. S. 78) geandert worden ist, wer-
den zur Ausflihrung des Schulgesetzes die
folgenden Ausfiihrungsvorschriften erlassen:

1 - Anwendungsbereich

Diese Ausflihrungsvorschriften gelten fir al-
le Veranstaltungen der Berliner Volkshoch-
schulen mit Ausnahme der Lehrgénge und
Prifungen gemaB § 40 Absatz 1 und der Pri-
fungen gemaB § 123 Absatz 4 Schulgesetz.
Sie finden keine Anwendung auf Angebote
der Volkshochschulen an Ganztagsschulen
gemaB § 19 Absatz 1 und 2 Schulgesetz, die
auf Grundlage einer Rahmenvereinbarung
zwischen der fiir Schulen und Volkshoch-
schulen zusténdigen Senatsverwaltung und
den Bezirken finanziert werden.

2 - Vertrage

01. Vertrage Uber die Teilnahme an einer
Veranstaltung durfen nur nach MaBgabe
dieser Ausfihrungsvorschriften und un-
ter Einbeziehung der in der Anlage auf-
gefiihrten Allgemeinen Geschéaftsbedin-
gungen fir die Teilnahme an
Volkshochschulveranstaltungen ge-
schlossen werden.

02. Auf die Allgemeinen Geschéftsbedin-
gungen ist bei Vertragsschluss aus-
driicklich und in hervorgehobener Form
hinzuweisen.

03. Die vollstandigen Allgemeinen Ge-
schaftsbedingungen sind an den Kassen
der Volkshochschule gut sichtbar aus-
zuhangen bzw. auszulegen, in den
Volkshochschulprogrammen abzudru-
cken und mit den Veranstaltungsange-
boten im Internet zu veréffentlichen.

04. Vor oder bei Vertragsschluss sind die
Teilnehmenden - auBer bei persénlicher
Anmeldung - Uber das Widerrufsrecht
bei Fernabsatzgeschaften (§§ 312d,
355 BGB) schriftlich zu belehren.

05. Bei der Anmeldung zu einer Volkshoch-
schulveranstaltung mit Ausnahme der in
Nummer 5 Absatz 2 genannten erhalten
die Teilnehmenden eine Anmeldebesta-
tigung.

06. Die Einverstandniserklarung der Teilneh-
menden zur Speicherung der fir die Ver-
tragsabwicklung erforderlichen Daten im
Rahmen der geltenden datenschutz-
rechtlichen Bestimmungen ist in geeig-
neter Form einzuholen.

3 - Teilnehmende

Die Teilnehmenden an Veranstaltungen der
Volkshochschulen sollen ein Alter von min-
destens 15 Jahren haben. Jlingere Personen
kénnen an Veranstaltungen der Volkshoch-
schulen nur in Ausnahmeféllen und auch nur
dann teilnehmen, wenn hierdurch nicht die
Konzeption der Veranstaltung als Veranstal-
tung einer Einrichtung der Erwachsenen-
bildung beeintréchtigt wird. Bei Eltern-Kind-
Veranstaltungen, Kooperationsveran-
staltungen z.B. mit Schulen und anderen ziel-
gruppenspezifischen Veranstaltungen entfallt
das Mindestalter.

4 - Teilnehmerzahl

Die Volkshochschule legt die Mindest- und
die Hochstteilnehmerzahl fiir jede Veranstal-
tung fest und veroffentlicht sie im Volks-
hochschulprogramm. Die Festlegung wird
unter padagogisch-inhaltlichen und

kalkulatorischen Gesichtspunkten und mit
Berticksichtigung allgemein verbindlicher
Qualitatsindikatoren vorgenommen.

5 - Entgeltpflicht

01. Die Teilnahme an Veranstaltungen der
Berliner Volkshochschulen ist entgelt-
pflichtig.

02. Fir Einzelberatungen, Einstufungstests
und Prasentationen von Volkshoch-
schularbeit kdnnen Entgelte erhoben
werden.

083. Kurse der Elementarbildung fiir Analpha-
beten, Mitter- bzw. Elternkurse zur
sprachlichen und sozialen Integration
sowie Kurse zur sprachlichen und / oder
sozialen Integration, die ausdrucklich fir
Zielgruppen nichtdeutscher Herkunfts-
sprache ohne eigenes Einkommen aus-
geschrieben werden, sollen entgeltfrei
angeboten werden.

04. Uber die in Absatz 3 enthaltenen
Regelungen hinaus kann der Direktor
oder die Direktorin der Volkshochschule
entscheiden, dass weitere Veranstal-
tungen entgeltfrei durchgefiihrt werden.
Dabei soll ein Anteil von flnf Prozent
des gesamten Angebotes der Volks-
hochschule nicht tberschritten werden.
Als Gesamtangebot wird die Zahl der
Unterrichtseinheiten (UE) aus der
Jahresstatistik des Deutschen Volks-
hochschul-Verbandes (DVV) des vor-
letzten Jahres abztiglich der UE der aus
anderen Griinden entgeltfreien Kurse
zugrunde gelegt.

05. Fur entgeltfrei angebotene Lehrveran-
staltungen kénnen Entgeltzuschlage
nach Nummer 8 und die Verwaltungs-
kostenpauschale nach Nummer 9 erho-
ben werden.

06. Der Direktor oder die Direktorin der
Volkshochschule kann mit dem Ziel der
Qualitatssicherung und Qualitatsent-
wicklung des VHS-Angebots VHS-Kurs-
leiterinnen und VHS-Kursleitern zu Fort-
bildungszwecken die Méglichkeit der
entgeltfreien Teilnahme an Veranstaltun-
gen einrdumen.

07. Die Begleitperson eines schwerbehin-
derten Menschen mit dem Merkzeichen

,B“im Schwerbehindertenausweis ist kei-
ne Teilnehmerin bzw. kein Teilnehmer;
sie muss nicht angemeldet werden und
ist nicht entgeltpflichtig.

6 - Entgelte

01. Der Basiswert fiir das Entgelt betragt
2,57 Euro je Unterrichtseinheit (45 Mi-
nuten). Fur jede Veranstaltung der Volks-
hochschulen wird das Entgelt im Rah-
men einer Bandbreite in Héhe von
mindestens 50 Prozent (1,28 Euro) bis
héchstens 250 Prozent (6,42 Euro) des
Basiswertes festgesetzt; die Bemessung
wird unter paddagogisch-inhaltlichen und
kalkulatorischen Gesichtspunkten und
mit Berlcksichtigung allgemein verbind-
licher Qualitatsindikatoren vorgenom-
men.

02. Werden geméaB Nummer 3 Absatz 3 der
Ausflihrungsvorschriften ber Honorare
der Volkshochschulen (AV Honorare
VHS) vom 02. November 2013, in der
jeweils glltigen Fassung, die Honorar-
sétze angepasst, erfolgt eine Anpassung
des Basiswerts fir das Entgelt im glei-
chen prozentualen Umfang zum gleichen
Zeitpunkt. Uber die Anpassung des Ba-
siswerts informiert die fir Volkshoch-
schulen zustandige Senatsverwaltung.

03. Fur die Teilnahme an Kursen Deutsch
als Zweit-/Fremdsprache ist ein Entgelt
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in H6he von mindestens 25 Prozent des
Basiswertes, hdchstens jedoch 130 Pro-
zent des vom Bundesamt fir Migration
und Flichtlinge (BAMF) festgelegten
Entgeltsatzes fiir Integrationskurse, zu
entrichten.

04. Bei Veranstaltungen der Volkshochschu-
len, die sich lber langere Zeit als einen
Tag erstrecken und die in Internatsform
durchgefuhrt werden, sind die Entgelte
fir Unterkunft und Verpflegung von den
Teilnehmenden im Voraus an die jewei-
lige Tagungsstatte zu entrichten. Erma-
Bigungen oder Befreiungen nach den
Nummern 5 und 7 werden nicht gewahrt.
In Ausnahmefallen kann die Volkshoch-
schule bei MaBnahmen der politischen
Bildungsarbeit im Rahmen der fiir diesen
Zweck verfligbaren Haushaltsmittel die
nach den Satzen der jeweiligen Tagungs-
statte anfallenden Kosten fuir Unterkunft
und Verpflegung an die Tagungsstétte
entrichten. Die Teilnehmenden haben
dann kein Entgelt flir Unterkunft und Ver-
pflegung zu zahlen.

05. Bei Veranstaltungen der Volkshochschu-
le, bei denen die Einnahmen durch
Fremd- oder Férdermittel gleich oder h6-
her als die nach dieser Ausflihrungs-
vorschrift zu erhebenden Entgelteinnah-
men sind, gehen die Bestimmungen der
Mittelgebenden oder des Mittelgeben-
den Uber Eigenleistungen der Teilneh-
menden dieser Ausfiihrungsvorschrift
vor. Wird die Teilnahme an Volkshoch-
schulveranstaltungen aus 6ffentlichen
Mitteln individuell geférdert, kénnen
kostendeckende Entgelte erhoben wer-
den. Fur Veranstaltungen, die im Auftrag
oder im Uberwiegenden institutionellen
Interesse Dritter durchgefiihrt werden,
kénnen mit Zustimmung der fir die
Volkshochschulen zustandigen Senats-
verwaltung kostendeckende Entgelte er-
hoben werden.

06. Die Volkshochschulen kénnen zur Erzie-
lung von Mehreinnahmen durch Gewin-
nung zusatzlicher Teilnehmerinnen und
Teilnehmer und zur Erzielung von Ein-
sparungen durch Vereinfachung von Ver-
waltungsvorgéangen auf die festgesetz-
ten Veranstaltungsentgelte Rabatte
einrdumen. Das Angebot eines Rabatts
ist an das Vorliegen bestimmter Voraus-
setzungen zu binden und kann zeitlich
begrenzt werden.

7 - EntgelterméaBigungen
01. Folgende Personen zahlen ein ermaBig-
tes Entgelt in H6he von 50 Prozent je

Unterrichtseinheit:

01. Empfangerinnen und Empfanger
von Sozialhilfe und Grundsicherung
sowie die Mitglieder der Bedarfsge-
meinschaft eines Leistungsempfan-
gers oder einer Leistungsempfénge-
rin, (Leistungen nach dem Zwdlften
Buch Sozialgesetzbuch - Sozialhil-
fe — (Artikel 1 des Gesetzes vom 27.
Dezember 2003, BGBI. | S. 3022),
das zuletzt durch Artikel 9 des Ge-
setzes vom 21. Juli 2014 (BGBI. | S.
1133) gedndert worden ist, in der je-
weils geltenden Fassung) bei Vorla-
ge entsprechender Nachweise, z.B.
des sog. ,berlinpasses®,

02. Empfangerinnen und Empféanger von
Arbeitslosengeld Il und Sozialgeld
sowie die Mitglieder der Bedarfsge-
meinschaft eines Leistungsempfan-
gers oder einer Leistungsempfénge-
rin, (Leistungen nach dem Zweiten
Buch Sozialgesetzbuch - Grund-
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03.

04.

05.

06.

07.

08.

sicherung fur Arbeitsuchende - in
der Fassung der Bekanntmachung
vom 13. Mai 2011 (BGBI. | S. 850,
2094), das durch Artikel 5 des Ge-
setzes vom 24. Juni 2015 (BGBI. | S.
974) gedndert worden ist, in der je-
weils geltenden Fassung) bei Vorla-
ge entsprechender Nachweise, z.B.
des sog. ,berlinpasses”,
Empfangerinnen und Empfénger
von Leistungen nach dem Asylbe-
werberleistungsgesetz in der Fas-
sung der Bekanntmachung vom 5.
August 1997 (BGBI. | S. 2022), das
durch Artikel 2 des Gesetzes vom
20. Oktober 2015 (BGBI. | S. 1722)
geéndert worden ist, in der jeweils
geltenden Fassung sowie die Mit-
glieder der Bedarfsgemeinschaft ei-
nes Leistungsempféngers oder einer
Leistungsempféngerin bei Vorlage
entsprechender Nachweise, z.B.
des sog. ,berlinpasses”,
Empféngerinnen und Empfénger
von Arbeitslosengeld (Leistungen
nach dem Dritten Buch Sozialge-
setzbuch - Arbeitsférderung — (Ar-
tikel 1 des Gesetzes vom 24. Méarz
1997, BGBI. | S. 594), das zuletzt
durch Artikel 10 des Gesetzes vom
20. Oktober 2015 (BGBI. I S. 1722)
geandert worden ist, in der jeweils
geltenden Fassung) bei Vorlage
entsprechender Nachweise; ihnen
gleichgestellt sind Empféngerinnen
und Empfanger von Krankengeld,
deren Arbeitslosengeldanspruch fiir
die Dauer des Krankengeldbezugs
ruht,

Empféngerinnen und Empfénger von
Wohngeld sowie die Mitglieder der
Bedarfsgemeinschaft eines Leis-
tungsempféngers oder einer Leis-
tungsempfangerin (Leistungen nach
dem Wohngeldgesetz vom 24. Sep-
tember 2008 (BGBI. | S. 1856), das
zuletzt durch Artikel 14 Nummer 12
des Gesetzes vom 20. Oktober
2015 (BGBI. 1 S. 1722) gedndert wor-
denist, in der jeweils geltenden Fas-
sung) bei Vorlage entsprechender
Nachweise,

Empféngerinnen und Empfanger des
Kinderzuschlages gem. § 6a des
Bundeskindergeldgesetzes in der
Fassung der Bekanntmachung vom
28. Januar 2009 (BGBI. | S. 142
(3177)), das zuletzt durch Artikel 7
des Gesetzes vom 16. Juli 2015 (BG-
BI. I'S. 1202) gedndert worden ist, in
der jeweils geltenden Fassung sowie
die Mitglieder der Bedarfsgemein-
schaft eines Leistungsempféngers
oder einer Leistungsempfangerin bei
Vorlage entsprechender Nachweise,
Schulabgéangerinnen und Schulab-
ganger ohne Ausbildungs- oder Ar-
beitsplatz bis zur Aufnahme der wei-
teren Ausbildung, langstens bis
zwolf Monate nach Abschluss der
Schule,

Schiilerinnen und Schiler bei Vor-
lage eines aktuellen Schiileraus-
weises mit entsprechendem Ver-
merk oder eines aktuellen
Bescheides Uber Leistungen nach
dem Bundesausbildungsférde-
rungsgesetz in der Fassung der Be-
kanntmachung vom 7. Dezember
2010 (BGBI. | S. 1952; 2012 |
S. 197), das zuletzt durch Artikel 6
des Gesetzes vom 27. Juli 2015

(BGBI. I S. 1386) geandert worden
ist, in der jeweils geltenden Fassung,

09. Studierende in Vollzeit an staatli-
chen und staatlich anerkannten
Fachschulen bei Vorlage eines ak-
tuellen Studierendenausweises,

10. Studierende in Vollzeit an staatli-
chen und staatlich anerkannten
Hochschulen bei Vorlage eines Stu-
dierendenausweises oder einer Im-
matrikulationsbescheinigung fur das
gultige Semester bzw. mit gliltigem
Semesterstempel,

11. Auszubildende bei Vorlage des Aus-
bildungsvertrages,

12. Freiwillig Wehrdienst Leistende bei
Vorlage eines Dienstausweises und
Personen, die Bundesfreiwilligen-
dienst leisten oder ein freiwilliges
kulturelles, soziales oder dkologi-
sches Jahr absolvieren, bei Vorlage
entsprechender Nachweise,

13. noch nicht schulpflichtige Kinder in
Eltern-Kind-Veranstaltungen.

02. Auf die ErmaBigungstatbesténde ist in
den Volkshochschulprogrammen und im
Internet in geeigneter Form hinzuweisen.

03. Eine nachtrégliche ErmaBigung gebuch-
ter Lehrveranstaltungen ist nicht méglich.

04. Bereits erméaBigte Lehrveranstaltungen
kénnen nicht nochmals ermaBigt werden.
Rabatte auf festgesetzte Entgelte geméan
Nummer 6 Absatz 5 gelten nicht als Er-
maBigungen.

8 - Entgeltzuschliage

Die Volkshochschule kann (z.B. fiir die Inan-
spruchnahme von Verbrauchsmaterialien, die
Nutzung technischer Einrichtungen und Ge-
rate usw.) Entgeltzuschlage erheben. Entgelt-
befreiungen und -ermaBigungen kdnnen -
auBer fur Verbrauchsmaterialien - in
entsprechender Anwendung der Nummern 5
und 7 gewahrt werden.

9 - Verwaltungskostenpauschale

Je Kurs ist bei der Anmeldung eine Verwal-
tungskostenpauschale in Héhe von 3,00 Eu-
ro zu erheben.

10 - Kinderbeaufsichtigung

01. Die Volkshochschulen kénnen in eigener
Verantwortung Kinderbeaufsichtigung
durchfihren.

02. In einer Gruppe werden hdchstens
15 Kinder beaufsichtigt.

08. Fir Kinderbeaufsichtigung ist je Kind ein
Kostenbeitrag von 0,26 Euro pro Unter-
richtseinheit der besuchten Lehrveran-
staltung, maximal jedoch 15,00 Euro pro
Semester zu entrichten.

04. Fur die Kinderbeaufsichtigung als Be-
standteil von Mutter-/Elternkursen nach
Nummer 5 Absatz 3 ist kein Kostenbei-
trag zu entrichten.

05. Die Teilnahmeberechtigung an der Kin-
derbeaufsichtigung wird auf der Anmel-
debestatigung in geeigneter Form nach-
gewiesen.

11 - Veroéffentlichung der Entgelte und

Kosteniibersicht

01. Uber die Hohe der Entgelte (Basiswerte)
und der Verwaltungskostenpauschale
sowie Uber die Erhebung von Entgeltzu-
schldgen ist im Volkshochschulpro-
gramm und im Internet in geeigneter
Weise zu informieren.

02. Fur jede Veranstaltung sind die auf die
Teilnehmenden entfallenden Gesamt-
kosten (fur Vollzahlende und fir Teil-
nehmende mit Anspruch auf Entgelter-

maBigung) in den Volkshochschul-
programmen auszuweisen.

12 - Zahlungsweise

01. Die von den Teilnehmenden fiir eine Ver-
anstaltung zu entrichtenden Betrage
sind im Voraus zu erheben.

02. Bei Veranstaltungen, die sich tber eine
langere Dauer als einen Unterrichtsab-
schnitt (Semester) erstrecken, sollen —
abweichend von Absatz 1 - nur die auf
den einzelnen Unterrichtsabschnitt ent-
fallenden Betrdage im Voraus erhoben
werden. In diesem Fall wird fir jeden
Unterrichtsabschnitt eine neue Anmel-
debestétigung ausgestellt. Bei Eintritt in
eine bereits laufende, sich liber mehre-
re Unterrichtsabschnitte erstreckende,
Veranstaltung zu Beginn eines Unter-
richtsabschnittes sind Entgelte und -zu-
schlage nur fur die Zukunft zu erheben.
Entsprechendes gilt fir den Kostenbei-
trag zur Kinderbeaufsichtigung.

03. In besonders begriindeten Einzelféllen
kann Ratenzahlung vereinbart werden.
Die Raten sind jeweils im Voraus zu er-
heben.

13 - Ausfall von Veranstaltungen

Wird eine Veranstaltung nicht durchgefihrt,
erhalten die Teilnehmenden das bereits ent-
richtete Entgelt, erhobene Entgeltzuschlage,
ggf. den Kostenbeitrag zur Kinderbeaufsich-
tigung sowie die Verwaltungskostenpauscha-
le zurlck.

14 - Ausfall von Veranstaltungsteilen

01. Fallen Veranstaltungsteile aus, erhalten
die Teilnehmenden das bereits entrich-
tete Entgelt, erhobene Entgeltzuschlage
und ggf. den Kostenbeitrag zur Kinder-
beaufsichtigung flr nicht in Anspruch
genommenen Leistungen zurtick. Eine
Riickerstattung der Verwaltungskosten-
pauschale ist ausgeschlossen.

02. In Féllen, in denen eine Berechnung der
erbrachten Teilleistung unzumutbar wa-
re, erhalten die Teilnehmenden das ent-
richtete Entgelt, erhobene Entgeltzu-
schldge, ggf. den Kostenbeitrag zur
Kinderbeaufsichtigung sowie die Verwal-
tungskostenpauschale zurtick.

15 - Teilnahmebescheinigungen

Bei regelméBiger Teilnahme an einer Lehr-
veranstaltung kénnen die Teilnehmenden ei-
ne Teilnahmebescheinigung verlangen. Die
erste Ausfertigung innerhalb eines Jahres
nach Beendigung der Veranstaltung ist un-
entgeltlich, flr eine spatere Ausfertigung bzw.
Zweitausfertigung wird eine Kostenpauscha-
le erhoben.

16 - Schlussvorschrift

01. Diese Ausflihrungsvorschriften treten am
1. August 2016 in Kraft. Sie treten mit
Ablauf des 31. Juli 2021 auBer Kraft.

02. Die Ausfuhrungsvorschriften Uber Ent-
gelte der Volkshochschulen (Entgeltvor-
schriften VHS) vom 8. November 2010
(ABI. 2011 S. 302), die zuletzt durch Ver-
waltungsvorschriften vom 4. Juni 2014
(Abl. S. 1478) geandert worden sind,
werden hierdurch ersetzt.
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Kreative Herbstkiiche —
nachhaltig kochen im
Familien-Workshop

vhs Marzahn-Hellersdorf

am 7. Oktober 2023
Kursnummer: MH1.04-020-H

Nachhaltiger und fairer
Einkauf leichtgemacht!
vhs Neukdlln

am 28.+29. September 2023
Kursnummer: NK-B400c
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vhs Pankow (Onlinekurs)
am 13. Oktober 2023
Kursnummer: Pa1280H
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Aus dem Schatten in
den Fokus — die NATO in
einer veranderten Welt
vhs Spandau

am 7. September 2023
Kursnummer: Sp1.010-H
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Die 12 Berliner Volkshochschulen orientieren sich

mit diesen 3 Schlagwortern an den 17 Zielen

der Vereinten Nationen zur nachhaltigen Entwicklung.
In dem folgenden Kursangebot erleben Sie dies hautnah:

Nachhaltig aufraumen
mit Methode
vhs Lichtenberg

am 25.+26. November 2023
Kursnummer: Li1.06-010H

Mehr Informationen zu den Kursen und zur Anmeldung finden Sie unter berlin.de/vhs
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