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Ralf Perplies
Direktor der Bremer Volkshochschule

Editorial
Liebe vhs-Interessierte,
24 Amtssprachen gibt es in der Europäischen Union, viele davon können Sie bei uns lernen.  
Und dank dem Schengener Abkommen können Sie unkompliziert in viele europäische Länder  
reisen, um Ihren Horizont zu erweitern. Das ist ein Privileg, keine Selbstverständlichkeit!

„Perspektive Europa: miteinander voneinander lernen“ heißt unser Semesterfokus für Frühling  
und Sommer. Im Jahr der Wahlen zum Europäischen Parlament stellen wir in den Mittelpunkt, was 
Weiterbildung bei der vhs ausmacht: Vielfalt, die Grenzen überwindet und gegenseitiges Verständ-
nis fördert. Mit unserem Programm bieten wir Ihnen die Möglichkeit, Europa nicht nur zu verstehen, 
sondern es aktiv zu erleben und gemeinsam voranzubringen – ob in Fremdsprachenkursen, 
 Bildungszeiten, Koch- oder Kulturangeboten.

Auf den Seiten 5 und 268 informieren wir Sie über unsere Ermäßigungsmöglichkeiten. Zwei unter-
schiedliche Ermäßigungssätze erlauben es uns, flexibel auf Ihre Einkommensverhältnisse einzuge-
hen. Damit halten wir die Bremer vhs offen für alle und schaffen eine inklusive Lernumgebung. 

Apropos Lernumgebung: Am 15. März eröffnen wir im Erdgeschoss des Bamberger-Hauses das 
„Forum Küche“, das Bremer Kompetenzzentrum für nachhaltige Ernährung. Dieser außergewöhn-

liche Lernort mit Angeboten für Küchenprofis und Laien soll einen Beitrag zum nachhaltigen 
Umgang mit Lebensmitteln und zur Schonung wertvoller Ressourcen in unserer Stadt leisten.  
Ein neuer Gastronom sorgt dafür, dass man sich in der Bremer vhs beim Lernen künftig nicht nur 
den Kopf, sondern auch den Bauch füllen kann.  

Ein weiteres Highlight kündige ich Ihnen mit besonderer Vorfreude an: Nach vier Jahren Pause 
 finden am 9. und 10. März endlich wieder die Bremer Spiele-Tage statt. Kommen Sie ins Bam -
berger-Haus, um Neuheiten kennen zu lernen, Klassiker wieder zu entdecken oder bei Turnieren 
mitzumachen! 

In eigener Sache noch eine Bitte: Wir sind stets auf der Suche nach qualifizierten Dozent*innen,  
die ihr Wissen und ihre Erfahrungen teilen möchten. Bewerben Sie sich mit der Unterrichtsidee,  
die Sie begeistert! Und wenn Ihnen als Teilnehmenden etwas fehlt: Verraten Sie uns, was Sie unbe-
dingt lernen wollen! Wir freuen uns auf Impulse für ein noch bunteres Programm.
Bleiben Sie neugierig – auf Europa und die Welt!

Ihr

Ralf Perplies
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Suchen, Finden, Buchen

Gezielt im Programmheft suchen

Sie haben eine konkrete Idee, welchen Kurs Sie bei 
uns besuchen möchten, oder haben Lust, sich  
inspirieren zu lassen? Dann schauen Sie in unser  
Themen-Register auf Seite 273.

Sich anmelden und Kurse bezahlen

Sie können sich online unter www.vhs-bremen.de, 
telefonisch unter 0421/ 361-12345 oder persönlich 
anmelden. Ausführliche Informationen zu den 
 Teilnahme- und Anmeldebedingungen finden Sie 
ab Seite 267.

Ermäßigungen nutzen

Bitte nutzen Sie unsere Ermäßigungen, insbesondere 
für Erwerbslose, Empfänger*innen von Leistungen 
der Grundsicherung, Schüler*innen und Studierende, 
Auszubildende und Schwer behinderte (ab 50 %). 
Einzel heiten dazu finden Sie auf Seite 5 und Seite 268.

Anregungen und Kritik loswerden

Wenn Sie einmal nicht zufrieden sind oder uns 
loben möchten, können Sie sich an unseren Qualitäts-
management-Beauftragten wenden:  
qmb@vhs-bremen.de. Er leitet Ihr Anliegen an die 
richtigen Stellen weiter, damit wir uns für Sie  
immer weiter verbessern können.

vhs „Vor Ort“

Die Angebote unserer Regio nalstellen finden Sie  
ab Seite 201. 

Jahresthema
Neugierig auf Europa? Dann folgen  
Sie unserem Europa-Punkt, der Sie in 
unserem Programmheft unmittelbar zu 
den Veranstaltungen über das Leben in 
Europa und die unterschiedlichen Perspekti-
ven des Zusammenlebens und -lernens führt.

Das bunte Ring-Symbol leitet Sie zu 
allen Veranstaltungen, die sich mit den 
Nachhaltigkeitszielen beschäftigen

Angebote für bestimmte Zielgruppen

In unseren Programmbereichen bieten wir spezielle 
 Veranstaltungen für einzelne Personenkreise an. 

 

In diesen Veranstaltungen können Ältere sich neuen 
Lebensbereichen und -themen widmen, vielleicht in 
einem anderen Tempo lernen oder mit Gleichaltrigen 
Neues entdecken.

Mit einem breit gefächerten Programm kommen wir 
den Wünschen von Frauen entgegen, die gerne mit 
anderen Frauen und von Dozentinnen lernen wollen.

Die Veranstaltungen sind ausschließlich für Teilneh-
mer, die gerne gemeinsam mit anderen Männern 
bestimmte Inhalte erlernen und Themen diskutieren 
wollen.

Die Bremer vhs versteht sich als Weiterbildungs-
einrichtung für die ganze Familie. Darum bieten wir 
für Kinder und Jugendliche ganzjährig, besonders 
aber in den Ferien, eigene Veranstaltungen zu vielen 
Themen an.

Lernen im Alter

Frauen

Männer

junge vhs
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In Einzelfällen
besteht auch weiterhin die Möglich-
keit, wegen besonders wirtschaftlicher 
Härte, je Veranstaltung, einmalig einen 
Antrag auf Gebührenermäßigung zu 
stellen. Unsere Mitarbeiter*innen in 
den Fachbereichen beraten Sie hierzu 
gern.  

Sichern Sie sich 
Ihre Ermäßigung
Reservieren Sie sich vor Anmeldung am 
besten online oder telefonisch einen 
Platz in der von Ihnen gewünschten 
Veranstaltung. Sie können dann den 
entsprechenden Nachweis postalisch 

schicken, in einer unserer Geschäfts-
stellen zu den angegebenen Service-
zeiten vorlegen, per E-Mail an erna@
vhs-bremen.de senden oder per Fax 
unter 0421 496-15822 übermitteln.  

Wichtig: 
Der Ermäßigungsanspruch muss unmit-
telbar bei der Anmeldung berücksich-
tigt werden. Eine Gebührenermäßigung 
im Nachhinein ist nicht möglich. Auch 
lassen sich bei einer Anmeldung zur er-
mäßigten Gebühr nicht mehrere Ermä-
ßigungsgründe zu einer entsprechend 
höheren Ermäßigungssumme addieren.

Keine Ermäßigung
Wir haben vereinzelt Veranstaltungen 
im Programm, für die eine Gebührener-
mäßigung oder ein Gebührenerlass 
nicht möglich ist. Diese Angebote sind 
als nicht ermäßigungsfähig ausgewie-
sen. Bei Studienreisen und bei von der 
Agentur für Arbeit geförderten Maß-
nahmen können grundsätzlich keine 
Ermäßigungen gewährt werden.

Weitere Informationen zu unseren Ge-
bühren finden Sie auf Seite 268 . 

*  auf die Standardgebühr. Kostenbeiträge, wie 
 Kopierkosten, Kosten für Lebensmittel oder ähn-
liches, sind von der Ermäßigung ausgenommen.

Die Bremer vhs bietet bei Anmeldungen zu Veranstaltungen zwei Ermäßigungssätze an, die sich an den unterschiedlichen 
Einkommensverhältnissen orientieren. In unseren Kursbeschreibungen veröffentlichen wir weiterhin die Standardgebühr, 
begleitet von den reduzierten Beträgen in Klammern. Zum Beispiel: 100 € (65 € / 50 €).

Unsere Ermäßigungsmöglichkeiten für Sie

50% 
Ermäßigung*

Auszubildende, Schüler*innen,  
Studierende und Teilnehmende  

an Freiwilligendiensten

Empfänger*innen von Arbeitslosengeld II  
und Sozialhilfeempfänger*innen

35% 
Ermäßigung*

Empfänger*innen von Arbeitslosengeld I  
und Wohngeldempfänger*innen  

Menschen mit einer Schwerbehinderung  
(Grad der Behinderung von wenigstens 50) 

Rentner*innen mit einem Einkommen  
unterhalb der  vom Statistischen Bundesamt  

jeweils gültigen festgelegten  
Armutsgefährdungsschwelle
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Die Bremer Bildungszeit:  
Nutzen Sie Ihre Chance  
auf kompakte Weiterbildung!

Von Bildungszeiten profitieren sowohl 
Arbeitnehmer*innen als auch Arbeitgeber*innen. 
Deshalb erlaubt das Bremische Bildungszeitgesetz 
(BremBZG) den Beschäftigten im Bundesland 
Bremen, sich Zeit für Weiterbildung zu nehmen. 

Bildungszeiten dienen der politischen, beruflichen und 
allgemeinen Weiterbildung (§ 1 Abs. 1 BremBZG). Die Bremer 
Volkshochschule bietet das ganze Jahr über Bildungszeiten zu 
unterschiedlichen Themen an verschiedenen Orten an. Die 
meisten Kurse dauern eine Woche (Montag bis Freitag) mit 
insgesamt 30 Unterrichtsstunden. Es gibt jedoch auch kürzere 
oder längere Bildungszeiten. Einige Bildungszeiten sind auch 
in anderen Bundesländern wie Niedersachsen anerkannt. 
Informieren Sie sich bei den vhs-Mitarbeiter*innen in den 
Programmbereichen und Regionalstellen. 

Grundsätzlich können alle an unseren Bildungszeiten 
teilnehmen. Arbeitnehmer*innen mit einem Arbeitsplatz in 
Bremen haben jedoch einen gesetzlichen Anspruch auf 10 
Arbeitstage Bildungszeit in einem Zeitraum von zwei Jahren, 
vorausgesetzt, sie arbeiten fünf Tage pro Woche. Auszubildende, 
Personen in arbeitnehmerähnlicher Stellung sowie Beschäftigte 
in anerkannten Werkstätten für behinderte Menschen oder in 
Heimarbeit haben ebenfalls einen gesetzlichen Anspruch auf 
Bildungszeit. Bremische Beamt*innen und Richter*innen haben 
laut Gesetz zwar keinen Anspruch, können jedoch unter gleichen 
Bedingungen teilnehmen, da es entsprechende 
Gleichstellungsregelungen gibt.

Ja. Arbeitgeber*innen dürfen keine inhaltlichen Vorgaben 
machen. Alle von uns als Bildungszeiten bezeichneten 
Veranstaltungen entsprechen den gesetzlichen 
Anforderungen. Das Thema muss keinen Bezug zur 
beruflichen Tätigkeit haben. Bremen oder sich selbst besser 
kennenlernen, sich politisch/gesellschaftlich weiterbilden, 
eine neue Sprache lernen, die Gesundheit fördern oder Kunst 
entdecken – Sie entscheiden!

Was ist eine  
Bildungszeit?

Wer darf  
teilnehmen  
und wie lang?

Darf man das  
Thema selbst  
aussuchen?

6 Bildungszeit   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de



Die Gebühren und mögliche Zusatzkosten (z. B. für Unterkunft 
und Anfahrt) tragen Sie selbst. Achtung: Auch bei einem 
Rücktritt, z. B. aufgrund nachgewiesener Arbeitsunfähigkeit, 
müssen Sie je nach Abmeldezeitpunkt die Kosten teilweise 
oder vollständig übernehmen. Lesen Sie hierzu unsere 
Rücktrittsbedingungen auf Seite: 269.

Sie suchen sich eine Veranstaltung aus und stimmen sich in 
Ihrem Betrieb über den Zeitpunkt der Freistellung ab. Danach 
melden Sie sich bei uns für die Veranstaltung an. Mit der 
Anmeldung erhalten Sie von uns eine Anmeldebestätigung 
nach dem Bremischen Bildungszeitgesetz, mit der Sie bei 
Ihren Personalverantwortlichen die Bildungsfreistellung 
beantragen. Am Ende der Bildungszeit erhalten Sie eine 
Bestätigung über Ihre Teilnahme.

Wird die  
Bildungszeit  
vom Urlaub  
abgezogen?

Wer bezahlt  
die Gebühren?

Was sonst noch  
wichtig ist

Wie funktioniert  
die Anmeldung?

Weitere Informationen  
zur Bildungszeit in Bremen  
finden Sie unter:  
www.bildungszeit.bremen.de

Arbeitgebende können eine Bildungszeit ablehnen, wenn 
zwingende betriebliche Belange oder Urlaubswünsche anderer 
Arbeitnehmer*innen entgegenstehen, die nach sozialen 
Gesichtspunkten den Vorrang verdienen. Die Arbeitgeber*innen 
sind verpflichtet, ihren Arbeitnehmer*innen so früh  
wie möglich mitzuteilen, ob Bildungszeit gewährt wird  
(§ 7 Abs. 2 BremBZG).

Falls es Probleme gibt, den Bildungszeitanspruch 
wahrzunehmen, wenden Sie sich an die Rechtsberatung  
der Arbeitnehmerkammer (Tel. 36 30 129).

Nein. Während der Bildungszeit werden Sie von der Arbeit 
freigestellt, aber weiter bezahlt. Auf Ihren Anspruch auf 
Erholungsurlaub hat das keinen Einfluss. Fragen Sie in Ihrer 
Personalabteilung nach! Sprechen Sie den Zeitpunkt der 
Bildungszeit möglichst frühzeitig mit Personalstelle und 
Vorgesetzten ab – spätestens vier Wochen vor Beginn der 
Veranstaltung. Nicht genutzte Bildungszeitansprüche 
verfallen am Ende der zwei Jahre. Der Zeitraum richtet sich 
übrigens nicht nach dem Kalenderjahr, sondern nach dem 
Beginn der Betriebszugehörigkeit. 

7BildungszeitNeue Ermäßigungssätze: Seite 5
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Wir suchen Sie!

Werden Sie Dozent*in.
Werden Sie Wissensgeber*in.

Nutzen Sie Ihre Fähigkeiten und Erfahrungen, um Ihr Wissen bei der Bremer vhs 
weiterzugeben! Sie haben bereits Unterrichtserfahrung oder besitzen Kenntnisse, von 
denen andere profitieren können? Dann werden Sie jetzt vhs-Dozent*in! Ihre 
Begeisterung und Ihr Wissen sind wertvoll – teilen Sie es mit anderen! Unsere 
Kolleg*innen in den Fachbereichen und Regionalstellen freuen sich auf Ihre Bewerbung.



Semesterfokus Europa: miteinander voneinander lernen

Wie die Europäische Union mit ihren 27 Ländern steht 
auch die Bremer vhs für ein Zusammenspiel ganz 
unterschiedlicher Akteure mit einem gemeinsamen Ziel: 
sich gemeinsam für Frieden, Wohlstand und 
Zusammenarbeit, für Freiheit, Demokratie, Gleichheit und 
Menschenrechte einzusetzen.

Europa bedeutet Vielfalt

Die Bremer vhs feiert und fördert Vielfalt  – in Sprachen 
und  Kulturen ebenso wie in Lebensweisen. Unser 
Programm bietet einen Überblick über die Sprachen, die 
kulinarischen Highlights, die spannenden Reiseziele und 
die politischen Diskurse Europas.

Tipp: Insgesamt gibt es in der EU 24 Amtssprachen! Viele 
davon können Sie bei uns lernen. Italienisch, Französisch, 
Englisch, Spanisch, aber auch Portugiesisch, Finnisch, 
Schwedisch oder Niederländisch – und natürlich Deutsch.

Europa bedeutet Mitbestimmung

Am 9. Juni 2024 findet die Wahl zum Europäischen 
Parlament statt. Sie bietet Bürger*innen die einzigartige 
Gelegenheit, im EU-Kontext ihre Stimme zu erheben und 
die Zukunft der Gemeinschaft mitzugestalten.

Tipp: Was man über die Wahl und die Europäische Union 
wissen sollte, wie Bremen von der EU profitiert und 
welche Beteiligungsmöglichkeiten es gibt, erfahren Sie 
am 23. April in unserer Veranstaltung „Bremer*innen 
wählen Europa“. ((Kursnummer ergänzen?))Veranstaltung 
„Bremer*innen wählen Europa“. ((Kursnummer 
ergänzen?))

Der Deutsche Volkshochschul-Verband (DVV) hat das 
Thema „Europa“ zu seinem Jahresschwerpunkt 2024 
gemacht. Denn angesichts der aktuellen gesellschaftlichen 
Herausforderungen ist es den Volkshochschulen in 
Deutschland wichtig, sich mit der Zukunft unseres 
Kontinents, seinen Gemeinsamkeiten und Unterschieden 
auseinanderzusetzen. Die Bremer vhs unterstützt dies und 
setzt im Frühjahr und Sommer einen Fokus auf Europa.

Mehr erfahren über den  
DVV-Jahresschwerpunkt: 

https://www.volkshochschule.de/bildungspolitik/
jahresschwerpunkt-europa/Jahresschwerpunkt-Europa.
php#cookieUsageNotification 

 
Europa bedeutet Bildung

Die Bremer Volkshochschule engagiert sich für Bildung  
als Schlüssel zu Teilhabe und Integration. Unser Ziel ist es, 
an einer europäischen Gemeinschaft mitzuwirken, in der 
Unterschiede verbinden und nicht trennen.

 
Europa bedeutet Austausch

Die Bremer vhs schafft Plattformen für den interkulturellen 
Austausch und die Vernetzung von Menschen aus aller 
Welt und den verschiedenen EU-Ländern. So entstehen 
Freundschaften und Partnerschaften – Barrieren und 
Vorurteile nehmen ab zugunsten von Verständnis, Toleranz, 
Respekt und Zusammenhalt. 

Wie die Europäische Union mit ihren 27 Ländern steht 
auch die Bremer Volkshochschule für ein Zusammenspiel 
ganz unterschiedlicher Akteure mit einem gemeinsamen 
Ziel: sich gemeinsam für Frieden, Wohlstand und 
Zusammenarbeit, für Freiheit, Demokratie, Gleichheit und 
Menschenrechte einzusetzen.

Europa bedeutet Vielfalt

Die Bremer Volkshochschule feiert und fördert Vielfalt  – 
in Sprachen und  Kulturen ebenso wie in Lebensweisen. 
Unser Programm bietet einen Überblick über die 
Sprachen, die kulinarischen Highlights, die spannenden 
Reiseziele und die politischen Diskurse Europas.

Tipp: Insgesamt gibt es in der EU 24 Amtssprachen! Viele 
davon können Sie bei uns lernen. Italienisch, Französisch, 
Englisch, Spanisch, aber auch Portugiesisch, Finnisch, 
Schwedisch oder Niederländisch – und natürlich Deutsch.

Europa bedeutet Mitbestimmung

Am 9. Juni 2024 findet die Wahl zum Europäischen 
Parlament statt. Sie bietet Bürger*innen die einzigartige 
Gelegenheit, im EU-Kontext ihre Stimme zu erheben und 
die Zukunft der Gemeinschaft mitzugestalten.

Tipp:  Was man über die Wahl und die Europäische Union 
wissen sollte, wie Bremen von der EU profitiert und 
welche Beteiligungsmöglichkeiten es gibt, erfahren Sie 
am 23. April in unserer Veranstaltung „Bremer*innen 
wählen Europa“. Kursnummer: 241M10-001, Seite 12

Semesterfokus Europa: miteinander voneinander lernen



Unsere Veranstaltungsformate
Online-Veranstaltungen …

… � nden rein online im virtuellen 
Konferenzraum statt. So können Sie 
bequem von zu Hause aus teilnehmen.

Blended-Learning-Veranstaltungen …

… � nden sowohl online als auch in Präsenz
statt. Online- und Präsenztermine wechseln sich 
zeitlich versetzt ab.

Hybrid-Veranstaltungen …

… � nden zeitgleich online und in Präsenz statt. 
Hier können Sie aussuchen, ob Sie von zu Hause aus 
oder in der vhs an den Terminen teilnehmen möchten.

Foto: Aneta Lusina · Unsplash

vhs.cloud-Konto: So geht’s!

Bitte registrieren Sie sich frühzeitig vor Kursbeginn.
Es kann ein wenig dauern, bis Ihr Konto freigeschaltet ist.
Sollten Sie keine Aktivierungsmail erhalten, 
sehen Sie auch in Ihrem Spam-Ordner nach.

Falls Sie Unterstützung bei der Einrichtung Ihres vhs.cloud-Accounts benötigen, 
erhalten Sie diese in der Veranstaltung:

„Online-Lernen bei der vhs – Erste Schritte in die vhs.cloud“

Weitere Informationen zur Veranstaltung � nden Sie auf
www.vhs-bremen.de/vhscloud

Zugang 
Eine Erinnerungsmail sowie 
die Zugangsdaten zu Ihrer 

Online-Veranstaltung erhalten Sie vor 
Veranstaltungsbeginn per E-Mail.

Bitte schauen Sie am Kurstag 
in Ihren Posteingang.

Hardware
Verwenden Sie für die Teilnahme ein 

USB-Headset, oft reicht auch ein 
Handy-Kopfhörer mit Mikro. 

So können Sie selbst besser hören, 
und es gibt für alle weniger 
störende Nebengeräusche.

Software
Achten Sie darauf, Ihren 

Browser in regelmäßigen Abständen 
zu aktualisieren. Zur bestmöglichen

Nutzung empfehlen wir Ihnen 
den Browser Microsoft Edge.

Internet
Mit einer schnellen

und stabilen 
Internetverbindung
können Sie sich optimal 

am Kurs beteiligen.

Online-Lernen

Unsere Online-Veranstaltungen � nden digital 
gestützt auf unserer Lernplattform statt.

Für die Teilnahme benötigen Sie ein vhs.cloud-Konto.

Wenn Sie noch kein vhs.cloud-Konto haben, � nden 
Sie alle Informationen zur Einrichtung Ihres Kontos 
und dem Kursbeitritt unter folgendem Link: 
www.vhs-bremen.de/vhscloud

Bei Support-Anfragen erreichen Sie uns unter:
online-lernen@vhs-bremen.de

Ihre Checkliste für das Online-Lernen 

10 Online-Lernen 



vhs: Demokratische Orte des Lernens

Sie wollen Motivationen ergründen, ohne Partei 
zu ergreifen? Seit Gründung legen die Volkshoch-
schulen Wert darauf, ein demokratischer Ort  
bei der Auseinandersetzung mit der Politik, der 
Gesellschaft und der Umwelt zu sein. Ein beson-
derer Stellenwert kommt dabei der politischen 
Bildung zu, die das Engagement für demokratische 
Werte und Menschenrechte fördert. 

Das Programmangebot im Fachbereich Politik – 
Gesellschaft – Umwelt ist breit angelegt. Die The-
men sind Soziales, Recht, Wirtschaft, Geschichte, 
Interkulturelle Kommunikation und Pädagogik. 
Wir nutzen interessante und anregende Methoden, 
um diese Themen zu erarbeiten.

Die Bremer Volkshochschule hat das Ziel, durch 
Bildung das Bewusstsein für nachhaltige Entwick-
lung und Umweltfragen zu stärken. Globales 
Lernen halten wir im Hinblick auf eine Migrations-
gesellschaft für eine wesentliche gesellschaftliche 
Aufgabe. Mischen Sie sich ein! Durch unser An -
gebot erhalten Sie Zugang zu all diesen Themen 
und haben aktiv an der gesellschaftlichen Dis-
kussion teil. Unsere Veranstaltungen und Kurse 
leben von einem offenen Gedankenaustausch 
und von engagierten Menschen.

        11Gesellschaft



Politik und Gesellschaft
Andreas Ebert
Fachbereichsleitung

Waldemar Fink
Sachbearbeitung

Meike Wolff
Sachbearbeitung

politik@vhs-bremen.de

Das Programmangebot des Fachbereichs umfasst 
politische, soziale, ökonomische, ökologische, 
rechtliche und geschichtliche Themen.
Die Volkshochschulen verstehen sich seit ihrer 
Gründung als demokratische Orte des sozialen und 
politischen Lernens. Ein besonderer Stellenwert 
kommt dabei der politischen Bildung zu, die weder 
Belehrung noch Parteipolitik verfolgt und die allge-
meines Engagement für Menschenrechte und 
gegen Fundamentalismus fördert. Die Veranstal-
tungen sind geprägt durch offenen Gedankenaus-
tausch zwischen engagierten Menschen, in sachli-
chen und kontroversen Diskussionen, zur gemein-
samen Erarbeitung von Kenntnissen und Hinter-
grundinformationen, mit spannenden und kreati-
ven Methoden und häufig in besonderen Lernor-
ten.

Aktuelle Themen aus Politik, 
Gesellschaft, Zeitgeschehen

Bremer*innen wählen Europa
 

Am 9. Juni 24 können alle Europäer*innen bei der 
Wahl des Europäischen Parlaments die Zukunft der 
EU mitbestimmt. Was man über die Wahl und die 
Europäische Union wissen sollte, wie Bremen von 
der EU profitiert und welche Beteiligungsmöglich-
keiten es gibt wird hier kurzweilig vermittelt. Basis-
wissen zur Politik von heute und für unsere Zu-
kunft.

241M10-001 / Einzelveranstaltung
Horst Seele-Liebetanz und ein*e Referent*in des 
Sprecherdienstes der Europäischen Kommission
25. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 17:30 - 19:00 Uhr
EuropaPunktBremen, Im Haus der Bürgerschaft
gebührenfrei

Europa wählt – wir wählen mit
 Informationsveranstaltung für  

Dozent*innen der Weiterbildung

Wir haben ein Wahlrecht – aber nicht jede*r nutzt 
es. Wie kann es gelingen, dass sich möglichst viele 
Menschen an der Europawahl am 9. Juni 2024 be-
teiligen? Nach einer Einführung zur Wahl und zu 
den Vorteilen für Bremen werden praktische Hin-
weise und interessante Materialien für den Einsatz 
in der eigenen Weiterbildungspraxis vorgestellt.

241M10-003 / Einzelveranstaltung
Horst Seele-Liebetanz und ein*e Referent*in des 
Sprecherdienstes der Europäischen Kommission
06. Feb. 2024 (1x, 3 UStd)
Di, 15:00 - 16:30 Uhr
EuropaPunktBremen, Im Haus der Bürgerschaft
gebührenfrei

Vereinigte Staaten von Europa oder 
nachnationales Europa – Europa als 
nationaler Kontinent

Themen der Woche sind u.a.: Nationalstaaten oder 
transnationales Europa, Souveränität und Autono-
mie der Regionen, Frieden als gesamteuropäisches 
Projekt, Defizite der EU, Technokratie, die (Nicht)re-
präsentation der Bürger*innen. Wären die „Vereinig-
ten Staaten von Europa“ eine Alternative und wie 
geht es weiter mit der Idee einer europäischen Au-
tonomie und eines friedlichen, demokratischen und 
kooperativen Europa?

241M10-005 / Bildungszeit
Dr. Stavros Arabatzis
03. Juni - 07. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
95 € (62 €, 48 €)

Zukunft gestalten: 17 Ziele  
für nachhaltige Entwicklung  
in Beruf und Alltag

Die Agenda 2030 für nachhaltige Entwicklung der 
Vereinten Nationen gibt uns 17 Ziele für nachhalti-
ges Leben (SDGs) als Orientierung. Was ist Nachhal-
tigkeit und wie können wir zur Verwirklichung der 
Ziele beitragen – im Alltag und Beruf? Wir betrach-
ten die sozialen, ökologischen und ökonomischen 
Bedingungen bei uns und anderen europäischen 
Ländern. Was hat das mit uns zu tun und wie kann 
ich bei mir, meiner Kommune und darüber hinaus 
Veränderungen im Sinne Nachhaltiger Entwicklung 
zu bewirken? Dazu arbeiten wir mit Beispielen und 
besuchen ein spannendes Projekt in Bremen. 
In Kooperation mit RENN.nord.

241M10-007 / Bildungszeit
Nele Feldkamp, Mareike Kytzia, Sara Broda
08. Apr. - 12. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
66 € (43 €, 33 €)

75 Jahre Grundgesetz – Zur Geschichte 
und Aktualität unserer Verfassung

Aufgezeigt wird die Entwicklung des Grundgeset-
zes seit 1949. Wer waren die Mütter und Väter des 
Grundgesetzes, welche Freiheitsrechte für Bürger*-
innen sind enthalten und wie können wir als Ein-
zelne für unsere freiheitliche, weltoffene und demo-
kratische Grundordnung einstehen. Denn Demo-
kratie ist keine Selbstverständlichkeit.
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241M10-010 / Bildungszeit
Dr. Diana Häs
13. Mai - 17. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
95 € (62 €, 48 €)

242M10-010 / Bildungszeit
Dr. Diana Häs
16. Dez. - 20. Dez. 2024 (5x, 30 UStd)
95 € (62 €, 48 €)

Frieden jetzt! Wie die große 
 

 
Katastrophe noch verhindert  
werden kann

Wenn wir Frieden mit der Welt und uns selbst wol-
len, müssen wir mit „Frieden jetzt!“ anfangen. Der 
Frieden kommt nicht von allein, vielmehr braucht 
er unser Mitwirken und unsere ethische Haltung 
zum Krieg gegenüber. Wir schauen, was zu tun ist, 
wenn wir die große Katastrophe verhindern wollen. 
Wir sind sowohl Ursprung von Konflikten und 
Kriege wie auch Paradigma des Friedens und der 
Versöhnung.

241M10-016 / Bildungszeit
Dr. Stavros Arabatzis
12. Feb. - 16. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
95 € (62 €, 48 €)

Hintergründe zum Konfliktherd Nahost

Die dramatischen Ereignisse in Israel und Gaza im 
Oktober 2023 zeigen einmal mehr, dass weder mili-
tärische Stärke noch Terrorakte eine politische Lö-
sung für das Nahost-Problem ersetzen können. Wir 
werden die komplexe Geschichte dieser Region be-
trachten und danach fragen, ob das Leiden der 
Menschen und der Region durch einen eigenen 
Staat der Palästinenser zu lösen wäre.

241M10-017 / Bildungszeit
Harald H. Burghardt
03. Juni - 07. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
95 € (62 €, 48 €)

U-Boot-Bunker Valentin

Der U-Boot-Bunker Valentin steht als monströse 
Bau-Ruine aus dem II. Weltkrieg in Bremen-Farge. 
Wir nutzen diesen größten Bunker des Nationalsozi-
alismus als Erinnerungsort an den Krieg und an die 
Verbrechen der nationalsozialistischen Herrschaft 
in Bremen. Bild- und Filmquellen sowie Zeitzeugen-
aussagen zeigen, unter welchen Bedingungen tau-
sende von Zwangsarbeitern den Bunker errichten 
mussten.
In Kooperation mit dem „Denkort Bunker Valen-
tin“ und dem Verein „Geschichtslehrpfad.de“

241M10-020 / Bildungszeit
Friederike Jahn
08. Apr. - 12. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
Das Seminar findet Di - Do am Bunker Valentin und 
auf dem Gelände der benachbarten ehemaligen 
Zwangsarbeiterlager statt.
95 € (62 €, 48 €)

241M10-021 / Bildungszeit
Friederike Jahn
27. Mai - 31. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
Das Seminar findet Di - Do am Bunker Valentin und 
auf dem Gelände der benachbarten ehemaligen 
Zwangsarbeiterlager statt.
95 € (62 €, 48 €)

242M10-021 / Bildungszeit
Walter Gröh
02. Sep. - 06. Sep. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
Das Seminar findet Di - Do am Bunker Valentin und 
auf dem Gelände der benachbarten ehemaligen 
Zwangsarbeiterlager statt.
95 € (62 €, 48 €)

241N10-023 / Bildungszeit
Friederike Jahn
15. Apr. - 19. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
95 € (62 €, 48 €)

241N10-024 / Bildungszeit
Friederike Jahn
10. Juni - 14. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
95 € (62 €, 48 €)

242N10-023 / Bildungszeit
Friederike Jahn
16. Sep. - 20. Sep. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
95 € (62 €, 48 €)

Widerstand im Nationalsozialismus – 
Formen, Motive, Erinnerungskultur

Die Grausamkeiten des Nationalsozialismus lassen 
mitunter die Menschen im Widerstand vergessen. 
Wir beschäftigen uns mit Akteur*innen wie Stauf-
fenberg oder der Weißen Rose sowie verschiedenen 
Widerstandsformen. Wichtig ist das Verständnis des 
Widerstandsbegriffes ebenso wie das Kennenler-
nen von Gruppierungen und Personen. Wir untersu-
chen Umgang mit Widerstand im Nationalsozialis-
mus und dessen Aufarbeitung in der Nachkriegs-
zeit. Im Fokus dabei auch Akteure aus dem Raum 
Bremen.

241M10-025 / Bildungszeit
Annika Schindel
29. Juli - 02. Aug. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
95 € (62 €, 48 €), zzgl. ca. 12 € Exkursionskosten

Denkmale, Mahnmale, Erinnerungsorte – 
oder: Wem würden Sie ein Denkmal 
setzen?

National- und Alltagshelden – ihnen wurden Denk-
male gesetzt. Wir betrachten den Denkmals- und 
Heldenbegriff und die politisch-kulturellen Bedeu-
tungen früher und heute. Das Hinterfragen von 
Heldenfiguren und die Suche nach Menschen, 
deren vorbildliches Handeln weniger bekannt ist, 
soll zeigen, was wirklich zählt: Zivilcourage, Mut, 
uneigennütziges Handeln. Anhand lokaler Denk-
mäler prüfen wir, ob wir diese noch „brauchen“ und 
welche Bedeutung sie (für uns) haben.

241M10-026 / Bildungszeit
Holger Heß-Borski
12. Aug. - 16. Aug. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Exkursionskosten

Denkmale, Mahnmale, Erinnerungsorte 
in Bremen (Teil 2)

Auf Spurensuche nach vergessenen Personen, 
 Gebäuden und Orten der Bremer Geschichte. Ein 
Schwerpunkt dabei sind Frauen, denen ein Denk-
mal gesetzt wurde oder die es verdient hätten. Wir 
gehen auf Erkundungstour, auch in Bremer Grünan-
lagen. Und wir untersuchen den Osterholzer Fried-
hof – nicht nur als Ort privaten Gedenkens, sondern 
mit Spuren der Geschichte, die Anlass sein können 
für historische, politische und ethische Fragen.

241M10-027 / Bildungszeit
Holger Heß-Borski
17. Juni - 21. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Exkursionskosten

Der Krieg 1914-1918 –  
Eine weltpolitische Zäsur

Der 1. Weltkrieg wird als „Urkatastrophe des 20. 
Jahrhunderts“ charakterisiert. Wie kam es zum 
Krieg und zu der anfänglichen Euphorie, wer hat 
ihn gewollt und gefördert? Wir schauen, wie sich 
aus der Zerstörung und dem Leiden heraus Verän-
derungen in vielen europäischen Ländern entwi-
ckelten und wie sich seitdem dem die Machtver-
hältnisse immer wieder verschoben haben. Sind 
Analogien zwischen der Situation damals und 
heute zulässig?
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242M10-028 / Bildungszeit
Claus Mäulen
02. Dez. - 06. Dez. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
95 € (62 €, 48 €)

Wie funktioniert Politik in Bremen?

242M10-030 / Bildungszeit
Hans-Joachim Kuckero
04. Nov. - 08. Nov. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
95 € (62 €, 48 €)

In Demokratie einmischen –  
(wie) geht das?

Demokratie lebt von Beteiligung und Mitgestalten. 
Wer etwas ändern oder erhalten möchte im Stadt-
teil, im Job oder in der Gesellschaft sollte wissen, 
was möglich ist. Sie erfahren, wie sie aktiv werden 
und sich beteiligen können. Wie funktioniert gesell-
schaftliche Meinungsbildung, wie ist Einflussnahme 
möglich? Vermittelt werden Kenntnisse und Werk-
zeuge, um an Interessenvertretung und politischen 
Aktivitäten mitzuwirken.

241M10-031 / Bildungszeit
Hans-Joachim Kuckero
26. Feb. - 01. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
95 € (62 €, 48 €)

Unsere Demokratie: bedroht –  
wehrhaft – reformbedürftig?

Unsere Demokratie scheint vor einem Wandel zu 
stehen. Was sind Gründe für die Veränderungen 
und welche Werte sind uns wichtig? Wie werden 
wir herausgefordert durch militante Proteste, Neo-
nazis, gefälschte Medien oder auch überzogene 
staatliche Gewalt? Dazu wollen wir mit Verantwort-
lichen sprechen, wie sie unser demokratisches Zu-
sammenleben wehrhaft verteidigen, die neuen 
„Bürgerräte“ untersuchen und etwas Demokratie-
kompetenz einüben.

241M10-034 / Bildungszeit
Walter Gröh
04. März - 08. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
95 € (62 €, 48 €)

241M10-035 / Bildungszeit
Walter Gröh
01. Juli - 05. Juli 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
95 € (62 €, 48 €)

Geheimdienste in Deutschland

Nachrichtendienste sollen unsere Verfassung schüt-
zen. Sie arbeiten im Geheimen – ohne Kontrolle? 
Schutz und Freiheitsinteressen einer offenen und 
demokratischen Gesellschaft stehen im Wider-
spruch. Wir schauen, wie die Kontrolle der Geheim-
dienste funktioniert, was erlaubt ist und was nicht, 
und prüfen Verschwörungstheorien. Dazu werden 
auch Vertreter*innen des Verfassungsschutzes und 
Bürgerrechtsaktivist*innen befragt.

241M10-037 / Bildungszeit
Walter Gröh
17. Juni - 21. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
95 € (62 €, 48 €)

Zivilcourage: Umgang mit  
bedrohlichen Situationen

Wer anderen in bedrohlichen Situationen hilft zeigt 
Zivilcourage – und kann dadurch in eine unange-
nehme oder gar bedrohliche Lage geraten. Welche 
Möglichkeiten habe ich als Beobachter*in, insbe-
sondere bei Gewalttaten? Was kann ich tun und 
was sollte ich besser lassen? Eine erfolgreiche Ab-
wehr beginnt im Kopf und betrifft auch Körperhal-
tung und Stimme. Anhand konkreter Situationen 
werden geeignete und alltagstaugliche Möglichkei-
ten zum gewaltfreien Widerstand eingeübt.

241M10-039 / Bildungszeit
Frank Kunze, Kriminalhauptkommissar a. D.
02. Apr. - 04. Apr. 2024 (3x, 18 UStd)
Di + Mi + Do, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
56 € (36 €, 28 €)

242M10-039 / Bildungszeit
Frank Kunze, Kriminalhauptkommissar a. D.
30. Sep. - 02. Okt. 2024 (3x, 18 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
56 € (36 €, 28 €)

Mit sozial-ökologischer 
 

 
Transformation den Klimakollaps 
verhindern!?

242M10-040 / Bildungszeit
Walter Gröh
18. Nov. - 22. Nov. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
95 € (62 €, 48 €)

„Das Prinzip Verantwortung“ –  
Vom historischen Bewusstsein  
zu einer Ethik der Zukunft

Menschen sehnen sich nach einfachen und klaren 
Antworten - gerade in Krisenzeiten. Ob Pandemie, 
Klima, Arbeit oder Wohnraum - wer hat welche Ver-

antwortung in Politik, Wirtschaft, Forschung oder 
Gesellschaft? Vieles scheint beliebig und unklar - 
das Misstrauen wächst. Um die Unübersichtlichkeit 
besser zu verstehen, beschäftigen wir uns mit Hans 
Jonas (1903-94) und seinem Versuch, eine Ethik für 
das technische Zeitalter zu begründen.

241M10-045 / Bildungszeit
Patrick Kolzuniak
12. Aug. - 16. Aug. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
95 € (62 €, 48 €)

Genderbewusster Sprachgebrauch – 
 

 
Gewusst wie (und warum)

Die öffentliche Debatte ums Gendern ist hitzig – 
aber was sagt eigentlich die Wissenschaft dazu? Vor 
dem Hintergrund des aktuellen Stands der sprach-
wissenschaftlichen Forschung wollen wir Pro- und 
Contra-Argumente gemeinsam diskutieren und 
(vielleicht neu?) bewerten. Im Anschluss lernen die 
Teilnehmenden, wie sie elegant und unkompliziert 
gendersensibel sprechen und schreiben können.

241M10-055 / Bildungszeit
Lisa Zacharski
22. Juli - 26. Juli 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
95 € (62 €, 48 €)

Mikro-Aggressionen – Ausgren-
 

 
zungen und Diskriminierungen im 
Berufskontext erkennen  
und verhindern – Online

Kleine Bemerkungen oder winzige Gesten können 
massive Auswirkungen haben. Diese Mikro-Aggres-
sionen sind ausgrenzend und diskriminierend. Sie 
können auf seelischer und körperlicher Ebene wir-
ken und beeinträchtigen das Wohlbefinden und 
auch das gesellschaftliche Miteinander. Mitunter 
werden sie unbewusst und unbeabsichtigt ausge-
übt. Wir schauen auf diese subtile Form von Gewalt, 
geben Anstöße zur Reflexion, vermitteln Wissen 
und befähigen zum Handeln.
Vorgestellt werden auch Forschungsergebnisse aus 
dem Projekt „Geschlechteruntypische Ausbildung – 
GunA“.

241M10-056 / Online-Vortrag
Timm Kroeger, Dr. Ruth Müntinga
25. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 19:00 - 20:30 Uhr
Online
gebührenfrei

241M10-057 / Bildungszeit
Timm Kroeger, Dr. Ruth Müntinga
06. Mai - 08. Mai 2024 (3x, 18 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
56 € (36 €, 28 €)
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Nur wer versteht, kann auch für etwas einstehen. 
Keine Debatte? Steht nicht zur Debatte. Wir 
wollen mehr als News – wir wollen Neues. 
Ungestellte Fragen. Echte Antworten. Stimmen, 
die man woanders nicht hört. Deshalb eine 
radikale Zeitung: Unabhängig, solidarisch 
und mit Haltung.

zeitung für morgen

WISSEN ISST
MACHT
Nur wer versteht, kann auch für etwas einstehen. 

WISSEN ISST
MACHT

10 WOCHEN 
NUR 10 EURO
TAZ.DE�ABO
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Armut und Reichtum – zur Verteilung von 
Einkommen, Vermögen und Steuern

Warum werden viele Arme immer ärmer und we-
nige Reiche immer reicher? Wir werden uns kritisch 
mit den Hintergründen und Auswirkungen der Ver-
teilung von Einkommen, Vermögen und Steu-
ern auseinandersetzen und alternative Konzepte 
kennenlernen. Wir beschäftigen uns mit politischen 
Handlungsstrategien im gesellschaftlichen Inter-
esse, wollen Expert*innen befragen und einen the-
matischen Stadtrundgang durchführen.

241M10-058 / Bildungszeit
Hans-Joachim Kuckero
05. Feb. - 09. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
95 € (62 €, 48 €)

Die Rolle Bremens im Kolonialismus

Bremer Kaufleute waren maßgeblich am Aufbau 
der deutschen Kolonien beteiligt und die National-
sozialisten machten Bremen zur „Stadt der Kolo-
nien“. Doch wieso findet weiterhin eine Ausbeu-
tung ehemaliger Kolonien statt und ist Bremen als 
Hafen- und Handelsstadt daran beteiligt? Dabei 

schauen wir auch auf die Menschen, die in Bremen 
das kolonialistische Erbe aufarbeiten. Und es geht 
darum, immer noch vorhandenes kolonialistisches 
Denken aufzudecken.

241M10-060 / Bildungszeit
Joachim Bellgart
22. Apr. - 26. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
95 € (62 €, 48 €), zzgl. ca. 13 € für Exkursionen

242M10-060 / Bildungszeit
Joachim Bellgart
04. Nov. - 08. Nov. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
95 € (62 €, 48 €), zzgl. ca. 13 € für Exkursionen

Bittersüße Schokolade – 
 

 
Geschichte, Herkunft, Produktion

242M10-065 / Bildungszeit
Holger Heß-Borski
11. Nov. - 15. Nov. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Museum 8,20 € und Bahn-
fahrt

Das Chinesische Jahrhundert

China: eine Jahrtausende alte Hochkultur, die meis-
ten Bewohner der Erde, die meisten Windenergie-
anlagen der Welt. Es hat sich rasant entwickelt und 
heute schon Deutschland und die USA überholt. 
Aber China gibt auch das meiste CO2 in die Luft, 
vollstreckt am häufigsten die Todesstrafe und ist 
berüchtigt wegen Überwachung und Zwangsum-
siedlungen. Wir werden Einblicke in das alltägliche 
Leben in China nehmen.

241M10-070 / Bildungszeit
Walter Gröh
05. Feb. - 09. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
95 € (62 €, 48 €)

242M10-070 / Bildungszeit
Walter Gröh
02. Dez. - 06. Dez. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
95 € (62 €, 48 €), zzgl. Eintritte.
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Nur wer versteht, kann auch für etwas einstehen. 
Keine Debatte? Steht nicht zur Debatte. Wir 
wollen mehr als News – wir wollen Neues. 
Ungestellte Fragen. Echte Antworten. Stimmen, 
die man woanders nicht hört. Deshalb eine 
radikale Zeitung: Unabhängig, solidarisch 
und mit Haltung.

zeitung für morgen

WISSEN ISST
MACHT
Nur wer versteht, kann auch für etwas einstehen. 

WISSEN ISST
MACHT

10 WOCHEN 
NUR 10 EURO
TAZ.DE�ABO
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Was ist Künstliche Intelligenz (KI)?

Die Digitalisierung verändert vieles in unserer Ge-
sellschaft. Eng verbunden damit der Einsatz von 
künstlicher Intelligenz. Sie ermöglicht es dem Men-
schen erst, die heutige Datenfülle zu analysieren. 
Doch was ist eigentlich eine künstliche Intelligenz? 
Es wird diskutiert, was unter künstliche Intelligenz 
zu verstehen ist und wo sie bereits heute eingesetzt 
wird.

241M10-081 / Einzelveranstaltung
Aljoscha Jacobi
08. Aug. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 17:15 - 18:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
10 € (6 €, 5 €)

Vor- und Nachteile des Einsatzes 
künstlicher Intelligenz

Künstliche Intelligenzen bieten eine Vielzahl an po-
tenziellen Einsatzmöglichkeiten und können bspw. 
bereits beim Nachahmen von Stimmen, Erzeugen 
von künstlichen Bildern oder gar ganzer Videos in 
der Videospielszene eingesetzt werden. Diskutiert 
werden die Vorteile, aber auch die Risiken einer 
künstlichen Intelligenz.

241M10-082 / Vortrag
Aljoscha Jacobi
15. Aug. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 17:15 - 18:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
10 € (6 €, 5 €)

Aktuelle Grenzen der  
künstlichen Intelligenz

Aktuelle künstliche Intelligenzen können im Be-
reich logischen und systematischen Vorgehens viel 
autonom berechnen und sogar bedingt kreativ 
tätig sein. Dennoch haben sie keine eigene „Intelli-
genz“. Sie sind sich ihrer selbst nicht bewusst, was 
oder weswegen sie etwas tun. Das Fehlen einer ei-
genen „Intelligenz“ und die daraus resultierenden 
Konsequenzen werden besprochen.

241M10-083 / Vortrag
Aljoscha Jacobi
22. Aug. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 17:15 - 18:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
10 € (6 €, 5 €)

Der praktische Umgang  
mit ChatGPT und Co.

Gezeigt wird, wie praktisch mit künstlicher Intelli-
genz (z.B. ChatGPT) gearbeitet werden kann (Le-
benslauf, Bewerbung, Briefverkehr …), was grund-
sätzlich möglich ist und worin die sinnvollen Gren-
zen liegen.

241M10-084 / Vortrag
Aljoscha Jacobi
29. Aug. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 17:15 - 18:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
10 € (6 €, 5 €)

Künstliche Intelligenz: Chance oder 
Risiko? –  Hybrid
Wird KI der Vielfalt der Welt gerecht oder 
manifestiert sie vorhandene Stereotype?

Künstliche Intelligenz (KI) – was ist das eigentlich 
und warum ist sie so umstritten? Neben Grundla-
gen zur künstlichen Intelligenz und deren Funkti-
onsweise betrachten wir nationale und internatio-
nale Beispiele und überprüfen gemeinsam, inwie-
weit diese ethisch vertretbar sind. Wir streamen die 
Veranstaltung live ins Internet. Sie entscheiden, ob 
Sie vor Ort oder im Internet folgen wollen.

232M10-085 / Einzelveranstaltung
Dr. Fereshta Yazdani
22. Jan. 2024 (1x, 2 UStd)
Mo, 19:30 - 21:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Raum 5
12 € (8 €, 6 €)

Welche Rolle spielt Big Data  
in unserem Alltag

Wer digitale Medien nutzt hinterlässt Datenspuren. 
Wir haben ja nichts zu verbergen! Oder doch? Wir 
klären, was Big Data ist und was andere mit unse-
ren Daten anfangen können. Nicht nur Facebook, 
Google und Amazon nutzen Daten anders als wir 
denken. Wir schauen, wo Big Data unser Leben be-
einflusst, wie wir beurteilt und kategorisiert wer-
den, ob wir noch Einfluss darauf haben oder Big 
Data für uns nutzen können.

241M10-086 / Bildungszeit
Angela Meindl
21. Mai - 24. Mai 2024 (4x, 24 UStd)
Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
76 € (49 €, 38 €)

242M10-086 / Bildungszeit
Angela Meindl
23. Sep. - 27. Sep. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
95 € (62 €, 48 €)

Der Umgang mit Social Media und 
Medienkompetenz aus eigener und 
gesellschaftlicher Sicht

Derzeit wird viel darüber diskutiert, welchen Ein-
fluss die sog. Sozialen Medien wie Facebook, Insta-
gram oder WhatsApp auf unser Verhalten und auf 
die Gesellschaft hat. Wir sprechen über unsere eige-
nen Erfahrungen mit diesen Medien, erarbeiten uns 
gemeinsam wichtige Grundlagen für einen „gesun-
den“ Umgang damit und stärken so unsere Medien-
kompetenzen.

241M10-088 / Bildungszeit
Anneke Wissmann
15. Apr. - 19. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
95 € (62 €, 48 €)

Wahrheit und Lüge in den Medien

Medien transportieren Informationen, die die Wahr-
nehmung beeinflussen sollen. Es werden auch ma-
nipulativ falsche Informationen verbreitet. Wir be-
schäftigen uns mit den Unterschieden zwischen „In-
formation“, „Wissen“, „Wahrheit“ und „Lüge“ im poli-
tischen Raum. Medien werden in ihrer Funktion er-
klärt und in ihrer analogen, digitalen, ökonomi-
schen und politischen Bedeutung thematisiert – 
um sich Medien aufklärerisch anzueignen und 
damit verantwortlich umzugehen.

241M10-089 / Bildungszeit
Dr. Stavros Arabatzis
19. Aug. - 23. Aug. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
95 € (62 €, 48 €)

Die Macht der Drogen

Drogen, Konsum und Missbrauch sind ein Bestand-
teil unseres sozialen Miteinanders. Die Begleiter-
scheinungen überfordern viele und hinterlassen 
oftmals eine große Ratlosigkeit. Wir klären Grundla-
gen und sprechen über die Anforderungen an eine 
moderne Drogenpolitik, um so den Überforderun-
gen sowohl der Gesellschaft als auch Einzelner ent-
gegenzuwirken. Daraus sollen neue Haltungs- und 
Handlungsoptionen entstehen können.

241M10-090 / Bildungszeit
Harald H. Burghardt
17. Juni - 21. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.3
95 € (62 €, 48 €)

vhs.wissen live –  
online Vortragsreihe 

Vorträge von Expert*innen aus 
Wissenschaft, Kultur und Gesellschaft

Verfolgen Sie die Veranstaltungen online und dis-
kutieren sie anschließend gemeinsam per live-chat. 
Eine Kooperation verschiedener deutscher 
Volkshochschulen.
Informationen zum Inhalt und zu  
den Referent*innen finden sie auf  
www.vhs-bremen.de/veranstaltungen/  
online-angebot/ vhswissen-live
Das Angebot wird regelmäßig erweitert.
Die Teilnahme ist gebührenfrei.
Wenn Ihnen das Angebot gefällt zahlen Sie gerne 
einen freiwilligen Betrag.
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(Konto DE 2525 0000 0000 2510 1569 bei der Deut-
schen Bundesbank - bitte Veranstaltungsnummer 
angeben)

Normalisierung der extremen Rechte und 
die Rolle des Populismus

Die Normalisierung von Ideen und Vorstellungen 
aus der extremen Rechten bringt immer mehrere 
antidemokratische Parteien an die Macht, zuletzt in 
Italien. In Frankreich profilierte sich ein offen rassis-
tischer Kandidat aus der Partei Reconquête. Der 
Vortrag beschäftigt sich mit der Rolle des Populis-
mus in der Normalisierung rechtsextremer Ideolo-
gien.

232M10-114 / Online-Vortrag
Prof. Dr. Paula Diehl
10. Jan. 2024 (1x, 2 UStd)
Mi, 19:30 - 21:00 Uhr

Der Tiber und die ewige Stadt

Über Jahrtausende war der Tiber Roms Schicksals-
fluss und bestimmte das Leben. An seinen Ufern er-
hoben sich Kirchenstaat und Ghetto, Prunkpaläste 
und Armenhäuser. Vom Getreide bis zum Obelisken 
wurde auf ihm alles transportiert. Sein Wasser stillte 
den Durst der Stadt und seine Fischgründe mach-
ten die Kirche reich. Ein Fluss voller Grandezza, 
Schrecken und Wunder.

241M10-115 / Online-Vortrag
Birgit Schönau
05. Feb. 2024 (1x, 2 UStd)
Mo, 19:30 - 21:00 Uhr

Warum „Fachleute“ und „Laien“ Risiken 
häufig unterschiedlich bewerten

Im Falle von technologischen Risiken, Naturkatast-
rophen oder auch bei einer Pandemie kommt es 
immer wieder vor, dass „Fachleute“ und „Laien“ Risi-
ken vollkommen unterschiedlich bewerten. Die 
Folge ist nicht selten, dass Bürger*innen sich anders 
verhalten als es wünschenswert wäre. Woran kann 
das liegen?

241M10-116 / Online-Vortrag
Ralph Hertwig
20. Feb. 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 19:30 - 21:00 Uhr

Afrika! Rückblicke in die Zukunft  
eines Kontinents

Trotz Armut und grassierender Korruption birgt Af-
rika gewaltige Potenziale: Es ist der rohstoffreichste 
Kontinent mit einem großen Reservoir an Agrar-
land. Und es hat eine junge, schnell wachsende Be-
völkerung. Zudem eröffnet die digitale Revolution 
neue Horizonte. Zwar ist China oft mit im Spiel, 
doch es kann afrikanische Lösungen geben für die 
afrikanischen Probleme.

241M10-117 / Online-Vortrag
Bartholomäus Grill
25. Feb. 2024 (1x, 2 UStd)
So, 19:30 - 21:00 Uhr

Wie gestalten wir lebenswerte 
 

 
Städte von morgen?

Weltweit leben immer mehr Menschen in Städten – 
in Deutschland sind es schon 77 %. Eine Verände-
rung des Mobilitätsverhaltens, der Stadtplanung 
und technologische Innovationen müssen Hand in 
Hand gehen, um erweiterte Optionen und eine 
neue Mobilität zu entwickeln. Lassen sich Stadt-
räume zu nutzbaren Lebensräumen entwickeln und 
dabei Aspekte der sozialen Gerechtigkeit berück-
sichtigen?

241M10-118 / Online-Vortrag
Prof. Klaus Beckmann
27. Feb. 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 19:30 - 21:00 Uhr

Geschichte und Zukunft der Mode
 

Führt das System der „schnellen“ Mode in eine 
Krise? Die Mode ist ein starker Motor für ökologi-
sche und wirtschaftliche Ungleichheiten in der 
Welt. Das macht die Diskussion über die Vergan-
genheit und Zukunft der Mode zu einer dringenden 
Aufgabe. Die Betrachtung der Mode als globale Ge-
schichte seit dem Mittelalter zeigt, wie wir über 
neue ökologische und ästhetische Zukünfte nach-
denken können.

241M10-119 / Online-Vortrag
Prof. Ulinka Rublack, Alfons Kaiser
05. März 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 19:30 - 21:00 Uhr

Donald Trump und der Populismus  
in den USA

Donald Trump wird als Populist bezeichnet. Im ak-
tuellen Sprachgebrauch werden damit komplett di-
vergierende politische Haltungen umschrieben. In 
den USA gab es um 1900 eine Bewegung, die sich 
selbst als populistisch bezeichnete und die als Vor-
bild sämtlicher gegenwärtiger Populisten bezeich-
net wird. Ist dies berechtigt oder ist Trump nicht 
vielmehr ein politisches Phänomen, das mit dem 
traditionellen Populismus wenig bis gar nichts 
mehr zu tun hat?

241M10-120 / Online-Vortrag
Prof. Michael Hochgeschwender
10. März 2024 (1x, 2 UStd)
So, 19:30 - 21:00 Uhr

Klimawandel und Wetterkatastro-
 

 
phen: Wie verändern sich 
Schadenwahrscheinlichkeiten und wie 
gehen wir damit um?

Die mittlere Temperatur auf der Erde hat sich in den 
letzten 100 Jahren um rund 1,2 Grad erhöht. Der 
Einfluss der Erwärmung auf die Wahrscheinlichkeit 
von Extremereignissen relevant. Analysen von Un-
wetterereignissen liefern Indizien dafür, dass als ein 
Haupttreiber für steigende Schäden Wetterextreme 
eine Rolle spielen. Welche Optionen gibt es aus 
(Rück-)versicherungsperspektive den Schäden aus 
Wetterkatastrophen entgegenwirken.
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Fels in der  
Brandung 
gesucht!

Wir von PiB beraten,  
qualifizieren und  
begleiten Sie dabei,  
Kinder und Jugend- 
liche für kurze oder 
lange Zeit zu unter- 
stützen.

pib-bremen.de
Tel. 0421 95 88 200



241M10-122 / Online-Vortrag
Ernst Rauch
12. März 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 19:30 - 21:00 Uhr

Die multiplen Krisen der Gegenwart

Der Journalist Gustav Seibt hat in den letzten Jah-
ren in Essays für die «Süddeutsche Zeitung» die 
multiplen Krisen der Gegenwart präzise analysiert. 
Er wird einige dieser Essays vorstellen und durch 
historische Betrachtungen oder Vergleiche aufzei-
gen, was gerade geschieht oder auf dem Spiel 
steht.

241M10-124 / Online-Vortrag
Gustav Seibt
20. März 2024 (1x, 2 UStd)
Mi, 19:30 - 21:00 Uhr

Tito – der ewige Partisan

Josip Broz Tito war Visionär und Pragmatiker, Stra-
tege und Macher. Er befreite Jugoslawien mit sei-
nen Partisanen von der deutschen Besatzung. Ohne 
ihn hätte es Jugoslawien nach dem Zweiten Welt-
krieg wahrscheinlich nicht mehr gegeben. Doch 
Titos Jugoslawien überlebte seinen Schöpfer kaum 
eine Dekade. Bei seinem Tod galt er als ein interna-
tional anerkannter Staatsmann. Heute halten ihn 
viele für einen brutalen Diktator. Doch was war er 
wirklich?

241M10-126 / Online-Vortrag
Prof. Marie-Janine Calic
24. März 2024 (1x, 2 UStd)
So, 19:30 - 21:00 Uhr

Ein Zoo im 21. Jahrhundert: Die 
 

 
Rolle von Zoos im Bereich Artenschutz, 
Bildung und Nachhaltigkeit

Zoos im 21. Jahrhundert sind kein Selbstzweck. Sie 
sind generationsübergreifende Bildungsstätte, mo-
derne Arche Noah für bedrohte Tierarten und Orte 
des Natur- und Artenschutzes. Sie sind darüber hin-
aus ein wichtiger Partner im internationalen Arten-
schutz. Anhand von Beispielen und globalen Zah-
len erhalten Sie Einblick in die Arbeit moderner 
Zoos und ihren Auftrag für Bildung und den Erhalt 
der biologischen Vielfalt.

241M10-127 / Online-Vortrag
Jörg Junghold
10. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
Mi, 19:30 - 21:00 Uhr

Philosophie in der islamischen Welt

Thematisiert wird eine wichtige und oft unter-
schätzte Tradition der Geschichte der Philosophie, 
die Philosophie in der islamischen Welt. Die chrono-
logischen und geographischen Grenzen dieser Tra-
dition werden skizziert, mit einem Überblick der 
Verbindung zwischen arabischsprachiger und alt-
griechischer Philosophie. Schließlich werden zent-
rale Ideen des wichtigsten islamischen Philosophen 
Ibn Sina besprochen.

241M10-130 / Online-Vortrag
Prof. Dr. Peter Adamson
14. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
So, 19:30 - 21:00 Uhr

Antisemitismus: Eine deutsche Geschichte

Die Debatte zum Anschlag auf die Synagoge in 
Halle hat gezeigt, dass antijüdische Einstellungen 
schon lange in der Mitte der Gesellschaft existieren. 
Wir können den Antisemitismus in Deutschland 
nicht begreifen, wenn wir ihn vor allem als Sünden-
bock-Phänomen verstehen. Der Blick in die Ge-
schichte offenbart, dass das Verhältnis zum Juden-
tum bis heute vor allem ein Spiegel des deutschen 
Selbstbildes und der Suche nach nationaler Identi-
tät geblieben ist.

241M10-132 / Online-Vortrag
Prof. Peter Longerich
18. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 19:30 - 21:00 Uhr

Verbreitung und Zustand der 
 

 
Moore in Deutschland, Europa  
und weltweit

Vorgestellt werden Moore in Deutschland, Europa 
und weltweit und ihre wichtige Rolle für Klima, 
Wasserhaushalt und die biologische Vielfalt – und 
damit für uns Menschen – erklärt. Daran anschlie-
ßend werden Beispiele für die praktische Umset-
zung für Moorschutz und zukunftsfähige, nachhal-
tige Moornutzung vorgestellt

241M10-134 / Online-Vortrag
Dr. Franziska Tanneberger
25. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 19:30 - 21:00 Uhr

Das Geld und der Staat. Historische  
und aktuelle Perspektiven zur 
Unabhängigkeit der Zentralbanken

Macht und Handlungsspielraum der Zentralbanken 
haben seit der globalen Finanzkrise von 2008 
enorm zugenommen. Die Rückkehr der hohen In-
flation stellt eine neue Herausforderung für sie dar. 
Sind sie zu mächtig und zu unabhängig von den 
Regierungen geworden oder sind sie ihnen im Ge-
genteil zu stark untergeordnet? Kann die Ge-
schichte Licht auf diese drängenden politischen 
und wirtschaftlichen Fragen werfen?

241M10-135 / Online-Vortrag
Prof. Harold James, Eric Monnet
29. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
Mo, 19:30 - 21:00 Uhr

Zeitenwende im Indopazifik:  
Der Kollisionskurs zwischen China  
und den USA

China und die USA sind im Indopazifik auf Kollisi-
onskurs. Hier entscheidet sich, wer im 21. Jahrhun-
dert tonangebend sein wird, der kapitalistisch-de-
mokratische Westen oder das staatskapitalistisch-
autokratische Regime Chinas. Taiwan ist der Domi-
nostein, dessen Fall die ganze Sicherheitsarchitek-
tur Asiens zum Einsturz bringen würde. Ursachen 
und der Verlauf des Konfliktes sowie die Interessen 
der Akteure werden analysiert.

241M10-136 / Online-Vortrag
Matthias Nass
02. Mai 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 19:30 - 21:00 Uhr

Gewalt: Die dunkle Seite der Antike

Die Antike erscheint oft als helle, aufgeklärte Epo-
che. Doch die antiken Hochkulturen waren von Ge-
walt durchdrungen. Nicht nur edle Körper, strah-
lende Marmorarchitektur und literarische Hochkul-
tur prägten diese Epoche, sondern auch schreckli-
che Gewaltexzesse. Wie grausam regierten die Herr-
scher, wie wurde Gewalt dargestellt und welche 
Schlüsse ziehen wir aus den blutrünstigen Überlie-
ferungen des Altertums?

241M10-137 / Online-Vortrag
Prof. Dr. Martin Zimmermann
12. Mai 2024 (1x, 2 UStd)
So, 19:30 - 21:00 Uhr

Das Gesellschaftsspiele-Event 
mit Neuheiten, Turnieren, 
Tabletop und Flohmarkt

9. + 10. März 2024

www.bremerspieletage.de

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer vhs, Faulenstraße 67 - 69

Das Gesellschaftsspiele-Event 
mit Neuheiten, Turnieren, 
Tabletop und Flohmarkt

9. + 10. März 2024

www.bremerspieletage.de

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer VHS, Faulenstraße 67 - 69
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Demokratie – Warum wir  
Experten (nicht) vertrauen

Expertise und Wissenschaft wird vermehrt atta-
ckiert und verliert ihren Status als politisch neutrale 
Instanz. Die Rede ist von „alternativen Wahrheiten“. 
Dahinter steht die Infragestellung eines „liberalen 
Wahrheitsregimes“, das insbesondere von den au-
toritär-populistischen Parteien angegriffen wird. 
Dahinter verbirgt sich aber auch ein Angriff auf die 
Demokratie.

241M10-138 / Online-Vortrag
Michael Zürn
03. Juni 2024 (1x, 2 UStd)
Mo, 19:30 - 21:00 Uhr
Online

Die neue Astronomieära des James-
Webb-Weltraumteleskops

Das Infrarotobservatorium James Webb Space Tele-
scope (JWST) ist 1,5 Millionen Kilometer von der 
Erde entfernt und mit einem 6,5-Meter-Spiegel das 
größte satellitengestützte Teleskop.  Seitdem die 
ersten wissenschaftlichen Bilder im Sommer 2022 
veröffentlicht wurden versetzt es mit atemberau-
benden Bildern und faszinierenden Erkenntnisse 
immer wieder in Staunen. Es beflügelt das Erfor-
schen von Exoplaneten, Sternen und Galaxien.

241M10-140 / Online-Vortrag
Andreas Müller
14. Juni 2024 (1x, 2 UStd)
Fr, 19:30 - 21:00 Uhr

Wie funktioniert die Rente? 
Rentensystem, -arten und finanzielle 
Perspektiven für den eigenen Ruhestand

Rente ist ein schwieriges Thema. Wird die Alters-
grenze weiter steigen, die Rente weiter sinken? Wir 
schauen auf Rentensysteme, konkrete Bedingun-
gen für die Einzelnen und erarbeiten Informationen 
über Funktionsweise, rechtliche Grundlagen und 
Perspektiven der gesetzlichen Rentenversicherung. 
Die Bedingungen von Rentenarten, ihre Wirkungen 
auf die Höhe und eigene Handlungsmöglichkeiten 
werden vermittelt.

241M10-161 / Bildungszeit
Hans-Joachim Kuckero
02. Apr. - 05. Apr. 2024 (4x, 24 UStd)
Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
79 € (51 €, 40 €)

Was darf ich – was muss ich –  
was kann ich?  Rechte und Pflichten  
am Arbeitsplatz.
Informationen, Fallbeispiele und 
Handlungsmöglichkeiten

Was tun, wenn es am Arbeitsplatz Probleme gibt. 
Unsicherheiten über Rechte und Pflichten und feh-
lende Informationen können zu Problemen führen. 
Wir werden an Beispielen aus dem Arbeitsalltag 
Fragen, Probleme und Konflikte sammeln sowie Lö-
sungsmöglichkeiten erarbeiten und durchspielen. 

Auf Exkursionen werden wir Unterstützungs-
möglichkeiten kennenlernen. Ziel ist es ge-
stärkt an den Arbeitsplatz zurückzukehren.

242M10-164 / Bildungszeit
Hans-Joachim Kuckero
25. Nov. - 29. Nov. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
95 € (62 €, 48 €)

Von der Altersteilzeit bis zur 
Pensionierung. Wege in den  
Ruhestand für Beamt*innen

Pension und Altersversorgung sind Reizthe-
men in den gesellschaftlichen Diskussionen. 
Betrachtet werden Bedingungen für Alters-
teilzeit und Ruhestand für Beamt*innen. Wir 
beschäftigen uns mit den konkreten Voraus-
setzungen, Strukturen und der Berechnung 
von Dienstzeiten, Altersteilzeit-Bezügen, Pen-
sionssätzen und Abschlägen bei der Pension. 
Vermittelt werden rechtliche Grundlagen, 
Möglichkeiten auf dem Weg in den Ruhe-
stand und die Auswirkungen auf Bezüge und 
Pension. 
Mit Stadtrundgang.

242M10-166 / Bildungszeit
Hans-Joachim Kuckero
16. Dez. - 20. Dez. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
99 € (64 €, 50 €)

Das Geschäft mit dem Sport –  
Ein Blick hinter die Kulissen des  
Fußball-Geschäfts

Fußball ist nicht nur Sport, auch Milliardengeschäft. 
Kapitalgesellschaften, Sponsoren, Medien, Mer-
chandising und Berater spielen eine genauso wich-
tige Rolle wie das Geschehen auf dem Spielfeld. 
Neben der ökonomischen Seite des Fußballs be-
schäftigen wir uns mit der Geschichte und Zukunft, 
mit den Fans und mit der Einbindung in die Gesell-
schaft: Fanprojekte gegen Gewalt, Rassismus und 
Diskriminierung. Mit Exkursion ins Weserstadion.

232M10-200 / Bildungszeit
Holger Heß-Borski
22. Jan. - 26. Jan. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
99 €, zzgl. Exkursionskosten

242M10-200 / Bildungszeit
Holger Heß-Borski
14. Okt. - 18. Okt. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Exkursionskosten

200 Jahre „Die Bremer Stadtmusikanten“ 
– Ein Tiermärchen als Abbild des Lebens

Die Bremer Stadtmusikanten sind heute DIE inter-
nationale Marke der Stadt Bremen. Wie jedes Mär-
chen ist es zugleich auch ein Abbild für das richtige 
Leben. Wir schauen, was den Märchentyp „Tiere auf 
Wanderschaft“ ausmacht. Neben Struktur, Sprache 
und Motiven des Märchens werden wir uns mit sei-
nen Varianten befassen und prüfen, wie das Mär-
chen mit Bremen verschmolzen ist. Mit Besuch des 
Staatsarchivs Bremen und Stadtrundgang.

241M10-220 / Bildungszeit
Dieter Brand-Kruth
04. März - 08. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
95 € (62 €, 48 €), ggf. zzgl. Kopien und Eintritte.

Die Entdeckung der Welt – Entdecker, 
Eroberer und Forscher

„Früher“ war die Welt voller Rätsel. Menschen bra-
chen auf ins Ungewisse, wollten entdecken, er-
obern, erforschen. Wir folgen ihren Expeditionen: 
Eroberern auf gieriger Suche nach Macht und 
Reichtum mit zerstörerischen Folgen ihrer Entde-
ckungen, Forschern mit wissenschaftlichem An-
spruch und Faszination gegenüber dem Fremden. 

PARK DICH
GLÜCKLICH.
Parlez vous français? Wir sind in der 
Nähe, wenn Sie sich in der VHS 
weiterbilden.

Weitere Infos erhalten Sie unter 
brepark.de

Lieblingsplatz
Stephani.

19Neue Ermäßigungssätze: Seite 5         Politik und Gesellschaft



Wie beeinflussen die Entdecker der Vergangenheit 
unser Bild von der Welt und den Menschen? Ge-
plant: Exkursion ins Internationale Maritime Mu-
seum Hamburg.

241M10-230 / Bildungszeit
Holger Heß-Borski
19. Feb. - 23. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Exkursionskosten

Das Ei des Kolumbus – Von Erfindern, 
Ideen und Visionen

Entdecker*innen, Wissenschaftler*innen und 
Erfinder*innen – kreative Köpfe, deren Ideen unsere 
Welt verändert haben. Wir betrachten die Menschen, 
die hinter den großen und kleinen Erfindungen ste-
cken und die Geschichten, die hinter den Entdeckun-
gen stehen. Mit einem Blick nach vorne schauen wir 
auf die Patente und Talente von heute und auf ihre 
möglichen Auswirkungen auf die Zukunft.

242M10-235 / Bildungszeit
Holger Heß-Borski
09. Sep. - 13. Sep. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Exkursionskosten

Informationsveranstaltungen für 
Schöff*innen in der Justiz

Der Senator für Justiz u. Verfassung in Bremen bie-
tet in Kooperation mit der Bremer Volkshochschule 
eine Veranstaltungsreihe für Schöff*innen an. Das 
kostenfreie Angebot soll die gewählten Schöff*in-
nen bei der Ausübung dieses wichtigen und viel-
schichtigen Ehrenamtes unterstützen. Praktiker*-
innen aus den Bereichen Justiz, Polizei, Justizvoll-
zug, Soziale Dienste der Justiz, Anwaltschaft und 
freien Trägern geben Einblicke in ihre Arbeit.
Die Teilnahme ist gebührenfrei, eine Anmeldung 
unter 0421/ 361-12345 erforderlich.

Von der Straftat bis zur 
Anklageerhebung: Die Arbeit von Polizei 
und Staatsanwaltschaft. Veranstaltung 
für Schöff*innen in der Justiz.

Das Strafverfahren beginnt mit dem Ermittlungs-
verfahren. In dessen Rahmen soll aufgrund von Er-
mittlungen festgestellt werden, ob ein hinreichen-
der Tatverdacht dafür besteht, dass Beschuldigte 
eine strafbare Handlung begangen haben oder 
nicht. In der Veranstaltung werden die Rollen der 
Polizei und der Staatsanwaltschaft im Ermittlungs-
verfahren verdeutlicht und deren Schnittstellen er-
läutert. An ausgewählten Beispielen wird darge-
stellt, wie Ermittlungen vorgenommen werden.

241M10-291 / Vortrag
Maike Bormann
16. Apr. 2024 (1x, 3 UStd)
Di, 19:00 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal

Die Hauptverhandlung in Theorie und 
Praxis. Veranstaltung für Schöff*innen in 
der Justiz.

In der Hauptverhandlung – dem mündlichen Ver-
fahren vor einem Strafgericht – vertritt die Staats-
anwaltschaft die Anklage. Sie ist neben dem Straf-
gericht für eine umfassende Sachaufklärung und 
ein gerechtes Urteil verantwortlich. Damit 
Schöff*innen ihre Aufgabe in der Rechtsprechung 
aktiv wahrnehmen können, soll diese Veranstaltung 
den Ablauf einer Hauptverhandlung transparent 
machen. Sie lernen dabei ihre Gestaltungsmöglich-
keiten und Handlungsspielräume in der Verhand-
lung und bei der Beratung des Urteils kennen.

241M10-292 / Vortrag
Jan Stegemann
11. Juni 2024 (1x, 3 UStd)
Di, 19:00 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal

Rechte und Pflichten der Schöff*innen 
inkl. Erfahrungsaustausch

Als gewählte*r Schöff*in erhalten Sie bei der Amts-
aufnahme vom Gesetzeswegen wichtige Rechte, 
um Ihr Amt auszuüben. Aber Sie haben auch Pflich-
ten, die Sie bei der Ausübung des Amtes berück-
sichtigen müssen. Diese Veranstaltung klärt die 
Schöff*innen noch einmal über ihre Rechte und 
Pflichten auf und bietet nach den ersten Hauptver-
handlungen Gelegenheit zur Reflexion und Erfah-
rungsaustausch.

242M10-293 / Vortrag
Jan Stegemann
24. Sep. 2024 (1x, 3 UStd)
Di, 19:00 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal

Diversitykompetenzen für Schöff*innen  
– Online

Voraussetzung für eine unvoreingenommene ge-
richtliche Entscheidung ist das Wissen über Ein-
flussfaktoren wie z.B. Stereotypisierungen, Sprache 
und interkulturelle Kommunikation, damit nicht 
unbewusst sachfremde Eindrücke oder Rück-
schlüsse zugrunde gelegt werden. Hier können 
Schöff*innen mitwirken, indem Sie darauf achten, 
dass sie Rückgriffe auf stereotypisierendes Wissen 
vermeiden.

242M10-294 / Online-Vortrag
Gülcan Yoksulabakan-Üstüay
11. Nov. 2024 (1x, 3 UStd)
Mo, 19:00 - 21:00 Uhr
Online

Älter werden in Bremen

Lernen im Alter Frauen
Gesellschaft und Kultur
Allein mach ich es ja doch nicht –  
gemeinsam geht es besser

Ausgehend von unseren Lebenssituationen werden 
wir gemeinsam über gesellschaftliche und persönli-
che Themen diskutieren. Unter qualifizierter Lei-
tung besteht bei verschiedenen Unternehmungen 
– u.a. zu kulturellen, politischen oder religiösen 
Themen – die Möglichkeit, neue Informationen, 
Eindrücke und Erfahrungen zu gewinnen und sich 
darüber auszutauschen. 
Kurszeiten und -ort können sich je nach Unterneh-
mung verändern.

241M10-405 / Kurs
Waltraud Wulff-Schwarz, Renate Kösling
05. März - 28. Mai 2024 (12x, 36 UStd)
Di, 11:00 - 13:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 111
83 € (54 €, 42 €), ggf. zzgl. Kosten für Eintritte/ Ex-
kursionen.

241M10-406 / Kurs
Monika Holzapfel-Klesch
20. März - 03. Juli 2024 (15x, 45 UStd)
Mi, 10:45 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
104 € (68 €, 52 €), ggf. zzgl. Kosten für Eintritte/ Ex-
kursionen.

Lernen im Alter
Gesellschaft und Kultur in Bremen

Wir sprechen über das gesellschaftliche und kultu-
relle Leben unserer Stadt und erkunden es gemein-
sam. Dabei werfen wir einen anderen Blick auf be-
reits Vertrautes, entdecken Neues und tauschen uns 
über die Erfahrungen aus. Es geht um gesellschaft-
liche Themen aus Kultur, Politik und Religion. 
Kenntnisse werden nicht vorausgesetzt. Durch Ex-
kursionen können sich Kurszeiten verändern.

241M10-411 / Kurs
Christiane Pohlmann
05. März - 04. Juni 2024 (10x, 30 UStd)
Di, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 314
69 € (45 €, 34 €), ggf. zzgl. Kosten für Eintritte/ Ex-
kursionen.

241M10-412 / Kurs
Christiane Pohlmann
07. März - 06. Juni 2024 (10x, 30 UStd)
Do, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
69 € (45 €, 34 €), ggf. zzgl. Kosten für Eintritte/ Ex-
kursionen.
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241M10-413 / Kurs / Kleingruppe
Monika Brück
06. Feb. - 28. Mai 2024 (12x, 36 UStd)
Di, 10:00 - 12:15 Uhr
Haus im Viertel, Altes Fundamt, Auf der Kuhlen 1A, 
VHS-Raum 4
94 € (61 €, 47 €), ggf. zzgl. Eintritte/ Exkursionskos-
ten

241M10-414 / Kurs
Waltraud Wulff-Schwarz, Renate Kösling
06. März - 28. Mai 2024 (12x, 36 UStd)
Mi, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
83 € (54 €, 42 €), ggf. zzgl. Kosten für Eintritte/ Ex-
kursionen.

241M10-415 / Kurs
Inge Dotschkis-Hillejan
01. März - 24. Mai 2024 (12x, 36 UStd)
Fr, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
83 € (54 €, 42 €), ggf. zzgl. Eintritte/ Exkursionskos-
ten

241S10-417 / Kurs
Monika Brück
07. Feb. - 10. Apr. 2024 (8x, 24 UStd)
Mi, 15:00 - 17:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Unterrichts-
raum 3
60 € (39 €, 30 €), ggf. zzgl. Kosten für Eintritte/Ex-
kursionen

Lernen im Alter
Sicher werden in der digitalen Welt

Für viele Ältere sind die Entwicklungen in der digi-
talen Welt nicht einfach. Schon das Einrichten der 
Geräte, Handy und Tablets kann herausfordernd 
sein. Und welche Programme und Apps sind für 
mich sinnvoll, wie kann ich mich vor Fake News 
schützen und kann mir eine KI helfen? Wir werden 
praktisch aktiv. Mit konkreten Beispielen und Übun-
gen wird der Umgang mit den Geräten ermöglicht 
und die digitale Welt entzaubert.

241M10-431 / Kurs
Hartmut Schwarz
08. Apr. - 22. Apr. 2024 (3x, 6 UStd)
Mo, 11:00 - 12:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
15 € (10 €, 8 €)

Lernen im Alter
WohnWerkstatt 50plus – So will ich 
wohnen und leben, wenn ich älter bin!

Das Projekt WohnWerkstatt 50plus möchte ermuti-
gen, beizeiten einen geeigneten Handlungspfad für 
das Wohnen im Alter zu entwickeln.
Die Teilnahme ist kostenfrei. Eine Anmeldung ist 
erforderlich.
Die WohnWerkstatt50plus ist ein Projekt der 
Fachstelle Alter in der Bremischen Evangeli-
schen Kirche, der Bremer Heimstiftung und der 
Bremer Volkshochschule.

Lernen im Alter
Stiftungsdorf Borgfeld: „Wohnen mit 
Service“ in einer lebendigen Nachbarschaft

Das Stiftungsdorf Borgfeld vereint unter seinem 
Dach verschiedene Angebote, Wohnformen und 
Unterstützungsangebote für das Leben im Alter. Im 
Kern stehen „Wohnungen mit Service“ im Kontext 
einer lebendigen und engagierten Mieterschaft. Ein 
Gemeinschaftsraum sowie die Vernetzung mit dem 
Stadtteil schaffen einen nachbarschaftlichen Aus-
tausch. Interessierte sind eingeladen zu einem 
Rundgang durch das Haus sowie einen Austausch 
mit der Hausleitung und Vertreter*innen aus der 
Mieterschaft über das Konzept des Stiftungsdorfs.

241M10-452 / Exkursion
Birgit Nowak, Bremer Heimstiftung
Anmeldung erforderlich
18. Juni 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 15:30 - 17:00 Uhr
Treff: Stiftungsdorf Borgfeld, Daniel-Jacobs-Allee 1, 
Eingangsbereich
gebührenfrei

Stadtleben Ellener Hof: Ein sozial-
ökologisches Modellquartier

Ein Rundgang durch ein neues Quartier für das 
Wohnen der Zukunft. Klimaschonend und nachbar-
schaftlich engagiert, mit Menschen unterschiedli-
cher Generationen, Kulturen und Religionen.

241M10-453 / Exkursion
Sabine Schöbel, Bremer Heimstiftung
Anmeldung erforderlich
07. Juni 2024 (1x, 2 UStd)
Fr, 15:00 - 16:30 Uhr
Kultur-Aula auf dem Ellener Hof, Terrasse, Ludwig 
Roselius-Alle 181
gebührenfrei

Besser gemeinsam als einsam?

Sind gemeinschaftliche Wohnprojekte eine beson-
ders gute Form des Wohnens für Menschen in der 2. 
Lebenshälfte? Wir werden uns einen Überblick über 
die verschiedenen Formen von gemeinschaftlichen 
Wohnprojekten verschaffen und klären, was es be-

deuten kann so zu wohnen. Welche Voraussetzun-
gen sollte ich mitbringen?
Anmeldung: Evangelische Bildungswerk, 0421 
34615-35 oder bildungswerk@kirche-bremen.de

241M10-457 / Einzelveranstaltung
Petra Schultz-Adebahr
18. Apr. 2024 (1x, 3 UStd)
Do, 18:00 - 20:00 Uhr
forum Kirche, Hollerallee 75
gebührenfrei

Wie stelle ich einen Wohngeldantrag 
richtig?

Ein vollständig und richtig ausgefüllter Wohngeld-
antrag verkürzt die Bearbeitungszeit. Damit kann 
die Prüfung schneller erfolgen und – bei Anspruch 
– das Wohngeld zügiger gezahlt werden. Sie erhal-
ten Tipps und Hinweise rund um das Thema Wohn-
geldantrag und erfahren, wie sie einen Antrag auf 
Wohngeld richtig ausfüllen und welche Unterlagen 
für die Bearbeitung des Antrages benötigt werden.

241M10-460 / Einzelveranstaltung
Jörg Sowa
06. März 2024 (1x, 2 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
gebührenfrei

Ich komme gebürtig aus NRW. Vor 20 Jahren 
habe ich Bremen kennen- und liebesgelernt 
und bin seitdem bei der Verbraucherzentrale 
Bremen als Berater für Finanzen und Verbrau-
cherrecht tätig gewesen. Seit zwei Jahren bin 
ich im Ruhestand und kann mich meinem 
Hobby digitale Welt voll widmen. Ich arbeite 
seit 1985 mit Computern und habe sehr häufig 
festgestellt, dass die digitale Welt für viele 
Menschen schwer zu erfassen ist. Das möchte 
ich verändern, durch das praktische Arbeiten 
verlieren wir die Scheu und nähern uns den 
positiven Erlebnissen. Ich werde meine Vor-
träge durch praktische Übungen aufwerten, 
aber immer „live“ die Probleme und Lösungen 
aufzeigen.

Hartmut Schwarz, Dozent im Fachbereich Gesellschaft
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Orientierungshilfen  
für den Alltag/ 
Bürger*innenbeteiligung  
in den Stadtteilen
Informationen zu den Veranstaltungen siehe im 
Programmbereich der Regionalstellen

Alle Angebote gebührenfrei

Frauen
Berufsorientierte Beratung für 
Frauen / Eltern / Alleinerziehende
Gefördert durch die Senatorin für Wirtschaft, 
Arbeit und Europa aus Mitteln des 
Europäischen Sozialfonds

241O10-504 / Kurs
Terminabsprache unter 0421/4673859

Treffpunkt Alleinerziehende
Gefördert durch die Senatorin für Wirtschaft, 
Arbeit und Europa aus Mitteln des 
Europäischen Sozialfonds.

241O10-505 / Kurs
Jeden vierten Montag im Monat (außer in den 
Schulferien), 09.30 - 12.00 Uhr
Mütterzentrum Vahr e.V., In der Vahr 75

Quartiers-Forum Kattenturm

241S10-523 / Kurs
Sandra Ahlers
24. Jan., 06. März, 17. Apr., 29. Mai, 14. Aug. 2024 
(5x, 20 UStd)
Mi, 17:00 - 20:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5

Friedensgesprächskreis Obervieland

241S10-550 / Kurs
Silvia Ghedini, Heike Hey
07. Feb. - 07. Aug. 2024 (9x, 18 UStd) 14 täglich
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5

Freiwilliges Engagement  
in Bremen

Welcher Engagement-Typ bin ich? – 
Informationsveranstaltung

Das Thema Ehrenamt/Freiwilliges Engagement ist 
sehr wichtig – für jede*n persönlich und für unser 
Zusammenleben in der Gesellschaft. Und: Zu die-
sem Thema gibt es viele Fragen. Wir sprechen über 
Themen wie „Warum will ich mich engagieren? Was 
kann ich von einer Organisation erwarten, bei der 
ich tätig werden will? Wie kann ich Grenzen setzen 
im freiwilligen Engagement?“.

241M10-921 / Vortrag
Renate Kösling
24. Feb. 2024 (1x, 3 UStd)
Sa, 11:00 - 13:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
8 € (5 €, 4 €)

Ohne Geld, aber nicht umsonst –  
Vom Ehrenamt zur Freiwilligenarbeit

Sie möchten sich freiwillig engagieren? Hier wird 
informiert und gemeinsam erarbeitet, wie Freiwilli-
genarbeit sinnvoll und befriedigend gestaltet wer-
den kann. Ziel ist es, Freiwilligenarbeit als gesell-
schaftliche Beteiligung in unterschiedlichen Berei-
chen wie Soziales, Kultur oder Umwelt zu sehen 
und nicht in traditioneller Sicht von Ehrenamtlich-
keit. Engagement für eine Sache darf aber nicht be-
deuten, sich selbst zu vergessen.

241M10-922 / Einzelveranstaltung
Renate Kösling
02. März 2024 (1x, 7 UStd)
Sa, 11:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
20 € (13 €, 10 €)

Andere Länder,  
andere Menschen

Mahatma Gandhi: Sein Leben und Wirken

Mahatma Gandhis wichtigstes Instrument in der in-
dischen Freiheitsbewegung war die Gewaltlosig-
keit. Er nannte seine Form des Widerstands “Satya-
graha“ was „Augenhöhe mit dem Gegner“ bedeu-
tet. Der Vortrag befasst sich mit Gandhis Leben von 
der Kindheit über das Studium in London, dem En-
gagement bezüglich indischer Vertragsarbeiter in 
Südafrika sowie seinem langen Kampf um die Frei-
heit Indiens. Gandhis Idee der Gewaltlosigkeit ist 
heute wichtiger denn je.

241M11-005 / Vortrag
Chandra Shekhar Singh
08. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
gebührenfrei

Lebenstraum Weltreise. Ideen – Planung 
– Nachhaltigkeit – Sicherheit

Sie wollen den Traum einer Weltreise wahr werden 
lassen. Die Reiseplanung steckt voller Vorfreude, 
aber auch voller Fragen. Hier erfolgt Schritt für 
Schritt die sorgfältige Vorbereitung einer gelunge-
nen Reise. Eine der wichtigsten Herausforderungen 
ist dabei die Vereinbarkeit von Genuss und Erlebnis 
mit Rücksichtnahme und Nachhaltigkeit. Reisen als 
Bereicherung – für alle Beteiligten!

232M11-006 / Kurs
Henning Burfeindt
23. Jan. - 27. Feb. 2024 (6x, 16 UStd)
Di, 18:30 - 20:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 314
66 € (43 €, 33 €)

UNESCO-Weltkulturerbe Krakau und die 
Gedenkstätte Auschwitz/ Birkenau

Krakau – wunderschön und geschichtsträchtig. Und 
nicht weit entfernt davon Auschwitz – ein sehr ein-
drucksvoller Ort der deutschen Geschichte. Wir wer-
den die Gedenkstätte besuchen und Krakau und 
Umgebung entdecken.
Weitere Infos unter www.vhs-bremen.de oder unter 
politik@vhs-bremen.de.

242M11-042 / Bildungszeit
Andreas Rheinländer
15. Sep. - 21. Sep. 2024 (40 Ustd)
Krakau, Hotel Puro
750 €, Ermäßigung nicht möglich, Preisänderungen 
möglich, z.B. aufgrund weiterer Kosten vor Ort. Ge-
bühr inkl. Übernachtung im DZ. EZ auf Anfrage

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer vhs, 
Faulenstraße 67 - 69

Das Gesellschaftsspiele-
Event mit Neuheiten, 
Turnieren, Tabletop 
und Flohmarkt

www.bremerspieletage.de

9. + 10.
März
2024

14.
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Afrika – Ein Kontinent der Vielfalt 
 

 
und Gegensätze

Wir beschäftigen uns mit der wechselhaften Ge-
schichte, Kultur und Kunst des Kontinents Afrika an-
hand regionaler Beispiele – der Alltag im städti-
schen und ländlichen Raum, das Selbstverständnis-
ses der Menschen im Hier und Heute, die Heraus-
forderungen für Menschen, Pflanzen und Tiere in 
extremen Naturräumen sowie die wirtschaftliche 
Entwicklung und Potentiale unter dem Aspekt 
„armes, reiches Afrika“.

241M11-220 / Bildungszeit
Reinhilde Stabel
11. März - 15. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Übersee-Museum, Bahnhofsplatz 13
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Eintritt 15 €, Gebühr zzgl. 
4,50 € für Kopien

Spurensuche in Bremen: 
Stadterkundungen, Geschichte

Lesung „Bremer Rundschau“ – 
Zeitgeschichte aus Journalistensicht

Gut 30 Jahre hat Eckhard Stengel für überregionale 
Medien aus Bremen berichtet – für die Süddeut-
sche Zeitung, die Frankfurter Rundschau, den Ta-
gesspiegel und etliche andere Redaktionen. Zum 
Ruhestand hat er ein Buch mit seinen interessantes-
ten Texten und Fotos vorgelegt: „Bremer Rund-
schau. Bremen und Bremerhaven seit 1989 aus 
Sicht eines Zeitungskorrespondenten“. Er liest dar-
aus Informatives und Amüsantes.

241M12-004 / Einzelveranstaltung
Eckhard Stengel
22. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
6 € (4 €, 3 €)

Das Bremer Haus...

… gibt es nur in Bremen. Warum das so ist, was die-
sen Haustyp so besonders macht und was an ihm 
typisch „bremisch“ ist, werden wir erkunden. Nach 
einer Einführung am Vormittag geht es im zweiten 
Teil mit dem Fahrrad im „Viertel“ weiter.

241M12-005 / Einzelveranstaltung
Ulrike Eberhardt
04. Mai 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
28 € (18 €, 14 €), ggf. zzgl. Kopierkosten

Bremen im Mittelalter

Bis heute gibt es im Bremer Stadtbild Spuren der 
mittelalterlichen Stadt. Gemeinsam wollen wir uns 
auf Spurensuche begeben. Nach einer Einführung 

am Vormittag geht es im zweiten Teil auf eine Ex-
kursion in die Bremer Altstadt.

241M12-006 / Einzelveranstaltung
Ulrike Eberhardt
01. Juni 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
28 € (18 €, 14 €), ggf. zzgl. Kopierkosten

Das Bamberger-Haus:  
Geschichte und Gegenwart
Hausführung

Das „Bamberger“ hat eine über 100jährige Tradi-
tion. 1907 als jüdisches Kaufhaus eröffnet wurde es 
nach einer bewegten Geschichte 2007 das Zentrum 
der Bremer Volkshochschule. Wir starten zum Ein-
stieg in Geschichte und Gegenwart mit einem Film 
über „Das Bambüddel“ und setzen mit einer Füh-
rung durch alle Etagen der vhs fort, bei der Sie auch 
einen neuen Blick auf Bremen erhalten.

241M12-010 / Exkursion
Renate Kösling
27. Apr. 2024 (1x, 3 UStd)
Sa, 11:00 - 13:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
8 € (5 €, 4 €)

Das Haus des Reichs – Ein 
Verwaltungsgebäude mit Geschichte

Vom Nordwolle-Konzern bis zum Finanzamt: Eigen-
tümer und Nutzung haben sich mehrfach geändert 
– der Gebäudekomplex blieb nahezu unverändert. 
Nicht nur in der repräsentativen, die Umgebung 
dominierenden Architektur, sondern auch in der 
raffinierten Fassadengestaltung kam der Geltungs-
anspruch der Erbauer zum Ausdruck. Und im Inne-
ren warten Überraschungen, die für Erstaunen sor-
gen werden.
Treff: Haupteingang des Haus des Reichs (Finanz-
amt)
Gebühr: 10 € (6 €, 5 €)

241M12-015 / Exkursion
Gundula Rentrop
03. Feb. 2024 (1x, 3 UStd)
Sa, 14:00 - 16:15 Uhr

241M12-016 / Exkursion
Helmut Grabau
22. Feb. 2024 (1x, 3 UStd)
Do, 16:00 - 18:15 Uhr

241M12-017 / Exkursion
Gundula Rentrop
13. Apr. 2024 (1x, 3 UStd)
Sa, 15:00 - 17:15 Uhr

241M12-018 / Exkursion
Helmut Grabau
16. Mai 2024 (1x, 3 UStd)
Do, 16:00 - 18:15 Uhr

241M12-019 / Exkursion
Gundula Rentrop
08. Juni 2024 (1x, 3 UStd)
Sa, 15:00 - 17:15 Uhr

Bremen entdecken – 
Geschichte und Gegenwart  
in Bremens Mitte
Ihnen passt ein Termin nicht oder Sie wünschen  
ein anderes Thema? Für Gruppen ab zehn  
Personen finden wir eine Lösung. Anfragen bitte  
an politik@vhs-bremen.de

Bitte melden Sie sich an.

Die Bremer Räterepublik 1918/19 –  
Eine Spurensuche

Bremer Arbeiter*innen und Soldaten machten vor 
gut 100 Jahren etwas Unerhörtes, nämlich eine Re-
volution. Dass Bremen einmal kurzzeitig mit einem 
sozialistischen Anspruch regiert wurde, ist heute 
weitgehend vergessen. Ausgangspunkt dieser Er-
eignisse war die damalige Garnison in der Neu-
stadt, das Schicksal des Räte-Experiments wurde 
am Domshof besiegelt, wo unsere Tour enden wird.

241M12-023 / Exkursion
Joachim Bellgart
04. Feb. 2024 (1x, 3 UStd)
So, 14:00 - 16:00 Uhr
Treff: Parkplatz des Südbads, Neustadtswall 81
10 € (6 €, 5 €)
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Stolpersteine in der Bahnhofsvorstadt – 
ein dezentrales Denkmal

Stolpersteine erinnern an Menschen, die im Natio-
nalsozialismus verfolgt oder ermordet wurden. Auf 
ihnen stehen nur der Name und sehr wenige bio-
grafische Daten. Die Gesichter, Schicksale und Ge-
schichten hinter einigen von ihnen sollen beim Auf-
suchen einer Reihe dieser Steine in der Bahnhofs-
vorstadt sichtbar gemacht werden.

232M12-024 / Exkursion
Joachim Bellgart
14. Jan. 2024 (1x, 3 UStd)
So, 14:00 - 16:00 Uhr
Treff: Haupteingang des Haus des Reichs (Finanz-
amt)
10 € (6 €, 5 €)

Stolpersteine im Ohlenhofviertel
Spaziergang durch Gröpelingen

Der Spaziergang führt zu neun Stolpersteinen und 
sechs weiteren Orten im Gröpelinger Ortsteil Oh-
lenhof, die an das Schicksal der Opfer der national-
sozialistischen Gewaltherrschaft erinnern. Es wird 
das Schicksal der Menschen vorgetragen, die dort 
einst gewohnt haben. Nebenbei erfahren Sie noch 
etwas zu einigen Straßennamen im Ohlenhofvier-
tel.
In Kooperation mit der Geschichtswerkstatt 
Gröpelingen e.V.

241W12-025 / Exkursion / Kleingruppe
Karin Pfitzner-Brauer
16. März 2024 (1x, 3 UStd)
Sa, 11:00 - 13:00 Uhr
Treffpunkt: Barenburg/Toreingang zum Breiten-
bachhof
gebührenfrei

Bremen im Nationalsozialismus

Die zwölf schlimmsten Jahre Bremischer Geschichte 
haben das Gesicht der Stadt radikal verändert. Wir 
besuchen einige Orte der Verfolgung und des Wi-
derstands. Dabei beginnen wir bei einem sensatio-
nellen künstlerischen Zeitzeugnis und enden beim 
einzigen nicht zerstörten Hitlerdenkmal Deutsch-
lands.

232M12-026 / Exkursion
Joachim Bellgart
26. Jan. 2024 (1x, 3 UStd)
Fr, 14:00 - 16:00 Uhr
Treff: Vor dem Staatsarchiv, Am Staatsarchiv 1
10 € (6 €, 5 €)

241M12-026 / Exkursion
Friederike Jahn
16. Aug. 2024 (1x, 3 UStd)
Fr, 14:00 - 16:00 Uhr
Treff: Vor dem Staatsarchiv, Am Staatsarchiv 1
10 € (6 €, 5 €)

Spuren jüdischen Lebens in Bremen – 
Fahrradexkursion

Erst lange außen vorgehalten, dann toleriert, ak-
zeptiert, integriert. Schließlich verfolgt, vertrieben, 
vernichtet - danach ein zaghafter Neubeginn, heute 
wieder ein vielfältiges Gemeindeleben: Jüdisches 
Leben hat in Bremen Spuren hinterlassen. Viele fin-
den sich außerhalb der Innenstadt. Sie werden wir 
per Rad aufsuchen, u.a. den Friedhof. Da er ein sak-
raler Ort ist, bitten wir die Männer eine Kopfbede-
ckung mitzubringen.

241M12-031 / Fahrradexkursion
Joachim Bellgart
09. Juni 2024 (1x, 3 UStd)
So, 15:00 - 17:00 Uhr
Treff: Gegenüber Bremer VHS, Ecke Diepe-
nau /  Faulenstraße
10 € (6 €, 5 €)

Spuren jüdischen Lebens in Bremen

Jüdisches Leben hat in Bremen Spuren hinterlassen, 
ihnen folgen wir durch die Stadtmitte und den 
Schnoor.

232M12-031 / Exkursion
Joachim Bellgart
21. Jan. 2024 (1x, 3 UStd)
So, 14:00 - 16:00 Uhr
Treff: Ecke Obernstraße/Sögestraße
10 € (6 €, 5 €)

Bremen zwischen Kolonialismus 
 

 
und Globalisierung

Beim Fernhandel im Mittelalter, bei der Ausplünde-
rung der Kolonien, beim globalisierten Handel – 
immer war und ist Bremen mittenmang dabei. Der 
Grat zwischen Raub und Austausch war und ist 
dabei oft recht schmal. Den Spuren dieser Ge-
schichte folgen wir zwischen der Weser und dem 
vorderen Schwachhausen.

241M12-032 / Exkursion
Joachim Bellgart
08. März 2024 (1x, 3 UStd)
Fr, 16:00 - 18:00 Uhr
Treff: Schlachte, vor Haus Nr. 3
10 € (6 €, 5 €)

Bremen für Fortgeschrittene – 
unbekannte Orte in der Bremer Altstadt

Wir erkunden Orte in der Bremer Altstadt, die auch 
eingefleischte Bremen-Expert*innen oft nicht ken-
nen. Oder Orte, die Sie tausendmal gesehen, aber 
nie wirklich wahrgenommen haben. Eine Mischung 
aus Bizarrem und Niedlichem, Religion und Sex. Un-
terwegs besuchen wir ein normaler Weise ver-
schlossenes künstlerisches Kleinod.

241M12-033 / Exkursion
Friederike Jahn
23. Aug. 2024 (1x, 3 UStd)
Fr, 14:00 - 16:00 Uhr
Treff: Stadtmusikanten
10 € (6 €, 5 €)

Was will uns der Künstler damit sagen? 
Kunst im öffentlichen Raum

Das kennen Sie: Vor sich eine zeitgenössische Plas-
tik und im Kopf Verwirrung. Diesem Zustand kann 
abgeholfen werden. Zwischen Finanzamt und Mar-
tini-Anleger klären wir, eher amüsant als bierernst, 
was Kunst ist und was weg kann. Meistens geht es 
um Skulpturen, aber auch einige Gemälde zieren 
den öffentlichen Raum.

241M12-034 / Exkursion
Joachim Bellgart
25. Mai 2024 (1x, 3 UStd)
Sa, 16:00 - 18:00 Uhr
Treff: Rufolf-Hilferdinger-Platz, Vor dem Finanzamt 
Bremen-Mitte
10 € (6 €, 5 €)

Bremen zwischen zwei Buchdeckeln – 
Dichter*innen aus, in und über Bremen

Bremen hat mehr Schriftsteller*innen hervorge-
bracht, als allgemein angenommen wird. Außer-
dem reisten Jahrhunderte lang Literat*innen nach 
Bremen. Fast immer hinterließen sie schriftliche 
Zeugnisse, manchmal sogar Spuren. Auf diesen 
wandelnd, wird ausgiebig Amüsantes, Bedenkli-
ches und immer Unterhaltsames zu Gehör gebracht 
werden.

241M12-035 / Exkursion
Friederike Jahn
08. Juni 2024 (1x, 3 UStd)
Sa, 16:00 - 18:00 Uhr
Treff: Stadtmusikanten
10 € (6 €, 5 €)

Lebendige Geschichte – 1200 Jahre Bremen

Fühlen Sie, womit Bremen reich wurde, riechen Sie, 
was die Stadt weltberühmt macht, schmecken Sie, 
was nirgends so gut gemacht wird wie in Bremen. 
Sie werden sich mehr als einmal wundern! Übern 
Markt, Dom, Schnoor und die Böttcherstraße geht‘s 
zurück zum Marktplatz.

241M12-044 / Exkursion
Joachim Bellgart
07. Juni 2024 (1x, 3 UStd)
Fr, 16:00 - 18:00 Uhr
Treff: Stadtmusikanten
10 € (6 €, 5 €)

24 Gesellschaft   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de



Abenteuer Dom

Wie kommen die Runen in den Dom, Bremen nach 
Grönland und der Bürgermeister ins Fass? Der Dom 
antwortet nicht nur auf diese abenteuerlichen Fra-
gen. Daneben kommen die hohe Kunst und die 
sehr eigenwillige Bremer Religionsgeschichte nicht 
zu kurz.

241M12-047 / Exkursion
Joachim Bellgart
24. Mai 2024 (1x, 3 UStd)
Fr, 15:00 - 17:00 Uhr
Treff: Neptunbrunnen, Domshof 1
10 € (6 €, 5 €)

Der Schnoor – der jüngste alte Stadtteil

Der Schnoor ist mehr als eine mittelalterliche Fas-
sade oder filialenfreie Shoppingzone. Ganz alt, ganz 
jung, weniger idyllisch als man denkt und sehr reli-
giös hält er die Spannung zwischen Mittelalter und 
21. Jh. locker aus. Wir laufen durch acht Jahrhun-
derte in gemütlichen zwei Stunden und wundern 
uns am Ende, dass der modernste Ort im Schnoor 
auch der ruhigste ist.

241M12-048 / Exkursion
Friederike Jahn
09. März 2024 (1x, 3 UStd)
Sa, 16:00 - 18:00 Uhr
Treff: Vorm BremenShop, Balgebrückstraße 20
10 € (6 €, 5 €)

Die Böttcherstraße – ein ideologischer 
Geschichtslehrpfad aus Stein

Hinter den schönen Backsteinbauten dieser Gasse 
steckt eine dramatische Geschichte. In ihr spiegeln 
sich Kultur, Wirtschaft und Politik des 20. Jahrhun-
dert. Der Kaffeefabrikant Roselius nannte das Ge-
samtkunstwerk, das er seiner Heimatstadt 
schenkte, den Versuch, deutsch zu denken. Im Er-
gebnis kam ein deutsches Missverständnis heraus.

241M12-052 / Exkursion
Friederike Jahn
07. Apr. 2024 (1x, 3 UStd)
So, 16:00 - 18:00 Uhr
Treff: Martinistraße / Ecke Böttcherstraße
10 € (6 €, 5 €)

Bremen entdecken – 
die Bremer Stadtteile

Bremen erfahren – die große 
Stadtrundfahrt
Fahrradexkursion

Auf ca. 9 km meist autofreien Wegen geht es ganz 
entspannt durch etliche Jahrhunderte Bremer 
Stadtentwicklung, Wirtschaftsgeschichte, Kolonia-
lismus, Kultur und Natur, durch die Überseestadt, 
an der Weser entlang, bis zum Bürgerpark.

241M12-055 / Fahrradexkursion
Joachim Bellgart
26. Mai 2024 (1x, 4 UStd)
So, 15:00 - 18:00 Uhr
Treff: Kopf des Holz- und Fabrikenhafens, 
Waller Stieg
14 € (9 €, 7 €)

Das Doventor-Viertel – verkannt, 
vielfältig, liebenswert

Das Doventorviertel gilt als unbekannt und unat-
traktiv. Dabei finden wir dort Spuren des Mittelal-
ters, noble Villen des 19. Jhdt., architektonische Se-
henswürdigkeiten und aktuelle moderne Impulse – 
die wir gemeinsam auf dem Rundgang entdecken 
werden.

241M12-061 / Exkursion
Béatrice Cécé
12. März 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 15:00 - 16:30 Uhr
Treff: Haltestelle „Doventor“ der Linie 2
10 € (6 €, 5 €)

Das Stephaniviertel – Spuren aus  
1000 Jahren Geschichte

Das Quartier war und ist die Verbindung zwischen 
(historischer) Altstadt und Hafengebiet (Übersee-
stadt). Entdecken Sie auf dieser Tour die wechsel-
volle Geschichte, verblüffende Straßennamen und 
interessante Gebäude. Dabei schauen wir auch, ob 
es gelungen ist, im Stephaniviertel eine Verbindung 
zwischen Alt und Neu umzusetzen.

241M12-062 / Exkursion
Béatrice Cécé
13. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
Sa, 15:00 - 16:30 Uhr
Treff: Vor dem Hotel „Motel One“, Am Brill 10
10 € (6 €, 5 €)

Die Überseestadt entdecken

Vor 20 Jahren wurde der „Masterplan Überseestadt“ 
verabschiedet. Seitdem entwickelt sich das neue 
Stadtviertel kontinuierlich. In 5 Exkursionen können 
Sie die Überseestadt zu Fuß erkunden. Die 5 Etap-
pen – von Süden nach Norden – können Sie als ge-
samtes „Puzzle“ nutzen oder individuell wahlweise 
für sich gestalten.

Stadtrundgang – Koloniale Spuren  
in der Überseestadt

Wie wurde Bremen zur deutschen Kaffeehaupt-
stadt? Die heutige Überseestadt liegt auf dem Ge-
biet der ehemaligen stadtbremischen Häfen und 
trägt viele Spuren, die auf den deutschen Kolonia-
lismus und den Überseehandel verweisen. Entlang 
ihrer Architektur lädt dieser Rundgang ein, kritische 
Fragen über das Verhältnis von Handelsgeschichte 
und Hafenbau, bremischer Stadtpolitik und Koloni-
alismus zu stellen.
In Kooperation mit dem Arbeitskreis Hafen

241W12-063 / Exkursion
Lilli Hasche
13. Apr. 2024 (1x, 3 UStd)
Sa, 11:30 - 13:30 Uhr
Treffpunkt: Haltestelle Überseetor
gebührenfrei

Von dem Weser Tower bis zur Überseeinsel
Einblicke in das Kaffee Quartier, die 
Muggenburg und das Weser Quartier

Wo damals Bauern ansässig waren und eine Bade-
stelle noch zu finden war, finden wir heute in der 
Nähe des Weser Tower – seit 2010 das Wahrzeichen 
Bremens – Büros, Gastronomie, das GOP Theater, 
das Steigenberger Hotel und noch bestehende Fab-
riken sowie historische Bürogebäude… Und etwas 
weiter, noch im Entstehungsprozess die Überseein-
sel auf dem ehemaligen Kelloggs Gelände.

241M12-064 / Exkursion
Béatrice Cécé
28. Mai 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 15:30 - 17:00 Uhr
Treff: Haltestelle Eduard-Schopf-Allee, Linien 3 und 5
10 € (6 €, 5 €)

Vom Europahafenkopf bis zum Schuppen 1

Über die Promenade am Europahafen: Die alte Ka-
jenanlage wurde zur beliebten Flaniermeile ver-
wandelt, die ehemaligen Schuppen geschickt reno-
viert und umgestaltet. Und dennoch erlebt man 
hier durch die Marina noch maritime Stimmung.

241M12-065 / Exkursion
Béatrice Cécé
01. Juni 2024 (1x, 2 UStd)
Sa, 15:30 - 17:00 Uhr
Treff: Konsul-Smidt-Str., Linien 3 und 5
10 € (6 €, 5 €)

Vom Waller Stieg bis zum Großmarkt  
und Speicher XI

Mit Einblicken in den Holz- und Fabrikenhafen, zur 
Roland Mühle, zum Kaffee-HAG-Gebäude, zur Alten 
Feuerwache und zum Hafencasino.
In dem Holz- und Fabrikenhafen ist noch Hafenle-
ben! Und rundherum gibt es etliche Beweise von 
alten und neuen wirtschaftlichen Aktivitäten. Gast-
ronomie, Kultur und Bildung beleben das Viertel 
neu.
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241M12-066 / Exkursion
Béatrice Cécé
07. Juni 2024 (1x, 2 UStd)
Fr, 15:30 - 17:00 Uhr
Treff: Haltestelle Waller Ring, Linien 3, 26
10 € (6 €, 5 €)

Waller Sand und Molenturm

Mit Aussicht über das Wendebecken, den Molen-
turm, den Fähranleger, die Waterfront, den Neu-
städter Hafen und die historischen Gebäude der 
ehemaligen AG Weser Werft und der Getreidever-
kehrsanlage. Ein Sandstrand … wie im Urlaub. Der 
Waller Sand wurde beim deutschen Städtebaupreis 
2020 mit einer Auszeichnung gewürdigt.

241M12-067 / Exkursion
Béatrice Cécé
06. Aug. 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 15:30 - 17:00 Uhr
Treff: Bus 28, Endhaltestelle Überseestadt-Nord
10 € (6 €, 5 €)

Rund um die Wilhelm-Kaisen-Brücke

Das Überqueren der Weser bis zur Neustadt war 
nicht immer so leicht wie heute. Die aufeinander 
folgenden Brücken und die umliegenden prägnan-
ten Gebäude geben einen spannenden und überra-
schenden Einblick in die Geschichte Bremens: Ver-
teidigung der Stadt (die „Braut“), Wasserversorgung 
und Hochwasserschutz, Schiffsbau und -fahrt … 
und Tourismus! Schon früh kamen Gäste nach Bre-
men, um das berühmte Wasserrad und die gussei-
serne Brücke zu bewundern.

241M12-068 / Exkursion
Béatrice Cécé
09. Aug. 2024 (1x, 2 UStd)
Fr, 16:00 - 17:30 Uhr
Treff: Haltestelle Wilhelm-Kaisen-Brücke,  
Linien 4, 6, 24
10 € (6 €, 5 €)

Ostertor und Steintor –  
ein Viertel in Bewegung

Zwischen gemütlicher Landpartie und Erkundung 
des Großstadtdschungels bewegt sich unsere Tour 
durch das Oster- und Steintor, wo Schrilles und Bie-
deres dicht beieinanderliegen. In einem Knast geht 
es los, vor einem Puff endet es und dazwischen lie-
gen weit mehr als ein Urwald und Bilderbücher an 
den Hauswänden.

241M12-069 / Exkursion
Joachim Bellgart
10. März 2024 (1x, 3 UStd)
So, 16:00 - 18:00 Uhr
Treff: Gegenüber der Kunsthalle
10 € (6 €, 5 €)

Führung durch das alte Dorf 
Schwachhausen

Bei „Schwachhausen“ denken viele an den Ortsteil 
Schwachhausen oder an die Wachmannstraße. 
Doch das gleichnamige Dorf lag woanders.Wir wol-

len das alte Dorf erkunden und anhand von alten 
Bildern feststellen, wie weit wir vor 100 Jahren über 
unbebaute Felder und Gärtnereien sehen konnten. 
Bauernhöfe, Ausflugslokale und Straßenbahn 
waren damals die typischen Merkmale des belieb-
ten Ausflugsziels der Bremer*innen.

241M12-070 / Exkursion
Helmut Grabau
16. Apr. 2024 (1x, 3 UStd)
Di, 15:00 - 17:15 Uhr
Ort wird bei Anmeldung bekannt gegeben
10 € (6 €, 5 €)

241M12-071 / Exkursion
Helmut Grabau
10. Aug. 2024 (1x, 3 UStd)
Sa, 14:00 - 16:15 Uhr
Ort wird bei Anmeldung bekannt gegeben
10 € (6 €, 5 €)

In 80 Minuten um die Welt
Eine Reise durch das internationale Gröpelingen

Reisen Sie durch den Stadtteil Gröpelingen. Hier 
leben 36.500 Menschen zusammen, weit mehr als 
die Hälfte von ihnen mit familiäre Wurzeln in aller 
Welt! Sie bekommen Einblick in internationale 
Quartiere, die Sprachenvielfalt, die Nachbarschaf-
ten und Besonderheiten Gröpelingens. Sie erfahren, 
warum es hier Eis aus Südtirol gibt, die Portugiesen 
hierhergekommen sind und welche Bedeutung die 
Bibliothek und die öffentlichen Plätze haben. An-
meldung bei Kultur Vor Ort e.V. unter Telefon 0421-
9899700 oder an info@kultur-vor-ort.com
In Kooperation mit Kultur Vor Ort e.V. und der 
und der Mevlana Moschee Bremen

242W12-072 / Exkursion
Andrea Munjic
03. Okt. 2024 (1x, 0 UStd)
Do, 16:00 - 17:30 Uhr
Gröpelinger Heerstraße/ Ecke Morgenlandstraße
6 € (4 €, 3 €)

50 Jahre Tenever im Wandel“
Fahrradexkursion

Kein Ortsteil Bremens hat ein vergleichbares Auf 
und Ab erlebt. Mit fünf Schulen und nicht weniger 
Kitas, einem Schwimmbad und einer Bezirkssport-
anlage für ganz Osterholz hat Tenever heute viel zu 
bieten. Es war einmal anders! Auf einer Fahrradex-
kursion erkunden wir die wechselvolle Geschichte 
dieses Hochhausgebiets am Stadtrand. 
In Kooperation mit der Geschichtswerkstatt 
 Osterholz

241O12-075 / Fahrradexkursion
Horst Massmann
Anmeldung erforderlich!
05. Mai 2024, So, 14:00 - 17:00 Uhr
Treff: Café Schweizer Viertel, St.-Gotthard-Straße 37
7 € (5 €, 4 €)

Denkmäler im Bremer  
Osten entdecken

Das Klinikum Bremen-Ost (früher „Ellen“) 
im Wandel seit 1904

Bremen erbaute 1904 eine damals „musterhafte“ 
Psychiatrie-Klinik auf dem Gelände eines großen 
Bauernhofes in der Ortschaft Ellen. 1977 kam das 
vielseitige Haupthaus des Klinikums Bremen-Ost 
hinzu, und die vielen, heute denkmalgeschützten 
Fachwerkbau-Unikate aus den Jahrzehnten davor 
samt dem großen Parkgelände blieben. Ein „High-
light“ im Bremer Osten, das auf diesem Rundgang 
vorgestellt wird.
In Kooperation mit der Geschichtswerkstatt 
 Osterholz

241O12-076 / Exkursion
Horst Massmann
Anmeldung erforderlich!
02. Juni 2024, So, 14:00 - 16:00 Uhr
Treff: Eingang Krankenhaus-Museum, 
Züricher Straße 40
7 € (5 €, 4 €)

Nachhaltiges Hemelingen mit 
 

 
dem Fahrrad erkunden

Im Stadtteil Hemelingen gibt es viele Orte zu erkun-
den, an denen nachhaltiger Konsum und Produk-
tion sowie Müllvermeidung praktiziert werden. Bei 
einer geführten Radtour besuchen wir gemeinsam 
einige Stationen, die exklusiv für uns öffnen.
In Kooperation mit dem Naturschutzbund 
Deutschland (NABU), Landesverband und 
Stadtverband Bremen e.V.

241O12-079 / Fahrradexkursion
Jessica Wildner
Anmeldung erforderlich
31. Mai 2024 (1x, 5 UStd)
Fr, 14:00 - 17:30 Uhr
Treff: NABU Bremen, Vahrer Feldweg 185
gebührenfrei

Orte der Nachhaltigkeit in der 
 

 
Vahr mit dem Fahrrad entdecken

Auf einer Radtour entdecken und besuchen wir 
spannende Orte der Nachhaltigkeit in der Vahr. Die 
Rundfahrt endet mit einem gemeinsamen Aus-
klang auf dem NABU-Gelände am Vahrer Feldweg. 
In Kooperation mit der Stadtbibliothek Bremen 
und dem Naturschutzbund Deutschland 
(NABU), Landesverband und Stadtverband 
 Bremen e.V.

241O12-080 / Fahrradexkursion
Anmeldung erforderlich
16. Aug. 2024 (1x, 3 UStd)
Fr, 17:00 - 19:00 Uhr
Treff: Bürgerzentrum Neue Vahr, Cafe Freiheit, 
 Berliner Freiheit 10
gebührenfrei
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Bremer Geschichte(n) – 
Bildungsurlaube und Kurse

Quer durch die Bremer Geschichte –  
quer durch die Stadt

Spuren der Bremer Geschichte – von den Anfängen 
bis in die Gegenwart. Zu Beginn beschäftigen wir 
uns im Focke Museum (Haus Riensberg) mit archäo-
logischen Funden, dem Alltagsleben in Bremen und 
Bremer Persönlichkeiten in ihrem geschichtlichen 
Umfeld und ihrer Wohnkultur. Die neuere Ge-
schichte Bremens wird dann in der Kaisen-Gedenk-
stätte und im Hafenarchiv thematisiert. Mit Stadt-
rundgang.
In Kooperation mit dem Focke Museum,  
Wilhelm und Helene Kaisen Gedenkstätte  
und dem Hafenarchiv

232M12-103 / Bildungszeit
Raymonde Decker, Helmi Siebert-Reible
22. Jan. - 26. Jan. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Focke-Museum, Haus Riensberg
95 €, zzgl. Eintritt 6 €, Gebühr zzgl. Exkursionen/ 
Eintritte/ Material ca. 18 €

241M12-104 / Bildungszeit
Raymonde Decker, Helmi Siebert-Reible
11. März - 15. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Focke-Museum, Haus Riensberg
95 € (62 €, 48 €), zzgl. Eintritt 6 €, Gebühr zzgl.  
Exkursionen/ Eintritte/ Material ca. 18 €

241M12-105 / Bildungszeit
Raymonde Decker, Helmi Siebert-Reible
15. Apr. - 19. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Focke - Museum, Haus Riensberg
95 € (62 €, 48 €), zzgl. Eintritt 6 €, Gebühr zzgl.  
Exkursionen/ Eintritte/ Material ca. 18 €

241M12-106 / Bildungszeit
Raymonde Decker, Helmi Siebert-Reible
03. Juni - 07. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Focke - Museum, Haus Riensberg
95 € (62 €, 48 €), zzgl. Eintritt 6 €, Gebühr zzgl.  
Exkursionen/ Eintritte/ Material ca. 18 €

241M12-107 / Bildungszeit
Raymonde Decker, Helmi Siebert-Reible
26. Aug. - 30. Aug. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Focke - Museum, Haus Riensberg
95 € (62 €, 48 €), zzgl. Eintritt 6 €, Gebühr zzgl.  
Exkursionen/ Eintritte/ Material ca. 18 €

Bremen – Meine Stadt – (Nicht nur) für 
Neu-Bremer*innen

Eine Woche Bremen von A-Z: Geschichte und Se-
henswürdigkeiten, Politik und Kultur, Wirtschaft 
und alles andere, was Neu- und Alt-Bremer*innen 
wissen sollten. Mit Exkursion in den Großstadtd-
schungel.

241M12-111 / Bildungszeit
Friederike Jahn
04. März - 08. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
99 € (64 €, 50 €), zzgl. ca. 5 € Exkursionskosten/ 
Eintritte

241M12-112 / Bildungszeit
Friederike Jahn
03. Juni - 07. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
99 € (64 €, 50 €), zzgl. ca. 5 € Exkursionskosten/ 
Eintritte

241M12-113 / Bildungszeit
Friederike Jahn
19. Aug. - 23. Aug. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
99 € (64 €, 50 €), zzgl. ca. 5 € Exkursionskosten/ 
Eintritte

242M12-114 / Bildungszeit
Friederike Jahn
09. Sep. - 13. Sep. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
99 € (64 €, 50 €), zzgl. ca. 5 € Exkursionskosten/ 
Eintritte

Bremer Industriegeschichte

Bremen ist mit den maritimen Branchen, Fahrzeug-, 
Flugzeugbau und Raumfahrttechnik ein bedeuten-
der Industriestandort. Lange hatten Reeder und 
Kaufleute die Industrialisierung blockiert. Wir wer-
den den Wurzeln Bremer Industriebetriebe nach-
spüren und auf die mit der Industrialisierung ver-
bundenen wirtschaftlichen und politischen Ent-
wicklungen schauen, die tiefe Spuren im Sozialge-
füge der Stadt hinterlassen. Mit Exkursion.

241M12-130 / Bildungszeit
Claus Mäulen
12. Feb. - 16. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
95 € (62 €, 48 €), ggf. zzgl. Exkursionskosten

242M12-130 / Bildungszeit
Claus Mäulen
02. Sep. - 06. Sep. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
95 € (62 €, 48 €), ggf. zzgl. Exkursionskosten

Namag – Hansa-Lloyd – Borgward – 
Mercedes – Tradition, Gegenwart und 
Zukunft des Automobilbaus in Bremen

Der Automobilbau ist trotz des Strukturwandels 
eine tragende Säule der Bremischen Wirtschaft. Wir 
schauen auf die Entwicklung des Automobilbaus in 
Bremen. Neben Unternehmer*innen und 
Ingenieur*innen werden auch der Arbeitsalltag in 
der Produktion, der Wandel der Produktionsmetho-
den und Arbeitsbedingungen früher und heute be-

trachtet. Geplant: Besichtigung eines Produktions-
betriebs oder Museums.

241M12-135 / Bildungszeit
Claus Mäulen
24. Juni - 28. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
95 € (62 €, 48 €), zzgl. ca 15 € Exkursionskosten

Kaffeestadt Bremen – 
 

 
Geschichte, Anbau, Handel

Bremen ist ein Zentrum europäischer Kaffeetradi-
tion. Neben der Geschichte des Kaffees geht es um 
den Kaffeeanbau in Ländern wie Guatemala, Ko-
lumbien oder Vietnam und um die Menschen, die 
dort vom Kaffee leben. Auch der Geschmack 
kommt nicht zu kurz: Wie beeinflussen Herkunft, 
Bohnensorten, Röstung, Brühverfahren und biolo-
gischer Anbau die Bekömmlichkeit und den Ge-
schmack? Geplant: Besichtigung einer Kaffeeröste-
rei.

232M12-147 / Bildungszeit
Walter Gröh
08. Jan. - 12. Jan. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
99 €, zzgl. Eintritte

241M12-145 / Bildungszeit
Walter Gröh
22. Apr. - 26. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Eintritte

242M12-145 / Bildungszeit
Walter Gröh
21. Okt. - 25. Okt. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Eintritte

Aufbruch ins Ungewisse: Auswanderung 
– Deutsche in Amerika

Erzählt wird die Geschichte blauäugiger 
Siedler*innen, religiöser Freidenker*innen und poli-
tischer Flüchtlinge. Die Bedeutung und Motive der 
Auswanderung, Überfahrt und Lebensbedingun-
gen werden thematisiert. Vor dem historischen Hin-
tergrund betrachten wir die aktuelle Auswande-
rung aus Deutschland und diskutieren die Motivati-
onen und Bedingungen, Unterschiede und Paralle-
len.
Mit Exkursion ins Deutsche Auswandererhaus Bre-
merhaven.

241M12-156 / Bildungszeit
Holger Heß-Borski
13. Mai - 17. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Museum 8,20 € und Bahn-
fahrt
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Die „Welt unter einem Dach“ –  
Das Übersee-Museum

Ein Nachmittag im Museum ist immer zu kurz, für 
vieles Interessante bleibt keine Zeit. In dieser 
Woche besteht die Gelegenheit, mit einem Blick 
hinter die Kulissen mehr zu entdecken. Von Asien 
bis Afrika, von der Insekten- bis zur Schuhsamm-
lung wird gezeigt, wie die Arbeit im Museum funk-
tioniert und welche gesellschaftliche Bedeutung 
ein Museum hat.

241M12-165 / Bildungszeit
Reinhilde Stabel
15. Juli - 19. Juli 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Übersee-Museum, Bahnhofsplatz 13
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Eintritt 15 €, zzgl. ca 4,50 € 
für Kopien

In Bremer Archiven auf Spurensuche – 
Aus dem Gestern für Heute und Morgen 
lernen

Heute banal – morgen von historischer Bedeutung? 
Traditionen, Handwerk, Frauenbewegung, Popmu-
sik oder der eigene Stadtteil – ohne die Sammlung 
in den Archiven gehen Zeugnisse der Vergangen-
heit verloren. Wir schauen, was wie und warum ar-
chiviert werden sollte, welche Schätze in Archiven 
liegen und welche Rolle die Sammlungen für Ge-
genwart und Zukunft haben. Wir besuchen auch 
Archive an ihren Standorten vor Ort.

241M12-180 / Bildungszeit
Albert Caspari
15. Apr. - 19. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
95 € (62 €, 48 €)

Einblicke in Bremische Frauengeschichten

Auf dieser Spurensuche lernen Sie spannende Bre-
merinnen kennen. Bei einer lebhaften Führung il-
lustrieren wir anhand einmaliger Archivdokumente 
40 Jahre frauenpolitische Aktivitäten. Wir zeigen 
Ihnen Gesche, Gouda, Afrekeke und andere mehr – 
neugierig geworden?
In Kooperation mit belladonna e.V.

241M12-183 / Exkursion
Rebecca Gefken, belladona e.V.
12. März 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 16:00 - 17:30 Uhr
belladonna e.V. Sonnenstraße 8
gebührenfrei

Philosophie/Religion

Erkennen, was die Welt im Innersten 
zusammen hält
Café Philo(sophie)

In entspannter Atmosphäre Nachdenken und sich 
mit anderen zusammen die Freude am Denken er-
halten.  Philosoph*innen werden vorgestellt und 
ihre Sichtweisen gemeinsam diskutiert. Es geht um 
das, was alle bewegt: Glaube, Liebe, Hoffnung, Frei-
heit, Wahrheit, Glück, Zeit, Freude, Lust, Genuss – 
aber auch Moral, Einsamkeit, Alter, Tod und Leiden-
schaft. Um sich eigener Lebenskunst und des per-
sönlichen Weltbildes bewusst zu werden – nicht um 
perfekte Lösungen zu suchen.

241M13-000 / Kurs
Uscha Mattner
06. März - 24. Apr. 2024 (8x, 21 UStd)
Mi, 16:00 - 18:00 Uhr
Bellini, Vor dem Steintor 37
57 € (37 €, 28 €)

Philosophinnen des 20. Jahrhunderts

Simone de Beauvoir, Hannah Arendt, Simone Weil 
und Ayn Rand waren für das freie und emanzipato-
rische Denken bis heute prägende Persönlichkeiten. 
Ihr Leben und Wirken war und ist einzigartig – „Das 
andere Geschlecht“ Simone de Beauvoirs ist das be-
rühmteste feministische Werk des 20. Jahrhunderts 
und Hannah Arendts politische Theorie wird aktuell 
wieder regelmäßig aufgegriffen. Wir lernen die zen-
tralen Positionen der vier im Kontext ihrer Zeit ken-
nen.

242M13-009 / Bildungszeit
Dr. Diana Häs
18. Nov. - 22. Nov. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
95 € (62 €, 48 €)

Simone de Beauvoirs „Das andere 
 Geschlecht“ – Wiedergelesen

Wir lernen die Philosophie Simone de Beauvoirs in 
ihren Grundzügen kennen, lesen und besprechen 
gemeinsam Textpassagen aus dem Werk „Das an-
dere Geschlecht“. Dabei werden historische und ak-
tuelle Entwicklungen analysiert und Konflikte und 
Herausforderungen weitergedacht. Was wurde in 
ihrem Sinne bereits erreicht? Was macht es aus, in 
unserer Gesellschaft als Frau zu leben und älter zu 
werden?

241M13-029 / Wochenendseminar
Dr. Diana Häs
24. Feb. 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:00 - 15:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
21 € (14 €, 10 €)

Simone de Beauvoirs „Das andere 
 Geschlecht“ und der Feminismus  

im 21. Jahrhundert

Wir diskutieren anhand von Textauszügen, wieso 
das Werk von de Beauvoir in der Diskussion um das 
Geschlechterverhältnis und Fragen der Gerechtig-
keit immer noch aktuell ist. Wir hinterfragen die 
strukturellen Gründe, warum Frauen kaum in Füh-
rungspositionen vertreten sind, weniger Gehalt er-
halten und häufiger von Altersarmut betroffen sind. 
Wir wollen uns über Erfahrungen austauschen und 
über Möglichkeiten der Veränderung nachdenken.
Der Erwerb eines Exemplars „Das andere Ge-
schlecht“ wird empfohlen.

241M13-030 / Bildungszeit
Dr. Diana Häs
18. März - 22. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
95 € (62 €, 48 €)

Islam in Deutschland

Die Vielfalt muslimischen Lebens in Deutschland 
wird durch Interpretationen des Islam ebenso 
kennzeichnet wie durch Identitäten, Lebensstile 
und Haltungen zu gesellschaftlichen Fragen. Die 
Angst vor Überfremdung, religiös begründete Radi-
kalisierung und antimuslimischer Rassismus ma-
chen einen differenzierten Blick auf „den“ Islam un-
verzichtbar. Wichtige Themen sind die Auslegung 
der Suren des Koran und die Bedeutung des Be-
griffs „Scharia“. Geplant: Der Besuch von zwei Mo-
scheen.

241M13-508 / Bildungszeit
Dr. Petra Schilm
26. Feb. - 01. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
95 € (62 €, 48 €), zzgl. 10 € für Kopien und Eintritte

Was ist ein „politischer“ Islam?

Die Diskussion über „den“ Islam in Deutschland ist 
oft bestimmt von dem Begriff „politischer Islam“. Ist 
„politischer Islam“ dasselbe wie „Islamismus“? Wir 
werden uns mit Akteuren und Organisationen des 
sog. „politischen Islam“ in Deutschland beschäfti-
gen. Auch Herausforderungen wie die Prävention 
religiös motivierter Radikalisierung und der Um-
gang mit Rückkehrer*innen aus den Gebieten des 
sog. „Islamischen Staates“ werden thematisiert. Ge-
plant: Der Besuch einer Moschee.

242M13-511 / Bildungszeit
Dr. Petra Schilm
07. Okt. - 11. Okt. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
95 € (62 €, 48 €), zzgl. 10 € für Kopien und Eintritte
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Recht

Patient*innenverfügung

Viele Menschen wollen mit einer 
Patient*innenverfügung über ihr Lebensende 
selbst bestimmen. Erklärt werden die Anforderun-
gen an die Erstellung einer verbindlichen 
Patient*innenverfügung, anhand anschaulicher 
Beispiele erläutert und in Hinblick auf das Selbstbe-
stimmungsrecht des Patient*innen kritisch erörtert.

241M14-010 / Einzelveranstaltung
Wolfgang Reiter
17. Apr. 2024 (1x, 3 UStd)
Mi, 18:30 - 20:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
10 € (6 €, 5 €)

Die Vorsorgevollmacht

Neben der Patientenverfügung ist die Vorsorgevoll-
macht das wichtigste Instrument der Selbstbestim-
mung für Lebenssituationen, in denen wir unsere 
Belange nicht mehr selber regeln können. Ausführ-
liche Einführung in die Gestaltungsmöglichkeiten 
durch Vorsorgevollmacht.

241M14-015 / Einzelveranstaltung
Wolfgang Reiter
15. Mai 2024 (1x, 3 UStd)
Mi, 18:30 - 20:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
10 € (6 €, 5 €)

Was ist beim Erwerb von Immobilien zu 
beachten? Rechtliche Grundlagen

Wer ein Haus oder eine Wohnung erwirbt – ganz 
gleich ob zur Miete oder zum Selbstgebrauch – 
sollte zunächst die Grundlagen beim Erwerb von 
Immobilien kennen. Beim Erwerb von Wohneigen-
tum muss man wissen, dass es neben dem Kaufver-
trag weitere sehr wichtige Unterlagen gibt, die die 
Rechte der Käufer*innen zum Teil stark beeinflus-
sen, wie z.B. die Teilungserklärung. Sie erfahren, 
welche Risiken beim Kauf eines Wohneigentums 

leicht übersehen werden und welche Konflikte spä-
ter auf Sie zukommen können.
Christian Carstens ist Rechtsanwalt und auf The-
men des Wohneigentums und Mietrechts speziali-
siert.
Ort: VHS im Bamberger, Raum 303
Gebühr: 10€, Ermäßigung nicht möglich

Erwerb von Immobilen – allgemeine 
rechtliche Grundlagen

Vorgestellt werden die grundsätzlichen rechtlichen 
Fragen rund um den Erwerb von Immobilien: Von 
der Beauftragung eines Maklers bis zum Notarter-
min und der Bedeutung des Grundbuchs.

241M14-080 / Einzelveranstaltung
09. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 18:30 - 20:00 Uhr

Erwerb von Wohnungseigentum –  
welche rechtlichen Besonderheiten  
sind zu beachten?

Beim Erwerb einer Eigentumswohnung sind mehr 
Dokumente zu prüfen als beim Kauf eines Hauses. 
Unterlagen wie Teilungserklärung und Jahresab-
rechnungen sind mitunter bedeutsamer als der 
Kaufvertrag.

241M14-081 / Einzelveranstaltung
16. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 18:30 - 20:00 Uhr

Wohnung vermieten – aber richtig!

Das Mietrecht stellt hohe Anforderungen an die 
Vermieter*innen. Die beiden Teile beschäftigen sich 
mit den Grundlagen bei Abschluss des Vertrages 
und im laufenden Mietverhältnis.
Dozent: Christian Carstens, RA
Ort: VHS im Bamberger, Raum 303
Gebühr: 10 €, Ermäßigung nicht möglich

Grundlagen und Mietvertrag

Einige Fehler beim Abschluss des Mietverhältnisses 
zeigen erst nach Jahren ihre negative Wirkung und 
können mitunter nicht mehr korrigiert werden. Sie er-
halten grundlegende Informationen, damit Ihre ver-
meintliche Kapitalanlage nicht zur Kostenfalle wird.

241M14-082 / Einzelveranstaltung
23. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 18:30 - 20:00 Uhr

Rechte und Pflichten für Vermieter*innen 
im laufenden Mietverhältnis

Betriebskosten, Schönheitsreparaturen, Mieterhö-
hung – auch nach Abschluss des Mietvertrages sind 
viele Aspekte zu beachten. Der Vortrag führt Sie 
durch die wichtigsten Punkte des laufenden Vertra-
ges bis zu dessen Beendigung.

241M14-083 / Einzelveranstaltung
30. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 18:30 - 20:00 Uhr

Veranstaltungsreihe „Einführung in das 
Wohnungseigentumsrecht“

Wer eine Eigentumswohnung erwirbt muss wissen, 
dass die Entscheidungen in der Gemeinschaft ge-
troffen werden. Welche Rechte und Pflichten beste-
hen, soll in dieser Reihe erläutert werden. Aufgrund 
der umfassenden Änderung des Wohnungseigen-
tumsrechts ist die Veranstaltung auch für erfahrene 
Wohnungseigentümer*innen geeignet.
Dozent: Christian Carstens, RA.
Ort: VHS im Bamberger, Raum 303
Gebühr: 10 €, Ermäßigung nicht möglich

Die Eigentümer*innenversammlung – 
von der Einladung bis zur Protokollierung

Eigentümer*innen einer Wohnung können für die 
Immobilie nicht alleine entscheiden – ein Umstand, 
der leicht vergessen und beim Kauf mitunter gar 
nicht bedacht wird. Auf der Eigentümer*innenver-
sammlung werden alle Fragen zu Finanzen und 
zum Zusammenleben besprochen und rechtsver-
bindlich beschlossen. Der Vortrag informiert über 
formale Grundlagen (Einladung, Protokoll, Tages-
ordnung), Rechte, Pflichten und Mitwirkungsmög-
lichkeiten.

241M14-085 / Einzelveranstaltung
07. Mai 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 18:30 - 20:00 Uhr

Vom Bollerwagen bis zur Ukulele ist 
vieles dabei!
Neugierde geweckt? 
Schaut selbst, was man alles bei uns ausleihen kann!

Hier entlang 
zu unserer 
Bibliothek
der Dinge

29Neue Ermäßigungssätze: Seite 5         Politik und Gesellschaft



Die Verwaltung – die Bestellung  
und der Verwaltervertrag

Der Verwalter (die Verwaltung) ist eine zentrale 
„Person“ in der Eigentümer*innengemeinschaft. 
Deshalb müssen auch dessen Rechte und Pflichten 
ermittelt und eingeschätzt werden. Vieles ist in Ver-
trägen geregelt, die den Eigentümer*innen oft 
nicht einmal bekannt sind. Viele Eigentümer*innen 
erwägen auch eine Selbstverwaltung. Die Vor- und 
Nachteile der Modelle sollen auch erörtert werden.

241M14-086 / Einzelveranstaltung
14. Mai 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 18:30 - 20:00 Uhr

Jahresabrechnung und Wirtschaftsplan – 
Checkliste für die Prüfung der Finanzen

Neben der Teilungserklärung ist die Jahresabrech-
nung im Wohnungseigentum eine entscheidende 
Unterlage. Gleichzeitig ist sie sehr komplex und 
mitunter fehlerhaft. Wie eine Abrechnung aufge-
baut sein sollte und wie sie geprüft werden kann, 
ist das Thema dieses Vortrages.

241M14-087 / Einzelveranstaltung
28. Mai 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 18:30 - 20:00 Uhr

Bauliche Veränderungen und 
Instandhaltung im 
Gemeinschaftseigentum

Die Fenster sollen erneuert werden, das Haus ge-
strichen oder die Heizung gewechselt werden? 
Aber welche Veränderungen dürfen 
Wohnungseigentümer*innen an der Immobilie 
überhaupt vornehmen und wie ist das richtige Vor-
gehen bei Instandsetzungsbedarf oder bei Moder-
nisierungen?

241M14-088 / Einzelveranstaltung
04. Juni 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 18:30 - 20:00 Uhr

Finanzen/Vorsorge

Digitale Veranstaltungsreihe Geldanlage 
und Versicherungen
Online-Seminare.

Wenn Sie unsicher sind, wie sie am sinnvollsten 
Geld anlegen, sich über Ihre Vorsorge im Alter Ge-
danken machen oder Grundkenntnisse über den 
 Finanzmarkt wissen wollen, dann ist diese Online 
Reihe mit dem unabhängigen Finanz-Experten 
 Holger Jünke genau richtig für Sie (Kein Pro-
duktvertrieb!).
Eine Zusammenfassung kann beim Dozenten er-
worben werden.
Weitere Informationen zu den Inhalten unter  
www.vhs-bremen.de.

Nachhaltige Geldanlage – 
 

 
ethisch, sozial und ökologisch  
investieren – Online

Sie möchten bei der Geldanlage ethische, soziale 
und ökologische Aspekte berücksichtigen? Anhand 
praktischer Beispiele wird vorgestellt, mit welchen 
Produkten Geld nachhaltig und zugleich sicher an-
gelegt werden kann, worauf bei einer solchen Geld-
anlage zu achten ist und wo Informationen zu 
nachhaltigen Anlageprodukten und Anbietern zu 
finden sind.

232M14-500 / Online-Einzelveranstaltung
29. Mai 2024 (1x, 4 UStd)
Mi, 18:00 - 21:00 Uhr
25 €, Ermäßigung nicht möglich

Frauen
Finanzplanung für Frauen –  

 
 

oder:  Ein (Ehe)Mann ist keine  
Altersvorsorge – Online

Viele Frauen sind von Armut im Alter gefährdet. Ge-
ringes Einkommen, Minijob, Teilzeit und Babypause 
wirken sich negativ auf die Rente aus. Ergreifen Sie 
die Initiative – verlassen Sie sich nicht auf die Vor-
sorge durch ihren (Ehe)Mann. Themen u.a.: Eigene 
Finanzplanung, flexibel Altersvorsorge mit kleinen 
Beträgen, staatliche Förderung der Riester- oder 
Rürup-Rente, Möglichkeiten betrieblicher Altersvor-
sorge.

232M14-503 / Online-Kurs
10. Jan. + 11. Jan. 2024 (2x, 8 UStd)
Mi + Do, 18:00 - 21:00 Uhr
44 € (29 €, 22 €)

241M14-503 / Online-Kurs
11. Juli + 12. Juli 2024 (2x, 8 UStd)
Do + Fr, 18:00 - 21:00 Uhr
44 € (29 €, 22 €)

Finanzplanung 60 plus: Geldanlage und 
Finanzstrategie im Ruhestand – Online

Für den Ruhestand ist wichtig, die Finanzplanung 
anzupassen, um das Leben genießen zu können. In-
halte u.a.: der Finanzplan für die zweite Lebens-
hälfte, geeignete Finanzprodukte für ein gutes Ver-
hältnis zwischen Sicherheit und Renditechancen, 
worauf beim Vertragsabschluss achten, Auswirkun-
gen eines vorgezogenen Ruhestands auf die Rente, 
wann sich ein Hinzuverdienst als Rentner*in noch 
lohnt.

241M14-506 / Online-Kurs
Holger Jünke
05. Feb. + 06. Feb. 2024 (2x, 8 UStd)
Mo + Di, 18:00 - 21:00 Uhr
Online
48 €, Ermäßigung nicht möglich

241M14-507 / Online-Kurs
Holger Jünke
29. Apr. + 30. Apr. 2024 (2x, 8 UStd)
Mo + Di, 18:00 - 21:00 Uhr
Online
48 €, Ermäßigung nicht möglich

Wirtschafts- und Finanznachrichten 
besser verstehen – Online

„Der DAX schließt mit einem Minus von 5 %“, „Der 
Euro verliert gegenüber dem US-Dollar“, „Die Infla-
tion steigt auf 6 %“, … Wirtschafts- und Finanz-
nachrichten sind für Sie unverständlich und fühlen 
Sie sich abgeschreckt durch die vielen Fremdworte? 
Hier werden ganz einfach das 1×1 der Wirtschaft 
und der Börse erklärt, an der Börse gehandelt Pro-
dukte vorgestellt und gezeigt, wie Kurse entstehen 
und was die Fachbegriffe bedeuten.

241M14-510 / Online-Einzelveranstaltung
13. März 2024 (1x, 4 UStd)
Mi, 18:00 - 21:00 Uhr
22 € (14 €, 11 €)

Immobilienfinanzierung: Der Weg zum 
Eigenheim – Online

Immobilien (Haus oder Eigentumswohnung) als 
Geldanlage und Schutz vor steigenden Mieten?! 
Aber die Finanzierung ist oft eine Herausforderung 
und bedarf gründlicher Planung. Sie erhalten kom-
pakt Informationen, wie Sie bei einer Immobilienfi-
nanzierung vorgehen, was planen sollten, welche 
Finanzierungsformen in Frage kommen und wie Sie 
staatliche Förderung nutzen können.

232M14-512 / Online-Einzelveranstaltung
08. Jan. 2024 (1x, 4 UStd)
Mo, 18:00 - 21:00 Uhr
26 €, Ermäßigung nicht möglich

241M14-512 / Online-Einzelveranstaltung
16. Juli 2024 (1x, 4 UStd)
Di, 18:00 - 21:00 Uhr
26 €, Ermäßigung nicht möglich

Investieren in Aktien – Online

Mit Aktien vom wirtschaftlichen Erfolg von Unter-
nehmen profitieren und im günstigen Fall gute 
Renditen erzielen. Erklärt wird leicht verständlich 
und praxisnah: Merkmale von Aktien, Vor- und 
Nachteile einer Aktienanlage, wie Aktienkurse ent-
stehen, wie Aktien an der Börse gehandelt werden, 
Methoden zur Bewertung, mögliche Aktien-Strate-
gien, Quellen für aktuelle Aktien-Informationen.

241M14-515 / Online-Einzelveranstaltung
25. Apr. 2024 (1x, 4 UStd)
Do, 18:00 - 21:00 Uhr
26 €, Ermäßigung nicht möglich

Geld anlegen mit Anleihen – Online

Anleihen sind verzinste Wertpapiere, die nach dem 
Anstieg des Zinsniveaus wieder zu einer sehr attrak-
tiven Anlagealternative geworden sind. Was sind 
die Merkmale von Anleihen, was verbirgt sich hin-
ter Fachbegriffen wie Stückzinsen, Kupon oder 
Emittentenrisiko und worauf sollten Sie bei einer 
Geldanlage mit Anleihen achten. Es gibt einen 
Überblick über die verschiedenen Varianten von 
Anleihen.

241M14-517 / Online-Einzelveranstaltung
29. Feb. 2024 (1x, 4 UStd)
Do, 18:00 - 21:00 Uhr
26 €, Ermäßigung nicht möglich
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Geldanlage mit ETC: Investieren in 
Edelmetalle und Rohstoffe – Online

Investition in Edelmetalle oder Rohstoffe sind mög-
lich mit sog. ETC (Exchange Traded Commodities), 
die z.B. den Kursverlauf von Gold oder Öl abbilden. 
Vermittelt wird ein Grundwissen zum Thema ETC 
(ETC-Arten, Vorteile, Risiken) und für welche Anle-
gertypen die verschiedenen Zertifikate geeignet 
sind.

232M14-519 / Online-Einzelveranstaltung
31. Jan. 2024 (1x, 4 UStd)
Mi, 18:00 - 21:00 Uhr
26 €, Ermäßigung nicht möglich

241M14-519 / Online-Einzelveranstaltung
16. Mai 2024 (1x, 4 UStd)
Do, 18:00 - 21:00 Uhr
26 €, Ermäßigung nicht möglich

Geld anlegen mit ETF für 
Einsteiger*innen – Online

ETFs („Exchange Traded Fund”) sind börsengehan-
delte Indexfonds, die sich steigender Beliebtheit er-
freuen. Gezeigt wird, was ETFs und welche Eigen-
schaften sie haben. Sie erhalten Anregungen für 
eine Anlagestrategie für Einsteiger*innen, zur Aus-
wahl passender ETF, zur Fehlervermeidung und 
über Informationsquellen zu aktuellen ETF-Ange-
boten.

232M14-526 / Online-Einzelveranstaltung
18. Jan. 2024 (1x, 4 UStd)
Do, 18:00 - 21:00 Uhr
26 €, Ermäßigung nicht möglich

241M14-524 / Online-Einzelveranstaltung
20. Feb. 2024 (1x, 4 UStd)
Di, 18:00 - 21:00 Uhr
26 €, Ermäßigung nicht möglich

241M14-525 / Online-Einzelveranstaltung
15. Apr. 2024 (1x, 4 UStd)
Mo, 18:00 - 21:00 Uhr
26 €, Ermäßigung nicht möglich

241M14-526 / Online-Einzelveranstaltung
05. Juni 2024 (1x, 4 UStd)
Mi, 18:00 - 21:00 Uhr
26 €, Ermäßigung nicht möglich

Geld anlegen mit ETF für Fortgeschrittene 
– Online

Sie haben Grundlagenwissen zu ETFs und wollen 
mehr erfahren? Erweitern Sie anhand von Praxis-
beispielen ihr Know-How: neue Strategien (z.B. 
Core-Satellite- oder Smart-Beta-Portfolios), Vor- 
und Nachteile von Länder-, Branchen- und Regio-
nen-ETF, Faktor-ETF und Trend-ETF – und worauf ist 
bei deren Abschluss zu achten.

241M14-527 / Online-Einzelveranstaltung
15. Feb. 2024 (1x, 4 UStd)
Do, 18:00 - 21:00 Uhr
28 €, Ermäßigung nicht möglich

241M14-528 / Online-Einzelveranstaltung
20. Juni 2024 (1x, 4 UStd)
Do, 18:00 - 21:00 Uhr
28 €, Ermäßigung nicht möglich

Altersvorsorge (1): Aktien und andere 
Geldanlagen statt unsicherer Renten?
Investieren statt spekulieren

Private (Alters-)Vorsorge wird angesichts der demo-
grafischen Entwicklung und unsicherer Renten 
immer wichtiger. Wir besprechen die gesellschaftli-
chen Rahmenbedingungen und wichtige Formen 
der Altersvorsorge. Vor- und Nachteile, Chancen 
und Risiken der Angebote zur finanziellen Absiche-
rung werden an Beispielen aufgezeigt und bewer-
tet. Vorgestellt werden Konzepte für den langfristi-
gen Vermögensaufbau, bei dem spekulative Risiken 
vermieden werden sollen.

241M14-531 / Bildungszeit
Roland Tutschner
27. Mai - 31. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
105 € (68 €, 52 €)

Altersvorsorge (2): Geldanlagen  
statt unsicherer Renten?
Fonds, ETFs, Aktien und nachhaltige 
Geldanlagen

242M14-532 / Bildungszeit
Roland Tutschner
09. Dez. - 13. Dez. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
108 € (70 €, 54 €)

Wirtschafts- und Finanzwissen einfach 
erklärt – Online

Basiswissen zu Wirtschaftsthemen ist unverzichtbar, 
um politische Zusammenhänge zu verstehen und 
sich vor Fehlern bei Finanzentscheidungen zu 
schützen. Themen der Woche: Volkswirtschaftliche 
Zusammenhänge/ Hintergründe zur Zinsentwick-
lung/ Grundlagen zu Börse, Wertpapierhandel und 
Finanzprodukte sowie ihre Einflüsse auf die gesell-
schaftliche Entwicklung/ Kryptowährungen/ Crow-
dinvesting/ Vermögensaufbau zur Altersvorsorge.

241M14-535 / Online-Bildungszeit
Holger Jünke
08. Apr. - 12. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 08:30 - 13:45 Uhr
Online
108 € (70 €, 54 €)

241M14-536 / Online-Bildungszeit
Holger Jünke
01. Juli - 05. Juli 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 08:30 - 13:45 Uhr
Online
108 € (70 €, 54 €)

242M14-535 / Online-Bildungszeit
Holger Jünke
23. Sep. - 27. Sep. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 08:30 - 13:45 Uhr
Online
108 € (70 €, 54 €)

Einkommensteuererklärung verständlich 
gemacht – Online

In Theorie und Praxis wird anhand der Formulare 
vermittelt, was wichtig, sinnvoll und notwendig ist. 
Themen u.a.: außergewöhnliche Belastungen, Son-
derausgaben, Kinderfreibeträge, Arbeitnehmerein-
künfte, Einkünfte aus Kapitalvermögen/ Vermie-
tung/ Verpachtung/ Betrieb einer Photovoltaikan-
lage, selbstständige Nebeneinkünfte, Rentenbe-
züge, Übermittlung der Erklärung per ELSTER.  Auch 
für „steuerlich Fortgeschrittene“ geeignet.

232M14-538 / Online-Einzelveranstaltung
Volker Riechert, Diplom-Kaufmann, Bilanzbuchhal-
ter und Steuerfachwirt
26. Jan. 2024 (1x, 7 UStd)
Fr, 15:15 - 21:00 Uhr
Online
69 €, Ermäßigung nicht möglich

241M14-537 / Online-Einzelveranstaltung
Volker Riechert, Diplom-Kaufmann, Bilanzbuchhal-
ter und Steuerfachwirt
08. März 2024 (1x, 7 UStd)
Fr, 15:15 - 21:00 Uhr
Online
69 €, Ermäßigung nicht möglich

Bezahlen im Internet

Sie erhalten einen Überblick über die verschiede-
nen Zahlungsarten im Internet. Wir erklären Ihnen 
die Vor- und Nachteile der verschiedenen Optionen 
und informieren Sie über mögliche Risiken, die bei 
Verwendung bestimmter Zahlungsmethoden auf-
treten können.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und Inter-
netkenntnisse

232M14-539 / Einzelveranstaltung
Hartmut Lindemann
09. Jan. 2024 (1x, 3 UStd)
Di, 17:30 - 20:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
7 €, Ermäßigung nicht möglich

241M14-539 / Einzelveranstaltung
Hartmut Lindemann
11. Juni 2024 (1x, 3 UStd)
Di, 17:30 - 20:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
7 €, Ermäßigung nicht möglich

Rund um die Börse I – Börse und 
Aktienhandel online

Einführung in die Welt der Börse und in das Ver-
ständnis des Online-Aktienmarkt. Themen: Bedeu-
tung des Handels an der Börse für die Entwicklung 
unserer Gesellschaft, Wirkungen von Transaktionen, 
Handelssysteme und -techniken, Handel mittels 
Computer, Chancen und Risiken verschiedener An-
lageformen (Indexzertifikate, Investmentfonds, 
ETF), Bewertungssysteme, Onlinebanken, Chart- 
und Markttechnik, lang- und kurzfristiges Handeln, 
außerbörslicher Handel.
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232M14-542 / Bildungszeit
Ingo Borchers
22. Jan. - 26. Jan. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
159 €, zzgl. ca. 6 € für Material

241M14-540 / Bildungszeit
Ingo Borchers
19. Feb. - 23. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
159 € (103 €, 80 €), zzgl. ca. 6 € für Material

241M14-541 / Bildungszeit
Ingo Borchers
22. Apr. - 26. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
159 € (103 €, 80 €), zzgl. ca. 6 € für Material

241M14-542 / Bildungszeit
Ingo Borchers
10. Juni - 14. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
159 € (103 €, 80 €), zzgl. ca. 6 € für Material

Rund um die Börse II – Terminbörsen und 
spekulatives Engagement

Erläutert werden Strukturen der Terminbörse, wirt-
schaftliche Zusammenhänge sowie typische Risi-
ken, spezifische Produkte und ihre Wirksamkeit und 
die „Börsenpsychologie“. Dazu: Handel von Optio-
nen/ calls, puts und Hebelzertifikate/ DAX- Futures/ 
Kriterien für den Handel mit Zins-, Index- und Wäh-
rungsoptionsscheinen/ Portefeuillestrategien/ CFD-
Handel/ Daytrading. Welchen Einfluss hat spekulati-
ves Investment auf die Gesellschaftsentwicklung?
Voraussetzung: Kenntnisse entsprechend „Börse I“ 
und Praxiserfahrung

241M14-550 / Bildungszeit
Ingo Borchers
18. März - 22. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
174 € (113 €, 87 €), zzgl. ca. 6 € für Material

241M14-551 / Bildungszeit
Ingo Borchers
24. Juni - 28. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
174 € (113 €, 87 €), zzgl. ca. 6 € für Material

Gesellschaftsspiele

Das Kulturgut „Gesellschafts-Spiel“ und 
seine Bedeutung für Gesellschaft, Alltag 
und Arbeitswelt

Spiele sind mehr als Zeitvertreib – sie tragen dazu 
bei, dass Menschen an der Gesellschaft besser teil-
haben können. Spielen ist Lernen, Entwicklung, In-
teraktion. Neben kultur- historischen und markt-
ökonomische Aspekten des Spiels sprechen wir 

über Kompetenzen und Fähigkeiten, die sich beim 
Spielen (weiter) entwickeln. Kompetenzen, die uns 
helfen, in einer immer komplexeren Arbeits- und 
Lebenswelt zurecht zu kommen.

241M15-010 / Bildungszeit
Anja Gleißner
10. Juni - 14. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
95 € (62 €, 48 €)

Konzentration, soziale Interaktion, 
strategisches Handeln und gemeinsam 
Neues entdecken
Spielerisch Lernen auf der vhs-Reise nach 
Bredbeck

Regelkunde, Prozessmoderation, strategische Pla-
nung, Umgang mit Niederlagen, Interaktion und 
Durchhaltevermögen – Kompetenzen, die sich aus 
der Mitwirkung an Gesellschaftsspielen ebenso er-
geben wie die Freude am gemeinsamen Erleben. 
Hier besteht die Gelegenheit, diese Fähigkeiten in 
der selbstgesteuerten Teilnahme an Spieleprozes-
sen auszuprobieren und zu vertiefen. Dabei werden 
auch Spaß und Austausch nicht zu kurz kommen. 
Info und Anmeldung: spiele@vhs-bremen.de

232M15-050 / Wochenendseminar
Andreas Ebert
04./ 05. Jan. bis 07. Jan 2023
Do ab 10:30 oder 13:30 Uhr/ Fr ab 9:00 oder 13:30 
Uhr, Ende am So 14:30 Uhr.
Bredbeck, Osterholz-Scharmbeck
Gebühr von 126 € - 203 €, inkl. Übern. mit VP, zzgl. 
EZ-Zuschlag

Spieleabend zum Thema „Umwelt 
 

 
und Nachhaltige Entwicklung“

Dir liegen Umwelt und Nachhaltigkeit am Herzen? 
Hier werden Brett- und Kartenspiele vorgestellt und 
können ausprobiert und besprochen werden. Wir 
zeigen, dass Themen wie Klimaschutz, Ökosysteme 
oder Energiepolitik in Gesellschaftsspielen auch so 
umgesetzt werden, dass es sowohl inhaltlich als 
auch spielerisch interessant ist. 
In Kooperation mit der KlimaWerkStadt

241M15-090 / Einzelveranstaltung
Jürgen Schlösser
09. Feb., 12. Apr., 14. Juni 2024
Fr, 19:00 - 22:00 Uhr
KlimaWerkStadt, Westerstraße 58
gebührenfrei

Die Werwölfe von Düsterwald –  
das coolste Spiel der Welt!

Bürger oder Werwolf? Die Bürger versuchen, die 
Werwölfe zu enttarnen. Die Werwölfe wollen die 
Bürger erledigen. Aber wer ist wer? Genau das ist 
die Frage, denn Lügen und Verstellung jeder Art 
sind ausdrücklich erlaubt. Kommunikation pur. 
Spannend, witzig, genial und in zwei Minuten er-
klärt.

232M15-403 / Einzelveranstaltung
Robert Edeler
19. Jan., 16. Feb., 15. März, 19. Apr., 24. Mai,  
14. Juni 2024
Fr, 17:00 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307 oder Raum 701
gebührenfrei

Offener Spiele-Treff der  
Bremer Volkshochschule

Bei unserem Offenen Spiele-Treff treffen sich alle 14 
Tage (ungerade Wochen) Menschen, die Spaß am 
Gesellschaftsspiel haben, die gerne mit anderen 
spielen aber keine Mitspieler*in finden oder einfach 
mal ein neues Spiel ausprobieren möchten. Es ist 
eine offene Gruppe, zu der etwa 35 – 55 Spieler*-
innen im Alter von 16 bis über 70 kommen – neue 
Mitspieler*innen sind gerne gesehen. Gespielt wird 
alles, was in den etwa 4 Stunden zu schaffen ist – 
vom Strategiespiel bis Rummykub. Es gibt eine 
große Spieleauswahl.
Weitere Informationen: 0421/ 361 -3636.

232M15-301 / Einzelveranstaltung
Andreas Ebert
17. + 31. Jan., 14. + 28. Feb.,13. + 27. März, 10. + 24. 
Apr., 08. + 22. Mai, 05. + 19. Juni, 14. Aug. 2024, Mi, 
18:30 - 22:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
gebührenfrei

Spiele-Treffen in der Ev. Wilhadi-
Gemeinde in Bremen Walle

Für Menschen, die Spaß am Gesellschaftsspiel 
haben. Wer gerne spielt, aber keine*n Mitspieler*in 
findet oder ein neues Spiel kennenlernen möchte, 
kann hier bekannte und neue Spiele ausprobieren. 
Im Angebot stehen neben leichteren Familienspie-
len auch komplexere Strategiespiele. Es können 
gerne eigene Spiele mitgebracht werden.
In Kooperation mit der Ev. Wilhadi-Gemeinde

232M15-485 / Einzelveranstaltung
Petra Vornsand 
17. Feb., 20. Apr. 2024
Sa, 17:00 - 22:00 Uhr
Gemeindehaus Wilhadi, Steffensweg 89
gebührenfrei

Offener Spieletreff – Bremen-Nord spielt

In Bremen-Nord wird gespielt und zwar Gesell-
schaftsspiele! Familienspiele, Strategiespiele, ko-
operative Spiele und vieles mehr. Alle sind herzlich 
eingeladen, die Spaß am Gesellschaftsspiel haben, 
die gerne mit anderen spielen aber keine 
Mitspieler*in finden oder einfach mal etwas Neues 
ausprobieren möchten

241M15-480 / Einzelveranstaltung
Dimitrios Barbas
Termine siehe www.vhs-bremen.de
Sa, 15:00 - 20:00 Uhr
Ev.-luth. Kirche St. Michael, Friedrich-Humbert-
Str.133, Bremen-Grohn
gebührenfrei
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Huckelrieder Spiele-Treff

Von 12 - 15 Uhr können kids Spiele ausprobieren. 
Wichtig: Keine Kinderbetreuung! Anwesenheit der 
Eltern ist erforderlich. Ab 15 Uhr stehen neben 
leichteren Familien- auch komplexere Strategie-
spiele zur Verfügung. Es können gerne eigene 
Spiele mitgebracht werden.
In Kooperation mit dem Quartierszentrum 
 Huckelriede

242M15-490 / Einzelveranstaltung
Christof Pitzer
03. Feb. und 04. Mai 2024
Sa, 12:00 - 21:30 Uhr
Quartierszentrum Huckelriede, Niedersachsen-
damm 20 A
gebührenfrei

Doppelkopf – das Spiel mit Füchsen und 
Schweinen – Einführung

Sie wollten schon immer mal Doppelkopf lernen? 
Sie möchten in einer Doppelkopfrunde mitspielen, 
wollen aber vorher schon mal die Grundregeln ler-
nen? Dann sind Sie in diesem Wochenendkurs 
genau richtig. Anhand vieler praktischer Übungen 
werden die Grundregeln des Doppelkopfspiels ver-
mittelt, so dass Sie danach in der Lage sein werden, 
erste Spiele in einer geselligen Runde mitzuspielen. 
Keine Vorkenntnisse nötig.

241M15-527 / Wochenendseminar
Monika Brück
09. Feb. + 10. Feb. 2024 (2x, 12 UStd)
Fr, 17:00 - 21:00 Uhr, Sa, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
49 € (32 €, 24 €)

241M15-528 / Wochenendseminar
Monika Brück
15. März + 16. März 2024 (2x, 12 UStd)
Fr, 17:00 - 21:00 Uhr, Sa, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
49 € (32 €, 24 €)

Doppelkopf – das Spiel mit Füchsen und 
Schweinen – Aufbauseminar

Wenn Sie bereits etwas Doppelkopf spielen oder 
das Einführungsseminar mitgemacht haben, sind 
Sie in diesem Kurs richtig. Sie können Ihre Grundla-
genkenntnisse vertiefen, erhalten Spielpraxis und 
bekommen Einblick in verschiedene Regelvarianten 
des Doppelkopfspiels, so dass Sie problemlos in 
jeder „Doppelkopfrunde“ mitspielen können.

232M15-530 / Wochenendseminar
Monika Brück
12. Jan. + 13. Jan. 2024 (2x, 12 UStd)
Fr, 17:00 - 21:00 Uhr, Sa, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
54 € (35 €, 27 €)

241M15-529 / Wochenendseminar
Monika Brück
05. Apr. + 06. Apr. 2024 (2x, 12 UStd)
Fr, 17:00 - 21:00 Uhr, Sa, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
54 € (35 €, 27 €)

junge vhs
Minecraft – Spielerisch zur digitalen 
Kooperation (11 bis 16 Jahre)

Das Computerspiel Minecraft ist mehr als ein Spiel 
– es ist eine Plattform, in der digitale Kooperation, 
projektorientiertes Handeln und logisches Denken 
entwickelt und geschult werden. Gemeinsam legen 
wir Regeln fest, auf deren Basis ein digitales Bau-
projekt geplant und umgesetzt wird. Dabei lernen 
wir einen Sachverhalt aus verschiedenen Perspekti-
ven zu durchleuchten und sich in die Rollen der 
Mitspieler*innen hineinzuversetzen.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und Inter-
netkenntnisse

241M15-535 / Wochenseminar
Kevin Kerney
18. März - 22. März 2024 (5x, 25 UStd)
Mo - Fr, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
97 €, Ermäßigung nicht möglich
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Das Gesellschaftsspiele-Event 
mit Neuheiten, Turnieren, 
Tabletop und Flohmarkt

9. + 10. März 2024

www.bremerspieletage.de

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer vhs, Faulenstraße 67 - 69

14. Bremer Spiele-Tage – Das größte „Spiele-Event“ im Norden

Nach vier Jahren (Corona)Pause endlich wieder Bre-
mer Spiele-Tage. Im Mittelpunkt stehen hunderte 
Spiele zum Kennen lernen und Ausprobieren. Zu 
entdecken sind aktuelle Neuheiten und einige der 
besten Spiele der letzten Jahre. Ganz gleich ob Kin-
der oder Senior*innen, ob Glück oder Strategie, 
Brett oder Karten, zu zweit oder für acht – es gibt 
Spiele für alle Altersgruppen und Interessenlagen. 
Viele Helfer*innen, Spieleautor*innen und 
Vertreter*innen von Spieleverlagen beraten zu den 
Spielen und helfen gerne bei den Spielregeln.

Weiter Programmpunkte:

–  Spiele-Flohmarkt: Verkauf privater Spiele auf 
Kommission

–  Spiele-Turniere: Infos und Anmeldung unter 
www.bremerspieletage.de

–  Fantasy-Spiele, Miniaturen-Spieltische, Rollen-
spiele und Werwolf-Runden

–  Gewinnspiele und Verlosungen, u.a. das be-
liebte 8-Karten-Farben-Sammelspiel, Rallye-Akti-
onen

–  Groß-Spiele (nicht nur) für Kinder

–  Kooperative Spiele, Spiele für 2 Personen

–  Kinder- und Familienspiele

–  sowie die Preisträger vom Spiel des Jahres und 
des Deutschen Spiele Preis, Spiele-Autor*innen 
und Ihre Prototypen, Kleinverlage aus Bremen 
und umzu ...

Aktuelle Informatione: www.bremerspieletage.de 
oder folgt uns auf Insta und Facebook.

Veranstaltungsort: 
Bremer Volkshochschule, 
Faulenstraße 67 + 69, 28195 Bremen

Öffnungszeiten: 
Sa, 09.03.2024, 10 – 19 Uhr 
So, 10.03.2024, 10 – 18 Uhr

Karten  (1 Tag / 2 Tage): 
Eintritt  
(ab 16 Jahre):  6 € / 11 € 
Kinder (10-15 Jahre):  2 € / 3 € 
Familien: Freier Eintritt für 2. und 3. Kind (10-15 
Jahre) 

Freier Eintritt für Kinder unter 10 Jahre (in Beglei-
tung eines Elternteils/ Erziehungsberechtigen)

Infos zum Vorverkauf unter www.bremerspieltage.de

JUNG UND ANDERS.

Faulenstraße 69, 28195
Bremen

froelichs-bremen.de

Frische. Kulinarik.
Leidenschaft.

Ab März 2024 findet ihr unser Lokal
in der Bremer vhs, mit einem
regionalen und saisonalen Angebot
an Speisen und Getränken. 

Im Frölichs genießt ihr eine
entspannte und köstliche Auszeit –
wann immer ihr möchtet. Mit
kulinarischen Highlights in einem
lockeren Ambiente. 

Frühstück ab 8 Uhr.
Mittag ab 12 Uhr.
Entspannen bis in den frühen Abend.  

Wir freuen uns auf euren Besuch!
 

froelichs.bremen

Ihr findet uns
auch auf den 14.
Bremer Spiele-

Tagen am 
09. und 10. März

2024
Getty Images Alex Rath

Das Gesellschaftsspiele-Event 
mit Neuheiten, Turnieren, 
Tabletop und Flohmarkt

9. + 10. März 2024

www.bremerspieletage.de

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer VHS, Faulenstraße 67 - 69
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Vor dem Steintor 98-100 | 28203 Bremen | Telefon 0421.70 42 15 | www.diespielerei.de | Öffnungszeiten: Mo – Fr 10 –19 Uhr | Sa 10 –16 Uhr
                   

Spiele, Spielzeug & Verspieltes

Das Spiele- und Spielzeugfachgeschäft mitten im Viertel. 
Bei uns fi nden Sie Spiele für jeden Geschmack und alle Altersgruppen. Wir beraten Sie gerne.

Spielerei_AZ_140x50_RZ.indd   1Spielerei_AZ_140x50_RZ.indd   1 23.05.2011   15:34:38 Uhr23.05.2011   15:34:38 Uhr
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Interkulturelle Begegnung
Informationen zu den Veranstaltungen siehe in den 
Programmbereichen der Regionalstellen.

Alle Angebote gebührenfrei

vhs Nord – Sprachcafé

241N16-115 / Kurs
Brigitte Brandt
01. Feb. - 18. Juli 2024 (24x, 72 UStd)
Do, 15:00 - 17:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29

Unterstützung und Begleitung bei 
behördlichen Angelegenheiten für 
Familien aus afrikanischen Ländern
Für Bewohner*innen in Tenever

Gefördert aus Mitteln des Programms Wohnen 
in Nachbarschaften (WiN)

242O16-218 / Kurs
Emelia Eduah
Jeden Dienstag (nicht in den Schulferien)
08:30 - 11:30 Uhr
Haus der Familie Tenever, Pirmasenser Straße 24/26

Frauen
Begegnung – Information – 

 
 

Orientierung für Frauen aus 
westafrikanischen Ländern
Gefördert aus Mitteln des Programms Wohnen 
in Nachbarschaften (WiN)

241O16-219 / Kurs
Patience Bonsu
08. Feb. - 18. Apr. 2024
Do, 15:00 - 17:00 Uhr
Mütterzentrum Vahr e.V., In der Vahr 75 (Eingang 
hinter der Schule)

Frauen
Gesprächskreis für Frauen aus 
afrikanischen Ländern in Tenever
Gefördert aus Mitteln des Programms Wohnen 
in Nachbarschaften (WiN).

241O16-220 / Kurs
Emelia Eduah
06. Feb. - 28. Mai 2024
Di, 11:45 - 14:00 Uhr
Haus der Familie Tenever, Pirmasenser Straße 24/26

Frauen
Gesprächskreis für arabisch sprechende 
Frauen in Tenever
Gefördert aus Mitteln des Programms Wohnen 
in Nachbarschaften (WiN).

241O16-221 / Kurs
Susi Salih
06. Feb. - 28. Mai 2024
Di, 16:00 - 18:15 Uhr
Haus der Familie Tenever, Pirmasenser Straße 24/26

Frauen
Gesprächskreis in russischer Sprache.  
Für Frauen in Tenever
Vorbehaltlich der Förderung aus Mitteln des 
Programms Wohnen in Nachbarschaften (WiN).

241O16-223 / Kurs
Viktoria Lachenmeier
03. Apr. - 19. Juni 2024
Mi, 17:00 - 19:15 Uhr
Haus der Familie Tenever, Pirmasenser Straße 24/26

Begegnungscafé WIR in Blockdiek
Vorbehaltlich der Förderung aus dem 
Programm Lokales Kapital für Soziale Zwecke

241O16-224 / Kurs
Ab Januar 2024
Sa., 15:00 - 18:00 Uhr, 14-täglich
 Café Blocksberg, Max-Säume-Straße 38

Erzählerisches Funkenschlagen
Erzählworkshop zur Vorbereitung auf das 
Internationale Erzählfestival „Feuerspuren“

In Kooperation mit Kultur Vor Ort e. V.

241W16-513 / Kurs
Julia Klein
11. März, 08. + 29. Apr., 27. Mai, 17. Jun. 2024
Torhaus-Nord

Umwelt und 
Naturwissenschaften
Andreas Ebert
Fachbereichsleitung

Waldemar Fink
Sachbearbeitung

Meike Wolff
Sachbearbeitung

umwelt@vhs-bremen.de

Die Volkshochschulen verstehen sich seit ihrer 
Gründung als demokratische Orte des sozialen und 
politischen Lernens. Umweltbildung ist eine der 
wesentlichen gesellschaftlichen Aufgaben. Die 
Volkshochschulen bieten hier ein breites Angebot 
zur Information, Diskussion und zum aktiven Han-
deln.
Die Veranstaltungen sind geprägt durch offenen 
Gedankenaustausch zwischen engagierten Men-
schen, in sachlichen und kontroversen Diskussio-
nen, zur gemeinsamen Erarbeitung von Kenntnis-
sen und Hintergrundinformationen, mit spannen-
den und kreativen Methoden und häufig in beson-
deren und Lernorten.

Mensch und Natur:  
Natur in Bremen und umzu

Bildungsurlaube/ Wochenseminare/ 
Exkursionen, Vorträge

Der Klimawandel und das 
 

 
Artensterben – Online

Ist das Artensterben allein auf den Klimawandel zu-
rückzuführen? Können Ökosysteme zum Klima-
schutz beitragen? Bedrohen Windräder geschützte 
Vogelarten? In diesem 3-stündigen Kurs lernen wir 
die Unterschiede und Zusammenhänge zwischen 
Klima- und Naturschutz zu verstehen. Der Kurs rich-
tet sich an Interessierte mit einem Interesse daran, 
der Klimakrise und dem Artensterben ein Ende zu 
bereiten.

241M24-003 / Online-Vortrag
Nina Kohlmorgen
28. März 2024 (1x, 3 UStd)
Do, 17:30 - 19:45 Uhr
Online
9 € (6 €, 5 €)

Der Schutz von Klima, Natur 
 

 
und Umwelt – Online

Kann eine Papiertüte statt einer Plastiktüte das 
Klima schützen? Bedrohen Windräder geschützte 
Vogelarten? Ist ein SUV ein Umweltsünder-Fahr-
zeug? In diesem 3-stündigen Kurs lernen wir die 
Unterschiede zwischen Klima-, Natur- und Umwelt-
schutz zu verstehen. Der Kurs richtet sich an Inter-
essierte mit ersten Berührungspunkten, Meinungen 
und Fragen zu möglichen Schutzmaßnahmen.

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse
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241M24-005 / Online-Vortrag
Nina Kohlmorgen
11. März 2024 (1x, 3 UStd)
Mo, 17:30 - 19:45 Uhr
Online
9 € (6 €, 5 €)

Bedrohte Vielfalt – bedrohte 
 

 
Menschheit? Biologische Vielfalt  
im Fokus der Forschung: Ein Einblick  
in die Welt der Biodiversitäts-
Exploratorien – Online

Der Verlust der biologischen Vielfalt – Biodiversität 
– ist eine existenzielle Bedrohung für die Men-
schen. Die intensive Landnutzung ist eine Hauptur-
sache für den Rückgang. An drei Biodiversitäts-Ex-
ploratorien in Deutschland wird seit über 15 Jahren 
geforscht, wie sich Landnutzungsformen auf die 
biologische Vielfalt auswirken. Die Referentin be-
richtet über wichtige Erkenntnisse dieser Biodiver-
sitätsforschung.

241M24-006 / Online-Vortrag
Dr. Max Müller
23. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
19:00 - 20:30 Uhr
Online
gebührenfrei

Waldgarten – Klimaschutz und 
Biodiversität

Auf dem NABU-Gelände entsteht ein großer Wald-
garten mit heimischen und klimaresilienten Arten. 
Mit Bäumen, Strauch- und Krautschicht wird das 
Ökosystem Wald nachgeahmt. Es gibt Früchte, 
Nüsse, Kräuter, Gemüse und Blühpflanzen sowie 
Mikrohabitate für Insekten, Kleinstsäuger, Vögel 
und Amphibien. Im Waldgarten erleben Sie Klima- 
und Artenschutz, schön und geheimnisvoll.
In Kooperation mit der Bremer Umwelt Beratung

241M24-008 / Vortrag
Sabrina Cohrs, NABU Bremen
Anmeldung erforderlich.
19. Juni 2024 (1x, 2 UStd)
Mi, 17:00 - 18:30 Uhr
NABU Bremen, Vahrer Feldweg 185
gebührenfrei

Wildkräuter am Wegesrand
 

241O24-010 / Exkursion
Dorothee Meier
06. Juni 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 17:00 - 18:30 Uhr
NABU Bremen, Vahrer Feldweg 185
Abendkasse 5 €, für NABU-Mitglieder frei

241N24-011 / Vortrag
Dorothee Meier
Anmeldung erforderlich!
20. Juni 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 17:00 - 18:30 Uhr
Treffpunkt wird noch bekannt gegeben
Abendkasse 5 €, für NABU-Mitglieder frei

Insektensommer – Vielfalt der 
 

 
Insekten entdecken

241O24-012 / Exkursion
Hinrich Böer
Anmeldung erforderlich!
08. Juni 2024 (1x, 3 UStd)
Sa, 14:00 - 16:30 Uhr
NABU Bremen, Vahrer Feldweg 185
gebührenfrei

Natur in der Stadt
 

Zwischen den Hochhausschluchten ist die Arten-
vielfalt mitunter größer als im Umland. Aber dass 
Fuchs und Waschbär die Städte als Lebensraum er-
obern, ist kein Zeichen für eine gesunde Stadt. Wir 
schauen, wie die „Naturräume“ in der Stadt unsere 
Lebens- und Wohnqualität beeinflussen, was unter 
einer naturnahen Landschafts- und Bauleitplanung 
zu verstehen ist und wie die Erholungsqualität in 
Bremen verbessert werden könnte.

241M24-030 / Bildungszeit
Markus Müller
10. Juni - 14. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
95 € (62 €, 48 €), zzgl. Exkursionskosten

Bäume, Sträucher, Wildkräuter 
 erkennen als Grundlage für den 

Naturschutz

Gehölze und Wildkräuter bestimmen das Erschei-
nungsbild von Stadt und Landschaft. Gegen die 
wachsende Naturentfremdung hilft das Kennenler-
nen der Flora vor Ort. Die wichtigsten Pflanzen in 
unserer Umgebung und ihre Erkennungsmerkmale 
werden vorgestellt und der Umgang mit einfachen 
Bestimmungshilfen wird erklärt und eingeübt. Es 
gibt Einblicke in ökologische Zusammenhänge, Bo-
denarten und Standorte.

241M24-035 / Bildungszeit
Anja Wirthmann, Monica Zöpfgen
10. Juni - 14. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Arbeit & Ökologie / Bürgerzentrum Huchting, 
Amersfoorter Straße 8
116 € (75 €, 58 €), zzgl. 5 € Materialkosten

Welcher Baum wächst denn da – Führung

Bäume begleiten uns durch unser Leben, sie stehen 
am Straßenrand, in Parks und Wäldern, oft wenig 
beachtet. Bei dieser Baumführung lernen wir sie 
besser kennen: welcher Baum ist das, wie lebt er 
und was braucht er um gut zu wachsen, wie geht es 
unseren Bäumen im Straßenverkehr und Klimawan-
del, warum sind sie so wichtig für uns?

241M24-037 / Exkursion
Anja Wirthmann
02. Mai 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 14:00 - 15:30 Uhr
Treff: Arbeit & Ökologie, Amersfoorter Str. 8
8 € (5 €, 4 €)

Zwischen Garten und Großstadt – Natur 
in der Stadt schätzen und schützen lernen

Natur in Städten trägt zur Lebensqualität bei und 
sind auch ökologisch von hoher Bedeutung. Aber 
warum eigentlich? Was macht das „Ökosystem 
Stadt“ so besonders? In diesem Kurs werden ökolo-
gische und soziale Perspektiven auf Stadtnatur er-
arbeitet und ein Entwurf für ein Naturschutz-Pro-
jekt im eigenen Garten, der Nachbarschaft o.Ä. ent-
wickelt.

241M24-040 / Bildungszeit
Thies Loose
25. März - 28. März 2024 (4x, 24 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
76 € (49 €, 38 €)

Lebensraum Teufelsmoor – 
 

 
Natur, Mensch und Tourismus

Das Teufelsmoor war einst der größte Moorkomplex 
Nordwestdeutschlands. Wir schauen, wie die Zu-
kunft dieses Lebensraumes vieler bedrohter Tier- 
und Pflanzenarten sowie für die Bevölkerung ausse-
hen könnte. Sind naturnahe Landwirtschaft und 
sanfter Tourismus ausreichend für die regionale 
Entwicklung und können sie das Gebiet langfristig 
erhalten? Mit Exkursion, um Natur, Landschaft und 
die Menschen direkt kennen zu lernen.
In Kooperation mit der (BIOS) Biologische 
 Station Osterholz

241M24-050 / Bildungszeit
Corinna Ahrensfeld,
10. Juni - 14. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Haus im Moor, Osterholz-Scharmbeck
(Nicht mit öffentlichen Verkehrsmitteln erreichbar.)
120 € (78 €, 60 €), zzgl. Kosten für Torfkahnfahrt

242M24-051 / Bildungszeit
Corinna Ahrensfeld
02. Sep. - 06. Sep. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Haus im Moor, Osterholz-Scharmbeck
(Nicht mit öffentlichen Verkehrsmitteln erreichbar.)
120 € (78 €, 60 €), zzgl. Kosten für Torfkahnfahrt

Überlebenskünstler Baum – Menke Park

Jeder Baum hat seine eigene Lebensgeschichte, die 
an seiner Form abzulesen ist. An Löchern, Beulen, 
Knoten oder Verschlingungen. Je skurriler der 
Wuchs, umso interessanter die Lebensstrategie, die 
dahintersteckt. Baumpfleger Heiko Klatt erklärt 
Ihnen die faszinierende Körpersprache der Bäume 
auf dem baumbiografischen Erlebnispfad im Menke 
Park.
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241M24-136 / Exkursion
Heiko Klatt
Anmeldung erforderlich.
05. Mai 2024 (1x, 3 UStd)
So, 11:00 - 13:00 Uhr
Treff: Menke Park (Haupteingang Am Rüten)
gebührenfrei

242M24-137 / Exkursion
Heiko Klatt
Anmeldung erforderlich.
29. Sep. 2024 (1x, 3 UStd)
So, 11:00 - 13:00 Uhr
Treff: Menke Park (Haupteingang Am Rüten)
gebührenfrei

Ein Abend auf der Hamme –  
mit dem Torfkahn

Die Hamme in der Abenddämmerung vom Torf-
kahn aus erleben. Die Stille des Abends lässt uns 
Tierstimmen und Stimmungen auf dem Fluss in be-
sonderer Intensität wahrnehmen. Erleben Sie die 
Natur und wir erzählen Ihnen die Geschichte dieser 
Überschwemmungslandschaft und insbesondere 
der Torfschifffahrt.
In Kooperation mit der (BIOS) Biologische 
 Station Osterholz

241M24-200 / Exkursion
Hans-Gerhard Kulp
16. Aug. 2024 (1x, 2 UStd)
Fr, 17:30 - 19:00 Uhr
Treff: Hammehafen Neu Helgoland Worpswede, 
Hammeweg 10-12
20 €, Ermäßigung nicht möglich

241M24-201 / Exkursion
Hans-Gerhard Kulp
16. Aug. 2024 (1x, 2 UStd)
Fr, 19:00 - 20:30 Uhr
Treff: Hammehafen Neu Helgoland Worpswede, 
Hammeweg 10-12
20 €, Ermäßigung nicht möglich

Das Teufelsmoor im Klimawandel
 

Warum sieht man Silberreiher und Nilgans, Wes-
penspinne und Algenfarn heute im Teufelsmoor? 
Was haben Moorzerstörung, Treibhauseffekt, Moor-
vernässung und Klimaschutz miteinander zu tun? 
Auf einer Radtour erleben wir die Schönheit des 
Teufelsmoores und lernen Indizien des Klimawan-
dels kennen. Vom Weyerberg über die Hammenie-
derung bis zum wiedervernässten Günnemoor und 
werden Zusammenhänge zum Klima sichtbar.
In Kooperation mit der Biologische Station 
 Osterholz

241M24-203 / Exkursion
Hans-Gerhard Kulp
25. Mai 2024 (1x, 5 UStd)
Sa, 10:00 - 14:00 Uhr
Treff: Worpswede Gästeinfo, Bergstraße 13
15 €, Ermäßigung nicht möglich

Veranstaltungsreihe Mensch und Tier

In Deutschland leben immer mehr Menschen al-
leine und suchen oftmals die Gesellschaft von Katze 
und Hund. Diese wollen respektvoll und mit Ach-
tung artgerecht behandelt werden. In dieser Reihe 
gibt es wichtigen Informationen rund um unsere 
geliebten Vierbeiner.
Ort: Online
Gebühr: 6 € (4 €, 3 €)

Ist meine Katze nur vorsichtig  
oder hat schon Angst? – Online

241S24-461 / Online-Vortrag
Petra Bauer
08. März 2024 (1x, 2 UStd)
Fr, 18:30 - 20:00 Uhr

Entspannter Tierarztbesuch mit der Katze 
– Online

241S24-463 / Online-Vortrag
Petra Bauer
07. Juni 2024 (1x, 2 UStd)
Fr, 18:30 - 20:00 Uhr

Katzensenioren – glücklich alt werden  
– Online

241S24-464 / Online-Vortrag
Petra Bauer
19. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
Fr, 18:30 - 20:00 Uhr

Natur und Mensch in 
Nationalparken und 
Biosphärenreservaten
Anmeldung für Veranstaltungen dieser Reihe unter: 
umwelt@vhs-bremen.de oder 0421/ 361-3657.
In Kooperation mit der Bildungsakademie des 
Landessportbundes Hessen

Nordsee

Ein Nationalpark im Spannungsfeld 
 

 
von Mensch und Umwelt (Spiekeroog)

Als Grundlage unserer Auseinandersetzung werden 
die Lebensräume Düne, Strand, Salzwiesen und 
Watt vorgestellt. Im Spannungsverhältnis von Um-
welt und Mensch werden die Probleme der Nut-
zung und Verschmutzung betrachtet. Auch Exkursi-
onen und Aktionen, die die Phantasie und Sinne 
anregen, stehen auf dem Programm. Anmeldung: 
361-3657 oder umwelt@vhs-bremen.de.
In Kooperation mit der Bildungsakademie des 
Landessportbundes Hessen

242M25-102 / Bildungszeit
Birte Weinbecker
15. Sep. - 20. Sep. 2024 (40 Ustd)
CVJM Haus Quellerdünen, Spiekeroog
595 €, Ermäßigung nicht möglich, Gebühr inkl. 
Übernachtung im DZ mit Vollpension. EZ auf An-
frage.

Mensch, Umwelt und Tourismus 
 

 
im Wattenmeer (Amrum)

Inmitten der nordfriesischen Inselwelt liegt die Dü-
neninsel Amrum im Wattenmeer-Nationalpark. Die 
Inselidylle und Strände sind nicht ungefährdet – 
z.B. durch Schiffsunglücke – mit weitreichenden 
Folgen für Mensch, Natur und Tourismus. In der 
Woche geht es um die ökologischen Grundlagen 
von Wattenmeer und Inselnatur sowie um mensch-
liche Einflüsse und Schutzmöglichkeiten. Anmel-
dung: umwelt@vhs-bremen.de oder 361-3657.
In Kooperation mit der Bildungsakademie des 
Landessportbundes Hessen

241M25-104 / Bildungszeit
Thomas-Benjamin Guischard
12. Mai - 17. Mai 2024 (40 Ustd)
Haus Eckhart, Wittdün/Amrum
559 €, Ermäßigung nicht möglich, inkl. Übernach-
tung im DZ mit Frühstück. EZ auf Anfrage

Ostsee

Im Spannungsfeld zwischen Umwelt, 
 Mensch und Geschichte (Usedom)

Usedom ist geprägt durch einen Wechsel aus natur-
naher alter Kulturlandschaft glanzvolle Ostseebä-
der, vorgeschichtliche Spuren, dem historischen 
Erbe der Kriegs- und Nachkriegszeiten und der 
Grenzlage zu Polen. In dieser Woche wird themati-
siert, ob sich in diesem Spannungsfeld ein Aus-
gleich finden läßt zwischen den Ansprüchen von 
Tourismus, Wirtschaft und Naturschutz. Anmel-
dung: umwelt@vhs-bremen.de oder 361-3657.
In Kooperation mit der Bildungsakademie des 
Landessportbundes Hessen

242M25-312 / Bildungszeit
Prof. Dr. Ulf Karsten
08. Sep. - 13. Sep. 2024 (40 Ustd)
DRK Seminarhaus Heringsdorf, 17424 Seebad He-
ringsdorf (Usedom)
609 €, Ermäßigung nicht möglich, Gebühr inkl. 
Übernachtung im DZ (Appartement) mit Frühstück 
und Abendessen am Anreisetag.

Idylle und Boheme im Nationalpark – 
Hiddensee im Zeitenwandel

Die Insel Hiddensee liegt im Nationalpark Vorpom-
mersche Boddenlandschaft. Ihr ganz besonderer 
Reiz lockt viele Besucher*innen an. Was macht den 
Reiz aus und führt die Menschen auf die Insel? Hat 
das Folgen für die Natur und die „Insulaner*innen“? 
Das abwechslungsreiche Programm beschäftigt 
sich u.a. mit der Inselnatur, dem Nationalpark, den 

38 Gesellschaft   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de



Formen des sanften Tourismus und mit den Men-
schen vor Ort. Anmeldung: umwelt@vhs-bremen.
de oder 361-3657.
In Kooperation mit der Bildungsakademie des 
Landessportbundes Hessen

241M25-331 / Bildungszeit
Marion Magas
12. Mai - 17. Mai 2024 (40 Ustd)
Hotel Heiderose, Vitte / Hiddensee
620 €, Ermäßigung nicht möglich, Gebühr inkl. 
Übernachtung im DZ mit Frühstücksbufett EZ auf 
Anfrage.

242M25-332 / Bildungszeit
Marion Magas
15. Sep. - 20. Sep. 2024 (40 Ustd)
Hotel Heiderose, Vitte / Hiddensee
645 €, Ermäßigung nicht möglich, Gebühr inkl. 
Übernachtung im DZ mit Frühstücksbufett, EZ auf 
Anfrage.

Nationalparke im Binnenland

Wald – Mensch – Forst: 200 Jahre 
 Waldwirtschaft (Altenau/Harz)

Mit Wald und Bäumen verbinden wir Natur und Er-
holung, alte Geschichten und die Nutzung des Hol-
zes. Ohne eine nachhaltige Planung ist eine dauer-
hafte Nutzung des Waldes nicht möglich, unsere 
Wälder sind das Ergebnis einer Jahrzehnte zurück 
reichenden Waldwirtschaft. Im Nationalpark Harz, 
in dem ein „neuer Urwald“ entstehen soll, kann die 
Geschichte und die Zukunft des Waldes in besonde-
rer Weise vorgestellt werden. Anmeldung umwelt@
vhs-bremen.de oder 361-3657.
In Kooperation mit der Bildungsakademie des 
Landessportbundes Hessen

242M25-502 / Bildungszeit
Herrmann Martens und Team
02. Sep. - 06. Sep. 2024 (40 Ustd)
EC-Tagungsstätte, Altenau / Oberharz
429 €, Ermäßigung nicht möglich, Gebühr inkl. 
Übernachtung im DZ mit Vollpension. EZ auf An-
frage.

Vom Industrierevier zum 
 

 
Umweltreservat – wie geht das?  
Die Region Dessau / Bitterfeld

Das Gebiet um Dessau und Bitterfeld erlebt einen 
Wandel vom Industrierevier aus DDR-Zeiten hin 
zum Weltkulturerbe und Biosphärenreservat. Wir 
erforschen Dessaus Stadtgeschichte, widmen uns 
dem Bauhaus und den Meisterhäusern, dem Wörlit-
zer-Gartenreich sowie den imposanten naturnahen 
Auenwäldern an der „Mittlere Elbe“. Nahe Bitterfeld 
gehen wir auf die Suche nach Spuren der Vergan-
genheit, besuchen Ferropolis, die Stadt aus Eisen, 
und betrachten, was aus den ‚Löchern‘ des ehemali-
gen Braunkohletagebaus geworden ist. Zeitzeugen 
werden uns unterstützen, Einblicke in die Vergan-
genheit und die Zukunft dieser Region zu bekom-
men.

Anmeldung: umwelt@vhs-bremen.de oder 361-
3657.
In Kooperation mit der Bildungsakademie des 
Landessportbundes Hessen

241M25-520 / Bildungszeit
Markus Müller
12. Mai - 17. Mai 2023 (40 Ustd)
City Pension, Ackerstraße 31a, Dessau-Roßlau
499 €, Ermäßigung nicht möglich, inkl. Übernach-
tung im DZ mit Frühstück. EZ auf Anfrage.

Mensch und Gesellschaft

Eine Geschichte der Alpenwahrnehmung

Die Alpen – ein Sehnsuchtsort: Doch in Südtirol gilt 
ab 2023 eine Touristen-Obergrenze. Tourismus-
Schelte und Klagen über die Ökonomisierung von 
Natur und Landschaft sind nicht neu. Was macht 
die Faszination der Alpen aus, was gilt als land-
schaftlich ästhetisch und wie wandeln sich die Kri-
terien dieser Anschauungen im Lauf der Zeit? Ein 
Blick zurück auf 500 Jahre Alpenwahrnehmung.

241M26-000 / Vortrag
Dr. Michael Wedekind
18. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
8 € (5 €, 4 €)

Zwischen Überfluss und Armut – 
 

 
Was können wir gegen 
Lebensmittelverschwendung tun?

Ständige Verfügbarkeit von Lebensmitteln und 
weltweite Überproduktion begünstigen die Ver-
schwendung. Was können wir für einen nachhalti-
gen Umgang mit Lebensmitteln beitragen und 
damit Ressourcen schonen? Ideen dazu zeigt foods-
haring Bremen, mit Informationen, Tipps und Tricks 
zur Zero Waste Kitchen.
Kooperation mit foodsharing

241M26-001 / Einzelveranstaltung
Felicitas Nieting, Kathrin Lahusen
26. Feb. 2024 (1x, 2 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
gebührenfrei

Wie lernen wir unsere Umwelt besser zu 
verstehen?
Können wir Fehler oder Probleme frühzeitig 
erkennen und vermeiden?

Wir leben in einer Zeit hoher Unsicherheit und wis-
sen oft nicht, wie wir uns vor Risiken schützen oder 
Probleme lösen können. Ein Schlüsselbegriff für ein 
besseres Verständnis unserer Umwelt ist das „Den-
ken und Handeln in Zusammenhängen“. Anhand 
von Beispielen werden wir Regeln kennenlernen, 
die wir nutzen können, um in einer vernetzten Welt 
Alltagsprobleme oder Konflikte zu vermeiden.

241M26-003 / Kurs / Kleingruppe
Dr. E.W. Udo Küppers
05. März - 02. Apr. 2024 (5x, 10 UStd)
Di, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 314
40 € (26 €, 20 €)

Workshop „Wirksam über‘s Klima reden – 
auf Familienfeiern und anderswo“

Klimaschutz kann zuweilen zu hitzigen Debatten 
führen. Im Workshop lernen wir an eigenen Beispie-
len bewusstere Kommunikation in solchen Situatio-
nen. Gute Klimakommunikation hilft, wirksamer 
und motivierender Klimaschutz voran zu bringen.

241M26-005 / Einzelveranstaltung
Dr. Christian Gutsche
26. Feb. 2024 (1x, 4 UStd)
Mo, 17:00 - 20:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
gebührenfrei

Klimaschutz: Wissen, Handeln, Reden

Um die menschgemachte Erdüberhitzung einzu-
dämmen, braucht es schnelle, ambitionierte Maß-
nahmen. Der Klimakommunikations-Trainer und 
Solarunternehmer Dr. Christian Gutsche bearbeitet 
mit Ihnen die folgenden drei Themen: Was gibt es 
über den Klimawandel und Klimaschutz zu wissen? 
Was kann ich konkret für Klimaschutz tun? Wie 
kann ich motivierend und wirksam mit anderen 
über Klimaschutz reden?

241M26-009 / Bildungszeit
Dr. Christian Gutsche
06. Mai - 08. Mai 2024 (3x, 18 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
56 € (36 €, 28 €)

Klimawandel: Fakten, Ursachen 
 

 
und Prognosen

Der Klimawandel ist kein zukünftiges Problem, es 
betrifft uns heute schon. Wir sprechen über den 
 Klimawandel, seine Ursachen und Folgen. Welche 
Faktoren beeinflussen das Klima? Wie wird Klima-
forschung betrieben und welche Ergebnisse liefern 
Klimamodelle? Was ist zu tun, um das Gleichge-
wicht der Natur zu erhalten. Mit Exkursion zum 
 Alfred Wegener Institut und u.U. zum Klimahaus in 
Bremerhaven.

242M26-010 / Bildungszeit
Holger Heß-Borski
02. Dez. - 06. Dez. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Exkursionskosten
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Frauen
Auf zum Fancy Women Bike Ride!

 
242W26-015 / Exkursion
Andrea Munjic
15. Sep. 2024 (1x, 0 UStd)
So, 10:00 - 12:30 Uhr
Treff: Gröpelinger Bibliotheksplatz
gebührenfrei

Den eigenen Alltag nachhaltig(er) 
 gestalten – Konkrete Handlungsmög-

lichkeiten entdecken – Online

Wir reflektieren, wie wir unseren Alltag nachhalti-
ger gestalten können. Es gibt Beispiele aus der For-
schung zu Minimalismus und einem nachhaltigen 
Lebensstil, zu alternativen Wirtschaftskonzepten 
und Suffizienzstrategien. Mit einem eigenen klei-
nen Projekt, Erkundungen, Austausch und themati-
schem Input kommen wir gemeinsam in Aktion.

241M26-026 / Online-Bildungszeit
Verena Strebinger
18. März - 22. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
95 € (62 €, 48 €)

242M26-026 / Online-Bildungszeit
Verena Strebinger
25. Nov. - 29. Nov. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
95 € (62 €, 48 €)

Geplante Obsoleszenz – oder: 
 

 
Wieso manche Dinge unerwartet  
früh „kaputt“ gehen? Die 
gesellschaftlichen Folgen des Konsums

Die „geplante Obsoleszenz“ – die sog. künstliche 
Veralterung von Produkten – ist nicht nur für die 
Konsument*innen ärgerlich, teuer und unverständ-
lich. Sie ist auch Ausdruck davon, wie wir mit den 
Ressourcen der Erde umgehen. Wir klären, ob es 
wirklich eine absichtliche verkürzte Lebenszeit von 
Geräten gibt. Und wir überprüfen, ob wir nicht 
sorgsamer mit den Rohstoffen umgehen sollten 
und wie dieses möglich wäre.

241M26-035 / Bildungszeit
Markus Müller
11. März - 15. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
95 € (62 €, 48 €)

Unser Wald – Mythos, Märchen, 
 Rohstoffquelle, Erholungsraum?!

Der Wald ist tief in unserer Kultur verwurzelt. Ang-
straum, Erholungssuche, Holzlieferant – mit ihm 
sind Erinnerungen, Aufgaben und Leistungen ver-
knüpft. Wir gehen auf Spurensuche nach alten My-
then und schauen, wie sich der Wald heute präsen-
tiert. Was ist Ihr Lieblingswald, welche Waldtypen 

gibt es, wie wird der Wald genutzt und können sich 
die Wälder dem Klimawandel anpassen? Geplant: 
Eine Exkursion und ein Gespräch mit einem Wal-
dexperten.

241M26-040 / Bildungszeit
Markus Müller
18. März - 22. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
95 € (62 €, 48 €)

242M26-040 / Bildungszeit
Markus Müller
16. Sep. - 20. Sep. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
95 € (62 €, 48 €)

242M26-045 / Online-Bildungszeit
Markus Müller
09. Dez. - 13. Dez. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
95 € (62 €, 48 €)

Wasser: Vom Umgang mit 
 

 
dem blauen Gold

Wasser, unser wichtigstes Lebensmittel, prägt un-
sere Kultur- und Lebensweisen. Wir betrachten 
Wasser aus kultureller, historischer, ökonomischer, 
politischer, und technischer Sicht. Wir werden 
sehen, wie Wasser durch Bevölkerungswachstum 
und Umweltverschmutzung zu einem kostbaren 
und knappen Gut wird, um das künftig vielleicht 
Kriege geführt werden. Mit Exkursion (hanseWasser 
Bremen, Vilsa Brunnen).

241M26-050 / Bildungszeit
Holger Heß-Borski
11. März - 15. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Fahrtkosten und 5 € für Ver-
kostung

Lebensraum Wattenmeer – 
 

 
bedrohtes „Weltnaturerbe“?

Ein Einblick in die faszinierende Lebenswelt des 
Wattenmeeres. Dem „Weltnaturerbe“ stehen wirt-
schaftliche Interessen gegenüber, z.B. Tourismus, 
Ölförderung, Windräder und Deichbau. Wir betrach-
ten dieses Spannungsfeld, unterhalten uns mit 
einem Wissenschaftler über den Deichbau, sehen 
uns vor Ort die Lebewesen im Watt an und werden 
die ökologischen und ökonomischen Gegensätze 
verdeutlichen.

241M26-060 / Bildungszeit
Markus Müller
26. Aug. - 30. Aug. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
95 € (62 €, 48 €), zzgl. 10 € Exkursionskosten

„Unser täglich Brot ...“ – 
 

 
was steckt da drin?

Neben der Geschichte zu den vielen Brot- und Bröt-
chensorten geht es vor allem um unbequeme Fra-
gen: Ist unser Brot noch ein gesundes Lebensmittel 
– im Brot stecken bis zu 200 Zusatzstoffe, die nicht 
angegeben werden müssen. Wo sind die traditio-
nellen Bäcker, woher kommt das Brot im Super-
markt und was passiert schon vorher mit dem Ge-
treide? Vorgestellt werden Güte- und Biosiegel für 
Lebensmittel und was sie bedeuten. Mit Exkursion.

241M26-080 / Bildungszeit
Markus Müller
19. Feb. - 23. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
95 € (62 €, 48 €), zzgl. Exkursionskosten

Zwischen Tradition und Massenware, 
Kulturgut und Suchtgefahr – Das 
deutsche Bier

Was den Franzosen der Wein ist den Deutschen das 
Bier: Ein Kulturgut. Wir schauen auf die Ursprünge 
des deutschen Bieres – und warum es trotz Rein-
heitsgebot zur Massenware geworden ist. Wieso 
beherrschen Großbrauereien die Märkte mit Ein-
heitsbieren und welche Chancen hat die Craft-Beer-
Szene? Außerdem: Bier als Besänftigung der Arbei-
terklasse, als Steuerquelle, die genüsslichen und die 
gefährlichen Seiten als Suchtmittel, Folgen des Kli-
mawandels für die Bierproduktion. Mit Exkursion.

232M26-091 / Bildungszeit
Markus Müller
15. Jan. - 19. Jan. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
99 €, zzgl. ca. 10 € Exkursionskosten

241M26-090 / Bildungszeit
Markus Müller
24. Juni - 28. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
99 € (64 €, 50 €), zzgl. ca. 10 € Exkursionskosten

242M26-090 / Bildungszeit
Markus Müller
21. Okt. - 25. Okt. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
99 € (64 €, 50 €), zzgl. ca. 10 € Exkursionskosten

Unsere industriellen 
 

 
Nahrungsmittel – Essen vom  
Bauern oder aus der Fabrik?

Fertigprodukte sind praktisch und Schnellimbisse 
können lecker sein. Doch wissen wir, was wir da 
essen? Wir schauen, was es mit den Farb-, Aroma-, 
Hilfs- und Konservierungsstoffen, den Geschmacks-
verstärkern und „Light“ – Nahrungsmittel auf sich 
hat. Werden wir beim Essen systematisch betrogen? 
Wir klären, wie gut „Bio“ ist und ob gutes Essen 
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teuer sein muss. Geplant: Besuch bei lokalen Betrie-
ben, Bio-Bauern und Lebensmittelkontrolleuren.

242M26-100 / Bildungszeit
Markus Müller
14. Okt. - 18. Okt. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
95 € (62 €, 48 €), zzgl. ca. 10 € Eintritte

Überall Plastik?! – Willkommen im 
 Kunststoffzeitalter. Folgen unseres 

Plastikkonsums für Meere und Menschen

242M26-110 / Bildungszeit
Markus Müller
25. Nov. - 29. Nov. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
95 € (62 €, 48 €), zzgl. Exkursionskosten

Bauen, Wohnen, Garten

Rund ums Haus:  
Haus- und Bautechnik, 
Gestaltung, Energie

Aktionstag gegen Schimmel –  
Dem Schimmel keine Chance

Das Bremer Netzwerk Schimmelberatung infor-
miert in Vorträgen ausführlich, wie Sie erfolgreich 
die Schimmelbildung in Ihren Wohnräumen ver-
meiden bzw. beseitigen können, was Schimmelbe-
fall für Ihre Gesundheit bedeutet und welche recht-
lichen Aspekte zu berücksichtigen sind. Neben den 
Vorträgen haben die Expert*innen Zeit für Ihre Fra-
gen eingeplant. Das Programm finden Sie online 
unter www.vhs-bremen.de. Infos: schimmelnetz-
werk@bremer-umwelt-beratung.de oder 7070100, 
www.bremer-netzwerk-schimmelberatung.de

241M26-301 / Einzelveranstaltung
09. Apr. 2024 (1x, 5 UStd)
Di, 13:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
gebührenfrei

Solar-Info-Abend

Um das 1,5°C-Klimaziel einzuhalten, brauchen wir 
ambitionierten Klimaschutz. Dazu gehört ein ra-
scher Solar-Ausbau. In diesem interaktiven Vortrag 
wird über steckerfertige Balkon-Solarstrommodule 
und Solarstromanlagen und den Ansatz des ge-
meinschaftlichen Solar-Selbstbaus informiert.

241M26-310 / Vortrag
Dr. Christian Gutsche, Bremer SolidarStrom
20. Feb. 2024 (1x, 3 UStd)
Di, 18:00 - 20:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
gebührenfrei

241M26-311 / Vortrag
Dr. Christian Gutsche, Bremer SolidarStrom
23. Apr. 2024 (1x, 3 UStd)
Di, 18:00 - 20:00 Uhr
Cafè Sunshine, Wielandstr. 15
gebührenfrei

Wohnen und Energiesparen – 
Vortragsreihe der VHS-Regionalstellen in 
Kooperation mit der Verbraucherzentrale 
Bremen e.V.

Anmeldung erforderlich! 
Für die Online-Vorträge bitte auf der Website 
www.vz-hb.de (-> Veranstaltungen) anmelden.
Die Referent*innen sind Energieberater*innen 
für die Verbraucherzentrale Bremen.
Die Teilnahme ist gebührenfrei

Keine Angst vor der 
Heizkostenabrechnung –  
Überprüfung leicht gemacht

241O26-319 / Vortrag
Inse Ewen
28. Mai 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 17:00 - 18:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10
gebührenfrei

Heizungsoptimierung oder neue 
Heizung? – Online

241O26-320 / Online-Vortrag
Raymond Krieger
11. Juli 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 18:00 - 19:30 Uhr
gebührenfrei

Wärmedämmung – gewusst wie – Online

232S26-341 / Online-Vortrag
Raymond Krieger
11. Jan. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 18:00 - 19:30 Uhr
gebührenfrei

Energetische Sanierung –  
Schritt für Schritt zum  
energieeffizienten Haus – Online

241S26-342 / Online-Vortrag
Raymond Krieger
20. Juni 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 18:00 - 19:30 Uhr

Lüftungsanlagen für den Neubau und 
Bestand – Online

241S26-343 / Online-Vortrag
Jens Büsing
05. März 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 17:00 - 18:30 Uhr

Stecker-PV – Strom vom Balkon – Online

241S26-344 / Online-Vortrag
Inse Ewen
23. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 16:00 - 17:30 Uhr

Energie sparen leicht gemacht – Von 
Energiefressern und Stromschluckern

241N26-347 / Vortrag
Inse Ewen
15. Feb. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 16:00 - 17:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D27
gebührenfrei

Energetische Sanierung – Schritt für 
Schritt zum energieeffizienten Haus

241N26-348 / Vortrag
Raymond Krieger
11. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D27
gebührenfrei

Sicherheit für Grundstück und Gebäude 
bei Starkregen

Bei Starkregen sind Grundstück und Gebäude der 
Gefahr von Kanalrückstau, Überflutungen und Was-
seraustritt aus schadhaften Grundleitungen ausge-
setzt. Der Vortrag führt in das Thema ein, zeigt 
mögliche Schäden auf, leitet Schutzmaßnahmen ab 
und benennt weiterführende Beratungsangebote 
und -stellen. Sichern Sie Ihr Grundstück und Ge-
bäude vor den Folgen von Starkregenereignissen.
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241M26-370 / Vortrag
Jens Wurthmann
25. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
gebührenfrei

Wasser ernten – nachhaltige 
 Wassernutzung rund um Haus  

und Garten – Online

Was ist zu tun, damit der Garten besser mit Tro-
ckenheit klarkommt und damit Starkregen weniger 
Schaden anrichtet? Das lernen Sie in diesem Kurs. 
Mit Live-Videokonferenz zu Beginn und zum Ab-
schluss. Die wesentlichen Inhalte werde online in 
einer Selbstlernphase mit viel Material vermittelt 
und Fragen beantwortet. Sie lernen im eigenen 
Rhythmus und können dabei schon erste Ideen im 
eigenen Garten umsetzen. 
In Kooperation mit der vhs Dresden

241M26-400 / Online-Kurs
Thomas Oberländer
20. März + 15. Mai 2024 (2x, 4 UStd)
Mi, 19:00 - 20:30 Uhr
Online
20 €, Ermäßigung nicht möglich

Gärten in Bremen und  
umzu/Gartenplanung  
und -gestaltung

Gartenerlebnis am Abend – Führung

Bei diesem abendlichen Rundgang durch die Gär-
ten des ökologischen Lehrgeländes gibt es die 
Kräuterspirale, Rosen, Staudenbeete, Bauerngarten, 
Obstwiese, Gemüsebeete, Sommerblumen u.v.m. 
zu entdecken. Wir zeigen einfache Möglichkeiten 
heimischer Flora und Fauna in unseren Gärten Le-
bensraum und Nahrung zu bieten. Totholzhecken, 
Naturteich, Insektenhotel und Blumenwiesen sind 
Elemente, die jeden Garten bereichern. Mit allen 
Sinnen kann der Garten am Abend, bei hoffentlich 
gutem Wetter, besonders erlebt werden.

241M26-636 / Exkursion
Anja Wirthmann
04. Juni 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 19:00 - 20:30 Uhr
Arbeit & Ökologie, Amersfoorter Str. 8
8 € (5 €, 4 €)

Der Essgarten – Führung

Es ist erstaunlich, welche Wild- und Zierpflanzen 
auch gegessen werden können. Bei einer Führung 
über das ökologische Lehrgelände lernen wir unge-
wöhnliche und interessante essbare Pflanzen ken-
nen aber auch die Gewächse, die auf keinen Fall ge-
gessen werden sollten.

241M26-637 / Exkursion
Anja Wirthmann
06. Juni 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 14:00 - 15:30 Uhr
Arbeit & Ökologie, Amersfoorter Str. 8
8 € (5 €, 4 €)

Wichtigkeit und Bedeutung heimischer 
Wildpflanzen (versus invasiver 
Neophyten)

Die Verwendung heimischer Wildpflanzen ist zum 
Schutz gegen das Bienen- bzw. Insektensterben ein 
entscheidender Faktor. Wir zeigen, was heimische 
Pflanzen sind und für welche Standorte sie geeig-
net sind. Angesichts der Klimakrise müssen aber 
auch neue Erkenntnisse über die Bedeutung von 
nichtheimischen Pflanzen, den Neophyten, disku-
tiert werden.

232M26-650 / Vortrag
Anja Wirthmann
23. Jan. 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 19:00 - 20:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
8 € (5 €, 4 €)

Gartenplanung – do it yourself

Von der Bestandsaufnahme über den Entwurf bis 
hin zum konkreten Pflanzplan erarbeiten Sie sich 
Ihren Traumgarten. Sie entwickeln individuelle 
Ideen für Ihr Gartenparadies; Naturschutz, Nachhal-
tigkeit u. Klimaverträglichkeit inklusive. Sie arbeiten 
zwischenzeitlich zuhause weiter an Ihrem Garten-
plan. Dafür bitte ausreichend Zeit einplanen. Der 
Kurs ist hauptsächlich für Garten-Neulinge gedacht.

241M26-652 / Kurs / Kleingruppe
Jutta Dierßen
04. März - 08. Apr. 2024 (5x, 15 UStd)
Mo, 18:30 - 20:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
58 € (38 €, 29 €), zzgl. 4,50 € für Kopien und Skiz-
zenpapier

Der Gemüsegarten im Frühjahr

Das Gemüse im eigenen Garten anzubauen, zu ern-
ten und zu verarbeiten ist ein Genuss! Wir erläutern 
u.a., welche Arbeiten in einem Gemüsegarten wann 
anstehen, wie gesät, gepflanzt und geerntet wird, 
wie wir einen möglichst guten Ertrag bekommen 
und die Pflanzen gesund erhalten.

241M26-664 / Vortrag
Monica Zöpfgen
20. Feb. 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 16:00 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
8 € (5 €, 4 €)

Frisches Grün von der Fensterbank: 
Sprossen, Microgreen & Co

Wer in der kalten, dunklen Jahreszeit keine Lust auf 
Gartenarbeit hat, muss auf frisches Grün nicht ver-
zichten. Sie erfahren, wie Sie mit selbst gezogenen 
Sprossen, Microgreen und Kräutern die Fensterbank 
in einen kleinen Indoor-Garten verwandeln.

232M26-667 / Vortrag
Melanie Öhlenbach
24. Jan. 2024 (1x, 2 UStd)
Mi, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
8 € (5 €, 4 €)

Gemüse, Kräuter und Blumen 
 

 
vorziehen – Nachhaltig und plastikfrei

Jungpflanzen für Garten und Balkon aus Samen sel-
ber ziehen. Vieles dafür müssen wir nicht unbedingt 
kaufen: Anzuchttöpfe und Pflanzenstecker können 
wir selber basteln, re- oder upcyceln. Außerdem: 
Tipps zu Saatgut und Erde. Das Angebot richtet sich 
insbesondere an Hobbygärtner*innen, die noch 
wenig Erfahrung haben. Bringen Sie eigene Ideen 
und Bio-Saatgut zum Tauschen mit.

241M26-669 / Wochenendseminar
Melanie Öhlenbach
10. Feb. 2024 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
16 € (10 €, 8 €), zzgl. ca. 2,50 € für Material

Umwelt und Garten

Vortagsreihe in Kooperation mit dem Natur-
schutzbund Deutschland (NABU), Landesver-
band & Stadtverband Bremen e.V.
Anmeldung erforderlich!

Gemüseanbau nachhaltig

232N26-671 / Vortrag
Dorothee Meier
25. Jan. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D27
Abendkasse 5 €, für NABU-Mitglieder frei

Salben mit Pflanzenessenzen

241N26-674 / Vortrag
Brigitte Raab
22. Feb. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 17:00 - 18:30 Uhr
NABU Bremen-Nord, Reeder-Bischoff-Straße 34
Abendkasse 8 €, für NABU-Mitglieder frei

Vielseitiger Kaffeesatz

241N26-675 / Vortrag
Jessica Wildner
07. März 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 10:30 - 12:00 Uhr
NABU Bremen-Nord, Reeder-Bischoff-Straße 34
Abendkasse 5 €, für NABU-Mitglieder frei

42 Gesellschaft   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de



Wertvolles mit Knoblauchrauke

241N26-676 / Vortrag
Brigitte Raab
25. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 17:00 - 18:30 Uhr
NABU Bremen-Nord, Reeder-Bischoff-Straße 34
Abendkasse 8 €, für NABU-Mitglieder frei

Wie plane ich nachhaltigen 
Nutzpflanzenanbau im eigenen Garten?

232O26-679 / Einzelveranstaltung
Dorothee Meier, 
08. Feb. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 18:15 - 19:30 Uhr
Stadtbibliothek Vahr, Berliner Freiheit
Abendkasse 5 €, für NABU-Mitglieder frei

Wilde Sträucher für wilde Tiere

241N26-685 / Vortrag
Dorothee Meier
29. Feb. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D27
Abendkasse 5 €, für NABU-Mitglieder frei

241O26-686 / Einzelveranstaltung
Dorothee Meier
15. Feb. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 18:15 - 19:30 Uhr
Stadtbibliothek Vahr, Berliner Freiheit
Abendkasse 5 €, für NABU-Mitglieder frei

Stadtimkern – Ist das etwas für mich?
 

In Kooperation mit der Stadtbibliothek Bremen 
und dem Imkerverein Bremen

241O26-688 / Vortrag
Marten Carstensen
Anmeldung erforderlich!
07. Juni 2024 (1x, 2 UStd)
Fr, 18:30 - 20:00 Uhr
Stadtbibliothek Vahr, Berliner Freiheit
gebührenfrei

Pflückbar: Essbares vom Balkon
 

In Kooperation mit der Stadtbibliothek Bremen

241O26-690 / Vortrag
Melanie Öhlenbach
Anmeldung erforderlich
10. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
Mi, 18:30 - 20:00 Uhr
Stadtbibliothek Vahr, Berliner Freiheit
Abendkasse: 3 €

Gartenglück auf dem Balkon – Mini-
Garten gestalten für Mensch und Tier

Auch auf Balkon und Fensterbank lassen sich gut 
frische Kräuter und Gemüse ziehen. Das schmeckt 
nicht nur Stadtgärtner*innen. Auch Insekten und 
Vögel können vom City Gardening profitieren. Doch 
wie verwandelt man wenige Quadratmeter in einen 
attraktiven Mini-Garten? Welche Gefäße und Pflan-
zen eignen sich, worauf gilt es bei der Pflege zu 

achten? Sie erhalten Tipps und Anregungen, den ei-
genen grünen Daumen einmal auszuprobieren.

241M26-696 / Vortrag
Melanie Öhlenbach
15. Apr. 2024 (1x, 3 UStd)
Mo, 18:30 - 20:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
8 € (5 €, 4 €)

Balkongarten pflegen im Sommer – 
Gießen, düngen, ernten

Gießen, düngen und ernten gehören im Sommer zu 
den Hauptaufgaben im Balkongarten. Melanie Öh-
lenbach gibt konkrete Tipps für die Pflege und freut 
sich auf einen offenen Austausch mit Anfänger*in-
nen und Fortgeschrittenen. Gießen, düngen und 
ernten gehören im Sommer zu den Hauptaufgaben 
im Balkongarten. Melanie Öhlenbach gibt konkrete 
Tipps für die Pflege und freut sich auf einen offenen 
Austausch mit Anfänger*innen und Fortgeschritte-
nen.

241M26-697 / Vortrag
Melanie Öhlenbach
17. Juni 2024 (1x, 3 UStd)
Mo, 18:30 - 20:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
8 € (5 €, 4 €)

Schnitt von Ziersträuchern und Rosen

Lässt man Ziersträucher und Rosen frei wachsen 
wie in der Natur, erschöpfen sie sich relativ schnell. 
Durch sachgemäßen Schnitt wird erreicht, dass die 
Pflanzen gesund, jung und formschön bleiben. 
Pflege und Schnitt von Gehölzen und Rosen wer-
den theoretisch und praktisch erläutert.

241M26-750 / Einzelveranstaltung
Anja Wirthmann
Anmeldung erforderlich.
10. März 2024 (1x, 4 UStd)
So, 09:30 - 12:30 Uhr
Arbeit & Ökologie, Amersfoorter Str. 8
22 € (14 €, 11 €), zzgl. ca. 2 € Materialkosten

Obstbaumschnitt

Sie lernen die theoretischen Grundlagen des Obst-
baumschnittes. Im praktischen Teil wird das Erlernte 
umgesetzt.

241N26-765 / Einzelveranstaltung
Ingo Stünker
09. März 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:00 Uhr
Ökologiestation Bremen, Am Gütpohl 11
36 € (23 €, 18 €)

Grüne Gartenparadiese – nachhaltig 
 

 
und umweltfreundlich?
Nachhaltiges Gärtnern auch in Balkonkästen, 
Hochbeeten und Kübeln

Wir wollen es schön und grün auf Balkon, Terrasse 
und im Garten haben – machen uns aber nicht be-
wusst, welche Auswirkungen die Wahl an Pflanzen, 
Gefäßen oder Pflegemittel auf Natur und Klima hat. 
Wir betrachten verschiedene Aspekte des urbanen 
Gärtners hinsichtlich ihrer Umweltwirkungen, su-
chen und diskutieren nachhaltige Alternativen. Wie 
können wir auch im Kleinen Vögel und Insekten un-
terstützen und die Umwelt schützen?

241M26-900 / Bildungszeit
Melanie Öhlenbach
25. März - 28. März 2024 (4x, 24 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
76 € (49 €, 38 €)

Mensch, Umwelt und Garten: 
 

 
Der Nutzgarten

Gemüse-, Obst-, und Kräutergärten haben im städ-
tischen Raum auch angesichts der Klimaverände-
rungen eine wichtige Rolle. Vorgestellt wird, wie 
sich bei Auswahl, Anbau und Pflege von Nutzpflan-
zen die Belange von Mensch, Gesundheit und Um-
welt gleichermaßen berücksichtigen lassen. Neben 
Kenntnisse über ökologische Zusammenhänge 
wird die die Bedeutung von Nutzpflanzen erläutert. 
Eine Exkursion ist geplant (mit PKW, Fahrgemein-
schaften).

241M26-905 / Bildungszeit
Anja Wirthmann, Monica Zöpfgen
22. Apr. - 26. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Arbeit & Ökologie / Bürgerzentrum Huchting, 
Amersfoorter Straße 8
116 € (75 €, 58 €), zzgl. 5 € Materialkosten

Urban Gardening – gemeinsames 
 nachhaltiges Gärtnern und frische 

Nahrungsmittel in der Stadt

Urban Gardening bedeutet gemeinsames Gärtnern 
auf oft brachliegenden Flächen in Städten. Wir zei-
gen Beispiele des Urban Gardenings und deren ge-
sellschaftliche Bedeutung. Dort können z.B. Men-
schen ohne eigenen Garten in Gemeinschaft aktiv 
werden. Aber auch praktische Aspekte wie Pflanz-
behälter, Substrate, Bewässerung, Pflanzenschutz 
und Standorte werden angesprochen. Mit Infos zu 
geeigneten Pflanzen, Pflege, Ernte und Verwen-
dung. Eine Exkursion ist geplant (PKW, Fahrgemein-
schaften).

241M26-910 / Bildungszeit
Anja Wirthmann, Monica Zöpfgen
13. Mai - 17. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Arbeit & Ökologie / Bürgerzentrum Huchting, 
Amersfoorter Straße 8
116 € (75 €, 58 €), zzgl. 5 € Materialkosten
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Ökologische Gartengestaltung zur 
 Steigerung der Lebensqualität für 

Mensch und Umwelt

Ökologische Gartengestaltung kann die biologische 
Vielfalt im städtischen Raum verbessern. Bespro-
chen wird die Bedeutung von Gärten für Natur- und 
Artenschutz und gemeinsam wird erarbeitet, wie 
die Verwendung heimischer Pflanzen, Fassaden- 
und Dachbegrünung sowie biologische Dünge- 
und Pflanzenschutzmittel die Lebensbedingungen 
für Menschen, Pflanzen und Tiere verbessern. Mit 
Infos zu gestalterischen Grundlagen für einen öko-
logischen Garten. Eine Exkursion ist geplant (PKW, 
Fahrgemeinschaften).

242M26-916 / Bildungszeit
Anja Wirthmann, Monica Zöpfgen
02. Sep. - 06. Sep. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Arbeit & Ökologie / Bürgerzentrum Huchting, 
Amersfoorter Straße 8
116 € (75 €, 58 €), zzgl. 5 € Materialkosten

Stressabbau in Natur und Garten? –  
Neue Kräfte für Beruf, Arbeit und Alltag 
sammeln!

Entschleunigung und sinnliche Wahrnehmung 
durch die Beschäftigung mit Umwelt können Stress 
in Beruf und Alltag ausgleichen. Vermittelt wird, 
wie Natur und Garten durch Sinneserlebnisse den 
Stressabbau ermöglichen, welche Wirkung ver-
schiedene Orte in Natur und Garten haben, welche 
Pflanzen uns im Garten umgeben, ihre Ansprüche 
und wie sie die Entspannung fördern können? Im 
Wechsel zwischen aktiven und sanften Phasen wer-
den neue Kräfte für Arbeit und Alltag gesammelt.
Eine Exkursion ist geplant (PKW, Fahrgemeinschaf-
ten).

242M26-920 / Bildungszeit
Anja Wirthmann, Monica Zöpfgen
23. Sep. - 27. Sep. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Arbeit & Ökologie / Bürgerzentrum Huchting, 
Amersfoorter Straße 8
116 € (75 €, 58 €), zzgl. 5 € Materialkosten

Ökologie für Eltern und Kinder

Der Natur auf der Spur - Ökologie für 
(Groß-) Eltern, Jugendliche und Kinder

Eine Veranstaltungsreihe im Garten für Genera-
tionen in Huchting, in Kooperation mit dem 
KTH Robinsbalje, Haus Huchting (Bremer Heim-
stiftung) sowie Arbeit & Ökologie.

Bitte anmelden: 0421/ 361-11911.
Die Teilnahme ist gebührenfrei
Ort: Stadtteilhaus Huchting, Tegeler Plate 23,  
Garten der Generationen.

Müllalarm

232S27-164 / Einzelveranstaltung
23. Jan. 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr

Der Frühling steht vor der Tür

241S27-165 / Einzelveranstaltung
20. Feb. 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr

Ab ins Beet!

241S27-166 / Einzelveranstaltung
12. März 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr

Wir basteln Bienenpralinen

241S27-167 / Einzelveranstaltung
07. Mai 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr

Rund um die Erdbeere

241S27-168 / Einzelveranstaltung
04. Juni 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr

Das klimafreundliche Haus – 
 

 
Zuschuss ermöglicht Altbau- 
sanierung

Der Krieg in der Ukraine hat die  Abhängigkeit von 
den fossilen Brennstoffen gezeigt. Kohle, Öl und 
Gas ruinieren zudem das Klima. Altbauten lassen 
sich klimafreundlich beheizen, wenn der Wärme-
schutz verbessert und z.B. eine Wärmepumpe ein-
gebaut wird. Mit Strom vom eigenen Dach oder aus 
anderen regenerativen Energiequellen lassen sich 
CO2-Emissionen drastisch senken. Förderpro-
gramme unterstützen dabei mit Zuschüssen.
In Kooperation mit energiekonsens und Bremer 
Umwelt Beratung.

241M26-315 / Vortrag
Hubert Westkämper, Energieberater
Anmeldung erforderlich
07. Feb. 2024 (1x, 3 UStd)
Mi, 18:30 - 20:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
gebührenfrei

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse

44 Gesellschaft   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de



In der Welt zu Hause

Lasst uns miteinander reden – denn wer sich 
austauschen kann, ist mittendrin. Die zuneh-
mende Internationalisierung und eine sich ver-
stärkende Zuwanderung erfordern von allen 
Beteiligten die Beseitigung von Sprachbarrieren 
und den Aufbau interkultureller Kompetenzen.

Als Bildungseinrichtung fördern wir das Zusam-
menwachsen Europas. Dazu unterstützen wir 
Menschen aus aller Welt, das sprachenpolitische 
Ziel des Europarates „Erlernen der Mutterspra-
che plus zweier weiterer Sprachen“ zu erreichen.

Fremdsprachen sind zum unverzichtbaren 
Bestandteil einer erfolgreichen Biographie oder 
beruflichen Karriere geworden. Zur europa-
weiten Vergleichbarkeit der Sprachkenntnisse 
setzen die Volkshochschulen den Gemeinsamen 
Europäischen Referenzrahmen für Sprachen 
(GER) ein. Ihr Sprachschatz ist bei uns in besten 
Händen!
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Deutsch als Fremdsprache
Information Deutschkurse
Telefon: 0421 361-3624
E-Mail: daf@vhs-bremen.de

Ralf Perplies
Fachbereichsleitung DaF

Nora Havemann
Komm. Leitung Fachbereich DaF

Marinela Kolar-Lukic
Komm. Leitung Fachbereich DaF

Thea Krahl
Prüfungsorganisation DaF

Olga Mannes
Projektleitung DaF

Anastasia Er
Assistenz der Projektleitung

Yvonne Heckmann
Sachbearbeitung

Yasmin Heckmann
Sachbearbeitung

Yasemin Demirkaya
Sachbearbeitung

Dzmitry Kukhta
Sachbearbeitung

Jens Grund
Sachbearbeitung

Beratungsteam
Viveka Caldicott, Nora Havemann, Azadeh Keshtkar, 
Angela Krol, Dzmitry Kukhta, Regine Köhler, Gesine 
Marz, Claudia Mühlfeld, Susanne Paas, Luis Ramella, 
Kerstin Urbrock, Anna Volodina, Anastasiia Lich-
mann, Kenana Alkhawandi

Unterrichtshospitationen
Martin Fischer, Petra Lindner, Annette Meier 

Julia Pertueva
Deutsch für den Beruf
E-Mail: deutschundberuf@vhs-bremen.de

Beratung zu Deutschkursen in 
Bremen-Mitte
Bremer Volkshochschule im Bamberger Haus, 
Faulenstraße 69, Raum 401

Sie haben Interesse an einem neu startenden 
Deutschkurs? Wir beraten Sie gerne! Kontaktieren 
Sie uns bitte per E-Mail unter daf@vhs-bremen.de 
oder telefonisch unter 0421 361-3624. Unsere 
Berater*innen informieren Sie umfassend und emp-
fehlen Ihnen den passenden Kurs. Bitte fragen Sie 
auch nach unserem Übersetzungsangebot wäh-
rend der Beratung.

Sie können vorab zu Hause einen Einstufungstest 
machen und uns das Ergebnis als Screenshot per  
E-Mail schicken. Sie finden den Test (für die Niveau-
stufen A1 bis B1) auf der Homepage der Deutschen 
Welle: https://learngerman.dw.com/de/placement-
Dashboard

 Für die Niveaustufen B2 und C1 machen Sie bitte 
den Einstufungstest auf der Homepage des Hue-
ber-Verlages: https://www.hueber.de/sicher/einstu-
fungstest

Weitere Informationen finden Sie auf der Home-
page der Bremer Volkshochschule: https://www.
vhs-bremen.de/veranstaltungen/deutsch

Beratung zu privat  
finanzierten Kursen
Zu unseren privat finanzierten Kursen können 
Sie sich gerne telefonisch unter 0421 361-3624 
und per E-Mail unter daf@vhs-bremen.de bera-
ten lassen und anmelden.
Telefonische Beratung
Montag, Dienstag, Mittwoch von 09:00 Uhr 
bis 13:00 Uhr
Donnerstag von 14:00 Uhr bis 17:30 Uhr

Beratung zu Integrationskursen
Montag, Dienstag, Mittwoch von 09:00 Uhr 
bis 13:00 Uhr
Donnerstag von 14:00 Uhr bis 17:30 Uhr
Faulenstraße 69, Raum 401
Telefonische Beratung unter 0421 361-3624 oder 
per E-Mail unter daf@vhs-bremen.de

Während der Bremer Schulferien findet keine 
persönliche Beratung statt.

Beratung zu Deutschkursen der 
Kommunalen Sprachförderung
Persönliche Beratung
Dienstag, Mittwoch von 09:00 Uhr bis 13:00 Uhr
Telefonische Beratung Montag von 09:00 Uhr 
bis 13:00 Uhr unter 0421 361-3624 oder per E-
Mail unter daf-refugees@vhs-bremen.de
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Während der Bremer Schulferien findet keine 
persönliche Beratung statt.
Bremer Volkshochschule, Faulenstr. 69, 
28195 Bremen, 4. Etage
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Beratung zu Berufssprachkursen
Montag, Dienstag, Freitag von 09:00 Uhr  
bis 12:00 Uhr
Persönliche Beratung nur nach Terminvereinbarung 
per E-Mail unter deutschundberuf@vhs-bremen.de

Während der Bremer Schulferien ist die Bera-
tung für Berufssprachkurse geschlossen.
Weitere Informationen zu berufsbezogenen 
Deutschkursen finden Sie auf Seite 106.
Bremer Volkshochschule, Berufssprachkurse, 
Breitenweg 2,
28195 Bremen, Raum 2.2. (2. Etage)
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Beratung zu Deutschkursen in 
den Regionalstellen
Beratung Deutschkurse in Bremen-Nord
Donnerstag von 14:00 Uhr bis 16:00 Uhr
Während der Bremer Schulferien ist die Beratung 
für Deutschkurse geschlossen.
Persönliche Beratung nur nach Terminvereinbarung 
unter 0421 361-7380 und 0421 361-7319 oder per 
E-Mail unter nord@vhs-bremen.de
Bremer Volkshochschule Regionalstelle Nord, 
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Kirchheide 49
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Beratung Deutschkurse in Bremen-Ost
Montag und Dienstag von 09:00 bis 12:30 Uhr und 
14:00 bis 16:00 Uhr 
Mittwoch von 09:00 Uhr bis 12:00 Uhr 
Donnerstag von 14:00 Uhr bis 18:00 Uhr 
Freitag geschlossen 
Deutschberatung findet nach vorheriger Terminab-
sprache unter 0421 361-3566 statt (nicht in den Fe-
rien). 
Während der Feiertage oder der Ferien bitte die ab-
weichenden Öffnungszeiten beachten! 
Abweichende Öffnungszeiten: 
Donnerstag von 14:00 bis 16:00 Uhr
Bremer Volkshochschule Regionalstelle Ost, 
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10
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Beratung Deutschkurse in Bremen-Süd
Telefonisch unter 0421 361-11911
Montag, Dienstag, Mittwoch von 09:00 Uhr 
bis 12:30 Uhr
Persönliche Beratung ohne Termin:
Donnerstag von 14:00 Uhr bis 17.30 Uhr
Bremer Volkshochschule Regionalstelle Süd, 
Theodor-Billroth-Straße 5
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Beratung Deutschkurse in Bremen-West
Montag, Dienstag, Mittwoch von 09:30 Uhr 
bis 12:30 Uhr
Donnerstag von 14:00 Uhr bis 18:00 Uhr
Persönliche Beratung nur nach Terminvereinbarung 
unter 0421 361-8208
Bremer Volkshochschule Regionalstelle West, 

Gröpelinger Heerstraße 226
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Während der Bremer Schulferien ist die 
 Beratung in den Regionalstellen geschlossen.
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Language advisory service for German 
courses in Bremen-Mitte (city center)

Bremer Volkshochschule, Faulenstraße 69, 28195 
Bremen, 4th floor
Are you interested in a new German course? We are 
happy to help! Please contact us by e-mail (daf@
vhs-bremen.de) or by phone (0421 361- 3624). Our 
advisors will provide you with comprehensive infor-
mation and recommend the appropriate course for 
you.
In advance, you can also take an assessment test at 
home and send us the result as a screenshot via e-
mail. You can find the test on the website of Deut-
sche Welle: https://learngerman.dw.com/de/place-
mentDashboard (level A1-B1). For level B2 and C1 
you find the placement test on the following web-
site of Hueber: https://www.hueber.de/sicher/ein-
stufungstest
You will find further information on the website of 
Bremer Volkshochschule: https://www.vhs-bremen.
de/veranstaltungen/deutsch

Language advisory service for privat 
financed courses
Advice and inscription via phone 0421- 361-
3624 or via email daf@vhs-bremen.de
Monday, Tuesday, Wednesday from 9 am to 1 pm
Thursday from 2 pm to 5:30 pm

Language advisory service for 
Integration courses 
Monday, Tuesday, Wednesday from 9 am to 1 pm
Thursday from 2 pm to 5:30 pm
Faulenstraße 69, 4th floor
Advice and appointments via phone 0421 361-3624 
or via email daf@vhs-bremen.de

There are restricted consultation hours during 
official Bremen school holidays.

Language advisory service for German 
courses for refugees
Tuesday, Wednesday from 9 am to 1 pm
Advice and appointments via phone (Monday  
from 9 am to 1 pm) 0421 361-3624 or via email 
daf-refugees@vhs-bremen.de

There are no consultation hours during official 
Bremen school holidays.

Language advisory service for German 
vocational language courses
Monday – Friday from 9 am to 12 am
Advice and appointments via phone 0421 361-7319 
or via e-mail berufsdeutschkurse@vhs-bremen.de
vhs German vocational language courses, Breiten-
weg 2, 28195 Bremen, room 2.2. (2. floor)

There are no consultation hours for vocational 
language courses during official Bremen school 
holidays.
You can find more information on German vocatio-
nal courses on page 106.

Language advisory service for German 
courses at regional offices
Advisory service in Bremen-Nord (North) 
Thursday from 2 pm to 4 pm
Advice and appointments via phone 0421 361-7319 
or via e-mail nord@vhs-bremen.de
vhs branch north, Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, 
Kirchheide 49

Advisory service in Bremen-Ost (East)
Monday, Tuesday from 9 am to 12.30 am and 2 pm 
to 4 pm
Wednesday from 9 am to 12 am
Thursday from 2 pm to 6 pm
Friday closed
German consultation hours only with an appoint-
ment via phone 0421 361-3566 except during of-
ficial holidays
Exceptional opening hours during official Bremen 
school holidays: Thursday 2 pm to 4 pm
Advice and appointments via phone 0421 361-3566
vhs branch east, Bürgerzentrum (community cen-
ter) Neue Vahr, Berliner Freiheit 10

Advisory service in Bremen-Süd (South)
Monday, Tuesday, Wednesday from 9 am to 12.30 am 
Personal consultation without appointment: Thurs-
day from 2 pm to 5.30 pm
Advice and appointments via phone 0421 361-11911
vhs branch south, Theodor-Billroth-Straße 5

Advisory service in Bremen-West (West)
Monday, Tuesday, Wednesday from 9 am to 12:30 pm
Thursday from 2 pm to 6 pm
Advice and appointments via phone 0421 361-8208
vhs branch west, Gröpelinger Heerstrasse 226

There are no consultation hours during official 
Bremen school holidays in the regional offices.

Qualität ist uns wichtig! 
Als kommunale Einrichtung ist die Bremer Volks-
hochschule dem Gemeinwohl und dem gesell-
schaftlichen Zusammenhalt verpflichtet. Deshalb 
bieten wir kostengünstig ein qualitativ hochwerti-
ges Programm an Deutschkursen an. 

Die Beratung zu unseren Deutschkursen, das breit 
angelegte Kursangebot, Fortbildungen, ergän-
zende Veranstaltungen und Prüfungen werden von 
Expert*innen in Fachdidaktik Deutsch als Zweit-
sprache (DaZ) entwickelt und begleitet. 

Der Unterricht findet in Räumen statt, die mit mo-
derner Technik ausgestattet und - bis auf wenige 
Ausnahmen - barrierefrei zugänglich sind. 

Unsere Berater*innen verwenden viel Zeit, um 
Lerngruppen zusammen zu stellen, in denen 
Teilnehmer*innen mit ähnlichen Vorkenntnissen 
und Bildungsbiografien gemeinsam lernen. In die-
sen Lerngruppen ist der Unterricht besonders effizi-
ent. 

DaZ-Dozent*innen der Bremer Volkshochschule 
sind für ihre herausfordernde Tätigkeit gut qualifi-
ziert. Sie haben die vom Bundesamt für Migration 
vorgesehenen Fortbildungen für Lehrkräfte be-
sucht oder auf andere Weise Fachwissen in Fremd-
sprachendidaktik erworben und nachgewiesen. 

Um guten Unterricht zu fördern, bietet unsere Ein-
richtung regelmäßig Fortbildungen für DaZ-Lehr-
kräfte an sowie fachlichen Austausch auf Konferen-
zen. Ein Team besonders erfahrener und geschulter 
Fachkräfte unterstützt die Kolleginnen und Kolle-
gen durch regelmäßige Hospitationen im Unter-
richt. 

Dies alles tun wir für einen qualitativ hochwertigen 
Unterricht. Denn wer effizient und mit Freude eine 
neue Sprache lernt, bleibt auch nach dem Deutsch-
kurs interessiert dabei. Und das ist für das Zusam-
menleben und den Zusammenhalt in unserer Stadt 
wichtig!

Warum uns Deutschkurse am Herzen liegen!
Millionen Menschen müssen ihre Heimat wegen Krieg, Bürgerkrieg und Verfolgung verlassen und 
flüchten in andere Länder. Hundertausende suchen Schutz auch in Deutschland. Es ist eine moralische 
Pflicht, ihnen sowohl Schutz zu geben als auch ein angemessenes Leben in unserem Land zu ermögli-
chen. Dazu zählt der elementare Zugang zur deutschen Sprache genauso wie eine erste Orientierung 
in der neuen Lebenswelt und im Zusammenleben. Die Volkshochschulen wirken aus Überzeugung 
und mit Kompetenz an diesen Aufgaben mit und tragen zum erfolgreichen Zusammenleben bei. 
Andere Menschen kommen in unser Land, weil sie hier in Zukunft arbeiten und sich dauerhaft mit 
ihren Familien niederlassen wollen. Ihre Integration in das gesellschaftliche und politische Leben, in 
das System an Bildungsangeboten wie in die Arbeitswelt ist eine langfristige gesamtgesellschaftliche 
Aufgabe, zu der die Volkshochschulen als offene und freie kommunale Bildungseinrichtung für Er-
wachsene aus ihrer breiten Verankerung in den Städten und Gemeinden sehr viel beitragen können. 

Volkshochschulen sind überzeugt davon, dass Bildung zu jedem Zeitpunkt und unter allen Umständen 
eine sinnvolle Investition in die Zukunft ist – auch für diejenigen, die ohne sichere Bleibeperspektive 
einen längeren Zeitraum in Deutschland verbringen. Wir unterstützen dabei alle Initiativen für Bildung 
von Anfang an und in allen Abschnitten der persönlichen Lebensbiographie. Für Bildung und aus-
drücklich auch für Weiterbildung ist es nie zu spät. 

(Quelle: Weimarer Erklärung des Dachverbandes der Volkshochschulen, 08.05.2019)
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Fortbildungen für 
Dozent*innen im Fach Deutsch 
als Fremdsprache

Neue Formen des kreativen 
Sprachunterrichts: Das Kamishibai

Das Kamishibai ist ein Minitheater, das zu wech-
selnden Bildern mit kurzen Texten Geschichten er-
zählt. In diesem Workshop wird das Kamishibai vor-
gestellt und es werden die vielfältigen Einsatzmög-
lichkeiten für den Sprachunterricht gemeinsam 
ausprobiert. Kreative Arbeit mit Sprache, die allen 
Beteiligten Spaß macht! Auch für den handlungs-
orientierten Unterricht in EOK-Kursen geeignet.
Anmeldung per E-Mail unter daf@vhs-bremen.de

241M30-001 / Einzelveranstaltung
Annette Meier, Petra Lindner
01. Juni 2024 (1x, 5 UStd)
Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 205

Methodikkoffer für den 
Alphabetisierungs- und 
Zweitschriftunterricht

In diesen beiden Unterrichtsformaten braucht es 
andere Herangehensweisen als in herkömmlichen 
Deutschkursen. Es wird nicht nur die Sprache ver-
mittelt, sondern auch die Grundlagen des Lesens 
und Schreibens. Zum Schriftspracherwerb müssen 
verschiedene Teilkompetenzen aufgebaut werde, 
dazu gehören das phonologische Bewusstsein, eine 
gute Lautwahrnehmung, motorische Fertigkeiten 
und vieles mehr. Die Lehrkraft muss unter anderem 
über unterschiedliche methodische Vermittlungs-
angebote verfügen, um die unterschiedlichen Lern-
typen der Teilnehmenden ansprechen zu können. 
In diesem Seminar werden Sie auf diese besondere 

Arbeit und die Bedürfnisse dieser speziellen Ziel-
gruppe vorbereitet.
Anmeldung per E-Mail unter daf@vhs-bremen.de

241M30-002 / Einzelveranstaltung
Nora Havemann
16. Aug. 2024 (1x, 4 UStd)
Fr, 14:00 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 415

Alphabetisierung in 
Integrationskursen – Alpha-
Austausch für Lehrende
Hier tauschen sich Dozent*innen in Integrations-
kursen zur Alphabetisierung aus. 
Termine nach Absprache. 
Anmeldung und Information per E-Mail unter  
Nora.Havemann@vhs-bremen.de

Deutsch lernen im TANDEM
Teilnehmer*innen unserer Kurse haben außerhalb 
des Unterrichts oft wenig Gelegenheit Deutsch zu 
sprechen. Über die TANDEM-Vermittlung des 
Fremdsprachenzentrums der Hochschulen in Bre-
men können Sie Menschen in Bremen kennen ler-
nen, die eine Fremdsprache lernen und an einem 
sprachlichen und kulturellen Austausch interessiert 
sind. Vielleicht finden Sie auf diese Weise einen 
TANDEM-Partner, mit dem Sie sich regelmäßig ver-
abreden und Ihre beiden Sprachen üben können. 
Die Sprachen Englisch, Französisch, Italienisch und 
Spanisch sind besonders nachgefragt.

In Kooperation mit dem Fremdsprachenzentrum 
der Hochschulen in Bremen.
Weitere Informationen unter www.fremdsprachen-
zentrum.uni-bremen.de/189.0.html

Ich komme ursprünglich aus Bosnien und 
Herzegowina, wo ich Germanistik studiert 
habe. Schon während der Studienzeit habe 
ich Deutsch als Fremdsprache unterrichtet 
und bereits damals wurde Unterrichten meine 
große Leidenschaft. In meinen Kursen hatte 
ich immer Menschen, die aus verschiedenen 
Gründen Deutsch gelernt haben, einige 
wegen des Berufes, einige wegen der Ausbil-
dung oder wegen des Studiums, einige muss-
ten ihre Heimat verlassen, und sie sind nicht 
nur der deutschen Sprache, sondern auch 
dem deutschen Alphabet das erste Mal be-

gegnet. Als jemand, der verschiedene 
menschliche Schicksale und Lebensgeschich-
ten seit immer bewundert, gehe ich mit gro-
ßem Respekt und Interesse auf die Wünsche 
und Bedürfnisse meiner Kursteilnehmenden 
zu und so erreichen wir gemeinsam ein Ziel. 
Ich betrachte Sprachkurse wie jede Art von 
Kursen als Austausch von Informationen, 
Kenntnissen und Erfahrungen und sehr oft 
bin ich diejenige, die nach einem Kurs mehr 
gelernt hat. Deswegen macht mich dieser Job 
so glücklich und erfüllt!

Amra Türkcan, Dozentin im Fachbereich Deutsch als Fremdsprache

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse
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Deutschkurse im Überblick

Integrationskurse an der 
Bremer Volkshochschule
Nach dem Integrationsgesetz haben 
Migrant*innen, die auf Dauer in Deutschland leben 
und nicht über ausreichende Deutschkenntnisse 
verfügen, einen Anspruch oder die Verpflichtung, 
an Deutschkursen teilzunehmen. Das Bundesamt 
für Migration und Flüchtlinge übernimmt in diesen 
Fällen die Kursgebühr voll oder teilweise.
Die Zulassung oder die Verpflichtung zur Teilnahme 
am Integrationskurs erteilt das Migrationsamt, das 
Jobcenter, das Bundesamt für Migration und 
Flüchtlinge oder das Amt für Soziale Dienste. 
Das Schaubild auf der nächsten Seite des Pro-
grammheftes informiert zu den Zielen, zum Aufbau, 
zu den Teilnehmenden, zu Einstufungs- und Ab-
schlusstests sowie zu speziellen Kursformaten von 
Integrationskursen. 
Die Bremer Volkshochschule ist der größte Sprach-
kursträger für Integrationskurse im Bundesland Bre-
men. 
Vor der Anmeldung zum Integrationskurs legen Sie 
einen Einstufungstest ab und wir beraten Sie aus-
führlich. Der Test und die persönliche Beratung sind 
vom Bundesamt verpflichtend vorgeschrieben. 

Deshalb können Sie sich zum Integrationskurs 
nicht im Internet oder telefonisch, sondern nur 
persönlich anmelden. 

Die Bremer Volkshochschule führt Integrations-
kurse in Bremen-Mitte und in den Stadtteilen in fol-
genden Formaten durch:

–  Kurse zur Alphabetisierung, die drei oder vier 
Mal wöchentlich am Vormittag oder am Nach-
mittag stattfinden (12 bis 20 Wochenstunden)

–  Integrationskurse, die drei Mal wöchentlich am 
Vormittag oder am Nachmittag stattfinden (15 
Wochenstunden)

–  Integrationskurse, die vier Mal wöchentlich am 
Vormittag oder am Nachmittag stattfinden (20 
Wochenstunden)

–  Integrationskurse am Abend, die drei Mal wö-
chentlich stattfinden (12 Wochenstunden) 

Neben Standard-Integrationskursen mit 700 Unter-
richtseinheiten bietet die Bremer Volkshochschule 
folgende spezielle Integrationskurse an: 

– Integrationskurse mit Alphabetisierung
– Integrationskurse für Zweitschriftlernende
– Eltern- und Frauenintegrationskurse

Diese Kurse umfassen 1.000 Unterrichtseinheiten.

Gut zu wissen
Für Kund*innen des Jobcenters und bei Bezug von 
Wohngeld ist der Besuch des Integrationskurses 
kostenlos. Unter bestimmten Voraussetzungen er-
halten Sie auch einen Zuschuss zu den Fahrtkosten. 
Nicht kostenbefreite Teilnehmende zahlen den Ei-
genanteil von € 220 pro Kursmodul (100 Unter-
richtseinheiten). Nach dem erfolgreichen Abschluss 
vom Integrationskurs können Sie die Rückerstat-
tung von 50% dieser Kosten beantragen.

In den Schulferien findet in Integrationskursen 
der Bremer Volkshochschule kein Unterricht statt.

Deutschkurse für 
Geflüchtete / Kommunale 
Sprachförderung
Die Bremer Volkshochschule unterstützt seit vielen 
Jahren Menschen, die aufgrund von Krieg und Ver-
folgung ihre Heimat verlassen mussten. Der Besuch 
eines Deutschkurses bedeutet für Schutzsuchende 
nach den oft traumatischen Erlebnissen in der Hei-
mat und auf der Flucht ein Stück Normalität und 
hilft Ihnen sich im Alltag und in Bremen zurecht zu 
finden. In den Kursen werden Kenntnisse von der 
Alphabetisierung bis zum Sprachniveau B1 vermit-
telt. Die Deutschkurse für Geflüchtete/ Kommunale 
Sprachförderung werden aus Mitteln der Bremer 
Sozialbehörde finanziert. 

Erstorientierungskurse –  
das Projekt Elma
Um Schutzsuchenden in der ersten Phase des An-
kommens zu unterstützen, bietet die Bremer Volks-
hochschule in Kooperation mit dem Bundesamt für 
Migration und Flüchtlinge zudem sogenannte Erst-
orientierungskurse an.
Im Projekt Elma – erfahren, lernen, miteinander an-
kommen - erwerben Schutzsuchende und Zuge-
wanderte landeskundliches und lebenspraktisches 
Wissen in Themenfeldern wie z.B. Wohnen, Arbeit, 
Gesundheit verbunden mit der Vermittlung von 
einfachen Deutschkenntnissen. Gemeinsame Akti-
vitäten und Exkursionen sind fester Bestandteil des 
Unterrichts. Die Kurse finden viermal pro Woche in 
den Räumen der Bremer Volkshochschule statt und 
umfassen jeweils 300 Unterrichtseinheiten. 
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Z.I.

Ziel des Kurses

ist es, die Integration und gesellschaftliche Teilhabe   
von Zugewanderten zu fördern. Dies wird erreicht durch 

• einen Sprachkurs mit insgesamt 600 UE* und

• dem Orientierungskurs mit 100 UE*.

Im Sprachkurs erlernen die Teilnehmenden die deutsche 
Sprache bis zum Niveau B1 des Gemeinsamen Europäischen 
Referenzrahmens. Hierdurch können sie sich im Alltag zu
rechtfinden und sprachlich selbstständig handeln.

Im Orientierungskurs erhalten die Teilnehmenden Kenntnis
se zur Rechtsordnung, Geschichte und Kultur Deutschlands. 
Außerdem erfahren die Teilnehmenden im Orientierungs
kurs, welche Werte in Deutschland besonders wichtig sind.

Zielgruppe

Berechtigt zur Teilnahme sind:

• alle Spätaussiedler / innen und neu zugewanderte Menschen
mit auf Dauer angelegtem Aufenthaltsstatus,

• Ausländer / innen, die bereits länger in Deutschland leben,
Unionsbürger / innen sowie besonders integrationsbedürftige 
Deutsche (auf Antrag im Rahmen verfügbarer Kursplätze),

• Asylbewerber / innen mit guter Bleibeperspektive, Geduldete
mit einer Aufenthaltserlaubnis nach § 60a Abs. 2 Satz 3
AufenthG sowie Inhaber einer Aufenthaltserlaubnis nach
§ 25 Abs. 5 AufenthG.

Verpflichtet zur Teilnahme sind:

• neu zugewanderte Menschen, die sich nicht auf einfache
Art in deutscher Sprache mündlich verständigen können
bzw. die noch nicht über ausreichende Kenntnisse der deut
schen Sprache verfügen,

• Ausländer / innen, die besonders integrationsbedürftig sind
und von der Ausländerbehörde zur Teilnahme aufgefordert
werden,

• Ausländer / innen, die Leistungen nach SGB II beziehen und
von den Trägern der Grundsicherung zur Teilnahme aufge
fordert werden.

• Ab 01.01.2017 können auch Asylbewerber / innen mit guter
Bleibeperspektive, Geduldete mit einer Aufenthaltserlaub
nis nach § 60a Abs. 2 Satz 3 AufenthG sowie Inhaber einer
Aufenthaltserlaubnis nach § 25 Abs. 5 AufenthG durch die
Träger der Leistungen nach dem Asylbewerberleistungs
gesetz zu einem Integrationskurs verpflichtet werden.

Spezielle Integrationskurse

Für Personen mit besonderen Lernbedarfen gibt es  
spezielle Integrationskurse mit bis zu 1.000 Unterrichts
einheiten*:

• Jugendintegrationskurse,

• Eltern bzw. Frauenintegrationskurse,

• Integrationskurse mit Alphabetisierung,

• Förderkurse (für bereits länger in Deutschland lebende
Menschen, welche die deutsche Sprache nur unvollständig
erlernt haben),

• Integrationskurse für Zweitschriftlernende.

Angeboten werden auch Intensivkurse für Schnelllerner 
mit insgesamt 430 Unterrichtseinheiten*.

Basissprachkurs  
mit 300 Unterrichtseinheiten (UE*)

Themengebiete im Sprachkurs:

u.a. Einkaufen und Wohnen • Gesundheit • Arbeit und
Ausbildung • Betreuung und Erziehung von Kindern • 

Freizeit und soziale Kontakte • Mobilität • Mediennutzung

Aufbausprachkurs (300 UE*)

Zusätzliche Themen im 
 Aufbausprachkurs:

Moderne Informationstech-
niken • Gesellschaft / Staat 
• Beziehungen zu anderen
Menschen, Kulturen und
 Welt anschauungen

Abschluss-
test zum 
Sprachkurs 
(DTZ)

Abschluss-
test zum 
Orientie-
rungskurs 
(LiD)

Orientierungskurs (100 UE*)

Themengebiete:

Rechtsordnung (u. a. Staatsaufbau, 
Länder und Kommunen, Rechtsstaat, 
Grundrechte, Pflichten der Einwohner) •  
Geschichte der Bundesrepublik 
Deutschland • Kultur (u. a. Menschen-
bild, religiöse Vielfalt) • Werte (u.  a. 
Gleichberechtigung, Toleranz)

Juli 2017

Herausgeber: Bundesamt für Migration und Flüchtlinge, 
90343 Nürnberg 
Druck: Silber Druck oHG, 34266 Niestetal

* Eine Unterrichtseinheit (UE) dauert 45 Minuten.

Basis-Modul 1 
(100 UE*)

Basis-Modul 2 
(100 UE*)

Basis-Modul 3 
(100 UE*)

Einstufungstest

Alle Teilnehmenden müssen vor Beginn des Kurses einen Ein
stufungstest absolvieren. Anhand der Testergebnisse wird die 
jeweilige Person einem bestimmten Kursmodul zugeordnet. 
Gegebenenfalls wird der Besuch eines spe ziellen Integrations
kurses empfohlen.

Nach Anmeldung beim Kursträger soll der Integrationskurs 
innerhalb von sechs Wochen beginnen, ansonsten kann das 
Bundesamt für Migration und Flüchtlinge steuernd eingreifen.

Abschlusstests

Der Sprachkurs schließt mit dem „DeutschTest für Zuwan
derer“ (DTZ) ab, der Orientierungskurs mit dem Test „Leben in 
Deutschland“ (LiD). Teilnehmende, die beide Tests erfolgreich 
bestanden haben, erhalten das „Zertifikat Integrationskurs“.

Wer den Sprachtest trotz ordnungsgemäßer Kursteilnahme  
nicht besteht, kann maximal 300 Unterrichtsstunden des 
Sprachkurses wiederholen und erneut kostenlos am Abschluss
test teilnehmen. 

Weitere Informationen auf 
       www.bamf.de/integrationskurs

K
U
R
S
T
R
Ä
G
E
R

 Zertifikat  
Integrations-
kurs

Bitte Ruhe!
TEST!

Der Integrationskurs 
Information des Bundesamts für Migration und Flüchtlinge
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Beratung zu Deutschkursen 
und Erstorientierungskursen 
für Schutzsuchende und 
Zugewanderte
Persönliche Beratung
Dienstag, Mittwoch von 09:00 Uhr 
bis 13:00 Uhr
Telefonische Beratung Montag von 09:00 Uhr bis 
13:00 Uhr unter 0421 361-3624 oder per E-Mail 
unter daf-refugees@vhs-bremen.de

Während der Bremer Schulferien findet keine 
persönliche Beratung statt.

Privat finanzierte Kurse
Privat finanzierte Kurse bieten wir in den Niveau-
stufen A1 bis C1 an. Diese Kurse richten sich haupt-
sächlich an Studierende, Aupairs und Erwerbstä-
tige. Sie finden entweder als Intensivkurse (A1 bis 
C1) vormittags bzw. nachmittags, an drei bis vier 
Tagen pro Woche statt oder als Teilzeitkurse (A1 bis 
B2) an zwei Abenden pro Woche.
Die Anmeldung zu privat finanzierten Kursen 
erfolgt telefonisch unter 0421 361-3624 oder 
per E-Mail unter daf@vhs-bremen.de
Montag, Dienstag, Mittwoch von 09:00 Uhr 
bis 13:00 Uhr
Donnerstag von 14:00 Uhr bis 17:30 Uhr

Zu Kursen der Niveaustufe A1 bzw. A1.1 kön-
nen Sie sich auch über unsere Homepage on-
line anmelden: https://www.vhs-bremen.de/
veranstaltungen/deutsch

Deutsch Intensivkurse A1 bis C1
Die Intensivkurse eignen sich für all diejenigen, 
die tagsüber Zeit haben und sich Deutschkennt-
nisse bis zum Niveau des Goethe-Zertifikats C1 
erarbeiten wollen.  Dabei setzen wir eine 
regelmäßige aktive Teilnahme am Unterricht 
und entsprechend gute bis sehr gute Lernfort-
schritte voraus. Die Lehrbücher werden von 
Dozent*innen im Unterricht bekanntgegeben.

Deutsch Intensiv A1

241M37-710 / Kurs
Rando Bratek, Marion Machtan
Kurstermine in den Sommerferien vom 24.06. bis 
09.07.2024
02. Apr. - 17. Juni 2024 (40x, 200 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 08:30 - 12:30 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Raum 5.3
400 €, Ermäßigung nicht möglich

241M37-743 / Kurs
Olga Samojlova, Mirajeta Hyseni
Kein Unterricht in den Schulferien!
29. Apr. - 09. Juli 2024 (40x, 200 UStd)
Mo + Di + Mi + Fr, 13:30 - 17:30 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 5.1
400 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch Intensiv A2

241M37-723 / Kurs
Karin Glinder, Chiara Herzberg
Kurstermine in den Sommerferien vom 24.06. bis 
09.07.2024
02. Apr. - 09. Juli 2024 (40x, 200 UStd)
Mo + Di + Do, 13:30 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 201
400 €, Ermäßigung nicht möglich

241M37-724 / Kurs
Gennady Kuznetsov, Ian Harvey
Kein Unterricht in den Schulferien!
02. Apr. - 17. Juni 2024 (40x, 200 UStd)
Mo + Di + Mi + Fr, 08:30 - 12:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 601
400 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch Intensiv B1

241M37-732 / Kurs
Rando Bratek, Anna Volodina
02. Apr. - 17. Juni 2024 (40x, 200 UStd)
Mo + Di + Do + Fr, 09:00 - 13:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 4.4
400 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch Intensiv B1

241M37-733 / Kurs
Olga Samojlova, Mirajeta Hyseni
Kein Unterricht in den Schulferien!
30. Jan. - 24. Apr. 2024 (40x, 200 UStd)
Mo + Di + Mi + Fr, 13:30 - 17:30 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 5.1
400 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch Intensiv B2.1

241M37-740 / Kurs
Martin Fischer
Kein Unterricht in den Schulferien!
02. Mai - 19. Juni 2024 (25x, 125 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 13:30 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 207
285 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch Intensiv B2.2

241M37-753 / Kurs
Martin Fischer
27. Feb. - 24. Apr. 2024 (25x, 125 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 13:30 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 207
285 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch Intensiv C 1.1

Lehrwerk:
„Aspekte neu C 1“ Mittelstufe Deutsch,  
Lehrbuch und Arbeitsbuch C1
Klett Verlag

241M37-760 / Kurs
Danuta Riechel, Claudia Kuzla
Kein Unterricht in den Schulferien!
12. Feb. - 09. Apr. 2024 (25x, 125 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09:00 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 302
285 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch Intensiv C 1.2

Lehrwerk:
„Aspekte neu C 1“ Mittelstufe Deutsch,  
Lehrbuch und Arbeitsbuch C1
Klett Verlag

241M37-770 / Kurs
Danuta Riechel, Claudia Kuzla
Kein Unterricht in den Schulferien!
15. Apr. - 03. Juni 2024 (25x, 125 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09:00 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 302
285 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch Intensives Prüfungstraining C1

Lehrwerk: „Mit Erfolg zum Goethe-Zertifikat C1“,
Übungsbuch Klett Verlag

241M37-780 / Kurs
Danuta Riechel, Claudia Kuzla
Kein Unterricht in den Schulferien!
05. Juni - 13. Aug. 2024 (16x, 80 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09:00 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 302
182 €, Ermäßigung nicht möglich

Teilzeitkurse am Abend A1 bis B2
In den Teilzeitkursen am Abend haben Sie 
wöchentlich sechs Stunden Unterricht. In den 
Kursen werden Kenntnisse von A1 bis B2 des 
Europäischen Referenzrahmens für Sprachen 
vermittelt. Die Lehrbücher werden von 
Dozent*innen im Unterricht bekanntgegeben.

Deutschkurse

Deutsch Teilzeit 1 – A1.1

241M37-701 / Kurs
Mirajeta Hyseni
13. Feb. - 03. Juni 2024 (33x, 99 UStd)
Di + Mi, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 602
198 €, Ermäßigung nicht möglich
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Deutsch Teilzeit 2 – A1.2

241M37-702 / Kurs
Sonata Stannick
12. Feb. - 03. Juni 2024 (33x, 99 UStd)
Mo + Mi, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 4.4
198 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch Teilzeit 3 – A 2.1

241M37-703 / Kurs
Paola de la Rosa
Kein Unterricht in den Schulferien!
12. Feb. - 17. Juni 2024 (33x, 99 UStd)
Mo + Mi, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 602
198 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch Teilzeit 4 – A2.2

241M37-704 / Kurs
Susanne Simon
Unterricht in der ersten Woche der Osterferien.
15. Feb. - 20. Juni 2024 (33x, 99 UStd)
Di + Do, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Raum 5.3
198 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch Teilzeit 5 – B1.1

241M37-705 / Kurs
Amra Türkcan
Kein Unterricht in den Schulferien
12. Feb. - 03. Juni 2024 (33x, 99 UStd)
Mo + Mi, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 601
198 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch Teilzeit 6 – B1.2

241M37-706 / Kurs
Karin Glinder
Kein Unterricht in den Schulferien
13. Feb. - 04. Juni 2024 (33x, 99 UStd)
Di + Do, 18:30 - 20:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 210
198 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch Teilzeit 7 – B2.1

241M37-707 / Kurs
Gennady Kuznetsov
Kein Unterricht in den Schulferien!
14. Feb. - 05. Juni 2024 (33x, 99 UStd)
Mi + Do, 17:30 - 19:45 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 4.2
224 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch Teilzeit 8 – B2.2

241M37-708 / Kurs
Rando Bratek
Kein Unterricht in den Schulferien!
12. Feb. - 26. Juni 2024 (33x, 99 UStd)
Mo + Mi, 18:15 - 20:30 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße. 67, Raum 4.1
224 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutschkurse in den Stadtteilen

Frauen
Vorkurs Deutsch – für Frauen in   
Blockdiek                                   
Für Teilnehmerinnen ohne Vorkenntnisse

Gefördert aus Mitteln des Europäischen 
Sozialfonds, Programm Lokales Kapital für 
Soziale Zwecke (LOS).

In Kooperation mit dem 
Quartiersbildungszentrum Blockdiek/ 
Hans-Wendt-Stiftung

241O37-991 / Kurs
Seyhan Sarikaya
Mit Kinderbetreuung
ab 07. Feb. 2024
Mi, 11.30 - 13.00 Uhr
Quartiersbildungszentrum Blockdiek, 
Düsseldorfer Straße 2a, Unterrichtsraum
gebührenfrei

Frauen
Grundkurs Deutsch – für Frauen in 
Blockdiek                                   
Für Teilnehmerinnen mit sehr geringen 
Vorkenntnissen

Gefördert aus Mitteln des Europäischen 
Sozialfonds, Programm Lokales Kapital für 
Soziale Zwecke (LOS).

In Kooperation mit dem 
Quartiersbildungszentrum Blockdiek/ 
Hans-Wendt-Stiftung

241O37-992 / Kurs
Seyhan Sarikaya
Mit Kinderbetreuung
ab 07. Feb. 2024
Mi, 08.30 - 11.30 Uhr
Quartiersbildungszentrum Blockdiek, 
Düsseldorfer Straße 2a, Unterrichtsraum
gebührenfrei

Frauen
Aufbaukurs Deutsch – für Frauen in 
Blockdiek 
Für Teilnehmerinnen mit geringen 
Vorkenntnissen

Gefördert aus Mitteln des Europäischen 
Sozialfonds, Programm Lokales Kapital für 
Soziale Zwecke (LOS).

In Kooperation mit dem 
Quartiersbildungszentrum Blockdiek/ 
Hans-Wendt-Stiftung

241O37-993 / Kurs
Seyhan Sarikaya
Mit Kinderbetreuung
ab 09. Feb. 2024
Fr, 08:30 - 11:30 Uhr
Quartiersbildungszentrum Blockdiek, 
Düsseldorfer Straße 2a, Unterrichtsraum
gebührenfrei

Ich komme aus Hildesheim südlich von Han-
nover, lebe aber schon sehr lange in Bremen.
Ich bin Gymnasiallehrerin für Deutsch und Po-
litik und seit kurzem in Pension. 
Da ich schon während meines Studiums  
Kurse für Deutsch als Fremdsprache gegeben 
habe und mich das sehr begeistert hat,  
wollte ich das auch wieder nach meiner  
schulischen Laufbahn machen. Und ich habe 
auch heute viel Freude am DaF-Unterricht. 
Mein Ziel ist es, dass ALLE meine Teilneh-

mer*i nnen die jeweilige Prüfungsanforderung 
(A1, A2, B1, B2 ...) erfüllen.
Auf dem Weg dahin ist es mir wichtig, dass in 
meinen Kursen viel gelacht wird. Die Lebens-
situation vieler Teilnehmer*innen ist schwierig 
genug, unser Klassenzimmer soll ein Schon-
raum sein. In meinen Kursen wird oft zu Be-
wegungsliedern gesungen und es werden 
viele Sprachspiele gemacht. Und bisher sind 
alle mit Spaß dabei!

Andrea Eldagsen, Dozentin im Fachbereiche Deutsch als Fremdsprache
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Frauen
Deutsch lernen für Familie und Beruf
Für Frauen in der Vahr

Gefördert aus Mitteln des Europäischen 
Sozialfonds, Programm Lokales Kapital für 
Soziale Zwecke (LOS).

241O37-994 / Kurs
Seyhan Sarikaya
Mit Kinderbetreuung
ab 12. Feb. 2024
Mo + Di, 09:00 - 12:00 Uhr
Islamische Föderation Bremen, Sonneberger Straße 
18, Unterrichtsraum
gebührenfrei

Frauen
Konversationstraining Deutsch
Gefördert aus Mitteln des Europäischen 
Sozialfonds, Programm Lokales Kapital für 
Soziale Zwecke (LOS)

In Kooperation mit dem Mütterzentrum Block-
diek und dem Quartiersbildungszentrum Block-
diek/Hans-Wendt-Stiftung

Durch gemeinsame Gespräche über aktuelle The-
men und Alltagsfragen sowie Einblicke in gesell-
schaftspolitische und geschichtliche Themen wird 
die deutsche Sprache aktiv geübt. Nach Bedarf wer-
den Probleme der Grammatik und des Wortschat-
zes aufgegriffen und besprochen.

Für Teilnehmerinnen mit Vorkenntnissen A1/A2 
241O37-995 / Kurs
Silvia Ketteniß
Mit Kinderbetreuung
ab 07. Feb. 2024, 
Mi, 09:30 - 12.30 Uhr
Mütterzentrum Blockdiek, Eingang: Jülicher Weg, 
Seminarraum
gebührenfrei

Für Teilnehmerinnen mit Vorkenntnissen A2/B1 
241O37-996 / Kurs
Silvia Ketteniß
Mit Kinderbetreuung
ab 07. Feb. 2024, 
Mi, 13:30 - 16:30 Uhr
Mütterzentrum Blockdiek, Eingang: Jülicher Weg, 
Seminarraum
gebührenfrei

Internationales Sprachcafé Schweizer 
Viertel
Vorbehaltlich der Förderung aus Mitteln des 
Landesprogramms Lebendige Quartiere

Das Sprachcafé ist ein Treffpunkt für Deutschler-
nende aus allen Ländern im Quartier Schweizer 
Viertel. Hier kannst du Gespräche auf Deutsch über 
ein frei gewähltes Thema führen, aktiv dein mündli-
ches Deutsch verbessern und dich mit anderen aus-
tauschen. Du kannst einfach vorbeikommen und 
mitmachen.
In Kooperation mit „bras e.V. / Café Schweizer 
Viertel“

241O37-997 / Kurs
Abinadab Manicam
ab 10. Jan. 2024
Mi, 10:00 - 11:30 Uhr
Café Schweizer Viertel, St.-Gotthard-Straße 37
gebührenfrei

Frauen
Deutsch sprechen und Nähen lernen
Für Frauen in Blockdiek und im Schweizer Viertel

Vorbehaltlich der Förderung durch die 
Senatorin für Kinder und Bildung

In diesem Kurs können Sie das Nähen mit der Näh-
maschine lernen oder vorhandene Nähkenntnisse 
vertiefen. Dabei steht aber nicht nur das Nähen im 
Vordergrund, sondern auch das Deutsch sprechen. 
Denn alle Fertigkeiten rund ums Nähen werden in 
deutscher Sprache vermittelt. 
In Kooperation mit dem Mütterzentrum Block-
diek

241O37-998 / Kurs / Kleingruppe
Silvia Ketteniß
Mit Kinderbetreuung
18. März - 21. März 2024
Mo - Do, 10:00 - 14:00 Uhr
Mütterzentrum Blockdiek, Eingang: Jülicher Weg, 
Seminarraum
gebührenfrei

241O37-999 / Kurs / Kleingruppe
Silvia Ketteniß
Mit Kinderbetreuung
24. Juni - 27. Juni 2024
Mo - Do, 10:00 - 14:00 Uhr
Mütterzentrum Blockdiek, Eingang: Jülicher Weg, 
Seminarraum
gebührenfrei

Kreatives Schreiben ab Niveau B1

Trainieren Sie Ihre Sprech- und Schreibfähigkeiten 
und erweitern den eigenen Wortschatz. Hier be-
kommen Sie Handwerkszeug zum kreativen Schrei-
ben sowie thematische und formale Anregungen. 
Wir experimentieren mit Worten, indem wir über 
Alltägliches und Gegenstände schreiben. Ebenso 
werden wir uns Lieder anhören und analysieren. 
Gern werden die Wünsche der Teilnehmenden be-
rücksichtigt.

241S37-970 / Kurs / Kleingruppe
Stephanie Süß
11. Apr. - 23. Mai 2024 (6x, 12 UStd)
Do, 17:00 - 18:30 Uhr
vhs - Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 3
42 €

Deutschprüfungen und 
Einbürgerungstest
Die Bremer Volkshochschule führt folgende 
Deutschprüfungen durch:

Goethe-Zertifikat Start Deutsch A1
Mit dieser Prüfung können Sie „einfache Deutsch-
kenntnisse“ auf der Stufe A1 nachweisen. Das Zerti-
fikat wird von der Ausländerbehörde anerkannt, 
um im Rahmen des Ehegattennachzugs ein Visum 
zu beantragen. Informationen zur Prüfung, Modell-
tests und die Prüfungsordnung finden Sie unter 
www.goethe.de

Deutschtest für Zuwanderer (DTZ) – 
nur für Teilnehmende der 
Integrationskurse
Mit dem Deutschtest für Zuwanderer und dem Ori-
entierungskurstest „Leben in Deutschland“ schlie-
ßen Sie den Integrationskurs ab. Die Kosten für die 
Prüfung werden vom Bundesamt für Migration und 
Flüchtlinge übernommen. Sie können den Deutsch-
test für Zuwanderer bei einem Ergebnis B1 auch für 
die Einbürgerung verwenden. Die Termine für den 
DTZ werden in Ihrem Kurs bekanntgegeben.

Zertifikat Deutsch B1 
Es gibt viele Gründe, die B1-Prüfung abzulegen: 
zum Beispiel für die Bewerbung und zum Nachweis 
der Sprachkenntnisse gegenüber dem Arbeitgeber. 
Für die Einbürgerung ist das Zertifikat Vorausset-
zung. Informationen zur Prüfung, Modelltests und 
die Prüfungsordnung finden Sie unter www.telc.net.

Zertifikat Deutsch B2
Mit dem Zertifikat Deutsch B2 dokumentieren Sie 
gute Deutschkenntnisse in Ihrem Fachgebiet und in 
den meisten allgemeinsprachlichen Bereichen. 
Viele Arbeitgeber*innen verlangen heute den 
Nachweis der Deutschkenntnisse auf dem Sprach-
niveau B2. Für die meisten Berufsausbildungen ist 
es ebenfalls Voraussetzung. Informationen zur Prü-
fung, Modelltests und die Prüfungsordnung finden 
Sie unter www.telc.net.
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Nur wer versteht, kann auch für etwas einstehen. 
Keine Debatte? Steht nicht zur Debatte. Wir 
wollen mehr als News – wir wollen Neues. 
Ungestellte Fragen. Echte Antworten. Stimmen, 
die man woanders nicht hört. Deshalb eine 
radikale Zeitung: Unabhängig, solidarisch 
und mit Haltung.

zeitung für morgen

WISSEN ISST
MACHT
Nur wer versteht, kann auch für etwas einstehen. 

WISSEN ISST
MACHT

10 WOCHEN 
NUR 10 EURO
TAZ.DE�ABO
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Goethe-Zertifikat C1
Mit dem Zeugnis Goethe-Zertifikat C1 weisen Sie 
nach, dass Sie gute Kenntnisse der deutschen Stan-
dardsprache besitzen. Sie können sich zu vielen 
Themen mündlich und schriftlich weitgehend kor-
rekt äußern und auch schwierige Texte verstehen. 
Das Goethe-Zertifikat C1 ist weltweit bekannt und 
wird von Arbeitgebern als Nachweis solider allge-
meinsprachlicher Deutschkenntnisse anerkannt. 
Das Zeugnis befreit bei manchen Studienkollegs 
sowie an einigen deutschen Fachhochschulen und 
Universitäten (z.B. in Bremen) von der sprachlichen 
Aufnahmeprüfung. Informationen zur Prüfung, Mo-
delltests und die Prüfungsordnung finden Sie unter 
www.goethe.de

Achtung: Anmeldeschluss für die meisten 
Prüfungen ist fünf Wochen vor dem 
Prüfungstermin!

Bitte bringen Sie zu allen Prüfungen Ihren gültigen 
Pass oder Ausweis mit.
Aktuelle Informationen über die Zugangsvorausset-
zungen, Übungsmaterialien, die nächsten Prü-
fungstermine sowie die Möglichkeit sich anzumel-
den, finden Sie auf unserer Internetseite: https://
www.vhs-bremen.de/veranstaltungen/deutsch/
deutschpruefungen

Für weitere Informationen kontaktieren Sie uns 
gerne per E-Mail unter daf.test@vhs-bremen.de

Einbürgerungstest (EBT)

Die Bremer Volkshochschule bietet regelmäßig den 
Einbürgerungstest an. Bei der Anmeldung muss ein 
Teilnahmemeldebogen ausgefüllt und persönlich 
unterschrieben werden. Eine Anmeldung ist per E-
Mail (daf@vhs-bremen.de) möglich oder persönlich 
zu den Kassenöffnungszeiten an der Kasse im Erd-
geschoss der vhs im Bamberger, Faulenstraße 69, 
Montag, Dienstag, Mittwoch von 9 Uhr bis 15 Uhr 
und Donnerstag von 9 Uhr bis 18 Uhr.
Der Einbürgerungstest findet in der vhs im Bamber-
ger, Faulenstraße 69, statt und kostet € 25. 
Für die Identitätskontrolle und den Einbürgerungs-
test planen Sie bitte ca. 90 Minuten ein. Den Pass 
bitte nicht vergessen!

Achtung: Die Anmeldung zum Einbürgerungstest 
sowie der vollständig ausgefüllte Teilnahmemel-
de bogen müssen spätestens fünf Wochen vor 
dem Termin vorliegen! Spätere Anmeldungen 
können leider nicht berücksichtigt werden.
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Nur wer versteht, kann auch für etwas einstehen. 
Keine Debatte? Steht nicht zur Debatte. Wir 
wollen mehr als News – wir wollen Neues. 
Ungestellte Fragen. Echte Antworten. Stimmen, 
die man woanders nicht hört. Deshalb eine 
radikale Zeitung: Unabhängig, solidarisch 
und mit Haltung.

zeitung für morgen
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Bei Spezialkursen, wie 

Eltern- und Zweitschrift-

lernerkursen, verlängert 

sich die Laufzeit 

um 300 UE.

 

 

C 1

B 2

Deutschkurse auf einen Blick

Vorbereitung/Prüfungstraining 
für das Zertifikat Deutsch oder für den Deutsch-Test 

für Zuwanderer (DTZ)

B 1

Vo
rs

tu
fe

Bitte besuchen Sie unsere Beratung.

(15-20h/Woche)

B 1

A 2

A 1

G
ru

nd
st

uf
e

M
it

te
ls

tu
fe

Alphabetisierungskurse (12 bis 16h/Woche)

Orientierungskurse

Integrationssprachkurse

Aufbau 3

Aufbau 2

Aufbau 1

Basis 3

Basis 2

Basis 1

Vollzeitkurse 
(20h/Woche)

Teilzeitkurse 
(6h/Woche)

Teilzeit 6

Teilzeit 5

Teilzeit 4

Teilzeit 1

Teilzeit 2

Teilzeit 3

Intensiv B 1

Intensivkurse 
(15h/Woche)

Aufbau 3

Aufbau 2

Aufbau 1

Basis 3

Basis 2

Basis 1

Alpha Orientierungskurs

Alpha Modul 1

Alpha Modul 2

Alpha Modul 3

Alpha Modul 4

Alpha Modul 5

Alpha Modul 6

Alpha Modul 7

Alpha Modul 8

Alpha Modul 9

Vorbereitung/Prüfungstraining für das Goethe-Zertifikat C 1

 Goethe-Zertifikat C 1 – Goethe-Zertifikat

berufsbezogene 
Deutschförderung

berufsbezogene 
Deutschförderung

Teilzeit 7

Teilzeit 8

C 1

Intensiv B 2.1

Intensiv B 2.2

Intensiv C1.1

Intensiv C1.2

Vorbereitung/Prüfungstraining zum Zertifikat Deutsch B 2

Prüfung zum Zertifikat Deutsch B 2

Prüfung zum Europäischen Sprachenzertifikat Deutsch B 1
oder Deutsch-Test für Zuwanderer (DTZ)

Intensiv A 2

Intensiv A 1

Deutschkurse auf einen Blick Bitte besuchen Sie unsere Beratung.
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Gemeinsamer Europäischer Referenzrahmen für Sprachen (GER*)

Elementare 
Sprachverwendung

A1
Am Ende der Stufe A1 können Sie vertraute Ausdrücke und einfache Sätze  
verstehen und verwenden. Sie können sich vorstellen, Auskünfte zur Person 
geben und sich auf einfache Art verständigen, wenn die Gesprächspartner*-
innen langsam und deutlich sprechen und bereit sind zu helfen. 

A2
Am Ende der Stufe A2 können Sie häufig gebrauchte Ausdrücke verstehen, 
wenn es um einfache Informationen zum täglichen Leben wie Einkauf, Arbeit, 
Familie geht. Sie können mit einfachen Mitteln Ihre Lebensumstände, Ihre  
direkte Umgebung und Dinge des täglichen Lebens beschreiben. 

Selbstständige  
Sprachverwendung

B1
Am Ende der Stufe B1 können Sie in einem Gespräch das Wesentliche  
verstehen, wenn klare Standardsprache verwendet wird und wenn es um  
vertraute, konkrete Inhalte geht. Sie können die meisten Situationen des  
Alltags bewältigen, über Ereignisse berichten und Meinungen begründen.

B2
Am Ende der Stufe B2 können Sie längeren Beiträgen zu abstrakten Themen  
folgen und Nachrichtensendungen verstehen. Mündlich können Sie sich  
spontan und fließend verständigen, schriftlich können Sie Stellung nehmen  
zu Themen persönlichen und formalen Inhalts. 

Kompetente  
Sprachverwendung

C1
Am Ende der Stufe C1 können Sie spontan und mühelos Gespräche  
komplexen Inhalts führen, Fachartikel und technische Anleitungen  
verstehen, sich schriftlich klar und präzise ausdrücken und eine adäquate  
Sprachebene wählen. 

C2
Am Ende der Stufe C2 können Sie auch umgangssprachliche und  
idiomatische Ausdrucksweisen verstehen und die Sprache in  
anspruchsvollen, akademischen Zusammenhängen mündlich und  
schriftlich gebrauchen. 

*  Der GER beschreibt Ziele und Lernstandards für das  
Fremdsprachenlernen in Europa auf sechs Lernstufen.  
 Er ermöglicht den Vergleich von Sprachkenntnissen,  
die an verschiedenen Lernorten und auf verschiedenen  
Lernwegen erworben wurden. 

A

B

C
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Fremdsprachen
Beratung und Anmeldung
Telefon 0421 361-18401

Vom 04.01. bis 22.02.2024
Montag - Mittwoch: 09:00 - 15:00 Uhr
Donnerstag: 09:00 - 18:00 Uhr
Freitag: 09:00 - 12:00 Uhr

Vom 26.02. bis 12.06.2024
Montag - Mittwoch: 10:00 - 14:00 Uhr
Donnerstag: 14:00 - 18:00 Uhr

Eingeschränkte Öffnungszeiten während der Schul-
ferien sind möglich.

Um sich gezielt in das passende Kursniveau einstu-
fen zu können und weitere Informationen rund um 
unser Programm zu erhalten, empfehlen wir Ihnen 
unsere Fremdsprachen-Beratung. Diese können Sie 
telefonisch oder persönlich in Raum 424 (vhs im 
Bamberger) in Anspruch nehmen. 
Hier können Sie zudem in Ruhe einen Blick in die 
Lehrwerke werfen, die in unseren Sprachveranstal-
tungen benutzt werden.

Das Team Fremdsprachen

Patrick Sahlmen
Fachbereichsleitung

Heinke Kleinichen
Organisatorisch-pädagogische Mitarbeit

Mirjam Aksoy
Sachbearbeitung

Susanne Habben
Sachbearbeitung

Kontakt
sprachen@vhs-bremen.de

Gut zu wissen
Die Bremer Volkshochschule bietet Ihnen verschie-
dene Möglichkeiten, eine Fremdsprache systema-
tisch zu erlernen: im Kurs, in einer Bildungszeit und/
oder in einem Wochenendseminar.

Kurse
Unsere wöchentlichen Kurse laufen in der Regel 
über 12 bis15 Termine. Die Standardkurse haben 
zwei Unterrichtsstunden pro Termin, ein gesamter 
Kurs also 24 bis 30 Unterrichtsstunden. Normaler-
weise findet in den Schulferien kein Unterricht statt.

Bildungszeiten
Alle Beschäftigten mit Arbeitsplatz im Land Bremen 
haben Anspruch – zusätzlich zum normalen Jahres-
urlaub – auf bis zu zehn Tage Bildungszeit inner-
halb eines Zeitraums von zwei Jahren. Alle unsere 
Kompaktseminare (jeweils Montag bis Freitag, 9:00 
Uhr bis 14:00 Uhr, 30 Unterrichtsstunden) sind nach 
dem Bremischen Bildungszeitgesetz anerkannt. Bil-
dungsurlaubsbescheinigungen anderer Bundeslän-
der können nicht ausgestellt werden. Teilnehmen 
können nicht nur Arbeitnehmer*innen, sondern 
alle, die Lust und Zeit haben, sich eine Woche ganz 

intensiv mit einer Fremdsprache zu beschäftigen. 
Durch die Kombination des Besuchs von Kursen 
und Bildungszeitwochen lässt sich die Sprache 
schneller und effektiver lernen.

Wochenendseminare
Insbesondere als leichten Einstieg oder zur Auffri-
schung vorhandener Kenntnisse bieten wir Wo-
chenendseminare an.

Gruppengrößen
Die Veranstaltungen im Bereich der Fremdsprachen 
sind in drei Gruppengrößen unterteilt.
Standardgruppe: 13 bis 16 Teilnehmende,
Kleingruppe: 9 bis 12 Teilnehmende,
Minigruppe: 5 bis 8 Teilnehmende.
Klein- und Minigruppen sind im Programm explizit 
gekennzeichnet. Veranstaltungen ohne weitere An-
gabe werden als Standardgruppe durchgeführt.
In unseren Regionalstellen können Gruppengrößen 
vereinzelt abweichend organisiert sein.

Angaben zum Niveau
Alle Sprachveranstaltungen sind im Programm mit 
einer Niveauangabe angekündigt. Diese Informa-
tion bezieht sich auf den „Gemeinsamen Europäi-
schen Referenzrahmen für Sprachen“ (GER, siehe 
vorherige Seite) und definiert das Ziel einer Veran-
staltungsreihe.
Ausnahme: Bei Konversationsveranstaltungen be-
schreibt die Angabe das Niveau, das Teilnehmende 
bereits erreicht haben sollten.

Lehrwerke
Für viele unserer Veranstaltungen benötigen Sie ein 
Lehrwerk. Die Angaben zum Buch finden Sie in der 
Kursbeschreibung sowie detailliert in Ihrer Anmel-
debestätigung. Wir empfehlen, mit dem Erwerb des 
Lehrwerks bis kurz vor Veranstaltungsbeginn zu 
warten, da bei zu geringen Anmeldezahlen Kursab-
sagen möglich sind.

Altersgrenze
Nach oben gibt es keine Altersgrenze. Da unsere 
Sprachkurse aber für Erwachsene konzipiert sind, 
ist eine Teilnahme erst ab 16 Jahren möglich. 

Teilnahmebescheinigungen
Für Bildungszeiten aus dem Bereich Fremdsprachen 
erhalten Sie eine Teilnahmebescheinigung am letz-
ten Unterrichtstag. Für andere Veranstaltungen 
werden Teilnahmebescheinigungen auf Anfrage 
ausgestellt, wenn mindestens 80% der Kurstermine 
besucht wurden.

Anmeldefristen
Falls es für eine Veranstaltung zu wenige Anmel-
dungen gibt, kann diese leider nicht stattfinden. 
Mit einer gewissen Frist vor Veranstaltungsbeginn 
müssen wir anhand der Anmeldezahlen hierzu eine 
Entscheidung treffen. Melden Sie sich daher bitte 
frühzeitig an, da sonst Ihre Wunsch-Veranstaltung 
vielleicht nicht stattfindet, obwohl es eigentlich 
ausreichend Interessierte gäbe. 

Sollten Sie für einen Kurs den Beginn verpasst 
haben, ist oft ein späterer Einstieg trotzdem mög-
lich. Kontaktieren Sie in diesem Fall bitte unsere 
Fremdsprachen- Beratung (Tel.: 0421 361-18401).
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Arabisch Bildungszeiten
Vor der Anmeldung zu einer Bildungszeit empfehlen 
wir eine Beratung bezüglich des Sprachniveaus 
unter der Tel. Nr.: 0421 361-18401.

Arabisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse in der 
 arabischen Sprache und Schrift.

241M41-501 / Bildungszeit / Kleingruppe
Belal Burghol
Lehrwerk: „Salam! neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
18. März - 22. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
129 € (84 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Arabisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

241M41-503 / Bildungszeit / Minigruppe
Sara Thalmann
Lehrwerk: „Salam! neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
03. Juni - 07. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
156 € (101 €, 78 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Arabisch Kurse

Arabisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse in der 
 arabischen Sprache und Schrift.

241M41-511 / Kurs / Kleingruppe
Belal Burghol
Lehrwerk: „Salam! neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
28. Feb. - 05. Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 5.1
98 € (64 €, 49 €)

Arabisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

241M41-531 / Kurs / Kleingruppe
Sara Thalmann
Lehrwerk: „Salam! neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
12. Feb. - 27. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 5.1
98 € (64 €, 49 €)

A1

Grundstufe (A1) 
(Ziel-Niveau*)

 

Grundstufe 1  
Grundstufe 2
Grundstufe 3
Grundstufe 4
Grundstufe 5

Auffrischkurs Grundstufe (A1)

A2

Mittelstufe (A2) 
 (Ziel-Niveau*)

Mittelstufe 1

Konversation auf Niveau A2
 **(Ist-Niveau)

Mittelstufe 2
Mittelstufe 3
Mittelstufe 4
Mittelstufe 5

Auffrischkurs Mittelstufe (A2)

B1

Aufbaustufe (B1)  
(Ziel-Niveau*)

 

Aufbaustufe 1

Konversation auf Niveau B1
 **(Ist-Niveau)

Aufbaustufe 2
Aufbaustufe 3
Aufbaustufe 4
Aufbaustufe 5

Auffrischkurs Aufbaustufe (B1)

B2 Für Fortgeschrittene (B2)  
(Ziel-Niveau*) Konversation auf Niveau B2

 **(Ist-Niveau)

C1 Für Fortgeschrittene (C1)  
(Ziel-Niveau*) Konversation auf Niveau C1

 **(Ist-Niveau)

  *  Ziel-Niveau = Am Ende einer Stufe haben Sie dieses Niveau erreicht.

**  Ist-Niveau = Dieses Niveau wird vorausgesetzt.  

Die passende Veranstaltung für Ihr Sprachniveau

       Hinweis 
Erläuterungen zu den Sprachniveaus A1, A2, B1, B2 und C1  
finden Sie im Gemeinsamen Europäischen Referenzrahmen  
für Sprachen (GER) auf Seite 59.
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Arabisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

241N41-543 / Kurs / Minigruppe
Abdulazez Abdulazez
Lehrwerk: „Salam! neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
14. Feb. - 22. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 16:00 - 17:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
116 € (75 €, 58 €)

Chinesisch Kurse

Chinesisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

241M42-111 / Kurs / Minigruppe
Rong Fang Cao
Lehrwerk: „Lóng neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
27. Feb. - 04. Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 111
116 € (75 €, 58 €)

Chinesisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

241M42-141 / Kurs / Minigruppe
Rong Fang Cao
Lehrwerk: „Lóng neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 19:45 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 102
145 € (94 €, 72 €)

Chinesisch Grundstufe 6 – Online  (A1)

Für Teilnehmende mit guten Grundkenntnissen.

241M42-156 / Online-Kurs / Minigruppe
Rong Fang Cao
Lehrwerk: „Lóng neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 8
05. Feb. - 03. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mo, 19:45 - 21:15 Uhr
Online
135 € (88 €, 68 €)

Chinesisch Mittelstufe 7  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M42-167 / Kurs / Minigruppe
Rong Fang Cao
Lehrwerk: „Lóng neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 15
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 102
145 € (94 €, 72 €)

Chinesisch für Fortgeschrittene  (B2)  
– Online

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.

241M42-171 / Online-Kurs / Minigruppe
Rong Fang Cao
Lehrwerk: „Das neue praktische Chinesisch 3“, 
 Chinabooks E. Wolf, ab Lektion 31
05. Feb. - 03. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
Online
135 € (88 €, 68 €)

Dänisch Bildungszeiten
Vor der Anmeldung zu einer Bildungszeit empfehlen 
wir eine Beratung bezüglich des Sprachniveaus 
unter der Tel. Nr.: 0421 361-18401.

Dänisch Grundstufe 1                         (A1)
 

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

241M43-101 / Bildungszeit
Kerstin Schöttner
Lehrwerk: „Vi snakkes ved! aktuell A1+“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 1
18. März - 22. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
113 € (73 €, 56 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Dänisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

241M43-103 / Bildungszeit / Kleingruppe
Kerstin Schöttner
Lehrwerk: „Vi snakkes ved! aktuell A1+“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 3
15. Apr. - 19. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
129 € (84 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Dänisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

241M43-105 / Bildungszeit / Minigruppe
Kerstin Schöttner
Lehrwerk: „Vi snakkes ved! aktuell A1+“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 5
27. Mai - 31. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
156 € (101 €, 78 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Dänisch Kurse

Dänisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

241M43-121 / Kurs / Kleingruppe
Ole Davidsen
Lehrwerk: „Vi snakkes ved! aktuell A1+“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 5
05. Feb. - 03. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
115 € (75 €, 58 €)

Dänisch Mittelstufe 1  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M43-161 / Kurs
Kerstin Schöttner
Lehrwerk: „Vi snakkes ved! aktuell A2“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 11
06. Feb. - 14. Mai 2024 (13x, 26 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.2
85 € (55 €, 42 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Dänisch Aufbaustufe 1  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

241M43-171 / Kurs / Minigruppe
Kerstin Schöttner
Lehrwerk: „Pæredansk B1 – Dänisch für Fortge-
schrittene“, Klett Verlag, ab Lektion 1
05. Feb. - 13. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 1.1
116 € (75 €, 58 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Dänisch Konversationskurse

Dänisch Konversation auf Niveau B1
Dansk konversation på B1 niveau

For deltagere, der uden forberedelse kan tale om 
kendte emner, film eller historier, selvom de nogle 
gange har brug for hjælp til at finde de rigtige ord. 
På dette konversationskursus øver du dig i at 
udtrykke dig og begrunde din mening om kendte 
emner. Dette vil hjælpe dig til at tale mere flydende 
og selvsikkert.

241M43-181 / Kurs / Kleingruppe
Ole Davidsen
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 25 UStd)
Mi, 17:30 - 18:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
103 € (67 €, 52 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Deutsche Gebärdensprache 
(DGS) Bildungszeiten
Vor der Anmeldung zu einer Bildungszeit empfehlen 
wir eine Beratung bezüglich des Sprachniveaus 
unter der Tel. Nr.: 0421 361-18401.
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Deutsche Gebärdensprache (DGS) 1

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse. Die Dozen-
tin ist gehörlos. Es kann nicht auf die speziellen Be-
dürfnisse und Kommunikationsmöglichkeiten von 
mehrfachbehinderten Hörgeschädigten eingegan-
gen werden.

241M43-501 / Bildungszeit / Kleingruppe
Doris Geist
10. Juni - 14. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
129 € (84 €, 64 €), zzgl. Materialkosten: 9 € (bar vor 
Ort)

Deutsche Gebärdensprache (DGS) 2

Für Teilnehmende, die bereits an einer ersten 
 Bildungszeit bzw. einem ersten Kurs zur Deutschen 
Gebärdensprache teilgenommen haben oder ver-
gleichbare Vorkenntnisse besitzen. Die Dozentin ist 
gehörlos.

241M43-505 / Bildungszeit / Kleingruppe
Doris Geist
11. März - 15. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
129 € (84 €, 64 €), zzgl. Materialkosten: 9 € (bar vor 
Ort)

Deutsche Gebärdensprache (DGS) 3

Für Teilnehmende, die bereits an den ersten zwei 
Bildungszeiten bzw. Kursen zur deutschen Gebär-
densprache teilgenommen haben oder vergleich-
bare Vorkenntnisse besitzen. Die Kursleiterin ist ge-
hörlos.

241M43-507 / Bildungszeit / Kleingruppe
Doris Geist
22. Apr. - 26. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
129 € (84 €, 64 €), zzgl. Materialkosten: 8 € (bar vor 
Ort)

Deutsche Gebärdensprache (DGS) 4

Für Teilnehmende, die bereits an den ersten drei 
 Bildungszeiten bzw. Kursen zur deutschen Gebär-
densprache teilgenommen haben oder vergleich-
bare Grundkenntnisse besitzen. Die Kursleiterin ist 
gehörlos.

241M43-509 / Bildungszeit / Minigruppe
Doris Geist
13. Mai - 17. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
156 € (101 €, 78 €), zzgl. Materialkosten: 8 € (bar 
vor Ort)

Deutsche Gebärdensprache 
(DGS) Kurse

Deutsche Gebärdensprache (DGS) 1

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse. Die Dozen-
tin ist gehörlos.

241M43-541 / Kurs
Doris Geist
08. Feb. - 16. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
78 € (51 €, 39 €), zzgl. Materialkosten: 9 € (bar vor 
Ort)

Deutsche Gebärdensprache (DGS) 2

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen. 
Die Dozentin ist gehörlos.

241M43-551 / Kurs / Kleingruppe
Doris Geist
08. Feb. - 16. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
98 € (64 €, 49 €), zzgl. Materialkosten: 9 € (bar vor 
Ort)

Englischprüfungen 

IELTS Prüfungen
IELTS (International English Language Testing Sys-
tem) ist eine international anerkannte Sprachprü-
fung für Personen, die in englischsprachigen Län-
dern arbeiten oder studieren möchten. IELTS wird 
von Universitäten und Arbeitgeber*innen in Eng-
land, den USA sowie anderen englischsprachigen 
Ländern als Qualifikationsnachweis akzeptiert. Die 
Prüfungen finden in über 500 Zentren in 125 Län-
dern statt. Über eine Million Kandidat*innen welt-
weit nehmen jährlich an der Prüfung teil.
IELTS-Prüfungen finden regelmäßig in den Räumen 
der Bremer Volkshochschule im Bamberger Haus 
statt. 

Alle notwendigen Informationen zu den 
Prüfungen (Termine, Anmeldeverfahren, 
Gebühren usw.) finden Sie unter www.
britishcouncil.de/ielts.

Englisch Bildungszeit
Vor der Anmeldung zu einer Englisch-Bildungszeit 
ist eine Beratung bezüglich des Sprachniveaus er-
forderlich.
Telefonische Beratung unter 0421 361-18401.
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Englisch für den Urlaub                     (A1)
 

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnis-
sen. Diese Bildungszeit bietet Ihnen einen leichten 
Einstieg in die englische Sprache und dient zur Vor-
bereitung auf Ihre geplante Reise. Wir werden an-
hand von Reisesituationen das freie Sprechen und 
das Hörverstehen üben: u.a. Auskünfte einholen, 
sich vorstellen, einkaufen, telefonieren, Essen 
gehen. Grammatik wird nur am Rande behandelt.

241M44-101 / Bildungszeit / Kleingruppe
Melânia F. Mulder
18. März - 22. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
102 € (66 €, 51 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Englisch Auffrischkurs Grundstufe  (A1) 
– Teil 1

Für Teilnehmende, die bereits ein Lehrwerk der 
 Niveaustufe A1 erarbeitet bzw. Grundkenntnisse 
anderweitig erworben haben und diese auffrischen 
und erweitern wollen. Es werden die wichtigsten 
Inhalte der Grundstufe wiederholt, wobei das Spre-
chen im Vordergrund steht.

241M44-121 / Bildungszeit / Kleingruppe
Hans-Martin Sänger
Lehrwerk: „Intermezzo Englisch A1“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 1
15. Apr. - 19. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
102 € (66 €, 51 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Englisch Auffrischkurs Grundstufe  (A1) 
– Teil 2

Für Teilnehmende, die bereits ein Lehrwerk der 
 Niveaustufe A1 erarbeitet bzw. Grundkenntnisse 
anderweitig erworben haben und diese auffrischen 
und erweitern wollen. Es werden die wichtigsten 
Inhalte der Grundstufe wiederholt, wobei das Spre-
chen im Vordergrund steht.

241M44-125 / Bildungszeit / Kleingruppe
Hans-Martin Sänger
Lehrwerk: „Intermezzo Englisch A1“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 4
27. Mai - 31. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
102 € (66 €, 51 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Englisch Auffrischkurs Grundstufe  (A1)

Für Teilnehmende, die bereits ein Lehrwerk der 
 Niveaustufe A1 erarbeitet bzw. Grundkenntnisse 
anderweitig erworben haben und ihre Kenntnisse 
auffrischen und erweitern wollen. Es werden die 
wichtigsten Inhalte der Grundstufe wiederholt, 
wobei das Sprechen im Vordergrund steht.

241N44-129 / Bildungszeit / Kleingruppe
Hans-Martin Sänger
18. März - 22. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D27
102 € (66 €, 51 €), zzgl. Kopierkosten: 4 € (bar vor 
Ort)

Englisch für Beruf und Reise  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen. Diese 
Bildungszeit möchte Ihr Englisch praxisbezogen 
auffrischen. Die Themen decken typische Situatio-
nen aus Büro und Tourismus ab: eine Reise buchen, 
Verkehrsmittel benutzen, sich in der Stadt orientie-
ren, ein Telefonat führen, sich Mitarbeitenden vor-
stellen, mit Geräten umgehen, eine einfache Rede 
oder Präsentation vortragen, einen Geschäftsbrief 
schreiben, auf Notfälle reagieren.

241N44-131 / Bildungszeit / Kleingruppe
Hans-Martin Sänger
10. Juni - 14. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
102 € (66 €, 51 €), zzgl. Kopierkosten: 4 € (bar vor 
Ort)

English for Your Journey  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.
Sie benötigen Englisch für eine Reise, aber Ihr Eng-
lisch verblasst bereits ein wenig? Der Fokus dieser 
Bildungszeit liegt auf dem Sprechen sowie auf rei-
serelevanten Themen (Kommunikation im Hotel, im 
Restaurant, am Flughafen oder in Geschäften etc.).

241M44-133 / Bildungszeit / Kleingruppe
Heiko de Beaufort
08. Apr. - 12. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
102 € (66 €, 51 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Improve your grammar  (A2)
Keine Scheu vor der Englischen Grammatik

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen. 
Die Englische Grammatik hat einige Tücken. Sie ler-
nen typische Fehler zu vermeiden  – wie z.B. beim 
Gebrauch der unterschiedlichen Zeiten. Wir wieder-
holen grundlegende grammatikalische Strukturen 
anschaulich und festigen sie durch kommunikative 
Übungen. 
Sie lernen Vertrauen in Ihre Englisch-Kenntnisse 
aufzubauen und die Sprache korrekt zu verwenden.

241M44-135 / Bildungszeit / Minigruppe
Hans-Martin Sänger
06. Mai - 08. Mai 2024 (3x, 18 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
65 € (42 €, 32 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

On the Road – English for Travellers  (B1)

Planning a trip to an English-speaking country? You 
probably learned quite a lot of English at one time 
or another but now you‘re feeling rusty and you 
need a little time and effort to put it into practice. 
We will concentrate on typical situations travellers 
might find themselves in – not only asking the 
times of buses or trains, but also chatting with the 
people you meet along the way.

241M44-151 / Bildungszeit / Kleingruppe
Heiko de Beaufort
03. Juni - 07. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
129 € (84 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Englisch Konversation auf Niveau B1
English conversation at level B1

For participants who can speak about familiar 
 topics, movies or stories without preparation – 
though you sometimes need help finding the right 
words. 
In this conversation course you will practise expres-
sing and justifying your opinion on familiar topics. 
This will help you to speak more fluently and with 
more confidence.

241M44-153 / Bildungszeit / Kleingruppe
Janaina Völker
18. März - 22. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
129 € (84 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

241M44-155 / Bildungszeit / Kleingruppe
Heiko de Beaufort
13. Mai - 17. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
129 € (84 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

241M44-157 / Bildungszeit / Kleingruppe
Janaina Völker
03. Juni - 07. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
129 € (84 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Englisch Konversation auf Niveau B2
English conversation at level B2 –  
Talking about movies

For participants who can spontaneously and flu-
ently take part in discussions on a variety of familiar 
topics.
This Bildungszeit is inspired by movies. After class 
you‘ll receive homework (PDF) that contains key 
 dialogue and vocabulary exercises. In class, before 
watching a movie, you’ll first check homework in 
pairs and then take part in paired discussions after 
watching each film.
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241M44-187 / Bildungszeit / Kleingruppe
Frank Mc Girr
You will need an e-mail address for this class which 
will be used by the teacher. Additional material has 
to be downloaded from the teacher‘s website.
10. Juni - 14. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
129 € (84 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten: 5 € (bar vor 
Ort)

Englisch Konversation auf Niveau C1
English conversation at level C1

For participants who can almost always say what 
they mean with little need to search for the right 
expression. You should be able to use the language 
flexibly and effectively for different purposes. 
In this conversation course you will train to speak in 
a detailed and well-structured manner on complex 
subjects.

241M44-189 / Bildungszeit / Kleingruppe
Patrick Scanlon
22. Apr. - 26. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
129 € (84 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Englisch 
Wochenendveranstaltungen

Englische E-Mails schreiben auf Niveau A2

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen. In 
diesem Seminar lernen Sie, wie Sie eine E-Mail auf 
Englisch zu den Themen Anfragen, Bewerbung, Re-
servierung, Reklamation etc. verfassen. Gemeinsam 
mit der Dozentin entwickeln Sie Muster, die Sie für 
andere Anlässe leicht anpassen und nutzen kön-
nen. Falls vorhanden, bietet es sich an, ein Laptop/
Tablet mitzubringen.

241M44-301 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Alina Becker
15. März 2024 (1x, 4 UStd)
Fr, 16:30 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
19 € (12 €, 10 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Fit für Englisch-Prüfungen  (B2/C1)

For participants preparing for a B2 or C1 English 
test. In this weekend seminar, you will learn about 
the structure of different tests (IELTS as well as FCE 
& CAE) and about strategies which will be helpful 
during the exam. You will practice each part of the 
test (listening and reading comprehension, writing, 
and speaking) and work on sample questions and 
mock exams. You will receive valuable tips and 
feedback on your own written texts.

241M44-307 / Wochenendseminar / Minigruppe
Alina Becker
06. + 07., 20. + 21. April 2024, (4x, 20 Ustd), 
Sa, 10:00 - 15:00 + So, 10:00 -13:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
97 € (63 €, 48 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

241M44-309 / Wochenendseminar / Minigruppe
Alina Becker
01. + 02., 15. +16. Juni 2024, (4x, 20 Ustd), 
Sa, 10:00 - 15:00 + So, 10:00 -13:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
97 € (63 €, 48 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Englischkurse am  
Vor- und Nachmittag

Englisch Grundstufe 1 am Nachmittag  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

241O44-503 / Kurs / Minigruppe
Kordula Schaller-Jones
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
20. Feb. - 04. Juni 2024 (13x, 26 UStd)
Di, 15:15 - 16:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
99 € (64 €, 50 €)

Englisch Grundstufe 3 am Vormittag  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

241O44-505 / Kurs / Minigruppe
Priskila Grasse
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
05. Feb. - 13. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 11:15 - 12:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
108 € (70 €, 54 €)

Englisch Mittelstufe 2 am Vormittag (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241O44-523 / Kurs / Kleingruppe
Melânia F. Mulder
Lehrwerk: „Great! A2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 2
06. Feb. - 04. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 09:00 - 10:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
102 € (66 €, 51 €)

Englisch Mittelstufe 4 am Vormittag  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M44-525 / Kurs / Kleingruppe
Barbara Gerkmann
Lehrwerk: „Great! A2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
08. Feb. - 16. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
82 € (53 €, 41 €)

I grew up in County Donegal, in the North 
West of Ireland. I have a BA in Fine Art, a Post-
graduate Degree in Photography from Central 
Saint Martin’s College of Art in London, and a 
CELTA Certificate (Cambridge English Level 5 
Certificate Teaching English to Adults)

The English Language Film Club film club is for 
language learners looking to enhance their flu-
ency in English. If you prefer practical lan-
guage learning, this course is tailored for you. 
Participants should commit to two hours of 
homework, attend a weekly film club and take 
part in paired discussions afterwards.
Our goal is to put an emphasis on natural lan-
guage usage, not just grammar rules.  We will 
engage in interactive discussions during our 
weekly film club meetings. The film club is de-
signed to fit into your schedule. You will also 
receive extensive dialogue and vocabulary 
exercises 5-6 days in advance. The film club is 
suitable for B1-level learners and beyond.
The English Language Film Club offers an exci-
ting journey through English-language ci-
nema. With over a decade of experience, our 
extensive DVD collection provides a rich and 
varied learning experience. I look forward to 
welcoming you soon

Frank Mc Girr, Dozent im Fachbereich Fremdsprachen
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Englisch Aufbaustufe 3 am Vormittag  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

241O44-533 / Kurs / Kleingruppe
Melânia F. Mulder
Lehrwerk: „Global Revised Edition - Pre-intermedi-
ate“, Hueber Verlag, ab Lektion 5
06. Feb. - 04. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 10:45 - 12:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
123 € (80 €, 62 €)

Englisch Aufbaustufe 4 am Vormittag  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

241M44-536 / Kurs / Minigruppe
Melânia F. Mulder
Lehrwerk: „Global Revised Edition - Pre-intermedi-
ate“, Hueber Verlag, ab Lektion 8
16. Feb. - 24. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Fr, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
116 € (75 €, 58 €)

Englisch Konversationskurse 
am Vor- und Nachmittag

Englisch Konversation auf Niveau A2

Für Teilnehmende, die bereits in einfachen Sätzen 
reden und z.B. ihre Familie, andere Menschen, 
Wohnsituation und berufliche Tätigkeiten beschrei-
ben können. 
In diesem Konversationskurs lernen Sie, flüssiger 
Englisch zu sprechen, Redehemmungen abzubauen 
und sich über Alltägliches auszutauschen.

241M44-571 / Kurs / Kleingruppe
Melânia F. Mulder
23. Feb. - 24. Mai 2024 (11x, 22 UStd)
Fr, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
75 € (49 €, 38 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

241N44-573 / Kurs / Minigruppe
Flora Seifzadeh
19. Feb. - 03. Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 15:15 - 16:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
108 € (70 €, 54 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

241N44-575 / Kurs / Kleingruppe
Elaine Lubenow
13. Feb. - 11. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
102 € (66 €, 51 €), zzgl. Kopierkosten: 2 € (bar vor 
Ort)

Englisch Konversation auf Niveau B1
English conversation at level B1

For participants who can speak about familiar to-
pics, movies or stories without preparation – 
though you sometimes need help finding the right 
words. 
In this conversation course you will practise expres-
sing and justifying your opinion on familiar topics. 
This will help you to speak more fluently and with 
more confidence.

241M44-581 / Kurs
Elizabeth Stewart
Lehrwerk: „In conversation II“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
05. Feb. - 03. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mo, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
91 € (59 €, 46 €)

241M44-583 / Kurs / Kleingruppe
Barbara Gerkmann
Lehrwerk: „Outcomes - Pre-Intermediate“, National 
Geographic Learning, ab Lektion 13
08. Feb. - 16. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
98 € (64 €, 49 €)

241N44-585 / Kurs / Kleingruppe
Mi Kyung Park-Meyer
15. Feb. - 13. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 16:00 - 17:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
123 € (80 €, 62 €), zzgl. Kopierkosten: 2 € (bar vor 
Ort)

241O44-587 / Kurs / Kleingruppe
Melânia F. Mulder
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 09:00 - 10:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
123 € (80 €, 62 €), zzgl. Kopierkosten: 4 € (bar vor 
Ort)

241O44-588 / Kurs / Kleingruppe
Melânia F. Mulder
Lehrwerk: „Outcomes Pre-Intermediate“, National 
Geographic Learning, ab Lektion 14
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 10:45 - 12:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
123 € (80 €, 62 €)

Englisch Konversation auf Niveau B2
English conversation at level B2

For participants who can spontaneously and flu-
ently take part in discussions on topics regarding 
their interests and are good at justifying their point 
of view. 
In this conversation course you will train to speak 
English more confidently. You will also practise jus-
tifying your views on different topics and expres-
sing advantages and disadvantages.

241M44-591 / Kurs
Elizabeth Stewart
05. Feb. - 03. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mo, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
91 € (59 €, 46 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

241M44-593 / Kurs
Elizabeth Stewart
06. Feb. - 04. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
98 € (64 €, 49 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Englisch 
Sonderveranstaltungen

Die schnelle Englisch-Stunde  (A2)  
am Nachmittag

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen. Dieser 
Kurs richtet sich an Teilnehmende, die wenig Zeit 
haben, aber ihre Englischkenntnisse dennoch auf-
frischen und trainieren möchten.

241N44-597 / Kurs / Minigruppe
Sarah Alberti
13. Feb. - 16. Apr. 2024 (8x, 11 UStd)
Di, 16:00 - 17:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
41 € (27 €, 20 €), zzgl. Kopierkosten: 4 € (bar vor 
Ort)

Englisch – Lektüre und Konversation  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.
Do you like reading and talking about it? In this 
course, we will read English texts together. In class, 
we will look at interesting expressions and words 
and discuss grammatical aspects. You will expand 
your vocabulary and improve your language skills.

241M44-599 / Kurs / Minigruppe
Burkhard Koch
Lektüre wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
07. Feb. - 15. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 11:30 - 13:00 Uhr
Haus im Viertel, Altes Fundamt, Auf der Kuhlen 1A, 
VHS-Raum 4
116 € (75 €, 58 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)
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Englisch Abendkurse

Englisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

241M45-101 / Kurs / Kleingruppe
Michael Pude
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
28. Feb. - 05. Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 1.2
74 € (48 €, 37 €)

241N45-133 / Kurs / Minigruppe
Sarah Alberti
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
15. Feb. - 23. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
91 € (59 €, 46 €)

241S45-151 / Kurs / Kleingruppe
Martyn Hawthorne
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
19. Feb. - 03. Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 1
74 € (48 €, 37 €)

Englisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

241M45-201 / Kurs
Michael Pude
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
05. Feb. - 13. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.2
60 € (39 €, 30 €)

241O45-241 / Kurs / Kleingruppe
Janaina Völker
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
14. Feb. - 12. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 19:30 - 21:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
93 € (60 €, 46 €)

Englisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

241N45-331 / Kurs / Kleingruppe
Elaine Lubenow
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
13. Feb. - 11. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
93 € (60 €, 46 €)

Englisch Grundstufe 3 Plus  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen, die 
sich intensiver (drei Unterrichtsstunden pro Abend) 
mit der englischen Sprache beschäftigen wollen.

241N45-333 / Kurs / Kleingruppe
Sarah Alberti
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
13. Feb. - 14. Mai 2024 (12x, 36 UStd)
Di, 17:30 - 19:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
112 € (73 €, 56 €)

Englisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

241M45-401 / Kurs / Kleingruppe
Kordula Schaller-Jones
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
21. Feb. - 05. Juni 2024 (13x, 26 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 302
81 € (53 €, 40 €)

241M45-403 / Kurs
Janaina Völker
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
22. Feb. - 06. Juni 2024 (13x, 26 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
65 € (42 €, 32 €)

241S45-451 / Kurs / Kleingruppe
Heidrun Gollub
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
08. Feb. - 16. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 2
74 € (48 €, 37 €)

Englisch Auffrischkurs Grundstufe  (A1) 
– Teil 1

Für Teilnehmende, die bereits ein Lehrwerk der 
 Niveaustufe A1 erarbeitet bzw. Grundkenntnisse 
anderweitig erworben haben und diese auffrischen 
und erweitern wollen. Es werden die wichtigsten 
Inhalte der Grundstufe wiederholt, wobei das Spre-
chen im Vordergrund steht.

241M45-551 / Kurs / Kleingruppe
N.N.
Lehrwerk: „Intermezzo Englisch A1“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 1
19. Feb. - 03. Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
74 € (48 €, 37 €)

Englisch Auffrischkurs Grundstufe  (A1) 
– Teil 2

Für Teilnehmende, die bereits ein Lehrwerk der 
 Niveaustufe A1 erarbeitet bzw. Grundkenntnisse 
anderweitig erworben haben und diese auffrischen 
und erweitern wollen. Es werden die wichtigsten 
Inhalte der Grundstufe wiederholt, wobei das Spre-
chen im Vordergrund steht.

241M45-555 / Kurs / Kleingruppe
Flora Seifzadeh
Lehrwerk: „Intermezzo Englisch A1“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 3
20. Feb. - 28. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 1.2
74 € (48 €, 37 €)

I‘m from England. After graduating with a BA 
Hons Spanish Degree, I worked in Internatio-
nal Assignments (Human Resources) for a 

well-known IT company in the south of Eng-
land. A desire for a change of lifestyle took me 
to Seville, Spain, where I did an intensive TEFL 
course (Teaching English as a Foreign Lan-
guage) and started teaching kids and adults in 
a language school there.
3 years later, a chance meeting of a German in 
Portugal brought me to Bremen- a city that I 
immediately fell in love with nearly 17 years 
ago! Since then I’ve been teaching various 
English courses at Bamberger House with the 
focus on fun, laughter, lots of chatting and a 
large portion of British humour!
My current morning Conversation Courses are 
aimed at those with an intermediate level of 
English or above and who want to „laugh and 
learn“!  If you like British humour and speaking 
speaking speaking, then come and join me!

Elizabeth Stewart, Dozentin im Fachbereich Fremdsprachen
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Englisch Mittelstufe 1  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M45-611 / Kurs / Kleingruppe
Kordula Schaller-Jones
Lehrwerk: „New Inside Out - Elementary“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 11
19. Feb. - 03. Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 301
74 € (48 €, 37 €)

241M45-613 / Kurs / Kleingruppe
Janaina Völker
Lehrwerk: „Great! A2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
13. Feb. - 04. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Di, 18:10 - 19:40 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 301
87 € (57 €, 44 €)

241M45-615 / Kurs / Kleingruppe
Michael Pude
Lehrwerk: „Great! A2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 1.2
93 € (60 €, 46 €)

Englisch Mittelstufe 2  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M45-621 / Kurs
Melânia F. Mulder
Lehrwerk: „Great! A2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
08. Feb. - 06. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
75 € (49 €, 38 €)

Englisch Aufbaustufe 1  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

241M45-711 / Kurs / Kleingruppe
Michael Pude
Lehrwerk: „Great! B1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
19. Feb. - 13. Mai 2024 (10x, 20 UStd)
Mo, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.2
82 € (53 €, 41 €)

Englisch Aufbaustufe 2  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

241M45-721 / Kurs / Kleingruppe
Michael Pude
Lehrwerk: „Great! B1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
06. Feb. - 07. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 5.1
98 € (64 €, 49 €)

Englisch Aufbaustufe 4  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

241M45-741 / Kurs / Kleingruppe
Heiko de Beaufort
Lehrwerk: „Global Revised Edition - Pre-intermedi-
ate“, Hueber Verlag, ab Lektion 8
19. Feb. - 03. Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 206
98 € (64 €, 49 €)

Englisch Auffrischkurs Aufbaustufe  (B1)

Für Teilnehmende, die bereits Lehrwerke bis zur 
 Niveaustufe B1 erarbeitet bzw. entsprechende 
Kenntnisse anderweitig erworben haben und diese 
auffrischen und erweitern wollen. Es werden die 
wichtigsten Inhalte der Aufbaustufe wiederholt, 
wobei das Sprechen im Vordergrund steht.

241O45-769 / Kurs / Kleingruppe
Maureen Trinder
Lehrwerk: „At your leisure - B1“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 2
15. Feb. - 13. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 17:15 - 18:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
123 € (80 €, 62 €)

Englisch für Fortgeschrittene  (B2)

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.

241M45-771 / Kurs / Minigruppe
Heiko de Beaufort
Lehrwerk: „Great! B2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
13. Feb. - 14. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 302
116 € (75 €, 58 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

241M45-773 / Kurs / Kleingruppe
Frances Tye
Lehrwerk: „Great! B2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
20. Feb. - 04. Juni 2024 (13x, 26 UStd)
Di, 18:10 - 19:40 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 215
107 € (70 €, 54 €)

241O45-775 / Kurs / Kleingruppe
Janaina Völker
Lehrwerk: „Great! B2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
14. Feb. - 12. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 17:45 - 19:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
123 € (80 €, 62 €)

241M45-777 / Kurs / Minigruppe
Jonathan Louis Desselle
Lehrwerk: „Global Revised Edition - Advanced“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 5
08. Feb. - 06. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 1.1
145 € (94 €, 72 €)

Englisch Konversationskurse 
am Abend

Englisch Konversation auf Niveau A2

Für Teilnehmende, die bereits in einfachen Sätzen 
reden und z.B. ihre Familie, andere Menschen, 
Wohnsituation und berufliche Tätigkeiten beschrei-
ben können. 
In diesem Konversationskurs lernen Sie, flüssiger 
Englisch zu sprechen, Redehemmungen abzubauen 
und sich über Alltägliches auszutauschen. 
In Kooperation mit dem Bürgerhaus Mahndorf

241O45-804 / Kurs / Kleingruppe
Martyn Hawthorne
15. Feb. - 23. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 18:00 - 19:30 Uhr
Bürgerhaus Mahndorf, Mahndorfer Bahnhof 10, 
Konferenzraum Obergeschoss
74 € (48 €, 37 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Englisch Konversation auf Niveau B1
English conversation at level B1

For participants who can speak about familiar 
 topics, movies or stories without preparation – 
though you sometimes need help finding the right 
words. 
In this conversation course you will practise expres-
sing and justifying your opinion on familiar topics. 
This will help you to speak more fluently and with 
more confidence.

241M45-821 / Kurs / Kleingruppe
N.N.
19. Feb. - 03. Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
7984 € (64 €, 49 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

241N45-831 / Kurs / Minigruppe
Flora Seifzadeh
19. Feb. - 03. Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 17:00 - 18:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
116 € (75 €, 58 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

241O45-837 / Kurs / Kleingruppe
Abigail Tomlinson
15. Feb. - 13. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 17:30 - 19:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
123 € (80 €, 62 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)
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Englisch Konversation auf Niveau B2
English conversation at level B2

For participants who can spontaneously and flu-
ently take part in discussions on topics regarding 
their interests and are good at justifying their point 
of view. 
In this conversation course you will train to speak 
English more confidently. You will also practise jus-
tifying your views on different topics and expres-
sing advantages and disadvantages.

241M45-851 / Kurs / Kleingruppe
Michael Pude
06. Feb. - 07. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Di, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 5.1
98 € (64 €, 49 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

241M45-853 / Kurs / Kleingruppe
Heiko de Beaufort
14. Feb. - 05. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
Haus im Viertel, Altes Fundamt, Auf der Kuhlen 1A, 
VHS-Raum 4
115 € (75 €, 58 €), zzgl. Kopierkosten: 4 € (bar vor 
Ort)

241O45-865 / Kurs / Kleingruppe
Abigail Tomlinson
Lehrwerk wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
20. Feb. - 11. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
115 € (75 €, 58 €)

Englisch Konversation auf Niveau C1
English conversation at level C1

For participants who can almost always say what 
they mean with little need to search for the right 
expression. You should be able to use the language 
flexibly and effectively for different purposes. 
In this conversation course you will train to speak in 
a detailed and well-structured manner on complex 
subjects.

241M45-871 / Kurs / Kleingruppe
Jonathan Louis Desselle
06. Feb. - 04. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 206
123 € (80 €, 62 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Englisch 
Sonderveranstaltungen

Englisch für Beruf und Alltag  (A2)

In diesem Kurs frischen Sie Ihr Englisch praxisbezo-
gen auf und lernen, flüssiger zu sprechen sowie Re-
dehemmungen abzubauen. Die Themen decken ty-
pische Situationen aus dem Berufsleben, Alltag und 
Urlaub ab, z.B. Telefonate und Gespräche führen, 
sich vorstellen, eine einfache Rede oder Präsenta-
tion vortragen. Grammatische Strukturen werden 
bei Bedarf aufgegriffen.

241O45-893 / Kurs / Minigruppe
Martyn Hawthorne
14. Feb. - 22. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
91 € (59 €, 46 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

English Film Club  (B1 – C1)

Improve your English while watching and talking 
about great movies. Each week, access a PDF file in 
advance that contains key dialogue, vocabulary 
exercises and weblinks. Compare homework exer-
cises in class before screening, and take part in 
paired discussions after watching the film. Please 
allow two hours each week for homework.

241M45-901 / Kurs
Frank Mc Girr
You will need an e-mail address for this class which 
will be used by the teacher. Additional material has 
to be downloaded from the teacher‘s website.
05. Feb. - 27. Mai 2024 (12x, 48 UStd)
Mo, 17:45 - 20:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
101 € (66 €, 50 €), zzgl. Materialkosten: 15 € (bar 
vor Ort)

241M45-903 / Kurs
Frank Mc Girr
You will need an e-mail address for this class which 
will be used by the teacher. Additional material has 
to be downloaded from the teacher‘s website.
07. Feb. - 15. Mai 2024 (12x, 48 UStd)
Mi, 17:45 - 20:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
101 € (66 €, 50 €), zzgl. Materialkosten: 15 € (bar 
vor Ort)

241M45-905 / Kurs
Frank Mc Girr
You will need an e-mail address for this class which 
will be used by the teacher. Additional material has 
to be downloaded from the teacher‘s website.
09. Feb. - 24. Mai 2024 (12x, 48 UStd)
Fr, 17:45 - 20:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
101 € (66 €, 50 €), zzgl. Materialkosten: 15 € (bar 
vor Ort)

  Hinweis

 After-Work-Yoga – zweisprachig
 Deutsch und Englisch
 241M85-101 / Kurs
 29. Feb. - 23. Mai 2024

Ursprünglich komme ich aus Shiraz, meiner 
Geburtsstadt im Iran, wo ich auch den Ab-
schluss des Postgraduiertenstudiums im Fach 
„Lehre der englischen Sprache“ machte und 

wissenschaftlich arbeitete. Meine Unterlagen 
sind in Bremen vom Staatlichen Prüfungsamt 
der Senatorin für Wissenschaft, Gesundheit 
und Verbraucherschutz anerkannt worden. 
Bevor ich nach Deutschland kam, war ich mehr 
als zehn Jahre am renommierten „Iran Lan-
guage Institute“ als Englischlehrerin tätig. Die 
vhs, an der ich selbst Deutsch gelernt habe, hat 
mir die Chance gegeben, mich wieder dem 
Englischunterricht zu widmen. Durch meine 
Kurse und den Unterricht fühle ich mich zu 
Hause und lerne dabei stets neue nette und 
freundliche Menschen kennen, die ich in der 
Pause zwischen den Semestern vermisse. Wäh-
rend der Unterrichtsstunden macht den Kurs-
teilnehmenden neben dem Lernen neuer Vo-
kabeln, der Grammatik und dem Versuch, sich 
auf Englisch auszudrücken, besonders der Er-
fahrungs- und Meinungsaustausch Spaß.

Flora Seifzadeh, Dozentin im Fachbereich Fremdsprachen

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
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Englisch für Ältere
Für Teilnehmende, die sich mit mehr Zeit und Muße 
mit der englischen Sprache beschäftigen wollen. 
Das Lerntempo ist etwas langsamer als in den allge-
meinen Sprachkursen.

Englisch für Ältere 
Wochenendveranstaltungen

Lernen im Alter  
A Weekend of English
Englisch Konversation auf Niveau A2

Für Teilnehmende, die bereits in einfachen Sätzen 
reden und z.B. ihre Familie, andere Menschen, 
Wohnsituation und berufliche Tätigkeiten beschrei-
ben können.
Hier lernen Sie, flüssiger Englisch zu sprechen, Re-
dehemmungen abzubauen und sich über Alltägli-
ches auszutauschen.

241M46-001 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Heidi Hähnel
01. März + 02. März 2024 (2x, 8 UStd)
Fr, 15:00 - 18:15 Uhr, Sa, 11:00 - 14:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
33 € (21 €, 16 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

241M46-003 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Heidi Hähnel
26. Apr. + 27. Apr. 2024 (2x, 8 UStd)
Fr, 15:00 - 18:15 Uhr, Sa, 11:00 - 14:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
33 € (21 €, 16 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Englisch für Ältere Kurse

Lernen im Alter
Englisch Auffrischkurs Grundstufe  (A1)

Für Teilnehmende, die bereits ein Lehrwerk der Ni-
veaustufe A1 erarbeitet bzw. Grundkenntnisse an-
derweitig erworben haben und diese auffrischen 
und erweitern wollen. Es werden in langsamen 
Tempo die wichtigsten Inhalte der Grundstufe wie-
derholt, wobei das Sprechen im Vordergrund steht.

241M46-519 / Kurs / Minigruppe
Kordula Schaller-Jones
Lehrwerk: „Intermezzo Englisch A1“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 1
29. Feb. - 06. Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 15:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
108 € (70 €, 54 €)

Lernen im Alter
Englisch Mittelstufe 1  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M46-611 / Kurs / Kleingruppe
Melânia F. Mulder
Lehrwerk: „Great! A2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
05. Feb. - 03. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mo, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
96 € (62 €, 48 €)

Lernen im Alter
Englisch Mittelstufe 3  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241O46-633 / Kurs / Minigruppe
Maureen Trinder
Lehrwerk: „At your leisure - A2“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 4
15. Feb. - 13. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 15:30 - 17:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
114 € (74 €, 57 €)

Lernen im Alter
Englisch Mittelstufe 4  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241O46-643 / Kurs / Minigruppe
Priskila Grasse
Lehrwerk: „English Network Now A2.2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
05. Feb. - 13. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 09:30 - 11:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
91 € (59 €, 46 €)

Lernen im Alter
Englisch Aufbaustufe 9  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

241M46-777 / Kurs
Melânia F. Mulder
Lehrwerk: „Easy English B1.2“, Cornelsen Verlag, 
ab Lektion 8
05. Feb. - 03. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mo, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
75 € (49 €, 38 €)

Lernen im Alter
Time for English  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen. Das 
Sprechen, Hör- und Leseverstehen von leichten Tex-
ten stehen im Vordergrund. Grammatik und Wort-
schatz wird bei Bedarf aufgefrischt.

241M46-901 / Kurs / Kleingruppe
Heidi Hähnel
09. Feb. - 07. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Fr, 11:00 - 12:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 111
103 € (67 €, 52 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Lernen im Alter
Time for English  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen. Das freie 
Sprechen, Hör- und Leseverstehen stehen im Vor-
dergrund. Grammatik wird bei Bedarf aufgefrischt.

241M46-903 / Kurs / Kleingruppe
Heidi Hähnel
06. Feb. - 04. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 10:50 - 12:20 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312

102 € (66 €, 51 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort) 
241M46-905 / Kurs / Kleingruppe
Heidi Hähnel
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 09:10 - 10:40 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 111
103 € (67 €, 52 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

241M46-907 / Kurs / Kleingruppe
Heidi Hähnel
08. Feb. - 06. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 10:50 - 12:20 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 111
103 € (67 €, 52 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

241N46-913 / Kurs / Minigruppe
Janaina Völker
13. Feb. - 14. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Di, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
108 € (70 €, 54 €), zzgl. Kopierkosten: 5 € (bar vor 
Ort)

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer vhs, 
Faulenstraße 67 - 69

Das Gesellschaftsspiele-
Event mit Neuheiten, 
Turnieren, Tabletop 
und Flohmarkt

www.bremerspieletage.de

9. + 10.
März
2024

14.
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241N46-915 / Kurs / Kleingruppe
Elaine Lubenow
15. Feb. - 13. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
103 € (67 €, 52 €), zzgl. Kopierkosten: 2 € (bar vor 
Ort)

241N46-916 / Kurs / Kleingruppe
Elaine Lubenow
16. Feb. - 14. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Fr, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
103 € (67 €, 52 €), zzgl. Kopierkosten: 2 € (bar vor 
Ort)

Lernen im Alter
Time for English  (B2)

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen. Das 
freie Sprechen, Hör- und Leseverstehen stehen im 
Vordergrund. Grammatik wird bei Bedarf aufge-
frischt.

241N46-921 / Kurs / Minigruppe
Annegret Achner
13. Feb. - 30. Apr. 2024 (10x, 20 UStd)
Di, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
90 € (58 €, 45 €), zzgl. Kopierkosten: 9 € (bar vor 
Ort)

241N46-923 / Kurs / Minigruppe
Annegret Achner
15. Feb. - 02. Mai 2024 (10x, 20 UStd)
Do, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
90 € (58 €, 45 €), zzgl. Kopierkosten: 9 € (bar vor 
Ort)

Finnisch Kurse

Finnisch Grundstufe 1                        (A1)
 

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

241M47-511 / Kurs / Minigruppe
Onni Pyökäri
Lehrwerk: „Hei! Moi! Terve! 1 - Lehrbuch der finni-
schen Sprache“, Buske Verlag, ab Lektion 1
28. Feb. - 05. Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.1
116 € (75 €, 58 €)

Finnisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

241M47-541 / Kurs / Kleingruppe
Onni Pyökäri
Lehrwerk: „Hei! Moi! Terve! 1 - Lehrbuch der finni-
schen Sprache“, Buske Verlag, ab Lektion 8
06. Feb. - 04. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.1
123 € (80 €, 62 €)

Finnisch Mittelstufe 4  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M47-564 / Kurs / Minigruppe
Onni Pyökäri
Lehrwerk: „Hei! Moi! Terve! 2 - Lehrbuch der finni-
schen Sprache“, Buske Verlag, Lektion 7
06. Feb. - 04. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.1
145 € (94 €, 72 €)

Finnisch Konversationskurse

Finnisch Konversation auf Niveau B1  
– Online
Suomen kielen keskustelu taitotasolla B1

Osallistujille, jotka osaavat ilman valmistelua kes-
kustella tutuista teemoista, kuten filmin tai kerto-
muksen tapahtumista – myös kaikille, jotka tarvits-
evat välillä apua, että oikeat sanat löytyvät. Tällä 
keskustelukurssilla harjoittelet mielipiteesi ilmaise-
mista ja perustelua tuttujen teemojen parissa. Näin 
voit oppia puhumaan sujuvammin ja varmemmin.

241M47-581 / Online-Kurs / Minigruppe
Inga Jantunen
Unterrichtsmaterial wird digitalisiert zur Verfügung 
gestellt.
08. Feb. - 16. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 20:15 - 21:45 Uhr
Online
116 € (75 €, 58 €)

Französisch Bildungszeiten
Vor der Anmeldung zu einer Bildungszeit empfehlen 
wir eine Beratung bezüglich des Sprachniveaus 
unter der Tel. Nr.: 0421 361-18401.

Französisch Grundstufe 1                 (A1)
 

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

241M48-011 / Bildungszeit / Kleingruppe
Annelore Bercu
Lehrwerk: „Rencontres en français A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
18. März - 22. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
129 € (84 €, 64 €)

Französisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

241M48-021 / Bildungszeit / Kleingruppe
Annelore Bercu
Lehrwerk: „Rencontres en français A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
25. März - 28. März 2024 (4x, 24 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
129 € (84 €, 64 €)

Französisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

241M48-031 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. Kinda Tajo
Lehrwerk: „Rencontres en français A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
22. Apr. - 26. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
129 € (84 €, 64 €)

Französisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

241M48-041 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. Kinda Tajo
Lehrwerk: „Rencontres en français A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 8
17. Juni - 21. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
129 € (84 €, 64 €)

Französisch Kurse  
am Vormittag

Französisch Grundstufe 1  (A1) 
am Vormittag

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

241M48-101 / Kurs / Minigruppe
Dr. Kinda Tajo
Lehrwerk: „Rencontres en français A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
20. Feb. - 28. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Di, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
116 € (75 €, 58 €)

Französisch Grundstufe 2  (A1) 
am Vormittag

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

241M48-103 / Kurs / Minigruppe
Susanne Meyer
Lehrwerk: „Rencontres en français A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
09. Feb. - 07. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Fr, 09:15 - 10:45 Uhr
Haus im Viertel, Altes Fundamt, Auf der Kuhlen 1A, 
VHS-Raum 4
145 € (94 €, 72 €)
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241N48-105 / Kurs / Minigruppe
Beate Brede
Lehrwerk: „Rencontres en français A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
13. Feb. - 14. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Di, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
116 € (75 €, 58 €)

Französisch Grundstufe 4  (A1) 
am Vormittag

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

241O48-109 / Kurs / Minigruppe
Amina Merdaoui
Lehrwerk: „Rencontres en français A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 10
16. Feb. - 24. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Fr, 09:00 - 10:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
116 € (75 €, 58 €)

Französisch Mittelstufe 1  (A2) 
am Vormittag

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M48-121 / Kurs / Minigruppe
Annelore Bercu
Lehrwerk: „Rencontres en français A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
06. Feb. - 04. Juni 2024 (13x, 26 UStd)
Di, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
126 € (82 €, 63 €)

Französisch Mittelstufe 4  (A2) 
am Vormittag

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M48-124 / Kurs / Kleingruppe
Susanne Meyer
Lehrwerk: „Voyages neu A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 8
09. Feb. - 07. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Fr, 11:00 - 12:30 Uhr
Haus im Viertel, Altes Fundamt, Auf der Kuhlen 1A, 
VHS-Raum 4
123 € (80 €, 62 €)

Französisch Konversation auf Niveau B2
Conversation en français au niveau B2

Pour des participants capables de participer spon-
tanément et couramment à des discussions con-
cernant leurs centres d’intérêt et qui arrivent bien à 
justifier leur point de vue. 
Dans ce cours de conversation, nous nous entraine-
rons à parler avec plus d’assurance et à justifier nos 
opinions sur différents sujets et à exprimer les avan-
tages et inconvénients.

241M48-151 / Kurs / Kleingruppe
Valérie Strauss
07. Feb. - 15. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 09:00 - 10:30 Uhr
Haus im Viertel, Altes Fundamt, Auf der Kuhlen 1A, 
VHS-Raum 4
98 € (64 €, 49 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Französisch Abendkurse

Französisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

241M48-171 / Kurs
Jérémy Caro
Lehrwerk: „Rencontres en français A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
27. Feb. - 04. Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 5.1
78 € (51 €, 39 €)

Französisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

241M48-271 / Kurs
Jérémy Caro
Lehrwerk: „Rencontres en français A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 415
98 € (64 €, 49 €)

Französisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

241M48-471 / Kurs / Kleingruppe
Fatim Kone
Lehrwerk: „Rencontres en français A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 10
13. Feb. - 04. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
115 € (75 €, 58 €)

Französisch Auffrischkurs Grundstufe  (A1)

Für Teilnehmende, die bereits ein Lehrwerk der 
 Niveaustufe A1 erarbeitet bzw. Grundkenntnisse 
anderweitig erworben haben und diese auffrischen 
und erweitern wollen. Es werden die wichtigsten 
Inhalte der Grundstufe wiederholt, wobei das Spre-
chen im Vordergrund steht.

241M48-569 / Kurs / Kleingruppe
Annelore Bercu
07. Feb. - 05. Juni 2024 (13x, 26 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 207
107 € (70 €, 54 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Französisch Mittelstufe 1  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M48-611 / Kurs / Minigruppe
Jérémy Caro
Lehrwerk: „Rencontres en français A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
27. Feb. - 04. Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Di, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 5.1
116 € (75 €, 58 €)

Französisch Mittelstufe 2  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241N48-625 / Kurs / Minigruppe
Jenny Denker
Lehrwerk: „Rencontres en français A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
12. Feb. - 27. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
116 € (75 €, 58 €)

Französisch Mittelstufe 3  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M48-631 / Kurs / Kleingruppe
Michel Roos
Lehrwerk: „Rencontres en français A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
06. Feb. - 04. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Aristoteles Institut, Argonnenstraße 3, Raum 7
123 € (80 €, 62 €)

Französisch Auffrischkurs Mittelstufe  (A2)

Für Teilnehmende, die bereits Lehrwerke bis zur 
 Niveaustufe A2 erarbeitet bzw. entsprechende 
Kenntnisse anderweitig erworben haben und diese 
auffrischen und erweitern wollen. Es werden die 
wichtigsten Inhalte der Mittelstufe wiederholt, 
wobei das Sprechen im Vordergrund steht.

241O48-669 / Kurs / Minigruppe
Michel Roos
07. Feb. - 15. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 17:45 - 19:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
116 € (75 €, 58 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Französisch Aufbaustufe 3  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

241M48-731 / Kurs / Kleingruppe
Valérie Strauss
Lehrwerk: „Rencontres en français B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
08. Feb. - 16. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
98 € (64 €, 49 €)
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Französisch Auffrischkurs Aufbaustufe  (B1)

Für Teilnehmende, die bereits Lehrwerke bis zur 
 Niveaustufe B1 erarbeitet bzw. entsprechende 
Kenntnisse anderweitig erworben haben und diese 
auffrischen und erweitern wollen. Es werden die 
wichtigsten Inhalte der Aufbaustufe wiederholt, 
wobei das Sprechen im Vordergrund steht.

241M48-769 / Kurs / Kleingruppe
Valérie Strauss
Lehrwerk: „Rencontres en français B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
05. Feb. - 29. Apr. 2024 (10x, 20 UStd)
Mo, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 111
82 € (53 €, 41 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Französisch Konversation auf Niveau B1
Conversation en français au niveau B1

Pour des participants capables de parler de sujets 
familiers, de films ou d’histoires, sans se préparer à 
l’avance, même si parfois ils ont besoin d’aide pour 
trouver les mots justes. 
Dans ce cours de conversation nous allons nous 
exercer à exprimer et à justifier nos opinions et po-
sitions sur des sujets familiers. Cela aidera à parler 
avec plus de fluidité et d’assurance.

241M48-801 / Kurs / Kleingruppe
Michel Roos
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 20:00 - 21:30 Uhr
Aristoteles Institut, Argonnenstraße 3, Raum 7
123 € (80 €, 62 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Französisch Konversation auf Niveau B2
Conversation en français au niveau B2

Pour des participants capables de participer spon-
tanément et couramment à des discussions con-
cernant leurs centres d’intérêt et qui arrivent bien à 
justifier leur point de vue. 
Dans ce cours de conversation, nous nous entraine-
rons à parler avec plus d’assurance et à justifier nos 
opinions sur différents sujets et à exprimer les avan-
tages et inconvénients.

241M48-811 / Kurs / Kleingruppe
Valérie Strauss
Lehrwerk: „Rencontres en français B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
08. Feb. - 16. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 19:15 - 20:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
98 € (64 €, 49 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Französisch für Ältere
Für Teilnehmende, die sich mit mehr Zeit und Muße 
mit der französischen Sprache beschäftigen wollen. 
Das Lerntempo ist etwas langsamer als in den allge-
meinen Sprachkursen.

Lernen im Alter
Französisch Konversation auf Niveau B1
Conversation en français au niveau B1

Pour des participants capables de parler de sujets 
familiers, de films ou d’histoires, sans se préparer à 
l’avance, même si parfois ils ont besoin d’aide pour 
trouver les mots justes. 
Dans ce cours de conversation nous allons nous 
exercer à exprimer et à justifier nos opinions et po-
sitions sur des sujets familiers. Cela aidera à parler 
avec plus de fluidité et d’assurance.

241M48-951 / Kurs / Kleingruppe
Annelore Bercu
08. Feb. - 06. Juni 2024 (13x, 26 UStd)
Do, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
89 € (58 €, 44 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

241N48-955 / Kurs / Kleingruppe
Annick Schwenke
14. Feb. - 05. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mi, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
96 € (62 €, 48 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

241O48-957 / Kurs / Minigruppe
Amina Merdaoui
16. Feb. - 24. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Fr, 10:45 - 12:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
108 € (70 €, 54 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Lernen im Alter
Französisch Konversation auf Niveau B2
Conversation en français au niveau B2

Pour des participants capables de participer spon-
tanément et couramment à des discussions con-
cernant leurs centres d’intérêt et qui arrivent bien à 
justifier leur point de vue. 
Dans ce cours de conversation, nous nous entraine-
rons à parler avec plus d’assurance et à justifier nos 
opinions sur différents sujets et à exprimer les avan-
tages et inconvénients.

241M48-961 / Kurs / Kleingruppe
Annelore Bercu
08. Feb. - 06. Juni 2024 (13x, 26 UStd)
Do, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
89 € (58 €, 44 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

241N48-965 / Kurs / Kleingruppe
Nicole Speicher
12. Feb. - 27. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
82 € (53 €, 41 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Italienisch Bildungszeiten
Vor der Anmeldung zu einer Bildungszeit empfehlen 
wir eine Beratung bezüglich des Sprachniveaus 
unter der Tel. Nr.: 0421 361-18401.

Italienisch für den Urlaub                (A1)
 

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse. Diese 
 Bildungszeit bietet Ihnen einen leichten Einstieg in 
die italienische Sprache und dient zur Vorbereitung 
auf Ihre Italienreise. Wir werden anhand von Reise-
situationen das freie Sprechen und das Hörverste-
hen üben: u.a. Auskünfte einholen, sich vorstellen, 
einkaufen, telefonieren, Essen gehen. Grammatik 
wird nur am Rande behandelt.

241M50-007 / Bildungszeit / Kleingruppe
Francesca Montinaro
Lehrwerk: „Italienisch à la carte neu - Einstiegskurs 
für Reisende“, Klett Verlag, ab Lektion 1
10. Juni - 14. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
129 € (84 €, 64 €)

Italienisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

241M50-011 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. Michael Wedekind
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
04. März - 08. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
129 € (84 €, 64 €)

241M50-013 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. Michael Wedekind
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
15. Apr. - 19. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
129 € (84 €, 64 €)

241N50-017 / Bildungszeit / Kleingruppe
Silvia Maria Lucia Scalise
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
11. März - 15. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:30 - 14:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
129 € (84 €, 64 €)

Italienisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

241M50-021 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. Michael Wedekind
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
11. März - 15. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
129 € (84 €, 64 €)
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241M50-023 / Bildungszeit / Kleingruppe
Francesca Montinaro
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
13. Mai - 17. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
129 € (84 €, 64 €)

Italienisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

241M50-031 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. Michael Wedekind
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
08. Apr. - 12. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
129 € (84 €, 64 €)

241M50-033 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. Cecilia Dupre
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
27. Mai - 31. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
129 € (84 €, 64 €)

241O50-037 / Bildungszeit / Kleingruppe
Vincenza Cappelli
01. Juli - 05. Juli 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
129 € (84 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Italienisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

241M50-041 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. Cecilia Dupre
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
17. Juni - 21. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
129 € (84 €, 64 €)

Italienisch Konversation auf Niveau B1
Italiano Conversazione Al Livello B1

Per partecipanti in grado di parlare, senza apposita 
preparazione, di temi conosciuti, film, racconti, es-
perienze personali – anche se a volte hanno biso-
gno d’aiuto per trovare le parole giuste. 
In questo corso imparerete ad esprimere e spiegare 
la vostra opinione sui vostri argomenti preferiti. 
Questo vi aiuterà a parlare con maggiore sicurezza 
e facilità.

241M50-067 / Bildungszeit / Kleingruppe
Francesca Montinaro
22. Apr. - 26. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
129 € (84 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Italienisch 
Wochenendveranstaltungen

Italienisch für den Urlaub  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse. Dieses Se-
minar bietet Ihnen einen leichten Einstieg in die ita-
lienische Sprache und dient zur Vorbereitung auf 
Ihre Italienreise. Wir werden anhand von Reisesitua-
tionen das freie Sprechen und das Hörverstehen 
üben: u.a. Auskünfte einholen, sich vorstellen, ein-
kaufen, telefonieren, Essen gehen. Grammatik wird 
nur am Rande behandelt.

241M50-081 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Valentina Merro
20. Apr. + 21. Apr. 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
57 € (37 €, 28 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Italienisch Kurse am  
Vor- und Nachmittag

Italienisch Grundstufe 1 am Vormittag  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

241M50-101 / Kurs / Kleingruppe
Clementina Panzera
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
08. Feb. - 16. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 101
98 € (64 €, 49 €)

Italienisch Grundstufe 2 am Vormittag  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

241O50-103 / Kurs / Minigruppe
Vincenza Cappelli
Lehrwerk: „Nuovo Espresso 1“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 3
19. Feb. - 10. Juni 2024 (13x, 26 UStd)
Mo, 09:15 - 10:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
126 € (82 €, 63 €)

Italienisch Grundstufe 3 am Vormittag  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

241M50-105 / Kurs / Kleingruppe
Clementina Panzera
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
08. Feb. - 16. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 101
98 € (64 €, 49 €)

Italienisch Grundstufe 4 am Vormittag  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

241M50-107 / Kurs / Kleingruppe
Clementina Panzera
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
06. Feb. - 07. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Di, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 101
98 € (64 €, 49 €)

Italienisch Grundstufe 5 am Vormittag  (A1)

Für Teilnehmende mit guten Grundkenntnissen

241M50-109 / Kurs / Kleingruppe
Dr. Cecilia Dupre
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 8
09. Feb. - 31. Mai 2024 (14x, 28 UStd)
Fr, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
115 € (75 €, 58 €)

Italienisch Mittelstufe 5 am Vormittag  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M50-115 / Kurs / Kleingruppe
Cristina De Arcangelis
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
06. Feb. - 04. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 5.1
123 € (80 €, 62 €)

Italienisch Aufbaustufe 3  (B1) 
am Vormittag

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

241M50-123 / Kurs / Kleingruppe
Clementina Panzera
Lehrwerk: „Con piacere nuovo B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
05. Feb. - 13. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
98 € (64 €, 49 €)
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Italienisch Auffrischkurs Aufbaustufe  (B1) 
am Vormittag

Für Teilnehmende, die bereits Lehrwerke bis zur 
 Niveaustufe B1 erarbeitet bzw. entsprechende 
Kenntnisse anderweitig erworben haben und diese 
auffrischen und erweitern wollen. Es werden die 
wichtigsten Inhalte der Aufbaustufe wiederholt, 
wobei das Sprechen im Vordergrund steht.

241M50-129 / Kurs / Kleingruppe
Dr. Cecilia Dupre
Lehrwerk: „Allegro B1“, Klett Verlag. Es wird zudem 
mit einer Lektüre gearbeitet.
09. Feb. - 31. Mai 2024 (14x, 28 UStd)
Fr, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
115 € (75 €, 58 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Italienisch für Fortgeschrittene  (B2) 
am Vormittag

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.

241M50-141 / Kurs / Minigruppe
Francesca Montinaro
Lehrwerk wird bei Kursbeginn bekanntgegeben. 
Es wird zudem mit einer Lektüre gearbeitet.
07. Feb. - 15. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 10:20 - 11:50 Uhr
Haus im Viertel, Altes Fundamt, Auf der Kuhlen 1A 
VHS-Raum 3
116 € (75 €, 58 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Italienisch Konversation auf Niveau B2
Italiano Conversazione Al Livello B2

Per partecipanti in grado di prendere parte in mani-
era disinvolta e spontanea a discussioni su temi di 
proprio interesse e motivare bene le proprie opini-
oni. 
In questo corso di conversazione lavorerete al fine 
di parlare con maggiore sicurezza. Inoltre vi eserci-
terete a esprimere i vostri punti di vista su diversi 
temi spiegandoli e evidenziandone vantaggi e 
svantaggi.

241M50-151 / Kurs / Minigruppe
Francesca Montinaro
05. Feb. - 13. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 09:15 - 10:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 111
116 € (75 €, 58 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Italienisch Konversation auf Niveau C1
Italiano Conversazione Al Livello C1

Per partecipanti che di solito riescono a esprimere 
quello che pensano senza dover cercare 
l’espressione giusta. Questo corso è indicato per co-
loro che sanno usare la lingua con sicurezza nelle 
sue diverse sfumature. 
In questo corso vi eserciterete ad esprimervi in ma-
niera dettagliata e strutturata su temi complessi.

241M50-155 / Kurs / Minigruppe
Francesca Montinaro
05. Feb. - 13. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 12:10 - 13:40 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 111
116 € (75 €, 58 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Italienisch Abendkurse

Italienisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

241M50-171 / Kurs / Kleingruppe
Chiara Marsi
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Raum 5.2.
123 € (80 €, 62 €)

241M50-173 / Kurs / Kleingruppe
Silvia Maria Lucia Scalise
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
27. Feb. - 04. Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
98 € (64 €, 49 €)

241O50-177 / Kurs / Minigruppe
N.N.
Lehrwerk wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
20. Feb. - 28. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
116 € (75 €, 58 €)

Italienisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

241M50-271 / Kurs
Cristina De Arcangelis
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
06. Feb. - 04. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
98 € (64 €, 49 €)

241N50-277 / Kurs / Kleingruppe
Maria Zannin de Haan
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
14. Feb. - 12. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
123 € (80 €, 62 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Italienisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

241M50-371 / Kurs / Kleingruppe
Valentina Merro
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
06. Feb. - 04. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
123 € (80 €, 62 €)

241S50-373 / Kurs / Minigruppe
Enrico Busia
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
19. Feb. - 03. Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 2
116 € (75 €, 58 €)

Italienisch für den Urlaub – Teil 2  (A1)  
– Online

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen. 
Dieser Online-Kurs bietet einen leichten Einstieg in 
die italienische Sprache und dient zur Vorbereitung 
auf Ihre Italienreise. Anhand von typischen Reisesi-
tuationen wird das freie Sprechen und das Hörver-
stehen geübt. Grammatik wird nur am Rande be-
handelt. Neue Teilnehmende sind willkommen.

241O50-376 / Online-Kurs / Minigruppe
Elena Fornero
Lehrwerk: „Viva le vacanze! Neu -Italienisch für die 
Reise, Für Einsteiger“, Hueber Verlag, ab Lektion 5
12. Feb. - 10. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
Online
135 € (88 €, 68 €)

Italienisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

241M50-471 / Kurs
Chiara Marsi
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Raum 5.2
98 € (64 €, 49 €)

241O50-475 / Kurs / Kleingruppe
Vincenza Cappelli
Lehrwerk: „Nuovo Espresso 1“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 8
19. Feb. - 10. Juni 2024 (13x, 26 UStd)
Mo, 18:45 - 20:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
107 € (70 €, 54 €)
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Italienisch Mittelstufe 1  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M50-611 / Kurs / Kleingruppe
Cristina De Arcangelis
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
05. Feb. - 03. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.4
115 € (75 €, 58 €)

241M50-613 / Kurs / Kleingruppe
Silvia Maria Lucia Scalise
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
08. Feb. - 30. Mai 2024 (14x, 28 UStd)
Do, 20:00 - 21:30 Uhr
Aristoteles Institut, Argonnenstraße 3, Raum 1
115 € (75 €, 58 €)

241N50-615 / Kurs / Minigruppe
Silvia Maria Lucia Scalise
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
23. Feb. - 31. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Fr, 15:00 - 16:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
98 € (64 €, 49 €)

Italienisch Mittelstufe 2  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M50-621 / Kurs / Kleingruppe
Valentina Merro
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 2
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 215
123 € (80 €, 62 €)

Italienisch Mittelstufe 3  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241N50-635 / Kurs / Kleingruppe
Maria Zannin de Haan
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
14. Feb. - 12. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 19:15 - 20:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
123 € (80 €, 62 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Italienisch Auffrischkurs Mittelstufe  (A2)

Für Teilnehmende, die bereits Lehrwerke bis zur 
 Niveaustufe A2 erarbeitet bzw. entsprechende 
Kenntnisse anderweitig erworben haben und diese 
auffrischen und erweitern wollen. Es werden die 
wichtigsten Inhalte der Mittelstufe wiederholt, 
wobei das Sprechen im Vordergrund steht.

241O50-659 / Kurs / Kleingruppe
Vincenza Cappelli
Lehrwerk: „Nuovo Espresso 2“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 4
19. Feb. - 10. Juni 2024 (13x, 26 UStd)
Mo, 17:00 - 18:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
107 € (70 €, 54 €)

Italienisch Aufbaustufe 3  (B1)  
– Online

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

241O50-733 / Online-Kurs / Minigruppe
Elena Fornero
Lehrwerk: „Nuovo Espresso 3“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 6
13. Feb. - 04. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Di, 19:00 - 20:30 Uhr
Online
135 € (88 €, 68 €)

Italienisch für Fortgeschrittene  (B2)

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.

241M50-791 / Kurs / Kleingruppe
Francesca Montinaro
Lehrwerk: „Un nuovo giorno in Italia B2“, Bonacci 
Editore, ab Lektion 3
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 111
123 € (80 €, 62 €)

Italienisch für Fortgeschrittene  (C1)

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.

241M50-793 / Kurs / Minigruppe
Francesca Montinaro
06. Feb. - 04. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 17:00 - 18:30 Uhr
Haus im Viertel, Altes Fundamt, Auf der Kuhlen 1A, 
VHS-Raum 4
145 € (94 €, 72 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

241M50-795 / Kurs / Kleingruppe
Francesca Montinaro
06. Feb. - 04. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 18:45 - 20:15 Uhr
Haus im Viertel, Altes Fundamt, Auf der Kuhlen 1A, 
VHS-Raum 4
123 € (80 €, 62 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Italienisch Konversationskurse

Italienisch Konversation auf Niveau C1
Italiano Conversazione Al Livello C1

Per partecipanti che di solito riescono a esprimere 
quello che pensano senza dover cercare 
l’espressione giusta. Questo corso è indicato per co-
loro che sanno usare la lingua con sicurezza nelle 
sue diverse sfumature. 
In questo corso vi eserciterete ad esprimervi in ma-
niera dettagliata e strutturata su temi complessi.

Vom Bollerwagen bis zur Ukulele ist 
vieles dabei!
Neugierde geweckt? 
Schaut selbst, was man alles bei uns ausleihen kann!

Hier entlang 
zu unserer 
Bibliothek
der Dinge
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241M50-811 / Kurs / Minigruppe
Silvia Maria Lucia Scalise
Lehrwerk: „NUOVO magari C1/C2“, Hueber Verlag
08. Feb. - 30. Mai 2024 (14x, 28 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
Aristoteles Institut, Argonnenstraße 3, Raum 1
135 € (88 €, 68 €)

Italienisch 
Sonderveranstaltungen

Italienische Lektüre und Konversation (B2)
Italiens Inseln in Kunst und Literatur

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.   
In diesem Kurs werden an sieben Abenden Litera-
turauszüge und Werke der bildenden Kunst Italiens 
gemeinsam besprochen.

241M50-817 / Kurs / Minigruppe
Dr. Michael Wedekind
Lektüretexte und Materialien werden zu Kursbe-
ginn digitalisiert zur Verfügung gestellt.
08. + 22. Feb., 07. März, 11. + 18. April, 16. Mai, 13. 
Juni 2024 (7x, 21 Ustd), Do, 18:30 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
101 € (66 €, 50 €)

Italienische Lesematinées  (C1)
Paure e speranze: esplorazioni  
nel mondo culturale italiano

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen. In 
diesem Kurs werden an sechs Vormittagen Litera-
turauszüge und Werke der bildenden Kunst Italiens 
gemeinsam besprochen.

241M50-819 / Kurs / Minigruppe
Dr. Michael Wedekind
Lektüretexte und Materialien werden zu Kursbe-
ginn digitalisiert zur Verfügung gestellt.
10. Feb., 16. März, 13. + 20. April, 18. Mai, 15. Juni 
2024 (6x, 24 Ustd), Sa, 10:00 -13:15 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 5.4
116 € (75 €, 58 €)

Italienisch für Ältere
Für Teilnehmende, die sich mit mehr Zeit und Muße 
mit der italienischen Sprache beschäftigen wollen. 
Das Lerntempo ist etwas langsamer als in den allge-
meinen Sprachkursen.

Lernen im Alter
Italienisch mit Musik  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.
Wir üben das Sprechen und Verstehen einfacher 
Sätze, Grammatik wird auf Deutsch erklärt. Dazwi-
schen singen wir italienische Lieder aus Folk, Oper 
und Pop.

241W50-901 / Kurs / Kleingruppe
Susanne Schrenk
08. Feb. - 06. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 11:15 - 12:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 
226, VHS-Atelier
103 € (67 €, 52 €)

Lernen im Alter
Italienisch Konversation auf Niveau B1 
Italiano Conversazione Al Livello B1

Per partecipanti in grado di parlare, senza apposita 
preparazione, di temi conosciuti, film, racconti, es-
perienze personali – anche se a volte hanno biso-
gno d’aiuto per trovare le parole giuste. In questo 
corso imparerete ad esprimere e spiegare la vostra 
opinione sui vostri argomenti preferiti. Questo vi ai-
uterà a parlare con maggiore sicurezza e facilità.

241N50-998 / Kurs / Minigruppe
Silvia Maria Lucia Scalise
26. Feb. - 10. Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 10:00 - 11:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
108 € (70 €, 54 €)

Japanisch Kurse

Japanisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse in der 
 japanischen Sprache und Schrift.

241M51-111 / Kurs
Kayo Kobayashi
08. Feb. - 06. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 16:20 - 17:50 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
98 € (64 €, 49 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Japanisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

241M51-121 / Kurs
Kayo Kobayashi
06. Feb. - 04. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 18:05 - 19:35 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
98 € (64 €, 49 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Japanisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

241M51-131 / Kurs
Kayo Kobayashi
06. Feb. - 04. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 16:20 - 17:50 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
98 € (64 €, 49 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Japanisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

241M51-141 / Kurs
Kayo Kobayashi
05. Feb. - 03. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mo, 16:20 - 17:50 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
91 € (59 €, 46 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Japanisch Mittelstufe 1  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M51-161 / Kurs / Kleingruppe
Kayo Kobayashi
08. Feb. - 06. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 19:50 - 21:20 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
123 € (80 €, 62 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Japanisch Mittelstufe 3  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M51-163 / Kurs / Minigruppe
Kayo Kobayashi
06. Feb. - 04. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 19:50 - 21:20 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
145 € (94 €, 72 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Japanisch Mittelstufe 5  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M51-165 / Kurs / Minigruppe
Kayo Kobayashi
08. Feb. - 06. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 18:05 - 19:35 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
145 € (94 €, 72 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Japanisch Aufbaustufe 2  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

241M51-172 / Kurs / Minigruppe
Kayo Kobayashi
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 18:05 - 19:35 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
145 € (94 €, 72 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Japanisch für Fortgeschrittene  (B2)

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.

241M51-181 / Kurs / Minigruppe
Kayo Kobayashi
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 16:20 - 17:50 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
145 € (94 €, 72 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)
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241M51-185 / Kurs / Kleingruppe
Kayo Kobayashi
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 19:50 - 21:20 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
123 € (80 €, 62 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Japanisch für Fortgeschrittene  (C1)

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.

241M51-191 / Kurs / Minigruppe
Kayo Kobayashi
05. Feb. - 03. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mo, 18:05 - 19:35 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
135 € (88 €, 68 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Koreanisch Kurse

Koreanisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse in der 
k oreanischen Sprache und Schrift.

241M52-311 / Kurs / Kleingruppe
Eun Jung Kim
Lehrwerk: „Koreanisch für absolute Anfänger - 
TOPIK I: Level 1“, Schmetterling Verlag, ab Lektion 1
20. Feb. - 14. Mai 2024 (11x, 22 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 101
90 € (58 €, 45 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Koreanisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

241M52-321 / Kurs / Kleingruppe
Eun Jung Kim
Lehrwerk: „Koreanisch für absolute Anfänger - 
TOPIK I: Level 1“, Schmetterling Verlag, ab Lektion 4
08. Feb. - 16. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 101
98 € (64 €, 49 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Latein Kurse

Latein Grundstufe 3

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

241M52-931 / Kurs / Minigruppe
Bruno Höhmann
Lehrwerk: „prima nova - Latein lernen“, C.C. Buchner 
Verlag, ab Lektion 8
05. Feb. - 13. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 19:00 - 20:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 102
116 € (75 €, 58 €)

Latein: Sprache und Kultur

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

241M52-961 / Kurs / Minigruppe
Bruno Höhmann
Lehrwerk: „Cicero in Verrem – Kulturkriminalität 
oder: Redekunst als Waffe“, C.C. Buchner Verlag
05. Feb. - 13. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 17:00 - 18:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 102
116 € (75 €, 58 €)

Neugriechisch 
Wochenendveranstaltungen

Einführung in die                                  (A1)
 

 
neugriechische Sprache

Für Teilnehmende ohne bzw. mit sehr geringen 
 Vorkenntnissen.
Dieses Seminar bietet einen Einstieg in die griechi-
sche Sprache, wie es heute gesprochen wird. Sie 
lernen das griechische Alphabet und die Ausspra-
cheregeln kennen. Zudem üben Sie erste Vokabeln 
und erhalten Einblicke in die Alltagskultur Grie-
chenlands.

241M53-107 / Wochenendseminar
Fotis Karalivanos
16. März + 17. März 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 09:30 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
77 € (50 €, 38 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Neugriechisch Grammatik  (B1) 
am Wochenende
Wiederholen und festigen

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen. 
In diesem Seminar werden grundlegende gramma-
tikalische Strukturen (Satzbau, Vergangenheit und 
Futur) wiederholt und durch kommunikative Übun-
gen gefestigt. Zudem erhalten Sie Einblicke in die 
(Alltags-) Kultur Griechenlands.

241M53-109 / Wochenendseminar / Minigruppe
Fotis Karalivanos
20. Apr. + 21. Apr. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 09:30 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
77 € (50 €, 38 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Neugriechisch Kurse

Neugriechisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

241M53-141 / Kurs / Kleingruppe
Fotis Karalivanos
Lehrwerk: „Griechisch aktiv - Ein Lehr- und Arbeits-
buch für Anfänger“, Buske Verlag, ab Lektion 6
05. Feb. - 03. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
115 € (75 €, 58 €)

241M53-143 / Kurs
Fotis Karalivanos
Lehrwerk: „Griechisch aktiv - Ein Lehr- und Arbeits-
buch für Anfänger“, Buske Verlag, ab Lektion 6
05. Feb. - 03. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mo, 19:45 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
91 € (59 €, 46 €)

Niederländisch Kurse

Niederländisch Grundstufe 2         (A1)
 

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

241M53-521 / Kurs / Kleingruppe
Wybren Kats
Lehrwerk: „Welkom! neu A1- A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
15. Feb. - 23. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 102
98 € (64 €, 49 €)

Niederländisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

241M53-531 / Kurs
Eline Sauer
Lehrwerk: „Welkom! neu A1- A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
06. Feb. - 04. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
98 € (64 €, 49 €)

Niederländisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

241M53-541 / Kurs
Martina Lottermoser
Lehrwerk: „Welkom! neu A1- A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 9
08. Feb. - 16. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 16:30 - 18:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 415
78 € (51 €, 39 €)
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Niederländisch Mittelstufe 1  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M53-561 / Kurs / Kleingruppe
Martina Lottermoser
Lehrwerk: „Welkom! neu A1- A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 12
07. Feb. - 15. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
98 € (64 €, 49 €)

Niederländisch für Fortgeschrittene  (B2)

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.

241M53-581 / Kurs / Kleingruppe
Martina Lottermoser
08. Feb. - 16. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 415
98 € (64 €, 49 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Niederländisch für Fortgeschrittene  (C1)

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.

241M53-591 / Kurs
Martina Lottermoser
07. Feb. - 15. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
78 € (51 €, 39 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Norwegisch 
Sonderveranstaltungen

Norwegisch – Lektüre und  (B2) 
Konversation

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.
Like du å lese like mye som det å snakke? På dette 
kurset leser vi en norsk bok, artikler eller hører pa 
podcast som vi diskuterer i klassen. Vi tar for oss 
innholdet, ord og uttrykk, samt noe gramatikk ved 
behov. Du vil få utvidet ordforrådet ditt, og føle deg 
tryggere muntlig.

241M53-791 / Kurs / Kleingruppe
Siw Shehata
Lektüre wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
07. Feb. - 15. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.2
98 € (64 €, 49 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Persisch Bildungszeiten
Vor der Anmeldung zu einer Bildungszeit empfehlen 
wir eine Beratung bezüglich des Sprachniveaus 
unter der Tel. Nr.: 0421 361-18401.

Persisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse in der 
 persischen Sprache und Schrift.

241M54-101 / Bildungszeit / Minigruppe
Iraj Shokati
11. März - 15. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
156 € (101 €, 78 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Persisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

241M54-103 / Bildungszeit / Minigruppe
Iraj Shokati
17. Juni - 21. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
156 € (101 €, 78 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Persisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen in 
der persischen Sprache und Schrift.

241M54-105 / Bildungszeit / Minigruppe
Iraj Shokati
15. Apr. - 19. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
156 € (101 €, 78 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Persisch Kurse

Persisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse in der 
 persischen Sprache und Schrift.

241M54-111 / Kurs / Kleingruppe
Iraj Shokati
17. Apr. - 12. Juni 2024 (8x, 16 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 301
66 € (43 €, 33 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Persisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

241M54-121 / Kurs / Kleingruppe
Iraj Shokati
07. Feb. - 29. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 301
98 € (64 €, 49 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Persisch Mittelstufe 4  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M54-164 / Kurs / Kleingruppe
Iraj Shokati
05. Feb. - 03. Juni 2024 (13x, 26 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
107 € (70 €, 54 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Ich komme aus einer kleinen Hafenstadt an 
der Südküste Südkoreas. In Seoul habe ich vier 
Jahre lang Kunst studiert und von 2002 bis 
2009 dann an der Bremer Hochschule für 
Künste ein weiteres Studium der freien Kunst 
absolviert. Seit 2014 gebe ich an der Bremer 
vhs Kurse in ostasiatischer Tuschmalerei. Ab 
2023 gebe ich nun auch einen koreanischen 
Sprachkurs. In diesem möchte ich natürlich die 
koreanische Sprache und zugleich einen Ein-
blick in die koreanische Kultur vermitteln. 
Wenn man eine Reise nach Korea plant, gerne 
koreanische Popmusik oder Serien schaut oder 
sich für die koreanische Sprache und Kultur in-
teressiert, ist man in diesem Kurs genau rich-
tig. Im Kurs lernen Sie Schritt für Schritt und 
durch praktisches Üben die koreanische Spra-
che kennen.

Eun Jung Kim, Dozentin im Fachbereich Fremdsprachen
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Plattdeutsch 
Wochenendveranstaltungen

Plattdüütsch an´t Wekenenn

„Platt is nicht uncool“, sagt Ina Müller. Seit einiger 
Zeit ist die alte Sprache der Hansezeit wieder im 
Kommen. Junge Leute schnacken platt und posten 
plattdeutsche Musik- und Videobeiträge auf sozia-
len Netzwerken. Zusammen mit einem plattdeut-
schen Muttersprachler erkunden Sie das Nieder-
deutsche. Sie werden überrascht sein, wie schnell 
Sie ins Klönen kommen.

241S54-305 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Hinrich Claussen
02. März + 03. März 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 1
49 € (32 €, 24 €)

Polnisch Bildungszeiten
Vor der Anmeldung zu einer Bildungszeit empfehlen 
wir eine Beratung bezüglich des Sprachniveaus 
unter der Tel. Nr.: 0421 361-18401.

Polnisch Grundstufe 1                        (A1)
 Polen: Sprache, Land und Kultur

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

241M54-501 / Bildungszeit / Minigruppe
Barbara Metschke, Uwe Metschke
Lehrwerk: „Witam! aktuell A1 - Der Polnischkurs“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 1
11. März - 15. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
156 € (101 €, 78 €)

Polnisch Kurse

Polnisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

241M54-511 / Kurs / Kleingruppe
Barbara Metschke, Uwe Metschke
Lehrwerk: „Witam! aktuell A1 - Der Polnischkurs“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 1
21. Feb. - 29. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 101
98 € (64 €, 49 €)

Polnisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

241M54-521 / Kurs / Kleingruppe
Uwe Metschke, Barbara Metschke
Lehrwerk: „Witam! aktuell A1 - Der Polnischkurs“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 4
21. Feb. - 29. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
98 € (64 €, 49 €)

Polnisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

241M54-531 / Kurs / Kleingruppe
Barbara Metschke, Uwe Metschke
Lehrwerk: „Witam! aktuell A1 - Der Polnischkurs“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 7
22. Feb. - 30. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Raum 5.2
98 € (64 €, 49 €)

Polnisch Mittelstufe 3  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M54-563 / Kurs / Minigruppe
Uwe Metschke, Barbara Metschke
Lehrwerk: „Witam! aktuell A2 - Der Polnischkurs“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 14
22. Feb. - 30. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 5.1
116 € (75 €, 58 €)

Portugiesisch Bildungszeiten
Vor der Anmeldung zu einer Bildungszeit empfehlen 
wir eine Beratung bezüglich des Sprachniveaus 
unter der Tel. Nr.: 0421 361-18401.

Portugiesisch für den Urlaub         (A1)
 

 
(Portugal) – Teil 2

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen. 
Unterrichtet wird Portugiesisch, wie es in Portugal 
gesprochen wird. 
Diese Bildungszeit ist eine Fortsetzung von „Portu-
giesisch für den Urlaub – Teil 1“. Anhand von typi-
schen Reisesituationen wird das freie Sprechen und 
das Hörverstehen geübt. Grammatik wird nur am 
Rande behandelt. Neue Teilnehmende sind will-
kommen.

241M54-703 / Bildungszeit / Kleingruppe
Maria Fernanda Dias Meireles Pimenta
Lehrwerk: „Vivam as férias! - Portugiesisch für die 
Reise“, Hueber Verlag, ab Lektion 6
04. März - 08. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
129 € (84 €, 64 €)

Portugiesisch 
Wochenendveranstaltungen

Portugiesisch Grammatik am  (A2) 
Wochenende (Portugal)
Wiederholen und festigen

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen. Un-
terrichtet wird Portugiesisch, wie es in Portugal ge-
sprochen wird. 
In diesem Seminar werden grundlegende gramma-
tikalische Strukturen (Vergangenheit und Futur) 
wiederholt und durch kommunikative Übungen ge-
festigt.

241M54-709 / Wochenendseminar / Minigruppe
Maria Fernanda Dias Meireles Pimenta
16. Feb. + 17. Feb. 2024 (2x, 10 UStd)
Fr, 17:30 - 20:30 Uhr, Sa, 11:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
48 € (31 €, 24 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Portugiesisch Kurse

Portugiesisch Grundstufe 1 (Portugal)  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse. Unterrichtet 
wird Portugiesisch, wie es in Portugal gesprochen 
wird.

241M54-711 / Kurs / Kleingruppe
Maria Fernanda Dias Meireles Pimenta
Lehrwerk: „Olá Portugal! neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
123 € (80 €, 62 €)

Portugiesisch Grundstufe 2 (Brasilien)  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen. 
Unterrichtet wird Portugiesisch, wie es in Brasilien 
gesprochen wird.

241M54-721 / Kurs / Kleingruppe
Ana Lucia Da Silver Over
Lehrwerk: „Oi, Brasil! aktuell A1“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 5
14. Feb. - 05. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mi, 19:00 - 20:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 206
115 € (75 €, 58 €)

Portugiesisch Grundstufe 3 (Portugal)  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen. 
Unterrichtet wird Portugiesisch, wie es in Portugal 
gesprochen wird.
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241M54-731 / Kurs
Maria Fernanda Dias Meireles Pimenta
Lehrwerk: „Olá Portugal! neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
06. Feb. - 04. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
98 € (64 €, 49 €)

Portugiesisch Mittelstufe 1 (Brasilien)  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen. 
 Unterrichtet wird Portugiesisch, wie es in Brasilien 
gesprochen wird.

241M54-761 / Kurs / Kleingruppe
Ana Lucia Da Silver Over
Lehrwerk: „Oi, Brasil! aktuell A2“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 1
15. Feb. - 06. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 302
115 € (75 €, 58 €)

Portugiesisch Mittelstufe 2 (Portugal)  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen. 
 Unterrichtet wird Portugiesisch, wie es in Portugal 
gesprochen wird.

241M54-762 / Kurs / Kleingruppe
Maria Fernanda Dias Meireles Pimenta
Lehrwerk: „Olá Portugal! neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 13
05. Feb. - 03. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 302
115 € (75 €, 58 €)

Portugiesisch Aufbaustufe 4 (Portugal)  (B1) 
– Online

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen. Unter-
richtet wird Portugiesisch, wie es in Portugal ge-
sprochen wird.

241M54-774 / Online-Kurs / Kleingruppe
Maria Fernanda Dias Meireles Pimenta
Lehrwerk: „Português em Foco 2“, Editora LIDEL, 
ab Lektion 8
05. Feb. - 03. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mo, 20:00 - 21:30 Uhr
Online
115 € (75 €, 58 €)

Portugiesisch für Fortgeschrittene  (B2) 
(Brasilien) – Online

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen. 
 Unterrichtet wird Portugiesisch, wie es in Brasilien 
gesprochen wird.

241M54-775 / Online-Kurs / Minigruppe
Ana Lucia Da Silver Over
Lehrwerk: „Português via Brasil - Portugiesisch für 
Fortgeschrittene“, Klett Verlag, ab Lektion 7
13. Feb. - 04. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
Online
135 € (88 €, 68 €)

Portugiesisch 
Konversationskurse

Portugiesisch Konversation auf Niveau A2 
(Portugal)

Für Teilnehmende, die bereits in einfachen Sätzen 
reden und z.B. ihre Familie, andere Menschen, 
Wohnsituation und berufliche Tätigkeiten beschrei-
ben können. 
In diesem Konversationskurs lernen Sie, flüssiger 
Portugiesisch zu sprechen, Redehemmungen abzu-
bauen und sich über Alltägliches auszutauschen. 
Unterrichtet wird Portugiesisch, wie es in Portugal 
gesprochen wird.

241M54-781 / Kurs / Kleingruppe
Maria Fernanda Dias Meireles Pimenta
15. Feb. - 06. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 215
115 € (75 €, 58 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Rumänisch Kurse

Rumänisch Grundstufe 1                  (A1)
 

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

241M54-911 / Kurs / Minigruppe
Dr. Michael Wedekind
Lehrwerk: „Cu succes! Rumänisch für Anfänger A1“, 
Klett Verlag, ab Lektion 1
09. + 23. Feb., 15. März, 12. + 19. April, 17. Mai, 14. 
Juni 2024 (7x, 14 Ustd), Fr. 16:15 - 17:45 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 5.4
68 € (44 €, 34 €)

Rumänisch Mittelstufe (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M54-961 / Kurs / Minigruppe
Dr. Michael Wedekind
Lehrwerk: „Limba română“, Editura Universității din 
București, ab Lektion 16
09. + 23. Feb., 15. März, 12. + 19. April, 17. Mai, 14. 
Juni 2024 (7x, 28 Ustd), Fr. 18:00 - 21:15 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 5.4
135 € (88 €, 68 €)

Russisch Bildungszeiten
Vor der Anmeldung zu einer Bildungszeit empfehlen 
wir eine Beratung bezüglich des Sprachniveaus 
unter der Tel. Nr.: 0421 361-18401.

Russisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse in der 
 russischen Sprache und Schrift.

241M55-011 / Bildungszeit / Kleingruppe
Irene Baumann
Lehrwerk: „MOCT neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
10. Juni - 14. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
129 € (84 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Das Gesellschaftsspiele-Event 
mit Neuheiten, Turnieren, 
Tabletop und Flohmarkt

9. + 10. März 2024

www.bremerspieletage.de

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer VHS, Faulenstraße 67 - 69

Das Gesellschaftsspiele-Event 
mit Neuheiten, Turnieren, 
Tabletop und Flohmarkt

9. + 10. März 2024

www.bremerspieletage.de

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer vhs, Faulenstraße 67 - 69

Das Gesellschaftsspiele-Event 
mit Neuheiten, Turnieren, 
Tabletop und Flohmarkt

9. + 10. März 2024

www.bremerspieletage.de

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer VHS, Faulenstraße 67 - 69
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Russisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

241M55-041 / Bildungszeit / Minigruppe
Irene Baumann
Lehrwerk: „Jasno! Russisch für Anfänger A1-A2“, 
Klett Verlag, ab Lektion 7
19. Feb. - 23. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
156 € (101 €, 78 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Russisch 
Sonderveranstaltungen

Russische Lyrik im Spiegel der Zeit
Alexander Puschkin zum Geburtstag:  
„Jewgenij Onegin“

Für Teilnehmende mit Interesse an der russischen 
Sprache und Kultur.
Der Dichter Alexander Puschkin (1799 – 1837) schuf 
einen erzählerischen Stil, der die Umgangs- und Li-
teratursprache zu einer Einheit zusammenwachsen 
ließ. Sie ist seitdem untrennbar mit der russischen 
Literatur verbunden und beeinflusste zahlreiche 
Dichter. [...] Lesen Sie die vollständige Beschreibung 
auf unserer Website! 
In Kooperation mit dem Verein Deutsch- 
Russische-Friedenstage e. V.

241M55-081 / Einzelveranstaltung
Irene Baumann
06. Juni 2024 (1x, 3 UStd)
Do, 18:30 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
gebührenfrei

Russisch 
Wochenendveranstaltungen

Einführung in die russische Sprache  (A1)

Dieses Seminar bietet einen Einstieg für Interes-
sierte an der russischen Sprache. Es werden vor 
allem das Lesen und Sprechen geübt. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich.

241M55-083 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Irene Baumann
01. März + 02. März 2024 (2x, 8 UStd)
Fr, 17:30 - 20:00 Uhr, Sa, 10:00 - 14:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
33 € (21 €, 16 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

241M55-085 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Natalie Savcenko
06. Apr. + 07. Apr. 2024 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
33 € (21 €, 16 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Russisch Kurse

Russisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse in der 
 russischen Sprache und Schrift.

241M55-141 / Kurs / Kleingruppe
Galina Kolk
Lehrwerk: „MOCT neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
19. Feb. - 03. Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 101
98 € (64 €, 49 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Russisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

241M55-341 / Kurs / Kleingruppe
Gennady Kuznetsov
Lehrwerk: „Jasno! Russisch für Anfänger A1-A2“, 
Klett Verlag, ab Lektion 6
22. Feb. - 06. Juni 2024 (13x, 30 UStd)
Do, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 4.2
107 € (70 €, 54 €)

Russisch Grundstufe 5  (A1)

Für Teilnehmende mit guten Grundkenntnissen.

241M55-541 / Kurs / Kleingruppe
Natalie Savcenko
Lehrwerk: „Jasno! Russisch für Anfänger A1-A2“, 
Klett Verlag, ab Lektion 9
04. März - 03. Juni 2024 (10x, 20 UStd)
Mo, 17:45 - 19:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
82 € (53 €, 41 €)

241M55-543 / Kurs / Kleingruppe
Irene Baumann
Lehrwerk: „Jasno! Russisch für Anfänger A1-A2“, 
Klett Verlag, ab Lektion 8
13. Feb. - 04. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
115 € (75 €, 58 €)

Russisch Mittelstufe 5  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M55-651 / Kurs / Kleingruppe
Irene Baumann
Lehrwerk: „Jasno! Russisch für Anfänger A1-A2“, 
Klett Verlag, ab Lektion 18
15. Feb. - 30. Mai 2024 (13x, 26 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
107 € (70 €, 54 €)

Russisch Aufbaustufe 4  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

241S55-741 / Kurs / Minigruppe
Natalie Savcenko
Lehrwerk: „Jasno! Russisch für Fortgeschrittene B1“, 
Klett Verlag, ab Lektion 5
09. März, 13. Apr., 08. Juni + 22. Juni  2024 (4x, 24 
Ustd), Sa, 10.00 -15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 3
116 € (75 €, 58 €)

Russisch für Fortgeschrittene  (B2)

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.

241M55-771 / Kurs / Minigruppe
Natalie Savcenko
Lehrwerk: „Transsib - Ein Russisch-Lehrwerk für Fort-
geschrittene“, Buske Verlag, ab Lektion 3, „Tag 2“
07. März - 30. Mai 2024 (10x, 20 UStd)
Do, 17:45 - 19:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 111
97 € (63 €, 48 €)

Schwedisch Kurse

Schwedisch Grundstufe 1                 (A1)
 

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

241M56-171 / Kurs / Kleingruppe
Lena Huckfeldt
Lehrwerk: „Hejsan! Schwedisch für Anfänger - A1-
A2“, Klett Verlag, ab Lektion 1
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 215
123 € (80 €, 62 €)

Schwedisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

241M56-271 / Kurs
Charlotta Nilsson
Lehrwerk: „Hejsan! Schwedisch für Anfänger - A1-
A2“, Klett Verlag, ab Lektion 3
05. Feb. - 13. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
78 € (51 €, 39 €)

Schwedisch Mittelstufe 1  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.
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241M56-611 / Kurs / Kleingruppe
Katja Köhne
Lehrwerk: „Hejsan! Schwedisch für Anfänger - A1-
A2“, Klett Verlag, ab Lektion 12
08. Feb. - 16. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 206
98 € (64 €, 49 €)

Schwedisch Auffrischkurs  (B1) 
Aufbaustufe – Online

Für Teilnehmende, die bereits Lehrwerke bis zur 
 Niveaustufe B1 erarbeitet bzw. entsprechende 
Kenntnisse anderweitig erworben haben und diese 
auffrischen und erweitern wollen. Es werden die 
wichtigsten Inhalte der Aufbaustufe wiederholt, 
wobei das Sprechen im Vordergrund steht.

241M56-749 / Online-Kurs / Minigruppe
Helena Novikova
08. Feb. - 16. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 18:00 - 19:30 Uhr
Online
116 € (75 €, 58 €)

Schwedisch Konversationskurse

Schwedisch Konversation auf Niveau B1
Svensk konversation på nivå B1

Denna kurs är för dig som utan att förbereda dig 
kan prata om bekanta teman, filmer eller historier – 
även om du ibland behöver hjälp för att hitta de 
rätta orden. 
I denna konversationskurs övar du att uttrycka och 
förklara din mening om förtrogna ämnen. Det kom-
mer att hjälpa dig att tala mer flytande och säkrare.

241M56-801 / Kurs / Kleingruppe
Charlotta Nilsson
05. Feb. - 13. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
98 € (64 €, 49 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Schwedisch 
Sonderveranstaltungen

Schwedisch – Lektüre und  (B1) 
Konversation – Online

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.
Tycker du lika mycket om att läsa som att tala? I den 
här kursen läser vi en svensk bok som vi på lektio-
nerna diskuterar. Vi tar upp innehåll, ord, uttryck 
och ibland grammatiska aspekter. Du kommer att 
utvidga ditt ordförråd samtidigt som din muntliga 
svenska blir säkrare och bättre.

241M56-811 / Online-Kurs / Kleingruppe
Charlotta Nilsson
Lektüre wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
06. Feb. - 14. Mai 2024 (13x, 26 UStd)
Di, 20:00 - 21:30 Uhr
Online
107 € (70 €, 54 €)

Schwedisch – Lektüre und  (B2) 
Konversation – Online

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.
Tycker du lika mycket om att läsa som att tala? I den 
här kursen läser vi en svensk bok som vi på lektio-
nerna diskuterar. Vi tar upp innehåll, ord, uttryck 
och ibland grammatiska aspekter. Du kommer att 
utvidga ditt ordförråd samtidigt som din muntliga 
svenska blir säkrare och bättre.

241M56-821 / Online-Kurs / Minigruppe
Charlotta Nilsson
Lektüre wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
21. Feb. - 08. Mai 2024 (9x, 18 UStd)
Mi, 17:15 - 18:45 Uhr
Online
87 € (57 €, 44 €)

Spanisch Bildungszeit in Spanien

Spanisch Lernen in Andalusien
 

In dieser Bildungszeit in Conil de la Frontera an der 
Costa de la Luz, Spanien, können Anfänger*innen 
und Fortgeschrittene ihre Spanischkenntnisse ver-
tiefen. Der Unterricht (6 Unterrichtsstunden pro 
Wochentag) findet in Kleingruppen entsprechend 
Ihres Niveaus statt. Zusätzlich werden kulturelle Ak-
tivitäten und Ausflüge angeboten. Die Unterbrin-
gung erfolgt in gemeinschaftlich geteilten Apart-
ments (ca. 3 Personen) mit Selbstverpflegung.
Preis für 60 Unterrichtsstunden Spanischkurs, Flug 
und Transfers sowie Unterbringung (Selbstverpfle-
gung) im Apartment = 1.779 € (Einzelzimmer); 
1.629 € (Doppelzimmer). 
Anreise Samstag 06.04.2024; Abreise Samstag 
20.04.2024. Information und Anmeldung unter 
0421 361-59517.

241M57-001 / Bildungszeit
Heinke Kleinichen
08. Apr. - 19. Apr. 2024 (10x, 60 UStd)
Mo - Fr, 09:30 - 15:00 Uhr
Academia Atlantika, Conil de la Frontera, Spanien

Spanisch Bildungszeiten
Vor der Anmeldung zu einer Bildungszeit empfehlen 
wir eine Beratung bezüglich des Sprachniveaus 
unter der Tel. Nr.: 0421 361-18401.

Spanisch für den Urlaub – Teil 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse. Diese 
 Bildungszeit bietet Ihnen einen leichten Einstieg in 
die spanische Sprache und dient zur Vorbereitung 
auf Ihre geplante Reise. Wir werden anhand von 
Reisesituationen das freie Sprechen und das Hör-
verstehen üben: u.a. Auskünfte einholen, sich vor-
stellen, einkaufen, telefonieren, Essen gehen. Gram-
matik wird nur am Rande behandelt.

Hejsan! Seit dem Frühjahr 2020 lebe und ar-
beite ich in Bremen. Geboren bin ich in Nord-
rhein-Westfalen und von dort aus habe ich 
meinen Weg nach Norden gemacht. In Kiel 
und Stockholm habe ich Skandinavistik, Lite-
raturwissenschaft und Geschichte studiert, 
und die Freude an der schwedischen Sprache 
hat mich seitdem nicht losgelassen. Deshalb 
bin ich sehr gern nebenberuflich in der Er-
wachsenenbildung tätig und finde es schön, 
meine Kenntnisse mit interessierten Men-
schen zu teilen, die sich in ihrer Freizeit neues 
Wissen aneignen möchten.
Jede und jeder lernt individuell. Dem versu-
che ich Rechnung zu trage, indem ich metho-

disch möglichst abwechslungsreich unter-
richte und verschiedene Aspekte des Spra-
cherwerbs berücksichtige. Aktives Sprechen 
darf beim Fremdsprachenlernen auf keinen 
Fall zu kurz kommen! Ein besonderes Faible 
habe ich für Rollenspiele und Sprachkreatives. 
Reime, Sprichwörter, Wortschatz- und Assozi-
ationsübungen – wenn dabei der Funke über-
springt, dann haben alle Beteiligten etwas 
davon.
Mein Ziel: Gemeinsam Erfolge erlangen und 
Spaß dabei haben.
Mein Motto: Stell dir vor, es geht, und du 
kriegst es hin!

Katja Köhne, Dozentin im Fachbereich Fremdsprachen
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241M57-005 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. phil. Juan José Velez
Lehrwerk: „Spanisch à la carte neu - Einstiegskurs 
für Reisende“, Klett Verlag, ab Lektion 1
08. Apr. - 12. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
129 € (84 €, 64 €)

241M57-007 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. phil. Juan José Velez
Lehrwerk: „Spanisch à la carte neu - Einstiegskurs 
für Reisende“, Klett Verlag, ab Lektion 1
13. Mai - 17. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
129 € (84 €, 64 €)

241N57-009 / Bildungszeit / Kleingruppe
Julio Ardila
Lehrwerk: „Spanisch à la carte neu - Einstiegskurs 
für Reisende“, Klett Verlag, ab Lektion 1
03. Juni - 07. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 08:45 - 13:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
129 € (84 €, 64 €)

Spanisch für den Urlaub – Teil 2  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen. 
Diese Bildungszeit ist eine Fortsetzung von „Spa-
nisch für den Urlaub – Teil 1 (A1)“. Neue Teilneh-
mende sind willkommen.

241M57-010 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. phil. Juan José Velez
Lehrwerk: „Spanisch à la carte neu - Einstiegskurs 
für Reisende“, Klett Verlag, ab Lektion 5
05. Feb. - 09. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
129 € (84 €, 64 €)

Spanisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

241M57-011 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. phil. Juan José Velez
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
04. März - 08. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
129 € (84 €, 64 €)

241M57-013 / Bildungszeit / Kleingruppe
Ramón Chero
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
22. Apr. - 26. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
129 € (84 €, 64 €)

241N57-014 / Bildungszeit / Kleingruppe
Julio Ardila
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
04. März - 08. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 08:45 - 13:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
129 € (84 €, 64 €)

Spanisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

241M57-021 / Bildungszeit / Kleingruppe
Julio Ardila
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
08. Apr. - 12. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
129 € (84 €, 64 €)

241M57-023 / Bildungszeit / Kleingruppe
Ramón Chero
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
13. Mai - 17. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
129 € (84 €, 64 €)

241N57-027 / Bildungszeit / Kleingruppe
Julio Ardila
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
22. Apr. - 26. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 08:45 - 13:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
129 € (84 €, 64 €)

Spanisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

241M57-031 / Bildungszeit / Kleingruppe
Julio Ardila
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
27. Mai - 31. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
129 € (84 €, 64 €)

Spanisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

241M57-041 / Bildungszeit / Kleingruppe
Ramón Chero
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 10
03. Juni - 07. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
129 € (84 €, 64 €)

Spanisch Mittelstufe 1  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M57-051 / Bildungszeit / Kleingruppe
Julio Ardila
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
10. Juni - 14. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
129 € (84 €, 64 €)

Spanisch Mittelstufe 2  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M57-053 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. phil. Juan José Velez
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
17. Juni - 21. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
129 € (84 €, 64 €)

Spanisch Konversation auf Niveau B1
Conversación en español – Nivel B1

Para participantes que saben expresarse con cierto 
nivel de espontaneidad sobre temas familiares, 
películas o historias, aunque a veces necesitan 
ayuda para encontrar las palabras correctas. 
En este curso de conversación usted practicará ex-
presarse mejor, fundamentar sus opiniones sobre 
temas cotidianos. El objetivo es hablar con más flui-
dez y confianza.

241M57-075 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. phil. Juan José Velez
15. Apr. - 19. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
129 € (84 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Spanisch 
Wochenendveranstaltungen

Spanisch für den Urlaub  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse. Dieses Se-
minar bietet Ihnen einen leichten Einstieg in die 
spanische Sprache und dient zur Vorbereitung auf 
Ihre geplante Reise. Wir werden anhand von Reise-
situationen das freie Sprechen und das Hörverste-
hen üben: u.a. Auskünfte einholen, sich vorstellen, 
einkaufen, telefonieren, Essen gehen. Grammatik 
wird nur am Rande behandelt.

241M57-081 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Dr. phil. Juan José Velez
08. Juni + 09. Juni 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
57 € (37 €, 28 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)
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241S57-086 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Julio Ardila
09. März + 10. März 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:45 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Unterrichts-
raum 2
57 € (37 €, 28 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Spanisch Grammatik am Wochenende  (A2)
Wiederholen und festigen

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen. In 
diesem Seminar werden grundlegende grammati-
kalische Strukturen (ser y estar, por y para, indefi-
nido e imperfecto etc.)  wiederholt und durch kom-
munikative Übungen gefestigt.

241M57-089 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Ramón Chero
27. Apr. + 28. Apr. 2024 (2x, 10 UStd)
Sa + So, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
41 € (27 €, 20 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Spanisch 
Sonderveranstaltungen

„Jenseits der Zeit“ und „Genealogía  
de la sentisapiencia“
Spanisch-deutsche Lesung mit  
J. Ardila und Dr. J. Vélez Peña

Zwei Kursleitende präsentieren ihre neusten Bücher 
auf Spanisch und Deutsch: 
„Más allá del tiempo – Jenseits der Zeit“ ist der 
erste Gedichtband von J. Ardila, in dem er eigene 
Gedichte aus den 80er Jahren bis heute vereint. 
In „Genealogía de la sentisapiencia“ präsentiert  
J. Vélez eine Mischung aus lateinamerikanischer 
 interkultureller Philosophie und Literatur und ver-
bindet damit scheinbar unvereinbare Themen wie 
die Pandemie, Musik und Philosophie

241M57-091 / Einzelveranstaltung
Julio Ardila, Dr. phil. Juan José Velez
Anmeldung erforderlich
28. Feb. 2024 (1x, 3 UStd)
Mi, 18:00 - 20:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
gebührenfrei

Spanisch Kurse am  
Vor- und Nachmittag

Spanisch Grundstufe 1 am Vormittag  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

241M57-101 / Kurs / Minigruppe
Virginia de Blas
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
01. März - 07. Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Fr, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
116 € (75 €, 58 €)

Spanisch Grundstufe 2 am Vormittag  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

241M57-103 / Kurs / Minigruppe
Virginia de Blas
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
16. Feb. - 31. Mai 2024 (13x, 26 UStd)
Fr, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
126 € (82 €, 63 €)

Spanisch Grundstufe 3 am Vormittag  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

241M57-105 / Kurs / Kleingruppe
Gaby Salinas de Heine
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 101
123 € (80 €, 62 €)

241N57-105 / Kurs / Minigruppe
Lilia Dürre-Ramos
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
12. Feb. - 17. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mo, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
145 € (94 €, 72 €)

Spanisch Auffrischkurs Grundstufe  (A1) 
am Vormittag

Für Teilnehmende, die bereits ein Lehrwerk der 
 Niveaustufe A1 erarbeitet bzw. Grundkenntnisse 
anderweitig erworben haben und diese auffrischen 
und erweitern wollen. Es werden die wichtigsten 
Inhalte der Grundstufe wiederholt, wobei das Spre-
chen im Vordergrund steht.

241O57-119 / Kurs / Kleingruppe
Raquel Trigo Iñigo
Lehrwerk: „Con gusto A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 12
01. Feb. - 30. Mai 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 10:45 - 12:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
123 € (80 €, 62 €)

Spanisch Mittelstufe 1 am Nachmittag (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M57-121 / Kurs / Kleingruppe
Martha Gymnich
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 15:45 - 17:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
123 € (80 €, 62 €)

Spanisch Mittelstufe 1 am Nachmittag (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241O57-124 / Kurs / Minigruppe
Ana Margarita González-Kross
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
06. Feb. - 04. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 15:30 - 17:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
145 € (94 €, 72 €)

Spanisch Mittelstufe 1 am Vormittag (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241O57-126 / Kurs / Minigruppe
Maria Tegeler Cabrero
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
09. Feb. - 14. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Fr, 11:15 - 12:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
135 € (88 €, 68 €)

Spanisch Mittelstufe 4 am Vormittag  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M57-128 / Kurs / Kleingruppe
Rebeca Santos Marino
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 9
05. Feb. - 03. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mo, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 101
115 € (75 €, 58 €)
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Spanisch Aufbaustufe 1 am Vormittag  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

241M57-131 / Kurs / Minigruppe
Gaby Salinas de Heine
Lehrwerk: „Con gusto nuevo B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
05. Feb. - 03. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mo, 10:50 - 12:20 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 101
135 € (88 €, 68 €)

Spanisch Auffrischkurs Aufbaustufe  (B1) 
am Vor- und Nachmittag

Für Teilnehmende, die bereits Lehrwerke bis zur 
 Niveaustufe B1 erarbeitet bzw. entsprechende 
Kenntnisse anderweitig erworben haben und diese 
auffrischen und erweitern wollen. Es werden die 
wichtigsten Inhalte der Aufbaustufe wiederholt, 
wobei das Sprechen im Vordergrund steht.

241M57-137 / Kurs / Kleingruppe
Virginia de Blas
Lehrwerk: „Impresiones B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 10
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
123 € (80 €, 62 €)

241M57-139 / Kurs / Kleingruppe
Martha Gymnich
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 14:00 - 15:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
123 € (80 €, 62 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Spanisch für Fortgeschrittene  (B2) 
am Vormittag

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.

241M57-141 / Kurs / Kleingruppe
Virginia de Blas
Lehrwerk: „Con gusto nuevo B2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
123 € (80 €, 62 €)

Spanisch Abendkurse

Spanisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

241M57-171 / Kurs / Kleingruppe
Rebeca Santos Marino
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
08. Feb. - 06. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 207
123 € (80 €, 62 €)

241M57-173 / Kurs / Kleingruppe
N.N.
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
08. Feb. - 06. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 207
123 € (80 €, 62 €)

241M57-175 / Kurs / Kleingruppe
Ramón Chero
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
27. Feb. - 04. Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Raum 5.2
98 € (64 €, 49 €)

241O57-186 / Kurs / Minigruppe
Maria Tegeler Cabrero
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
19. Feb. - 10. Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 18:30 - 20:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
116 € (75 €, 58 €)

Spanisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

241M57-271 / Kurs / Kleingruppe
Virginia de Blas
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
05. Feb. - 03. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mo, 19:45 - 21:15 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Raum 5.2
115 € (75 €, 58 €)

241M57-273 / Kurs / Kleingruppe
Rebeca Santos Marino
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
06. Feb. - 04. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 207
123 € (80 €, 62 €)

241M57-275 / Kurs
Ramón Chero
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
98 € (64 €, 49 €)

241N57-281 / Kurs / Minigruppe
Lilia Dürre-Ramos
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
13. Feb. - 11. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D27
145 € (94 €, 72 €)

Spanisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

241M57-371 / Kurs / Kleingruppe
Virginia de Blas
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
05. Feb. - 03. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Raum 5.2
115 € (75 €, 58 €)

241M57-373 / Kurs / Minigruppe
Ramón Chero
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
05. Feb. - 13. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 302
116 € (75 €, 58 €)

241M57-375 / Kurs / Minigruppe
Rebeca Santos Marino
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
15. Feb. - 30. Mai 2024 (13x, 26 UStd)
Do, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
126 € (82 €, 63 €)

241O57-386 / Kurs / Kleingruppe
Ana Margarita González-Kross
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
06. Feb. - 04. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 17:15 - 18:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
123 € (80 €, 62 €)

Spanisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

241M57-471 / Kurs / Kleingruppe
Julio Ardila
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 10
12. Feb. - 03. Juni 2024 (13x, 26 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 207
107 € (70 €, 54 €)

241M57-473 / Kurs / Minigruppe
Ramón Chero
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 10
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
145 € (94 €, 72 €)
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Spanisch Grundstufe 5  (A1)

Für Teilnehmende mit guten Grundkenntnissen.

241M57-571 / Kurs
Gaby Salinas de Heine
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 11
06. Feb. - 04. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 18:10 - 19:40 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 415
98 € (64 €, 49 €)

Spanisch Mittelstufe 1  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen

241M57-611 / Kurs / Kleingruppe
Sonia Sicilia-Dominguez
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
05. Feb. - 03. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 1.2
115 € (75 €, 58 €)

Spanisch Mittelstufe 4  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

241M57-641 / Online-Kurs / Kleingruppe
Dr. phil. Juan José Velez
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 8
05. Feb. - 03. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mo, 20:00 - 21:30 Uhr
Online
115 € (75 €, 58 €)

241S57-647 / Kurs / Kleingruppe
Maria Dolores Garcia Garrucho
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 10
07. Feb. - 05. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 3
123 € (80 €, 62 €)

Spanisch Auffrischkurs Mittelstufe  (A2)

Für Teilnehmende, die bereits Lehrwerke bis zur 
 Niveaustufe A2 erarbeitet bzw. entsprechende 
Kenntnisse anderweitig erworben haben und diese 
auffrischen und erweitern wollen. Es werden die 
wichtigsten Inhalte der Mittelstufe wiederholt, 
wobei das Sprechen im Vordergrund steht.

241O57-679 / Kurs mit Online-Anteil / Kleingruppe
Maria del Pilar Hermoza-Horn
Lehrwerk wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
29. Feb. - 20. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Do, 17:45 - 19:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
115 € (75 €, 58 €)

Spanisch Aufbaustufe 1  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

241M57-711 / Kurs / Kleingruppe
Julio Ardila
Lehrwerk: „Con gusto nuevo B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
15. Feb. - 06. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 301
115 € (75 €, 58 €)

241N57-715 / Kurs / Minigruppe
Lilia Dürre-Ramos
Lehrwerk: „Con gusto nuevo B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
15. Feb. - 13. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
145 € (94 €, 72 €)

Spanisch Aufbaustufe 3  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

241M57-731 / Kurs / Kleingruppe
Claudia Lopez Olivera Ovando
Lehrwerk: „Con gusto nuevo B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
06. Feb. - 04. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 102
123 € (80 €, 62 €)

Spanisch Aufbaustufe 4  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

241M57-741 / Kurs / Kleingruppe
Claudia Lopez Olivera Ovando
Lehrwerk: „Con gusto nuevo B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
06. Feb. - 04. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 102
123 € (80 €, 62 €)

Spanisch Aufbaustufe 5  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

241M57-751 / Kurs / Minigruppe
Ramón Chero
Lehrwerk: „Con gusto nuevo B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 8
06. Feb. - 04. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Raum 5.2
145 € (94 €, 72 €)

Spanisch für Fortgeschrittene  (B2)

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.

241M57-781 / Kurs / Kleingruppe
Julio Ardila
Lehrwerk: „Con gusto nuevo B2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
15. Feb. - 06. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Do, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 301
115 € (75 €, 58 €)

Spanisch Konversation auf Niveau B1
Conversación en español – Nivel B1

Para participantes que saben expresarse con cierto 
nivel de espontaneidad sobre temas familiares, 
películas o historias, aunque a veces necesitan 
ayuda para encontrar las palabras correctas. 
En este curso de conversación usted practicará ex-
presarse mejor, fundamentar sus opiniones sobre 
temas cotidianos. El objetivo es hablar con más flui-
dez y confianza.

241M57-811 / Kurs / Minigruppe
Julio Ardila
12. Feb. - 27. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 207
116 € (75 €, 58 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Spanisch für Ältere
Für Teilnehmende, die sich mit mehr Zeit und Muße 
mit der spanischen Sprache beschäftigen wollen. 
Das Lerntempo ist etwas langsamer als in den allge-
meinen Sprachkursen.

Lernen im Alter
Spanisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

241O57-935 / Kurs / Minigruppe
Raquel Trigo Iñigo
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
01. Feb. - 30. Mai 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 09:00 - 10:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
136 € (88 €, 68 €)

Lernen im Alter
Spanisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

241M57-941 / Kurs / Kleingruppe
Claudia Lopez Olivera Ovando
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 10
14. Feb. - 05. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mi, 14:45 - 16:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
96 € (62 €, 48 €)
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Lernen im Alter
Spanisch Auffrischkurs Grundstufe  (A1)

Für Teilnehmende, die bereits ein Lehrwerk der 
 Niveaustufe A1 erarbeitet bzw. Grundkenntnisse 
anderweitig erworben haben und diese auffrischen 
und erweitern wollen. Es werden die wichtigsten 
Inhalte der Grundstufe wiederholt, wobei das Spre-
chen im Vordergrund steht.

241O57-959 / Kurs / Minigruppe
Maria del Pilar Hermoza-Horn
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
29. Feb. - 20. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Do, 09:30 - 11:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
127 € (83 €, 64 €)

Lernen im Alter
Spanisch Auffrischkurs Mittelstufe  (A2)

Für Teilnehmende, die bereits Lehrwerke bis zur 
 Niveaustufe A2 erarbeitet bzw. entsprechende 
Kenntnisse anderweitig erworben haben und diese 
auffrischen und erweitern wollen. Es werden die 
wichtigsten Inhalte der Mittelstufe wiederholt, 
wobei das Sprechen im Vordergrund steht.

241M57-965 / Kurs / Minigruppe
Claudia Lopez Olivera Ovando
14. Feb. - 05. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mi, 16:30 - 18:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
127 € (83 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

241O57-967 / Kurs / Minigruppe
Maria del Pilar Hermoza-Horn
Lehrwerk wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
27. Feb. - 18. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Di, 11:00 - 12:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
127 € (83 €, 64 €)

241O57-969 / Kurs / Minigruppe
Maria del Pilar Hermoza-Horn
Lehrwerk wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
29. Feb. - 20. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Do, 11:30 - 13:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
127 € (83 €, 64 €)

Lernen im Alter
Spanisch Aufbaustufe 4  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

241O57-974 / Kurs / Kleingruppe
Maria Tegeler Cabrero
Lehrwerk: „Con gusto B1“, Klett Verlag, ab Lektion 7
05. Feb. - 03. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 12:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
103 € (67 €, 52 €)

Lernen im Alter
Spanisch Konversation auf Niveau A2 

Für Teilnehmende, die bereits in einfachen Sätzen 
reden und z.B. ihre Familie, andere Menschen, 
Wohnsituation und berufliche Tätigkeiten beschrei-
ben können. 
In diesem Konversationskurs lernen Sie, flüssiger 
Spanisch zu sprechen, Redehemmungen abzu-
bauen und sich über Alltägliches auszutauschen.

241O57-981 / Kurs / Kleingruppe
Maria Tegeler Cabrero
Lektüre wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
09. Feb. - 14. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Fr, 09:00 - 10:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
96 € (62 €, 48 €)

Thailändisch Kurse

Thailändisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

241M58-321 / Kurs / Minigruppe
Nimnual Bagherzadegan Saravi
Lehrwerk: „Sanùg sabaai“ - Thai für Anfänger, 
Klett Verlag, ab Lektion 3
06. Feb. - 23. Apr. 2024 (10x, 20 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 1.1
97 € (63 €, 48 €)

Thailändisch Auffrischkurs Grundstufe  (A1)

Für Teilnehmende, die bereits ein Lehrwerk der 
 Niveaustufe A1 erarbeitet bzw. Grundkenntnisse 
anderweitig erworben haben und diese auffrischen 
und erweitern wollen. Es werden die wichtigsten 
Inhalte der Grundstufe wiederholt, wobei das Spre-
chen im Vordergrund steht.

241M58-359 / Kurs / Kleingruppe
Nimnual Bagherzadegan Saravi
07. Feb. - 24. Apr. 2024 (10x, 20 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.4
82 € (53 €, 41 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Türkisch Bildungszeiten
Vor der Anmeldung zu einer Bildungszeit empfehlen 
wir eine Beratung bezüglich des Sprachniveaus 
unter der Tel. Nr.: 0421 361-18401.

Türkisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

241M59-101 / Bildungszeit / Kleingruppe
Semsigül Akyol
Lehrwerk: „Ne güzel! A1 - Der Türkischkurs“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 1
18. März - 22. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
129 € (84 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten: 5 € (bar vor 
Ort)

Türkisch Kurse

Türkisch Mittelstufe 2 Plus  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen, die 
sich intensiver (drei Unterrichtsstunden pro Abend) 
mit der türkischen Sprache beschäftigen wollen.

241M59-163 / Kurs / Kleingruppe
Semsigül Akyol
Lehrwerk: „Ne güzel! A2 - Der Türkischkurs“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 2
08. Feb. - 25. Apr. 2024 (10x, 30 UStd)
Do, 17:30 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
123 € (80 €, 62 €), zzgl. Kopierkosten: 5 € (bar vor 
Ort)

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer vhs, 
Faulenstraße 67 - 69

Das Gesellschaftsspiele-
Event mit Neuheiten, 
Turnieren, Tabletop 
und Flohmarkt

www.bremerspieletage.de

9. + 10.
März
2024

14.
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Auf dem Laufenden bleiben 

Arbeit und Beruf sind von herausragender 
Bedeutung für die Entwicklung und Bewahrung 
der persönlichen Identität sowie für die gesell-
schaftliche Teilhabe. Deshalb ist die berufliche 
Weiterbildung unverzichtbarer und zentraler 
Bestandteil der Volkshochschularbeit. Sie setzt an 
bei Kompetenzen wie der Lernfähigkeit, den 
Sprachkenntnissen und reicht bis zu abschluss-
bezogenen Qualifizierungslehrgängen. Der kom-
petente Umgang mit Informationstechnologie, 
Neuen Medien und Digitalisierung stellt einen 
Schwerpunkt des Programmbereichs Computer & 
IT dar. Ebenfalls stark vertreten sind Fachlehr-
gänge für das berufliche Weiterkommen in kauf-
männischen und betriebswirtschaftlichen Berei-
chen. Zusätzlich bieten wir Seminare rund um 
Querschnittkompetenzen wie Rhetorik, Selbstmar-
keting und Kreativitätstechniken an, die Ihnen im 
beruflichen Alltag zugute kommen.

Mit umfangreichen Kurs- und Lehrgangs-Ange-
boten im Themenfeld Berufsbezogene Deutsch-
förderung leistet der Programmbereich einen 
wichtigen Beitrag zur Integration von Menschen 
mit Migrationshintergrund in unsere Gesell-
schaft.

Beruflich qualifizierende und verwertbare Kurse 
finden sich aber auch im Angebot anderer Pro-
grammbereiche, zum Beispiel interkulturelle 
Kompetenztrainings, Angebote der Gesundheits-
vorsorge, oder berufsbezogene Sprachkurse.
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Berufliche Bildung
Sabine Flory
Fachbereichsleitung

Bärbel Lunemann
Organisatorisch-pädagogische Mitarbeit

Julia Pertueva
Koordination Deutsch für den Beruf

N.N.
Sozialpädagogik

Amadou Diallo
Daniela Golla
Michaela Machinek
N.N.
Sachbearbeitung

Karen Al-Shanti
Olena Müstak
Nailya Shtykova
Unterricht und Beratung Deutsch für den Beruf

beruf@vhs-bremen.de

Computer & IT
Siehe Seite 108

Berufswege

Berufsausbilder*in AEVO
Vorbereitung auf die 
Ausbildereignungsprüfung

Sie streben eine Rolle als Ausbilderin oder Ausbilder 
an? Die berufs- und arbeitspädagogischen Fähig-
keiten, Kenntnisse und Fertigkeiten sind für Ausbil-
dende gemäß AEVO gesetzlich vorgeschrieben, um 
in anerkannten Ausbildungsberufen nach dem Be-
rufsbildungsgesetz ausbilden zu können. Sie um-
fassen die Kompetenz zum selbstständigen Planen, 
Durchführen und Kontrollieren der Berufsausbil-
dung in den vier Handlungsfeldern:
–  Ausbildungsvoraussetzungen prüfen und Ausbil-

dung planen
–  Ausbildung vorbereiten und bei der Einstellung 

von Auszubildenden mitwirken
–  Ausbildung durchführen
–  Ausbildung abschließen

Die Prüfung besteht aus einem schriftlichen und 
einem mündlichen Teil vor der IHK. Unser erfahre-
ner Dozent bereitet Sie intensiv auf Ihre Prüfung 
und auf Ihre zukünftige Rolle als Ausbildende*r vor.

241M60-020 / Bildungszeit
Uwe van der Ploeg
10. Juni - 14. Juni 2024 (5x, 40 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 08:00 - 16:15 Uhr, Fr, 08:00 - 
11:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
330 €, Ermäßigung nicht möglich

Persönlichkeit und Psychologie

Auf den Punkt bringen  
und schlagfertig sein

Wie komme ich auf den Punkt, so dass ich genau 
das sage, was ich meine, und von meinem Gegen-
über verstanden werde? Wie kann ich schlagfertig 
in einer überraschenden Situation reagieren? In 
diesem Seminar finden Sie Antworten auf diese Fra-
gen. Methoden: Aktives Zuhören, Entziffern der 
Kommunikationsebenen, Konfrontationstechniken, 
„Dolmetschertechnik“, Kontertechniken, das Ge-
genüber überraschen

241M60-230 / Bildungszeit
Uwe van der Ploeg
26. Feb. - 01. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
129 € (84 €, 64 €)

Krafttraining fürs Ich

Diese Bildungszeit soll die Leidenschaft für die Ver-
folgung der eigenen Ziele wecken. Wir lernen uns 
selbst wichtig zu nehmen, eigene Wünsche zu ver-
folgen und konsequent an uns und unserer berufli-
chen Entwicklung zu arbeiten. Unter anderem auch 
im Hinblick auf Selbstbewusstsein, Ressourcenakti-
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vierung und Zielsetzung. Methoden: Vortrag, Grup-
penarbeit und Rollenspiele

241M60-250 / Bildungszeit
Petra von Minden
04. März - 08. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
129 € (84 €, 64 €)

242M60-250 / Bildungszeit
Petra von Minden
11. Nov. - 15. Nov. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
129 € (84 €, 64 €)

Entscheidungen treffen und  
entschieden handeln – Online

Dieser Kurs befasst sich mit wichtigen Faktoren der 
Entscheidungsfindung: Wie denken wir, um eine 
Entscheidung zu treffen oder ein Problem zu lösen? 
Und wo führt uns unser eigener Verstand in die 
Irre? Anhand konkreter persönlicher Entschei-
dungsschwierigkeiten nehmen wir unsere oft un-
bewussten Entscheidungsstile unter die Lupe. Es 
werden Denkmuster und Methoden vorgestellt, um 
kreative Ideen zu generieren und nachhaltige Lö-
sungsansätze zu gestalten.

241M60-260 / Online-Bildungszeit
Cornelia Ölund
26. Aug. - 30. Aug. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
129 € (84 €, 64 €)

Resilienz: gesunde Belastbarkeit
 

Mit Belastungen, Krisen und Umbrüchen umzuge-
hen und gesund und ausgeglichen zu bleiben, ist 
wichtig. In der Lebensführung auf Veränderungen 
positiv zu reagieren, ist für die eigene Gesundheit 
zentral wichtig. Wir werden uns mit einem breiten 
Programm achtsamkeitsbasierter hilfreicher 
Schritte und Prinzipien auseinandersetzen und ein 
individuelles Programm erarbeiten.

241M60-270 / Bildungszeit
Cord Cordes
21. Mai - 24. Mai 2024 (4x, 24 UStd)
Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
98 € (64 €, 49 €)

242M60-270 / Bildungszeit
Cord Cordes
16. Dez. - 20. Dez. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
129 € (84 €, 64 €)

Balance statt Burn-out
Burn-out vermeiden und innere  
Balance wieder herstellen

Sie lernen Ihre persönlichen Ursachen für Stress 
und Unzufriedenheit kennen und Wege zu entde-
cken, um trotzdem Ihr Arbeitspensum zu bewälti-
gen. Ziel ist es, Ihre Work-Life-Balance zu finden 
und stressbedingten Erkrankungen im Arbeitsalltag 
vorzubeugen. Sie erarbeiten individuell Instru-
mente zur Entlastung durch Selbsterfahrung, Grup-
penaustausch, Reflexion und Einzelarbeit.

241M60-290 / Bildungszeit
Petra von Minden
19. Feb. - 23. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
129 € (84 €, 64 €)

242M60-290 / Bildungszeit
Petra von Minden
04. Nov. - 08. Nov. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
129 € (84 €, 64 €)

Konzentration und Bewusstheit in Arbeit 
und Freizeit

Es wird in Theorie und Praxis ein Trainingspro-
gramm vorgestellt, dass in elf Bereichen Konzentra-
tion und Klarheit im Alltag fördert. Bessere Orien-
tierung und Effizienz im beruflichen und privaten 
Leben, fokussiertes Erleben und Arbeiten können 
erreicht werden. Eine entspannte „Innere Mitte“ 
wird genährt, ein leichteres Meistern von Stress 
wird möglich.

242M60-295 / Bildungszeit
Cord Cordes
20. Jan. - 24. Jan. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
129 € (84 €, 64 €)

Raus aus dem alten Trott!
Wie Sie Ihren Veränderungsprozess  
aktiv und mutig gestalten

Sie möchten lernen, weshalb Veränderungen oft 
schwerfallen und wie sie dennoch gelingen? Wel-
che Rolle die eigene Entscheidungsfähigkeit, Ziel-
setzungen, aber auch die Aktivierung persönlicher 
Ressourcen spielen? Wie Sie endlich ins Handeln 
kommen und am Ball bleiben? Und das nicht nur in 
der Theorie, sondern auch in der Praxis? Dann besu-
chen Sie dieses Seminar.

241M60-300 / Bildungszeit
Nicole Mehra
19. Feb. - 23. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
129 € (84 €, 64 €)

241M60-301 / Bildungszeit
Nicole Mehra
19. Aug. - 23. Aug. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
129 € (84 €, 64 €)

Abgrenzung – Techniken zur 
Selbstbehauptung und zum Abbau 
innerer Blockaden

Erfahren Sie, warum wir oft unsere Grenzen über-
schreiten und uns vornehmen sollten, „Nein“ zu 
sagen. Der Spagat zwischen Selbstfürsorge und 
Freundlichkeit ist nicht immer leicht zu bewältigen. 
Lernen Sie, was eine gute Grenze ausmacht und wie 

Aufgewachsen in Wardenburg bei Oldenburg 
verschlug es mich während meines Studiums 
der internationalen Volkswirtschaft erstmalig 
nach Bremen, in dessen Nähe ich nach Jahren 

nun auch wohnlich zurückkehre. Mit Abschluss 
meiner nebenberuflichen sowie fundierten 
Ausbildungen zur Coach und Individualpsy-
chologischer Beraterin bringe ich seit 2018 
meine Erfahrungen aus der freien Wirtschaft 
im mittleren Management mit meinen Coa-
ching-Kompetenzen zusammen. Dabei arbeite 
ich vorwiegend mit Menschen in der berufli-
chen (Neu-) Orientierung und zunehmend 
auch mit Organisationen zu Themen der Perso-
nal- und Teamentwicklung. Es ist mir ein Anlie-
gen, den Teilnehmenden Kurse anzubieten, die 
sie persönlich sowie fachlich weiterbringen 
und ihnen alltagstaugliche Umsetzungshilfen 
bieten. Daher können sie sich in meinen Kur-
sen auf eine interaktive Wissensvermittlung, 
die Theorie und Praxis verknüpft und individu-
elle Fragestellungen berücksichtigt, freuen. 
Das ein oder andere „Aha-Erlebnis“ inklusive.

Nicole Mehra, Dozentin im Fachbereich Beruf
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Sie Gesprächssituationen im Alltag meistern kön-
nen. Wir werden verschiedene Perspektiven einneh-
men, um zu verstehen, was zwischen uns und an-
deren passiert.

241M60-310 / Bildungszeit
Petra von Minden
08. Apr. - 12. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
129 € (84 €, 64 €)

242M60-310 / Bildungszeit
Petra von Minden
25. Nov. - 29. Nov. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
129 € (84 €, 64 €)

Durchsetzungsfähigkeit und 
Anpassungsbereitschaft – Online
Soziale Kompetenz im Berufsalltag

Sie erhalten einen Überblick über die erforderlichen 
sozialen und kommunikativen Kompetenzen im 
Beruf. Herausforderungen wie Selbstbewusstsein, 
Selbstwirksamkeit und Selbststeuerung, Kommuni-
kationsfähigkeit, Kritikfähigkeit, Konfliktfähigkeit 
und Kooperationsbereitschaft werden betrachtet 
und deren Umsetzung erprobt. Angesprochen sind 
hier alle, die sich im Umgang mit sich selbst, mit an-
deren, im Team oder als Führungskraft weiterentwi-
ckeln möchten.

241M60-335 / Online-Bildungszeit
Cornelia Ölund
03. Juni - 07. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
129 € (84 €, 64 €)

242M60-335 / Online-Bildungszeit
Cornelia Ölund
25. Nov. - 29. Nov. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
129 € (84 €, 64 €)

Frauen
Selbstmarketing für Frauen

 Mit authentischem Auftritt überzeugen

Wirkungsvolles Selbstmarketing resultiert aus Klar-
heit bezüglich der eigenen Stärken und Ziele sowie 
aus der Fähigkeit sich klug zu positionieren und 
sichtbar zu machen. In diesem Seminar reflektieren 
Sie Ihre Potenziale, lernen Ihr Profil zu schärfen und 
erweitern Ihren Handlungsspielraum in Bezug auf 
Ihre Außendarstellung. So wird das gesamte Auftre-
ten authentisch, die Wahrnehmung im Umfeld 
wächst und mit ihr die Überzeugungskraft.

242M60-340 / Bildungszeit
Silvia Schey
08. Jan. + 09. Jan. 2025 (2x, 12 UStd)
Mi + Do, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
60 € (39 €, 30 €)

Kommunikation und 
Gesprächsführung

Wie Gespräche besser gelingen: GfK I. Teil
Einführung in die Gewaltfreie Kommunikation 
nach Marshall B. Rosenberg

Gewaltfreie Kommunikation (GfK) ist ein prakti-
scher Ansatz für schwierige Alltagssituationen wie 
Team- und Elterngespräche oder Mitarbeitenden-
beschwerden. In vier Schritten lernen Sie, Ihre Ziele 
zu vertreten und gleichzeitig die Interessen anderer 
zu berücksichtigen. Wir üben die GfK anhand von 
Beispielen und lernen grundlegende Techniken 
kennen, um Klarheit und Handlungsfähigkeit zu er-
reichen.

241M61-010 / Bildungszeit
Marcus Strittmatter
12. Feb. - 16. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
151 € (98 €, 76 €)

241M61-020 / Bildungszeit
Marcus Strittmatter
13. Mai - 17. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
151 € (98 €, 76 €)

242M61-010 / Bildungszeit
Marcus Strittmatter
23. Sep. - 27. Sep. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
151 € (98 €, 76 €)

242M61-020 / Bildungszeit
Marcus Strittmatter
02. Dez. - 06. Dez. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
151 € (98 €, 76 €)

Wie Gespräche besser gelingen:  
GfK  II. Teil
Vertiefung Gewaltfreie Kommunikation nach 
Marshall B. Rosenberg

In dieser Bildungszeit werden wir unsere erlernten 
Grundkenntnisse der Gewaltfreien Kommunikation 
weiter festigen. Nach einer kurzen Wiederholung 
des 4-Schritte-Modells üben wir uns in der empa-
thischen Grundhaltung. Wie gehe ich mit Vorwür-
fen und Kritik um? Wie mit dem eigenen Ärger? Das 
wollen wir ausprobieren und üben. Es wird Zeit und 
Raum für die mitgebrachten Themen der Teilneh-
menden geben. 
Teilnahmevoraussetzung: Teilnahme an Teil I oder 
Basiskenntnisse der „Gewaltfreien Kommunikation“

241M61-040 / Bildungszeit
Marcus Strittmatter
19. Juni - 21. Juni 2024 (3x, 18 UStd)
Mi + Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
91 € (59 €, 46 €)

Mediation als Verfahren kennenlernen

Mediation gilt mittlerweile in Deutschland als etab-
liertes Verfahren, um Konflikte im Kollegium, unter 
Nachbarn, in Familie und Beziehungen konstruktiv 
zu bearbeiten. Hier lernen Sie das Verfahren kennen 
und erhalten praktisches Handwerkszeug, um in 
Konfliktsituationen als Konfliktbeteiligte*r oder 
Außenstehende*r angemessen zu reagieren.

Bei uns stehen Frauen im Vordergrund

belladonna freut sich über ehrenamtliche Helferinnen.

Sie wollen sich selbstständig machen oder 
arbeiten im Kreativbereich? 
Sie sind interessiert an kulturellen Angeboten? 
Sie sind neugierig auf bremische Frauengeschichte 
und spannende Frauenbiographien? 

„

„
„

Dann sind Sie bei uns genau richtig! 
Nähere Informationen unter:
www.belladonna-bremen.de
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241M61-050 / Bildungszeit
Marcus Strittmatter
27. Mai - 31. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
129 € (84 €, 64 €)

Konfliktmanagement im Berufsalltag  
– Online

Die Lösung von Konflikten mit Kolleg*innen, mit 
Vorgesetzten oder zwischen verschiedenen Grup-
pen erfordert ein hohes Maß an Kommunikations-
kompetenz. In dieser Bildungszeit entwickeln Sie 
Fähigkeiten, um auftretende Konflikte fach- und so-
zialkompetent zu erkennen, zu beurteilen und zu 
lösen.

241M61-060 / Online-Bildungszeit
Cornelia Ölund
15. Apr. - 17. Apr. 2024 (3x, 18 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
80 € (52 €, 40 €)

242M61-060 / Online-Bildungszeit
Cornelia Ölund
21. Okt. - 23. Okt. 2024 (3x, 18 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
80 € (52 €, 40 €)

Bewusstes Verhalten in Stresssituationen 
ohne Werteverlust – Online

Der Umgangston unter Menschen hat sich ver-
schlechtert, was zu unangenehmen Situationen 
führen kann. Dieser Stress fegt unser Gehirn leer 
und raubt uns die Worte. Die richtigen Antworten 
und Argumente fallen uns oft zu spät ein. Damit wir 
uns in Zukunft mit Sicherheit an solche Gespräche 
wagen, erlernen wir Techniken und reflektieren uns. 
Wir wollen vorbereitet sein und im Idealfall sollen 
sich beide Parteien mit einem guten Gefühl tren-
nen.

241M61-070 / Online-Bildungszeit
Thomas Süper
07. März + 08. März 2024 (2x, 12 UStd)
Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
72 € (47 €, 36 €)

242M61-070 / Online-Bildungszeit
Thomas Süper
11. Nov. + 12. Nov. 2024 (2x, 12 UStd)
Mo + Di, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
72 € (47 €, 36 €)

Menschenkenntnis – der bewusste  
und erfolgreiche Umgang mit Menschen 
– Online

Erfolgreicher Umgang mit verschiedenen Men-
schen ist eine Herausforderung. Manche können 
eine Weiche für den weiteren Verlauf unseres Le-
bens darstellen. In diesem Kurs lernen wir Strate-
gien und konkrete Tipps und Tricks, um besser mit 
anderen Menschen umzugehen. Wir werden ein In-
strument kennenlernen, um Menschen aus einem 
neuen Blickwinkel zu betrachten, um zu einem bes-
seren Verständnis und einem erfolgreichen Um-
gang mit uns selbst und anderen zu gelangen.

242M61-072 / Online-Bildungszeit
Thomas Süper
13. Nov. 2024 (1x, 8 UStd)
Mi, 09:00 - 16:00 Uhr
Online
60 € (39 €, 30 €)

NUDGE: reibungslos kommunizieren

Obama nutzte es und Angela Merkel sowieso. Für 
diese Technik erhielten Thaler und Sunstein 2015 
den Wirtschafts(!)-Nobelpreis: Nudge, Menschen 
einen kleinen „Schubser“ in die günstigste Richtung 
geben. Nudge bietet Impulse zur Gestaltung der Si-
tuation, besondere Redewendungen und Anregun-
gen für bildhafte Darstellungen. Anhand von Infor-
mationspapieren, praktischen Übungen und An-
schauungsbeispielen wird erklärt, wie Sie be-
stimmte Aussagen verfeinern können.

241M61-080 / Bildungszeit
Christoph Teschner
25. Juni 2024 (1x, 8 UStd)
Di, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 5.1
95 € (62 €, 48 €), zzgl. 6 € Materialkosten (bar vor 
Ort)

242M61-080 / Bildungszeit
Christoph Teschner
14. Jan. 2025 (1x, 8 UStd)
Di, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 5.1
95 € (62 €, 48 €), zzgl. 6 € Materialkosten (bar vor 
Ort)

Was Worte nicht sagen:  
ein Kommunikationskurs

Sie sollten die Bedeutung der Körpersprache im 
Beruf nicht unterschätzen. Empathie und persönli-
che Einflussmöglichkeiten hängen direkt davon ab. 
Wenn Sie auf Mimik und Gesten achten, wirken Sie 
souverän und brauchen nicht mehr im „Dunklen zu 
tappen“. Sie gestalten die Kommunikation zu Kolleg*-
innen und Kund*innnen klar und selbstbewusst.

241M61-081 / Bildungszeit
Christoph Teschner
28. Mai 2024 (1x, 8 UStd)
Di, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.2
65 € (42 €, 32 €), zzgl. 6 € Materialkosten (bar vor 
Ort)

242M61-081 / Bildungszeit
Christoph Teschner
26. Nov. 2024 (1x, 8 UStd)
Di, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.2
65 € (42 €, 32 €), zzgl. 6 € Materialkosten (bar vor 
Ort)

Rhetorik und Stimme

Grundlagen der Rhetorik
Selbstbewusst sprechen

Reden ist eine Kunst, die Sie lernen können: aktive 
Beteiligung in Diskussionsrunden, souverän auftre-
ten, klar und deutlich formulieren. Gemeinsam er-
lernen wir hilfreiche Techniken. Wir üben kleine Re-
debeispiele und machen etwas Stimmtraining 
sowie Lockerungs- und Entspannungsübungen. So 
können Sie selbstbewusst in die nächste Rede-Situ-
ation gehen.

Das Gesellschaftsspiele-Event 
mit Neuheiten, Turnieren, 
Tabletop und Flohmarkt

9. + 10. März 2024

www.bremerspieletage.de

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer vhs, Faulenstraße 67 - 69

Das Gesellschaftsspiele-Event 
mit Neuheiten, Turnieren, 
Tabletop und Flohmarkt

9. + 10. März 2024

www.bremerspieletage.de

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer VHS, Faulenstraße 67 - 69
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241M61-090 / Wochenendseminar
Ilka Wehling
09. März + 10. März 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 09:30 - 16:30 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
95 € (62 €, 48 €)

Rhetorik in Beruf und Alltag
Theorie und Praxis

Sprache bestimmt unser Denken und Handeln, sie 
erzeugt Vertrauen und gewinnt Verbündete. Wir 
befassen uns intensiv mit Rhetorik (Redekunst) in 
Theorie und Praxis: Überwindung von Rede-Blocka-
den, Vermeidung von „ähs“ und „mhms“, Führung 
von Gesprächen auf verschiedenen Hierarchieebe-
nen in Unternehmen und Erkennen von Manipulat-
ionstechniken. Gestalten Sie Ihren Rede-Erfolg!

241M61-092 / Bildungszeit
Uwe van der Ploeg
11. März - 15. März 2024 (5x, 40 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 08:00 - 16:15 Uhr, Fr, 08:00 - 
11:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
209 €, Ermäßigung nicht möglich

Sicher reden – Aktives Sprech- 
 

 
und Persönlichkeitstraining

Gute fachliche Argumentation ist entscheidend für 
den Erfolg privater und beruflicher Kommunikation. 
Genauso wichtig ist aber auch der Eindruck, den wir 
durch unsere Stimme, Haltung, Mimik und Gestik 
beim Gegenüber hinterlassen. Wir arbeiten unsere 
Stärken in der Kommunikation heraus, um unsere 
Wirkung auf andere zu verbessern. Rhetorische Dar-
stellungsmöglichkeiten werden praxisnah vermit-
telt.

241M61-201 / Bildungszeit / Kleingruppe
Birte Hartmann
15. Mai - 17. Mai 2024 (3x, 18 UStd)
Mi + Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 5.1
86 € (56 €, 43 €)

242M61-201 / Bildungszeit / Kleingruppe
Birte Hartmann
04. Nov. - 06. Nov. 2024 (3x, 18 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 5.1
86 € (56 €, 43 €)

Phonetik-Stimmbildung
Tragfähig, präsent und lebendig sprechen

Eine gesunde Stimmfunktion ist der Schlüssel zu 
Leichtigkeit, Authentizität und Überzeugungskraft. 
Dieses Seminar richtet sich an alle, die beruflich 
und privat auf ihre Stimme angewiesen sind und 
diese in Qualität und Quantität verbessern möch-
ten. Wir lernen, die Stimme sinnvoll zu nutzen und 
als Energiequelle einzusetzen. Das Seminar basiert 
auf der Lichtenberger® Methode für angewandte 
Stimmphysiologie.

241M61-210 / Bildungszeit / Kleingruppe
Tatjana Köckritz
04. Apr. 2024 (1x, 8 UStd)
Do, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
48 € (31 €, 24 €)

242M61-210 / Bildungszeit / Kleingruppe
Tatjana Köckritz
21. Nov. 2024 (1x, 8 UStd)
Do, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
43 € (28 €, 22 €)

WEIL DU  
RECHTE HAST
beraten wir Dich rechtsverbindlich,  
wenn es im Job Probleme gibt.

arbeitnehmerkammer.de

Wir sind auf Deiner Seite.
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Xpert Culture Communication 
 

 
Skills (CCS)
Interkulturelle Handlungskompetenz  
im beruflichen Alltag

Ob in der Behörde, im Schul- oder Sprachunter-
richt, im Krankenhaus oder im multinationalen 
Wirtschaftsunternehmen – die Begegnung und 
der Umgang mit Menschen aus anderen Kultur-
kreisen ist aus unserem Alltag nicht mehr wegzu-
denken. 
Für alle, die verstärkt Menschen aus anderen Kul-
turen begegnen, sei es beruflich oder privat und 
die diese Begegnungen erfolgreich gestalten 
möchten, wurde das Lehrgangssystem XPERT 
Culture Communication Skills entwickelt. Xpert 
CCS bietet das Rüstzeug für eine bessere Kom-
munikation mit Menschen aus anderen Kulturen 
oder mit anderen Werthaltungen.
Das Lehrgangssystem gliedert sich in drei aufein-
ander aufbauende Module: 
Basic: Im Basic-Modul werden grundlegende 
Themen des interkulturellen Lernens anhand 
konkreter Praxisfelder vermittelt.
Professional: Das Modul Professional vertieft alle 
relevanten Themenbereiche zur Stärkung inter-
kultureller Kompetenz. 
Master: Das Modul Master befähigt, kulturelles 
Wissen professionell einzusetzen und auf unter-
schiedliche Handlungsfelder, wie beispielsweise 
Erwachsenenbildung, Verwaltungshandeln, Ge-
sundheit, Pflege oder soziale Arbeit zu transferie-
ren.
Jedes Modul...
–  schließt mit einem europaweit anerkannten 

Xpert Zertifikat ab
–  wird von akkreditierten Trainerinnen oder Trai-

nern geleitet
–  verfügt über zertifzierte Unterrichtsmateria-

lien.

Xpert Culture Communication Skills 
Modul Basic

Der Basic-Kurs beinhaltet eine allgemeine Ein-
führung zur Interkulturellen Kompetenz sowie 
eine Sensibilisierung in den jeweiligen Hand-
lungsfeldern. Absolvent*innen des Basic-Moduls 
sind in der Lage, interkulturelle Situationen in 
ihrem Handlungsfeld erfolgreich zu beobachten 
und einzuschätzen. 
Aus dem Inhalt: eigene Kultur, kulturelle Fremd-
heit, Wahrnehmung, Werteorientierung …
Der Kurs beinhaltet eine Prüfung und schließt 
mit dem Zertifikat „Interkulturelle Kompetenz 
Basic“ ab. Das Zertifikat qualifiziert für die Teil-
nahme am Professional-Kurs.

241M61-230 / Kurs
Alina Becker
01. März + 02. März 2024 (2x, 16 UStd)
Fr, 15:30 - 20:30 Uhr, Sa, 09:00 - 18:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
150 € (98 €, 75 €)

241M61-231 / Kurs
Alina Becker
12. Apr. + 13. Apr. 2024 (2x, 16 UStd)
Fr, 15:30 - 20:30 Uhr, Sa, 09:00 - 18:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
150 € (98 €, 75 €)

Xpert Culture Communication Skills
 Prüfung Modul Basic

Die jeweils bestandene Prüfung berechtigt zum 
 Besuch des nächsthöheren Moduls.

241M61-235 / Prüfung
Alina Becker
19. Apr. 2024 (1x, 1 UStd)
Fr, 15:30 - 17:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
50 €, Ermäßigung nicht möglich

Xpert Culture Communication Skills
 Modul Professional

Der Professional-Kurs vertieft die allgemeinen 
Kenntnisse des Basic-Moduls. Absolvent*innen des 
Professional-Moduls sind in der Lage, ihr Wissen 
erfolgreich in ihrem Handlungsfeld einzusetzen. 
Aus dem Inhalt: Kulturschocks, kritischen Situatio-
nen, Missverständnissen und Stereotypen ….
Der Kurs beinhaltet eine Prüfung und schließt mit 
dem Zertifikat „Interkulturelle Kompetenz Professi-
onal“ ab. Das Zertifikat qualifiziert für die Teil-
nahme am Master-Kurs.
Voraussetzungen: Xpert CCS Basic

241M61-240 / Kurs
Alina Becker
24. Mai + 25. Mai 2024 (2x, 16 UStd)
Fr, 15:30 - 20:30 Uhr, Sa, 09:00 - 18:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
150 € (98 €, 75 €)

Xpert Culture Communication Skills
Prüfung Modul Professional

Die jeweils bestandene Prüfung berechtigt zum 
 Besuch des nächsthöheren Moduls.

241M61-245 / Prüfung
Alina Becker
31. Mai 2024 (1x, 1 UStd)
Fr, 15:30 - 17:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
50 €, Ermäßigung nicht möglich

NLP

NLP-Practitioner-Ausbildung, DVNLP
Neurolinguistische Programmierung,   
für Einsteiger*innen

Die Bremer Volkshochschule bietet in Kooperation 
mit der Dach-Akademie Lohne die NLP-Practitioner-
Ausbildung an.
Die berufsbegleitende Ausbildung vermittelt Me-
thoden und Techniken, um zum/zur qualifizierten 
NLP-Anwender*in im Berufs- und Privatbereich zu 
werden. Die erste Stufe der NLP-Ausbildung vermit-
telt sämtliche Basis-Fertigkeiten sowie grundle-
gende Modelle und Methoden des NLP in den ver-
schiedenen Bereichen. Die Ausbildung schließt 
nach einem schriftlichen und praktischen Testing 
mit dem NLP-Practioner-Zertifikat, anerkannt vom 
Deutschen Verband für NLP (DVNLP) ab.
NLP wird seit vielen Jahren u. a. in den Bereichen 
Persönlichkeitsbildung, Pädagogik, Coaching, Bera-
tung und Management erfolgreich eingesetzt, um 
Denk und Verhaltensmuster zu optimieren und so 
erfolgreicher zu kommunizieren und zu agieren. 
Ursprünglich in den 70er Jahren von John Grinder 
und Richard Bandler entwickelt und seitdem stän-
dig weiterentwickelt, gehört NLP heute neben an-
deren psychologischen Modellen der zwischen-
menschlichen Kommunikation zu einer der am wei-
testen bekannten und verbreiteten Methoden des 
Kommunikations- und menschlichen Verhaltens.
Zugangsvoraussetzungen: 
Bereitschaft zur Selbstreflektion und persönlichen 
Weiterentwicklung
Zertifikat:
Die erfolgreiche Teilnahme wird mit den Zertifika-
ten des DVNLP (Deutscher Verband für NLP) und 
der IN (International Association of NLP Institutes) 
bescheinigt.

241M61-255 / Lehrgang
Uwe van der Ploeg
02. Feb. - 08. Sep. 2024 (21x, 182 UStd)
Fr, 17:00 - 21:30 Uhr, Sa, 09:00 - 18:00 Uhr, 
So, 09:00 - 16:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
1.760 €, Ermäßigung nicht möglich

  Hinweis

 Weitere Informationen und die ausführliche 
Broschüre zum Lehrgang finden Sie auf unse-
rer Website unter www.vhs-bremen.de, direkt 
im Fachbereich: Telefon 0421 361-3675 oder 
361-18030, beruf@vhs-bremen.de.

NLP-Master, DVNLP
Neurolinguistische Programmierung,  
für Fortgeschrittene und Profis

Die Bremer Volkshochschule bietet in Kooperation 
mit der Dach-Akademie Lohne die NLP-Master-Aus-
bildung an.
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In der NLP-Master Ausbildung wird der Stoff der 
Practitioner Ausbildung vertieft und in einem kom-
plexeren Kontext verankert. Darüber hinaus kom-
men weitere Modelle und Methoden des NLP hinzu.
Der anwendungsbezogene Teil beinhaltet Beobach-
tung, Selbsterfahrung und umfasst außerdem Su-
pervision und Testing. 
Freuen Sie sich auf spannende Tage, neue Erkennt-
nisse und Perspektiven.
Die Master-Ausbildung schließt nach erfolgreichem 
Testing mit dem NLP-Master-Zertifikat (DVNLP) ab. 
Zugangsvoraussetzungen: 
–  vom DVNLP anerkanntes Practitioner-Zertifikat
–  emotionale Stabilität und die Bereitschaft sich 

aktiv einzubringen 
Zertifikat:
Die erfolgreiche Teilnahme wird mit den Zertifika-
ten des DVNLP (Deutscher Verband für NLP) und 
der IN (International Association of NLP Institutes) 
bescheinigt.

242M61-260 / Lehrgang
Uwe van der Ploeg
27. Sep. 2024 - 18. Mai 2025 (21x, 182 UStd)
Fr, 17:00 - 21:30 Uhr, Sa, 09:00 - 18:00 Uhr, 
So, 09:00 - 16:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
2.740 € 
150 € Frühbucherrabatt bei Anmeldung bis zum 
15.03.2024 

  Hinweis

 Weitere Informationen und die ausführliche 
Broschüre zum Lehrgang finden Sie auf unse-
rer Website unter www.vhs-bremen.de, direkt 
im Fachbereich: Telefon 0421 361-3675 oder 
361-18030, beruf@vhs-bremen.de.

Coaching

Coaching – der direkte Weg zum Erfolg!

Coaching steigert Leistung, Lernfähigkeit und Ver-
antwortungsgefühl. Es setzt ungenutzte Potentiale 
frei und kann privat oder beruflich eingesetzt wer-
den. Wir lernen, wie die „neue“ Technik anzuwen-
den ist und wie sie wirkt. In Partner*innenübungen 
trainieren wir, sie gezielt bei uns selbst und ande-
ren einzusetzen.

241M61-340 / Bildungszeit
Petra von Minden
18. März - 22. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
129 € (84 €, 64 €)

242M61-340 / Bildungszeit
Petra von Minden
09. Dez. - 13. Dez. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
129 € (84 €, 64 €)

Arbeitstechniken und 
Führungskompetenzen

Markenentwicklung und Kundenbindung
Der Weg zum Stammkunden in der Gastronomie

Entwickle deine Marke, erreiche deine Zielgruppen 
und erstelle einen effektiven Plan. Entdecke die 
Trends wie z. B. Erlebnisgastronomie, „plant based“, 
„GLOCAL“, Agilität und Künstliche Intelligenz. Unser 
praxisnaher Kurs bietet kleinen Betrieben wertvolle 
Hilfestellungen und einen Einstieg in die relevanten 
Themen. Hol dir das Know-how, um erfolgreich und 
nachhaltig zu kommunizieren und zu wachsen. 

241M62-001 / Online-Kurs
Alexander Hanke
04. März - 18. März 2024 (3x, 12 UStd)
Mo, 18:00 - 21:00 Uhr
Online
72 € (47 €, 36 €)

Branding
Rücken Sie sich ins rechte Licht!

Geben Sie ihrem Produkt ein Gesicht. Logo, Plakat 
und Anzeige – all das hebt Sie positiv von Ihren 
Mitbewerber*innen ab. Wir werden an diesem Wo-
chenende Ihre Ausgangssituation analysieren und 
das persönliche Alleinstellungsmerkmal (USP) fin-
den. Dies schafft die Voraussetzung für eine erfolg-
reiche Akquise!

241M62-005 / Kurs
Mechtild Pfeiffer
17. Mai + 18. Mai 2024 (2x, 10 UStd)
Fr, 18:00 - 20:15 Uhr, Sa, 10:00 - 16:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
60 € (39 €, 30 €)

Superhirn – Namen und Gesichter merken 
– Online

Viele Menschen können sich zwar sehr gut an Ge-
sichter erinnern, aber der dazugehörende Name ist 
in den meisten Fällen nicht mehr präsent. Damit 
Ihnen in Zukunft auch der dazugehörende Name 
einfällt, gibt es einfache und wirksame Methoden. 
Damit schaffte es der Gedächtnissportler Boris Kon-
rad ins Guinness-Buch der Rekorde. Profitieren auch 
Sie von dieser Methode. 
Bundesweite Kooperation mit weiteren 
 Bildungseinrichtungen

241M62-011 / Online-Einzelveranstaltung
Helmut Lange 
29. Feb. 2024 (1x, 3 UStd)
Do, 19:00 - 21:00 Uhr
Online
25 €, Ermäßigung nicht möglich

Superhirn – Kopfrechnen schneller als mit 
dem Taschenrechner – Online

Sie lernen verblüffende Kopfrechentricks mit deren 
Hilfe Sie schneller im Kopf rechnen können als mit 
einem Taschenrechner. Die aus Indien stammenden 
Rechenmethoden (vedische Mathematik) sind in 
unserem Kulturkreis noch relativ unbekannt, ma-
chen total viel Spaß und erhöhen das generelle In-
teresse an Mathematik um ein Vielfaches. 
Bundesweite Kooperation mit weiteren 
 Bildungseinrichtungen

241M62-012 / Online-Einzelveranstaltung
Helmut Lange 
05. März 2024 (1x, 3 UStd)
Di, 19:00 - 21:00 Uhr
Online
25 €, Ermäßigung nicht möglich

Superhirn – Vokabeln lernen im 
Sekundentakt – Online

Wer möchte nicht im Sekundentakt Vokabeln ler-
nen können? Und dabei noch Spaß haben? Die 
Schlüsselwortmethode hilft Ihnen dabei, Vokabeln 
nicht nur schneller zu erfassen, sondern auch län-
ger im Kopf zu behalten. Das zig-fache Wiederholen 
wird auf ein Minimum reduziert. 
Bundesweite Kooperation mit weiteren 
 Bildungseinrichtungen

Das solltest du mitbringen
 –

�	 einen mittleren, mindestens zehnjährigen
 Bildungsabschluss (z. B. Realschulabschluss) 
�	 oder eine einfache Berufsbildungsreife und
 eine mindestens zweijährige Berufsausbildung
�	 oder eine einfache Berufsbildungsreife und eine
 Ausbildung als als Altenpflegehelfer:in

�	 einen Wohnsitz in Deutschland
�	 die persönliche und gesundheitliche Eignung
 für die Arbeit in der Pflege
�	 Sprachkenntnisse auf dem Niveau B2

Leicht einsteigen – gut aufsteigen
 –

�	Wenn es mit einem direkten Start in die Aus-
 bildung zur Pflegefachperson nicht klappt,
 kannst du zuerst Pflegehelfer:in werden. 
 Dafür reicht auch ein Hauptschulabschluss 
 bzw. die einfache Berufsbildungsreife.
�	Wenn du später studieren möchtest, kannst du 
 schon während der Ausbildung bis zu 39 Credit 
 Points für das Studium sammeln.
�	Wenn du dich nach der Ausbildung spezialisieren
 möchtest oder eine Leitungsposition anstrebst,
 unterstützt dich die Bremer Heimstiftung mit
 Fort- und Weiterbildungen. Werde beispielsweise 
 Wundmanager:in, Demenzexpert:in, Praxisan-
 leiter:in, Pflegedienst- oder Einrichtungsleiter:in.

Du hast Interesse?
 –

Je nach Standort startet die dreijährige Ausbildung zur 
Pflegefachfrau bzw. zum Pflegefachmann immer zum  
 01. April | 01. August | 01. Oktober 

Standort Bremen-Mitte
Fedelhören 78 | 28203 Bremen 

(Parkplatz & Eingang über Hoppenbank) 
Telefon  (0421) 2434-410

Standort Bremen-Ost
Ilse-Kaisen-Straße 26 | 28327 Bremen 

(auf dem Ellener Hof) 
Telefon  (0421) 8473-8816

Standort Bremen-Nord
Billungstraße 21 | 28759 Bremen 
(im Stiftungsdorf Blumenkamp) 

Telefon  (0421) 6268-505

pflegeschule@bremer-heimstiftung.de 
www.bremer-heimstiftung.de/pflegeschule

03
/2

02
2

Erstmal ausprobieren?!
 –

Na klar! Das ist bei uns sogar sehr gern gesehen.
Denn so kannst du viel besser entscheiden, ob dieser
Beruf etwas für dich ist. Ein Praktikum von mindestens 
zwei Wochen sollte es allerdings sein, damit du dir ein 
umfassendes Bild machen kannst.
 

Melde dich! Wir helfen dir gern bei der Suche nach 
einem Praktikumsplatz in deiner Nähe.

Starte
JE T Z T!

Pflegefachfrau/
Pflegefachmann 

Schule für Pflegeberufe
BREMER HEIMSTIFTUNG

Schule für Pflegeberufe
BREMER HEIMSTIFTUNG

DEINE  AUSBILDUNG MIT  ZUKUNF T

Schule für Pflegeberufe
BREMER HEIMSTIFTUNG

>> Deine Ausbildung mit Sinn, 
Zukunft und Top-Gehalt! <<

Pflegefachmann
Pflegefachfrau/

Ausbildungsbeginn jeweils  
April | August | Oktober 
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241M62-013 / Online-Einzelveranstaltung
Helmut Lange 
12. März 2024 (1x, 3 UStd)
Di, 19:00 - 21:00 Uhr
Online
25 €, Ermäßigung nicht möglich

5 Wege zu einem perfekten Gedächtnis  
– Online

Die Schulzeit prägt unser Denken und Lernen, aber 
althergebrachte Lernmethoden funktionieren im 
Erwachsenenalter oft nicht mehr. Mit Merktechni-
ken wie dem Gedächtnispalast können wir unser 
Gehirnpotential um 300% steigern und Zahlen, 
Daten, Fakten, Vokabeln, Namen und Gesichter 
schneller und sicherer behalten. Auch To-do-Listen, 
Kopfrechnen und Textverständnis können damit 
verbessert werden. So wird Lernen zum Vergnügen. 
Bundesweite Kooperation mit weiteren 
 Bildungseinrichtungen

241M62-015 / Online-Einzelveranstaltung
Helmut Lange 
16. März 2024 (1x, 9 UStd)
Sa, 09:00 - 16:30 Uhr
Online
90 €, Ermäßigung nicht möglich

Ideenfindung und innovatives  
Denken im Beruf
Mit Kreativitätstechniken schnell und 
zielgerichtet zu neuen Lösungen

Erweitern Sie Ihre Kompetenz im Bereich des kreati-
ven Denkens und eignen Sie sich neue Methoden 
zur Bewältigung komplexer Aufgabenstellungen 
an. In diesem Seminar lernen Sie eine Vielzahl von 
Kreativitätstechniken kennen, die es Ihnen ermögli-
chen, Problemstellungen neu zu betrachten und 
neue Lösungswege zu finden: für den Spontanein-
satz allein sowie für die Anwendung in Teams.

242M62-020 / Bildungszeit
Silvia Schey
04. Dez. 2024 (1x, 8 UStd)
Di, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
57 € (37 €, 28 €)

Design Thinking
Innovative Lösungen für komplexe 
Herausforderungen

Design Thinking ist eine kosteneffiziente und ein-
fach umzusetzende Innovationsmethode, die sich 
durch Nutzerorientierung, interdisziplinäres Arbei-
ten sowie die praxisnahe, schnelle Umsetzung von 
Ideen in Prototypen auszeichnet. In diesem Semi-
nar lernen Sie die Methode in all ihren Phasen ken-
nen und wenden sie anhand eines Praxisbeispiels 
an, sodass Sie Design Thinking anschließend auch 
in Ihrem Arbeitsalltag einsetzen können.

241M62-025 / Bildungszeit
Silvia Schey
02. Mai 2024 (1x, 8 UStd)
Do, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.1
57 € (37 €, 28 €)

Wertvorstellungen benennen
Anregungen für Teamleiter*innen

Es geht um das Herausfiltern von grundlegenden 
Prinzipien im Beruf und die Zuordnung entspre-
chender Aktivitäten. Vertrauen entsteht erst 
dann, wenn Worte mit Handlungen verbunden 
werden. Verantwortliche brauchen ein Wissen darü-
ber, worauf es ankommt, um dies sprachlich genau 
abbilden zu können. Seminarinhalt: praktische 
Übungen mit Aussprache, Simulationen sowie The-
oriebetrachtung anhand von Arbeitspapieren.

241M62-027 / Bildungszeit
Christoph Teschner
11. Juni 2024 (1x, 8 UStd)
Di, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.1
57 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. 6 € Material-
kosten (bar vor Ort)

242M62-027 / Bildungszeit
Christoph Teschner
05. Dez. 2024 (1x, 8 UStd)
Do, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.1
57 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. 6 € Material-
kosten (bar vor Ort)

Meetings kompetent leiten
Abwechslungsreich, ansprechend  
und zielführend

Das Leiten von Meetings ist eine Aufgabe, die kom-
plexe organisatorische und kommunikative Fähig-
keiten verlangt. Dieses Seminar vermittelt Ihnen 
das grundlegende Instrumentarium zur erfolgrei-
chen Moderation von Besprechungen und effizien-
ten Leitung von Meetings. Schwerpunkte sind Me-
thodenkompetenz, Rolle und Aufgaben der Mee-
tingleitung und die verschiedenen Phasen der Pro-
zessgestaltung.

241M62-030 / Bildungszeit
Silvia Schey
29. Apr. 2024 (1x, 8 UStd)
Mo, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
57 € (37 €, 28 €)

Kommunikation und Sprechstimme  
für Führungskräfte

Menschen in Leitungspositionen sind oftmals be-
sonders gefordert. In dieser Bildungszeit lernen Sie 
in lockerer Atmosphäre, mit Hilfe von stimmphysio-
logischem Hintergrundwissen und in praktischer 
Anwendung, wie Sie Ihre Kommunikations- und Be-
ziehungskompetenzen über Stimme, Körper und 
Atem erweitern und verbessern können und Ihre 
Stimme als Quelle von Inspiration und Energie zu 

erleben. Das Seminar basiert auf der Lichtenber-
ger(R) Methode für angewandte Stimmphysiologie.

241M62-050 / Bildungszeit / Kleingruppe
Tatjana Köckritz
23. Mai + 24. Mai 2024 (2x, 12 UStd)
Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
64 € (42 €, 32 €)

242M62-050 / Bildungszeit / Kleingruppe
Tatjana Köckritz
28. Nov. + 29. Nov. 2024 (2x, 12 UStd)
Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
64 € (42 €, 32 €)

Neu als Führungskraft

Die Übernahme einer Führungsrolle ist etwas Be-
sonderes, insbesondere wenn es das erste Mal ist. 
Häufig gibt es große Veränderungen, denen man 
sich stellen muss, und man muss in die neue Rolle 
hineinwachsen. Für einen erfolgreichen Start in die 
Führungsrolle werden Führungskompetenzen auf-
gezeigt, vermittelt und trainiert. Sie lernen typische 
Fehler zu vermeiden.

241M62-060 / Bildungszeit
Uwe van der Ploeg
19. Feb. - 23. Feb. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 08:00 - 16:15 Uhr, Fr, 08:00 - 
11:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
209 €, Ermäßigung nicht möglich

Von Boomern zur Generation Z
Als Führungskraft Zusammenarbeit 
generationsübergreifend födern 

Boomer, Generation X, Generation Z: verschiedene 
Generationen – verschiedene Bedürfnisse, Werte 
und Arbeitseinstellungen. Dies bringt für Arbeitge-
bende Herausforderungen, aber auch Vorteile mit 
sich. Lernen Sie, welche Unterschiede die jeweili-
gen Generationen auszeichnen und wie Sie auf die 
vielfältigen Ansprüche reagieren können.

241M62-100 / Bildungszeit
Nicole Mehra
14. Mai 2024 (1x, 8 UStd)
Di, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 6.1.
34 € (22 €, 17 €)

Visualisierung und Flipchart-Gestaltung

Flipcharts werden u.a. in Meetings, Coachings, Su-
pervision, Mediation und Seminaren verwendet. 
Neben einer ansprechenden Schreibtechnik erler-
nen die Teilnehmenden eine Zeichenmethode, die 
es ermöglicht, in kürzester Zeit Figuren und Sym-
bole zu zeichnen. In Kleingruppen- und Einzelar-
beit, im Plenum und an Hand von Praxisbeispielen 
wird der Kurs abwechslungsreich gestaltet.
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241M62-120 / Kurs
Janine Lancker
14. Juni + 15. Juni 2024 (2x, 12 UStd)
Fr, 17:00 - 20:00 Uhr, Sa, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
76 € (49 €, 38 €)

Mobile Video & Storytelling
 Für alle, die das Potenzial ihres  

Smartphones nutzen möchten

Das Smartphone als Filmstudio: Wir erlernen die 
Produktion sehenswerter Video-Beiträge, egal ob 
für Social-Media-Kanäle oder als Image-Film für 
Kund*innen oder das Unternehmen. Wie funktio-
nieren die Technik, Apps, Kameraführung, Ton, Sto-
rytelling und Dramaturgie? Nach dem Seminar 
heißt es „Film ab!“

242M62-220 / Bildungszeit
Rupert Kraft
11. Nov. - 14. Nov. 2024 (4x, 24 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
121 € (79 €, 60 €)

Pädagogik und Soziales

Systemische (Familien-) Beratung

Die Bremer Volkshochschule bietet in Kooperation 
mit dem Institut für mehrgenerationale Forschung 
und Therapie (IMFT) die Weiterbildung zum/zur 
Systemischen*r Familienberater*in an. 
Eine praxisnahe Weiterbildung zur Kompetenzer-
weiterung in der Arbeit mit Familiensystemen nach 
Rudolf Kaufmann. Sie schließt mit einem Abschluss-
kolloquium ab.
Die Weiterbildung ist für Menschen konzipiert, die in 
psychosozialen Arbeitsfeldern und anderen Berufen 
mit Einzelpersonen, Familien, Gruppen, Teams und 
Systemen im weitesten Sinne arbeiten und die dafür 
systemische Methoden erlernen möchten und deren 
professioneller Auftrag, Anspruch und Haltung der 
systemischen Beratung und Therapie gilt. Diese Wei-
terbildung kann als Grundkurs für den Abschluss 
„Systemische Beratung“ nach den Richtlinien der Sys-
temischen Gesellschaft angerechnet werden.

241M63-010 / Lehrgang
Institut für mehrgenerationale Forschung und The-
rapie ImFT
Laufzeit: 14. März 2024 - 02. Februar 2025
vhs im Bamberger, Raum 701
2.320 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Unter-
kunft 596 €

  Hinweis

  Weitere Informationen und den ausführli-
chen Flyer zum Lehrgang finden Sie auf unse-
rer Website unter www.vhs-bremen.de, direkt 
im Fachbereich: Telefon 0421 361-18030, 
beruf@vhs-bremen.de. Termine zum Info-
abend erfragen Sie bitte im Fachbereich.

Fachwirt*in für 
 Kindertageseinrichtungen (vhs)

Die Bremer Volkshochschule bietet in Kooperation 
mit dem ibbe Institut Bildung Beratung Entwick-
lung  die Weiterbildung zum/zur „Fachwirt*in für 
Kindertageseinrichtungen (vhs)“ an. Eine berufsbe-
gleitende Qualifizierung für Erzieher*innen, Sozial-
pädagog*innen, Leiter*innen und Stellvertreter*in-
nen oder Gruppenleiter*innen von Kindertagesein-
richtungen. Sie schließt mit einem Zertifikat ab und 
berechtigt zur Führung der Bezeichnung „Fach-
wirt*in für Kindertageseinrichtungen (vhs)“.

241M63-022 / Lehrgang
ibbe - Institut Bildung Beratung Entwicklung
Laufzeit: 05. April 2024 - 30.01.2026 
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
2.283 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. 150 € 
Prüfungsgebühr

Infoabend Fachwirt*in für 
Kindertagesstätten (vhs)

An diesem Infoabend erhalten Sie wichtige Infor-
mationen zum Lehrgang. Sie haben die Gelegen-
heit, den Referenten kennenzulernen und Ihre Fra-
gen zu stellen. Eine Teilnahme vor Lehrgangsstart 
wird empfohlen.

241M63-011 / Einzelveranstaltung
ibbe - Institut Bildung Beratung Entwicklung
08. Feb. 2024 (1x, 1 UStd)
Do, 17:30 - 18:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
gebührenfrei

  Hinweis

  Weitere Informationen und die ausführliche 
Broschüre zum Lehrgang finden Sie auf 
 unserer Website unter www.vhs-bremen.de, 
direkt im Fachbereich: Telefon 0421 361-3675 
oder 361-18030, beruf@vhs-bremen.de, oder 
am Infoabend.

Aus der Gruppe in die Leitung:   
eine Perspektive für mich?
Die neue Funktion und Rolle als  
KiTa Leitung ausfüllen

Sie sind als erfahrene*r Erzieher*in auf der Suche 
nach weiteren beruflichen Perspektiven? Sie möch-
ten Ihre Potenziale erweitern und suchen nach 
neuen Herausforderungen? In diesem Seminar set-
zen Sie sich mit dem Wechsel in eine Leitungsrolle 
auseinander. Was treibt Sie an? Welche Ziele möch-
ten Sie erreichen? Kann die Übernahme von Lei-
tungsaufgaben eine Perspektive für Sie sein?

241M63-050+051/ Bildungszeit
ibbe - Institut Bildung Beratung Entwicklung
09. + 10. Apr. + 14. Mai 2024 (3x, 24 UStd)
Di + Mi, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
134 €, Ermäßigung nicht möglich

242M63-050+051/ Bildungszeit
ibbe - Institut Bildung Beratung Entwicklung
10. + 11. + 26. Sep. 2024 (3x, 24 UStd)
Di + Mi+ Do, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
134 €, Ermäßigung nicht möglich

Erzähltheater für und mit Kindern
Ein Seminar an zwei Abenden für Erzieher*innen

Erzähltheater geschieht im Kontakt miteinander, im 
Spinnen, Reden, Zuhören. Gemeinsame Kreativität 
schafft eine Beziehung, die fürs Lernen unumgäng-
lich ist. Die kleinen Gegenstände und Figuren, die 
in Geschichten lebendig werden, werden zu Identi-
fikationsfiguren und Empathieträger*innen. In die-
sem Seminar lernen Sie mit Hilfe unterschiedlicher 
Materialien, Geschichten zu erzählen und werden 
ermutigt und angeleitet, selbst Geschichten zu er-
finden unter aktiver Einbeziehung von Kindern.

241M63-080 / Kurs
Katharina Witte
17. Apr. + 24. Apr. 2024 (2x, 8 UStd)
Mi, 17:30 - 20:30 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
56 € (36 €, 28 €)

Ich bin Dozentin für Visualisierungsmethoden 
und fertige bei Tagungen visuelle Protokolle 
an, was auch unter dem Begriff Graphic Recor-
ding bekannt ist. Ich wurde 1979 in Bremen 
geboren und studierte Kultur-, Sprach- und Li-
teraturwissenschaften. In meinen Kursen erler-
nen Laien einfache Symbole und Figuren zu 
zeichnen, die sie für berufliche Präsentationen 
nutzen können.  

Janine Lancker, Dozentin im Fachbereich Beruf
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Vorbereitungskurs zum/ zur ehrenamt-
lichen Kinderhospizbegleiter*in

In diesem Kurs werden Sie darauf vorbereitet, Fami-
lien mit einem schwerkranken Kind ambulant zu 
begleiten. Als ehrenamtliche*r Kinderhospiz-
begleiter*in besuchen Sie die Familien zu Hause, 
schenken ihnen Zeit, sind da und tragen mit. Dabei 
sind die Aufgaben vielfältig: Sie widmen sich dem 
erkrankten Kind/Jugendlichen, spielen mit den Ge-
schwistern oder haben ein offenes Ohr für die Sor-
gen und Nöte der Eltern.

Die Wochenkurse in Bremen und Niedersachsen 
sind als Bildungszeit /Bildungsurlaub anerkannt. 

Vorbereitungskurs Frühling 2024 bis Herbst 2024
1. Woche 22.-26. April 2024
2. Woche 26.-30. August 2024
In Kooperation mit Löwenherz e.V. 

241M63-110 / Bildungszeit
Tanja van Almsick
22. Apr. - 26. Apr. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
Tagungshaus „Die Freudenburg“, 
gebührenfrei

241M63-111 / Bildungszeit
Tanja van Almsick
26. Aug. - 30. Aug. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
Tagungshaus „Die Freudenburg“, 
gebührenfrei

  Hinweis

  Weitere Informationen finden Sie auf unserer 
Website unter www.vhs-bremen.de, direkt im 
Fachbereich: Telefon: 0421 361 – 18030 und 
beruf@vhs-bremen.de.

Letzte Hilfe – Fürsorge und  
Vorsorge am Lebensende

Das Sterben nahestehender Menschen macht uns 
oft hilflos. Dabei gibt es einfache Dinge, die wir tun 
können und wissen sollten, damit Sterbende am 
Lebensende weniger Leid und mehr Lebensqualität 
erleben. Im Kurs wird praktisches Wissen vermittelt. 
Fachfrauen geben Anregungen, Orientierung und 
ermutigen Teilnehmende, Sterbenden beizustehen. 
Der Kurs erfüllt die Standards von „Letzte Hilfe 
Deutschland gGmbH“.

241M63-150 / Einzelveranstaltung
Leo Morgentau, Jennifer Nitsch
11. Apr. 2024 (1x, 5 UStd)
Do, 15:00 - 19:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
10 €, Ermäßigung nicht möglich

Vorbereitungskurs „Ehrenamtliche 
Hospizbegleitung“

In diesem Kurs werden Sie darauf vorbereitet, ster-
bende Menschen, die ihre letzte Lebenszeit im Hos-
piz verbringen und / oder ihre Zugehörigen im Rah-
men Ihrer Aufgaben als Teil des multiprofessionel-
len Teams direkt oder indirekt zu unterstützen. Sie 
tragen wesentlich dazu bei, die Lebensqualität der 
Hospizgäste zu erhalten und die letzte Lebenszeit 
ihren Wünschen und Bedürfnissen entsprechend 
gestalten zu können. 
In Kooperation mit der Zentrale für Private 
 Fürsorge

241M63-160 / Kurs
Leo Morgentau, Iris Stepan
Laufzeit: 23. Feb-. - 20. Juli 2024 (28x, 116 UStd)
Zentrale für Private Fürsorge
351 € (228 €, 176 €)

  Hinweis

  Weitere Informationen und den ausführli-
chen Flyer zum Kurs finden Sie auf unserer 
Website unter www.vhs-bremen.de, direkt  
im Fachbereich: Telefon 0421 361-18030, 
beruf@vhs-bremen.de.

Personenzentrierte Gesprächsführung

Diese Bildungszeit richtet sich an interessierte 
 Personen, die entweder im psychosozialen Bereich 
tätig sind oder aber allgemein ihre Fähigkeit des 
Zuhörens verbessern wollen. Sie lernen die Grund-
lagen der Gesprächsführung nach Carl Rogers ken-
nen, die in vielen Einrichtungen der psychosozialen 
Versorgung praktiziert wird. Anhand praktischer 
Übungen wird das Konzept erfahrbar gemacht.

241M63-270 / Bildungszeit
Petra von Minden
22. Apr. - 26. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
129 € (84 €, 64 €)

242M63-270 / Bildungszeit
Petra von Minden
20. Jan. - 24. Jan. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
129 € (84 €, 64 €)

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse
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Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer vhs, Faulenstraße 67 - 69

www.bremerspieletage.de

Das Gesell schafts spiele-Event 
mit Neuheiten, Turnieren, Tabletop 
und Flohmarkt

9. + 10.
März
2024

14.



Wirtschaft und Finanzen

Xpert Business ist das bundeseinheitliche Kurs- und Zertifikatssystem für die kaufmännische 

Weiterbildung an Volkshochschulen. Xpert Business-Kurse vermitteln fundierte kaufmännische 

und betriebswirtschaftliche Kompetenzen vom Einstieg bis zum Hochschulniveau.

In überschaubaren Kursbausteinen werden Sie Schritt für Schritt zu anerkannten Fachkraft- und 

Buchhalter-Abschlüssen geführt. Jeder Baustein kann mit einer Prüfung abgeschlossen werden, 

so dass der persönliche Bildungserfolg in kleinen Schritten und nachhaltig erfolgt. Und das 

Beste: Ein abgeschlossener Kursbaustein kann in mehrere Abschlüsse eingebracht werden.

Für wen ist das System  
Xpert Business interessant? 
Xpert Business (XB) Kurse bieten vielfältige Möglichkeiten für alle, die praxisnahe kaufmännische und 
betriebswirtschaftliche Kompetenzen Schritt für Schritt erwerben wollen.

  Wer in den kaufmännischen Bereich neu einsteigen möchte und noch keine oder wenige Vorkenntnisse 
besitzt, erhöht mit einem XB Zertifikat die Chancen, einen Arbeits- oder auch Ausbildungsplatz zu erhalten.

  XB ist auch für all diejenigen interessant, die nach einer längeren beruflichen Pause ihre Kenntnisse und 
Fähigkeiten auf den aktuellen Stand bringen und dies auch mit einem Zertifikat belegen möchten.

  Arbeitssuchende profitieren ggf. von Förderungen durch die Arbeitsagentur.  
Deren Fortbildungs-Datenbank „KursNet“ enthält eine separate Rubrik für XB.  
Die Kurse werden als „Gesetzlich/gesetzesähnlich geregelte Fortbildung/ 
Qualifizierung“ eingestuft.

  Wer bereits in einem kaufmännischen Beruf tätig ist, kann mit XB Kursen 
die vorhandenen Fähigkeiten erweitern und so den Weg zum berufli-
chen Aufstieg ebnen.

  Nicht zuletzt sind XB Kurse für Selbstständige interessant, die künftig  
die eigene Buchhaltung oder Lohnabrechnung teilweise oder ganz 
selbst erledigen oder ihre betriebswirtschaftlichen Kenntnisse ausbauen 
möchten, um ihr Unternehmen noch erfolgreicher zu machen.

Kaufmännische 
Weiterbildung 
mit bundesweit anerkannten Abschlüssen

Hinweis:
Auf den folgenden Seiten stellen 
wir Ihnen die einzelnen Xpert  
Formate vor. Kombinieren Sie  
für Ihren gewünschten Abschluss 
im kaufmännischen Bereich ein-
fach unsere Online-Angebote.  
Für Fragen stehen wir Ihnen  
gerne zur Verfügung.

Business
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Finanzbuchführung 1 – Online
Grundlagen

Finanzbuchführung ist eine wichtige Voraussetzung 
zur gezielten und sinnvollen Auswertung von be-
trieblichen Buchungsvorgängen. Sie lernen die 
Grundlagen der doppelten Buchführung kennen, 
können Geschäftsfälle in Buchungssätze umsetzen 
und in der laufenden Buchführung erfassen. Sie 
werden in der Lage sein, sich in verschiedene Buch-
führungssysteme einzuarbeiten und die laufende 
Buchführung eines Unternehmens durchzuführen.

241M64-007 / Online-Kurs
05. März - 25. Juni 2024 (24x, 64 UStd)
Di + Do, 18:30 - 20:30 Uhr
Online
286,05 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lernmit-
tel / Material 69,95 €

241M64-008 / Online-Kurs
30. Juli - 22. Okt. 2024 (24x, 64 UStd)
Di + Do, 18:30 - 20:30 Uhr
Online
286,05 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lernmit-
tel / Material 69,95 €

Finanzbuchführung 2 – Online
Vertiefung

In diesem Kurs werden die Kenntnisse des betriebli-
chen Rechnungswesens unter Verwendung von DA-
TEV-Standardkontenrahmen SKR 03/04 systema-
tisch und praxisgerecht vertieft. Nach erfolgrei-
chem Abschluss sind Sie befähigt, laufende Bu-
chungsfälle und einfache Abschlussarbeiten in 
Handel, Handwerk und Industrie kompetent zu be-
arbeiten.
Vorkenntnisse: Fachliche Grundlagen, wie im Kurs 
„Finanzbuchführung 1“ vermittelt

241M64-009 / Online-Kurs
05. März - 18. Juni 2024 (22x, 59 UStd)
Di + Do, 18:30 - 20:30 Uhr
Online
270,05 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lernmit-
tel / Material 69,95 €

Finanzbuchführung mit DATEV – Online

In diesem Kurs lernen Sie Schritt für Schritt die 
Buchhaltungssoftware DATEV anzuwenden. Sie ler-
nen laufende Geschäftsfälle zu buchen, einen Jah-
resabschluss zu erstellen sowie aussagekräftige 
Auswertungen zu erzeugen. An zahlreichen Praxis-
fällen üben Sie die einfache und effiziente Nutzung 
des Programms. Für die Dauer dieses Kurses erhal-
ten Sie einen kostenfreien Zugang zur DATEV Soft-
ware online. 
Vorkenntnisse: Fachliche Grundlagen, wie in den 
Kursen „Finanzbuchführung 1 und 2“ vermittelt

241M64-010 / Online-Kurs
Voraussetzungen: Internetfähiger Computer mit 
Administrationsrechten, Installation der Zugangs 
Software 
05. März - 27. Juni 2024 (16x, 43 UStd)
Di + Do, 18:30 - 20:30 Uhr
Online
270,05 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lernmit-
tel / Material 34,95 €

Lohn und Gehalt 1 – Online
Grundlagen

Die Lohn- und Gehaltsrechnung dient der korrekten 
Ermittlung des Bruttolohns und der gesetzlichen 
Abzugsbeträge. Sie erlangen grundlegende Kennt-
nisse der Lohn- und Gehaltsabrechnung inklusive 
zahlreicher Besonderheiten wie Reisekosten, Zu-
schläge und Minijobs oder Gleitzone. Nach erfolg-
reichem Abschluss sind Sie in der Lage, Lohnab-
rechnungen zu erstellen und die erforderlichen 
Meldungen an die Sozialversicherung und das Fi-
nanzamt zu übermitteln.

241M64-013 / Online-Kurs
05. März - 25. Juni 2024 (24x, 48 UStd)
Di + Do, 18:30 - 20:30 Uhr
Online
286,05 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lernmit-
tel / Material 69,95 €

Durchführungsgarantie für  
ALLE Kurse in unserem  
Xpert Business LernNetz
Ein Online-Kurs ist ein Kurs, der über das Internet gehalten wird.  
Die Teilnehmer*innen werden live von erfahrenen Dozent*innen 
unterrichtet und können ihre Fragen mittels Chat-Funktion stel-
len. Die Online-Kurse werden aufgezeichnet und können von 
Ihnen z.B. zur Kursnachbereitung genutzt werden.  Durch die 
Online-Kurse im Xpert Business LernNetz garantiert die Bremer 
Volkshochschule die Durchführung für alle Xpert Business Kurse.  
An den Online-Kursen kann von allen internetfähigen  
Endgeräten teilgenommen werden.
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Lohn und Gehalt 2 – Online
Vertiefung

In diesem Kurs erhalten Sie weiterführende und 
vertiefende Kenntnisse der Lohnbuchhaltung. Wir 
gehen insbesondere auf die zahlreichen Sonderre-
gelungen, verschiedene steuerfreie Einkommensar-
ten und die besondere steuerrechtliche Behand-
lung bestimmter Arbeitnehmendengruppen ein. 
Vorkenntnisse: Fachliche Grundlagen, wie im Kurs 
„Lohn und Gehalt 1“ vermittelt

241M64-015 / Online-Kurs
05. März - 18. Juni 2024 (22x, 59 UStd)
Di + Do, 18:30 - 20:30 Uhr
Online
270,05 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lernmit-
tel / Material 69,95 €

Lohn und Gehalt mit DATEV – Online

Sie lernen Schritt für Schritt die Lohnbuchhaltungs-
Software DATEV anzuwenden sowie Gehaltsabrech-
nungen für Arbeitende, Angestellte und Aushilfs-
kräfte zu erstellen, Meldungen zu erzeugen und die 
Datenübermittlung für Lohnsteuer und Sozialversi-
cherung vorzunehmen. Praxisfälle helfen Ihnen, das 
Programm einfach und effizient zu nutzen. Der Kurs 
beinhaltet einen kostenfreien Zugang zur DATEV-
Software online. 
Vorkenntnisse: Fachliche Grundlagen wie in den 
Kursen „Lohn und Gehalt 1 und 2“ vermittelt

241M64-016 / Online-Kurs
Voraussetzung: Internetfähiger Computer mit Ad-
ministrationsrechten, Installation der Zugangs Soft-
ware 
19. März - 11. Juni 2024 (16x, 43 UStd)
Di + Do, 18:30 - 20:30 Uhr
Online
270,05 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lernmit-
tel / Material 34,95 €

Bilanzierung – Online

Im Kurs werden umfassende Kenntnisse der Bilan-
zierung als Bestandteil des externen Rechnungswe-
sens vermittelt. Sie lernen Jahresabschlüsse und Bi-
lanzen zu erstellen und auszuwerten und wenden 
dabei die entsprechenden gesetzlichen Grundlagen 
an. Nach erfolgreichem Abschluss können Sie die 
Lage und Entwicklung eines Unternehmens auf der 
Grundlage von Kennzahlen beurteilen. 
Vorkenntnisse: Fachliche Grundlagen, wie im Kurs 
„Finanzbuchführung 2“ vermittelt

241M64-018 / Online-Kurs
05. März - 11. Juni 2024 (20x, 53 UStd)
Di + Do, 18:30 - 20:30 Uhr
Online
270,05 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lernmit-
tel / Material 69,95 €

Kosten- und Leistungsrechnung – Online

Im Kurs werden umfassende Kenntnisse der Kos-
ten- und Leistungsrechnung als Teil des betriebli-
chen Rechnungswesens vermittelt. Nach erfolgrei-
chem Abschluss können Sie das Betriebsergebnis 
eines Unternehmens ermitteln. Sie können Aussa-
gen über die Wirtschaftlichkeit insgesamt, die Pro-
duktivität einzelner Teilbereiche und über die Wirt-
schaftlichkeit einzelner Produkte treffen. 
Vorkenntnisse: Fachliche Grundlagen, wie im Kurs 
„Finanzbuchführung 1“ vermittelt

241M64-020 / Online-Kurs
05. März - 11. Juni 2024 (20x, 53 UStd)
Di + Do, 18:30 - 20:30 Uhr
Online
270,05 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lernmit-
tel / Material 69,95 €

Controlling – Online

Controlling ist Bestandteil des betrieblichen Rech-
nungswesens. Sie lernen die Ziele eines Control-
lings und die wichtigsten Controlling-Instrumente 
und -methoden kennen. Nach erfolgreichem Ab-
schluss können Sie wichtige Unternehmensziele ex-
plizit und messbar formulieren und die Zielerrei-
chung überwachen. Sie lernen für alle Bereiche des 
Unternehmens, wie im Falle von Zielabweichungen 
Handlungsalternativen und Maßnahmen entwickelt 
werden. 
Vorkenntnisse: Fachliche Grundlagen, wie in den 
Kursen „Finanzbuchführung 1 und 2“ vermittelt

241M64-021 / Online-Kurs
05. März - 11. Juni 2024 (20x, 53 UStd)
Di + Do, 18:30 - 20:30 Uhr
Online
270,05 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lernmit-
tel / Material 69,95 €

Betriebliche Steuerpraxis – Online

Sie lernen die betrieblichen Steuerarten Umsatz-, 
Einkommen-, Körperschafts- und Gewerbesteuer 
kennen und wie diese ermittelt und angemeldet 
werden. Darüber hinaus werden Sie in der Lage 
sein, steuerliche Aspekte in wichtige unternehmeri-
sche Entscheidungen einzubringen, z.B. bei der Bil-
dung von Rücklagen. Sie können Alternativen beur-
teilen und Lösungen für Ihr Unternehmen finden.

241M64-022 / Online-Kurs
05. März - 18. Juni 2024 (22x, 59 UStd)
Di + Do, 18:30 - 20:30 Uhr
Online
270,05 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lernmit-
tel / Material 34,95 €

Einnahmen-Überschussrechnung (EÜR)  
– Online

In diesem Kurs erlernen Sie die Erstellung einer Ein-
nahmen-Überschussrechnung und erhalten Ein-
blick in die steuerlichen Besonderheiten. Sie wer-
den Schritt für Schritt anhand von Beispielen durch 
das Formular zur Erstellung einer EÜR geführt.

241M64-023 / Online-Kurs
05. März - 23. Apr. 2024 (11x, 29 UStd)
Di + Do, 18:30 - 20:30 Uhr
Online
164,05 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lernmit-
tel / Material 34,95 €

Personalwirtschaft – Online

Ein professionelles Personalmanagement gehört in 
jedem Unternehmen schon immer zu den Kernauf-
gaben der Unternehmensführung. Sie lernen, wie 
Sie die richtigen Mitarbeitenden auswählen, opti-
mal einsetzen und so weiterentwickeln können, 
dass sowohl die Ziele des Unternehmens als auch 
die Interessen der Arbeitnehmenden Berücksichti-
gung finden.

241M64-024 / Online-Kurs
05. März - 11. Juni 2024 (20x, 47 UStd)
Di + Do, 18:30 - 20:30 Uhr
Online
270,05 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lernmit-
tel / Material 69,95 €
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  Info
  Xpert Online-Kurse sind auch als  
Video-Selbstlernkurse verfügbar –  
gleiche Qualität, flexiblere Handhabung, 
günstigere Preise. 

  Sie können die Themen anhand von Videos 
(Aufzeichnungen der Live-Seminare) selb-
ständig und flexibel bearbeiten, zusätzlich 
haben Sie Zugang zum Forum.

  Der Einstieg ist jederzeit möglich, die Lauf-
zeit beträgt 6 Monate. Sie können bequem 
von zu Hause lernen, in Ihrem eigenen 
Tempo.

Video-Selbstlernkurs  
Finanzbuchführung 1 – Online

Finanzbuchführung ist eine wichtige Vorausset-
zung zur gezielten und sinnvollen Auswertung von 
betrieblichen Buchungsvorgängen. Sie lernen die 
Grundlagen der doppelten Buchführung kennen, 
können Geschäftsfälle in Buchungssätze umsetzen 
und in der laufenden Buchführung erfassen. Sie 
werden in der Lage sein, sich in verschiedene Buch-
führungssysteme einzuarbeiten und die laufende 
Buchführung eines Unternehmens durchzuführen.

241M64-030 / Online-Kurs
Online-Kurs Aufzeichnung
Einstieg jederzeit möglich,
Laufzeit 6 Monate
199,05 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lernmit-
tel / Material 69,95 €

Video-Selbstlernkurs  
Finanzbuchführung 2 – Online

In diesem Selbstlern-Kurs werden die Kenntnisse 
des betrieblichen Rechnungswesens unter Verwen-
dung von DATEV-Standardkontenrahmen SKR 
03/04 systematisch und praxisgerecht vertieft. 
Nach erfolgreichem Abschluss sind Sie befähigt, 
laufende Buchungsfälle und einfache Abschlussar-
beiten in Handel, Handwerk und Industrie kompe-
tent zu bearbeiten. 
Vorkenntnisse: Fachliche Grundlagen, wie im Kurs 
„Finanzbuchführung 1“ vermittelt

241M64-031 / Online-Kurs
Online-Kurs Aufzeichnung
Einstieg jederzeit möglich,
Laufzeit 6 Monate
171,05 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lernmit-
tel / Material 69,95 €

Video-Selbstlernkurs  
Lohn und Gehalt 1 – Online

Die Lohn- und Gehaltsrechnung dient der korrekten 
Ermittlung des Bruttolohns und der gesetzlichen 
Abzugsbeträge. Sie erlangen grundlegende Kennt-
nisse der Lohn- und Gehaltsabrechnung inklusive 
zahlreicher Besonderheiten wie Reisekosten, Zu-
schläge und Minijobs oder Gleitzone. Nach erfolg-
reichem Abschluss sind Sie in der Lage, Lohnab-
rechnungen zu erstellen und die erforderlichen 
Meldungen an die Sozialversicherung und das Fi-
nanzamt zu übermitteln.

241M64-039 / Online-Kurs
Online-Kurs Aufzeichnung
Einstieg jederzeit möglich,
Laufzeit 6 Monate
199,05 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lernmit-
tel / Material 69,95 €

Video-Selbstlernkurs  
Lohn und Gehalt 2 – Online

In diesem Selbstlern-Kurs erhalten Sie weiterfüh-
rende und vertiefende Kenntnisse der Lohnbuch-
haltung. Sie gehen insbesondere auf die zahlrei-
chen Sonderregelungen, verschiedene steuerfreie 
Einkommensarten und die besondere steuerrechtli-
che Behandlung bestimmter Arbeitnehmenden-
gruppen ein. 
Vorkenntnisse: Fachliche Grundlagen, wie im Kurs 
„Lohn und Gehalt 1“ vermittelt

241M64-040 / Online-Kurs
Online-Kurs Aufzeichnung
Einstieg jederzeit möglich,
Laufzeit 6 Monate
171 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lernmit-
tel / Material 69,95 €

  Hinweis

  Nach jedem Kurs können Sie eine  
Prüfung ablegen, um ein Zertifikat  
zu erhalten. Die Zertifikate lassen sich  
zu XB Abschlüssen kombinieren, z. B. 
Finanzbuchhalter*in (XB). 

 (siehe auch www.xpert-business.eu)

Prüfung
für Xpert Business-Zertifikat

Nach jedem Kurs können Sie eine Prüfung ablegen, 
um ein Zertifikat zu erhalten. Die Zertifikate lassen 
sich zu XB Abschlüssen kombinieren, z. B. 
Finanzbuchhalter*in (XB). 
(siehe auch www.xpert-business.eu)

241M64-050 / Prüfung
Rainer Wieben
04. Juli 2024 (1x, 4 UStd)
Do, 16:00 - 19:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
65 €, Ermäßigung nicht möglich
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Prüfung für Xpert  
Business-Zertifikat
Nach jedem Kurs können Sie eine  
Prüfung ablegen, um ein  Zertifikat zu 
erhalten. Die Zertifikate lassen sich  
zu XB Abschlüssen kombinieren, z. B. 
Finanzbuchhalter*in (XB). 
(siehe auch www.xpert-business.eu)

Prüfungen
Die Prüfungen für alle Xpert  
Business Kurse legen die 
Teilnehmer*innen bei der  
Bremer Volkshochschule ab.  

Alle Kursmodule mit Stundenzahlen und Lernziel-
katalogen finden Sie auf der Xpert-Business-Website  
(http://www.xpert-business.eu/kursuebersicht.html)

Credit-Points  
fürs Studium
An vielen Hochschulstandorten und Kammern 
werden für Xpert Business-Abschlüsse wert-
volle Credit-Points fürs Studium angerechnet. 
So z.B. an 31 Standorten der FOM-Hochschule, 
mehreren Handwerkskammern und bundes-
weit an der Euro-Fernhochschule.

Genaue Informationen über Hochschul- und 
Kammer-Anerkennungen und Credit-Points 
erhalten Sie auf der Xpert Business-Website 
(http://www.xpert-business.eu/hochschule).
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Die Bremer Volkshochschule  
bietet in Kooperation mit dem 
Bildungsanbieter alfatraining 
SAP / Online-Kurse an.

Das alfatraining Bildungszentrum bietet praxisori-
entierte SAP-Anwendertrainings an. Als Bildungs-
partner der SAP für standardisierte Anwenderschu-
lungen qualifiziert alfatraining Teilnehmerinnen 
und Teilnehmer mit modernen Lernmethoden und 
neuester Technik für den heutigen Arbeitsmarkt. 
Die Teilnahme am Unterricht erfolgt per alfaview® 
von zu Hause aus.
Mehr Informationen: www.xpert-business.eu/ 
kooperationspartner/alfatraining 

SAP Grundlagen: Navigation 
 

 
– Online
Basiskenntnisse zum Neueinstieg  
oder Auffrischen

In diesem Kurs erlernen Sie die Navigation im SAP 
HANA System, die Anmeldung und Einrichtung von 
Stammdaten sowie die Transaktionsdurchführung. 
Auch die Verwendung von Hilfefunktionen und 
Standardberichten wird behandelt. Der Kurs bein-
haltet außerdem eine Einführung in die Videokon-
ferenztechnik alfaview®. 
Abschluss:
Original SAP®-Bildungspartner-Zertifikat

241M64-070 / Online-Kurs
08. März + 09. März 2024 (2x, 14 UStd)
Fr, 13:00 - 18:00 Uhr, Sa, 09:00 - 16:15 Uhr
Online
315 €, Ermäßigung nicht möglich

241M64-071 / Online-Kurs.
19. Apr. + 20. Apr. 2024 (2x, 14 UStd)
Fr, 13:00 - 18:00 Uhr, Sa, 09:00 - 16:15 Uhr
Online
315 €, Ermäßigung nicht möglich

241M64-072 / Online-Kurs
07. Juni + 08. Juni 2024 (2x, 14 UStd)
Fr, 13:00 - 18:00 Uhr, Sa, 09:00 - 16:15 Uhr
Online
315 €, Ermäßigung nicht möglich

241M64-073 / Online-Kurs
12. Juli + 13. Juli 2024 (2x, 14 UStd)
Fr, 13:00 - 18:00 Uhr, Sa, 09:00 - 16:15 Uhr
Online
315 €, Ermäßigung nicht möglich

Finanzbuchhaltung in SAP – Online
Für Anwender*innen im Unternehmen, die 
SAP® S/4HANA verwenden

Im Fokus stehen die praktischen Anforderungen 
des Fachpersonals in der Kreditorenbuchhaltung 
und Debitorenbuchhaltung. Der Seminarinhalt um-
fasst u.a. das Pflegen von Kreditoren- und Debito-
renstammsätzen, Buchungen, Zahlläufe/Mahnläufe 
sowie die Integration mit Kundenauftragsbearbei-
tung und Beschaffung. Anhand themenbezogener 
Übungen, die Sie selbst am PC bearbeiten, können 
Sie die Finanzbuchhaltung künftig routiniert erledi-
gen. 
Teilnahmevoraussetzungen: 
 Buchführungskenntnisse 
Empfohlen: Grundkenntnisse in der Handhabung 
des SAP Systems 
Abschluss: 
Original SAP®-Bildungspartner-Zertifikat

241M64-080 / Online-Kurs
05. Juli + 06. Juli 2024 (2x, 14 UStd)
Fr, 13:00 - 18:00 Uhr, Sa, 09:00 - 16:15 Uhr
Online
315 €, Ermäßigung nicht möglich

241M64-081 / Online-Kurs
23. Feb. + 24. Feb. 2024 (2x, 14 UStd)
Fr, 13:00 - 18:00 Uhr, Sa, 09:00 - 16:15 Uhr
Online
315 €, Ermäßigung nicht möglich

Einkauf in SAP HANA – Online
 Für Anwender*innen im Einkauf und in der 

Materialdisposition

Der Bereich Einkauf unterstützt mit seinen Funktio-
nen die Anwender*innen in den operativen Ge-
schäftsprozessen der Warenbeschaffung und Ab-
rechnung mit Lieferanten. Sie werden in die Video-
konferenztechnik alfaview® eingeführt und erler-
nen den Umgang mit Einkaufsstammdaten, Bestell-
prozessen und Rechnungserstellung. 
Teilnahmevoraussetzungen:
PC-Kenntnisse, Betriebswirtschaftliches Wissen zu 
Einkaufsprozessen
Empfohlen: Grundkenntnisse in der Handhabung 
des SAP Systems
Abschluss:
Original-SAP®-Bildungspartner-Zertifikat

241M64-082 / Online-Kurs
12. Apr. + 13. Apr. 2024 (2x, 14 UStd)
Fr, 13:00 - 18:00 Uhr, Sa, 08:30 - 16:15 Uhr
Online
315 €, Ermäßigung nicht möglich

Personaladministration in SAP 
 

 
– Online
Für Anwender*innen in der 
Personaladministration

Im Fokus der Schulung stehen die praktischen An-
forderungen des Fachpersonals in der Personalad-
ministration. Sie lernen, wie man Personalstamm-
daten in SAP anlegt sowie pflegt und wie Personal-
maßnahmen ausgeführt werden. Sie beschäftigen 
sich mit den Strukturen im HCM Organisationsma-
nagement, dem Anlegen von Personalstammdaten, 
der HCM-Stammdatenpflege sowie dem Ausführen 
von Personalmaßnahmen. 
Teilnahmevoraussetzungen:
PC-Kenntnisse, Betriebswirtschaftliches Interesse zu 
Personalprozessen
Empfohlen: Grundkenntnisse in der Handhabung 
des SAP Systems
Abschluss:
Original-SAP®-Bildungspartner-Zertifikat

241M64-083 / Online-Kurs
15. März + 16. März 2024 (2x, 14 UStd)
Fr, 13:00 - 18:00 Uhr, Sa, 09:00 - 16:15 Uhr
Online
315 €, Ermäßigung nicht möglich
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106 Beruf   

Seit August 2016 führt die Bremer Volkshochschule Berufssprach-
kurse nach der Deutschförderverordnung durch. Das Bundesmi-
nisterium für Arbeit und Soziales und das Bundesamt für Migra-

tion und Flüchtlinge (BAMF) fördern das Programm bundesweit. 
Darüber hinaus können Auszubildende, Berufsschüler*innen  
und Arbeitnehmer*innen berufsbezogene Sprachkurse erhalten.

Berufssprachkurse vermitteln Deutschkenntnisse, die Sie generell 
im beruflichen Alltag benötigen.
Ziel der Berufssprachkurse ist es, Sie auf das Berufsleben vorzube-
reiten und Ihre Kommunikationsfähigkeiten im Berufsalltag zu ver-
bessern.
Die Berufssprachkurse enden mit einem Deutsch-Test-für den Beruf 
(DTB-Prüfung) B1, B2, C1
Die Teilnahme an der Prüfung ist verpflichtend.

Die Kurse umfassen:
• B1-Kurse 400 Unterrichtsstunden
• B2-Kurse 400 oder 500 Unterrichtsstunden, je nach Vorkenntnissen
• C1-Kurse 400 Unterrichtsstunden

Für die Kursteilnehmenden steht eine sozialpädagogische Beglei-
tung zur Verfügung.

Die Berechtigung / Verpflichtung zur Teilnahme an einem Berufs-
sprachkurs wird durch das Jobcenter, die Agentur für Arbeit oder 
dem BAMF ausgestellt.

Berufssprachkurse B1 – C1 nach § 45 a Aufenthaltsgesetz

Deutsch für den Beruf 

Beratung und Anmeldung
Aktuelle Kursangebote finden Sie auf der  Website KURSNET der Agentur für Arbeit.

Beratung und Anmeldung nur nach vorheriger Terminvereinbarung.

Dafür senden Sie uns bitte eine E-Mail an: deutschundberuf@vhs-bremen.de

Bitte fügen Sie der E-Mail folgende Unterlagen bei:

• Ihr aktuelles Sprachzertifikat

•  Ihre Berechtigung / Verpflichtung zur  Teilnahme  
von der Agentur für Arbeit oder dem Jobcenter

Die Anmeldung ist 4 Wochen vor Kursbeginn möglich.

Deutsch für den Beruf



Margaret Hohmann Tegethoff,  
Dozentin im Fachbereich Beruf
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Berufssprachkurs mit Ziel B1
(400 Unterrichtsstunden)

Sie haben bereits das A2-Niveau erreicht und ler-
nen hier weiter in einer Gruppe mit 15 bis maximal 
25 Personen aus aller Welt. Die Lehrbücher bekom-
men Sie kostenlos. Der Kurs dauert in der Regel 4-5 
Monate und findet vier- oder fünfmal in der Woche 
am Vormittag oder Nachmittag statt.
Abschlussprüfung: DTB B1

Kurs
Dozent*innen-Team
Kursstart fortlaufend (400 UStd.)
vhs am Bahnhof oder in der Plantage 13
gebührenfrei bei erfüllten Voraussetzungen 
 (Fragen Sie bitte in der Beratung nach)

Berufssprachkurs mit Ziel B2 
(400 Unterrichtsstunden)

Sie haben bereits die B1-Prüfung bestanden und 
lernen hier weiter in einer Gruppe mit 15 bis maxi-
mal 25 Personen aus aller Welt. Die Lehrbücher be-
kommen Sie kostenlos. Der Kurs dauert in der Regel 
4-5 Monate und findet vier- oder fünfmal in der 
Woche am Vormittag oder Nachmittag statt.
Abschlussprüfung: DTB B2

Kurs
Dozent*innen-Team
Kursstart fortlaufend (400 UStd.)
vhs am Bahnhof, vhs in der Plantage 13 oder online
gebührenfrei bei erfüllten Voraussetzungen 
 (Fragen Sie bitte in der Beratung nach)

Berufssprachkurs mit Ziel B2 
(500 Unterrichtsstunden mit Brückenelement)

Sie haben das B1-Niveau erreicht, müssen aber 
noch sicherer werden. Sie lernen hier weiter in einer 
Gruppe mit 15 bis maximal 25 Personen aus aller 
Welt. Die Lehrbücher bekommen Sie kostenlos. Der 
Kurs dauert in der Regel circa 5 Monate und findet 
vier- oder fünfmal in der Woche am Vormittag oder 
Nachmittag statt.
Abschlussprüfung: DTB B2

Kurs
Dozent*innen-Team
Kursstart fortlaufend (500 UStd.)
vhs am Bahnhof, vhs in der Plantage 13 oder online
gebührenfrei bei erfüllten Voraussetzungen (Fra-
gen Sie bitte in der Beratung nach)

Berufssprachkurs mit Ziel C1 
(400 Unterrichtsstunden)

Sie haben bereits das B2-Niveau abgeschlossen und 
lernen hier weiter in einer Gruppe mit 15 bis maxi-
mal 25 Personen aus aller Welt. Die Lehrbücher be-
kommen Sie kostenlos. Der Kurs dauert in der Regel 
4-5 Monate und findet vier- oder fünfmal in der 
Woche am Vormittag oder Nachmittag statt.
Abschlussprüfung: DTB C1

Kurs
Dozent*innen-Team
Kursstart fortlaufend (400 UStd.)
vhs am Bahnhof, vhs in der Plantage 13 oder online
gebührenfrei bei erfüllten Voraussetzungen 
 (Fragen Sie bitte in der Beratung nach)

Ich komme aus Brasilien und seit 30 Jahren 
lebe ich in Deutschland. In meinem Berufs-
leben habe ich verschiedene Erfahrungen ge-
macht und vor ca. 10 Jahren bin ich meiner 

Berufung gefolgt und Sprachdozentin für 
 Erwachsene geworden.
Das Lernen einer Fremdsprache ist eine Her-
ausforderung, die uns in eine andere Welt 
führt. Eine Welt, in der wir uns mit anderen 
Menschen verständigen können. Unsere Ge-
danken in Wörter überführen. Das ist für mich 
faszinierend! Und weil es mich fasziniert, lehre 
ich gern in Deutschkursen. Meine Kurse richten 
sich an Teilnehmende, die das B1-Zertifikat 
haben und sich auf das Berufsleben in 
Deutschland vorbereiten oder eine Ausbildung 
absolvieren wollen. Die Teilnehmenden wer-
den nach den Konzepten für Berufssprach-
kurse und mit entsprechenden Lehrwerken 
unterrichtet. Am Ende des Kurses sind die 
 Teilnehmenden bereit für das Berufsleben und 
für die Prüfung.  

Margaret Hohmann Tegethoff,  
Dozentin im Fachbereich Beruf



Computer & IT
Matthias Höper
Fachbereichsleitung

Dagmar Kusch
Sachbearbeitung

edv@vhs-bremen.de

Fachberatung
Montag bis Donnerstag nach Vereinbarung

Unterrichtsorte
vhs am Bahnhof
Breitenweg 2 / Ecke Bahnhofstraße (gegenüber 
dem Hauptbahnhof)
Haltestelle „Hauptbahnhof“ der Linien 1, 4, 5, 6, 8, 
10, 24, 25, 26, 27, 63, 101, 102, 120, 121, 226, 630, 
660, 670, 730, 739, 740, 750 
Parkmöglichkeiten: Parkhaus Hillmannplatz, Park-
haus Herdentor, Parkhaus Hochgarage am Bahnhof, 
Parkhaus City Gate Bremen oder Parkplatz Bürger-
weide 

Digitales Kreativzentrum
Raum 5
Plantage 13
Haltestellen „Herbststraße“ und „Theodor-Heuss- 
Allee“ der Linie 25 oder Haltestelle „Hauptbahnhof“ 
(siehe oben)

Regionalstelle Nord 
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus
Kirchheide 49
Haltestelle „G.-Heinemann-Bürgerhaus“ der  Linien 
90, 91, 92, 94, 95, 677

Regionalstelle Ost
Bürgerzentrum Neue Vahr
Berliner Freiheit 10
Haltestelle „Berliner Freiheit“ der Linien 1, 29

Regionalstelle Süd
Theodor-Billroth-Straße 5
Haltestelle „Klinikum Links der Weser“ der  Linien  
4, 26, 27
Haltestelle „Kattenturm Klinikum Haupteingang“ 
der Linie 26
Haltestelle „Wolfskuhlenweg“ der Linien 27, 101, 
102, 120, 226

Programmübersicht:
Seite 108 Grundlagen und Systeme
Seite 110 Internet & Social Media
Seite 112 Social Media Marketing
Seite 113 KI – Künstliche Intelligenz
Seite 113 Office Anwendungen
Seite 117 Apple 
Seite 118 Smartphones
Seite 119 Webentwicklung & -design
Seite 120 Programmierung
Seite 120 Grafikdesign
Seite 121 CAD – Computer Aided Design
Seite 122 Digitaltechnik
Seite 130 Digitale Bildbearbeitung

Wichtige Hinweise
Bitte beachten Sie die Teilnahmevoraussetzungen! 
Vergewissern Sie sich unbedingt, ob Sie die als er-
forderlich ausgewiesenen Kenntnisse mitbringen. 
Nutzen Sie im Zweifelsfall die Möglichkeit einer (te-
lefonischen) Beratung! 
An einem als Bildungszeit bezeichneten Seminar 
können auch Menschen teilnehmen, auf die das 
Bremische Bildungszeitgesetz nicht zutrifft (Er-
werbslose, Arbeitnehmer*innen außerhalb des Lan-
des Bremen, Bundesbedienstete, Studierende etc.). 
Allen Kursteilnehmenden steht in unseren IT-Schu-
lungsräumen ein Computer zur alleinigen Nutzung 
zur Verfügung.
Für die regelmäßige Teilnahme an einem Kurs wird 
eine personifizierte Teilnahmebescheinigung aus-
gegeben.

Erläuterungen zu den 
Teilnahmevoraussetzungen: 
Keine oder geringe Vorkenntnisse
Sie haben eine Ahnung, was ein Computer ist und 
möchten gerne damit arbeiten. Sie haben vielleicht 
schon mal bei einem Familienmitglied, bei Bekann-
ten oder bei Kolleg*innen über die Schulter ge-
schaut oder sich hin und wieder eher spielerisch 
oder zu zweit dem Computer genähert, ihn einge-
schaltet und versucht, damit klarzukommen. Mit 
der „Computer-Fachsprache“ können Sie jedoch 
(noch) nicht viel anfangen.

Computergrundkenntnisse 
Sie nutzen Ihren persönlichen Computer vor allem 
privat. Sie wissen, wie Sie das System in Gang brin-
gen und haben eine Ahnung, was die Begriffe 
„Hard- und Software“ bedeuten. Sie wissen, was 
eine „Maus“, ein Monitor und die Tastatur ist und 
was es mit Klick, linker/rechter Maustaste und Enter 
auf sich hat. Sie wissen, was ein Desktop ist und wo 
Sie Ihre Programme finden. Sie haben schon einmal 
eine Datei gespeichert und wissen, was ein Datei-
verzeichnis ist.

Computer- und Internetkenntnisse 
Zusätzlich zu den Computergrundkenntnissen wis-
sen Sie, wie Sie mit einem Internet-Browser umge-
hen. Sie wissen, wo die Internetadressen eingege-
ben werden und was ein Link ist. 
Außerdem arbeiten Sie beruflich zeitweise mit 
Computern, schreiben und bearbeiten E-Mails oder 
verschicken Dateien via Internet.

Erweiterte Computerkenntnisse 
Sie arbeiten regelmäßig – beruflich und privat – mit 
Computern. Sie verfügen über Grundkenntnisse, 
können das Internet bedienen und wissen, was Be-
triebssysteme sind. Sie haben bereits Programme 
auf Ihrem Computer installiert und beherrschen die 
Dateiverwaltung.

<HTML>-Kenntnisse 
Neben erweiterten Computerkenntnissen verfügen 
Sie über Kenntnisse über ein bestimmtes Fachver-
fahren (in diesem Fall HTML).

Die Teilnahmevoraussetzungen finden Sie in der 
Regel am Ende des Ankündigungstextes.

Grundlagen und Systeme

Das richtige Gerät für alle Fälle
Handy, Smartphone, E-Book, Tablet, Laptop 
oder Desktop-PC

Unterwegs in der Stadt, auf Reisen oder zu Hause 
ergeben sich unterschiedliche Anforderungen an 
meine technischen Geräte. Benötige ich überhaupt 
noch einen Desktop-PC? Oder reicht mein Tablet, 
um meine E-Mails abzurufen, im Internet zu surfen 
oder auch mal den einen oder anderen Brief zu sch-
reiben? Finden Sie die für Sie am besten geeignete 
technische Ausrüstung!

241M66-011 / Einzelveranstaltung
Hartmut Lindemann
04. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 16:30 - 18:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
5 €, Ermäßigung nicht möglich

Computergrundlagen –  
Ganz in Ruhe und langsam
Computerkurs für Einsteiger*innen

Sie haben keine PC-Kenntnisse? In diesem Kurs ler-
nen Sie die Bedienung von Maus und Tastatur, be-
kommen einen Überblick über die Arbeitsoberflä-
che von Windows, erfassen einen eigenen Text und 
führen eine Suche im Internet durch. Durch viel 
Übungsmöglichkeiten verfügen Sie am Ende über 
erste Fertigkeiten im Umgang mit einem Computer.
Teilnahmevoraussetzungen: keine oder geringe 
Vorkenntnisse

Lernen im Alter
241O66-020 / Kurs / Kleingruppe
Kristiane Ehlerding
12. März - 16. Apr. 2024 (4x, 12 UStd)
Di, 16:15 - 18:30 Uhr
Berufsbildende Schule für Einzelhandel und Logis-
tik, Carl-Goerdeler-Straße 27, Web Point
28 € (18 €, 14 €)

241M66-021 / Kurs
Horst Mielke
08. Apr. - 29. Apr. 2024 (4x, 12 UStd)
Mo, 18:30 - 21:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
28 € (18 €, 14 €)

241N66-022 / Kurs / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
22. Apr. - 02. Mai 2024 (4x, 16 UStd)
Mo + Do, 14:30 - 17:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
37 € (24 €, 18 €)

Computergrundlagen –  
Ganz in Ruhe und langsam II
Computerkurs für Einsteiger*innen – Aufbaukurs

In unterschiedlichen Lerngeschwindigkeiten und 
Zeitstrukturen stehen die Fragen der Teilnehmen-
den im Vordergrund und die Möglichkeit zum Wie-
derholen und Üben. Aufbauend auf Teil I werden 
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Funktionen des Betriebssystems Windows, Datei-
management, Anwendung der Textverarbeitung 
und Einblick in die Nutzungsmöglichkeiten des In-
ternets wie Web-Navigation, Arbeiten mit E-Mails 
gezeigt. 
Teilnahmevoraussetzungen: geringe Vorkennt-
nisse aus Teil I

Lernen im Alter
241O66-121 / Kurs / Kleingruppe
Kristiane Ehlerding
23. Apr. - 18. Juni 2024 (8x, 24 UStd)
Di, 16:15 - 18:30 Uhr
Berufsbildende Schule für Einzelhandel und Logis-
tik, Carl-Goerdeler-Straße 27, Web Point
56 € (36 €, 28 €)

241N66-122 / Kurs / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
14. Mai - 28. Mai 2024 (4x, 16 UStd)
Di + Do, 14:30 - 17:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
37 € (24 €, 18 €)

Computerkenntnisse für den Alltag
Computerkurs für Einsteiger*innen

Sie haben Fragen zum Computer? Kommen Sie vor-
bei! Vermittelt werden hier Computergrundkennt-
nisse, die Nutzung von Internetportalen zur Woh-
nungs- und Arbeitssuche, Verkaufsbörsen, sowie 
des digitalen Bürgerservice. Darüber hinaus werden 
die Wünsche der Teilnehmenden berücksichtigt. 
Der Kurs findet unter der Voraussetzung statt, dass 
die beantragte Förderung genehmigt wird.

241S66-131 / Kurs
Sven W. Andersen
06. Apr. - 03. Aug. 2024 (13x, 39 UStd)
Sa, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
gebührenfrei

Lernen im Alter
Computerlernen mit dem eigenen Laptop I
Einführungskurs für Senioren

Sie haben einen Laptop aber keine oder nur ge-
ringe Erfahrung damit? In diesem Kurs lernen Sie 
die grundlegende Handhabung wie Bedienung von 
Tastatur und Touchpad/Maus, Betriebssystem, Ord-
nerstruktur, Datensicherung/-speicherung und 
Textverarbeitung. 
Teilnahmevoraussetzungen: keine oder geringe 
Vorkenntnisse

241M66-141 / Kurs
Thoralf Schott
06. Feb. - 27. Feb. 2024 (4x, 16 UStd)
Di, 14:15 - 17:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
92 € (60 €, 46 €)

241O66-142 / Kurs / Kleingruppe
Kristiane Ehlerding
13. Feb. - 05. März 2024 (4x, 12 UStd)
Di, 16:15 - 18:30 Uhr
Berufsbildende Schule für Einzelhandel und Logis-
tik, Carl-Goerdeler-Straße 27, Web Point
69 € (45 €, 34 €)

Lernen im Alter
Computerlernen mit dem eigenen Laptop II
Aufbaukurs für Senioren

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie Daten von Stick, 
Kamera oder Smartphone auf den Computer über-
tragen und speichern. Außerdem bearbeiten Sie 
Fotos und erstellen Flyer und Fotokarten. Sie re-
cherchieren im Internet und kommunizieren via 
 E-Mail. 
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
 Internetkenntnisse

241M66-145 / Kurs
Thoralf Schott
09. Apr. - 30. Apr. 2024 (4x, 16 UStd)
Di, 14:15 - 17:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
92 € (60 €, 46 €)

Grundlagen: Computer  
& Internet
EDV-Grundqualifikation auf der Basis von 
Windows 10

In diesem Kurs können Einsteiger*innen ihre PC-
Kenntnisse für den beruflichen Alltag verbessern. 
Sie lernen die Bedienung von Windows, Verwaltung 
von Ordnern und Dateien, Umgang mit einem Web-
Browser, Schreiben und Versenden von E-Mails 
sowie den Umgang mit ausgewählten Windows-
Apps. 
Teilnahmevoraussetzungen: Kenntnisse im Um-
gang mit Maus und Tastatur

241M66-171 / Bildungszeit
Rainer Wieben
04. März - 08. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 08:00 - 13:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
173 € (112 €, 86 €), zzgl. Lernmittel / Material 15 €

Windows 10 – Grundlagen
Für Ein- und Umsteiger*innen

Dieser Kurs bietet eine Einführung in die Bedienung 
des Betriebssystems Windows 10. In begleiteten 
Praxisübungen am Computer lernen Sie die Benut-
zeroberfläche kennen. Außerdem werden wichtige 
Funktionen vermittelt: Die Verwaltung von Dateien 
und Ordnern, die Verwendung von Programmen 
und Apps und wie Sie den Computer an eigene Be-
dürfnisse anpassen.
Teilnahmevoraussetzungen: Kenntnisse im Um-
gang mit Maus und Tastatur

241M66-181 / Bildungszeit
Rainer Wieben
23. Mai + 24. Mai 2024 (2x, 16 UStd)
Do + Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
92 € (60 €, 46 €), zzgl. Lernmittel / Material 14 €

Windows 11
Für Umsteiger*innen

Sie bringen Ihren eigenen Laptop mit Windows 11 
mit und erhalten eine Einführung in die Bedienung 
des neuen Betriebssystems. In Praxisübungen ler-
nen Sie die Benutzeroberfläche am eigenen Laptop 
kennen. Außerdem werden wichtige Funktionen 
vermittelt: Die Verwaltung von Dateien und Ord-
nern, die Verwendung von Programmen und Apps 
und wie Sie den Computer an eigene Bedürfnisse 
anpassen.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241N66-183 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
25. Mai + 26. Mai 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
69 € (45 €, 34 €)

Dateiverwaltung
Schluss mit dem Chaos auf der Festplatte

In diesem Kurs verbessern Sie Ihre PC-Fähigkeiten, 
insbesondere beim Verwalten Ihrer Daten. Sie ler-
nen, wie Sie Ihre Festplatte(n) übersichtlich organi-
sieren und eigene Ablagestrukturen erstellen. Au-
ßerdem geht es um das Löschen, Verschieben und 
Kopieren von Dateien und Ordnern sowie den Um-
gang mit Datenträgern. 
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241M66-193 / Einzelveranstaltung
31. Aug. 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
46 € (30 €, 23 €)

Ubuntu GNU/Linux
Für Umsteiger*innen

Durch die umfangreiche Hardwareunterstützung 
von Ubuntu lässt sich dieses Betriebssystem ge-
nauso komfortabel installieren wie vergleichbare 
Betriebssysteme. Die Anforderungen an den Com-
puter sind dabei aber geringer, was zu deutlichen 
Leistungssteigerungen auf älteren Geräten führen 
kann. In dieser Veranstaltung werden Sie selbst die 
aktuelle Ubuntu-Version in einer virtuellen Ma-
schine (Oracle Virtual Box) unter Windows als Zweit-
system installieren und einsetzen.
Diese Veranstaltung ist in Bremen als Bildungszeit 
und in Niedersachsen als Bildungsurlaub aner-
kannt.
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Compu-
terkenntnisse
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241M66-242 / Bildungszeit
Jörg Brieke
29. Juli - 02. Aug. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
231 € (150 €, 116 €)

Computerprobleme selbst beheben

Das Ziel dieses Kurses ist es, den Teilnehmenden die 
nötigen Fertigkeiten und Kenntnisse zu vermitteln, 
um alltägliche Computerprobleme selbstständig zu 
identifizieren und zu lösen. Nach Abschluss dieses 
Kurses werden Sie in der Lage sein, eine Vielzahl 
von Hardware- und Softwareproblemen ohne pro-
fessionelle Hilfe zu bewältigen.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241M66-244 / Wochenendseminar
Sirwan Kermanji
11. Feb. + 18. Feb. 2024 (2x, 8 UStd)
So, 11:00 - 14:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
47 € (31 €, 24 €)

Musiktransfer von Analog zu Digital

Sie erfahren, wie Sie Musik kopieren/brennen/über-
tragen können. Sie bekommen viele interessante 
Informationen über Möglichkeiten, Zubehör und 
Tipps, wie Sie z. B. Schallplatten oder Tonbandauf-
nahmen in digitale Formate umwandeln und dann 
auf Ihrem Smartphone und Computer speichern 
und anhören können. 
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241N66-246 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
30. Juni 2024 (1x, 5 UStd)
So, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
30 € (20 €, 15 €)

Computerschreiben einmal anders
Lernerfolge nach 9 Stunden

In diesem Kurs lernen Sie das Schreiben nach der 
10-Finger-Tastmethode (blind) durch ein spezielles 
Lernprogramm. Mit Lernmethoden, die für jeden 
Lerntyp geeignet sind, wird das Programm ab-
wechslungsreich gestaltet. Auch Assoziationstech-
niken werden genutzt, um das Gedächtnis optimal 
anzuregen. Nach kurzer Zeit werden Sie das Schrei-
ben mit 10 Fingern beherrschen.

241M66-251 / Kurs
Uta Salle
08. Mai - 22. Mai 2024 (3x, 9 UStd)
Mi, 18:30 - 21:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
52 € (34 €, 26 €), zzgl. Lernmittel / Material 17 €

Tastaturtraining
10-Finger-Tastsystem

In diesem Kurs lernen Sie mit Hilfe eines Computer-
lernprogramms das Tastschreiben mit 10 Fingern. 
Der Kurs beinhaltet eine Einführung in den Aufbau 
und die Funktionsweise der PC-Tastatur, das Erler-
nen und Beherrschen des Buchstaben-Tastenfeldes, 
das Schreiben nach der 10-Finger-Tastmethode 
sowie die wichtigsten DIN 5008-Schreibregeln.
Mit Durchführungsgarantie auch bei nur einer An-
meldung.

241M66-261 / Bildungszeit
Hans-Christian Scherzer
26. Feb. - 01. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
180 € (117 €, 90 €)

241M66-262 / Bildungszeit
Hans-Christian Scherzer
10. Juni - 14. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
180 € (117 €, 90 €)

junge vhs
Tastaturtraining für Jugendliche – 
Einführung
10-Finger-Tastsystem (12 bis 15 Jahre)

In diesem Kurs wird das Schreiben nach der 10-Fin-
ger-Tastmethode (blind) geübt. Die Teilnehmenden 
verwenden dabei ein spezielles Lernprogramm, das 
eine Reihe von Übungen enthält, die dabei helfen, 
die Technik sicher zu erlernen und zu vertiefen.

241M66-263 / Wochenseminar
18. März - 22. März 2024 (5x, 20 UStd)
Mo - Fr, 10:00 - 13:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
78 €, Ermäßigung nicht möglich

241M66-264 / Wochenseminar
22. Juli - 26. Juli 2024 (5x, 20 UStd)
Mo - Fr, 10:00 - 13:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
78 €, Ermäßigung nicht möglich

Tastaturtraining – Online
Effizientes 10-Finger-System mit 
Selbstlernphasen

Sie würden gern am Computer sitzen und während 
des Tippens den Blick frei schweifen lassen, statt 
Buchstaben zu suchen? Mit dem 10-Finger-System 
tippt man effizienter, schneller und mit weniger 
Fehlern – das erfordert zu Beginn Training. Nach 
der Einführung folgen die Selbstlernphasen: Wir 
treffen uns wöchentlich zum Austausch und zu 
Tippwettbewerben, so bleiben Sie motiviert. 
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241M66-266 / Online-Kurs
Ina Schiffhauer
Di, 16. Apr. 2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Di, 23. Apr. - 14. Mai 2024, 18:00 - 18:45 Uhr
Online
35 € (23 €, 18 €)

Internet und Social Media

Sicher ins Internet!
Mit dem Computer, Tablet oder Smartphone

In diesem Vortrag erhalten Sie einen Überblick über 
die wichtigsten Gefahrenquellen im Internet. Wir 
zeigen Ihnen, wie Sie sich schützen können und wo 
Sie sich jederzeit über aktuelle Gefährdungen infor-
mieren können.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
 Internetkenntnisse

241M66-402 / Vortrag
Hartmut Lindemann
30. Apr. 2024 (1x, 3 UStd)
Di, 17:00 - 19:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
7 €, Ermäßigung nicht möglich

Passkeys – Ein Leben ohne Passwörter?

Passkeys sind eine neue Form der Benutzerauthen-
tifizierung, die das Potential hat, traditionelle Pass-
wörter zu ersetzen. Einige große Webkonzerne bie-
ten dies jetzt zusätzlich zur herkömmlichen Au-
thentifizierung an. In diesem Kurs erfahren Sie, wie 
Passkeys funktionieren, welche Vorteile sie bieten 
und wie Sie sie auf verschiedenen Geräten einrich-
ten und verwenden können.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- & Inter-
netkenntnisse

241M66-404 / Einzelveranstaltung
Daniel Orrego
10. März 2024 (1x, 6 UStd)
So, 11:00 - 16:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
35 € (23 €, 18 €)

Cookies – Was ist das?
Datenschutz, Datensicherheit im Netz

Sie kennen das vom Surfen auf Ihrem Smartphone 
oder mit Ihrem Notebook. Kaum haben Sie eine 
Website geöffnet und schon erscheint eine Daten-
schutzeinstellungsseite. Wie geht man damit um? 
Was kann man tun, um sich das Surfen im Internet 
einfacher zu machen? Wie kann man sicher im In-
ternet unterwegs sein? Viele Antworten und Erklä-
rungen bekommen Sie in diesem Kurs.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
 Internetkenntnisse
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241N66-405 / Vortrag
Hartmut Lindemann
07. Mai 2024 (1x, 3 UStd)
Di, 17:45 - 20:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
18 €, Ermäßigung nicht möglich

Digital Bezahlen
Sicherheit und Komfort im elektronischen 
Zahlungsverkehr

Dieser Kurs vermittelt Ihnen umfassende Kennt-
nisse über moderne Zahlungsmethoden. Sie lernen, 
wie Sie die verschiedenen digitalen Bezahlmetho-
den sicher und effizient im Alltag nutzen können, 
von Online-Banking über Mobile Payment-Apps bis 
hin zu kontaktlosen Zahlungen mit Karte oder 
Smartphone.
Teilnahmevoraussetzung: Computer- und Inter-
netkenntnisse

241M66-406 / Einzelveranstaltung
Daniel Orrego
21. Apr. 2024 (1x, 6 UStd)
So, 11:00 - 16:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
35 € (23 €, 18 €)

  Hinweis

 Bezahlen im Internet
 241M14-539 / Einzelveranstaltung
 11. Juni 2024

TikTok & YouTube – Einführung und 
effektive Nutzung

Dieser Kurs vermittelt einen Überblick über die bei-
den populären sozialen Plattformen TikTok und 
YouTube und die Unterschiede zueinander. Die Teil-
nehmenden lernen, wie sie diese Plattformen so-
wohl als Zuschauer*innen als auch als Content-
Ersteller*innen effektiv nutzen können und welche 
sich für welche Zwecke am besten eignet. 
Teilnahmevoraussetzung: Computer- & Internet-
kenntnisse

241M66-410 / Einzelveranstaltung
Sirwan Kermanji
17. Feb. 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 11:00 - 16:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
35 € (23 €, 18 €)

Instagram & Facebook – Ein Überblick

Dieser Kurs hat das Ziel, Teilnehmenden einen Ein-
blick in die Nutzung und die Funktionen der sozia-
len Netzwerke Instagram und Facebook zu geben. 
Im Kurs lernen Sie unterschiedliche Profile und 
Funktionen kennen und bekommen einen Ein-
druck, wie Sie diese für verschiedene Zwecke wie 
Kommunikation, Marketing oder Networking nut-
zen können.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
 Internetkenntnisse

241M66-412 / Einzelveranstaltung
Melanie Öhlenbach
22. Juni 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 11:00 - 16:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
47 € (31 €, 24 €)

Instagram für Einsteiger*innen

Instagram gehört zu den beliebtesten Social-Me-
dia-Kanälen. In diesem Workshop lernen Sie die 
Funktionen der App kennen. Nach dem Einrichten 
des Profils erstellen wir am Smartphone Beiträge, 
Stories und Reels.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
 Internetkenntnisse

241M66-414 / Wochenendseminar
Melanie Öhlenbach
26. Apr. - 28. Apr. 2024 (3x, 18 UStd)
Fr, 18:00 - 21:15 Uhr, Sa + So, 09:00 - 15:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
142 € (92 €, 71 €)

Der digitale Nachlass
Ordnung in der digitalen Welt zu Lebzeiten 
schaffen, auch für danach

Viele Daten bleiben nach dem Tod in E-Mails, sozia-
len Netzwerken und Cloud-Diensten zurück. Doch 
nur wenige haben ihren digitalen Nachlass gere-
gelt. Erben suchen oft vergeblich nach Zugangsda-
ten und Verträgen. Mit einem einfachen System 
können Sie bereits zu Lebzeiten Ordnung in Ihre di-
gitale Existenz bringen und sicherstellen, dass Ihr 
digitaler Nachlass entsprechend behandelt wird. 
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
I nternetkenntnisse

241N66-416 / Kurs
Michael Wehmann
04. März + 11. März 2024 (2x, 6 UStd)
Mo, 18:30 - 21:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
34 € (22 €, 17 €)

241M66-417 / Kurs
Michael Wehmann
08. Mai + 15. Mai 2024 (2x, 6 UStd)
Mi, 18:30 - 21:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
34 € (22 €, 17 €)

Sicher Online shoppen und bezahlen
Ein Leitfaden für Einsteiger*innen

Dieser Kurs richtet sich an Personen, die die Welt 
des Online-Shoppings entdecken oder ihre Kennt-
nisse auffrischen möchten. In einer kurzen Schu-
lung erhalten Sie einen umfassenden Überblick 
über sicheres Online-Shopping und Bezahlmetho-
den.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
Smartphonekenntnisse

241M66-421 / Kurs
Martin Nittscher
06. Aug. + 13. Aug. 2024 (2x, 6 UStd)
Di, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
34 € (22 €, 17 €)

Reisen online planen und organisieren

In diesem Kurs lernen die Teilnehmenden, wie sie 
das Internet nutzen können, um ihre Reisen selbst-
ständig zu planen und zu organisieren. Von der 
Flugbuchung über die Auswahl der Unterkunft bis 
hin zur Planung von Aktivitäten vor Ort – Sie erhal-
ten viele nützliche Informationen und Tipps, um 
Ihre nächste Reise online zu einem Erfolg zu ma-
chen.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- & Inter-
netkenntnisse

241M66-422 / Wochenendseminar
Sirwan Kermanji
10. März + 17. März 2024 (2x, 6 UStd) 
So, 15:30 - 17:45 Uhr 
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3 
34 € (22 €, 17 €)

Online-Meetings erfolgreich  
planen und umsetzen

In der heutigen Arbeitswelt sind Online-Meetings 
unverzichtbar geworden. Dieser Kurs richtet sich an 
alle, die die Planung und Durchführung von Online-
Meetings effizienter gestalten möchten. Die Teil-
nehmenden lernen, wie sie eine Agenda setzen, das 
passende Tool auswählen und die Meeting-Teilneh-
menden erfolgreich durch die Sitzung führen kön-
nen.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- & Inter-
netkenntnisse

241M66-423 / Kurs
Sirwan Kermanji
06. März + 13. März 2024 (2x, 6 UStd)
Mi, 18:00 - 20:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
38 € (25 €, 19 €)

WhatsApp auf einen Blick

Erfahren Sie alles über den weltweit beliebtesten 
Nachrichtendienst WhatsApp. In diesem Kurs lernen 
Sie, wie Sie WhatsApp einrichten, Nachrichten ver-
senden, Bilder oder Filme austauschen, Gruppen er-
stellen, unerwünschte Kontakte blockieren und vie-
les mehr. 
Teilnahmevoraussetzungen: Smartphone-Grund-
kenntnisse

241M66-431 / Einzelveranstaltung
Hartmut Lindemann
09. Apr. 2024 (1x, 4 UStd)
Di, 17:30 - 20:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
23 € (15 €, 12 €)
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Die Messenger WhatsApp, Signal, 
Threema, Telegram & Co. im Überblick  
– Online

Dieser Kurs zielt darauf ab, Teilnehmenden einen 
fundierten Überblick über die gängigsten Messen-
ger-Dienste wie WhatsApp, Signal, Threema und Te-
legram zu bieten. Sie werden lernen, wie Sie die 
verschiedenen Plattformen sicher und effektiv für 
persönliche und berufliche Kommunikation nutzen 
können.
Teilnahmevoraussetzungen: Smartphone-Grund-
kenntnisse

241M66-433 / Online-Kurs
Angela Meindl
17. Apr. + 24. Apr. 2024 (2x, 6 UStd)
Mi, 18:30 - 21:00 Uhr
Online
35 € (23 €, 18 €)

Social Media Marketing

Social Media Marketing
Neue Kund*innen für Ihr Unternehmen?

Soziale Netzwerke sind für Unternehmen und Kun-
denkommunikation wichtig. In diesem Kurs be-
schäftigen wir uns mit den Technologien und 
Diensten, ihre Entstehung und beste Verwendung. 
Sie lernen, sich in Netzwerken wie Facebook und 
Twitter zu bewegen und erfolgreiche Kampagnen 
durchzuführen, um Ihre Marke bekannt zu machen 
und Kontakt mit Kund*innen aufzubauen.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
 Internetkenntnisse

241M66-451 / Wochenendseminar
Gunnar Ebert
15. Juni + 16. Juni 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 11:00 - 18:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
126 € (82 €, 63 €)

Social Media Marketing – Online

Selbständige, Vereine oder kleine Unternehmen 
können sozialen Medien hervorragend nutzen, um 
sich zu präsentieren und neue Kund*innen zu ge-
winnen. In dieser Online-Bildungszeit lernen Sie die 
theoretischen Grundlagen des Social-Media-Marke-
tings anhand von zahlreichen Praxis-Beispielen und 
Übungen, damit Sie zukünftig eigene Inhalte veröf-
fentlichen können. 
Teilnahmevoraussetzungen: Ein sicherer Um-
gang mit PC, Internet und Smartphone sowie Basis-
kenntnisse zu sozialen Medien

241M66-453 / Online-Bildungszeit
Holger Jünke
26. Aug. - 30. Aug. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 08:30 - 13:45 Uhr
Online
191 € (124 €, 96 €)

Social-Media-Marketing für 
Einsteiger*innen – Online

Sie erfahren, wie Sie mit geringem Aufwand einen 
guten Auftritt im Social Web umsetzen. Inhalte: Was 
ist Social Media? Social-Media-Strategie (Vision, 
Ziele, Zielgruppen, Social-Media-Plattformen, 
 Planung und Erstellung von Content, Community 
Management, Erfolgskontrolle), Praxisbeispiele. 
 Voraussetzung: Basiskenntnisse im Umgang mit 
sozialen Medien.

241M66-455 / Online-Einzelveranstaltung
Holger Jünke
03. Feb. 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 09:30 - 16:30 Uhr
Online
52 €, Ermäßigung nicht möglich

241M66-456 / Online-Einzelveranstaltung
Holger Jünke
06. Juli 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 09:30 - 16:30 Uhr
Online
52 €, Ermäßigung nicht möglich

Wie erstelle ich gute Marketing-Texte?  
– Online

In Anzeigen, Broschüren, Social-Media-Beiträgen, 
Newslettern oder auf der Homepage: Marketing-
Texte haben entscheidenden Anteil daran, ob wir 
erfolgreich sind. Hier lernen Sie, wie mit geschickter 
Schreibtechnik, der richtigen Verwendung von 
Textformeln und etwas Menschenkenntnis starke 
Texte geschrieben werden, mit denen Sie Events, 
Produkte und Dienstleistungen erfolgreich bewer-
ben und Ihre Kunden oder (zukünftigen) Mitglieder 
überzeugen.

241M66-457 / Online-Einzelveranstaltung
Holger Jünke
24. Feb. 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 09:30 - 16:30 Uhr
Online
52 €, Ermäßigung nicht möglich

Suchmaschinenoptimierung – Online
Ihre Website ganz nach vorne bringen

In diesem Online-Kurs lernen Sie die Details zur 
strategischen Suchmaschinenoptimierung (SEO) für 
Ihre Website. Wir behandeln Keyword-Recherche, 
Onpage-Optimierung, erfolgreiches Linkbuilding, 
Ranktracking, Monitoring und Controlling. Stellen 
Sie sicher, dass Ihre Website gut in den Suchmaschi-
nen platziert ist und erfolgreich ist! 
Teilnahmevoraussetzung: Computer- und Inter-
netkenntnisse

241M66-460 / Online-Kurs
Angela Meindl
05. Juni - 19. Juni 2024 (3x, 9 UStd)
Mi, 18:30 - 21:00 Uhr
Online
71 € (46 €, 36 €)

  Hinweis

  Minecraft – Spielerisch zur digitalen 
Kooperation (11 bis 16 Jahre)

 241M15-535 / Wochenseminar
 18. März - 22. März 2024

Vom Bollerwagen bis zur Ukulele ist 
vieles dabei!
Neugierde geweckt? 
Schaut selbst, was man alles bei uns ausleihen kann!

Hier entlang 
zu unserer 
Bibliothek
der Dinge
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KI – Künstliche Intelligenz

Text-Generierung mit ChatGPT – Online

ChatGPT ist ein auf künstlicher Intelligenz basiertes 
Sprachmodell, das speziell für die Generierung von 
Textinhalten entwickelt wurde. In unserem Kurs ler-
nen Sie, wie Sie ChatGPT optimal einsetzen können, 
um beeindruckende und hochwertige Textinhalte 
zu generieren.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
I nternetkenntnisse

241M66-467 / Online-Kurs
Angela Meindl
22. Mai + 29. Mai 2024 (2x, 6 UStd)
Mi, 18:30 - 21:00 Uhr
Online
35 € (23 €, 18 €)

Wie funktioniert Chat AI und wie kann ich 
sie im Alltag effektiv nutzen?

In diesem Seminar lernen Teilnehmende ohne KI-
Vorkenntnisse, wie sie KI im Alltag nutzen können. 
Themen sind u. a. KI-gestützte Rechtschreibhilfen, 
Social-Media-Management, Problemlösung und 
kreative Bildgestaltung. Ziel ist es, durch praktische 
Übungen und leicht verständliche Beispiele den 
Umgang mit KI-Tools zu erleichtern, den Alltag effi-
zienter zu gestalten und Kreativität zu fördern.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
 Internetkenntnisse

241M66-469 / Einzelveranstaltung
Warren Laine-Naida
17. Feb. 2024 (1x, 7 UStd)
Sa, 10:00 - 16:15 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
40 € (26 €, 20 €)

KI & GPT für Kursleitende in Sprachkursen
Lehren & Lernen verändern

Wie können wir KI & GPT sinnvoll zur kreativen 
 Unterrichtsplanung und -gestaltung einsetzen und 
z. B. Lehrmaterialien und -szenarien erstellen? Wie 
können Lernende KI nutzen? Bringen Sie Ihre Fra-
gen und Erfahrungen mit – im kollegialen Aus-
tausch probieren wir verschiedene kostenlose 
Werkzeuge aus und machen uns mit den Chancen 
und Tücken von KI & GPT vertraut. 
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
 Internetkenntnisse

241M66-473 / Einzelveranstaltung
Ina Schiffhauer
16. März 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 9:30 - 14:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 5.3
35 € (23 €, 18 €)

KI & GPT für Berufstätige
Mehr Sicherheit beim Verfassen von 
Geschäftskorrespondenz

Sie lernen, wie Sie GPT-Technologie effektiv einset-
zen können und erhalten viel Gelegenheit zum 
Ausprobieren. Wir nutzen kostenlose Werkzeuge, 
mit denen Sie professionelle, gut formulierte Ange-
bote, Protokolle, Reklamationen etc. erstellen kön-
nen. Darüber hinaus erfahren Sie, wie Sie Recht-
schreibung und Grammatik überprüfen und Mus-
terbriefe nutzen. 
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
 Internetkenntnisse

241M66-475 / Einzelveranstaltung
Ina Schiffhauer
06. Apr. 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 9:30 - 14:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
35 € (23 €, 18 €)

Sprachen übersetzen mit dem Smartphone
Ein praktischer Leitfaden

In einer globalisierten Welt sind Sprachkenntnisse 
oft entscheidend. Dieser Kurs bietet eine praktische 
Einführung in die verschiedenen Möglichkeiten, 
wie Smartphones für die Übersetzung von Spra-
chen eingesetzt werden können. Die Teilnehmen-
den lernen, wie sie mit der Hilfe von Apps, Online-
Tools und anderen Ressourcen Sprachbarrieren 
überwinden können.
Teilnahmevoraussetzung: Smartphone- und 
 Internetkenntnisse. 

241M66-477 / Einzelveranstaltung
Sirwan Kermanji
24. Feb. 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 11:00 - 16:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
35 € (23 €, 18 €)

Office Anwendungen

Office – Einsatz im Büroalltag
Effektives Arbeiten mit Word, Outlook, Excel, 
PowerPoint

In diesem Kurs lernen Sie die wichtigsten Funktio-
nen des Betriebssystems und der Office-Programme 
kennen. Wir zeigen Ihnen, wie Sie im Büroalltag ef-
fizient mit Windows, Word, Excel, PowerPoint, Out-
look und dem Internet arbeiten können.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241M67-102 / Bildungszeit
Rainer Wieben
Mit Durchführungsgarantie auch bei nur einer An-
meldung.
05. Feb. - 09. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
197 € (128 €, 98 €), zzgl. Lernmittel / Material 14 €

241S67-103 / Bildungszeit
Rainer Wieben
25. März - 28. März 2024 (4x, 31 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09:00 - 15:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
189 € (123 €, 94 €), zzgl. Lernmittel / Material 14 €

241M67-104 / Bildungszeit
Rainer Wieben
Mit Durchführungsgarantie auch bei nur einer An-
meldung.
22. Apr. - 26. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
197 € (128 €, 98 €), zzgl. Lernmittel / Material 14 €

241M67-105 / Bildungszeit
Rainer Wieben
Mit Durchführungsgarantie auch bei nur einer An-
meldung.
19. Aug. - 23. Aug. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
197 € (128 €, 98 €), zzgl. Lernmittel / Material 14 €

Office – Einsatz im Büroalltag für 
Fortgeschrittene
Aufbaukurs für erfahrene Office-Anwender*innen

Sie verfügen über Microsoft Office Kenntnisse, mit 
denen Sie Ihren Arbeitsalltag relativ gut organisie-
ren?
Dann ist es an der Zeit für einen „Booster“. Wenn Sie 
mit Microsoft Office schneller, effektiver und beein-
druckender arbeiten möchten, sollten Sie sich mit 
einigen in Word, Excel und PowerPoint zur Verfü-
gung stehenden Funktionen vertraut machen, die 
viel Zeit sparen und Routineaufgaben fast von al-
lein erledigen.
Teilnahmevoraussetzungen: fundierte Erfahrun-
gen im Umgang mit MS Office

241M67-110 / Bildungszeit
Michael Wehmann
03. Juni - 07. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
189 € (123 €, 94 €)

Office Kombikurs I
Word & Excel Grundlagen

In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen und 
Grundfunktionen der wichtigen Office-Anwendun-
gen Word und Excel kennen. Wir zeigen Ihnen von 
Anfang an, jedoch in komprimierter Form, wie Sie 
die beiden Standardanwendungen im beruflichen 
Alltag effektiv einsetzen können.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241S67-200 / Kurs
Rainer Wieben
15. Feb. - 02. Mai 2024 (10x, 40 UStd)
Do, 18:00 - 21:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
252 € (164 €, 126 €), zzgl. Lernmittel / Material 30 €
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In unserem Xpert Prüfungszentrum können Sie eine unserer 
 vielen Xpert Zerti� katsprüfungen ablegen. Für viele der Prüfungen 
bieten wir Ihnen unsere beliebten Vorbereitungskurse an. Diese 
Kurse sind mit dem Xpert-Logo gekennzeichnet. Eine Prüfung kann 
aber auch ohne den vorherigen Besuch eines Kurses gebucht wer-
den. Wenn Sie nicht sicher sind, können Sie mit den kostenlosen 
digi.checks Ihre vorhanden digitalen Kompetenzen auch von 
Zuhause selbstständig feststellen. Zur Vorbereitung auf eine Xpert 
Zerti� katsprüfung haben Sie auch die Mög lichkeit, sich mit einem 
Xpert Online-Fitnesscheck praxisnah und realistisch auf die „echte“ 
Xpert Zerti� katsprüfung vorzubereiten.

Xpert Computer Pass
Der fachkundige Umgang mit gängigen IT-Anwendungen ist im 
beru� ichen Kontext heutzutage Standard. Mit Hilfe des modularen 
Xpert CP-Zerti� katssystems entwickeln und festigen Sie Ihre Fertig-
keiten im Umgang mit den verschiedenen Anwendungen von 
Microsoft O�  ce. Ihre Lernerfolge können Sie nach erfolgreicher 
Prüfung durch Einzel- und Gesamtzerti� kate belegen. So können 
Sie Ihren beru� ichen Alltag souverän und professionell gestalten!

Xpert CP Module zu unseren Veranstaltungen: 
• Xpert Starter (Grundlagen: Computer & Internet)
• Textverarbeitung Basics (Word)
• Präsentation (PowerPoint I + II) 
• Tabellenkalkulation (Excel I + II) 
• Kommunikation/Organisation (Outlook) 

Xpert Sondermodule zu unseren Veranstaltungen:  
•  Xpert CP Praxis – Fit im Büroalltag 

(O�  ce-Einsatz im Büroalltag) 

Xpert Digital Competence Pass®
Das Xpert DCP® Zerti� kat bestätigt Kompetenzen wie z. B. den 
 kritischen Umgang mit Informationen und Daten, die korrekte 
 Verwendung und Bearbeitung von Medien, die verantwortungs-
volle Verwendung von Social Media, die kompetente und selbst-
organisierte Nutzung und Verwendung von gängigen Anwen-
dungsprogrammen (Textverarbeitung, Tabellenkalkulation…) – 
auch technisches Know-how, Coding und eine generelle Problem-
lösekompetenz sind Teil des Zerti� kats.

Xpert DCP® Module: 
•  IKT Grundlagen (IKT Basiskompetenzen / Internet & Sicher-

heit / Computer-Ethik) 
•  O�  ce Grundlagen (Dokumente / Tabellen / Präsentatio-

nen / Adäquate Inhaltsaufbereitung)
•  Digitale Zusammenarbeit (Online Kommunikation / Kollaborative 

Datennutzung – Cloud-Computing / Mobiles Arbeiten)
•  Datenverwaltung (Arbeit mit Daten / Kalkulation / Statistik und 

Präsentation) 
•  Professionelle Dokumente (Vorwissenschaftliches Arbeiten 

 (Zitieren, Quellen…) / Verzeichnisse / Layout)

digi.checks – für die Einschätzung Ihrer digitalen Kompetenz: 
https://www.vhs-nds.de/index.php/digicheck.html (können 
 kostenlos auf dem eigenen PC durchgeführt werden)
• digi.check8 (Niveaustufe: Sekundarstufe I)
• digi.check HAK (Niveaustufe: Handelsakademie)
• digi.check HTL (Niveaustufe: Höhere Technische Lehranstalt) 

Prüfungsgebühren/Prüfungszeit:
digi.check Zuhause  kostenlos
digi.check bei vhs:  10 €/45-70 Minuten
Fitnesscheck bei vhs:  10 €/90 Minuten
Zerti� katsprüfung bei vhs: 50 €/90 Minuten

Unsere Zertifi kate 
für Ihre digitale Kompetenz
mit dem ComputerPass Xpert

Teilnahmevoraussetzungen:
Computergrundkenntnisse, 
Kenntnisse zum gewählten 
Prüfungsthema. 

Prüfungsleiter: Rainer Wieben
Prüfungsort: vhs am Bahnhof, Breitenweg 2

Anmeldung nur im Fachbereich Computer & IT:
edv@vhs-bremen.de, 0421 361-3622
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241M67-201 / Bildungszeit
Hans-Christian Scherzer
Mit Durchführungsgarantie auch bei nur einer An-
meldung.
11. März - 15. März 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
262 € (170 €, 131 €), zzgl. Lernmittel / Material 30 €

241M67-202 / Wochenendseminar
Rainer Wieben
01. Juni - 09. Juni 2024 (4x, 32 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
202 € (131 €, 101 €), zzgl. Lernmittel / Material 30 €

241M67-203 / Bildungszeit
Mit Durchführungsgarantie auch bei nur einer An-
meldung.
15. Juli - 19. Juli 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
262 € (170 €, 131 €), zzgl. Lernmittel / Material 30 €

Einführung in Word
Textverarbeitung für Einsteiger*innen

Der Kurs richtet sich an Einsteiger*innen, die 
Grundkenntnisse im Umgang mit Word erwerben 
möchten.
Kursinhalt: Kennenlernen der Arbeitsoberfläche, 
Texte erfassen und bearbeiten, Dokumente erstel-
len, speichern und öffnen, Zeichen und Absätze for-
matieren, Seitenlayout gestalten, Verwendung von 
Dokumentvorlagen. 
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241N67-311 / Kurs / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
18. März + 19. März 2024 (2x, 8 UStd)
Mo + Di, 17:00 - 20:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
51 € (33 €, 26 €)

Word  
Grundlagen der Textverarbeitung

In dieser Veranstaltung lernen Sie die grundlegen-
den Funktionen und Werkzeuge der Textverarbei-
tung mit Microsoft Word kennen. Nach Abschluss 
der Veranstaltung sind Sie in der Lage, souverän mit 
den wichtigsten Funktionen eines typischen Text-
verarbeitungsprogramms umzugehen.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241M67-313 / Bildungszeit
Michael Wehmann 
15. Apr. - 19. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
189 € (123 €, 94 €), zzgl. Lernmittel / Material 15 €

Einführung in Excel
Tabellenkalkulation für Einsteiger*innen

Der Kurs richtet sich an Einsteiger*innen, die 
Grundkenntnisse im Umgang mit Excel erwerben 
möchten.
Kursinhalt: Kennenlernen der Arbeitsoberfläche, 
Tabellen erstellen und formatieren, Umgang mit 
Formeln und Funktionen, Diagramme erstellen und 
gestalten, Seitenlayout und Druckeinstellungen. 
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241N67-410 / Kurs / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
22. Apr. - 29. Apr. 2024 (3x, 12 UStd)
Mo + Do, 17:30 - 20:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
76 € (49 €, 38 €)

Excel I 
Grundlagen der Tabellenkalkulation

Dieser Kurs richtet sich an Einsteiger*innen, die 
Grundkenntnisse im Umgang mit Excel erwerben 
möchten. Der Kurs behandelt Themen wie Bild-
schirmaufbau, Daten eingeben und formatieren, 
Rechenoperationen, Zellstruktur bearbeiten, For-
meln erstellen und Druckvorbereitung.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241M67-411 / Kurs
Rainer Wieben
19. Feb. - 18. März 2024 (5x, 20 UStd)
Mo, 18:30 - 21:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
126 € (82 €, 63 €), zzgl. Lernmittel / Material 15 €

241M67-412 / Bildungszeit
Thoralf Schott
14. Mai + 15. Mai 2024 (2x, 16 UStd)
Di + Mi, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
101 € (66 €, 50 €), zzgl. Lernmittel / Material 15 €

241M67-413 / Wochenendseminar
Hans-Christian Scherzer
03. Aug. + 04. Aug. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
101 € (66 €, 50 €), zzgl. Lernmittel / Material 15 €

Excel II 
Professionelle Tabellenkalkulation

Dieser Kurs richtet sich an Anwender*innen, die 
ihre Grundkenntnisse im Umgang mit Excel erwei-
tern wollen. Der Kurs behandelt Themen wie Sortie-
ren und Filtern, Rechenoperatoren, Funktionen und 
Verschachtelungen, Datenformate und Diagramme, 
Zeichnungselemente und Seitenlayout.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse, Kenntnisse oder Praxiserfahrungen ent-
sprechend „Excel I“

241M67-415 / Kurs
Rainer Wieben
29. Apr. - 03. Juni 2024 (5x, 20 UStd)
Mo, 18:30 - 21:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
126 € (82 €, 63 €), zzgl. Lernmittel / Material 15 €

241M67-416 / Wochenendseminar
Hans-Christian Scherzer
24. Aug. + 25. Aug. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
101 € (66 €, 50 €), zzgl. Lernmittel / Material 15 €

Excel III
Fortgeschrittene Techniken

Diese Veranstaltung richtet sich an Teilnehmende 
mit fundierten Excel-Kenntnissen, die ihr Wissen 
um professionelle Funktionen der Tabellenkalkulati-
onen erweitern möchten. Der Kurs behandelt The-
men wie erweiterte Funktionen, Namen und be-
dingte Formatierungen, Filter, Pivot-Tabellen, Ziel-
wertsuche und mehr.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse, Kenntnisse oder Praxiserfahrung ent-
sprechend „Excel I + II“

Ich wohne im Herzen von Bremen und bin Ma-
schinenbauingenieur. Ich unterrichte sehr 
gerne die Grundlagen der Programmierung, z. 
B. in VBA, Python oder JavaScript. Das sind bis-
her unbekannte Begriffe für Sie? Sie haben 
zwar Interesse an so etwas, wissen aber nicht, 
ob das wirklich etwas für Sie wäre? Nun, das 
kann man ändern, und zwar auf einfache und 
schnelle Art und Weise! Die Digitalisierung ist 
eines der großen Themen unserer Zeit. Durch 
das Erlernen einer Programmiersprache ergibt 
sich ein erweitertes Verständnis für die Funkti-
onsweisen in der digitalen Welt. Ich möchte 
Ihnen einen spannenden Einstieg in dieses 
Wissensgebiet geben und freue mich auf Sie in 
meinen Veranstaltungen.

Thoralf Schott, Dozent im Fachbereich Computer & IT
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241M67-417 / Bildungszeit
24. Juni - 26. Juni 2024 (3x, 24 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
189 € (123 €, 94 €), zzgl. Lernmittel / Material 11 €

Excel I + II 
Intensivkurs Tabellenkalkulation

In dieser Veranstaltung lernen Sie die grundlegen-
den Funktionen und Werkzeuge der Tabellenkalku-
lation mit Microsoft Excel kennen. Nach Abschluss 
der Veranstaltung sind Sie in der Lage, souverän mit 
den wichtigsten Funktionen eines typischen Tabel-
lenkalkulationsprogramms umzugehen.
Mit Durchführungsgarantie auch bei nur einer An-
meldung.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241M67-422 / Bildungszeit
08. Apr. - 12. Apr. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
262 € (170 €, 131 €), zzgl. Lernmittel / Material 15 €

241M67-423 / Bildungszeit
Michael Wehmann
17. Juni - 21. Juni 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
262 € (170 €, 131 €), zzgl. Lernmittel / Material 15 €

Excel: VBA – Grundlagen
Routinearbeiten in Excel vereinfachen

In diesem Kurs lernen Sie die Anwendungsmöglich-
keiten von VBA, die objektorientierte Programmie-
rung und den Umgang mit der Excel-VBA-Entwick-
lungsumgebung. Sie lernen Grundelemente der 
Programmierung wie Variablen, Datenfelder, Ver-
zweigungen, Schleifen, etc. 
Mit Durchführungsgarantie auch bei nur einer An-
meldung.
Teilnahmevoraussetzungen: gute Excel-Kennt-
nisse

241M67-431 / Bildungszeit
Thoralf Schott
02. Apr. - 05. Apr. 2024 (4x, 24 UStd)
Di + Mi + Do + Fr, 09:30 - 14:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
197 € (128 €, 98 €)

Excel: Pivot-Tabellen und Filter
Große Datenmengen professionell auswerten

Die Pivot-Tabellen-Funktion eignet sich besonders 
gut für die Strukturierung, Auswertung und Präsen-
tation von Daten aus verschiedenen Quellen. In die-
sem Kurs lernen Sie, Pivot-Tabellen mit Excel zu er-
stellen und zu bearbeiten, Daten aus verschiedenen 
Quellen zu importieren und zu filtern, sowie Pivot-
Charts zu erstellen und zu modifizieren.
Mit Durchführungsgarantie auch bei nur einer An-
meldung.

Teilnahmevoraussetzungen: gute Excel-Kennt-
nisse

241M67-440 / Bildungszeit
Hans-Christian Scherzer
06. Mai - 08. Mai 2024 (3x, 18 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:30 - 14:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
148 € (96 €, 74 €), zzgl. Lernmittel / Material 14 €

Excel: Power Pivot – Einstieg in 
Datenanalyse und Reporting – Online

Der Umgang mit klassischen Pivot-Tabellen ist 
Ihnen vertraut, und Sie wollen den erweiterten 
Funktionsumfang von Power Pivot kennenlernen? 
Power Pivot ermöglicht die Verarbeitung von fast 
unbegrenzten Datensätze aus unterschiedlichen 
Quellen in hoher Geschwindigkeit und den gleich-
zeitigen Zugriff auf mehrere Tabellen. Diese hohe 
Flexibilität gestattet Ihnen noch mehr Möglichkei-
ten in der Datenanalyse und Berichtsgestaltung. 
Mit der integrierten Formelsprache DAX können Sie 
zusätzliche Berechnungen und Auswertungen 
durchführen.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und Ex-
cel-Kenntnisse sowie Kenntnisse im Umgang mit Pi-
vot-Tabellen

241M67-442 / Online-Einzelveranstaltung
Bettina Breton
16. Feb. 2024 (1x, 4 UStd)
Fr, 18:00 - 21:00 Uhr
Online
32 € (21 €, 16 €)

Einführung in PowerPoint
Präsentation für Einsteiger*innen

Der Kurs richtet sich an alle, die Grundkenntnisse 
im Umgang mit PowerPoint erwerben möchten.
Kursinhalt: Präsentationen erstellen und gestalten, 
Folien erzeugen und bearbeiten, Layout von Folien, 
Objekte erzeugen und gestalten, Grafiken und Bil-
der einfügen und bearbeiten, Präsentationen vor-
führen und drucken.  
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241N67-501 / Kurs / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
14. Mai + 16. Mai 2024 (2x, 8 UStd)
Di + Do, 17:30 - 20:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
51 € (33 €, 26 €)

PowerPoint I 
Grundlagen Präsentationen

Dieser Kurs richtet sich an Einsteiger*innen, die 
Grundkenntnisse im Umgang mit PowerPoint er-
werben möchten. Der Kurs behandelt Themen wie 
Erstellung, Bearbeitung und Export von Präsentati-
onsdateien, Gestaltung von Texten und grafischen 
Elementen sowie zielgruppenorientierte Präsentati-
onsgestaltung.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241M67-503 / Wochenendseminar
Erwin Liauw
16. März + 17. März 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
101 € (66 €, 50 €), zzgl. Lernmittel / Material 15 €

PowerPoint II 
Professionelle Präsentationen

Dieser Kurs richtet sich an Anwender*innen, die 
ihre Grundkenntnisse im Umgang mit PowerPoint 
verbessern wollen. Der Kurs behandelt Themen wie 
Tabellen, Diagramme, SmartArt-Objekte, Power-
Point-Objekte, Master-Vorlagen und Dokumentde-
signs, Animations- und Übergangseffekte, Aktions-
einstellungen, Referentenansicht.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse, Kenntnisse oder Praxiserfahrungen ent-
sprechend „PowerPoint I“

241M67-504 / Wochenendseminar
Erwin Liauw
04. Mai + 05. Mai 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
101 € (66 €, 50 €), zzgl. Lernmittel / Material 15 €

Einführung in Outlook
Kommunikation und Organisation für 
Einsteiger*innen

Der Kurs richtet sich an alle, die Grundkenntnisse 
im Umgang mit Outlook erwerben möchten.
Kursinhalt: Kennenlernen der Arbeitsoberfläche, 
E-Mails senden und empfangen, Kontakte anlegen 
und bearbeiten, Adressbuch nutzen, Kalender ef-
fektiv einsetzen, Termine erstellen und bearbeiten, 
Aufgaben eintragen und verwalten.  
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241N67-621 / Kurs / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
21. Mai + 23. Mai 2024 (2x, 8 UStd)
Di + Do, 17:30 - 20:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
51 € (33 €, 26 €)

Outlook 
E-Mails, Adressen, Termine und mehr

In diesem Kurs wird die Verwendung von Outlook 
zur Organisation von Aufgaben, Terminen und Kon-
takten im modernen Büroalltag behandelt. Der Kurs 
beinhaltet Themen wie Kalender, Terminvereinba-
rungen, Aufgaben-/E-Mail-Management, Kontakt-
pflege, Element-/Ordnermanagement, Outlook-Ein-
stellungen.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse
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241M67-623 / Wochenendseminar
Dr. Meral Köbrich
27. Apr. + 28. Apr. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
101 € (66 €, 50 €), zzgl. Lernmittel / Material 15 €

Microsoft 365 und Teams im Büroalltag

In diesem praxisorientierten Kurs erwerben Sie fun-
diertes Wissen und praktische Fertigkeiten im Um-
gang mit Microsoft 365 und Microsoft Teams, um 
Ihren Büroalltag effektiver zu gestalten. Der 
Schwerpunkt liegt auf der Vertiefung Ihrer Kompe-
tenzen in der Kommunikation und Kollaboration 
sowie der Nutzung von spezialisierten Werkzeugen 
für ein modernes Büromanagement.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
 Office-Kenntnisse

241M67-624 / Bildungszeit
Rainer Wieben
14. Aug. - 16. Aug. 2024 (3x, 18 UStd)
Mi + Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
113 € (73 €, 56 €), zzgl. Lernmittel / Material 18 €

E-Mail-Korrespondenz in geschäftlichen 
Situationen – Online
Zielgerichtet und klar kommunizieren!

Das Bearbeiten von E-Mails kostet Zeit und bietet 
oft Anlass zu Ärger: Saloppe Anreden, unverständli-
che Abkürzungen, fehlender Betreff und mehr! Ma-
chen Sie es besser und den Adressanten Ihrer E-
Mails leicht, Ihre E-Mails schnell zu bearbeiten. Sie 
lernen die Grundlagen professioneller E-Mail-Kom-
munikation kennen und üben an praxisnahen Bei-
spielen.
Teilnahmevoraussetzung: Computergrundkennt-
nisse

241M67-625 / Online-Kurs
Ina Schiffhauer
Di, 21. Mai + 28. Mai 2024, 18:00 - 19:30 Uhr
Di, 04. Juni + 11. Juni 2024, 18:00 - 18:45 Uhr
Online
38 € (25 €, 19 €)

  Hinweis

  Weitere Informationen zum Zertifikats-
system Xpert Computer Pass finden Sie  
auf Seite 114.

Apple

Der große MacBook/iMac-Kurs
Effizientes Arbeiten mit dem Apple Computer

In diesem Kurs lernen Sie den Umgang mit dem 
Apple-Betriebssystem macOS und den wichtigsten 
Programmen, wie Mail, Kontakte, Kalender, Safari, 
iTunes, Fotos und iMovie. Es werden auch Themen 
wie Time Machine, Programminstallation, Syste-

meinstellungen, Virenschutz und Sicherheit, Win-
dows-Kompatibilität und die Nutzung von Office-
Programmen behandelt. 
Mit Durchführungsgarantie auch bei nur einer An-
meldung.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241M67-705 / Bildungszeit
Martin Nittscher
12. Feb. - 16. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
213 € (138 €, 106 €)

Der große MacBook-/iMac-Aufbaukurs
Effizientes Arbeiten mit den wichtigsten Apple-
Programmen und der iCloud

In diesem Kurs lernen Sie die Apple-eigenen Office-
Anwendungen Pages, Numbers und Keynote ken-
nen. Weitere Themen sind die Bearbeitung von Bil-
dern mit Fotos, die Verwendung von iTunes, die Er-
stellung von Filmen mit iMovie, das Zusammenspiel 
mit iCloud und die Nutzung von iCloud Drive.
Mit Durchführungsgarantie auch bei nur einer An-
meldung.
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Kennt-
nisse entsprechend der Veranstaltung „Der große 
MacBook/iMac-Kurs“

241M67-708 / Bildungszeit
Martin Nittscher
27. Mai - 31. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
213 € (138 €, 106 €)

Erste Schritte mit dem eigenen MacBook/
iMac
Für Mac-Ein- und -Umsteiger*innen

In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen des 
Apple-Betriebssystems macOS (OSX). Der Kurs be-
inhaltet Themen wie die Finder-Funktion, Syste-
meinstellungen, Dock, Schreibtisch, Launchpad 
und Safari, sowie den Umgang mit dem Betriebs-
system, Softwareaktualisierungen und Kauf, Instal-
lation und Deinstallation von Programmen. 
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241M67-712 / Kurs
Martin Nittscher
23. Apr. - 07. Mai 2024 (3x, 12 UStd)
Di, 18:00 - 21:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
82 € (53 €, 41 €)

241M67-713 / Wochenendseminar
Gunnar Ebert
22. Juni + 23. Juni 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
82 € (53 €, 41 €)

Schneller Umstieg von Microsoft 
Windows auf Apple MacOS

Dieser kompakte Kurs richtet sich an alle, die bisher 
mit Windows gearbeitet haben und nun einen 
schnellen Umstieg auf MacOS planen oder bereits 
vollzogen haben. In diesem Kurs erlangen Sie die 
wichtigsten Kenntnisse im Umgang mit dem 
 MacOS-Betriebssystem.
Teilnahmevoraussetzung: Computergrundkennt-
nisse

241M67-717 / Einzelveranstaltung
Martin Nittscher
20. Feb. 2024 (1x, 4 UStd)
Di, 18:00 - 21:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
27 € (18 €, 14 €)

241M67-718 / Einzelveranstaltung
Martin Nittscher
16. Juli 2024 (1x, 4 UStd)
Di, 18:00 - 21:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
27 € (18 €, 14 €)

Der große iPad-Kurs
Tablet-Lösungen für Ihren EDV-Alltag

Sie lernen Ihr iPad effizient zu nutzen: Verwalten 
von Apps, die Nutzung von iCloud, Office-Anwen-
dungen, Medien-Bearbeitung, Kommunikation 
(Briefe und E-Mails schreiben), Tabellenkalkulation, 
Präsentationen, Dateiverwaltung, Fotos, Musik, 
Filme, Bildbearbeitung, Download, Zeichnen, Skiz-
zieren, Drucken, Internet, Kalender, Adressbuch und 
vieles mehr.
Mit Durchführungsgarantie auch bei nur einer An-
meldung.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241M67-760 / Bildungszeit
Martin Nittscher
08. Apr. - 12. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
213 € (138 €, 106 €)

iPhone und iPad Grundlagen

In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen des iOS-
Betriebssystems von Apple kennen, das auf dem 
iPhone und iPad genutzt wird. Themen sind u. a. 
Homescreen, Systemeinstellungen, Kontakte, Ka-
lender, E-Mail, Telefonfunktionen, Mitteilungs-
dienste, Internet, Kamera, Fotos, App-Store, iTunes, 
Musik, etc. 

241M67-766 / Wochenendseminar
Martin Nittscher
23. Feb. - 25. Feb. 2024 (3x, 12 UStd)
Fr, 18:00 - 21:15 Uhr, Sa + So, 09:30 - 12:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
69 € (45 €, 34 €)
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241M67-768 / Kurs
Martin Nittscher
16. Mai - 30. Mai 2024 (3x, 12 UStd)
Do, 18:00 - 21:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
69 € (45 €, 34 €)

241S67-769 / Kurs
Michael Wehmann
28. Mai - 11. Juni 2024 (3x, 12 UStd)
Di, 18:00 - 21:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
69 € (45 €, 34 €)

iPhone Grundlagen in 3 Stunden

Dieser Schnelleinstiegskurs richtet sich an alle, die 
gerade ein iPhone erworben haben oder planen, 
eines zu kaufen. In einer kompakten 3-stündigen 
Schulung erhalten Sie eine Einführung in die wich-
tigsten Funktionen und Grundlagen des iPhones.

241M67-770 / Einzelveranstaltung
Martin Nittscher
13. Juni 2024 (1x, 4 UStd)
Do, 18:00 - 21:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
23 € (15 €, 12 €)

iCloud – Alles, was man wissen muss!

Abgesehen von der Datensynchronisation bietet 
 iCloud die Möglichkeit der Datensicherung, eine 
Geräte-Ortung und sogar einen effektiven Dieb-
stahlschutz. In diesem Kurs erklären wir einfach und 
verständlich, was genau die iCloud ist, wie sie ein-
gerichtet wird, wie sicher sie ist und welchen Nut-
zen Sie davon haben. 

241M67-785 / Kurs
Martin Nittscher
04. Juni - 18. Juni 2024 (3x, 12 UStd)
Di, 18:00 - 21:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
82 € (53 €, 41 €)

Smartphones

Android-Smartphone: Grundlagen
Bedienung, Einstellungen und Sicherheit

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie Ihr Android-
Smartphone effektiv nutzen können. Wir zeigen 
Ihnen alles von der Einstellung der Telefonfunktio-
nen bis zur Verwendung Ihres Smartphones als 
 Access-Point. Alle Übungen führen Sie auf Ihrem 
 eigenen Android-Smartphone durch.

241M67-801 / Wochenendseminar
Jörg Brieke
02. März + 03. März 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 09:30 - 15:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
81 € (53 €, 40 €)

241N67-802 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
02. März + 03. März 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
72 € (47 €, 36 €)

Lernen im Alter
241O67-803 / Wochenendseminar
Jörg Brieke
27. Apr. + 28. Apr. 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 09:30 - 15:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
81 € (53 €, 40 €)

241M67-804 / Wochenendseminar
Jörg Brieke
25. Mai + 26. Mai 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 09:30 - 15:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
81 € (53 €, 40 €)

Lernen im Alter
241O67-805 / Wochenendseminar
Jörg Brieke
08. Juni + 09. Juni 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 09:30 - 15:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
81 € (53 €, 40 €)

241M67-806 / Wochenendseminar
Jörg Brieke
10. Aug. + 11. Aug. 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 09:30 - 15:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
81 € (53 €, 40 €)

Android-Smartphone kurz & bündig

In diesem Kurs erhalten die Teilnehmenden einen 
kompakten und verständlichen Einblick in die Be-
dienung und die Möglichkeiten, die Android-
Smartphones bieten. Ziel ist es, Ihnen Sicherheit im 
Umgang mit Ihrem Gerät zu vermitteln und Ihnen 
zu helfen, die Funktionen Ihres Android-Smartpho-
nes optimal zu nutzen.

241M67-809 / Kurs
Bernd Batke
22. Juli + 23. Juli 2024 (2x, 6 UStd)
Mo + Di, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
34 € (22 €, 17 €)

Android-Smartphone: Fortsetzung und 
Wiederholung
Bedienung, Einstellungen und Sicherheit

Sie nutzen bereits ein Smartphone, beherrschen 
aber nicht alles? Sie lernen, wie Sie Ihr Smartphone 
richtig und effektiv einstellen und nutzen. Alle 
Übungen führen Sie während dem Kurs auf Ihrem 
eigenen Smartphone durch. 

Kursinhalt: Funktionen, Internet-Browser, E-Mail-
Konto einstellen, Termine & Kontakte nutzen, Ober-
fläche anpassen, Apps installieren, Stromspartipps 
usw. 

241N67-810 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
08. Juni + 09. Juni 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
72 € (47 €, 36 €)

Musik am Smartphone
Das Smartphone als musikalischer Begleiter

Sie lernen, wie Sie Musik auf dem eigenen Smart-
phone abspielen können, Musik vom Notebook auf 
das Smartphone übertragen, wo und wie Sie Musik 
im Internet anhören oder herunterladen und wie 
Sie diese kostenlos mitschneiden oder aufnehmen 
können.
Teilnahmevoraussetzungen: Smartphonegrund-
kenntnisse

241N67-823 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
29. Juni 2024 (1x, 5 UStd)
Sa, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
30 € (20 €, 15 €)

Mit dem Smartphone navigieren  
kurz & bündig

In diesem praxisorientierten Kurs lernen Sie, wie Sie 
die Navigationsfunktionen Ihres Smartphones effi-
zient nutzen können. Egal, ob Sie ein iPhone oder 
ein Android-Gerät besitzen, wir zeigen Ihnen, wie 
Sie sich mit Hilfe von Apps wie Google Maps, Apple 
Maps und anderen Navigationshilfen zurechtfinden 
und sicher an Ihr Ziel gelangen.
Teilnahmevoraussetzungen: Smartphone-Grund-
kenntnisse 

241M67-827 / Kurs
Bernd Batke
Di., 13. Aug. + Mo., 19. Aug. 2024 (2x, 6 UStd)
18:00 - 20:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
34 € (22 €, 17 €)

Smartphone-Verträge  
und Tarife im Überblick

Dieser Kurs richtet sich an alle, die mehr über die 
verschiedenen Arten von Smartphone-Verträgen 
und Tarifen erfahren möchten. In einer kompakten 
Veranstaltung erhalten Sie einen umfassenden 
Überblick und praktische Tipps, um den für Sie pas-
senden Vertrag auszuwählen.
Teilnahmevoraussetzungen: Smartphone-Grund-
kenntnisse
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241M67-829 / Einzelveranstaltung
Martin Nittscher
08. Aug. 2024 (1x, 3 UStd)
Do, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
20 € (13 €, 10 €)

Mit dem Smartphone fotografieren
Kreativ und spontan

Das Smartphone eignet sich gut für kreative und 
spontane Fotos. Wir zeigen Ihnen, wie Sie das Beste 
aus Ihrer Smartphone-Kamera rausholen können. 
Sie erfahren, wo die Grenzen liegen und seine Stär-
ken. Sie werden viel fotografieren und anschlie-
ßend die Ergebnisse mit kostenlosen Apps für Foto-
bearbeitung optimieren. 
Teilnahmevoraussetzungen: Smartphone-Grund-
kenntnisse

241N67-830 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
18. Juni 2024 (1x, 5 UStd)
Di, 15:00 - 18:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
30 € (20 €, 15 €)

Tolle Bilder mit dem Smartphone  
machen und bearbeiten
Ein kurzer Praxisworkshop  
für Fotografie-Begeisterte

Dieser kurze Workshop ist ideal für alle, die das Po-
tential ihrer Smartphone-Kamera besser ausschöp-
fen und ansprechende Bilder aufnehmen und bear-
beiten möchten. 
Teilnahmevoraussetzungen: Smartphone-Grund-
kenntnisse 

241M67-831 / Kurs
Martin Nittscher
14. Mai + 21. Mai 2024 (2x, 6 UStd)
Di, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
41 € (27 €, 20 €)

Fernsehen im digitalen Zeitalter –  
TV, Netflix, YouTube und mehr

Dieser Kurs richtet sich an alle, die einen Überblick 
über moderne Möglichkeiten des Fernsehens und 
Filmeschauens gewinnen möchten. In einer kurzen 
Schulung werden Sie mit verschiedenen Anbietern, 
Plattformen und Technologien vertraut gemacht. 
Zudem lernen Sie, wie Sie Inhalte von Ihrem Smart-
phone auf den Fernseher übertragen können.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
Smartphone-Kenntnisse

241M67-833 / Einzelveranstaltung
Martin Nittscher
15. Aug. 2024 (1x, 4 UStd)
Do, 18:00 - 21:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
27 € (18 €, 14 €)

Webentwicklung und -design

Websites und Blogs mit WordPress 
erstellen
Einführung in die Webentwicklung

Lernen Sie die Grundlagen für den Betrieb einer auf 
WordPress basierenden Website oder eines Web-
logs kennen. Neben Hintergrundinformationen 
zum System und rechtlichen Aspekten werden Sie 
auf den Computern der vhs eine WordPress Installa-
tion vornehmen und Ihre erste eigene Website er-
stellen. Nach dem Seminar sind Sie in der Lage, 
Websites und Weblogs mit WordPress zu erstellen.
Diese Veranstaltung ist in Bremen als Bildungszeit 
und in Niedersachsen als Bildungsurlaub aner-
kannt.
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Compu-
ter- und Internetkenntnisse. Programmierkennt-
nisse sind nicht erforderlich

241M68-641 / Bildungszeit
Andreas Küchenthal
Mit Durchführungsgarantie auch bei nur einer An-
meldung.
26. März - 28. März 2024 (3x, 24 UStd)
Di + Mi + Do, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
197 € (128 €, 98 €)

241M68-642 / Kurs
Andreas Küchenthal
30. Apr. - 18. Juni 2024 (8x, 24 UStd)
Di, 18:30 - 21:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
189 € (123 €, 94 €)

Websites und Blogs mit WordPress 
erstellen – Online
Einführung in die Webentwicklung

Lernen Sie die Grundlagen für den Betrieb einer auf 
WordPress basierenden Website oder eines Web-
logs kennen. Neben Hintergrundinformationen 
zum System und rechtlichen Aspekten werden Sie 
Ihre erste eigene Website erstellen. Nach dem Se-
minar sind Sie in der Lage, Websites und Weblogs 
mit WordPress zu erstellen.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
 Internetkenntnisse

241M68-644 / Online-Bildungszeit
Melanie Öhlenbach
12. Aug. - 15. Aug. 2024 (4x, 32 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09:00 - 16:00 Uhr
Online
276 € (179 €, 138 €)

HTML & CSS – Grundlagen  
der Website-Erstellung

Sie lernen den Aufbau von HTML- und CSS-Doku-
menten kennen: Basiswissen zur Navigation, forma-
tierte Texte und Überschriften, Darstellung von Bil-
dern. Darüber hinaus lernen Sie die Möglichkeiten 
von HTML 5 und CSS 3 kennen. Sie erhalten hilfrei-
che Tipps zur Verbesserung der Suchergebnisse für 
Ihre Website bei Google & Co und für die Darstel-
lung auf Smartphones & Tablets. Am Ende entsteht 
eine vollständige Website. 
Diese Veranstaltung ist in Bremen als Bildungszeit 
und in Niedersachsen als Bildungsurlaub aner-
kannt.
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Compu-
ter- und Internetkenntnisse

241M68-904 / Bildungszeit
Angela Meindl
06. Mai - 08. Mai 2024 (3x, 24 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
189 € (123 €, 94 €)

Erste Schritte zur eigenen Webpräsenz
Blog und Website für Anfänger*innen

Sie wollen eine Website und/oder ein Blog erstel-
len, wissen aber nicht wie? Dann sind Sie in diesem 
Workshop richtig. Ein schlüssiges Konzept ist die 
Basis für einen Webauftritt. Im Laufe des Tages kön-
nen Sie den Grundstein dafür legen – von der ers-
ten Idee bis hin zu passenden Verbreitungskanälen. 
Von der Gruppe erhalten Sie Input und Feedback zu 
Ihren Überlegungen. 
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
 Internetkenntnisse

241M68-913 / Einzelveranstaltung
Melanie Öhlenbach
13. Apr. 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 09:30 - 16:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
63 € (41 €, 32 €)

Schreiben für Blog und Website

Texte für Website und Blog gilt es auf eine be-
stimmte Weise zu erstellen, damit sie gut lesbar 
sind. Aufbau, Gestaltung und Sprache spielen dabei 
eine mindestens ebenso große Rolle wie der Inhalt. 
In diesem Workshop bekommen Sie einfache Tipps, 
die Sie anhand eines Übungstextes gleich umset-
zen können. Die Veranstaltung richtet sich explizit 
an Personen, die noch wenig Erfahrung mit dem 
Schreiben von Online-Texten haben.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
I nternetkenntnisse

241M68-915 / Einzelveranstaltung
Melanie Öhlenbach
01. Juni 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 09:30 - 16:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
63 € (41 €, 32 €)
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Programmierung

Grundlagen der Programmierung mit Java

In dieser Bildungszeit werden die Grundlagen der 
Programmierung anhand der objektorientierten 
Programmiersprache Java vermittelt. Datentypen, 
Variablen, Ausdrücke, Operatoren, Kontrollstruktu-
ren, Blöcke und Methoden – die Grundlagen der 
Computerprogrammierung werden systematisch 
erlernt. Diese Veranstaltung eignet sich sowohl für 
Einsteiger*innen ohne Programmiererfahrung als 
auch für Teilnehmende, die bereits eine andere Pro-
grammiersprache kennen.
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Compu-
terkenntnisse

241M69-141 / Bildungszeit
Angela Meindl
13. Mai - 15. Mai 2024 (3x, 18 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
142 € (92 €, 71 €)

Grundlagen der Programmierung  
mit Python

Python ist eine sehr verbreitete Programmierspra-
che, die u. a. zur Webentwicklung, Datenanalyse 
und maschinellem Lernen eingesetzt wird. In unse-
rem Kurs lernen Sie die Grundlagen der Python-
Programmierung.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
 Internetkenntnisse

241M69-143 / Bildungszeit
Angela Meindl
02. Apr. - 04. Apr. 2024 (3x, 18 UStd)
Di + Mi + Do, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
142 € (92 €, 71 €)

241M69-144 / Kurs
Thoralf Schott
07. Aug. - 28. Aug. 2024 (4x, 16 UStd)
Mi, 18:30 - 21:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
126 € (82 €, 63 €)

junge vhs
Programmierung für Jugendliche – 
Grundkurs
 (10 bis 14 Jahre)

Lust, eigene Spiele zu entwickeln und keine Ah-
nung, wie das geht? Dann seid ihr bei uns richtig! 
Ihr bekommt eine Einführung in eine Programmier-
sprache und erlernt die Planung einfacher Pro-
gramme. 
Vorkenntnisse in der Programmierung sind nicht 
erforderlich.

241M69-147 / Wochenseminar
Angela Meindl
24. Juni - 28. Juni 2024 (5x, 35 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 15:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
136 €, Ermäßigung nicht möglich

junge vhs
„Programmieren – Zock dein eigenes 
Spiel für Kinder und Jugendliche“
 (10 bis 14 Jahre)

Am Computer zocken macht Spaß. Noch mehr Spaß 
macht es, eigene Spiele zu entwickeln und den 
Freundinnen und Freunden zu zeigen. Dieser Kurs 
ist für Kinder und Jugendliche, die Lust haben, ei-
gene Spiele zu programmieren, aber noch nicht 
wissen, wie das geht.
Die Teilnehmenden erlernen den kompetenten Um-
gang mit Hard- und Software. Nach der Einführung 
in eine Programmiersprache können Szenarien für 
verschiedene Spiele entworfen werden. 
Der Kurs findet im Rahmen des von „Kultur macht 
stark“ geförderten talentCAMPus im Sommer statt. 
Die Voraussetzung ist, dass die Mittel gewährt wer-
den.
Die Anmeldung erfolgt über die Regionalstelle Süd.

241S69-149 / Wochenseminar
Angela Meindl
18. März - 22. März 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
gebührenfrei

241S69-150 / Wochenseminar
Angela Meindl
22. Juli - 26. Juli 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
gebührenfrei

Grafikdesign

Grafiken mit Canva gestalten

Entfesseln Sie Ihre Kreativität und erlernen Sie die 
Kunst des Grafikdesigns mit Canva, einer der führen-
den Online-Designplattformen! In diesem praxisori-
entierten Einführungskurs lernen Sie, wie Sie in kür-
zester Zeit beeindruckende Grafiken und Designs für 
Ihre sozialen Medien erstellen können – ganz ohne 
Vorkenntnisse oder Erfahrungen im Grafikdesign!
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Compu-
ter- und Internetkenntnisse

241M69-355 / Kurs
Erwin Liauw
18. Apr. + 25. Apr. 2024 (2x, 8 UStd)
Do, 17:45 - 21:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
63 € (41 €, 32 €)

InDesign Grundlagen
Layout und Typografie mit Adobe

Adobe InDesign gehört zu den führenden Layout-
Programmen im Bereich Desktop-Publishing. Sie 
lernen die grundlegende Handhabung dieses Pro-
gramms kennen und bekommen einen Einblick in 
den Bereich des Desktop-Publishing.

Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Compu-
terkenntnisse und Praxiserfahrung in einem Office-
Programm. Kenntnisse in Grafik- und Bildbearbei-
tungsprogrammen wären von Vorteil

241M69-372 / Wochenendseminar
Gunnar Ebert
05. Apr. - 07. Apr. 2024 (3x, 20 UStd)
Fr, 18:00 - 21:15 Uhr, Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
158 € (103 €, 79 €), zzgl. Lernmittel / Material 16 €

InDesign Aufbaukurs
Layout und Typografie für Fortgeschrittene

Sie arbeiten bereits mit InDesign und möchten 
mehr über die Optimierung des Workflows, das 
Farbmanagement und die Ausgabe von Dokumen-
ten wissen?
Schwerpunkte: Beschneidungspfade, Alphaka-
näle, Tabellenfunktion, Inhaltsverzeichnis, Arbeiten 
mit Sonderfarben, Druckfarbenmanager, Buchfunk-
tion, Datenzusammenführung, Hyperlinks und 
Schaltflächen, PDF-Export aus InDesign, Preflight, 
Verpacken, Ausgabe und Druck.
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Compu-
terkenntnisse, Praxiserfahrung in einem Office-Pro-
gramm, Kenntnisse oder Praxiserfahrung entspre-
chend „InDesign Grundlagen“

241M69-375 / Kurs
Gunnar Ebert
10. Apr. - 15. Mai 2024 (5x, 20 UStd)
Mi, 18:30 - 21:45 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
158 € (103 €, 79 €)

Affinity Photo, Publisher & Designer für 
Ein- und Umsteiger*innen
Überblick über die kreative Gestaltung mit der 
Affinity Suite

Photo, Publisher & Designer, so heißen die Kreativ-
tools aus der Affinity-Serie. In dieser Veranstaltung 
zeigen wir Ihnen, wie die verschiedenen Aspekte 
des Designprozesses innerhalb der Affinity-Serie 
technisch abgebildet werden. Dabei bekommen Sie 
einen Überblick über die wichtigsten Elemente von 
Photo, Publisher & Designer und deren Verknüp-
fung miteinander.
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Compu-
terkenntnisse und Praxiserfahrung in einem Office-
Programm. Kenntnisse in Grafik- und Bildbearbei-
tungsprogrammen wären von Vorteil.

241M69-415 / Kurs
Gunnar Ebert
14. Feb. - 13. März 2024 (5x, 20 UStd)
Mi, 18:30 - 21:45 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
158 € (103 €, 79 €)

120 Beruf   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de



Affinity Publisher
Für Ein- und Umsteiger*innen

Affinity Publisher ist das Desktop-Publishing-Pro-
gramm aus der Affinity-Serie. Sie lernen die grund-
legende Handhabung dieses Programms kennen 
und erhalten einen Einblick in das Thema Desktop-
Publishing.
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Compu-
terkenntnisse und Praxiserfahrung in einem Office-
Programm. Kenntnisse in Grafik- und Bildbearbei-
tungsprogrammen wären von Vorteil.

241M69-420 / Kurs
Erwin Lianw
23. Mai - 13. Juni 2024 (4x, 16 UStd)
Do, 17:45 - 21:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
126 € (82 €, 63 €)

Affinity Designer
Für Ein- und Umsteiger*innen

Affinity Designer ist ein Grafikprogramm für Druck, 
Multimedia und Online-Grafiken. Der Kurs bietet an-
hand realistischer Praxisbeispiele eine Einführung in 
die umfangreichen Funktionen dieser Software. 
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Compu-
terkenntnisse. Erfahrungen mit anderen DTP-Pro-
grammen, vor allem der Affinity-Serie, wären von 
Vorteil.

241M69-430 / Wochenendseminar
Gunnar Ebert
09. Aug. - 11. Aug. 2024 (3x, 20 UStd)
Fr, 18:00 - 21:15 Uhr, Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
158 € (103 €, 79 €)

  Hinweis

 Affinity Photo – Grundlagen
 241M71-852 / Kurs
 15. Aug. - 05. Sep. 2024

Vektorgrafikdesign mit Inkscape: 
Grundlagen – Online

Inkscape: professionell, leistungsfähig, anspruchsvoll 
und kostenlos – für private und für berufliche, pro-
fessionelle Anwendungen. Mit diesem Zeichenpro-
gramm können Sie Banner, Comics, Einladungen, Il-
lustrationen, Logos, Plakate, Visitenkarten und vieles 
mehr gestalten. Schritt für Schritt und mit einfachen 
Übungsbeispielen lernen Sie alle wichtigen Funktio-
nen und Werkzeuge kennen. Der systematische Ein-
stieg vermittelt Ihnen das notwendige Wissen, um 
Ihre eigenen Ideen kreativ umzusetzen!
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
 Internetkenntnisse

241M69-435 / Online-Wochenendseminar
Bettina Breton
10. Feb. + 11. Feb. 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
95 € (62 €, 48 €)

  Hinweis

  Die folgenden Veranstaltungen zum Thema 
digitale Bildbearbeitung und Fotobuch-
gestaltung finden Sie ab Seite 130 im Pro-
grammbereich Kultur

 Digitale Bildbearbeitung kompakt I
 241M71-802 / Einzelveranstaltung
 01. Juni 2024

 Digitale Bildbearbeitung kompakt II
 241M71-803 / Einzelveranstaltung
 08. Juni 2024

 Der große Adobe Lightroom Classic-Kurs
 241M71-836 / Bildungszeit
 12. Aug. - 16. Aug. 2024

 Adobe Lightroom Classic Kompakt
 241M71-837 / Wochenendseminar
 25. Mai + 26. Mai 2024

 Adobe Photoshop 
 241M71-844 / Bildungszeit
 10. Juni - 14. Juni 2024

 Affinity Photo - Grundlagen
 241M71-852 / Kurs
 15. Aug. - 05. Sep. 2024

  Bildbearbeitung mit GIMP: Grundlagen  
– Online

 241M71-854 Online-Wochenendseminar
 24. Feb. + 25. Feb. 2024

  Bildbearbeitung mit GIMP: Aufbau  
– Online

 241M71-858 / Online-Wochenendseminar
 01. Juni + 02. Juni 2024

 Ein Fotobuch sagt mehr als 1000 Worte
 241S71-874 / Kurs
 28. Feb. - 13. März 2024

CAD – Computer Aided Design

AutoCAD Grundlagen
2D Zeichnen und konstruieren

In dieser Veranstaltung bekommen Sie eine Einfüh-
rung in die Welt des CAD-Zeichnens und einen 
Überblick im Umgang mit Vektordaten. Ziel des Se-
minars ist es, dass Sie die Grundlagen des 2D Zeich-
nens beherrschen und Ihre eigenen Zeichnungen 
erstellen können. 
Diese Veranstaltung ist in Bremen als Bildungszeit 
und in Niedersachsen als Bildungsurlaub anerkannt.
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Compu-
terkenntnisse

241M69-501 / Bildungszeit
Christoph Müller
08. Apr. - 12. Apr. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
315 € (205 €, 158 €), zzgl. Lernmittel / Material 20 €
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Fusion 360 Grundlagen
3D – CAD-Software

Autodesk Fusion 360 ist das erste 3D-CAD-, CAM- 
und CAE-Tool seiner Art, das Ihren gesamten Pro-
duktentwicklungsprozess in einer cloudbasierten 
Plattform verbindet. Fusion 360 bietet alles, was Sie 
für Design, Engineering und Zusammenarbeit be-
nötigen. In diesem Kurs lernen Sie den Prozess von 
der Konzeption bis zur Fertigung kennen.
Diese Veranstaltung ist in Bremen als Bildungszeit 
und in Niedersachsen als Bildungsurlaub aner-
kannt.
Mit Durchführungsgarantie auch bei nur einer An-
meldung.
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Compu-
terkenntnisse

241M69-503 / Bildungszeit
Christoph Müller
13. Mai - 17. Mai 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
328 € (213 €, 164 €)

Fusion 360 Aufbaukurs
3D – CAD-Software

Autodesk Fusion 360 ist das erste 3D-CAD, CAM und 
CAE-Tool seiner Art, das den gesamten Produktent-
wicklungsprozess in einer cloudbasierten Plattform 
verbindet. In diesem Aufbaukurs werden erweiterte 
Kenntnisse in den Bereichen Bauteile,  -gruppen, 
Flächen, Freiformen, Blechabwicklung und 3D-
Druck vermittelt.
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Compu-
terkenntnisse, Kenntnisse oder Praxiserfahrung ent-
sprechend „Fusion 360 Grundlagen“

241M69-505 / Bildungszeit
Christoph Müller
17. Juni - 21. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
236 € (153 €, 118 €)

Digitaltechnik

junge vhs
Wir bauen und programmieren  
uns einen Roboter
 (11 bis 99 Jahre)

Unsere Roboter werden wir gemeinsam aus Moto-
ren, Rädern, Metall, Plexiglas und einer Menge 
Schrauben und Muttern zusammenbauen. Das 
Herzstück wird ein Arduino-Computer, mit dem die 
Roboter gesteuert werden. Die Programmierung 
erfolgt am Computer über eine einfache Program-
mierumgebung. Am Ende des Kurses können wir 
unseren eigenen Roboter mit nach Hause nehmen 
und ihn dort bei Bedarf weiter programmieren.
Teilnehmen können alle Jugendlichen und Erwach-
senen, die Interesse an Roboter-Technik haben. Die 
Materialien zum Bau der Roboter sind im Kurspreis 
enthalten.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241M69-910 / Wochenseminar
Dr. Alexander Förster
29. Juli - 02. Aug. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
116 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lernmit-
tel / Material 50 €

Touren planen mit Komoot
Satellitengestützte Navigation auf Rad-  
und Wandertouren

Komoot ist eine der größten Outdoor-Plattformen 
Europas. Es ist ein Routenplaner, eine Navigations-
App, ein Tourenverzeichnis und ein soziales Netz-
werk für Outdoor-Aktivitäten. Der Dienst ist über 
eine Website, eine Android- und iOS-App sowie 
zahlreiche Integrationen (z. B. Garmin, Apple 
Watch und Wahoo) nutzbar. Sie lernen die Konfigu-
ration und Bedienung des Programms und wie Sie 
Ihre individuellen Touren damit planen können.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
 Internetkenntnisse, Grundkenntnisse in der Bedie-
nung des Smartphones und/oder GPS-Geräts

241M69-930 / Kurs
Hartmut Lindemann
16. Apr. + 23. Apr. 2024 (2x, 8 UStd)
Mo, 18:00 - 21:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
46 € (30 €, 23 €)

241M69-931 / Kurs
Bernd Batke
10. Juni + 17. Juni 2024 (2x, 8 UStd)
Mo, 18:00 - 21:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
46 € (30 €, 23 €)

  Hinweis

 Ton ab: Wir produzieren ein Hörspiel
 241M71-926 / Wochenseminar
 23. Juli - 26. Juli 2024

 Einstieg ins Podcasten – Online
 241M71-930 / Online-Wochenendseminar
 11. Mai + 12, Mai 2024

 YouTube – Von der Idee zum Kanal
 241M71-950 / Einzelveranstaltung
 15. Juni 2024

 YouTube-Star?
 241M71-960 /Wochenseminar
 25. März - 28. März 2024

  Meine Videos im Internet – 
Aufnahme, Schnitt und Upload

 241M71-962 / Wochenendseminar
 20. Juli + 21. Juli 2024

 Videoschnitt mit Adobe Premiere Elements
 241M71-964 / Wochenendseminar
 23. März + 24. März 2024

 Adobe After Effects
 241M71-966 / Wochenendseminar
 17. Aug. + 18. Aug. 2024

  Einstieg in die digitale Musikproduktion – 
Audioproduktion mit der Software Ableton 
Live

 241M75-390 / Wochenendseminar
 13. Apr. + 14. Apr. 2024

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse

Das Gesellschaftsspiele-Event mit 
Neuheiten, Turnieren, Tabletop und 
Flohmarkt  www.bremerspieletage.de
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Fortbildungen  
für Lehrende

Weiterbildung „Lehrkompetenz für die 
Erwachsenenbildung“

Ein Angebot von der Wirtschafts- und Sozialakade-
mie (wisoak), der Bremer Volkshochschule (vhs) 
und der Akademie für Weiterbildung an der Univer-
sität Bremen.

Für wen: für Lehrende in der Erwachsenenbildung 
oder Menschen, die es werden wollen

Dauer: Maximal 2 Jahre (Basisseminare ca. 5 Mo-
nate, Vertiefungs- und Wahlbereich ca. 15-20 Mo-
nate)

Umfang: insgesamt 360 Unterrichtsstunden

(mind. 180 Stunden Präsenz- oder Onlineveranstal-
tungen + mind. 180 Stunden individuelle Selbst-
lernzeiten, Vor- und Nachbereitung sowie Literatur-
studium)

Aufbau: 3 Basisveranstaltungen (Uni Bremen) + 
Seminare zur freien Auswahl aus dem Vertiefungs- 
und Wahlbereich (wisoak und vhs)

Veranstalter: 

Die Kooperation ermöglicht die Verknüpfung von 
wissenschaftlichen Basiswissen und Praxisexpertise 
aus erster Hand und bildet damit einen echten 
Mehrwert für Lehrende, und alle, die in der Erwach-
senenbildung tätig sind oder es werden möchten.

Lernen Sie
–  was das Lernen Erwachsener ausmacht,
–  Veranstaltungen zu konzipieren, sodass beabsich-

tigte Lernziele erreicht werden können,
–  Methoden und Medien so eizusetzen, dass Lern-

prozesse optimal unterstützt werden,
–  die Kommunikation in einer Gruppe lernfördernd 

zu gestalten,
–  die verschiedenen Aufgaben und Rollen von 

Erwachsenenbilder*innen kompetent auszufül-
len.

Mit der Weiterbildung erhalten Sie
–  eine erwachsenen-pädagogische Grundqualifika-

tion,
–  als Nachweis Ihrer Qualifikation den Teilnahme-

nachweis der Universität Bremen 
„Lehrkompetenz für die Erwachsenenbildung“ 
und damit

–  den Nachweis der erwachsenen-pädagogischen 
Qualifikation nach dem Bremischen Weiterbil-
dungsgesetz.

Anmeldevoraussetzungen
–  Abschluss einer Berufsausbildung oder eines 

(Fachhochschul-) Studiums oder mindestens fünf-
jährige Berufstätigkeit.

Beratung und Anmeldung über die Akademie für 
Weiterbildung, Universität Bremen:
Cornelia Gresens, Tel.: +49 (0)421 – 218 61 631, 
E-Mail: wbl@uni-bremen.de 

Mehr Informationen und aktuelle Termine unter:  
www.uni-bremen.de/erwachsenenbildung

Die beiden nachfolgenden Veranstaltungen können 
als Wahlmodule im Rahmen der Weiterbildung ge-
wählt werden.

Visualisierung und Flipchart-Gestaltung

Flipcharts werden u.a. im Unterricht, in Meetings, 
Coachings, Supervision, Mediation und Seminaren 
verwendet. Neben einer ansprechenden Schreib-
technik erlernen die Teilnehmenden eine Zeichen-
methode, die es ermöglicht, in kürzester Zeit Figu-
ren und Symbole zu zeichnen. In Kleingruppen- 
und Einzelarbeit, im Plenum und an Hand von Pra-
xisbeispielen wird der Kurs abwechslungsreich ge-
staltet.

241M62-120 / Kurs
Janine Lancker
14. Juni + 15. Juni 2024 (2x, 12 UStd)
Fr, 17:00 - 20:00 Uhr, Sa, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
76 € (49 €, 38 €)

Bewusster Umgang mit „schwierigen“ 
Teilnehmenden in der 
Erwachsenenbildung – Online

Wer als Dozent*in tätig ist, kennt das Phänomen: 
Teilnehmende stellen uns auf die Probe und vor 
schwierige Situationen! Sie erhalten Tipps und 
Tricks, die Ihnen helfen. Inhalte: Die Macht des 
Un(ter)bewussten, der „ultimative“ Schlüssel für 
den erfolgreichen Umgang mit Teilnehmenden, 
Grundlagen der Dozent*innen-Tätigkeit, spezielle 
Verhaltensmodelle für Dozent*innen, Teilnehmen-
den-Typen

241M63-520 / Online-Einzelveranstaltung
Thomas Süper
09. März 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 09:00 - 16:15 Uhr
Online
69 € (45 €, 34,50 €)

Fortbildungen für Lehrende  
im Fachbereich DaF

Neue Formen des kreativen 
Sprachunterrichts: Das Kamishibai

Das Kamishibai ist ein Minitheater, das zu wech-
selnden Bildern mit kurzen Texten Geschichten er-
zählt. In diesem Workshop wird das Kamishibai vor-
gestellt und es werden die vielfältigen Einsatzmög-
lichkeiten für den Sprachunterricht gemeinsam 
ausprobiert. Kreative Arbeit mit Sprache, die allen 
Beteiligten Spaß macht! Auch für den handlungs-
orientierten Unterricht in EOK-Kursen geeignet.

241M30-001 / Einzelveranstaltung
Annette Meier, Petra Lindner
01. Juni 2024 (1x, 5 UStd)
Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 205
gebührenfrei

Methodikkoffer für den 
Alphabetisierungs- und 
Zweitschriftunterricht

In diesen beiden Unterrichtsformaten braucht es 
andere Herangehensweisen als in herkömmlichen 
Deutschkursen. Es wird nicht nur die Sprache ver-
mittelt, sondern auch die Grundlagen des Lesens 
und Schreibens. Zum Schriftspracherwerb müssen 
verschiedene Teilkompetenzen aufgebaut werde, 
dazu gehören das phonologische Bewusstsein, eine 
gute Lautwahrnehmung, motorische Fertigkeiten 
und vieles mehr. Die Lehrkraft muss unter anderem 
über unterschiedliche methodische Vermittlungs-
angebote verfügen, um die unterschiedlichen Lern-
typen der Teilnehmenden ansprechen zu können. 
In diesem Seminar werden Sie auf diese besondere 
Arbeit und die Bedürfnisse dieser speziellen Ziel-
gruppe vorbereitet.

241M30-002 / Einzelveranstaltung
Nora Havemann
16. Aug. 2024 (1x, 4 UStd)
Fr, 14:00 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 415
gebührenfrei
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Computer & IT

Digitale Tools für den Onlineunterricht 
kennenlernen – Online

In diesem Kurs werden Sie verschiedene digitale 
Tools für den Einsatz im Onlineunterricht kennen-
lernen und ausprobieren. Zudem werden Sie kon-
krete Einsatzmöglichkeiten für Ihren eigenen Unter-
richt erstellen und reflektieren. Dieser Kurs richtet 
sich an alle, die bereits online unterrichten oder an 
Onlineunterricht interessiert sind. 
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und In-
ternetkenntnisse. Es wird eine E-Mail-Adresse für ei-
nige der Lern-Tools benötigt.

241M63-451 / Online-Kurs
Alina Becker
24. Feb. 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:00 - 15:30 Uhr
Online
35 €

KI & GPT für Kursleiter*innen  
in Sprachkursen
Lehren & Lernen verändern

Wie können wir KI & GPT sinnvoll zur kreativen Un-
terrichtsplanung und -gestaltung einsetzen und 
z.B. Lehrmaterialien und -szenarien erstellen? Wie 
können Lernende KI nutzen? Bringen Sie Ihre Fra-
gen und Erfahrungen mit – im kollegialen Aus-
tausch probieren wir verschiedene kostenlose 
Werkzeuge aus und machen uns mit den Chancen 
und Tücken von KI & GPT vertraut. 
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und In-
ternet-Kenntnisse

241M66-473 / Wochenendseminar
Ina Schiffhauer
16. März 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 9:30 - 14:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 5.3
35 € (23 €, 16 €)

PowerPoint I
Grundlagen Präsentationen

Dieser Kurs richtet sich an Einsteiger*innen, die 
Grundkenntnisse im Umgang mit PowerPoint er-
werben möchten. Der Kurs behandelt Themen wie 
Erstellung, Bearbeitung und Export von Präsentati-
onsdateien, Gestaltung von Texten und grafischen 
Elementen sowie zielgruppenorientierte Präsentati-
onsgestaltung.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241M67-503 / Wochenendseminar
Erwin Liauw
16. März + 17. März 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs - Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
101 € (66 €, 51 €), zzgl. Lernmittel / Material 15 €

PowerPoint II
Professionelle Präsentationen

Dieser Kurs richtet sich an Anwender*innen, die 
ihre Grundkenntnisse im Umgang mit PowerPoint 
verbessern wollen. Der Kurs behandelt Themen wie 
Tabellen, Diagramme, SmartArt-Objekte, Power-
Point-Objekte, Master-Vorlagen und Dokumentde-
signs, Animations- und Übergangseffekte, Aktions-
einstellungen, Referentenansicht.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse, Kenntnisse oder Praxiserfahrungen ent-
sprechend „PowerPoint I“

241M67-504 / Wochenendseminar
Erwin Liauw
04. Mai + 05. Mai 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs - Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
101 € (66 €, 51 €), zzgl. Lernmittel / Material 15 €

Der Kursleiter*innen-Rat informiert

Anmeldung zum Newsletter &  
Vollversammlungstermine

unter: www.vhs-dozenten-hb.de
Kontakt: info@vhs-dozenten-hb.de
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Berufsüberschrift

Beruf und Arbeit sind von herausragender 
Bedeutung für die Entwicklung und Bewahrung 
der persönlichen Identität sowie für die gesell-
schaftliche Teilhabe. Deshalb ist die berufliche 
Weiterbildung unverzichtbarer und zentraler 
Bestandteil der Volkshochschularbeit. Sie setzt an 
bei Kompetenzen wie der Lernfähigkeit, den 
Sprachkenntnissen und reicht bis zu abschlussbe-
zogenen Qualifizierungslehrgängen. Der kompe-
tente Umgang mit Informationstechnologie und 
den Neuen Medien stellt einen Schwerpunkt des 
Programmbereichs Arbeit und Beruf dar. Eben-
falls stark vertreten sind Fachlehrgänge für das 
berufliche Weiterkommen in kaufmännischen, 
betriebswirtschaftlichen und technischen Berei-
chen sowie zur Optimierung von Management-
kompetenzen. Querschnittkompetenzen, die 

berufliche und persönliche Kompetenzen (Rheto-
rik, Selbstmarketing, Kreativitätstrainings) stär-
ken, runden das Angebot ab.
Beruflich qualifizierende und verwertbare Kurse 
finden sich aber auch im Angebot anderer Pro-
grammbereiche: zum Beispiel interkulturelle 
Kompetenztrainings, Angebote der Betrieblichen 
Gesundheitsvorsorge, berufsbezogene Sprach-
kurse oder Vortragsreihen zum Thema Kind und 
Karriere.

Kultur macht stark

Mit unserem Angebot Kulturelle Bildung bringen 
wir Sie mit den  Mitteln der Kunst vorwärts: Bei 
uns erlernen, erproben, entwickeln und erwei-
tern Sie Fähigkeiten wie Kreativität, Flexibilität, 
Improvisationsbereitschaft, Problemlösungs-
strategien und Teamfähigkeit. Dabei lassen sich 
persönliche und berufliche Interessen optimal 
miteinander verbinden. 
Im Bereich der Medienbildung beispielsweise 
 finden Sie immer mehr Angebote, die Sie in die 
Lage versetzen, sich in allen Lebenslagen den 
vielfältigen Herausforderungen der neuen digita-
lisierten Gesellschaft zu stellen. 
Dies verschafft Ihnen den Zugang zu aktuellen 
Entwicklungen und eine Teilhabe am gesell-
schaftlichen Geschehen. Wir vermitteln Wissen, 
das die Integration und die Inklusion fördert. 
Unsere Dozent*innen kommen aus vielen unter-
schiedlichen Regionen der Welt und bringen ihre 
individuellen kulturellen Einflüsse auf unter-
schiedlichste Weise in ihren Unterricht ein. 
Zusammen mit der wachsenden Vielfalt der 
Teilnehmer*innen  entsteht so ein spannendes 

Feld mit vielen neuen Impulsen für die Ent-
wicklung von interkulturellen Angeboten bei  
der  Bremer Volkshochschule und für die Stadt 
 Bremen. Nicht zuletzt deshalb betont die 
Enquete-Kommission Kultur in Deutschland   
in ihrem Abschlussbericht auch: Gerade die  
sozialen, kreativen und kommunikativen Poten-
ziale der kulturellen Erwachsenenbildung sind 
perspektivisch von großer und wachsender 
Bedeutung.
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Kultur
Anne Bock
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Andrea Hansen
Organisatorisch-pädagogische Mitarbeit
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Galerie im Bamberger
In der Galerie im Bamberger finden wechselnde 
Ausstellungen statt. 
Weitere Informationen über Themen, Ausstellungs-
eröffnungen und Laufzeiten finden Sie auch auf un-
serer Website www.vhs-bremen.de oder der Presse.

Kulturgestöber
Schnupperangebote der kulturellen Bildung

Bildungshappen: Origami –  
die Kunst der Entspannung

Es sind alle eingeladen, die Entspannung vom All-
tag suchen und ausprobieren möchten, ob diese 
kreative Beschäftigung mit Papier ihrem Kunstbe-
dürfnis entspricht.

241M70-212 / Einzelveranstaltung
Aki Tsurumi-Geiken
15. Feb. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
12 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Material-
kosten: 3 € (bar vor Ort)

Einblick ins das kunsthandwerkliche 
Buchbinden – Anfertigung einer 
Schreibunterlage

Hier bekommen Sie einen Einblick in die verschie-
denen Papier- und Papparbeiten einer Buchbin-
dewerkstatt. Wir fertigen eine individuelle 
Schreibunterlage, die mit einem schönen Bunt- 
oder Marmorpapier bezogen wird.
Alle Werkstoffe, wie Leim und Kleister, Graupap-
pen und (Bunt-)Papier sind vorhanden. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich.

241M70-220 / Wochenendseminar
Agnes Müller, Nicola Rüdenauer-Reins
16. Feb. 2024 (1x, 3 UStd)
Fr, 15:45 - 18:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
18 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Material-
kosten: ca. 4 € (bar vor Ort)

Zeichnen zum Kennenlernen

Eigentlich haben Sie Lust zu zeichnen, aber Sie 
trauen sich nicht? Das kann sich schnell ändern. 
Kommen Sie zum Schnupperkurs Zeichnen, ler-
nen die wichtigsten Techniken kennen und erpro-
ben Sie sich mit einem ersten Motiv. Sie werden 
staunen, was Sie alles schaffen können!

241M70-230 / Kurs / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
14. Feb. 2024 (1x, 3 UStd)
Mi, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
18 €, Ermäßigung nicht möglich

Ölmalerei zum Kennenlernen

Malen mit Öl – das ist nur was für Profis? Irrtum! 
Ölmalerei ist für Anfänger*innen in der Bildenden 
Kunst genau das Richtige. Kommen Sie zum 
Schnupperkurs, lernen Sie in der Kürze die wich-
tigsten Techniken und bringen Sie ihr erstes Motiv 
auf die Leinwand. Sie werden Spaß haben,  
versprochen! Informationen zur Künstlerin:  
www.marietta-armena.de
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241M70-360 / Kurs / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
16. Feb. 2024 (1x, 3 UStd)
Fr, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
18 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Material-
kosten: ca. 10-15 € (bar vor Ort)

Ist Singen im Chor etwas für mich?
Ein Probesingen

Bei dieser Veranstaltung können Sie mich und das 
Singen in einem Chor kennenlernen. Wir beginnen 
mit kleinen Bewegungen und singen uns gemein-
sam ein. Am Ende des Workshops haben Sie ein Ge-
fühl, ob Sie sich beim Singen im Chor weiterentwi-
ckeln möchten.

241M70-379 / Einzelveranstaltung
Eun Mi Kim
12. Feb. 2024 (1x, 2 UStd)
Mo, 17:00 - 18:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
12 €, Ermäßigung nicht möglich

Einführung in malerische Techniken –  
ein Schnupperkurs
Mal-Montag

Sie haben schon lange nicht mehr gemalt, vielleicht 
seit der Schulzeit nicht mehr? Sie möchten jetzt 
einen ersten Zugang zum Malen erhalten? Hier 
können Sie sich einen ganzen Tag lang im Malen 
ausprobieren. Von einer namenhaften Bremer 
Künstlerin werden Ihnen verschiedene Maltechni-
ken zur Anregung vorgestellt. Auch bei der Umset-
zung eigener Ideen werden Sie unterstützt. Sie kön-
nen unterschiedliche Materialien erproben. Zur Ver-
fügung stehen Acryl- und Aquarellfarben, Zeichen-
stifte, verschiedene Papiere und ein Keilrahmen pro 
Person. Alle Materialien werden gestellt. Am Ende 
des Tages erfreuen Sie sich an einem Wiederein-
stieg ins Malen und können Ihre Kenntnisse sicher-
lich in anderen vhs Angeboten weiter vertiefen.

241M70-518 / Einzelveranstaltung
Edeltraut Rath
19. Feb. 2024 (1x, 9 UStd)
Mo, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
36 € (23 €, 18 €), zzgl. Materialkosten 15 €  
(bar vor Ort)

Techniken mit Tusche, Feder und Farbe

Mit Tusche und Feder, mit Farbe und Pinsel wird an 
verschiedenen Techniken und Motiven gearbeitet. 
Nass- in Nasstechnik, Umdrucktechnik, kolorierte 
Malerei mit Tusche und Pinsel geben Anregungen 
für die künstlerische Arbeit.

241M70-523 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Isabel Valecka
14. Feb. 2024 (1x, 4 UStd)
Mi, 15:00 - 18:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
24 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Material-
kosten: 6 € (bar vor Ort)

 „Schreiben in Europa“
 Kreatives Schreiben zum Kennenlernen

Wer in Europa lebt und nicht hier geboren ist, 
muss viele Hindernisse überwinden. Voneinander 
schriftlich-spielerisch zu lernen und aufeinander 
zuzugehen soll Inhalt dieser Veranstaltung sein. 
Die Veranstaltung richtet sich an alle! 

241M70-613 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Stephanie Süß
15. Feb. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 16:00 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
12 €, Ermäßigung nicht möglich

 „Schreiben für die Seele“
Kreatives Schreiben zum Kennenlernen

Es wird sich in sprachspielerischer Weise mit dem 
eigenen Leben auseinandergesetzt. Zum Beispiel: 
Was sind meine Stärken? Was sind meine Schwä-
chen? Es sind keine Vorerfahrungen notwendig. 

241M70-614 / Kurs / Kleingruppe
Stephanie Süß
15. Feb. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
12 €, Ermäßigung nicht möglich

Afro Fusion – Bewegungsförderung  
mit westafrikanischen Rhythmen

Bewegung, Lockerung und Dehnung als Ausgleich 
zum beruflichen Alltag stehen im Vordergrund.  
Wir üben Bewegungsabläufe mit Musik aus ver-
schiedenen afrikanischen Stilen, sowie Einflüsse 
aus Latin, Pop und Swing. Ruhige, kraftvolle  
Bewegungen lockern den Körper und fördern die 
Beweglichkeit von Geist und Körper. Es sind keine 
Vorkenntnisse erforderlich. 

241M70-630 / Einzelveranstaltung
Petra Siekermann
13. Feb. 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
12 €, Ermäßigung nicht möglich

Griechische Volkstänze  
zum Kennenlernen
Lernen Sie verschiedene Regionen 
Griechenlands anhand Ihrer Kreistänze  
und der Musik kennen

Gefällt Ihnen die griechische Musik und würden 
Sie gerne die Tänze dazu erlernen? Lernen Sie 
 griechische Volkstänze kennen und erleben Sie  
die kulturelle Vielfalt dieser wunderbaren  
Tradition mit Hintergrundinformationen zu den 
Liedern, Tänzen und zur Kultur des Landes.

241M70-670 / Einzelveranstaltung
Chaidoula Lymperoudi-Christoffers
17. Feb. 2024 (1x, 5 UStd)
Sa, 14:00 - 17:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
25 € (16 €, 12 €)

Kunst auf Rezept
Die Teilnahme an künstlerischen Aktivitäten 
fördert das mentale Wohlbefinden – dafür steht 
das Programm „Kunst auf Rezept“. 

Es richtet sich an Personen, die unter psychi-
schen Erkrankungen oder Belastungen wie De-
pressionen, Ängsten, Stress oder Einsamkeit lei-
den. Diese können beispielsweise in Arztpra-
xen, psychotherapeutischen Praxen und Bera-
tungsstellen Kunst-Rezepte erhalten, mit denen 
sie kostenlos an ausgewählten Kunstkursen 
und einer Begleitgruppe teilnehmen können. 
Beraten und begleitet werden sie dabei von 
einer Kunstpädagogin und einer Genesungs-
begleiterin.

Aktuelle Informationen und 
Kontaktmöglichkeiten finden 
Sie auf der Website: 
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Fotografie

Grundlagen

Die Fotografie: Basiswissen  
und Bildaufbau

Wir streifen durch die Geschichte der Fotografie 
und beleuchten die widersprüchliche Entwicklung 
des Mediums. Wir beschäftigen uns mit den foto-
grafischen Gestaltungsmöglichkeiten: Bildanalyse, 
Motivsuche und Aufnahmepraxis. Theorie und 
praktische Übungen (u.a. Belichtungsmessung, 
Weißabgleich, Blitzen) wechseln sich ab. Besonders 
für Anfänger*innen der Digitalfotografie als Einfüh-
rung geeignet.

241M71-022 / Bildungszeit
Rolf D. Eckenroth
18. März - 22. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 6 Seminar
120 € (78 €, 60 €), zzgl. Materialkosten: ca. 20 € 
(bar vor Ort)

242M71-024 / Bildungszeit
Rolf D. Eckenroth
04. Nov. - 08. Nov. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 6 Seminar
120 € (78 €, 60 €), zzgl. Materialkosten: ca. 20 € 
(bar vor Ort)

Basiswissen Fotografie –  
mit Praxisübungen

Folgende Themen werden behandelt:
–  Auge und Kamera – was sehe ich, was sieht 

meine Kamera?
–  Der Sensor, ein Lichtsammler
–  Belichtungsmessung und Belichtung – Zeit, 

Blende, ISO-Zahl
–  Den Autofocus gezielt einsetzen
–  Verschlusszeit und Bildwirkung, Blende und 

Schärfentiefe
–  Warum eine bestimmte Belichtungszeit oder eine 

bestimmte Blende wählen?
–  Welcher Belichtungsmodus für welchen Zweck?

241M71-046 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Rainer Hoffmann, Simone Hoffmann
13. Apr. 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 09:30 - 16:30 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 26
64 € (42 €, 32 €)

Landschaftsfotografie
Wirklichkeit und Abbild

Wir befassen uns mit den Unterschieden von Wirk-
lichkeit und Abbild in der Landschaftsfotografie, 
von massenmedialen und privaten Bildern. Auf Ex-

kursionen in die Umgebung Bremens (mit eigenem 
PKW) lernen wir die Grundelemente der Fototech-
nik und Bildgestaltung kennen. Die Fotos, die dabei 
entstehen, sollen die eigene Wahrnehmung für un-
sere Umgebung schärfen und sind Grundlage der 
Bildbesprechungen.

241M71-102 / Bildungszeit
Rolf D. Eckenroth
24. Juni - 28. Juni 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 6 Seminar
160 € (104 €, 80 €), zzgl. Materialkosten: ca. 20 € 
(bar vor Ort)

242M71-103 / Bildungszeit
Rolf D. Eckenroth
02. Sep. - 06. Sep. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 6 Seminar
160 € (104 €, 80 €), zzgl. Materialkosten: ca. 20 € 
(bar vor Ort)

„Bremen – Fotoreportage  
einer Hansestadt“

Alle Teilnehmer*innen fotografieren individuell 
eine Geschichte in 10 Bildern über Bremen als Han-
sestadt. Diese dokumentarische Annäherung bein-
haltet eine fotografische Abbildung typisch bremi-
scher Architektur und Orte sowie Straßenszenen 
und Menschen/Portraits. Die Auswahl der Fotos 
und Erstellung der Geschichte erfolgt gemeinsam. 
Vorraussetzung: Sicherer Umgang mit der eigenen 
Kamera.

241M71-110 / Bildungszeit
Gabriele Witter
15. Apr. - 19. Apr. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
160 € (104 €, 80 €), zzgl. Materialkosten: ca. 20 € 
(bar vor Ort)

Abbild und Wirklichkeit: Porträtfotografie

Das Porträt ist ein Sujet aus jeder Epoche und Spie-
gel der Gesellschaft. Als fotografisches Genre ist es 
heute gefeiert wie in den Anfängen der Fotografie, 
auch wenn sich die Bedeutung in der Moderne ge-
wandelt hat. Wir analysieren die Bildgestaltung und 
reflektieren die Botschaft von Werken bedeutender 
Fotografen. Durch eigenes Ausprobieren lernen wir, 
mit welchen fototechnischen Methoden welche 
Wirkung erzielt werden kann.

241M71-122 / Bildungszeit
Rolf D. Eckenroth
22. Apr. - 26. Apr. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 26
160 € (104 €, 80 €), zzgl. Materialkosten inkl. Foto-
entwicklung ca. 20 € (bar vor Ort)

242M71-123 / Bildungszeit
Rolf D. Eckenroth
07. Okt. - 11. Okt. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 26
160 € (104 €, 80 €), zzgl. Materialkosten inkl. Foto-
entwicklung ca. 20 € (bar vor Ort)

High Key Fotografie & Headshots 
Fotografie

Bei der High Key Fotografie wird das Motiv etwas 
überbelichtet vor einem weißen Hintergrund in hel-
len Tönen dargestellt. Aus der Modefotografie kom-
mend werden hier hauptsächlich in der Portraitfo-
tografie Unreinheiten der Haut und der Hinter-
grund ausgeblendet. Es entstehen spannende 
Fotos, oft in Schwarz-Weiß, die das Wesentliche zei-
gen. Als Modell stehen wir uns gegenseitig zur Ver-
fügung.

241M71-130 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Mark Jungclaus
14. Juni - 16. Juni 2024 (3x, 20 UStd)
Fr, 18:00 - 21:00 Uhr, Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 6 Seminar
90 € (58 €, 45 €)

Faszination Wasser

Tropfen und Wasserfontäne: Wie erzeuge ich sie, 
wie setze ich sie in Fotos ein, wie fotografiere ich 
sie? Welche Motive kann ich nach einem Regen-
schauer finden? Wir werden viel mit Wasser experi-
mentieren, drinnen und draußen, und üben wie 
uns dabei eindrucksvolle Fotos mit Wasser gelin-
gen.

241M71-132 / Wochenendseminar
Mark Jungclaus
12. Apr. - 13. Apr. 2024 (2x, 12 UStd)
Fr, 18:00 - 21:00 Uhr, Sa, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 6 Seminar
54 € (35 €, 27 €)

Der künstlerische Blick – 
vom Motiv zum Bild

Schlechtes Licht, dufte Bilder
Für Interessierte mit Grundkenntnissen  
in der Fotografie

Schummrige Kneipen, dunkle Gassen oder Roman-
tik beim Candlelight Dinner – wenig Licht stellt uns 
oft vor die Frage, ob man nicht besser blitzen sollte. 
Es geht auch ohne Zusatzlicht, denn die techni-
schen Grenzen der Kamera lassen viel Spielraum. 
Wie? Das lernen wir in Theorie und Praxis. Geeignet 
für digitale System- und Spiegelreflex-Kameras. Ein 
lichtstarkes Objektiv ist hilfreich, aber nicht zwin-
gend erforderlich.
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241M71-155 / Kurs / Kleingruppe
Thomas W. Salzmann
27. Feb. - 12. März 2024 (3x, 12 UStd)
Di, 18:00 - 21:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 6 Seminar
54 € (35 €, 27 €)

Slow-Photography

Zunächst gehen wir der Frage nach, welche ganz 
entscheidenden drei Dinge uns die noch so mo-
derne Kamera nicht verrät. Wir erörtern, wie wir ein 
möglichst perfektes Bild ohne aufwendige Nachar-
beit erhalten und schärfen den Blick für alles was 
gar nicht auf das Bild soll. Statt vieler beliebiger 
Aufnahmen, wollen wir die Eine suchen, uns dabei 
ganz auf ein Motiv einlassen, und die Einstellungen 
der Kamera in Ruhe, überlegt wählen.

241M71-157 / Kurs / Kleingruppe
Thomas W. Salzmann
09. Apr. - 23. Apr. 2024 (3x, 12 UStd)
Di, 18:00 - 21:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 6 Seminar
54 € (35 €, 27 €)

Von alten Meister*innen lernen:  
Cindy Sherman und die Kunst der 
Selbstdarstellung
Eine Auseinandersetzung mit der eigenen 
Selbstdarstellung in Alltag und Beruf

Henri Cartier-Bresson ist wie kein anderer mit der 
leichten Fotografie „wie im Vorübergehen“ verbun-
den. Wir wollen uns vor der Art und Weise inspirie-
ren lassen, um im Laufe des Semesters ein eigenes 
Projekt und eine Ausstellung zu entwickeln. Inspi-
rieren lassen wir uns anhand von Filmen, Büchern 
und Bildern. Im Weiteren fotografieren wir selbstän-
dig und treffen uns zu Vertiefung und neuer Inspi-
ration.

241M71-176 / Kurs / Minigruppe
Thomas W. Salzmann
02. März 2024 (5x, 26 UStd.)
Sa, 10:00 - 14:30 Uhr
15. März, 12. Apr., 19. Apr. 2024
Fr, 18:00 - 21:00 Uhr
18. Mai 2024
Sa, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 26
156 € (101 €, 78 €), zzgl. Material- und Fahrtkosten 
sowie Eintritt (bar vor Ort)

Kontrastreiche Schwarz-Weiß Fotografie

Eindrucksvolle SW Fotos wirken durch Schatten und 
Kontraste, was sie stark von Farbfotos unterschei-
det. Wir befassen uns mit den Grundlagen der SW 
Fotografie und worauf man beim Fotografieren 
achten muss, um ohne Bildbearbeitung eindrucks-
volle Fotos zu bekommen. Unser Schwerpunkt dies-

mal: Architektur/Stadtbild. Wir gehen gemeinsam 
auf Exkursion. Dieser Kurs richtet sich auch an 
Analogfotograf*innen.

241M71-183 / Kurs / Kleingruppe
Mark Jungclaus
15. Mai + 12. Juni 2024 
Mi, 18:00 - 21:00 Uhr Plantage
22. Mai., 29. Mai., 05. Juni 2024 
Mi, 17:00 - 19:30 Uhr Exkursion
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 26
86 € (56 €, 43 €)

Fotografieren als Prozess – Was der 
eigene Blick mich lehren kann
für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Was leitet meinen Blick? Was interessiert mich? Wie 
sieht meine Perspektive auf die Welt aus? Wir setzen 
uns intensiv mit den eigenen Bildern, Vorstellun-
gen, Sichtweisen und der Fotografie im Allgemei-
nen auseinander. Beim gemeinsamen oder indivi-
duellen Fotografieren steht der Prozess im Vorder-
grund. Anregungen bieten dabei Bilderwelten an-
derer Fotograf*innen. Am Ende können Sie eine ei-
gene Bildserie erstellen.

241M71-187 / Bildungszeit / Kleingruppe
Anna Heydel
08. Apr. - 12. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 23
120 € (78 €, 60 €), zzgl. mögliche Materialkosten 
von ca. 20 €

241M71-188 / Bildungszeit / Kleingruppe
Anna Heydel
17. Juni - 21. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 23
120 € (78 €, 60 €), zzgl. mögliche Materialkosten 
von ca. 20 €

Langzeitbelichtungen bei Tage  
mit Graufiltern

In diesem Kurs ziehen wir mit Stativ, Neutralfilter 
und Kamera durch die Stadt. Experimentierend mit 
verschiedenen Belichtungszeiten, versuchen wir 
Plätze menschenleer und die Weser watteweich zu 
fotografieren. Benötigt wird ein stabiles Stativ, eine 
Kamera mit Filtergewinde, sowie Graufilter ab Type 
ND 64 bis ND 1000. Empfehlenswert ist die Kombi-
nation mehrerer Graufilter.

241M71-200 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Mark Jungclaus
25. Mai 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 26
38 € (25 €, 19 €)

Basiswissen Kamera

Meine digitale Kamera –  
wie funktioniert sie?

Was bedeuten die vielen Symbole und Funktionen? 
–  Raus aus der Automatik: Was bedeuten Blende 

und Verschlusszeiten? Wie stelle ich sie selber ein?
–  Wie benutze ich Blenden und Zeitautomatik?
–  Brennweiten: Wann benutze ich welches Objek-

tiv? Worauf muss ich achten?
–  Was bedeutet das angezeigte Histogramm? Wie 

stelle ich den Weißabgleich richtig ein? Was hat es 
mit den Grundeinstellungen auf sich?

241M71-220 / Einzelveranstaltung
Rolf D. Eckenroth
02. März 2024 (1x, 7 UStd)
Sa, 10:00 - 15:15 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 6 Seminar
35 € (23 €, 18 €)

241M71-221 / Einzelveranstaltung
Rolf D. Eckenroth
20. Apr. 2024 (1x, 7 UStd)
Sa, 10:00 - 15:15 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 6 Seminar
35 € (23 €, 18 €)
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241M71-222 / Einzelveranstaltung
Rolf D. Eckenroth
04. Mai 2024 (1x, 7 UStd)
Sa, 10:00 - 15:15 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 6 Seminar
35 € (23 €, 18 €)

242M71-223 / Einzelveranstaltung
Rolf D. Eckenroth
31. Aug. 2024 (1x, 7 UStd)
Sa, 10:00 - 15:15 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 6 Seminar
35 € (23 €, 18 €)

Basiswissen Fotografie

Blitzen kreativ – Online
Ein Blitz kann viel mehr als nur Licht

Wer das Kompaktblitzgerät nur „zum hell machen“ 
benutzt, schöpft die Möglichkeiten nicht mal an-
satzweise aus. Dieser Online-Vortrag gibt einen 
Überblick über die verschiedenen Kreativtechniken 
mit dem Kompaktblitz, vom einfachen Aufhellblit-
zen bis hin zur Kombination von langen Belich-
tungszeiten mit Blitz und dem Einsatz von Farbfil-
tern. Weitere Themen: Grundlagen, „Entfesseltes“ 
Blitzen, Mischlichtsituationen, Filtern, Kurzzeitsyn-
chronisation.
Teilnahmevoraussetzungen: Grundkenntnisse in 
der Fotografie

241M71-705 / Online-Vortrag
Rainer Hoffmann
14. Feb. 2024 (1x, 2 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
Online
14 € (9 €, 7 €)

Was Sie schon immer über Bildbearbeitung 
wissen wollten aber nie zu fragen wagten 
– Online

Wir klären die grundlegenden Prinzipien der Bild-
bearbeitung anhand folgender Fragen:
–  Welche Eigenschaften hat ein Pixel?
–  Was unterscheidet ein Pixel von einem Atom?
–  Wie groß ist ein Pixel?
–  Was haben Farben mit Zahlen zu tun?
–  Warum sehen gedruckte Fotos anders aus als auf 

dem Bildschirm?
–  Welche Bildbearbeitungswerkzeuge sind wichtig?
–  Was hat Bildbearbeitung mit einem Schweizer Ta-

schenmesser zu tun?
–  Gibt es Bildbearbeitungswerkzeuge, die man 

nicht benutzen sollte?
Teilnahmevoraussetzungen: Grundkenntnisse in 
der Fotografie

241M71-706 / Online-Vortrag
Rainer Hoffmann
21. Feb. 2024 (1x, 2 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
Online
14 € (9 €, 7 €)

WOW Fotos leicht gemacht – Online
Oder warum 10 gute Fotos im Jahr eine 
hervorragende Ausbeute sind

Was macht ein Foto zum Hingucker mit WOW-Effekt 
und warum lassen uns andere Fotos kalt? In diesem 
Online-Vortrag werden die Faktoren analysiert, die 
ein spannendes Foto ausmachen. Folgende The-
men werden behandelt: Motive, Grafik-Design, Bild-
Hintergrund, Landschaftsfoto-Technik, Unschärfe, 
Die Sonne im Bild, Licht, “blaue Stunde”, kreativ blit-
zen.
Teilnahmevoraussetzungen: Grundkenntnisse in 
der Fotografie

241M71-707 / Online-Vortrag
Rainer Hoffmann
28. Feb. 2024 (1x, 2 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
Online
14 € (9 €, 7 €)

Nach rechts belichten? – Online
Warum man RAWs anders belichten sollte als JPGs

Haben Sie schon einmal gehört, dass man „nach 
rechts belichten“ soll? In dieser informationstheore-
tischen Betrachtung werden die Grundlagen für 
eine optimale Belichtung von RAW-Daten erläutert. 
Und warum dies nicht unbedingt für JPGs gilt. 
Folgende Themen werden behandelt: JPG vs. RAW, 
Unterschied zwischen digitalem Sensor und unse-
rer Wahrnehmung, Histogramme, Dynamikumfang 
und Belichtung, RAW-Entwicklung.
Teilnahmevoraussetzungen: Grundkenntnisse in 
der Fotografie

241M71-708 / Online-Vortrag
Rainer Hoffmann
06. März 2024 (1x, 2 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
Online
14 € (9 €, 7 €)

Digitale Bildbearbeitung

Digitale Bildbearbeitung kompakt I  
– Basiswissen

Diese Veranstaltung richtet sich an (Hobby-) 
Fotograf*innen ohne oder mit geringen Vorkennt-
nissen in der digitalen Bildbearbeitung. Am Ende 
des Kurses sind die Teilnehmenden in der Lage, ihre 
digitalen Fotos so aufzubereiten, dass sie problem-
los gedruckt und ausbelichtet werden können. Wir 
arbeiten mit Adobe Photoshop, aber die erlernten 
Techniken können mit allen Bildbearbeitungspro-
grammen durchgeführt werden.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrundkennt-
nisse

241M71-802 / Einzelveranstaltung
Rainer Hoffmann
01. Juni 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 09:30 - 16:30 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
63 € (41 €, 32 €)

Digitale Bildbearbeitung kompakt II  
– Retusche und Montagen

Diese Veranstaltung richtet sich an (Hobby-) 
Fotograf*innen, die ihre digitalen Fotos nicht nur 
technisch optimieren wollen, sondern sie auch kre-
ativ bearbeiten möchten. Neben Retuschearbeiten 
sollen vor allem die verschiedenen Techniken zur 
Montage mehrerer Fotos zu einem neuen Bild 
geübt werden. Wir arbeiten mit Adobe Photoshop, 
aber die erlernten Techniken können mit allen Bild-
bearbeitungsprogrammen durchgeführt werden.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrundkennt-
nisse sowie Kenntnisse, die in „Digitale Bildbearbei-
tung kompakt I“ vermittelt wurden oder vergleich-
bare Kenntnisse

241M71-803 / Einzelveranstaltung
Rainer Hoffmann
08. Juni 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 09:30 - 16:30 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
63 € (41 €, 32 €)

Der große Adobe Lightroom Classic-Kurs
Digitale Bildbearbeitung für Beruf und Hobby

Das Programm „Adobe Photoshop Lightroom Clas-
sic CC“ ist nicht nur ein komfortables Werkzeug zur 
Verwaltung Ihrer Fotografien, sondern auch die di-
gitale Dunkelkammer für die Entwicklung Ihrer Bil-
der. Egal ob Farben, Helligkeit, Kontrast und Schärfe 
oder Ausrichtung, Zuschnitt oder Retusche – in 
Lightroom liegen alle wichtigen Funktionen dicht 
beieinander. Sie lernen wichtige Strategien und 
Werkzeuge der Bildbearbeitung kennen.
Mit Durchführungsgarantie auch bei nur einer An-
meldung.
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Computer-
kenntnisse und Grundkenntnisse der digitalen Bild-
bearbeitung

241M71-836 / Bildungszeit
Heiko Esch
12. Aug. - 16. Aug. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
246 € (160 €, 123 €)

Kultur   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de130



Adobe Lightroom Classic Kompakt

Dieser kompakte Lightroom-Kurs richtet sich an 
Ein- und Umsteiger*innen, die eine effektive Hand-
habung der Software erlernen wollen. Im Vergleich 
zu konventionellen Programmen wie Photoshop 
bietet Lightroom eine integrierte Lösung für Bild-
verwaltung und -bearbeitung. Das Seminar konzen-
triert sich auf die Module „Bibliothek“ und „Entwi-
ckeln“ sowie den Unterschied zu anderen Bildbear-
beitungsprogrammen. Ziel ist es, den Teilnehmen-
den zu ermöglichen, ihre digitalen Bilder effizient 
zu verwalten und zu bearbeiten. 
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Computer-
kenntnisse

241M71-837 / Wochenendseminar
Rainer Hoffmann
25. Mai + 26. Mai 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 09:30 - 16:30 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
126 € (82 €, 63 €)

Adobe Photoshop
Bildbearbeitung

Seminarinhalt: digitalisierte Fotos nachbearbeiten 
und mit Photoshop verändern; Retuschieren, Frei-
stellen, Farbbearbeitung, Fotomontage.
Diese Veranstaltung ist in Bremen als Bildungszeit 
und in Niedersachsen als Bildungsurlaub aner-
kannt.
Mit Durchführungsgarantie auch bei nur einer An-
meldung.
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Computer-
kenntnisse

241M71-844 / Bildungszeit
10. Juni - 14. Juni 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
328 € (213 €, 164 €)

Affinity Photo – Grundlagen
Für Ein- und Umsteiger*innen

Affinity Photo ist eine plattformübergreifende Soft-
ware (Windows, Apple, iPad) mit einem sehr guten 
Preis-Leistungs-Verhältnis. Auf der Basis der Win-
dowsversion von Affinity Photo beschäftigen wir 
uns in diesem Kurs mit folgenden Themen: Grund-
lagen der Bedienung, Farbwerte und Belichtungen, 
Objekte freistellen, Bilder nachschärfen oder weich-
zeichnen, Retusche, Bildcollagen mit Ebenen-Tech-
nik.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und Inter-
netkenntnisse

241M71-852 / Kurs
Erwin Liauw
15. Aug. - 05. Sep. 2024 (4x, 16 UStd)
Do, 17:45 - 21:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
126 € (82 €, 63 €)

  Hinweis

  Veranstaltungen zu weiteren Affinity  
Produkten finden Sie ab Seite 120 im  
Programmbereich Computer & IT

 Affinity Photo, Publisher & Designer
 241M69-415 / Kurs
 14. Feb. - 13. März 2024

 Affinity Publisher
 241M69-420 / Kurs
 23. Mai - 13. Juni 2024

 Affinity Designer
 241M69-430 / Wochenendseminar
 09. Aug. - 11. Aug. 2024

Bildbearbeitung mit GIMP: Grundlagen  
– Online

GIMP: kostenlos, leistungsfähig, professionell und 
anspruchsvoll – für private als auch für berufliche, 
professionelle Anwendungen. Der große Funkti-
onsumfang von GIMP ermöglicht Ihnen alles um 
Fotos zu verbessern, aufzuwerten, kreativ zu verän-
dern oder überraschende Effekte einzubauen. An-
hand einfacher Praxisbeispiele lernen Sie die wich-
tigsten Werkzeuge und grundlegenden Arbeits-
techniken kennen. Lassen Sie sich inspirieren, und 
holen Sie das Beste aus Ihren Fotos heraus.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und Inter-
netkenntnisse

241M71-854 / Online-Wochenendseminar
Bettina Breton
24. Feb. + 25. Feb. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 09:00 - 16:00 Uhr
Online
126 € (82 €, 63 €)

Bildbearbeitung mit GIMP: Aufbau  
– Online

Vertiefen Sie Ihre Kenntnisse in der Anwendung 
von Werkzeugen und Methoden zur Objektfreistel-
lung. Lernen Sie durch Praxisübungen grundle-
gende Techniken im Umgang mit Ebenenmasken, 
Filtern und Fotomontagen. Erstellen Sie eigene 
 Pinselspitzen, Texturen und Farbverläufe und 
 nutzen Sie die Filter-Effektensammlung G‘MIC  
für beeindruckende Ergebnisse. Entfesseln Sie Ihre 
Kreativität!
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und Inter-
netkenntnisse. Kenntnisse oder Praxiserfahrung 
entsprechend „Bildbearbeitung mit GIMP: Grundla-
gen – Online“

241M71-858 / Online-Wochenendseminar
Bettina Breton
01. Juni + 02. Juni 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 09:00 - 16:00 Uhr
Online
126 € (82 €, 63 €)

Ein Fotobuch sagt mehr als 1000 Worte
Kreative Fotobuch-Gestaltung am PC

Kreative Texte, harmonische Farben und Ihr Bildma-
terial machen aus einem einfachen Fotobuch ein 
persönliches Erinnerungsstück. Sie entwerfen ein 
traumhaftes Geschenk, halten Ihre Erinnerungen 
fest oder machen den letzten Urlaub unvergesslich. 
Unter Anleitung erstellen Sie Ihr Fotobuch, das Sie 
am Ende über einen Verlag bestellen können. Brin-
gen Sie einen USB-Stick mit max. 50 Fotos oder 
Ihren Laptop mit.
Teilnahmevoraussetzung: Gute EDV-Grundkennt-
nisse

241S71-874 / Kurs
Michael Wehmann
28. Feb. - 13. März 2024 (3x, 12 UStd)
Mi, 18:00 - 21:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
60 € (39 €, 30 €)

Film und Audio

Radio Bremen Medientour

Sie kennen Radio Bremen nur aus dem Radio, Fern-
sehen oder Internet? Dann kommen Sie doch ein-
mal vorbei und schauen hinter die Kulissen. Sie 
durchlaufen vier Stationen: Hörfunkstudio, buten 
un binnen Studio, Nachrichtenredaktion und Sport-
redaktion bzw. buten un binnen online. Teilnahme-
bedingungen: Mindestalter: 14 Jahre!  Anmelde-
schluss ist 10 Tage vor dem Veranstaltungstag. 
In Kooperation mit Radio Bremen

241M71-910 / Einzelveranstaltung
13. Mai 2024 (1x, 1 UStd)
Mo, 16:30 - 17:30 Uhr
Radio Bremen, Haus Diepenau, Empfang, Diepenau 
10, 28195 Bremen
gebührenfrei

junge vhs
Ton ab: Wir produzieren ein Hörspiel
Für Junior-Produzent*innen von 10 bis 14 Jahren

Ein eigenes Hörbuch aufnehmen, deine eigenen 
Storys erfinden und mit anderen teilen. Wir zeigen 
dir wie du Hörspiele und Podcasts selber produzie-
ren kannst, von der groben Story-Idee bis zum ferti-
gen Hörspiel. Was für Geräusche und welche Musik 
werden für ein Hörspiel benötigt? Wie kann ich 
meine Stimme verändern und z. B. tiefer machen? 
Und wie setze ich das dann alles zusammen? Dabei 
lernst du wie du Skripte erstellst und wie du mit 
dem Audio-Equipment umgehst. Steig ein in die 
Welt der Hörspiele, Hörbücher und Podcasts und 
werde dein eigener Produzent!
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241M71-926 / Wochenseminar
23. Juli - 26. Juli 2024 (4x, 20 UStd)
Di + Mi + Do + Fr, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
78 €, Ermäßigung nicht möglich

Einstieg ins Podcasten – Online

Podcasts werden immer wichtiger in der Online-
Welt. Dieser Kurs vermittelt das Wissen für die Er-
stellung Ihres eigenen Podcasts. Dabei geht es um 
die Arbeit mit der eigenen Stimme, Mikrofontech-
nik und Tonschnitt. Auch die Abmischung mit Musik 
und O-Tönen wird betrachtet. Für die Erstellung von 
Podcasts wird Gratis-Software wie Audacity ver-
wendet und es werden Upload-Optionen für eigene 
Werke präsentiert.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und Inter-
netkenntnisse

241M71-930 / Online-Wochenendseminar
Rupert Kraft
11. Mai + 12. Mai 2024 (2x, 10 UStd)
Sa + So, 14:00 - 18:00 Uhr
Online
79 € (51 €, 40 €)

YouTube – Von der Idee zum Kanal

YouTube ist eine der beliebtesten Social Media 
Plattformen überhaupt. Es gibt Videos zu allen 
möglichen und unmöglichen Themen. Wenn auch 
Sie Ihre Videos einem großen Publikum zugänglich 
machen wollen, dann erfahren Sie in diesem Kurs 
alles, was Sie dafür wissen müssen in kompakter 
und verständlicher Form: Themen planen, Kanal 
einrichten, Videos drehen, hochladen, freigeben  
u. v. m.
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Computer-
kenntnisse und grundlegende Kenntnisse im Um-
gang mit einer Kamera (auch Smartphone-Kamera)

241M71-950 / Einzelveranstaltung
Rainer Hoffmann
15. Juni 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 09:30 - 16:30 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
55 € (36 €, 28 €)

junge vhs
YouTube-Star?
Ein Blick hinter die Kamera (11 bis 16 Jahre)

In diesem Kurs lernst du, wie du coole Videos für 
YouTube erstellen kannst. Wir zeigen dir, wie du mit 
einfachen Mitteln ein Video aufnehmen, es schnei-
den, vertonen und schließlich online stellen kannst. 
Dabei geht es vor allem um deine Ideen und deine 
Kreativität. Aber wir besprechen auch Themen wie 
Urheberrecht, Recht am eigenen Bild, Privatsphäre 
und Jugendschutz. 
Teilnahmevoraussetzung: Computer- und Internet-
kenntnisse

241M71-960 / Wochenseminar
Sirwan Kermanji
25. März - 28. März 2024 (4x, 20 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
78 €, Ermäßigung nicht möglich

Meine Videos im Internet
Aufnahme, Schnitt und Upload

Dieser Kurs widmet sich dem praxisorientierten Fil-
memachen, Bearbeiten und dem optimalen Upload 
auf Videoportalen wie YouTube, Vimeo, Dailymotion 
oder Facebook. Sie lernen Videoclips und Filme zu 
bearbeiten, um damit online ein großes Publikum 
zu erreichen. Sie richten einen Online-Videochannel 
ein und lernen Grundlagen des Filmemachens und 
die rechtlichen Aspekte kennen.
Teilnahmevoraussetzung: Computer- und Internet-
kenntnisse

241M71-962 / Wochenendseminar
Rupert Kraft
20. Juli + 21. Juli 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 11:00 - 17:30 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
109 € (71 €, 54 €)

Videoschnitt mit Adobe Premiere Elements
Einfache Wege zum schönen Film

Lernen Sie alle wichtigen Schritte, um eigene Vi-
deoaufnahmen zu einem fertigen Film zu formen. 
Von der Datenarchivierung und Roh- und Fein-
schnitt über Audiobearbeitung und Vertonung bis 
hin zum Exportieren umfasst der Kurs den optima-
len Arbeitsablauf. Themen wie Spezialeffekte, Farb-
gestaltung, Dateiformate, Filmtheorie und Tipps 
beim Umgang mit Kameras werden behandelt. Der 
Kurs vermittelt alles Wichtige, um einen individuel-
len Charakter für eigene Videoaufnahmen zu schaf-
fen.
Teilnahmevoraussetzung: Computer- und Internet-
kenntnisse

241M71-964 / Wochenendseminar
Rupert Kraft
23. März + 24. März 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 11:00 - 17:30 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
109 € (71 €, 54 €)

Adobe Premiere Pro CC – Grundlagen der 
Videobearbeitung

In diesem Kurs lernen Sie die Grundlagen der Hand-
habung von Adobe Premiere Pro CC, einer der füh-
renden Softwarelösungen im Bereich der Videobe-
arbeitung kennen. Von der Erstellung eines Projekts 
über den Schnitt bis hin zur Ausgabe lernen Sie die 
wichtigsten Funktionen kennen, um eigenständig 
Videoprojekte realisieren zu können.

Teilnahmevoraussetzungen: Computerkenntnisse 
und erste Erfahrungen mit der Aufnahme und dem 
Schnitt von Videos mit dem Smartphone

241M71-965 / Wochenendseminar
Gunnar Ebert
09. März + 10. März 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 09:30 - 16:30 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
126 € (82 €, 63 €)

Adobe After Effects
Einstieg in Animation und Compositing

Der Kurs vermittelt Ihnen grundlegende Kenntnisse 
und Fähigkeiten in Adobe After Effects, einer der 
führenden Softwarelösungen für Animation und 
Compositing. Sie lernen, visuelle Effekte zu erstel-
len, Texte zu animieren und Videoinhalte zu bear-
beiten, um professionelle Animationen und Video-
effekte für Multimedia-Projekte zu entwickeln.
Teilnahmevoraussetzungen: Computerkenntnisse 
und der Umgang mit einem Videoschnittprogramm

241M71-966 / Wochenendseminar
Gunnar Ebert
06. Juli + 07. Juli 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 09:30 - 16:30 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
109 € (71 €, 54 €)

Literatur

Lesen und Diskutieren

48. Literarische Woche Bremen
„Familienbande – ein Glück? Vom Segen und Unse-
gen der Familie in Literatur, Film und Kunst“ - das ist 
das Thema der 48. Literarische Woche vom 19. bis 
27. Januar 2024. 
Die Preisträger*innenlesung ist am Sonntag, den 
21.01.2024 um 18 Uhr in der Glocke, die Preisverlei-
hung am Montag, den 22.01.2024 um 12:00 Uhr in 
der Oberen Rathaushalle. Den diesjährigen Bremer 
Literaturpreis erhält Teresa Präauer für ihren Roman 
„Kochen im falschen Jahrhundert“. 
Den Förderpreis erhält Katharina Mevissen für ihren 
Roman „Mutters Stimmbruch“. 
Bitte entnehmen Sie unserer Homepage, den Pro-
grammen und Ankündigungen der Stadtbibliothek, 
des Virtuellen Literaturhauses, des Literaturkontors, 
des Rundfunks oder der Tageszeitungen das voll-
ständige Programm.

Kultur   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de132



Gewässer im Ziplock
Lesung und Gespräch mit Dana Vowinckel. 
Moderation: Burcu Arslan. Im Rahmen der  
48. Literarischen Woche Bremen

Von großen und kleinen Lügen, Glücksmomenten 
und Enttäuschungen, von Zuneigung und Schmerz 
erzählt Dana Vowinckel in ihrem Debütroman. Ein 
mitreißendes Porträt jüdischen Familienlebens 
heute. Eine Geschichte voller Leben und Mensch-
lichkeit. Ein Sommer zwischen Berlin, Chicago und 
Jerusalem. 

Begrüßungen: Katja Bischoff, Stadtbibliothek 
 Bremen, Anne Bock, Bremer Volkshochschule 
Moderation: Burcu Arslan, Radio Bremen

Eine Veranstaltung der Bremer Volkshochschule 
und des Virtuellen Literaturhaus Bremen in 
 Kooperation mit der Rudolf-Alexander-Schrö-
der-Stiftung und der Stadtbliotkek Bremen.

241M73-000 / Einzelveranstaltung
25. Jan. 2024
Do, 19:00 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
Eintritt: € 6, ermäßigt: € 4
Keine Reservierungen möglich. Anmeldung über 
www.stabi-hb.de

Literatur an Ort und Stelle in 
Kooperation mit dem Evangelischen 
Bildungswerk Bremen
Wir laden ein zum literarischen Ortswechsel. Es ist 
immer spannend, Leseerfahrungen in der Gruppe 
auszutauschen, aber dies an einem für die entspre-
chenden Texte und Autoren passenden Ort zu tun, 
ist der besondere Reiz dieser Literaturreisen. Was im 
Seminar an literarischen Texten besprochen wird, 
lesen die Teilnehmenden vor der Reise.
Dazu kommt ein „Reader“, der meist vor der Reise 
verschickt wird und ergänzendes Material zu Zeit-
geschichte, Biographie der Autor*in etc. enthält.
Im Seminar wird über die gelesenen Texte gespro-
chen. Kurze Referate der Dozent*in zu Zeitge-
schichte, Biographie, dem Entstehungszusammen-
hang der gelesenen Werke, Bezüge zu anderen 
Schriftsteller*innen der Zeit etc. ergänzen die Ge-
spräche.
Ausflüge zu für Texte und Autor*innen bedeuten-
den Orten und Gespräche mit Fachleuten (meistens 
sind das Vertretungen der literarischen Gesellschaf-
ten) dürfen natürlich nicht fehlen. 

Allgemeiner Hinweis zu den Literaturreisen:  
An- und Abreise in eigener Verantwortung. Wir 
empfehlen den Abschluss einer privaten Reiserück-
trittsversicherung, da bei einer Abmeldung nach 
dem Abmeldeschlussdatum leider keine Gebühren-
rückerstattung erfolgen kann.

Literatur von Siegfried Lenz  
in Hamburg erleben
Für Literaturinteressierte  
auch ohne Vorkenntnisse

Seit Kindertagen hat Siegfried Lenz eine besondere 
Beziehung zum Element Wasser. Hamburg, von 
Wasser umgeben und durchzogen, wird für Lenz 
schnell zur zweiten Heimat. Die ruhig fließende 
Elbe ebenso wie der pulsierende Hamburger Hafen 
sind für den Autor eine unerschöpfliche Quelle sei-
ner Literatur. In zahlreichen Erzählungen und Ro-
manen horcht Lenz in die Welt der ‚kleinen Leute‘ 
und führt deren unscheinbare Abenteuer zu ele-
mentaren Lebensthemen.

241M73-005 / Bildungszeit
Dr. Stephanie Schaefers
Ort: Missionsakademie der Universität Hamburg, 
Rupertistraße 67, 22609 Hamburg.
27. Mai - 31. Mai 2024 (5x, 40 UStd)
Seminarbeginn: Mo, 14.00 Uhr
Seminarende: Fr, 15.00 Uhr
613 €, zzgl. Einzelzimmerzuschlag 56 €, Übernach-
tung mit Vollpension. 
Es können Kosten für Exkursionen hinzukommen.

Bitte beachten Sie die aktuellen Rücktrittsbe-
dingungen: Bei Abmeldung nach dem Abmelde-
schluss wird die volle Gebühr fällig!
Abmeldeschluss: 05.04.2024. Anmeldeschluss: 
03.05.2024

Die Auseinandersetzung mit der 
Komplexität des 20. Jahrhunderts
Uwe Johnson in Güstrow

Angeregt durch Erfahrungen während seiner Abi-
turzeit an der John-Brinckman-Oberschule in Güst-
row schrieb Johnson seinen erst posthum veröf-
fentlichten ersten Roman „Ingrid Babendererde. 
Reifeprüfung 1953“. Hier wie auch in seinem späte-
ren Meisterwerk „Jahrestage. Aus dem Leben von 
Gesine Cresspahl“ beweist sich ein Autor, der wie 
kaum ein anderer die Komplexität der Ereignisse 
des 20. Jahrhunderts auszudrücken vermochte.

241M73-010 / Bildungszeit
Dr. Ina Düking
Ort: Haus der Kirche, Grüner Winkel 10, 
18273 Güstrow
07. Juli - 12. Juli 2024 (6x, 40 UStd)
Seminarbeginn: So, 17.30 Uhr
Seminarende: Fr, 14.00 Uhr
695 €, zzgl. Einzelzimmerzuschlag 25 €, Übernach-
tung mit Vollpension. Es können Kosten für Exkursi-
onen hinzukommen.

Bitte beachten Sie die aktuellen Rücktrittsbe-
dingungen: Bei Abmeldung nach dem Abmelde-
schluss wird die volle Gebühr fällig!
Abmeldeschluss: 08.05.2024, Anmeldeschluss: 
07.06.2024.

Joachim Ringelnatz in Cuxhaven
Einführung in die Dichtkunst  
des 20. Jahrhunderts

„Ach, ich hatte mich eben so schön eingelebt in 
dem hübschen Cuxhaven mit seinen alten Bäumen; 
mit der »Alten Liebe«, den verschiedenen Seezei-
chen“ Ringelnatz – Witzbold oder Melancholiker 
oder beides? Der nach Cuxhaven zum Minensuchen 
abkommandierte Hans Gustav Bötticher wird nach 
dem Ersten Weltkrieg zum geistvollen Minenleger: 
Als Joachim Ringelnatz oder die stets angesoffene 
Kunstfigur »Seemann Kuttel Daddeldu« erobert er 
in den 1920er Jahren die Kleinkunstbühnen 
Deutschlands.

242M73-015 / Wochenseminar
Rudolf Wenzel, Claudia Rouvel
29. Sep. - 04. Okt. 2024 (6x, 40 UStd)
Seminarbeginn: So, 18.00 Uhr
Seminarende: Fr, 14.00 Uhr
Haus „Stella Maris“, Oskar-von-Brock-Str. 16, 27476 
Cuxhaven
715 €, Übernachtung überwiegend in Doppelzim-
mern mit Vollpension. Anmeldeschluss: 02.09.2024

Bitte beachten Sie die aktuellen Rücktrittsbe-
stimmungen: Bei Abmeldung direkt nach Anmel-
dung fallen bereits 30 % des Gesamtbetrages an. 
Ab 02. August 2024 fallen 50 % des Gesamtbetra-
ges an. Bei Abmeldung nach Anmeldeschluss fallen 
100 % des Gesamtbetrages an.

Theodor Fontanes Berliner Frauenromane
Eine Literaturreise in die Gründerzeit Berlins – 
ohne Vorkenntnisse

Theodor Fontane verbrachte 65 Jahre seines Lebens 
in Berlin. Er arbeitete als Apotheker, Reisejournalist 
und Theaterkritiker. Aber ins kulturelle Gedächtnis 
schrieb er sich ein mit seinen Romanen. Frauenge-
stalten wie Line Nimptsch und Jenny Treibel por-
traitieren das Berlin kurz vor und in der Gründerzeit, 
die zum Teil noch heute das architektonische Stadt-
bild prägt. Inhaltlich beschäftigen wir uns mit den 
Romanen „Irrungen, Wirrungen“ und „Frau Jenny 
Treibel“.

242M73-020 / Bildungszeit
Sabine Schnelle
Ort: Jagdschloss Glienicke, Königstraße 36b, 14109 
Berlin Übernachtung mit Vollpension. Abmelde-
schluss: 13.09.2024 Anmeldeschluss: 11.10.2024
Anreise Mo, 28.10.2024 bis 12:00 Uhr, Seminarbe-
ginn nach dem Mittagessen, Abreise Fr, 01.11.2024 
ab 15:00 Uhr.
Glienicke
550 €, zzgl. Einzelzimmerzuschlag 40 €, Übernach-
tung mit Vollpension. Es können Kosten für Exkursi-
onen hinzukommen. 

Bitte beachten Sie die aktuellem Rücktrittsbe-
stimmungen: Bei Abmeldung nach Abmelde-
schluss fallen 50 % des Gesamtbetrages an.  
Bei Abmeldung nach dem Anmeldeschluss entste-
hen 100 % Stornogebühren. Abmeldeschluss: 
13.09.2024. Anmeldeschluss: 11.10.2024.

133        LiteraturNeue Ermäßigungssätze: Seite 5



Lernen im Alter
Literatur lesen – und darüber reden
Lese- und Diskussionskreis

Wir wählen gemeinsam aus was wir lesen. Um 
dabei mit unseren Leseeindrücken nicht allein zu 
bleiben, sprechen wir zusammen über das Gele-
sene: Wie haben wir beschriebene Zeiten erlebt 
und wie sehen wir sie heute? Was bedeutet Litera-
tur in unserer Gesellschaft? Wie stehen Literatur 
und Zeitgeschichte zueinander? Vor welchem Hin-
tergrund entstand gerade dieses Werk? Was wissen 
wir über Autorinnen und Autoren?

241M73-114 / Kurs
Dr. Ina Düking
Schwerpunkt: Kurt Tucholsky
21. Feb. - 05. Juni 2024 (12x, 36 UStd)
Mi, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
119 € (77 €, 60 €)

241N73-117 / Kurs / Kleingruppe
Marlis Thiel
Schwerpunkt: wird im Kurs bekannt gegeben
13. Feb. - 14. Mai 2024 (12x, 36 UStd)
Di, 15:00 - 17:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
122 € (79 €, 61 €)

Literarischer Salon

Wer hat Lust an Literatur und Poesie? Wir lesen und 
diskutieren gemeinsam alte und neue Veröffentli-
chungen der Belletristik und stellen die Themen in 
neue Diskussionszusammenhänge. Entdecken Sie 
die Tradition einer „versunkenen Kultur“, der jüdi-
schen Salons in Berlin zur Zeit der Aufklärung und 
Frühromantik. Thema des 1. Abends telefonisch er-
fragen unter: 0421/72936. 
In Kooperation mit dem Bremer Literaturkontor 
e.V.

241M73-300 / Kurs / Kleingruppe
Ulrike Marie Hille, Ortrud Staude
21. Febr. + 27. März + 15. Mai + 19. Juni 2024 (4x, 
12 UStd) Mi, 19:30 - 21:45 Uhr
Literatur - Werkstätten, Wulwesstraße 10, L.2
69 € (45 €, 34 €), inkl. MwSt. zzgl. ca. 2,50 € pro 
Abend für Getränke und Gebäck

Ulrich A. Boschwitz „Der Reisende“
Literatur lesen und darüber reden

Erst 2018 ist „Der Reisende“ des jüdischen Autors 
Ulrich A. Boschwitz, verfasst 1938, in Deutschland 
publiziert worden. Ein bedeutendes Zeitdokument, 
das nichts von seiner Brisanz verloren hat. Bei der 
Lektüre nähern wir uns kapitelweise der Hauptfigur 
des Romans, dem jüdischen Geschäftsmann Otto 
Silbermann und seiner schicksalhaften Flucht durch 
das Deutschland der NS-Zeit.

241M73-315 / Kurs
Dr. Stephanie Schaefers
28. Feb. - 12. Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 17:00 - 18:30 Uhr
Villa Ichon, Goetheplatz 4, Raum 2
98 € (64 €, 49 €)

Kurzgeschichten des 21. Jahrhunderts  
– Online

Im Seminar lesen und besprechen wir Neuerschei-
nungen deutschsprachiger wie internationaler 
Kurzgeschichten. Wie erzählen 
Gegenwartsautor*innen in epischen Kurzformen? 
Gibt es wiederkehrende Erzählmuster und Themen? 
Auf der Leseliste stehen u.a. Lutz Seiler und Claire 
Keegan. (Fremdsprachliche Texte lesen wir in deut-
scher Übersetzung). 
In Kooperation mit der VHS Lilienthal

241M73-316 / Online-Kurs / Kleingruppe
Dr. Stephanie Schaefers
12. Feb. - 11. März 2024 (5x, 10 UStd)
Mo, 17:00 - 19:00 Uhr
Online
35 € (23 €, 18 €)

Kreatives Schreiben

Schreibwerkstatt „Schreiburlaub  
in Bremen“

Kreatives Schreiben steht im Mittelpunkt des 
Schreiburlaubs. Aus unserem Seminarraum blicken 
wir über die Stadt, spazieren an der Weser entlang 
und nehmen die Eindrücke beim Schreiben auf. Die 
Kursleiterin gibt zahlreiche Impulse und Anregun-
gen, spricht über die Entwicklung von literarischen 
Figuren, Szenen, Dialogen und über das Handwerk 
des Schreibens. Gemeinsame Pausen, Stadtspazier-
gänge und der Austausch über die Texte runden 
den inspirierenden Kreativurlaub in der Hansestadt 
ab. Geeignet für Anfänger*innen, die einfach sch-
reiben möchten, ebenso wie für Schreiberfahrene, 
die an einem Manuskript oder Thema arbeiten.

241M73-600 / Wochenseminar / Kleingruppe
Anke Fischer
24. Juni - 28. Juni 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
152 € (99 €, 76 €)

Die Magie der Sprache oder  
„Der Club der toten Dichter“
Kreativer Zugang zum poetischen  
Schreiben und Lesen

Du kannst schreibend und lesend lernen, über 
Deine Grenzen zu gehen, „verrückt“ zu sein in dem 
Sinne, dass Du Dein Sprechen und Schreiben ver-
rückst. Auszüge aus dem Film „Der Club der toten 
Dichter“ und auch Texte von bekannten Dichtern 
sind die Grundlage, um spontan, assoziativ und 

spielerisch mit dichterischen Texten umzugehen 
und um eigene poetische Ausdrucksformen zu fin-
den. Bewegung, Meditation und Stimme, helfen 
uns, Kraft zu schöpfen aus dem WORT.

241M73-601 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Ulrike Marie Hille
25. Mai + 26. Mai 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
Literatur - Werkstätten, Wulwesstraße 10, L.2
72 € (47 €, 36 €)

Lyrik- und Prosa-Werkstatt

Hier werden neue Formen des kreativen Schreibens 
erprobt. Es werden Blockaden, die uns am Schrei-
ben und Lesen von Literatur hindern, abgebaut, 
indem wir Methoden des ganzheitlichen Lernens 
anwenden: Bewegung, Musik, Meditation. Stilmittel 
aus traditioneller und moderner Poetik helfen uns, 
Gedichte und Prosatexte als „Verdichtungsformen“ 
kennenzulernen, die unseren sprachlichen Aus-
druck verbessern helfen. 
In Kooperation mit dem Bremer Literaturkontor 
e.V.

241M73-602 / Kurs / Kleingruppe
Ulrike Marie Hille
31.Jan. + 14.Feb. + 06. März + 03. + 17.April + 08. 
+ 22. Mai + 05. Juni (8x, 24 UStd)
Literatur - Werkstätten, Wulwesstraße 10, L.1
101 € (66 €, 50 €)

Poesie des Alltags
Das Besondere entdecken und darüber schreiben

Was ist ein poetischer Blick? Wie hält man Gefühle 
und Gedanken fest? Was ist überhaupt ein Gedicht? 
In dem Kurs werden Texte zeitgenössischer 
Autor*innen gelesen und einfache Schreibtechni-
ken vermittelt. Sie üben selbst zu schreiben und 
Ihre Texte zu präsentieren. Gemeinsames Feedback 
nehmen und geben ist ein wichtiger Teil des kreati-
ven Prozesses. Treten Sie zur Seite und sehen das 
Gewohnte durch eine Poesiebrille. Sie werden 
schöne Wunder erleben.

241M73-603 / Kurs / Kleingruppe
Donka Dimova
18. Apr. - 13. Juni 2024 (8x, 16 UStd)
Do, 17:00 - 18:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 601
67 € (44 €, 34 €)

Kreatives Schreiben in  
der Kunsthalle Bremen

Kunstwerke und Museumsstücke erzählen eine 
 Geschichte. Je länger wir sie betrachten, desto 
 lebendiger scheinen sie zu werden. Wir treten in 
einen literarischen Dialog mit ihnen und lassen uns 
inspirieren. Es entstehen Geschichten, Gedichte 
und Reflexionen. Die Ausstellungsstücke der Kunst-
halle Bremen bilden die Grundlage der literarischen 
Betrachtungen. 
In Kooperation mit der Kunsthalle Bremen

Kultur   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de134



241M73-604 / Kurs / Kleingruppe
Anke Fischer
02. März, 06. April, 04. Mai + 01. Juni 2024 
Sa 14:00 - 17:00 Uhr (4x, 16 Ustd)
Treff: Kunsthalle Bremen, Haupteingang
64 € (42 €, 32 €), Beim ersten Besuch ist ein Eintritt 
von 6 - 7 € vor Ort zu entrichten.

Fenster öffnen – Neues entdecken
Schreibwerkstatt

 „Ich zähl die Sterne meiner Worte.“ (Rose Auslän-
der) Mit Worten und Ideen jonglieren und spielen, 
sich vom eigenen Wortschatz überraschen lassen. 
Methoden des kreativen Schreibens regen an, ei-
gene Varianten zu finden. Biografische Skizzen, Dia-
loge und Lyrikformen können entstehen. Leichte 
Bewegungs- und Atemübungen lösen gedankliche 
Blockaden. Vorlesen und Zuhören sind eine anre-
gende Erfahrung.

241M73-608 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Senta Bonneval
17. Feb. + 18. Feb. 2024 (2x, 15 UStd)
Sa, 10:30 - 17:30 Uhr, So, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
69 € (45 €, 34 €)

Kreatives Schreiben – für Einsteiger*innen

Wir finden gemeinsam einen Zugang zum schriftli-
chen Ausdruck und erlernen Methoden aus unter-
schiedlichen Perspektiven zu schreiben. Wir starten 
immer mit einem kurzen theoretischen Input und 
Zeit zum Schreiben. Am Ende lesen wir uns das Ge-
schriebene gegenseitig vor. Alle, die Lust haben 
sich im Schreiben auszuprobieren sind herzlich will-
kommen. Der Kurs ist auch offen für Menschen, die 
Deutsch nicht als Erstsprache sprechen.

241M73-614 / Kurs / Kleingruppe
Stephanie Süß
08. Apr. - 17. Juni 2024 (10x, 20 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
84 € (55 €, 42 €)

Kreatives Schreiben – für 
Schreiberfahrene – Online

In diesem Kurs erhalten Sie Feedback und hand-
werkliche Tipps zu ihren Texten, die Sie zwischen 
den Terminen zu Hause schreiben. Wir gehen den 
Fragen nach: Wie kann eine Geschichte erzählt wer-
den? Was macht sie spannend? Wie finde ich mei-
nen Erzählstil? Das Ausprobieren von Genres, Pers-
pektiven und der Aufbau von Figuren stehen 
ebenso im Mittelpunkt wie das Üben der Erzähl-
stimme und der gelungene Plot.

241M73-615 / Online-Kurs / Kleingruppe
Anke Fischer
05. + 19. März, 02. + 16. + 30. April, 14. + 28. Mai, 
11. Juni 2024 (8x, 16 UStd)
Di 19:00 - 20:30 Uhr
Online
80 € (52 €, 40 €)

Schreib ein Buch über dein Leben!

Die eigene Lebensgeschichte schreiben und als 
Buch in den Händen halten – sei es für Familie, 
Freunde oder für die Öffentlichkeit – ist etwas für 
Menschen allen Alters. In diesem Kurs lernen wir, 
wie man solch ein großes Werk angeht. Es wird 
strukturiert und gegliedert, bis der rote Faden 
steht. Zwischen den Terminen wird an der eigenen 
Geschichte geschrieben, im Kurs gelesen und wert-
schätzend besprochen.

241M73-618 / Kurs / Kleingruppe
Anke Fischer
07. + 14. März, 04. + 18. April, 02. + 16. + 30. Mai, 
11. Juni 2024 (8x, 24 UStd)
Do, 16:00 - 18:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 314
96 € (62 €, 48 €)

Kinderbuch schreiben

Hier erfahren Sie, wie aus einer Idee ein fertiges 
Manuskript und vielleicht ein Buch werden kann. 
Wir besprechen Konzeption und Aufbau eines Kin-
derbuches, Regeln für kindgerechtes Schreiben und 
das Verfassen eines Exposés. Denn neben dem 
 Schreiben und der originellen Idee sind auch die 
professionelle Aufbereitung des Manuskripts, die 
 Illustrierung und die geschickte Verlagssuche aus-
schlaggebend. 

241M73-622 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Anke Fischer
28. Apr. 2024 (1x, 8 UStd)
So, 10:30 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
36 € (23 €, 18 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Kurzgeschichten schreiben

Galten früher für die Kurzgeschichte in der Literatur 
enge Grenzen, darf heute freier erzählt werden. 
Damit eine Kurzgeschichte spannend wird, müssen 
dennoch einige Regeln beachtet werden. Hand-
werkliche und inhaltliche Tipps helfen, dass eine in-
teressante Geschichte entsteht. Freude an der Krea-
tivität und Spaß am Fabulieren stehen in dieser 
Schreibwerkstatt im Mittelpunkt!

241S73-628 / Wochenendseminar
Anke Fischer
08. Juni + 09. Juni 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 11:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 1
63 € (41 €, 32 €)

Theater und Tanz

Theater erleben

Theater sehen, verstehen und genießen

Wir setzen uns in diesem Kurs mit den interessan-
testen Neuinszenierungen der Spielzeit 2023/2024 
auseinander, lesen den Text, sprechen über ihn und 
erfahren einiges über die Dramatiker*innen und 
ihre Zeit. Nach dem Theaterbesuch diskutieren wir 
über die Aufführung und vergleichen unsere eige-
nen Vorstellungen mit den Inszenierungen.

241M74-203 / Kurs
Gerhard Bücker
13. Feb. - 04. Juni 2024 (10x, 23 UStd)
Di, 19:00 - 20:45 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.4
86 € (56 €, 43 €)

241M74-204 / Kurs
Gerhard Bücker
Für diejenigen, die lieber in der dunkleren Jahres-
zeit in das Theater und zum Volkshochschulkurs 
gehen.
13. Feb. - 12. März 2024 (5x, 12 UStd)
Di, 19:00 - 20:45 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.4
43 € (28 €, 22 €)

241M74-205 / Kurs
Gerhard Bücker
Für diejenigen, die lieber in der helleren Jahreszeit 
in das Theater und zum Volkshochschulkurs gehen.
09. Apr. - 04. Juni 2024 (5x, 12 UStd)
Di, 19:00 - 20:45 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.4
43 € (28 €, 22 €)

Fünf mal Theater – kompakt I

Wir bereiten uns einmal im Monat gemeinsam auf 
ein aktuelles Stück des Bremer Theaters vor, besu-
chen es und diskutieren beim nächsten Termin das 
Gesehene. Wenn Sie gerne ins Theater gehen, und 
Sie gut informiert sein wollen, dann sind sie hier 
richtig. Wir besprechen die Neuinszenierungen der 
Spielzeit 2023/24.

241M74-210 / Kurs
Gerhard Bücker
7. Februar, 6. März, 3. und 24. April, 29. Mai 2024 
(5x, 15 UStd)
Mi, 19:00 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 210
56 € (36 €, 28 €)
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Fünf mal Theater – kompakt II

241M74-211 / Kurs
Gerhard Bücker
14. Februar, 13. März, 10. April, 8. Mai, 5. Juni 2024 
(5x, 15 UStd)
Mi, 19:00 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 210
56 € (36 €, 28 €)

Theater spielen

Theatersport – Improtheater
Für Theatersporterfahrene

Aus dem Augenblick heraus Geschichten spielen 
geniale Einfälle haben und dabei nie den Spaß am 
Scheitern verlieren, das macht die Lebendigkeit von 
Theatersport aus. Themen sind Assoziationen, 
Wahrnehmung und Imaginationsübungen, Hoch-
status, Tiefstatus, Erzählspiele, Dramaturgie und 
Präsenzübungen. Der Kurs wird von Mitgliedern 
des Bremer Improtheaters „Inflagranti“ geleitet.

241M74-318 / Kurs
Claudius Joecke, Frank Stuckenbrok
14. Feb. - 19. Juni 2024 (15x, 45 UStd)
Mi, 17:30 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
203 € (132 €, 102 €)

Fall doch mal aus der Rolle!
Improtheater für Neueinsteigende  
und Fortgeschrittene

Bekommen Sie den Kopf frei und entdecken Sie 
neue Handlungsmöglichkeiten für unterschiedliche 
Situationen. Im Mittelpunkt des Kurses stehen der 
Spielspaß, die Achtsamkeit für die Impulse der Mit-
spielenden und der Mut, auch mal genussvoll zu 
scheitern. Hier werden Dynamik, Offenheit, Teamfä-
higkeit, Spontanität und Kreativität gefördert. Der 
Kurs wird von Improspieler*innen der Gruppen In-
flagranti und Improtheater Bremen geleitet.

241M74-324 / Kurs
Tinka Klindtwort, Lars Schwennesen
14. Feb. - 19. Juni 2024 (15x, 45 UStd)
Mi, 20:00 - 22:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
203 € (132 €, 102 €)

Impro Theater zum Einsteigen
Bilingual auf Deutsch und Englisch

Langform Impro kennen lernen und sich in der 
Gruppe kreativ ausprobieren: frei vom Druck witzig 
sein zu müssen, entdecken wir Szenen und Figuren 
spontan im Moment. Wir können alles sein: ruhig, 
laut, ganz wir selbst oder ganz anders. Unsere Kör-
persprache erzählt dabei so viel, dass wir wenig 
Worte brauchen. Geeignet für Menschen in Über-
gangsphasen, wie z.B. dem Einstieg ins Studium 
oder dem Berufswechsel. Der Kurs ist offen für Men-
schen mit wenig Deutschkenntnissen.

241M74-326 / Kurs
Carolina Sipos
02. Apr. - 28. Mai 2024 (8x, 24 UStd)
Di, 19:30 - 21:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
86 € (56 €, 43 €)

Tanz und Tanzstile

  Hinweis

  Weitere Angebote finden Sie auf unserer 
 Homepage: www.vhs-bremen.de

Zeitgenössisches Tanztraining
für Anfänger*innen und Fortgeschrittene 
gleichermaßen

In diesem Tanztraining lernst du, eigene Bewegun-
gen zu erfinden und dein Bewegungsrepertoire 
durch zeitgenössisches Tanztraining zu erweitern. 
Das Erlernen von vorgegebenen Bewegungen fin-
det ebenso Raum wie freies Improvisieren zu 
Musik. Du lernst über differenzierte Wahrnehmung 
und Körperschulung kreativ und ausdrucksstark 
deinen eigenen Impulsen zu folgen. Es werden Be-
wegungsabläufe und kurze Choreografien kreiert.

241M74-610 / Kurs / Kleingruppe
Ronja Stegmann
01. März - 03. Mai 2024 (8x, 24 UStd)
Fr, 16:00 - 18:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211 Bewegung
90 € (58 €, 45 €)

Afro Fusion – Bewegungsförderung  
mit westafrikanischen Rhythmen

Bewegung, Lockerung und Dehnung als Ausgleich 
zum beruflichen Alltag stehen im Vordergrund. Wir 
üben Bewegungsabläufe mit Musik aus verschiede-
nen afrikanischen Stilen, sowie Einflüsse aus Latin, 
Pop und Swing. Ruhige, kraftvolle Bewegungen lo-
ckern den Körper und fördern die Beweglichkeit 
von Geist und Körper. Es sind keine Vorkenntnisse 
erforderlich. Mit Freude arbeiten wir an deiner Be-
weglichkeit.

241M74-632 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Petra Siekermann
03. März 2024 (1x, 3 UStd)
So, 10:30 - 12:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
21 € (14 €, 10 €)

241M74-634 / Kurs / Kleingruppe
Petra Siekermann
05. März - 28. Mai 2024 (10x, 20 UStd)
Di, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
75 € (49 €, 38 €)

Frauen
Fit und selbstbewusst mit 
FatChanceBellyDance® Style – Level 1
Tanzfreude ohne Choreographie für Frauen*

Im FatChanceBellyDance® Style erlernen Sie keine 
Choreografie und können dennoch gemeinsam mit 
anderen Frauen* tanzen. Die Bewegungen reichen 
von anmutig fließend bis zu energiereich und dyna-
misch und sind von verschiedenen Tänzen inspiriert 
– vom spanischen Flamenco bis zu nordafrikani-
schen sowie indischen Folkloretänzen. Mehr Infos 
zum Tanzstil: atsbellydance.weebly.com

241M74-640 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Katrin Brünjes
10. Feb. + 11. Feb. 2024 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
48 € (31 €, 24 €), bei mehr als 8 TN*innen verrin-
gert sich die Gebühr

Frauen
Fit und selbstbewusst mit 
FatChanceBellyDance® Style –  
Level 1+ bis 2
Tanzfreude ohne Choreographie für Frauen*

Aufbauend auf den Kenntnissen des Level 1 tau-
chen wir tiefer in das Bewegungsrepertoire des Fat-
ChanceBellyDance® Styles ein. Es erwarten Sie ele-
gante Armbewegungen, fulminante Drehungen 
sowie energievolle Shimmys. Für Frauen* mit Vor-
kenntnissen (FCBD® Style Level 1 oder fortgeschrit-
tene Anfängerinnen* im Bauchtanz).

241M74-644 / Kurs / Kleingruppe
Katrin Brünjes
19. Feb. - 03. Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 19:30 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
149 € (97 €, 74 €), bei mehr als  8 TN*innen verrin-
gert sich die Gebühr

Frauen
Fit und selbstbewusst mit 
FatChanceBellyDance® Style – Level 2
Tanzfreude ohne Choreografie für Frauen*

Wir öffnen die Schatzkiste des FatChanceBelly-
Dance® Styles, um unserem Repertoire weitere Be-
wegungen und Formationen hinzuzufügen. Ein be-
sonderer Fokus liegt auf den fließenden Übergän-
gen zwischen den Bewegungen und dem Zimbel-
spiel. Zudem wird es viel Raum geben, die verschie-
denen Formationen in der Gruppe zu üben. Für 
Frauen* mit Vorkenntnissen (FCBD® Style Level 1+).

241M74-646 / Kurs / Kleingruppe
Katrin Brünjes
25.02., 17.03., 14.04., 05.05., 02.06., 23.06.2024,  
So, 11:00 - 14:00 Uhr (6x 24 UE)
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
149 € (97 €, 74 €), bei mehr als  8 TN*innen verrin-
gert sich die Gebühr
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Frauen
FatChanceBellyDance® Style –  
Level 2+ bis 3
Tanzfreude ohne Choreografie für Frauen*

In diesem Kurs üben wir die komplexeren Bewe-
gungen und Formationen des FatChanceBelly-
Dance® Styles sowie das Zimbelspiel. Wir lassen uns 
von der Musik tragen und fröhlich die Röcke flie-
gen. Die stolze, aufrechte Haltung lässt uns selbst-
bewusst und kraftvoll fühlen und ist ein aktives 
Training gegen den Handy-Rundrücken. Für Frauen 
mit Vorkenntnissen (FCBD® Style Level 2).

241M74-650 / Kurs / Kleingruppe
Katrin Brünjes
15. Feb. - 13. Juni 2024 (13x, 35 UStd)
Do, 19:00 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
215 € (140 €, 108 €), bei mehr als  8 TN*innen ver-
ringert sich die Gebühr

Training für Körper und Geist –  
Tango Argentino

Erlernen Sie den sinnlichen und abwechslungsrei-
chen Paartanz und trainieren dabei Körper und 
Geist! Es werden die Grundtechniken des Tango 
 Argentino, die Interpretation der Musik und Impro-
visation unterrichtet. Anmeldungen nur mit 
Tanzpartner*in.

241S74-653 / Wochenendseminar
für Einsteiger*innen
Anja Schiele
16. März + 17. März 2024 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
30 € (20 €, 15 €)

241S74-655 / Wochenendseminar
für Fortgeschrittene
Anja Schiele, Jörg Krüger
17. Feb. - 01. Juni 2024 (5x, 15 UStd)
Sa, 11:00 - 13:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
65 € (42 €, 32 €)

Griechische Volkstänze
Lernen Sie verschiedene Regionen Griechenlands 
anhand Ihrer Kreistänze und der Musik kennen

Gefällt Ihnen die griechische Musik und würden Sie 
gerne die Tänze dazu erlernen? Mit einem abwechs-
lungsreichen Programm traditioneller Tänze ent-
führt Chaidoula Sie in verschiedene Regionen Grie-
chenlands. Dazu bietet sie Hintergrundinformatio-
nen zu den Liedern, Tänzen und zur Kultur des Lan-
des. Sie sind herzlich willkommen, mit anderen in 
der Gruppe die Tänze zu erlernen.

241M74-672 / Kurs
Chaidoula Lymperoudi-Christoffers
27. Feb. - 12. März 2024 (3x, 6 UStd)
Di, 19:30 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
30 € (20 €, 15 €)

241M74-674 / Kurs
Chaidoula Lymperoudi-Christoffers
04. Juni - 18. Juni 2024 (3x, 6 UStd)
Di, 19:30 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
30 € (20 €, 15 €)

Musik

Einführung in die „klassische Musik“  
– Online

Das digitale Format ermöglicht von zu Hause den 
Weg in die goldene Schatzkammer der Musik zu 
finden. Im Kurs werden Meilensteine der abendlän-
dischen Musikgeschichte geboten, je ein Werk pro 
Abend – um deren zeitlose Aktualität zu erkennen 
und den eigenen guten Geschmack zu gewinnen. 
Sorgen Sie bitte für die gute Tonqualität Ihrer PC-
Anlage und die LAN-Verbindung, so bekommen Sie 
das Musikstudium nach Hause geliefert. 
In Kooperation mit der Volkshochschule 
 Lilienthal

241M75-141 / Online-Kurs
Dr. Grigori Pantijelew
26. Feb. - 27. Mai 2024 (10x, 20 UStd)
Mo, 19:00 - 20:30 Uhr
Online
60 € (39 €, 30 €)

Stimme, Gesang, Chor

Von A-Dur bis Fermate
Chorsingen von Anfang an

Was hat es mit den fünf Linien und den vielen 
schwarzen Punkten auf sich? Was schließt ein Vio-
linschlüssel eigentlich auf? Wie singt man nach 
Noten? Dieses Seminar führt in die Welt der Noten 
und des Chorsingens ein. Es werden Grundlagen zu 
Notenbild, Tonarten, Rhythmus vermittelt. Rhyth-
musübungen und Vom-Blatt-Singen vertiefen das 
Gelernte. Wir singen einfache Kanons und mehr-
stimmige Lieder.

241M75-210 / Bildungszeit
Stefanie Lubrich
11. März - 15. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
120 € (78 €, 60 €), zzgl. ca. 3 € Materialkosten

242M75-212 / Bildungszeit
Stefanie Lubrich
02. Sep. - 06. Sep. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
120 € (78 €, 60 €), zzgl. ca. 3 € Materialkosten

Kraft tanken durch Singen
im Theaterwerk Albstedt

Mit Bewegung, Gesang und Entspannung sammeln 
wir neue Kraft für den (beruflichen) Alltag. Mit 
einem Warm-up für Körper und Stimme starten wir 
in das Wochenende. Wir singen drei bis vierstim-
mige Kanons und Lieder aus aller Welt. Auch Bewe-
gungslieder, Sprach- und Stimmspiele stehen auf 
dem Programm. Wenn es das Wetter zulässt, singen 
wir auch draußen. Übernachtung mit Vollpension. 
Eigene Anreise! Achtung: Bitte beachten Sie die ak-
tuellen Rücktrittsbedingungen: Bei Abmeldung 
nach dem 30.08.2024 fallen 50 % des Gesamtbetra-
ges an. Bei Abmeldung nach dem 27.09.2024 wird 
die gesamte Gebühr fällig.

242M75-368 / Wochenendseminar
Stefanie Lubrich
25. Okt. - 27. Okt. 2024 (3x, 20 UStd)
Fr, 17:30 - 21:15 Uhr, Sa, 09:00 - 18:00 Uhr, 
So, 09:00 - 13:30 Uhr
Theaterwerk e.V. Albstedter Str. 29, 
27628 Hagen im Bremischen
242 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Einzelzim-
merzuschlag 20 €, zzgl. Bettwäsche 15 € (oder 
selbst mitbringen) + Kopierkosten 1 € (bar vor Ort)

Das Gesellschaftsspiele-Event 
mit Neuheiten, Turnieren, 
Tabletop und Flohmarkt

9. + 10. März 2024

www.bremerspieletage.de

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer vhs, Faulenstr. 67 - 69

14.
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Eigentlich singe ich gerne, aber...

... keine Zeit/... kann nicht singen/... singe nur wenn 
mich keiner hört.../... durfte in der Schule nie mit-
singen... Jede*r kann singen. Atem-, Körper- und 
Stimmübungen wecken die Stimme und helfen, 
alte Blockaden loszuwerden. Mit Freude nähern wir 
uns altbekannten und neuen Kanons und Liedern, 
eine bunte Mischung aus aller Welt steht auf dem 
Programm. Genießen Sie das Singen in der Gruppe! 
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

241M75-370 / Kurs
Stefanie Lubrich
08. Apr. - 17. Juni 2024 (10x, 20 UStd)
Mo, 16:45 - 18:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
76 € (46 €, 38 €), Ermäßigung nicht möglich, zzgl. 
Kopierkosten ca. 1,50 € (bar vor Ort)

Singen statt Stulle
Die musikalische Mittagspause

Nach einem kleinen Warm-up für Körper und 
Stimme singen wir Kanons und einfache Lieder und 
lassen unsere Stimmen mit Blick von der wunder-
baren Dachterrasse über Bremen erschallen. 
Danach geht es gut gestimmt wieder zurück in den 
(Berufs)-Alltag.

241M75-374 / Kurs
Stefanie Lubrich
04. Apr. + 02. Mai + 06. Juni 2024 (3x, 3 UStd)
Do, 12:00 - 12:45 Uhr
vhs im Bamberger, Dachgarten
14 €, keine Ermäßigung möglich

Vokalwerkstatt
Für ambitionierte Chorsänger*innen

In diesem Kurs wirst du dein Sänger*innenprofil 
schärfen und weiterentwickeln. Wir werden unsere 
musikalischen Fähigkeiten gemeinsam mit viel 
Freude erforschen. In jeder Unterrichtseinheit lernst 
du dich gesanglich besser kennen und erhältst 
Tipps, wie du dich weiter voranbringen kannst. 
Chorerfahrung ist erwünscht. Am Ende des Semes-
ters ist ein offenes Singen vorgesehen.

241M75-386 / Kurs
Washington Ferreira de Oliveira
15. Feb. - 20. Juni 2024 (16x, 32 UStd)
Do, 09:30 - 11:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
106 € (69 €, 53 €), zzgl. Kopierkosten: ca. 2 € (bar 
vor Ort)

Gelassenheit durch Singen

Von entspannenden Aufwärmübungen für Körper, 
Atem und Stimme geht es über Kanons und Liedern 
aus aller Welt bis zu Hits, Schlagern und Evergreens. 
Mit Musik im Herzen und einer Melodie auf den Lip-

pen gehen Sie anschließend gut gestimmt und ent-
spannt durch den Tag. Vorkenntnisse sind nicht er-
forderlich. Ein gemeinsames Singen am Ende des 
Semesters ist angedacht.

241M75-388 / Kurs
Washington Ferreira de Oliveira
15. Feb. - 20. Juni 2024 (16x, 32 UStd)
Do, 11:30 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
106 € (69 €, 53 €), zzgl. Kopierkosten ca. 2€ (bar 
vor Ort)

  Hinweis

  Weitere Veranstaltungen im Bereich ‚ 
Stimme, Gesang, Chor‘ finden Sie auf  
www.vhs-bremen,de.

Chor und Oud-Workshop im Westend

Schwerpunktmäßig beschäftigen wir uns mit der 
türkischen Musik, ergänzend nehmen wir aber 
auch die Musik aus Balkanländern als Brücke zwi-
schen der östlichen und der westlichen Musik 
hinzu. Ob Amateur oder Profi, zu unseren monatli-
chen Workshops sind alle eingeladen! Für die Teil-
nahme sind keine Vorkenntnisse erforderlich. Auf 
Nachfrage ist auch Unterricht an der Oud möglich.
Anmeldung bitte per E-Mail an:  
nursen.zengin@web.de
In Kooperation mit der Kulturwerkstatt Westend

241W75-389 / Kurs
Güvenç Birer
Der Workshop findet jeweils am 3. Sonntag & Mon-
tag im Monat statt.
Kulturwerkstatt westend, Halle, 
Waller Heerstraße 294
Gebühr pro Termin 30 €, bei Teilnahme an beiden 
Tagen 50 €

Musikproduktion

Einstieg in die digitale Musikproduktion
Intensivkurs zur Audioproduktion mit der 
Software Ableton Live

Wir lernen, wie Töne von Samples, Synthesizer oder 
Aufnahmen von physischen Instrumenten bearbei-
tet und zu einer Komposition angeordnet werden 
können. Wir benutzen dazu die Software Ableton 
Live. 
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Computer-
kenntnisse

241M75-390 / Wochenendseminar
Kevin Kerney
13. Apr. + 14. Apr. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 11:00 - 18:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
109 € (71 €, 54 €)

Instrumente spielen

„Orientalische / Nah Östliche“ Melodien 
und Rhythmen einfach lernen

Kennt ihr die magische Kraft von Melodien wie 
 „Misirlou“ aus dem Pulp Fiction-Soundtrack oder 
Hava Nagila? Wir spielen bekannte Melodien aus 
der türkischen und arabischen Musik, die auf allen 
Instrumenten funktionieren. Dabei werden die Me-
lodien durch Vor- und Nachspielen erlernt. Der Kurs 
bietet Eindrücke in die orientalischen Melodien und 
deren Rhythmen.

241M75-397 / Wochenendseminar / Kleingruppe
David Niedermayer
06. Apr. - 07. Apr. 2024 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11:00 - 14:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 6 Studio
38 € (25 €, 19 €)

Ukulelespiel in der Gruppe
Für Einsteiger*innen

Das beliebte kleine Musikinstrument, das aussieht 
wie eine kleine Gitarre und viele
Rhythmus- und Liedbegleitungen ermöglicht, ist 
schnell zu lernen. In der Gruppe werden einfache 
Lieder vermittelt. Das Spektrum umfasst Songs aus 
Folk, Blues und auch Schlager.

241M75-400 / Kurs / Kleingruppe
Cornelia Goldenstein-Vasmer
20. Feb. - 07. Mai 2024 (10x, 20 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 26
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Materialkosten: ca. 2 € (bar 
vor Ort)

Einführung in das Ukulelespiel

Dieses Angebot richtet sich sowohl an 
Einsteiger*innen und leicht fortgeschrittene 
Spieler*innen als auch an Umsteiger*innen anderer 
Saiteninstrumente. Notenkenntnisse sind nicht er-
forderlich. Wir spielen und singen zusammen Songs 
aus der Folk- und Bluesszene und witzige Schlager. 
Es werden die gebräuchlichen Akkorde, das Strum-
ming und Fingerpicking vermittelt sowie eine Ein-
führung in die Tabulaturschreibweise gegeben. 
Kaufberatung vor Kursbeginn beim Kursleiter  
K. Larisch  möglich, Tel.: 66 59 072

241N75-403 / Kurs / Kleingruppe
Karsten Larisch
15. Feb. - 18. Apr. 2024 (8x, 16 UStd)
Do, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum F22
96 € (62 €, 48 €), zzgl. Kopierkosten: 5 € (bar vor 
Ort)
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Ukulele I – Basic – Online
Für engagierte Ukulele- Anfänger*innen  
und Wiederauffrischer*innen

Es werden die wichtigsten Akkordgriffe und Tonar-
ten sowie einfache Schlag-Rhythmen für das Spie-
len und Singen von einfachen Liedern vermittelt, 
um eine solide Basis für die eigene Weiterentwick-
lung zu erlangen. Der Einsatz des Kapodasters wird 
erklärt und geübt. Tägliche Übungszeit (mind. 15 
Minuten) sollte eingeplant werden. Übungsmateri-
alien und Fragen werden aufbereitet und zwischen 
den Terminen online gestellt.

241M75-416 / Online-Kurs / Kleingruppe
Peter Apel 
20. Feb. - 09. Apr. 2024 (8x, 8 UStd)
Di, 19:45 - 20:30 Uhr
Online
76 € (49 €, 38 €)

Liedbegleitung mit Gitarre I
Für engagierte Anfänger*innen und 
Wiederauffrischer*innen

Es werden alle Grundakkorde, typische Schlag-
Rhythmen sowie die Anfänge der Barré-Technik auf 
der akustischen Gitarre vermittelt und anhand be-
kannter Lieder geübt. Bitte eine eigene akustische 
Gitarre mitbringen. Tägliche Übungszeit (mind. 15 
Minuten) sollte eingeplant werden. Wir singen und 
spielen gemeinsam in der Gruppe. Mehr Infos zum 
Kurs siehe: www.peterapel.de/Lektionen/vhs-
kurse/

241M75-417 / Kurs / Kleingruppe
Peter Apel
19. Feb. - 29. Apr. 2024 (8x, 16 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 26
88 € (57 €, 44 €)

Gitarrenspiel  II
Für Fortgeschrittene

Sie erweitern die Grundtechniken des Gitarren-
spiels. Der Schwerpunkt liegt dabei bei der Liedbe-
gleitung. Aber auch Melodiespiel und einfache Im-
provisationen ohne Notenkenntnisse werden un-
terrichtet.

241N75-418 / Kurs / Kleingruppe
Jörg Selke
20. Feb. - 23. Apr. 2024 (8x, 16 UStd)
Di, 16:30 - 18:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum F22
88 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Kopierkos-
ten: 4 € (bar vor Ort)

Gitarrenspiel I
Für Einsteiger*innen

Sie lernen die Grundtechniken des Gitarrenspiels 
und werden mit „Akkorden“ und Begriffen rund um 
die Gitarre bekannt gemacht, um selbstständig 

weiterarbeiten zu können. Vorkenntnisse werden 
nicht erwartet, aber eine Gitarre und Zeit zum Üben 
sind wichtig.

241N75-419 / Kurs / Kleingruppe
Jörg Selke
20. Feb. - 23. Apr. 2024 (8x, 16 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum F22
88 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Kopierkos-
ten: 4 € (bar vor Ort)

Liedbegleitung mit Gitarre II/Zupftechnik
Für leicht Fortgeschrittene

Es werden Zupfmuster, fortgeschrittene Schlag-
Rhythmen, erweiterte Akkorde und Kadenzen, ein-
fache Harmonielehre/Tabulatur/Notation und der 
Trainingsaufbau für das selbständige Erarbeiten, 
Spielen und Singen von Liedern vermittelt. Kennt-
nisse der Grundakkorde und Barré-Technik werden 
vorausgesetzt. Wir singen und spielen gemeinsam 
in der Gruppe. Tägliche Übungszeit: mind. 15 Minu-
ten.

241M75-422 / Kurs / Kleingruppe
Peter Apel
19. Feb. - 29. Apr. 2024 (8x, 16 UStd)
Mo, 19:45 - 21:15 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 26
88 € (57 €, 44 €)

Liedbegleitung mit Gitarre II/ 
Zupftechnik – Online
Für leicht Fortgeschrittene

Es werden Zupfmuster, fortgeschrittene Schlag-
Rhythmen, erweiterte Akkorde und Kadenzen, ein-
fache Harmonielehre/Tabulatur/Notation und der 
Trainingsaufbau für das selbständige Erarbeiten, 
Spielen und Singen von Liedern vermittelt. Kennt-
nisse der Grundakkorde und Barré-Technik werden 
vorausgesetzt. Tägliche Übungszeit: mind. 15 Minu-
ten. Übungsmaterialien werden auch zwischen den 
Terminen online gestellt.

241M75-423 / Online-Kurs / Kleingruppe
Peter Apel 
21. Feb. - 10. Apr. 2024 (8x, 8 UStd)
Mi, 18:30 - 19:15 Uhr
Online
76 € (49 €, 38 €)

Gitarre – Liedbegleitung – Grundstufe 2

Wer schon etwas Gitarre spielt und die Grundlagen 
wie einfache Schlagrhythmen, die wichtigsten Ak-
kordgriffe und Spieltechniken aus Grundstufe 1 er-
lernt hat, findet hier neue herausfordernde Übun-
gen, um das Gitarrenspiel zu verbessern. Dieser 
Kurs ist auch zum Wiedereinstieg für 
Teilnehmer*innen geeignet, die bereits Grund-
kenntnisse erworben haben. 

241O75-424 / Kurs / Kleingruppe
Hanno Bonßdorf
15. Feb. - 02. Mai 2024 (10x, 20 UStd)
Do, 17:30 - 19:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
124 € (81 €, 62 €), Gebühr für 4 bis 5 Teilnehmer*-
innen, ab 6 Teilnehmer*innen 94 € ( 61 €, 47) €.

Gitarre – Liedbegleitung – Grundstufe 3

Dieser Kurs bietet Teilnehmer*innen aus Grundstufe 
2 und auch Wiedereinsteiger*innen mit guten 
Grundkenntnissen die Möglichkeit, erlernte Spiel-
techniken, Schlagrhythmen und Akkorde zu festi-
gen. Die Musikalität und das Zuhören beim Gitar-
renspielen sollen weiterentwickelt werden. Neue 
Übungen zu Fingersätzen und Anschlagtechniken 
sowie Picking erweitern das Gitarrenspiel. 

241O75-426 / Kurs / Kleingruppe
Leonhard Leidert
21. Feb. - 15. Mai 2024 (10x, 20 UStd)
Mi, 19:00 - 20:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
124 € (81 €, 62 €), Gebühr für 4 bis 5 Teilneh mer*-
innen, ab 6 Teilnehmer*innen 94 € ( 61 €, 47) €.

Gitarre – Liedbegleitung – Grundstufe 4

Dieser Kurs bietet Teilnehmer*innen aus Grundstufe 
3 und auch Wiedereinsteiger*innen mit guten 
Grundkenntnissen die Möglichkeit, erlernte Spiel-
techniken, Schlagrhythmen und Akkorde zu festi-
gen. Die Musikalität und das Zuhören beim Gitar-
renspielen sollen weiterentwickelt werden. Neue 
Übungen zu Fingersätzen und Anschlagtechniken 
sowie Picking erweitern das Gitarrenspiel

241O75-428 / Kurs / Kleingruppe
Hanno Bonßdorf
15. Feb. - 02. Mai 2024 (10x, 20 UStd)
Do, 19:00 - 20:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
124 € (81 €, 62 €), Gebühr für 4 bis 5 Teilneh mer*i-
nnen, ab 6 Teilnehmer*innen 94 € ( 61 €, 47) €.

Gitarre – Liedbegleitung – Grundstufe 5

Dieser Kurs bietet Teilnehmer*innen aus Grundstufe 
4 und auch Wiedereinsteiger*innen mit guten 
Grundkenntnissen die Möglichkeit, erlernte Spiel-
techniken, Schlagrhythmen und Akkorde zu festi-
gen. Die Musikalität und das Zuhören beim Gitar-
renspielen sollen weiterentwickelt werden. Neue 
Übungen zu Fingersätzen und Anschlagtechniken 
sowie Picking erweitern das Gitarrenspiel. 

241O75-429 / Kurs / Kleingruppe
Leonhard Leidert
21. Feb. - 15. Mai 2024 (10x, 20 UStd)
Mi, 17:30 - 19:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
124 € (81 €, 62 €), Gebühr für 4 bis 5 Teilneh mer*-
innen, ab 6 Teilnehmer*innen 94 € ( 61 €, 47) €.
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Gitarre – Playin´ the real Blues – Basiskurs

Wir erlernen die Bluesbasics, den „real Blues“ mit 
„open tuning“ und Unabhängigkeit von Daumen/
Fingern. Lehrvideos unterstützen den Lernprozess. 
Voraussetzungen: Kenntnis von Grundakkorden 
(Standardstimmung), Grundkenntnisse im Zupfen. 
Geeignet für alle akustischen Gitarren. Notenkennt-
nisse sind nicht erforderlich. Es werden Tabulatur-No-
tenschrift und Griffdiagramme verwendet. Weitere 
Informationen zum Dozenten: https://vuellgraf.de/

241M75-433 / Kurs / Minigruppe
Thorsten Vüllgraf
19. Feb. - 08. Apr. 2024 (5x, 10 UStd)
Mo, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 201
95 € (62 €, 48 €), zzgl. Kopierkosten: ca. 2 €

Gitarre – Blues Bottleneck slide guitar  
– Basiskurs

Wir erlernen die Basics der Slideguitar: Haltung, Ein-
satzmöglichkeiten und Tonerzeugung. Lehrvideos 
unterstützen den Lernprozess. Notenkenntnisse 
sind nicht erforderlich. Es werden Tabulatur Noten-
schrift sowie Griffdiagramme verwendet. Vorausset-
zungen sind: Grundkenntnisse im Zupfen, Akustik-
gitarre mit Stahlseiten und Bottleneck. Als Voraus-
setzung zu empfehlen: „Playin the real Blues“. Infor-
mationen: https://vuellgraf.de/

241M75-435 / Kurs / Minigruppe
Thorsten Vüllgraf
15. Apr. - 06. Mai 2024 (4x, 8 UStd)
Mo, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 201
76 € (49 €, 38 €), zzgl. Kopierkosten: ca. 2 €

Fingerpicking / mehrstimmiges 
Spiel / Liedbegleitung fortgeschritten  
– Online
Für mittlere Fortgeschrittene

Dieser Kurs schließt sich an den Kurs „Liedbeglei-
tung mit Gitarre II“ an. Thema ist die verfeinerte 
Liedbegleitung, das solistische, gleichzeitige Spiel 
von Melodie-, Bass- und Akkordtönen. Kenntnisse 
der Grundakkorde, Barré-Technik, einfacher Zupf-
muster und Tabulatur werden vorausgesetzt. Tägli-
che Übungszeit (mind. 15 Minuten) sollte einge-
plant werden. Begleitend erhalten Sie informelle 
Lehrbriefe per Email.

241M75-437 / Online-Kurs / Kleingruppe
Peter Apel 
20. Feb. - 09. Apr. 2024 (8x, 8 UStd)
Di, 18:30 - 19:15 Uhr
Online
76 € (49 €, 38 €)

Klassische Gitarre
Für Anfänger*innen und 
Wiedereinsteiger*innen

Hier lernen Sie Melodie- und Akkordspiel und erar-
beiten sich erste, durchaus schon hörenswerte Inst-
rumentalstücke aus Klassik bis Folklore. Ganz hilf-
reich wären Grundkenntnisse des (einfachen) Ak-
kord- und Melodiespiels, muss aber nicht sein, bei 
entsprechender „Motivationslage“ (ca. 10-minüti-
ges Üben täglich). Notenkenntnisse wären von Vor-
teil, können auch während des Kurses gelernt wer-
den.

241M75-440 / Kurs / Kleingruppe
Joachim Glowienka
27. Feb. - 30. Apr. 2024 (8x, 16 UStd)
Di, 19:00 - 20:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
85 € (55 €, 42 €)

Klassische Gitarre II
Aufbaukurs

Aufbauend auf dem Grundkurs „Klassische Gitarre“ 
geht es hier um weiterführende klassische Spiel-
techniken und die gemeinsame Erarbeitung an-
sprechender Solostücke. Auch das mehrstimmige 
Ensemblespiel soll einen Raum erhalten. Vorausset-
zung: Grundkenntnisse des klassischen Gitarren-
spiels, Noten- bzw. Tabulaturkenntnisse wären hilf-
reich.

241M75-442 / Kurs / Kleingruppe
Joachim Glowienka
27. Feb. - 30. Apr. 2024 (8x, 16 UStd)
Di, 17:15 - 18:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
85 € (55 €, 42 €)

SONGWRITING und Recording – Online
Ab leicht fortgeschritten, für alle Level,  
für alle Instrumente

Es wird das Schreiben von Liedern, Harmonielehre 
u. Arrangement anhand praktischer Beispiele und 
Übungen vermittelt Die Grundakkorde sollten be-
kannt sein. Der Kurs ist auch für Tasteninstrumente, 
und jedes andere Instrument inkl. Gesangsstimme, 
geeignet. Tägliche Übungszeit (mind. 15 Minuten) 
sollte eingeplant werden. Übungsmaterialien und 
Fragen werden aufbereitet und auch zwischen den 
Terminen online gestellt.

241M75-450 / Online-Kurs / Kleingruppe
Peter Apel
21. Feb. - 24. Apr. 2024 (8x, 0 UStd)
Mi, 19:45 - 20:30 Uhr
Online
76 € (49 €, 38 €)

Melodien aus dem türkisch-arabischen, 
Balkan und griechischen Raum
Für alle Instrumente/Stimme

Wir spielen bekannte Melodien aus der türkischen, 
arabischen, Balkan und griechischen Musik, die auf 
allen Instrumenten funktionieren. Dabei werden die 
Melodien durch Vor- und Nachspielen erlernt. Der 
Kurs bietet Eindrücke zur orientalischen Melodiege-
staltung und deren Rhythmen. Die Teilnehmenden 
bringen ihre eigenen Instrumente mit. Basics im 
Melodiespiel sollten vorhanden sein. Notenkennt-
nisse können hilfreich sein, sind aber nicht erforder-
lich.

241M75-455 / Wochenendseminar / Kleingruppe
David Nieckermayer
13. Apr. + 14. Apr. 2024 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
38 € (25 €, 19 €)

Rhythmusschule für erwachsene 
Streicher*innen

Sie spielen ein Streichinstrument und haben mit 
dem Rhythmus beim Musizieren manchmal Prob-
leme? 
Mit einfachen Gruppenübungen lernen wir
–  Rhythmen ohne und mit Instrument umzusetzen 

und zu kombinieren
–  einen gemeinsames Rhythmusgefühl in der 

Gruppe zu entwickeln
–  Bogentechniken für bestimmte Rhythmen anzu-

wenden
Voraussetzung für diesen Kurs ist sicheres Spielen 
in der 1. Lage.

241M75-500 / Kurs / Minigruppe
Hella Klußmeyer
05. Apr. - 03. Mai 2024 (5x, 7 UStd)
Fr, 09:45 - 10:45 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 6 Studio 
Eingang 27
47 € (31 €, 24 €), zzgl. Unterrichtsmaterialien:  
ca. 15 € (bar vor Ort)

Cello lernen – für Erwachsene

Dieser Kurs richtet sich an alle erwachsenen 
Anfänger*innen, die einen unkomplizierten Ein-
stieg ins Cellospielen bekommen möchten. Ziel ist 
es, am Ende des Kurses einfache Melodien nach 
Noten spielen zu können. Vorkenntnisse (Noten 
lesen o. Ä.) sind nicht erforderlich. Wichtig ist nur 
Zeit zum Üben, täglich ca. 15 Minuten. Bei Fragen 
bitte vor Kursbeginn den Kursleiter kontaktieren: 
www.geige-cello-bremen.de.

241M75-510 / Kurs / Minigruppe
Thomas Birkhahn
19. Apr. - 14. Juni 2024 (8x, 11 UStd)
Fr, 11:00 - 12:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 6 Studio
75 € (49 €, 38 €), zzgl. Materialkosten: 15 Euro (bar 
vor Ort)

Vom Bollerwagen bis zur Ukulele ist 
vieles dabei!
Neugierde geweckt? 
Schaut selbst, was man alles bei uns ausleihen kann!

Hier entlang 
zu unserer 
Bibliothek
der Dinge

Kultur   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de140



Cellospielen für erwachsene 
Wiedereinsteiger*innen

Dieser Kurs richtet sich an Erwachsene, die schon 
einmal Cellounterricht hatten, dabei die Grundla-
gen erlernt haben und nun nach einer (längeren) 
Pause gerne wieder das Cellospielen ausprobieren 
möchten. Wir beginnen mit sehr einfachen Stücken, 
sodass die Teilnehmenden in der Gruppe einen un-
komplizierten Wiedereinstieg in das Musizieren be-
kommen. Am Ende des Kurses werden wir gemein-
sam mehrstimmige Musikstücke spielen können. 
Wichtig ist Zeit zum Üben: ca. 20 min pro Tag. Bei 
Fragen wenden Sie sich vor Kursbeginn an die Lehr-
kraft: www.geige-cello-bremen.de.

241M75-515 / Kurs / Minigruppe
Thomas Birkhahn
19. Apr. - 14. Juni 2024 (8x, 11 UStd)
Fr, 12:15 - 13:15 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 6 Studio
75 € (49 €, 38 €), zzgl. Materialkosten: 15 Euro (bar 
vor Ort)

Blues-Harp-Workshop: „Die Magie der 
Mundharmonika in der Blues-, Country, 
Folk- und Rockmusik“
Vom einfachen Melodiespiel bis hin zum  
urigen Blues! Für Einsteiger*innen

Inhalte des Workshops sind: Haltung des Instru-
ments, Einzeltonspiel, Ansatz und Tongestaltung, 
Spiel in 1. und 2. Position, Bending und das 12 Takt 
Blues-Schema. Eigene Instrumente (Blues Harp, Big 
River Harp oder ähnliche) bitte in C-Dur mitbringen, 
oder eine Big River Harp zum Preis von ca. 35,- € vor 
Ort erwerben. Notenkenntnisse sind nicht erforder-
lich! Infos zum Musiker unter: www.dieterkropp.com.

241M75-520 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Dieter Kropp
07. Apr. 2024 (1x, 10 UStd)
So, 10:00 - 17:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
60 € (39 €, 30 €)

Handpan spielen

Handpans sind eine Abwandelung der karibischen 
Steeldrums. Ihr Klang hat eine beruhigende, medi-
tative Wirkung und lässt Sie entspannt und gelas-
sen in den Alltag zurückkehren. Einführung in ver-
schiedene Anschlagstechniken und einfache Rhyth-
men werden vermittelt. Am Ende nehmen Sie eine 
kleine Komposition mit nach Hause. Weitere Inhalte 
werden Konnakol (südindische Rhythmussprache) 
sowie Elemente aus der Bodypercussion sein. Sie 
erhalten die Handpans vom Dozenten.

241M75-530 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Otto Maier
20. Apr. 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 11:00 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
48 € (31 €, 24 €), zzgl. Leihgebühr der Instrumente 
inkl. Unterrichtsmaterialien: 5 € (bar vor Ort)

241M75-532 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Otto Maier
11. Mai 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 11:00 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
48 € (31 €, 24 €), zzgl. Leihgebühr der Instrumente 
inkl. Unterrichtsmaterialien: 5 € (bar vor Ort)

241N75-533 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Otto Maier
06. Apr. 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 11:00 - 17:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
48 € (31 €, 24 €), zzgl. Leihgebühr der Instrumente 
inkl. Unterrichtsmaterialien: 5 € (bar vor Ort)

Handpan spielen für leicht Fortgeschrittene

Wir üben verschiedene Anschlagstechniken und er-
lernen neue Rhythmen. Mit Konnakol (südindische 
Rhythmussprache) sowie Elementen aus der Body-
percussion trainieren wir unser Rhythmusverständ-
nis. Am Ende nimmst du eine kleine Komposition 
mit nach Hause.

241M75-534 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Otto Maier
15. Juni 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 11:00 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
48 € (31 €, 24 €), zzgl. Leihgebühr der Instrumente 
inkl. Unterrichtsmaterialien: 5 € (bar vor Ort)

Trommeln für Einsteiger*Innen
Im Rhythmus durch die Welt

Wer einen guten Einstieg in die Welt der Rhythmen 
sucht, ist hier richtig. Sie werden Instrumente aus 
verschiedenen Kulturen kennen und spielen lernen: 
Hand- und Stocktrommeln aus Afrika, Kuba und 
Brasilien – Conga, Kpanlogo, Djembé und Bass-
trommeln. Ebenso werden wir auf der Cajon spielen 
und auch die Kleinperkussion – Shaker und Glocken 
dürfen nicht fehlen.

241M75-555 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Thomas Schacht
04. Mai 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 12:00 - 18:00 Uhr
Musikraum Güterbahnhof, Beim Handelsmuseum, 
Alter Güterbahnhof Halle 1 / Tür 1A
48 € (31 €, 24 €), zzgl. Leihgebühr der Instrumente 
inkl. Unterrichtsmaterialien: 5 € (bar vor Ort)

Trommeln für Jung und Alt
Workshop zum Kennenlernen und Ausprobieren

Trommeln begeistert und bereits einfache Rhyth-
men sind leicht zu lernen. Im Puls der Rhythmen 
findest du Lebensfreude und innere Balance. An 
diesem Nachmittag lernst du die Spielweise der 
Djembé-Trommel kennen und erhältst Einblicke in 
die Welt westafrikanischer Rhythmen. Die Trom-
meln werden gestellt. 

241O75-559 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Emmanuel Yaw Dompreh
02. März 2024 (1x, 2 UStd)
Sa, 16:00 - 17:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
9 € (6 €, 4 €)

Vom Bollerwagen bis zur Ukulele ist 
vieles dabei!
Neugierde geweckt? 
Schaut selbst, was man alles bei uns ausleihen kann!

Hier entlang 
zu unserer 
Bibliothek
der Dinge
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Trommeln lernen mit Yaw

Emmanuel Yaw Dompreh beschäftigt sich seit vie-
len Jahren mit traditionellen afrikanischen Rhyth-
men, die er als Musiker und Musikpädagoge mit 
großer Begeisterung anderen Menschen näher-
bringt. In diesem Kurs können Einsteiger*innen die 
Spielweisen verschiedener afrikanischer Trommeln 
und Percussioninstrumente (u.a. Djembé, Dawuro 
und Akasaye) kennenlernen. Vermittelt werden tra-
ditionelle Rhythmen aus Ghana wie Highlife, Ag-
badja, Adowa und Bobobo. Neben dem gemeinsa-
men Trommeln geht es auch um die Entdeckung 
der eigenen musikalischen Spielfreude. Die Instru-
mente werden gestellt. 

241O75-560 / Kurs / Kleingruppe
Emmanuel Yaw Dompreh
09. März, 06. Apr., 04. Mai + 01. Juni 2024 (4x, 8 UStd) 
Sa, 16:00 - 17:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
36 € (23 €, 18 €)

Djembé Trommeln

Lernen Sie die populärste Trommel Westafrikas ken-
nen, der Djembè. Knackige Höhen und tiefe Bässe 
bestimmen den Klang. Wir werden die Technik ler-
nen und einen Rhythmus aus Westafrika spie-
len. Gerne können eigene Trommeln mitgebracht 
werden. Auch erfahrene Spieler*innen sind will-
kommen. Eine kleine Anzahl Leihinstrumente steht 
zur Verfügung. Bitte kontaktieren sie mich vorher 
für eine Reservierung. www.ThomasSchacht.de 

241M75-562 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Thomas Schacht
13. Apr. 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 12:00 - 18:00 Uhr
Musikraum Güterbahnhof, Beim Handelsmuseum, 
Alter Güterbahnhof Halle 1 / Tür 1A
48 € (31 €, 24 €), zzgl. Leihgebühr der Instrumente 
inkl. Unterrichtsmaterialien: 5 € (bar vor Ort)

Cajon – die Beatbox
Einstiegsseminar auf dem  
kleinsten Schlagzeug der Welt

Die Cajon, die ihren Ursprung in Peru hat, erobert 
immer mehr die Percussionsszene. Hip Hop und 
Funk lassen sich auf der Holzkiste genauso gut spie-
len wie Rock und Samba. Wir werden an diesem Tag 
die Anschlagstechnik erlernen und einfache 
Grooves aus den genannten Bereichen. Einige we-
nige Instrumente sind gegen Leihgebühr im Kurs 
erhältlich.

241M75-570 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Thomas Schacht
09. März 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 12:00 - 18:00 Uhr
Musikraum Güterbahnhof, Beim Handelsmuseum, 
Alter Güterbahnhof Halle 1 / Tür 1A
48 € (31 €, 24 €), zzgl. Leihgebühr der Instrumente 
inkl. Unterrichtsmaterialien: 5 € (bar vor Ort)

Cajón für Einsteiger*innen 

Cajónes sind Schlaginstrumente, auf denen sitzend 
mit wenig Aufwand schlagzeug-imitierende Effekte 
erzielt werden. Es werden Grundtechniken erklärt, 
Tipps und Tricks für einen besseren Sound gegeben 
und Rhythmen aus aller Welt gemeinsam eingeübt. 
Wenn keine eigene Cajon vorhanden ist, dann kön-
nen Sie vor Ort einen Bausatz erwerben, unter An-
leitung zusammenbauen und loslegen.

241N75-575 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Otto Maier
02. März 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 11:00 - 17:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
48 € (31 €, 24 €), zzgl. Materialkosten: 20 € (bar vor 
Ort)

Cajón für Fortgeschrittene

Wir üben speziellere Techniken wie das „Floating“ 
oder das Spiel mit Doppelschlägen, außerdem auch 
Unabhängigkeitsübungen, den Einsatz von Sha-
kern, Glocken, Sticks und anderen Percussion Inst-
rumenten und das Ensemblespiel. Grundschläge 
wie „Bass“, „Tip“ oder „Slap“ sollten bekannt sein.

241N75-576 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Otto Maier
23. März 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 11:00 - 17:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
48 € (31 €, 24 €)

Fit4Drums
Ausdauer und Kondition trainieren 
Für Einsteiger*innen

Fit4drums kombiniert das Spielen auf Trommeln 
mit Moves aus Fitness, Tanz und Kampfkunst. Die 
eigens für dieses Training entwickelten Bodrums 
haben einen warmen Klang, der, zusammen mit 
dem erlebten Rhythmus, für positive Energie sorgt.

241M75-580 / Einzelveranstaltung
Petra Siekermann
02. März 2024 (1x, 3 UStd)
Sa, 10:30 - 12:45 Uhr
Tanzboden Anne Hoff, Studio
21 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Trommelleih-
gebühr: 3 € (bar vor Ort)

Instrumentenbau

Ich baue eine Geige

Unter fachlicher Anleitung fertigen Sie ein Streich-
instrument. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich, 
Grundkenntnisse im Arbeiten mit Holz sind von 
Vorteil. Die Instrumente werden in klassischer Mas-
sivbauweise hergestellt. Das Material wird nach und 
nach gekauft, die Kosten richten sich nach Ihren 
Ansprüchen und Wünschen. Hinweis: Für die Fertig-
stellung eines Instrumentes werden mehrere Se-
mester benötigt, daher sind neben einer hohen 

Motivation, Geduld und Ausdauer erforderlich. Vor 
dem Buchen des Kurses nehmen Sie gerne Kontakt 
mit dem Geigenbauer auf: Frank Wichmann, Tel. 
0421/3365485

241M75-810 / Kurs / Kleingruppe
Frank Wichmann, Ines Montisci
23. Feb. - 07. Juni 2024 (12x, 48 UStd)
Fr, 15:00 - 18:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
240 € (156 €, 120 €), zzgl. Materialkosten

Bildende Kunst

Kunstgeschichte

Ankündigung in Kooperation  
mit der vhs Lilienthal

Kunstfrühstück
Johannes Helm: Menschenkenner.  
Träumer. Künstler. 

Jahrelang war Johannes Helm als Professor für Psy-
chologie an der Humboldt-Universität in Berlin be-
schäftigt, bevor er im Alter von 44 Jahren sein ers-
tes Bild malte. Von da an entwickelte er sich autodi-
daktisch künstlerisch weiter. In der Folge fand er im 
mecklenburgischen Neu Meteln seine Traumland-
schaft, die seitdem Motiv seiner Bilder wurde. Doch 
auch der Mensch ist immer Teil seiner humorvollen 
und auch melancholischen Bilder. Stilistisch 
schließt sich Johannes Helm der Tradition der Nai-
ven Malerei an. Nach der Führung durch die Aus-
stellung schließt sich ein gemeinsames Frühstück 
für einen weiteren Austausch an. 
Die Veranstaltung findet in der Kunstschau der Lili-
enthaler Kunststiftung statt, einem ehemaligen 
Küsterhaus (Baujahr 1899), in dem sich seit 2008 
die Ausstellungsräume der Kunststiftung befinden. 
Die Kunstschau liegt idyllisch am Rande Lilienthals 
(zwischen Bremen und Worpswede) gegenüber der 
Truper Kapelle (im 13. Jahrhundert erstmals ur-
kundlich erwähnt) und ist mit der Straßenbahnlinie 
4 und den Bussen 670 und 630 aus Bremen bzw. 
Worpswede und Zeven zu erreichen.

Anmeldungen bitte an die vhs Lilienthal unter 
der Kursnummer 3407: 
www.vhs-lilienthal.de
vhs@lilienthal.de
04298 929-240
3407     Donata Holz
So, 25.02.2024, 11.00 - 12.30 Uhr
20,00 € (inkl. Eintritt und französisches Frühstück)
Lilienthal: Kunstschau der Kunststiftung, Trupe 6, 
28865 Lilienthal
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Einführung in die Kunstgeschichte
Von der Antike bis zur Gegenwart

Die Betrachtung von Kunstwerken als komplexe 
kulturelle Gebilde erfordert Zeit, die wir uns neh-
men. Jede Epoche kann – wie jedes einzelne Kunst-
werk – natürlich auch für sich betrachtet werden, 
weshalb es immer möglich ist, neu einzusteigen. 
Außerdem liegen alle bisherigen Kurs-Einheiten in 
Skripten/Dateien vor.

241M76-102 / Kurs
Regina Gramse
19. Feb. - 29. Apr. 2024 (8x, 16 UStd)
Mo, 19:15 - 20:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
56 € (36 €, 28 €)

Zeichnung

Garantiert Zeichnen lernen
nach Betty Edwards

JEDER Mensch, der möchte, kann Zeichnen !
Dieser Kurs richtet sich an Menschen, die schon 
immer Zeichnen lernen wollten und sich nie ge-
traut haben.
In diesem Kurs entstehen erstaunliche Ergebnisse, 
die >Ich-kann-nicht-Zeichnen< – Menschen vom 
Gegenteil überzeugen werden.

241M76-210 / Kurs
Katrin Wulfers
27. Feb. - 14. Mai 2024 (10x, 30 UStd)
Di, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
120 € (78 €, 60 €), zzgl. Materialkosten ca. 10 € (bar 
vor Ort)

Zeichnen ist „Sehen lernen“
Für Anfänger*innen und Fortgeschrittene

Anhand von gegenständlichen Motiven erlernen 
Sie die klassischen Grundlagen des Zeichnens: Bild-
aufbau, perspektivische Prinzipien, Proportionen 
sehen und vergleichen, Schattieren durch unzäh-
lige Grauwerte zwischen Licht und Schatten. Die 
zeichnerischen Übungen sind vielfältig und geben 
ein Grundwissen für alle Bereiche der Bildenden 
Kunst. 

241M76-211 / Kurs
Milena Tsochkova
14. Feb. - 05. Juni 2024 (14x, 42 UStd)
Mi, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
147 € (96 €, 74 €)

Offene Zeichenwerkstatt für 
Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Hier können Sie Ihren eigenen Zeichenstil erwei-
tern, indem Sie mit unterschiedlichen Bleistiftstär-
ken experimentieren. Die Auseinandersetzung mit 
Zeichentechniken wie Struktur, Form, Licht und 

Schatten trainiert die Fähigkeit, einen Gegenstand 
intensiver wahrzunehmen. Sie erhalten individuelle 
Hilfe bei der Entwicklung eines eigenen Stils.

241M76-212 / Kurs / Kleingruppe
Mirsad Herenda
13. Feb. - 04. Juni 2024 (14x, 42 UStd)
Di, 16:45 - 19:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
147 € (96 €, 74 €)

  Hinweis

  Das Alter ist – bunt?! Vom kreativen 
Umgang mit dem Leben

 241M81-200 / Einzelveranstaltung
 16. Apr. 2024

  Auf spannende Zeiten – Kreativ, gesund, 
entspannt in den Ruhestand

 241M81-201 / Bildungszeit 
 10. Juni - 14. Juni 2024

 242M81-201 / Bildungszeit 
 06. Jan. - 10. Jan. 2025

  Kreative Gesundheitsförderung  
für Beruf und Alltag

  Zentrierung durch Körperarbeit  
und spielerisches Zeichnen

 241M83-145 / Bildungszeit
 10. Juni - 14. Juni 2024

Zeichnen lernen – Schritt für Schritt

Hier können Sie Ihren eigenen Zeichenstil erwei-
tern, indem Sie mit unterschiedlichen Bleistiftstär-
ken experimentieren. Die Auseinandersetzung mit 
Zeichentechniken wie Struktur, Form, Licht und 
Schatten trainiert die Fähigkeit, einen Gegenstand 
intensiver wahrzunehmen. Sie erhalten individuelle 
Hilfe bei der Entwicklung eines eigenen Stils.

241S76-213 / Kurs / Kleingruppe
Mirsad Herenda
19. Feb. - 29. Apr. 2024 (8x, 24 UStd)
Mo, 17:00 - 19:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
84 € (55 €, 42 €)

Zeichnen lernen

Am Anfang steht die Lust zum Zeichnen. Die ganze 
Palette der Zeichenmaterialien steht Ihnen dafür 
zur Verfügung. Üben Sie mit feinen Bleistiften oder 
Feder und Tusche die präzisen Linien oder model-
lieren Sie die Räumlichkeit alltäglicher Gegen-
stände und Naturobjekte mit Graphit, Kohle, Pas-
tell- und Ölkreiden. Sie erlernen das freie Erkennen 
der Proportionen, der Perspektive, Licht- und Schat-
tensetzung sowie Bildaufbau.

241N76-215 / Kurs / Kleingruppe
Marianne Homburg
08. Apr. - 03. Juni 2024 (8x, 24 UStd)
Mo, 16:00 - 18:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
67 € (44 €, 34 €), zzgl. Materialkosten nach Ver-
brauch (bar vor Ort)

241N76-216 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
12. Aug. - 16. Aug. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
112 € (73 €, 56 €), zzgl. Materialkosten nach Ver-
brauch (bar vor Ort)

241O76-217 / Kurs
Dorota Grund
21. Feb. - 15. Mai 2024 (10x, 30 UStd)
Mi, 09:30 - 11:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum B 23/24
75 € (49 €, 38 €)

Ich bin Kunst-Dozentin am Paritätischen 
 Bildungswerk, selbständige Diplom-Grafik- 
Designerin, Illustratorin, Kino-Plakatmalerin 
und war schon einmal bis 2019 Dozentin an 
der Bremer vhs.
Zeichnen und Malen ist meine große Leiden-
schaft. Am schönsten ist es, Zeichnungen und 
Malereien zu erstellen, die meinen Lieblings-
motiven entsprechen: Menschen, Landschaf-
ten, Portraits.
Wenn ich 1,5x2 Meter große Kinoplakate für 
„mein“ Kino – die Schauburg – male, befinde 
ich mich in meinem Element. Ich versinke im 
Zeichnen und Malen. Dieses Gefühl des Sich-
versenkens in das Zeichnen oder die Malerei 
möchte ich an meine Kursteilnehmenden 
transportieren. Die ganze Konzentration auf 
den gestalterischen Moment zu lenken, be-
greife ich als meine Aufgabe als Dozentin. Ich 
vermittle Techniken, Kniffe und Tricks.

Katrin Wulfers, Dozentin im Fachbereich Kultur
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Grundlagen des Zeichnens

Einsteiger*innen lernen in diesem Kurs Zeichnen 
von Anfang an.  Die Teilnehmenden lernen unter-
schiedliche Stifte und ihren Gebrauch kennen. Au-
ßerdem werden verschiedene Papiersorten und 
ihre Eigenschaften vorgestellt. Danach werden 
Grundlagen der Bildgestaltung und der Perspektive 
angesprochen, so dass erste eigene Werke entste-
hen können.

241S76-220 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Mirsad Herenda
06. Apr. + 07. Apr. 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
48 € (31 €, 24 €)

Einführung in das gegenständliche 
Zeichnen

Aufeinander aufbauende Übungen im gegenständ-
lichen Zeichnen führen zu Wahrnehmung und 
Formfindung. Körper und Raum werden unter ver-
schiedenen Gesichtspunkten erfasst.

241M76-230 / Kurs / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
21. Feb. - 17. Apr. 2024 (8x, 32 UStd)
Mi, 09:30 - 12:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
122 € (79 €, 61 €)

Räumliches Zeichnen

Anhand von gegenständlichen Motiven werden 
Grundlagen der Perspektive und das Messen von 
Proportionen erklärt. Auch Fotos können als Vor-
lage dienen. Verschiedene Zeichentechniken wer-
den erlernt. Es wird gezielt auf die Vielfalt der ver-
schieden kräftigen Ton- und Grauwerte zwischen 
den Extremen Schwarz/Weiß als Gestaltungsmittel 
eingegangen. Bildkompositorische Aspekte werden 
besprochen. Es kann auch mit Buntstiften gearbei-
tet werden.

241M76-231 / Kurs / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
24. Apr. - 26. Juni 2024 (8x, 32 UStd)
Mi, 09:30 - 12:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
122 € (79 €, 61 €)

Horizont & Fluchtpunkte
Perspektivisch Zeichnen und Malen lernen

In diesem Tagesseminar werden Grundlagen der 
Perspektive vermittelt. Nur mit diesem Wissen ist 
eine wirklichkeitsnahe räumliche und körperliche 
Abbildung möglich. Gut verständlich und verein-
facht vermittelt der Dozent alles über Horizont, Au-
genhöhe, Fluchtpunkte, Luft- und Linearperspek-
tive. Übungen mit realen Gegenständen und foto-
grafischen Materialien vertiefen das theoretische 
Wissen.

241M76-233 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Martin Koroscha
24. Feb. 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
26 € (17 €, 13 €)

Zeichnen lernen mit Rohrfeder  
und Sepiatusche

Sie erlernen die Technik des Lavierens und das 
Zeichnen mit der Rohfeder von Anfang an. Vorer-
fahrungen sind nicht erforderlich. Fotografien die-
nen uns als Anregung für die eigene Zeichnung. 
Auch gibt es eine kurze Einführung zur Erfindung 
der Sepiatechnik und der verwendeten Tinte.

241M76-235 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Martin Koroscha
06. Apr. 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
26 € (17 €, 13 €), zzgl. Materialkosten: 15 € (bar vor 
Ort)

Räumliches Zeichnen

Anhand von gegenständlichen Motiven werden 
Perspektive und das Messen von Proportionen er-
klärt. Es wird gezielt auf die Vielfalt der verschieden 
kräftigen Ton- und Grauwerte zwischen den Extre-
men Schwarz/Weiß als Gestaltungsmittel eingegan-
gen. Bildkompositorische Aspekte werden bespro-
chen.

241S76-236 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Mirsad Herenda
08. Juni + 09. Juni 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
48 € (31 €, 24 €)

Die alltägliche Lebens- und Arbeitswelt 
neu entdecken – Zeichnen für alle

Setzen Sie sich künstlerisch mit Ihrer Wahrneh-
mung auseinander. Sehen Sie Räume und Gegen-
stände aus Beruf und Alltag neu. Kenntnisse des 
Zeichnens wie Linie, Volumen, Proportionen und 
Perspektive werden vermittelt. Probieren Sie unter-
schiedliche Techniken mit Bleistift, Buntstift oder 
Feder und Tusche. Einblicke in die Kunstgeschichte 
und in Künstlerkonzepte bereichern die Auseinan-
dersetzung.

241S76-237 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
18. März - 22. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
114 € (74 €, 57 €)

242S76-238 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
14. Okt. - 18. Okt. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
114 € (74 €, 57 €)

Zeichnung und Kolorierung – eine 
kulturhistorische Auseinandersetzung 
mit den Meisterwerken unterschiedlicher 
Epochen

Von den großen Meistern unterschiedlicher Epochen 
lassen wir uns durch die exemplarische Auseinan-
dersetzung mit ihren Werken inspirieren. Die zu ler-
nende Technik wird es Ihnen erlauben, Lieblings-
motive, oder auch Situationen, besondere Mo-
mente, auch unterwegs, ohne viel Aufwand spon-
tan ganz schnell auf das Papier zu zaubern. Es sind 
keine Vorkenntnisse erforderlich.

241M76-240 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
17. Juni - 21. Juni 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
160 € (104 €, 80 €)

Stadtlandschaften – eine künstlerische 
Auseinandersetzung mit der 
Stadtlandschaft Bremen

Von den großen Meistern unterschiedlicher Epo-
chen lassen wir uns durch die exemplarische Ausei-
nandersetzung mit ihren Darstellungen zu Natur- 
und Städtelandschaften inspirieren und begeben 
uns selbst auf Exkursion zu den grünen Lungen un-
serer Stadt. Grundlagen des Zeichnens und Malens 
werden vermittelt. Wir nutzen Motive vor Ort, stär-
ken damit unsere Wahrnehmung und Konzentra-
tion auf die Umgebung und halten den Moment 
zeichnerisch fest.

242M76-241 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
12. Aug. - 16. Aug. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
160 € (104 €, 80 €)

Urban Sketching mit –  
Fokus Perspektive zeichnen
Für Anfänger*innen und Fortgeschrittene

Gemeinsam erkunden wir mit Skizzenbuch, Zei-
chenstiften und Aquarell ungewöhnliche Blickwin-
kel auf Gebäude der Bremer Innenstadt. Du verbes-
serst Deine Fähigkeiten der perspektivischen Dar-
stellung und Dein Gespür für interessante, dynami-
sche Bildkompositionen. Je nach zeichnerischem 
Können, findest Du die persönliche Herausforde-
rung und lernst neue Darstellungstechniken anzu-
wenden.

241M76-244 / Exkursion / Kleingruppe
Linda Gruet
26. Mai 2024 (1x, 8 UStd)
So, 10:30 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
38 €, Ermäßigung nicht möglich
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Urban Sketching: Zeichnen und 
Skizzieren in urigen Kneipen im Viertel
Für Anfänger*innen und Fortgeschrittene

Sie würden gern locker skizzieren können und eine 
Alltagsszene mit wenigen Strichen einfangen? Und 
Sie glauben Ihr Talent reiche dafür nicht aus? Viel 
wichtiger als Talent sind Freude, Ausdauer und 
wirkliches Interesse. In praktischen und spieleri-
schen Übungen werden Perspektive, Köpfe, Men-
schen, Proportionen und Kolorierung geübt – und 
das in inspirierendem Ambiente. Probieren Sie es 
aus!

241M76-247 / Kurs / Kleingruppe
Tanja Ulitzka
Das erste Treffen findet im Cafe Piano, Fehrfeld 64, 
statt. Die weiteren Treffpunkte werden im Kurs be-
kannt gegeben. 
26. Jan. - 08. März 2024 (4x, 12 UStd)
Fr, 18:00 - 20:15 Uhr
57 € (37 €, 28 €), zzgl. Kosten für Getränke und 
Snacks vor Ort

Urban Sketching: Ein neuer Blick auf Tiere!

Sie würden gerne Tiere locker skizzieren können 
und das Typische des Tieres mit wenigen Strichen 
einfangen? Hier lernen Sie mit schnellem Strich die 
Grundform des Tieres erfassen und dann die Einzel-
heiten spielerisch zu ergänzen, um den Charakter 
des Tieres auszudrücken. Dabei geht es nicht um fo-
tografische Ähnlichkeit, sondern vielmehr um eine 
flotte Skizze von einem Geschöpf mit Seele, Charak-
ter und Humor.

241M76-248 / Kurs / Kleingruppe
Tanja Ulitzka
Treffpunkt: Café im Übersee-Museum, 
Bahnhofsvorplatz 13
27. Apr. + 04. Mai 2024 (2x, 12 UStd)
Sa, 10:30 - 16:00 Uhr
57 € (37 €, 28 €), zzgl. Museumseintritt und Kosten 
für Snacks in der Mittagspause

Frauen
Kreatives Zeichnen

In diesem Kurs sind Frauen eingeladen, kreativ zu 
werden und die „Künstlerin“ in sich zu entdecken. 
Es werden Zeichenmaterialien wie Graphit, Kohle, 
Blei-, Bunt-, Wachs- und Kreidestifte ausprobiert 
und einfache Techniken des Zeichnens vermittelt. 
Im Mittelpunkt des Kurses stehen Neugierde und 
Gestaltungsfreude im Umgang mit den unter-
schiedlichen Zeichenmaterialien. Vorkenntnisse 
sind nicht erforderlich.
In Kooperation mit Frauengesundheit in Tenever

241O76-250 / Kurs / Kleingruppe
Inge Koepsell
20. Jan. - 06. Apr. 2024 (6x, 18 UStd)
14-täglich, Sa, 15:00 - 17:15 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a, 
Raum 02 Seminarraum
36 €, zzgl. Materialkosten: ca. 10 € (bar vor Ort)

Urban Sketching – Industriearchitektur 
und die Weite der Weserlandschaft
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Auf einem Streifzug durch den Bremer Westen und 
den Gröpelinger Hafen erkunden wir Industriearchi-
tektur verschiedener Epochen. Mit Skizzenblock, 
Stiften und Aquarellfarben bringst du deine Eindrü-
cke von diesen Bauten in einen Dialog mit ihrer 
Umgebung. Je nach zeichnerischem Können findest 
Du Deinen Schwerpunkt, die persönliche Herausfor-
derung, und lernst, neue Darstellungstechniken an-
zuwenden.

241W76-251 / Exkursion / Minigruppe
Linda Gruet
25. Mai 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:30 - 17:00 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 
226, VHS-Atelier
38 €, Ermäßigung nicht möglich

„Grünkraft“ – Erforschung von 
Heilpflanzen durch Zeichnen  
und Kolorieren

In diesem Kurs beschäftigen wir uns mit Heilpflan-
zen. Wir tauchen zeichnerisch und mit Aquarellfar-
ben in Farben und Formen der Pflanzen ein. Die 
Teilnehmer*innen bringen sich ein, indem Sie ge-
meinsam Wissen und Erfahrungen über die Heilwir-
kungen der jeweiligen Pflanzen zusammentragen 
und austauschen. Leichte Zeichenkenntnisse sind 
von Vorteil, aber kein Muss. Am Ende des Kurses 
nehmen Sie ein selbst gestaltetes Kartenset mit 
nach Hause. Eine Exkursion in den Bürgerpark ist 
geplant.

241M76-252 / Kurs / Kleingruppe
Sonja Bartscherer
04. Apr. - 30. Mai 2024 (8x, 24 UStd)
Do, 19:00 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
84 € (55 €, 42 €), zzgl. gegebenenfalls Kosten für 
Exkursion

Botanical Sketching – Pflanzen und 
Blumen zeichnen
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Die botanische Welt mir ihrer Schönheit und Vielfalt 
an Farbe und Form künstlerisch zu erfassen, ist 
Thema dieser Veranstaltung. Die elementaren Fer-
tigkeiten des Zeichnens lassen sich durch die Um-
setzung des natürlichen Motivs leicht erlernen. Tau-
chen Sie ein in den theoretischen Aspekt des Zeich-
nens, indem Sie mehr über Komposition, Farbe, 
Schichten und Formen lernen.

241N76-253 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marianne Homburg
09. März + 10. März 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
56 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten: nach Verbrauch (bar vor Ort)

241W76-254 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Marianne Homburg
05. Mai 2024 (1x, 7 UStd)
So, 10:00 - 15:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 
226, R5
33 €, Ermäßigung nicht möglich

Kreatives Zeichnen

Prozessorientiert und spielerisch entdecken wir die 
Möglichkeiten des Zeichnens. Ideen entstammen 
der Natur oder der freien Assoziation. Mit zeichneri-
schen Übungen durch Praxis und analytischer Re-
flexion werden Sie im kreativen Prozess unterstützt. 
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

241M76-255 / Kurs / Minigruppe
Christian Przgodda
26. Feb. - 22. Apr. 2024 (6x, 18 UStd)
Mo, 14:00 - 16:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
108 € (70 €, 54 €)

Komische Figuren

Zum Lockermachen wird gemeinsam gekritzelt, im-
provisiert, ausprobiert und ausgearbeitet was das 
Zeug hält. Im Zentrum des Geschehens steht die 
Suche nach der eigenen Bildidee, immer auch mit 
dem Ziel, den Witz herauszulocken. „Zeichnen kön-
nen“ ist nicht Voraussetzung, aber ein bisschen Zei-
chenwut ist gut.

241M76-256 / Kurs / Kleingruppe
Miriam Wurster
14. Feb. - 13. März 2024 (5x, 15 UStd)
Mi, 19:00 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
60 € (39 €, 30 €), zzgl. Materialkosten für Papier 
DIN A4 und Kopien (bar vor Ort)

Satirewerkstatt: Zeichnung und Wort

In Wort und Bild, mit allen Klischees geht es hier 
darum, Humor zu produzieren. Vorkenntnisse sind 
nicht erforderlich, ansonsten ist alles erlaubt. Sie 
lernen bei der Arbeit, wie Comics und Cartoons 
funktionieren, wie man Gefühle zeichnerisch aus-
drücken kann, Mimik und Gestik einsetzbar sind 
und was eine Zeichnung lustig macht. 
Anmeldung bitte per Mail direkt bei der Dozentin: 
atelier@bettina-bexte.de
In Kooperation mit der Kulturwerkstatt Westend

241W76-258 / Kurs
Bettina Bexte
Der Kurs findet 14-tägig statt, ein späterer Einstieg 
ist aber möglich, sofern noch Plätze frei sind.
Kulturwerkstatt Westend, Waller Heerstraße 294, 
28219 Bremen
gebührenfrei zzgl. Materialkosten: 10 € pro Monat 
(bar vor Ort)
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junge vhs
Phantastische Zeichenwerkstatt
Osterferienangebot für Kinder ab 8 Jahren

Wir lassen unserer Kreativität freien Lauf! In unserer 
Fantasie können Tiere auf zwei Beinen stehen, Klei-
dung tragen und wie die Menschen sprechen. Wir 
zeichnen Tiere als eigene Charakterfigur, verein-
facht und reduziert wie Comic-/Manga-Figuren, 
oder realistisch, in dem Zeichenstil so wie Du möch-
test! 

241O76-262 / Kurs
Ayumi Yoshikawa
26. März + 27. März 2024 (2x, 8 UStd)
Di + Mi, 10:00 - 13:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum B 23/24
12 €, Ermäßigung nicht möglich

junge vhs
Zeichenspaß mit Animes und mehr
Für Kinder und Jugendliche ab 10 Jahren

Lisa zeigt dir, wie du lustige Anime Bilder und ande-
res mehr mit verschiedenen Stiften und Farben 
zeichnest. Du bekommst praktische Tipps und 
lernst unterschiedliche Zeichentechniken, die dir 
dabei helfen, die eigenen Ideen umzusetzen. 
Komm vorbei und probiere es aus!

241O76-264 / Kurs / Kleingruppe
Lisa Steinbart
12. Feb. - 06. Mai 2024 (10x, 20 UStd)
Mo, 16:30 - 18:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
30 €, Ermäßigung nicht möglich

junge vhs
Mangas zeichnen
Sommerferienangebot für Kinder  
und Jugendliche ab 10 Jahren

Du liest gerne Mangas und möchtest gerne selber 
eigene Figuren zeichnen? Ob Mensch, Tier oder 
auch Phantasiewesen, hier lernst du die ersten 
Schritte des Manga-Zeichnens. Ob mit oder ohne 
Vorerfahrungen, alle können mitmachen.

241O76-265 / Kurs
Ayumi Yoshikawa
26. Juni - 28. Juni 2024 (3x, 15 UStd)
Mi + Do + Fr, 10:00 - 14:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum B 23/24
22 €, Ermäßigung nicht möglich

Porträtzeichnen

Es werden Grundkenntnisse in Komposition, Anato-
mie und die Anwendung unterschiedlicher Zei-
chenmaterialien (Bleistift, Kohle, Kreide) vermittelt. 
Gezeichnet wird von Skulptur und Modell.

241S76-268 / Kurs / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
09. Feb. - 26. Apr. 2024 (10x, 30 UStd)
Fr, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
108 € (70 €, 54 €), zzgl. Modellkosten: ca. 30 € (bar 
vor Ort)

Realistische Porträtzeichnung

Im Kurs lernen Sie lebhafte Gesichter und Köpfe re-
alistisch und in verschiedenen Perspektiven abzu-
bilden. Verschiedene Übungen werden Ihnen hel-
fen, Proportionen freier zu erkennen und einen 
spielerischen Umgang mit Licht und Schatten für 
ausdrucksstarke Gesichter zu finden. Wir werden 
z.B. mit Bleistift, Graphitstiften, Kugelschreiber oder 
Pastellkreide experimentieren und die verschiede-
nen Papierarten besprechen.

241N76-272 / Kurs / Kleingruppe
Jenny Denker
14. Feb. - 17. Apr. 2024 (8x, 24 UStd)
Mi, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
67 € (44 €, 34 €), zzgl. Materialkosten für anderes 
Papier: 10 € (bar vor Ort)

Portraitzeichnen
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Wir starten mit dem Studium der Proportionen des 
menschlichen Körpers und Gesichts. Anhand von 
Übungen der amerikanischen Zeichenlehrerin Betty 
Edwards lernen wir, Portraits spontan und intuitiv 
zu zeichnen sowie charakteristische Gesichtszüge 
hervorzuheben. Von Schwarz-Weiß- gehen wir zu 
Farbzeichnungen über. Wir sitzen uns gegenseitig 
Modell oder zeichnen nach Fotovorlagen.

241O76-273 / Kurs
Ulrich Maas
08. Apr. - 03. Juni 2024 (8x, 24 UStd)
Mo, 17:00 - 19:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
60 € (39 €, 30 €), zzgl. Modellkosten: ca. 5 € (bar 
vor Ort)

Aktzeichnen

In diesem Kurs geht es um das Erfassen des 
menschlichen Körpers. Sei es durch schnelle Bewe-
gungsskizzen, längere Positionen oder auch Detail-
studien. Neben Bleistift sollen nach Möglichkeit 
auch andere Materialien (Pastell, Kreide, Kohle) er-
probt werden. Betrachtungen und Erläuterungen 
zur Geschichte des Aktzeichnens begleiten die Ver-
anstaltung. 

241M76-280 / Kurs
Klaus Zwick
29. Feb. - 02. Mai 2024 (8x, 24 UStd)
Do, 15:00 - 17:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
84 € (55 €, 42 €), zzgl. Modellkosten: ca. 50 € (bar 
vor Ort)

Aktzeichnen

Ausgehend von Proportions- und Detailstudien des 
menschlichen Körpers sollen weitergehende Fragen 
wie „Akt im Raum“ und „Akt im Licht“ behandelt 
werden. Die zeichnerische Untersuchung in Rich-
tung einer portraithaften Gestaltung wird über das 
Thema Akt hinausgehend behandelt. Neben dem 
Bleistift können verschiedene Materialien erprobt 
werden. Aktstudien aus der Kunstgeschichte wer-
den betrachtet.

241M76-282 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
08. Feb. - 11. Feb. 2024 (3x, 20 UStd)
Do, 18:00 - 21:00 Uhr, Sa + So, 11:00 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
90 € (58 €, 45 €), zzgl. Modellkosten: ca. 40 € (bar 
vor Ort)

241S76-285 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
25. Apr. - 28. Apr. 2024 (3x, 20 UStd)
Do, 18:00 - 21:00 Uhr, Sa + So, 11:00 - 17:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
80 € (52 €, 40 €), zzgl. Modellkosten: ca. 40 € (bar 
vor Ort)

Malerei

Acryl

Acrylmalerei – eine künstlerische  
Technik der Moderne
Mit Kreativität die Alltagsroutine durchbrechen 
und zu neuen Ideen und Lösungen in Beruf und 
Alltag kommen.

Beispiele aus der Kunstgeschichte begleiten uns in 
dieser Woche und regen das eigene künstlerische 
Schaffen an. Wir beschäftigen uns mit Komposition, 
Proportion, Licht, Räumlichkeit, Perspektive, Farb-
auftrag und Farbkontrasten, um eigene Bildvorstel-
lungen entwickeln zu können. Die Acrylmalerei bie-
tet uns ein großes Spektrum unterschiedlicher 
Farbaufträge.

241M76-300 / Bildungszeit
Edeltraut Rath
11. März - 15. März 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
ogo Künstlerhaus (neben dem SWB Kraftwerk), 
Föhrenstraße 76/78, Eingang B, 1. Stock, Atelier
188 € (122 €, 94 €), zzgl. Materialkosten 35 € (bar 
vor Ort) oder eigenes Material mitbringen

242M76-301 / Bildungszeit
Edeltraut Rath
11. Nov. - 15. Nov. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
ogo Künstlerhaus (neben dem SWB Kraftwerk), 
Föhrenstraße 76/78, Eingang B, 1. Stock, Atelier
188 € (122 €, 94 €), zzgl. Materialkosten 35 € (bar 
vor Ort) oder eigenes Material mitbringen
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Einführung in die Acrylmalerei

Acrylfarbe ist leicht zu handhaben und bietet viel-
seitige Gestaltungsmöglichkeiten: Sie ist wasserlös-
lich und lässt sich sowohl lasierend als auch de-
ckend oder als Struktur mit dem Spachtel auftra-
gen. Malen auf Papier, Pappe, Leinwand ist möglich. 
Die Kursleitung betreut Sie bei ihren Projekten indi-
viduell. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

241M76-302 / Kurs / Kleingruppe
Mareike Seegers-Herenda
12. Feb. - 17. Juni 2024 (12x, 48 UStd)
Mo, 16:30 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
168 € (109 €, 84 €)

Acryl wild – die Philosophie des Zufalls 
auf der Leinwand

Experimente mit Rost, Schlagmetall, Fluid, Collage, 
Krakelierlack und vieles mehr… für ein „wildes Wo-
chenende“ der Malerei. An diesem Wochenende 
lernen Sie die Methoden kennen um gute Ergeb-
nisse beim Experimentieren in der Malerei zu errei-
chen. Bekommen Sie den Kopf frei, überlassen Sie 
sich dem Zufall und gehen Sie entspannt und ge-
stärkt zurück in Beruf und Alltag.

241M76-307 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Sonia Schadwinkel
24. Feb. + 25. Feb. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
Hafen Atelier Sonia Schadwinkel, Louis-Krages-
Straße 26, Atelier
84 € (55 €, 42 €), zzgl. Materialkosten: 35 € (bar vor 
Ort)

241M76-308 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Sonia Schadwinkel
13. Apr. + 14. Apr. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
Hafen Atelier Sonia Schadwinkel, Louis-Krages-
Straße 26, Atelier
84 € (55 €, 42 €), zzgl. Materialkosten: 35 € (bar vor 
Ort)

241M76-309 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Sonia Schadwinkel
08. Juni + 09. Juni 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
Hafen Atelier Sonia Schadwinkel, Louis-Krages-
Straße 26, Atelier
84 € (55 €, 42 €), zzgl. Materialkosten: 35 € (bar vor 
Ort)

Acrylmalerei

Nutzen Sie die Fülle der Gestaltungskraft der Acryl-
farben. Ich vermittele Ihnen die nötigen Kenntnisse 
zu Material, Farbenlehre, Kompositionsgesetze, Per-
spektive und Gestaltung von Licht und Schatten. 
Als Anregung erhalten Sie Übungen, sowie Bildbei-
spiele aus den Stilrichtungen des Impressionismus, 
des Expressionismus und der klassischen Moderne. 
Bitte mitbringen: Neugier und Humor.

241M76-310 / Kurs / Kleingruppe
Uwe Joachim Wäsch
26. Feb. - 27. Mai 2024 (10x, 40 UStd)
Mo, 16:30 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
140 € (91 €, 70 €)

Acrylmalerei auf Leinwand
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

In diesem Kurs werden die Grundlagen der Acryl-
malerei vermittelt. Sie wählen selbst ein Motiv und 
bekommen Hilfestellungen bei der Umsetzung. Zur 
Verfügung stehen diverse Acryl- Hilfsmittel, mit 
denen frei experimentiert werden kann. Material 
wie Pinsel, Malspachtel, Farben, Modellierpasten 
und Gele sind vorhanden.

241N76-313 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marianne Homburg
13. Apr. + 14. Apr. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
74 € (48 €, 37 €), zzgl. Materialkosten nach Ver-
brauch (bar vor Ort)

Drucktechniken für Einsteiger*innen

Unterschiedliche Drucktechniken werden erklärt 
und ausprobiert, z. B. Monotypie, Cyanotypie und 
Linolschnitt. So entstehen viele tolle handge-
druckte Unikate, die nach Wunsch coloriert werden 
können.

241N76-314 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marianne Homburg
25. Mai + 26. Mai 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
74 € (48 €, 37 €), zzgl. Materialkosten nach Ver-
brauch (bar vor Ort)

Acrylmalerei auf Leinwand
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

In dieser Veranstaltung erlernen Sie die Grundlagen 
der Acrylmalerei. Sie wählen ein Motiv und bekom-
men Hilfestellungen bei der Umsetzung. Dafür kön-
nen Sie Vorlagen, z.B. Fotos, mitbringen. Sie können 
aber auch ungegenständlich arbeiten. Diverse 
Acryl- Hilfsmittel, mit denen frei experimentiert 
werden kann, stehen zur Verfügung. Auch Materia-
lien wie Pinsel, Farben, Spachtel, Modellierpasten 
und Gele sind vorhanden.

241W76-315 / Wochenendseminar / Minigruppe
Marianne Homburg
15. Juni + 16. Juni 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 
226, R5
74 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten (bar vor Ort)

Acrylmalerei

Acrylfarbe ist leicht zu handhaben und bietet viel-
seitige Gestaltungsmöglichkeiten: Sie ist wasserlös-
lich und lässt sich sowohl lasierend als auch de-
ckend oder als Struktur mit dem Spachtel auftra-
gen. Malen auf Papier, Pappe und Leinwand ist 
möglich.

241S76-317 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Dorit Hillebrecht
20. Apr. + 21. Apr. 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
48 € (31 €, 24 €)

Fluid Art Workshop
Acryl-Fließtechnik für Geübte und Ungeübte

Die Acryl Fließtechnik erlebt seit vielen Jahren mit 
ihren unterschiedlichen Gestaltungsmöglichkeiten 
einen scheinbar nicht zu stoppenden Hype. Nach 
einer kleinen Einführung in die Welt der Farben, ler-
nen Sie Grundkenntnisse der Fluid Art Technik an 
Beispielen und in praktischen Übungen kennen: 
Flip Cup, Puddle-Pour, die Swipe-, String- und Swirl-
technik. Das ist eine einfache kreative Art, um abs-
trakte Bilder zu gestalten.

241M76-320 / Kurs / Kleingruppe
Karin Bredow
07. März - 16. Mai 2024 (8x, 32 UStd)
Do, 18:00 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
110 € (72 €, 55 €), zzgl. ca. 28 € Materialkosten, 
werden nach Verbrauch abgerechnet.

Öl

Die Ölmalerei im Spannungsfeld  
der Jahrhunderte
Faszination für eine der ältesten  
künstlerischen Techniken

Die Ölmalerei, eine der ältesten künstlerischen 
Techniken, übt durch ihre enorme Vielseitigkeit in 
der Handhabung nach wie vor eine große Faszina-
tion aus. Um die Kunst der Ölmalerei zu begreifen, 
beschäftigen wir uns mit der Technik, um eigene 
Bildideen, Skizzen und Entwürfe zu erarbeiten. Mit 
Beispielen unterschiedlicher Bildauffassungen aus 
der Kunstgeschichte werden wir uns in dieser 
Woche auseinandersetzen.

241M76-350 / Bildungszeit
Edeltraut Rath
15. Juli - 19. Juli 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
ogo Künstlerhaus (neben dem SWB Kraftwerk), 
Föhrenstraße 76/78, Eingang B, 1. Stock, Atelier
188 € (122 €, 94 €), zzgl. Materialkosten 45 € (bar 
vor Ort) oder eigenes Material mitbringen
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242M76-352 / Bildungszeit
Edeltraut Rath
07. Okt. - 11. Okt. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
ogo Künstlerhaus (neben dem SWB Kraftwerk), 
Föhrenstraße 76/78, Eingang B, 1. Stock, Atelier
188 € (122 €, 94 €), zzgl. Materialkosten 45 € (bar 
vor Ort) oder eigenes Material mitbringen

Ölmalerei

Wie Matisse gesagt hat, ist Malen sehr leicht: Man 
muss nur die richtigen Farben auf die richtigen 
Plätze legen. Die Kursleiterin wird – nach armeni-
schen Lehrmethoden – den Teilnehmenden helfen, 
schöpferische Prozesse in der Malerei zu entdecken 
und zu lernen, sich mit Farben auszudrücken. Gear-
beitet wird nach Bildvorlagen (Kopien für 
Anfänger*innen). Informationen zur Künstlerin: 
www.marietta-armena.de

241M76-360 / Kurs / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
01. März - 24. Mai 2024 (10x, 50 UStd)
Fr, 09:30 - 13:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
190 € (124 €, 95 €), zzgl. Materialkosten (bar vor 
Ort)

Aquarell

Aquarellmalerei neu entdeckt
Eine Reise durch die Kunstgeschichte vom 
naturalistischen Rasenstück bei Dürer zum 
abstrakten Farbauftrag in der Gegenwartskunst

In dieser Bildungswoche werden wir uns intensiv 
mit dieser faszinierenden Art der Malerei beschäfti-
gen. Dabei unternehmen wir eine Reise in die 
Kunstgeschichte von Turner bis Cezanne, von Nolde 
bis Jerry Zeniuk. Wir probieren das weite Spektrum 
des Aquarellierens aus: nass in nass, trocken, Direkt-
malerei und Mischtechniken. Die Themen sind 
Landschaft und Stillleben, aber auch Figur und Por-
trät.

241M76-402 / Bildungszeit
Edeltraut Rath
12. Feb. - 16. Feb. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
ogo Künstlerhaus (neben dem SWB Kraftwerk), 
Föhrenstraße 76/78, Eingang B, 1. Stock, Atelier
188 € (122 €, 94 €), zzgl. Materialkosten: 35 € oder 
eigenes Material mitbringen

241M76-403 / Bildungszeit
Edeltraut Rath
03. Juni - 07. Juni 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
ogo Künstlerhaus (neben dem SWB Kraftwerk), 
Föhrenstraße 76/78, Eingang B, 1. Stock, Atelier
188 € (122 €, 94 €), zzgl. Materialkosten 35€ (bar 
vor Ort) oder eigenes Material mitbringen

242M76-404 / Bildungszeit
Edeltraut Rath
09. Dez. - 13. Dez. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
ogo Künstlerhaus (neben dem SWB Kraftwerk), 
Föhrenstraße 76/78, Eingang B, 1. Stock, Atelier
188 € (122 €, 94 €), zzgl. Materialkosten 35 € oder 
eigenes Material mitbringen

„Die Farben sind meine Noten“ Emil Nolde
Aquarellmalerei im gesellschaftlichen Diskurs

Emil Nolde, führender Maler des Expressionismus, 
als „entarteter Künstler“ verfemt, war überzeugter 
Anhänger des Nationalsozialismus. 
Im Diskurs mit Bildwelten, Texten, der Malerei Nol-
des und dem eigenen praktischen Experimentieren 
mit den Techniken der Aquarellmalerei, 
werden wir eine Haltung zu diesen gesellschaftli-
chen Widersprüchen entwickeln und zu einem ei-
genen künstlerischen Ausdruck gelangen.

241M76-405 / Bildungszeit
Edeltraut Rath
22. Apr. - 26. Apr. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
ogo Künstlerhaus (neben dem SWB Kraftwerk), 
Föhrenstraße 76/78, Eingang B, 1. Stock, Atelier
188 € (122 €, 94 €), zzgl. Materialkosten 35 € (bar 
vor Ort) oder eigenes Material mitbringen

242M76-406 / Bildungszeit
Edeltraut Rath
13. Jan. - 17. Jan. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
ogo Künstlerhaus (neben dem SWB Kraftwerk), 
Föhrenstraße 76/78, Eingang B, 1. Stock, Atelier
188 € (122 €, 94 €), zzgl. Materialkosten 35 € oder 
eigenes Material mitbringen

Aquarellieren, Experimentieren
Für Anfänger*innen und Fortgeschrittene

Aquarellmalerei für alle, die mit Papier und Farbe 
experimentieren, unterschiedliche Techniken des 
Aquarells ausprobieren und variieren möchten. 
Thematisch werden Landschaft, Stillleben und Abs-
traktes behandelt. Es kann auch eigenes Foto- und 
Bildmaterial verwendet werden. Ein Museumsbe-
such in Bremen oder „umzu“ kann bei Bedarf ge-
meinsam organisiert und unternommen werden.

241M76-408 / Kurs / Kleingruppe
Gisela Winter-Weltz
26. Feb. - 27. Mai 2024 (10x, 30 UStd)
Mo, 18:00 - 20:15 Uhr
Atelier, Am Schwarzen Meer 119, Hinterhaus
150 € (98 €, 75 €)

Landschaftsmalerei mit Aquarell-Technik
Für Fortgeschrittene

Die Aquatechnik erfordert konzentriertes Üben und 
jede Menge technisches Können wie bei jedem Ins-
trument. Der Weg über das Sehen bis in die Hand, 
die den Pinsel führt, muss trainiert werden. Wenn 

das Handwerk erst mal da ist, eröffnen sich unge-
ahnte Möglichkeiten der malerischen Interpreta-
tion. Landschaftsmalerei wird so auch zur Seh-
Schule. Informationen zum Künstler unter www.
jimmidpaesler.de.

241M76-410 / Kurs / Kleingruppe
Jimmi D. Päsler
28. Feb. - 22. Mai 2024 (10x, 30 UStd)
Mi, 19:15 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
108 € (70 €, 54 €)

Aquarellmalerei
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Sie lieben Farben und probieren gerne etwas Neues 
aus? Aquarell bietet vielfältige Ausdrucksmöglich-
keiten.
Anhand von Stillleben und gegenständlichen Moti-
ven ergründen Sie die Eigenschaften dieser Technik. 
Besprochen werden Grundlagen wie zum Beispiel 
Lasieren und Lavieren, Nass-in-Nass- oder Schicht-
technik, aber auch Bildaufbau, Hell-Dunkel Kont-
raste, Farbwirkung und andere Elemente. Es kann 
an eigenen Themen gearbeitet werden, Möglichkei-
ten des individuellen künstlerischen Ausdrucks 
werden unterstützt. Einblicke in die Bereiche Urban 
Sketching, Reisetagebücher und Landschaftsmale-
rei geben neue Anregungen. Ziel ist es, Hemmun-
gen vor dem weißen Papier aufzulösen und die Lust 
an der Malerei zu wecken.

241N76-413 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
17. Juni - 21. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
114 € (74 €, 57 €)

241N76-417 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
26. Aug. - 30. Aug. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
114 € (74 €, 57 €)

242N76-412 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
23. Sep. - 27. Sep. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
114 € (74 €, 57 €)

242N76-414 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
04. Nov. - 08. Nov. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
114 € (74 €, 57 €)

241S76-435 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Dorit Hillebrecht
09. März + 10. März 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
48 € (31 €, 24 €)
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Aquarellmalen nach Fotos
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Zu Beginn der Stunde wird die Umsetzung eines 
Fotos in ein Aquarell erklärt und gezeigt. Im Nach-
hinein lernen sie die unterschiedlichen Techniken 
des Aquarellmalens wie Nass in Nass oder Lasur 
kennen, bei Bedarf auch Mischtechniken. Gleichzei-
tig werden Grundlagen der Bildkomposition und 
Beispiele aus der Kunstgeschichte erklärt. Ziel ist es, 
ein Foto, privat oder aus der Presse, in ein Aquarell 
umzusetzen.

241W76-437 / Kurs / Kleingruppe
Gisela Winter-Weltz
14. Feb. - 22. Mai 2024 (12x, 36 UStd)
Mi, 17:00 - 19:15 Uhr
Oberschule Findorff, Gothaer Straße 60, Werkstatt
119 € (77 €, 60 €), zzgl. Materialkosten 5 € (bar vor 
Ort)

Aquarell – Technik und Grundlagen
Für Einsteiger*innen

Nutzen Sie Aquarellfarben intuitiv und erfahren Sie, 
wie die Konzentration auf achtsame Pinselführung 
Sie entspannt. Eignen Sie sich durch Übungen ver-
schiedene Techniken wie Lavieren oder Lasur an 
und lernen Sie, Farben zu verstehen, zu mischen 
und Ihre Farbpalette voll auszuschöpfen. Entdecken 
Sie die Einsatzmöglichkeiten anhand vielseitiger 
Beispiele und wählen Sie Ihren eigenen Schwer-
punkt.

241W76-440 / Kurs / Minigruppe
Linda Gruet
20. Apr. + 21. Apr. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:30 - 17:00 Uhr
vhs-West, Seminarraum 1
75 €, Ermäßigung nicht möglich

Öl und Acryl

Öl- und Acrylmalerei

In diesem Kurs geht es um Lasur- und Primamalerei 
als Grundlagen der Öl- und Acrylmalerei. Beipiel-
haft werden Arbeiten des Im- und Expressionismus 
sowie Techniken zeitgenössischer Maler*innen her-
angezogen. Anhand von Stillleben und gegen-
ständlichen Motiven erlernen Sie Grundlagen der 
Bildkomposition, der Perspektive und das Sehen 
und Messen von Proportionen. 

241N76-459 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
18. März - 22. März 2024 (5x, 0 UStd)
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
114 € (74 €, 57 €), zzgl. Materialkosten: ca. 40 € 
oder eigenes Material (bar vor Ort)

242N76-459 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
14. Okt. - 18. Okt. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
114 € (74 €, 57 €), zzgl. Materialkosten: ca. 40 € 
oder eigenes Material (bar vor Ort)

Plein-Air-Malerei mit Öl-/Acrylfarben

Wir treffen uns an verschiedenen, gut erreichbaren 
Orten in Bremen zur Erprobung der Landschaftsma-
lerei im Freien, das Malen „en plein air“. Während 
des Kurses werden wir uns die Grundlagen der 
Landschaftsmalerei in Öl und Acryl erarbeiten, u.a. 
Perspektive, Bildkomposition, von der Vorzeich-
nung bis zum fertigen Bild.

241O76-460 / Kurs / Minigruppe
Ulrich Maas
28. Apr., 12. Mai, 02. u. 09. Juni 2024 (4x, 16 UStd),
So, 12:00 - 15:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Cafe Freiheit, Berliner 
Freiheit 10
69 € (45 €, 34 €)

Acryl- und Ölmalerei
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Dieser Kurs stellt die Mischtechnik vor. Unterma-
lung, Lasurtechnik und Primamalerei werden er-
klärt. Anhand von Stillleben und gegenständlichen 
Motiven erlernen Sie Grundlagen der Bildkomposi-
tion, der Perspektive und von Proportionen. Sie 
können auch an eigenen Themen arbeiten.

241S76-462 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Mareike Seegers-Herenda
02. März + 03. März 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
48 € (31 €, 24 €)

241S76-464 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Mareike Seegers-Herenda
01. Juni + 02. Juni 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
48 € (31 €, 24 €)

Praxis der Öl- und Acrylmalerei

In diesen Veranstaltungen erlernen Sie die hand-
werklichen und künstlerischen Grundkenntnisse 
der Öl- und Acrylmalerei. Sie erhalten eine Einfüh-
rung in die Lasur- und Primamalweise und können 
unterschiedliche Techniken aus der zeitgenössi-
schen Kunst, der klassischen Moderne oder aus tra-
ditionellen Stilepochen erarbeiten. Bei der Umset-
zung eigener Bildideen, abstrakt oder gegenständ-
lich, erhalten Sie individuelle Hilfestellung.

241W76-470 / Wochenendseminar / Minigruppe
Dirk Mühlenstedt
06. Apr. + 07. Apr. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 
226, VHS-Atelier
72 € (47 €, 36 €), zzgl. Materialkosten: ca. 50 € (bar 
vor Ort) oder eigenes Material

241W76-471 / Kurs / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
13. Feb. - 16. Apr. 2024 (10x, 30 UStd)
Di, 18:30 - 20:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 
226, VHS-Atelier
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Materialkosten: ca. 50 € (bar 
vor Ort) oder eigenes Material

241W76-472 / Kurs / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
14. Feb. - 17. Apr. 2024 (10x, 30 UStd)
Mi, 18:00 - 20:15 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 
226, VHS-Atelier
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Materialkosten: ca. 50 € (bar 
vor Ort) oder eigenes Material

241W76-473 / Kurs / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
23. Apr. - 25. Juni 2024 (10x, 30 UStd)
Di, 18:30 - 20:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 
226, VHS-Atelier
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Materialkosten: ca. 50 € (bar 
vor Ort) oder eigenes Material

241W76-474 / Kurs / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
24. Apr. - 03. Juli 2024 (10x, 30 UStd)
Mi, 18:00 - 20:15 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 
226, VHS-Atelier
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Materialkosten: ca. 50 € (bar 
vor Ort) oder eigenes Material

Öl- und Acrylmalerei II
Für Teilnehmende mit Vorkenntnissen

Hier können Grundkenntnisse der Öl- und Acrylma-
lerei erweitert und vertieft werden. Die Kursleiterin 
unterstützt und begleitet den Prozess Ihrer indivi-
duellen Malweise. Mit Beispielen und Übungen aus 
der Kunstgeschichte, wird das eigene Schaffen an-
geregt und die vielfältigen Anwendungsmöglich-
keiten von Acrylfarbe oder Ölfarbe ausgelotet.

241M76-485 / Kurs / Kleingruppe
Milena Tsochkova
13. Feb. - 04. Juni 2024 (14x, 56 UStd)
Di, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
196 € (127 €, 98 €)
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Öl- und Acrylmalerei am Vormittag
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Die (realistische) Malerei ist viel mehr als die täu-
schende Wiedergabe der Wirklichkeit. Es geht 
immer auch um die Art und Weise, wie die Welt ge-
sehen, verstanden und gedeutet wird. Sie lernen 
die vielfältigen Anwendungsmöglichkeiten von 
Acryl- und / oder Ölfarbe kennen. Sie haben Ideen 
und Vorlagen? Bitte unbedingt mitbringen.

241M76-486 / Kurs / Kleingruppe
Milena Tsochkova
15. Feb. - 23. Mai 2024 (12x, 48 UStd)
Do, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
168 € (109 €, 84 €)

Weitere Mischtechniken

Einstieg in die Malerei

Sie lieben Farben und möchten gerne etwas Neues 
ausprobieren? In diesem Kurs tauchen sie in die fas-
zinierende Welt der Malerei ein. Gerade Anfänger*-
innen haben hier die Möglichkeit, Ihren persönli-
chen bildnerischen Ausdruck zu finden. An einfa-
chen Motiven werden unterschiedliche Maltechni-
ken wie Acryl oder Pastell vorgestellt.

241W76-488 / Kurs / Kleingruppe
Marianne Homburg
22. Mai - 12. Juni 2024 (4x, 12 UStd)
Mi, 09:30 - 11:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 
226, VHS-Atelier
39 € (25 €, 20 €), zzgl. Materialkosten nach Ver-
brauch (bar vor Ort)

Mit neuem Blick zurück in  
den Beruf und Alltag
Malen ist „Sehen lernen“ –  
Malen für Nichtmaler*innen

In dieser Woche steht die Malerei im Mittelpunkt, 
kunstgeschichtlich, künstlerisch und auch im Aus-
probieren. Auch beschäftigen wir uns mit der Wir-
kung von Farben auf den Menschen. Wir betrachten 
Arbeiten unterschiedlicher Künstler*innen von der 
Renaissance bis heute. Praktische Übungen vertie-
fen das Gelernte und fördern die Konzentration. Ei-
gene Ausdrucksformen und das Sehen werden ge-
schult.

241M76-501 / Bildungszeit / Kleingruppe
Sonia Schadwinkel
12. Feb. - 16. Feb. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
Hafen Atelier Sonia Schadwinkel, Louis-Krages-
Straße 26, Atelier
160 € (104 €, 80 €), zzgl. Materialkosten: ca. 35 € 
(bar vor Ort)

241M76-502 / Bildungszeit / Kleingruppe
Sonia Schadwinkel
17. Juni - 21. Juni 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
Hafen Atelier Sonia Schadwinkel, Louis-Krages-
Straße 26, Atelier
160 € (104 €, 80 €), zzgl. Materialkosten: ca. 35 € 
(bar vor Ort)

Farbenrausch
Malen mit Acrylfarben für geübte Maler*innen

Der Weg vom Konkreten zur Abstraktion. Freies Ar-
beiten, dabei den individuellen Stil entwickeln, ver-
schiedene Techniken, ungewohnte Blickwinkel und 
Motive, verbunden mit Verfremdung und Material-
mix. Ziel ist es eine faszinierende Komposition zu 
entwickeln, die Assoziationen ermöglicht.

241M76-505 / Wochenseminar / Fortgeschrittene 
Kleingruppe
Angela von Düszeln
25. März - 28. März 2024 (4x, 24 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
96 € (62 €, 48 €), zzgl. Materialkosten: 5 € (bar vor 
Ort)

Freies Malen „Die Montagsmaler*innen  
– MoMa“

Bei den legendären MoMa‘s wird frei und selbst-
ständig gearbeitet, jede*r nach seiner*ihrer eige-
nen Idee, ihrem*seinem Ausdruck oder Fortschritt. 
Ich begleite jede*n individuell und gebe Hilfestel-
lung zur Vertiefung der Mal- und Mischtechniken in 
Acryl. Der kreative Prozess wird durch die Gruppe 
unterstützt. Es ist ein offenes Atelier für alle mit viel 
Freiraum zur individuellen Kompetenzvertiefung.

241M76-507 / Kurs
Sonia Schadwinkel
05. Feb. - 03. Juni 2024 (12x, 36 UStd)
Mo, 18:00 - 20:15 Uhr
Hafen Atelier Sonia Schadwinkel, Louis-Krages-
Straße 26, Atelier
173 € (112 €, 86 €), zzgl. Materialkosten: 30 € (bar 
vor Ort)

Grundlagen der Malerei
Grundlagen und Aufbau – Offen für  
Menschen mit und ohne Kenntnisse

Am Anfang steht das Material: die Farbe, Grundie-
rung, Malgrund (Papier, Leinwand, etc.).
Der Arbeitsschwerpunkt wird bestimmt durch Ihre 
individuelle Sehweise, der malerischen Prozesse 
einhergehend mit der geeigneten Technik. Wie fin-
den und entwickeln Sie Ihre persönlichen Themen, 
ihr eigene künstlerische Sprache? Unter meiner An-
leitung werden alle Arbeitsansätze in gemeinsamen 
und Einzelgesprächen untersucht und reflektiert.

241M76-510 / Kurs / Kleingruppe
Ulf Meyer
05. Apr. - 14. Juni 2024 (10x, 30 UStd)
Fr, 13:30 - 15:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
105 € (68 €, 52 €)

Werkstatt Malerei – Grundlagen:  
Der Schein des Materials

Am Anfang steht das Material: Farbe, Grundierung, 
Malgrund, etc. Bestimmt das Material die gestalteri-
sche Vorgehensweise oder findet die bildnerische 
Idee das geeignete Material? Wie finde ich mein ei-
genes Thema, Handschrift? Traditionelle und zeit-
genössische künstlerische Positionen werden vor-
gestellt, eigene Erfahrungen und Arbeitsansätze in 
Werkstatt- und Einzelgesprächen untersucht und 
reflektiert. Es sind keine Vorkenntnisse erforderlich.

241M76-512 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Ulf Meyer
12. Apr. - 14. Apr. 2024 (3x, 19 UStd)
Fr, 18:30 - 20:45 Uhr, Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
82 € (53 €, 41 €), zzgl. Materialkosten ca. 30 € (bar 
vor Ort)

Werkstatt Malerei, Aufbau:  
Frei und gegenständlich, zwischen  
Kalkül und Intuition, kleine und  
große Formate ab 1x1m

Malerei im Spannungsfeld von „Natur“-Wahrneh-
mung und freier Interpretation, zwischen kalkulier-
ter Planung und Spontanität. Freitagabend: Vorbe-
reitung unterschiedlicher Bildträger und Malgründe 
mit Arbeitsbeispielen. Samstag: Aufgabenstellun-
gen zum Thema. Realistisch und frei, experimentell 
und akademisch, mit unterschiedlichen Techniken 
und malerischen Strategien. Sonntag: Entwicklung 
eigener Themen begleitet durch gemeinsame Ar-
beitsgespräche.

241M76-514 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Ulf Meyer
24. Mai - 26. Mai 2024 (3x, 19 UStd)
Fr, 18:30 - 20:45 Uhr, Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
82 € (53 €, 41 €), zzgl. Materialkosten ca. 30 € (bar 
vor Ort)

Materialbild und Collage
Einfälle und Zufälle

Wir arrangieren und montieren unsere Fundsachen: 
Schnipsel aus Zeitschriften und Katalogen, Tapeten- 
und Stoffreste etc., ergänzen sie mit Acrylfarbe, Tu-
sche, Beize, Spachtelmasse und Farbpigmenten 
und probieren unterschiedliche Zufallstechniken 
aus: u.a. Abklatsch, Umdruck, Frottage. Bringen Sie 
das Material und die Farben mit, mit denen Sie ge-
stalten wollen und lassen Sie sich von vorhandenen 
Materialien anregen.
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241M76-520 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Uwe Joachim Wäsch
08. Juni + 09. Juni 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
64 € (42 €, 32 €), zzgl. ca. 15 € Materialkosten oder 
eigenes Material mitbringen

Zufallstechniken – von unvorhersehbaren 
Formen, Spritzern, Farbverläufen zum Bild

Tropfen, Schaben, Spachteln, Reißen – es gibt viele 
Möglichkeiten, den Zufall als bildgebendes Mo-
ment zu nutzen. Anhand verschiedener Übungen 
und Aufgabenstellungen wird mit Spiritus, Folie, 
Kugeln und Schwämmen experimentiert. Es wird 
mit Acryl, Aquarell, Tusche, Stiften auf Papier und 
Karton gearbeitet. Auf großen und kleinen Forma-
ten können sich Kombinationen von Zufallstechni-
ken mit Motiven entwickeln.

241M76-522 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Isabel Valecka
12. Apr. - 14. Apr. 2024 (3x, 20 UStd)
Fr, 18:15 - 21:15 Uhr, Sa, 10:00 - 17:00 Uhr, 
So, 10:30 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
84 € (55 €, 42 €), zzgl. Materialkosten: 15 € (bar vor 
Ort)

Schablonen in Kombination mit Malerei

Abstrakte Schablonen dienen als Mittel neuartiger 
linearer und flächiger Formfindungen. Es wird ge-
rissen, konturiert, collagiert und abgedeckt. Einfa-
che Schablonen werden mit dem Cutter in Karton 
geschnitten und mit Acryl und Pinsel ausgetupft. 
Motivische Schablonen mit Stegen und mehreren 
Schablonen für unterschiedliche Farbgebiete wer-
den geschnitten und können in Bildern ganz oder 
teilweise wiederholt werden.

241M76-525 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Isabel Valecka
31. Mai - 02. Juni 2024 (3x, 20 UStd)
Fr, 18:15 - 21:15 Uhr, Sa, 10:00 - 17:00 Uhr, 
So, 10:30 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
84 € (55 €, 42 €), zzgl. Materialkosten: 15 € (bar vor 
Ort)

Menschenbilder
Portraits von der Zeichnung zur Malerei

Nach einer kurzen Einführung in die Anatomie des 
menschlichen Gesichts, lassen wir unserer Schaf-
fensfreude freien Lauf. Mit Bleistift, Kohle, Pastell, 
Aquarell oder Acryl, gezeichnet oder gemalt. Wich-
tig ist, Gesichtern Leben und Ausdruck zu verleihen, 
neue Techniken auszuprobieren und Freude am Ge-
stalten zu erhalten. Die Ähnlichkeit mit der Vorlage 
kommt dann wie von selbst durch die Übung.

241M76-530 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Uwe Joachim Wäsch
16. März + 17. März 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
64 € (42 €, 32 €)

Die vier Jahreszeiten

Frühling, Sommer, Herbst und Winter gestalten mit 
Acryl- Aquarell- oder Pastellfarben, gegenständlich 
in Landschaften oder abstrakt in Farbstimmungen. 
Gedichte können uns einstimmen und helfen, das 
eigne Motiv zu finden. Texte können ins Bild ge-
schrieben, Farbflächen und Fotos eincollagiert wer-
den. Zufallstechniken die Bilder beleben. 

241M76-533 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Uwe Joachim Wäsch
20. Apr. + 21. Apr. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
64 € (42 €, 32 €)

Cross over – Kunst für alle
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

In diesem Kurs erproben wir in der Gruppe unter-
schiedliche Techniken. Sie können experimentieren, 
Zeichnungen mit Malerei, Collage etc. kombinieren 
und so Ihren eigenen Ausdruck finden. Die Kurslei-
tung unterstützt Sie dabei, Ihre eigene Kreativität 
zu entwickeln.

241M76-535 / Kurs / Kleingruppe
Mirsad Herenda
09. Apr. - 18. Juni 2024 (10x, 30 UStd)
Di, 19:15 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
105 € (68 €, 52 €)

Malen mit Pigmenten und  
eigene Farben herstellen

Lernen Sie die alte Tradition der Farbherstellung 
kennen. Lernen Sie von mir die Techniken, erfahren 
Sie etwas über die historischen Pigmente, wie In-
digo, Terra di Siena, Caput Mortuum, echte Ocker 
u.a.m., mit denen schon die alten Meister arbeiteten. 
Praktisch werden wir Eitempera-, Aquarell- und Ölfar-
ben in Tuben und Näpfchen selber herstellen. Jede*r 
geht mit ein paar eigenen Farben nach Hause.

241M76-536 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Sonia Schadwinkel
02. März + 03. März 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
Hafen Atelier Sonia Schadwinkel, Louis-Krages-
Straße 26, Atelier
84 € (55 €, 42 €), zzgl. Materialkosten: 30 € (bar vor 
Ort)

Pastellmalerei
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Malen mit Pastellkreiden zaubert eine wunderbare 
Lebendigkeit und Farbintensität. Die matte fast 
pulvrige Oberfläche wirkt wie hingehaucht. Diese 
Technik bietet vielfältige Möglichkeiten und ist 
auch besonders für Einsteiger*innen geeignet. In 
der Gruppe ergründen Sie sie anhand von Stillle-
ben, eigenen Vorlagen oder abstrakten Motiven. 
Material wie Pinsel, Malspachtel, Farben, Modellier-
pasten und Gele sind vorhanden.

241N76-538 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marianne Homburg
24. Aug. + 25. Aug. 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
64 € (42 €, 32 €), zzgl. Materialkosten nach Ver-
brauch (bar vor Ort)

241W76-539 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marianne Homburg
01. Juni + 02. Juni 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 
226, R5
64 € (42 €, 32 €), zzgl. Materialkosten nach Ver-
brauch (bar vor Ort)

Einführung  in die Pastellmalerei

Die kraftvollen Pastellfarben lassen sich leicht verar-
beiten, es entstehen Werke voller Spontanität und 
Ausdrucksstärke. Das Medium Pastell ist herrlich di-
rekt, hier ist erlaubt, zu mischen, zu wischen und mit 
Weiß Akzente zu setzen. Wir verwenden verschie-
dene Tonpapiere und arbeiten groß, breit und seriell.

241S76-540 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Udo Steinmann
04. Mai + 05. Mai 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
64 € (42 €, 32 €), zzgl. Materialkosten: 15 € (bar vor 
Ort)

Absichtsloses Malen
Kontakt, Bewegung und inneren Räumen  
durch Farbe Ausdruck geben

Wir malen ohne Vorgaben aus dem Moment heraus 
auf großen Formaten. Traumreisen, Bewegungs- 
oder Achtsamkeitsübungen schaffen Distanz zum 
Alltag und helfen bei der Entdeckung der eigenen 
Innenwelten. Diese persönliche kreative Arbeit fin-
det in einem geschützten Rahmen statt und ist 
offen für Menschen mit und ohne Einschränkun-
gen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

241W76-555 / Kurs / Kleingruppe
Mechtild Pfeiffer
08. Feb. - 25. Apr. 2024 (8x, 16 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 
226, VHS-Atelier
53 € (34 €, 26 €), zzgl. Materialkosten: ca. 30 € (bar 
vor Ort)
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241W76-556 / Kurs / Kleingruppe
Mechtild Pfeiffer
04. Feb. - 28. Apr. 2024 (8x, 24 UStd)
So, 15:00 - 17:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 
226, VHS-Atelier
79 € (51 €, 40 €), zzgl. Materialkosten: ca. 30 € (bar 
vor Ort)

241W76-557 / Kurs / Kleingruppe
Mechtild Pfeiffer
02. Mai - 04. Juli 2024 (8x, 16 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 
226, VHS-Atelier
53 € (34 €, 26 €), zzgl. Materialkosten: ca. 30 € (bar 
vor Ort)

241W76-558 / Kurs / Kleingruppe
Mechtild Pfeiffer
05. Mai - 30. Juni 2024 (8x, 24 UStd)
So, 15:00 - 17:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 
226, VHS-Atelier
79 € (51 €, 40 €), zzgl. Materialkosten: ca. 30 € (bar 
vor Ort)

Besondere Angebote

Lebensfreude ist unvergesslich:  
„Aktiv mit Demenz“
Initiative für Menschen mit dementiellen 
Erkrankungen und ihre Angehörigen

Das Wichtigste vorweg:
Sie sind nicht allein! In einem vielfältigen Pro-
gramm mit Angeboten hat die Initiative „Aktiv mit 
Demenz“ Veranstaltungen für Menschen mit De-
menz, Angehörige, ehrenamtliche Begleiter*innen 
und interessierte Bürger*innen geschaffen. Unser 
gemeinsames Ziel ist der Erhalt der Lebensfreude 
trotz Demenz.
Denn das Thema Demenz geht uns alle an! In 
Deutschland sind 1,6 Millionen Menschen davon 
betroffen. In der Stadtgemeinde Bremen schätzt 
man die Zahl der Erkrankten auf rund 13.000. Von 
den über 65-Jährigen leidet jede*r Hundertste 
daran, von den über 85- Jährigen jede*r Dritte. Die 
Zahl der Erkrankten wird zukünftig zunehmen, da 
immer mehr Menschen ein hohes Alter erreichen.
Demenz ist kein Grund, sich zurückzuziehen! 
Viel besser ist es, wenn alle aktiv mit der Erkran-
kung umgehen und die vorhandenen Möglichkei-
ten nutzen, zum Beispiel zur Information, in Form 
von aktiver Teilnahme und als soziales Engagement, 
zur Begegnung mit anderen sowie als Entlastung 
für Angehörige. Wir bieten Ihnen die Gelegenheit 
dazu mit dem Programm „Aktiv mit Demenz“.
Die Bremer Volkshochschule unterstützt die Initia-
tive und macht darauf aufmerksam. Sie erhalten 
das Programm in den Häusern der Bremer Heimstif-
tung, der Bremer vhs und in den Filialen der Spar-
kasse Bremen.

Mach mit!
Kreativwerkstatt für Menschen 
 mit und ohne Demenz

Kreativ sein, den eigenen Ausdruck finden, sich 
beim Malen und Werken entspannen – das ist das 
Ziel dieser Kreativwerkstatt für Menschen mit leich-
ter bis mittelgradiger Demenz und ihren Angehöri-
gen. Zusammen mit einer Begleitperson bilden sie 
ein Tandem. Sie können sich von Vorlagen anregen 
lassen oder eigenen Impulsen folgen. Die Dozentin-
nen zeigen erste Schritte und unterstützen. Grup-
pengröße: fünf bis sechs Paare.

241M76-592 / Kurs
Ute Duwensee, Ulrike Schulte
Kreativwerkstatt, mittwochs, 15.30 – 17 Uhr
17. Jan., 14. Feb., 13. März, 17. April, 15. Mai, 12. 
Juni, 30. Juli, 21. Aug., 25. Sep., 30. Okt., + 27. Nov. 
2024
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
6 € pro Tandem und Termin zahlen Sie bitte vor Ort. 
Material wird gestellt.

Mach mit! Aktiv im Tandem.
Begleitung zur Kreativwerkstatt für  
Menschen mit und ohne Demenz

Menschen mit Demenz möchten aktiv bleiben und 
teilhaben. Manchmal brauchen Sie Unterstützung, 
um aus dem Haus zu gehen. In Begleitung fällt die 
Orientierung in einer fremden Umgebung leichter. 
Angehörige sind deshalb bei allen Angeboten aus 
diesem Programm herzlich willkommen. Zu Ihrer 
Unterstützung organisieren wir außerdem kosten-
lose Begleitung durch freiwillig Engagierte, die 
Menschen mit Demenz abholen, mit Ihnen eine 
Veranstaltung besuchen und sie anschließend wie-
der nach Hause bringen.
Jedes Tandem gilt wie eine Person und zahlt nur 
einen Teilnahmebeitrag.

Wir beraten Sie gern – nehmen Sie einfach Kontakt 
mit uns auf! Anja Hartenberger (Koordination „Aktiv 
mit Demenz“) Tel.: 0421-2434-181.

Lernen im Alter
Guck mal!
Museumsbesuch in der Böttcherstraße

Nach wissenschaftlichen Erkenntnissen wirken sich 
Kunsterlebnisse positiv auf das Wohlbefinden aus, 
regen den Geist an und verbessern die Beziehung 
zwischen Menschen mit Demenz und ihren Ange-
hörigen. Das Angebot richtet sich an Menschen mit 
leichter bis mittelgradiger Demenz. Zusammen mit 
einem Angehörigen oder einer anderen Begleitper-
son bilden sie ein Tandem. Die 
Besucher*innengruppe besteht aus maximal sechs 
Paaren. Christine Holzner-Rabe stimmt die Teilneh-
menden auf ein ausgewähltes Bild oder eine Skulp-
tur ein. Mit Requisiten eröffnet sie zusätzliche Ein-
drücke. Das Werk wird sinnlich erfahrbar, das Ge-
spräch wird belebt.

241M76-594 / Kurs
Christine Holzner-Rabe
Museumsbesuch, mittwochs, 15.30 – 16.30 Uhr
10. Jan., 07. Feb., 06. März, 10. April, 08. Mai., 05. 
Juni, 24. Juli, 14. Aug., 18. Sep., 23. Okt., + 20. Nov. 
2024
Museen Böttcherstraße
6 € pro Tandem und Termin zahlen Sie bitte vor Ort.

Und außerdem...

Malerei – Theorie und Praxis verstehen
Für Fortgeschrittene mit Erfahrungen in der 
Malerei durch Kursbesuche oder Ausbildung

Jeden Tag gibt es eine Einführung zum Schwer-
punktthema in freier Malerei, Zeichnung oder expe-
rimenteller Mischtechnik. Die praktische Arbeit soll 
eigen, entspannt und dennoch konzentriert sein 
und wird begleitet durch entsprechende Theorie-
vermittlung (Technik, Kunstgeschichte, zeitgenössi-
sche Kunst, eventuell Museums- und Galeriebesu-
che). Die Woche endet mit einer Präsentation und 
Besprechung aller entstandenen Arbeiten.

241M76-602 / Bildungszeit
Carola Schapals
05. Feb. - 09. Feb. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
160 € (104 €, 80 €), zzgl. ev. Materialkosten für 
Leinwände, Honorar für ein Aktmodell und Eintritts-
gelder (bar vor Ort)

242M76-604 / Bildungszeit
Carola Schapals
02. Sep. - 06. Sep. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
160 € (104 €, 80 €), zzgl. ev. Materialkosten für 
Leinwände, Honorar für ein Aktmodell und Eintritts-
gelder (bar vor Ort)

Malerische Positionen  
der Gegenwartskunst
Konzepte zum abstrakten und figürlichen Bild

Gegenwartskünstler*innen, u.a. Daniel Richter, Neo 
Rauch und ihre Techniken geben Anregungen für 
die eigene künstlerische Arbeit. Fotos, Fotokopien, 
Abstraktion und Überlagerung sind Themen unse-
rer Arbeit. Individuelle Malprozesse werden beglei-
tet. Die Auseinandersetzung mit der zeitgenössi-
schen Kunst wirft spannende Fragen zur Bildgestal-
tung auf und öffnet neue Sichtweisen.

241M76-605 / Bildungszeit
Isabel Valecka
24. Juni - 28. Juni 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 10:30 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
160 € (104 €, 80 €), zzgl. Materialkosten: ca. 25 € 
(bar vor Ort) oder eigenes Material mitbringen

Kultur   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de152



241M76-606 / Bildungszeit
Isabel Valecka
01. Juli - 05. Juli 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 10:30 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
160 € (104 €, 80 €), zzgl. Materialkosten: ca. 25 € 
(bar vor Ort) oder eigenes Material mitbringen

241M76-607 / Bildungszeit
Isabel Valecka
08. Juli - 12. Juli 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 10:30 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
160 € (104 €, 80 €), zzgl. Materialkosten: ca. 25 € 
(bar vor Ort) oder eigenes Material mitbringen

Malerische Positionen in Theorie und Praxis
Grundlagen und Aufbau – Offen für Menschen 
mit Kenntnissen

Sie arbeiten individuell an ihren eigenen Werken 
und werden an verschiedene Techniken der Malerei 
(Acryl, Tempera, Öl) herangeführt. Die Arbeits-
schwerpunkte stehen im Spannungsfeld von 
„Natur“-Wahrnehmung und freier Interpretation 
und wechseln zwischen kalkulierter Planung und 
Spontanität. Die Arbeitsschritte werden in gemein-
samen Werkstattbesprechungen und Einzelgesprä-
chen untersucht und reflektiert.

241M76-609 / Kurs / Kleingruppe
Ulf Meyer
23. Feb. - 21. Juni 2024 (15x, 45 UStd)
Fr, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
158 € (103 €, 79 €)

Einstieg in die Abstraktion BZ
Abstrakte Malerei verstehen

Wir setzen uns mit zeitgenössischen Künstler*innen 
des 20. Jahrh. und deren unterschiedlichen Ansät-
zen und Möglichkeiten der Abstraktion auseinan-
der. Als Abstrakte Malerei wird ein Ordnen oder 
Komponieren mit Farben, Kontrasten, Linien und 
geometrischen Formen ohne absichtliche Abbil-
dung von Gegenständen bezeichnet. Um die Abs-
trakte Malerei besser verstehen zu können, arbeiten 
wir anhand eines Motivs Ihrer Wahl mit unter-
schiedlichen Herangehensweisen.

241M76-617 / Bildungszeit
Jürgen Spreen
15. Apr. - 19. Apr. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 10:00 - 17:00 Uhr
Atelier Katharina Waterstradt-Potratz, Jakobikirch-
hof 9
188 €, Ermäßigung nicht möglich

Jung und Alt – gemeinsam malen und 
kreative Formsprache entdecken
Einführung in die Malerei für die ganze Familie

Entdecken sie generationenübergreifend ihre Krea-
tivität und ihre Fähigkeit zu Malen. Lassen Sie sich 
von der Begeisterung und Kreativität der (Enkel-)
Kinder anstecken und erweitern Sie ihre Kompe-
tenz in Form und Farbgebung. Genießen Sie einen 
Tag unter Freunden und mit der gesamten Familie. 
Für Menschen von 5 – 99 Jahre.

241M76-618 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Sonia Schadwinkel
12. Mai 2024 (1x, 3 UStd)
So, 15:00 - 17:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
18 € Erwachsene, 4 € Kinder, Ermäßigung nicht 
möglich, zzgl. Materialkosten nach Verbrauch (bar 
vor Ort)

  Hinweis
  Weitere Veranstaltungen zum Thema ‚ 
Kreativ im Alter‘ finden Sie im Programm-
bereich Gesundheit.

  Das Alter ist – bunt?! Vom kreativen 
Umgang mit dem Leben

 241M81-200 / Einzelveranstaltung
 16. Apr. 2024

  Auf spannende Zeiten – Kreativ, gesund, 
entspannt in den Ruhestand

 241M81-201 / Bildungszeit 
 10. Juni - 14. Juni 2024

Vom Motiv zum Bild
Wie entwickle ich meine Bildidee?

In kreativer Atmosphäre wird an Konzepten, Tech-
niken, Farben, Bildthemen und Bildaufbau gearbei-
tet. Der künstlerische Weg wird individuell beglei-
tet. Mit dem Episkop lassen sich Vorlagen, Fotos, 
Fotokopien übertragen, neu kombinieren und Grö-
ßenverhältnisse verändern. Mit Acryl, Pigmenten 
und Mischtechnik wird auf Karton oder Leinwand 
gemalt. Kunstwerke von Künstler*innen der Mo-
derne und der Gegenwart geben Anregungen für 
die eigene Arbeit und zeigen mögliche bildnerische 
Lösungen auf.

242M76-620 / Bildungszeit
Isabel Valecka
07. Okt. - 11. Okt. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 10:30 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
160 € (104 €, 80 €), zzgl. Materialkosten ca. 25 € 
(bar vor Ort) oder eigenes Material mitbringen

Bremer 
Volkshochschule

Aktiv mit Demenz

Ein gemeinsames Projekt mit den Museen Böttcherstraße 
und der Bremer Volkshochschule für 

Menschen mit Demenz und ihre Begleiter.  

Informationen unter:
Museen Böttcherstraße | Telefon: 0421 33 88 222

Bremer Heimstiftung | Telefon: 0421 24 34 181

Guck mal! Mach mit!

Kreativwerkstatt, immer mittwochs, 15.30 – 17.00 Uhr
17. Januar, 14. Februar, 13. März, 17. April, 15. Mai, 12. Juni,
31. Juli, 21. August, 25. September, 30. Oktober 2024

Museumsbesuch, immer mittwochs, 15.30  – 16.30 Uhr
10. Januar, 7. Februar, 6. März, 10. April, 8. Mai, 5. Juni,
24. Juli, 14. August, 18. September, 23. Oktober 2024
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Malerei auf großem Format

Das große Format birgt spannende Herausforde-
rungen für einerseits spontane, andererseits wohl-
überlegte künstlerische Ausdrucksformen. Mit Acryl 
und Pigmenten kann auf Leinwand und Karton abs-
trakt und realistisch gemalt werden. Fragen zur 
Komposition und Farbgebung und das reflektie-
rende Gespräch begleiten die Arbeit. Anregungen 
geben Werke von Künstler*innen der Moderne und 
der Gegenwart.

241M76-625 / Bildungszeit
Isabel Valecka
18. März - 22. März 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 10:30 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
160 € (104 €, 80 €), zzgl. Materialkosten ca. 25 € 
(bar vor Ort) oder eigenes Material mitbringen

Offenes Atelier im Bamberger Haus

Malerei, Zeichnung, Collage, Objekt – all das ist 
möglich im Offenen Atelier, wenn Sie eigene Ideen, 
Ahnungen oder Lust zum Experimentieren haben. 
In kreativer Arbeitsatmosphäre können Fragen zu 
Material, Techniken, Konzepten, Farbe, Bildthemen 
und Bildaufbau besprochen werden. Ihr künstleri-
scher Weg wird im Offenen Atelier individuell be-
gleitet.

241M76-640 / Kurs / Kleingruppe
Isabel Valecka
27. Feb. - 16. Apr. 2024 (6x, 24 UStd)
Di, 15:00 - 18:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
89 € (58 €, 44 €)

241M76-641 / Kurs / Kleingruppe
Isabel Valecka
30. Apr. - 11. Juni 2024 (6x, 24 UStd)
Di, 15:00 - 18:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
89 € (58 €, 44 €)

12 Bilder in 3 Tagen

Malerisch und zeichnerisch wird auf kleinen Forma-
ten gearbeitet. Es wird spontan und spielerisch an 
mehreren Bildern gleichzeitig gemalt. Dabei wech-
seln die Themen und auch das Material. Tusche und 
Feder, Stifte, Aquarell und Acryl werden miteinan-
der kombiniert und überlagern sich. Inspiriert von 
der Methode Georg Klebers, lernen wir verschie-
dene Techniken kennen, die zu spannenden bildne-
rischen Prozessen führen.

241M76-643 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Isabel Valecka
01. März - 03. März 2024 (3x, 20 UStd)
Fr, 18:15 - 21:15 Uhr, Sa, 10:00 - 17:00 Uhr, So, 10:30 
- 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
84 € (55 €, 42 €), zzgl. Materialkosten: 15 € (bar vor 
Ort)

junge vhs
„Klingendes Ei“ – Kreativwerkstatt  
in den Osterferien.
Für Kinder im Alter von 8 bis 12 Jahren  
aus dem Stadtteil Neue Vahr

Vorbehaltlich der Förderung aus Mitteln des 
Programms Wohnen in Nachbarschaften (WiN).

„Klingendes Ei“ lautet das Motto dieser Ferienwo-
che. Aus Blechdosen basteln wir eine Spieluhr, die 
nach eigenen Wünschen gestaltet, bemalt und be-
klebt werden kann. Bunte Eier, ein Küken, Hase 
oder andere Figuren können die Dose schmücken. 
Und weil der Frühling vor der Tür steht und auch 
Ostern nicht mehr weit ist, werden fröhliche Melo-
dien daraus erklingen. Ein weiteres Angebot ist das 
Erlernen der Kaltnadelradierung. Auch ein Ausflug 
ins Focke-Museum gehört zum Ferienprogramm. 
Am Ende der Woche werden die fertigen Kunst-
werke ausgestellt und der Familie und 
Freund*innen präsentiert.

241O76-650 / Wochenseminar / Kleingruppe
Mareike Seegers-Herenda
18. März - 22. März 2024 (5x)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
10 €, Bremen-Pass-Berechtigte kostenfrei

junge vhs
Kreative Atelierwoche
Für Kinder von 8 bis 13 Jahren

Im hellen, freundlichen Atelier erlernt ihr neue Mal- 
und Zeichentechniken. Probiert Bleistifte mit den 
verschiedenen Härtegraden aus, malt mit Aquarell-
stiften, zeichnet auf verschiedenen Papieren und 
erstellt eigene Gemälde mit Tempera- und Acrylfar-
ben. Ihr könnt Euch von der Kunstgeschichte inspi-
rieren lassen oder Eure eigenen Vorlieben umset-
zen. Eigene Vorlagen sind erlaubt und erwünscht. 
Die Bremer Freikarte kann für diesen Kurs genutzt 
werden.

241S76-655 / Kurs
Udo Steinmann
18. März - 21. März 2024 (4x, 16 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 10:00 - 13:00 Uhr
Kulturhaus Pusdorf, Woltmershauser Straße 444, 
Mehrzweckraum
50 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten: 8 € (bar vor Ort)

Graffiti für Große

Lust zu sprühen? In diesem Workshop werden 
Schriftzüge gestaltet: vom einfachen „Tag“ bis zu 
komplexeren Stilformen, einschließlich Farbge-
bung, Licht- und Schattensetzung, sowie 3D-Effekt. 
Wir arbeiten erst auf Papier und sprühen dann auf 
Pappen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Die 
entstandenen Werke können anschließend nach 
Hause mitgenommen werden.

241S76-667 / Wochenendseminar
Lenart Seehausen
11. Mai + 12. Mai 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
48 € (31 €, 24 €), zzgl. Lernmittel / Material 30 €

241S76-668 / Wochenendseminar
Lenart Seehausen
15. Juni + 16. Juni 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
48 € (31 €, 24 €), zzgl. Lernmittel / Material 30 €

Ostasiatische Tuschmalerei – 
Wunschmotiv nach Wahl

Die asiatische Tuschmalerei belebt und beruhigt 
den Geist gleichermaßen, ist spirituell und traditi-
onsreich. In diesem Kurs können Sie selbst Wunsch-
motive auswählen welche wir dann individuell als 
asiatische Tuschmalerei umsetzen. Grundlegende 
Maltechniken werden dabei ebenfalls vermittelt. 
Ein Vortrag gibt zudem einen Einblick in Meister-
werke aus Ostasien. Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich.

241M76-670 / Kurs / Kleingruppe
Eun Jung Kim
27. Feb. - 14. Mai 2024 (10x, 30 UStd)
Di, 14:00 - 16:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
120 € (78 €, 60 €), zzgl. Materialkosten: ca. 15 € 
(bar vor Ort)

Einführung in die Ostasiatische 
Tuschmalerei
Schwerpunkt: Vögel und Pflanzen

241M76-672 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Eun Jung Kim
24. Feb. + 25. Feb. 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
56 € (36 €, 28 €), zzgl. Materialkosten: ca. 15 € (bar 
vor Ort)

Einführung in die Ostasiatische 
Tuschmalerei 
Schwerpunkt: Weintrauben und Insekten

241M76-674 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Eun Jung Kim
18. Mai + 19. Mai 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
56 € (36 €, 28 €), zzgl. Materialkosten: ca. 15 € (bar 
vor Ort)

Kultur   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de154



Einführung in die Ostasiatische 
Tuschmalerei
Schwerpunkt: Katze und Maus

241M76-676 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Eun Jung Kim
22. Juni + 23. Juni 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
56 € (36 €, 28 €), zzgl. Materialkosten: ca. 15 € (bar 
vor Ort)

Einführung in die Ostasiatische 
Tuschmalerei – Online
Schwerpunkt: Hase

241M76-681 / Online-
Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Eun Jung Kim
16. März 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
Online
34 €, keine Ermäßigung möglich

Einführung in die Ostasiatische 
Tuschmalerei – Online
Schwerpunkt: Mohnblüte

241M76-682 / Online-
Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Eun Jung Kim
27. Apr. 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
Online
34 €, keine Ermäßigung möglich

Einführung in die Ostasiatische 
Tuschmalerei – Online
Schwerpunkt: Bambus und Tiger

241M76-683 / Online-
Wochenendseminar / Kleingruppe
Eun Jung Kim
08. Juni + 09. Juni 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
Online
68 €, keine Ermäßigung möglich

Grafische Techniken

Kaltnadelradierung
 Umweltschonend mit Druckstöcken aus 

Alltagsmaterialien und Wasserdruckfarben

Sie lernen die Möglichkeiten von Kaltnadelradie-
rungen auf Recyclingmaterialien kennen und erhal-
ten eine gründliche Einführung in die Technik. Es 
werden verschiedene Werkzeuge eingesetzt, die 
verschiedenen alternativen Druckträger vorgestellt 
und ausführliche Anleitungen für das Drucken ge-
geben. Für nähere Informationen bitte den Dozen-
ten anrufen oder mailen: u-steinmann@t-online.de, 
Tel. 531104.

241M76-701 / Kurs / Kleingruppe
Udo Steinmann
06. Feb. - 23. Apr. 2024 (10x, 30 UStd)
Di, 17:45 - 20:00 Uhr
Künstlerhaus Güterabfertigung, Am Güterbahnhof, 
Glaskastenatelier, Beim Handelsmuseum 9
144 € (94 €, 72 €), zzgl. Materialkosten: ca. 25 € 
(bar vor Ort)

Experiment Radierung

Die offene Radierwerkstatt Westend ist ein Projekt, 
in dem Sie die händische Drucktechnik der Radie-
rung erlernen. Hier werden alle Techniken (Kaltna-
del-, Strichätzung- und Aquatinta-Technik) ange-
wandt, gedruckt wird schwarzweiß wie auch farbig. 
Geräte, Druckplatten und Farben sind vorhanden 
und können gegen einen Unkostenbeitrag genutzt 
werden. Zum Ende des Kurses ist eine Ausstellung 
vor Ort möglich.
Anmeldung bitte direkt beim Dozenten per E-Mail 
an: u.tei@gmx.net 
In Kooperation mit der Kulturwerkstatt Westend

241W76-702 / Kurs / Minigruppe
Uwe Teichman
06. Feb. - 27. Aug. 2024 (30x, 120 UStd)
Di, 19:00 - 22:00 Uhr
Kulturwerkstatt Westend, Waller Heerstraße 294, 
28219 Bremen
gebührenfrei zzgl. Materialkosten nach Verbrauch 
(bar vor Ort)

Druckgrafik-Workshop
 Umweltfreundlicher Kunstdruck mit 

Getränkekarton und Wasserfarben

Mithilfe von alten CDs und Getränkekartons lassen 
sich tatsächlich wunderbare Kunstwerke auf Papier 
drucken. Dazu wird mit wasserlöslichen Farben ge-
arbeitet, die keinen Einsatz von Lösungsmitteln be-
nötigen. Es ist eine sehr umweltfreundliche Druck-
methode. Unterschiedliche Drucktechniken und 
verschiedene Formen der druckgrafischen Gestal-
tung und ihrer Ausdrucksmöglichkeiten werden 
hier vermittelt.

241M76-703 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Udo Steinmann
07. Juni - 09. Juni 2024 (3x, 18 UStd)
Fr, 19:00 - 20:30 Uhr, Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
Künstlerhaus Güterabfertigung, Am Güterbahnhof, 
Glaskastenatelier, Beim Handelsmuseum 9
90 € (58 €, 45 €), zzgl. Materialkosten: ca. 25 € (bar 
vor Ort)

Monotypie und mixed media

Monotypie ist ein Druckverfahren, bei dem von 
einer Platte nur ein Abzug hergestellt wird. Die 
Platte kann bemalt, betupft, bezeichnet, mit Schab-
lonen belegt werden. Verschiedene Techniken der 
Monotypie werden erlernt und führen in Kombina-
tion mit Malerei, Collage und Zeichnung zu abstrak-
ten oder motivischen Arbeiten. Mit Acryl-, Aquarell- 
und Druckfarben wird experimentell auf unter-
schiedlichen Papieren gearbeitet.

241M76-704 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Isabel Valecka
02. Feb. - 04. Feb. 2024 (3x, 20 UStd)
Fr, 18:15 - 21:15 Uhr, Sa, 10:00 - 17:00 Uhr, So, 10:30 
- 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
80 € (52 €, 40 €), zzgl. Materialkosten: 10 € (bar vor 
Ort)

241M76-705 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Isabel Valecka
07. Juni - 09. Juni 2024 (3x, 20 UStd)
Fr, 18:15 - 21:15 Uhr, Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
80 € (52 €, 40 €), zzgl. Materialkosten: 10 € (bar vor 
Ort)

Lithografie/Steindruck zum Kennenlernen

Sie erhalten in der Druckwerkstatt von Klaus Zwick 
eine praktische Einführung in die künstlerische Druck-
technik der Lithographie. Auf dem Lithostein können 
verschiedene lithografische Techniken erprobt wer-
den. Der klassische Steindruck bietet vielfältige Mög-
lichkeiten für zeichnerische und malerische Experi-
mente. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Informa-
tionen zum Künstler unter www.klauszwick.de.

241M76-706 / Wochenendseminar / Minigruppe
Klaus Zwick
09. März + 10. März 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:30 Uhr
Künstlerhaus Am Deich, Am Deich 68, Druckwerk-
statt
96 € (62 €, 48 €), zzgl. Materialkosten: ca. 20 € (bar 
vor Ort)

241M76-707 / Wochenendseminar / Minigruppe
Klaus Zwick
08. Juni + 09. Juni 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:30 Uhr
Künstlerhaus Am Deich, Am Deich 68, Druckwerk-
statt
96 € (62 €, 48 €), zzgl. Materialkosten: ca. 20 € (bar 
vor Ort)

Japan – eine kulturell-künstlerische 
Annäherung mit dem Holzschnittverfahren

Das Übersee-Museum Bremen zeigt in seiner Dau-
erausstellung zu Japan exemplarisch die Vielfalt 
kulturellen Lebens des Inselstaates: vom Beginn der 
Edo-Zeit (1600 – 1868) bis zur heutigen, wirtschaft-
lich-kulturellen Entwicklung einer Mega-City 
(Tokio). Die Ausstellung dient uns als Anregung und 
Hintergrund, um uns mit dem heutigen Japan krea-
tiv auseinanderzusetzen. 
In Kooperation mit dem Übersee-Museum 
 Bremen.

242M76-713 / Bildungszeit
Johann Heinrich Behrends
11. Nov. - 15. Nov. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
Übersee-Museum, Bahnhofsplatz 13, „Conrad- 
Naber-Center“
Pförtnereingang links vom Haupteingang
160 € (104 €, 80 €), zzgl. Eintritt 15 €, sowie Materi-
alkosten: 25 € (bar vor Ort)
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Drucktechniken
Eine Einführung

Mit einfachen Mitteln, die auch zu Hause angewen-
det werden können, stellen wir künstlerische 
Druckgrafiken her. Monotypie, Blaupause (als Vor-
zeichnung), Holz- und Linolschnitt sowie Schablo-
nendruck und Frottage werden erklärt und auspro-
biert.

241W76-720 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Dirk Mühlenstedt
08. Juni 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 
226, VHS-Atelier
36 € (23 €, 18 €), zzgl. Materialkosten: ca. 20 € (bar 
vor Ort)

Bildhauerei, Ton, Pappmaché, 
Gips, Holz, Stein, Beton

Mit anderem Blick auf die Stadt – 
Bildhauerei in Bremen
Für Menschen mit Interesse an Holzbildhauerei

Bilder von Skulpturen in Bremen geben uns Einbli-
cke in die Kunst im öffentlichen Raum. Die Ausein-
andersetzung damit erweitert den Blick auf die ei-
gene Stadt. Sie erarbeiten sich kunstgeschichtliches 
Hintergrundwissen zu den Kunstwerken. Zum Ver-
ständnis skulpturaler Arbeit gestalten Sie eine 
Skulptur aus Holz. Skizzen, Fotos, Modelle helfen 
Ihnen beim dreidimensionalen Sehen und Umset-
zen der Form. Keine Vorkenntnisse nötig.

241M76-870 / Bildungszeit / Kleingruppe
Ilka Rautenstrauch
22. Apr. - 26. Apr. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 10:00 - 16:00 Uhr
Atelierhaus Güterbahnhof, Hallenatelier Tor 31, 
Beim Handelsmuseum 9, Bremen
160 € (104 €, 80 €), zzgl. Materialkosten ca. 25 € für 
Holz und Werkzeug

242M76-871 / Bildungszeit / Kleingruppe
Ilka Rautenstrauch
23. Sep. - 27. Sep. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 10:00 - 16:00 Uhr
Atelierhaus Güterbahnhof, Hallenatelier Tor 31, 
Beim Handelsmuseum 9, Bremen
160 € (104 €, 80 €), zzgl. Materialkosten ca. 25 € für 
Holz und Werkzeug

Relief Bildhauerei

In diesem Wochenend-Kurs lernen Sie das traditio-
nelle Kunsthandwerk der Holzbildhauerei kennen. 
Mit Beitel und Klüpfel schnitzen Sie Ihr eigenes Re-
lief aus Lindenholz. Über das Skizzieren Ihres 
Wunsch-Motives, dem Herausarbeiten aus dem 
Stück Holz mit den verschieden geformten Bildhau-
erbeiteln bis hin zur Veredelung mit Leinöl und Öl-
farbe steht Ihnen die Kursleiterin fachlich zur Seite.

241N76-873 / Bildungszeit / Kleingruppe
Charline Luzie Alcantara Rosales
27. Apr. + 28. Apr. 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
46 € (30 €, 23 €)

241N76-874 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Charline Luzie Alcantara Rosales
15. Juni + 16. Juni 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
46 € (30 €, 23 €)

Holzbildhauerei
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Die Holzbildhauerei ist eine der ältesten Kunstfor-
men der Welt. Erlernen Sie die Grundlagen der 
Holzbearbeitung und kreieren ein Werk nach Ihren 
eigenen Vorstellungen. Neben einer Einführung in 
Werkzeugkunde, Holzeigenschaften und Arbeitssi-
cherheit, kann auch die Verwendung der Ketten-
säge erlernt werden. Am Ende der Woche nehmen 
Sie eine beeindruckende Skulptur mit nach Hause.

241S76-878 / Wochenseminar / Kleingruppe
Frank Zarsteck
24. Juni - 28. Juni 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
Wilhelm Wagenfeld Schule, Außenbereich
310 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl.  Material-
kosten/Werkzeugnutzung: ca. 50 -100 € (bar vor Ort)

Steinreich mit Speckstein
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Speckstein ist ein weicher Stein und lässt sich wun-
derschön skulptieren. Aufgrund seiner besonderen 
Eigenschaften ist er hervorragend geeignet, das In-
teresse am kreativen Gestalten zu wecken. Vor-
kenntnisse für das Arbeiten am Speckstein sind 
nicht erforderlich. Die notwendigen Kenntnisse 
über das Material und den Umgang damit werden 
an diesem Wochenende vermittelt. 

241N76-880 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Barbara Bartel
06. Apr. + 07. Apr. 2024 (2x, 17 UStd)
Sa, 10:00 - 17:00 Uhr, So, 10:00 - 16:00 Uhr
Doku Blumenthal, Heidbleek 10, Kreativraum
94 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Kosten für 
den Speckstein ab 2 € sowie 5 € für Verbrauchsma-
terial (bar vor Ort)

Selbstbild in Ton

Gerade in einer Zeit zunehmender Visualisierung  
ist es wichtig und ausgleichend, etwas mit den 
Händen zu formen und so be-greifbar zu machen. 
In diesem Kurs werden Kopf, Herz und Hand in Ein-
klang gebracht. Das Material (der Ton) erlaubt es 
immer wieder zu korrigieren und zu verändern, was 
viel Druck aus dem Arbeitsprozess herausnimmt. 
Bei allen Irr- und Umwegen wird am Ende ein wun-
derbarer, einzigartiger Kopf entstanden sein.

241M76-890 / Kurs
Miriam Mundhenke
03. Apr. - 12. Juni 2024 (10x, 30 UStd)
Mi, 10:00 - 12:15 Uhr
Keramikatelier, Plantage 9
Eingang rechts am Gebäude
180 € (117 €, 90 €), zzgl. Material- und Brennkos-
ten: ca. 30 - 40 € (bar vor Ort)

Aufbaukeramik – Figürliches, Abstraktes, 
Phantastisches
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Ton ist ein vielseitiges Material, mit dem wir der 
Phantasie bei der Gestaltung freien Lauf lassen kön-
nen. Dabei entsteht Nützliches und Künstlerisches. 
In diesem Kurs werden Grundtechniken und Mög-
lichkeiten der Bearbeitung für die Arbeit mit Ton 
vermittelt. Entwickeln Sie eigene Projekte! Dabei 
dürfen Gebrauchsgegenstände wie Tassen oder 
Vasen genauso wie künstlerische Plastiken entste-
hen.

241S76-894 / Kurs / Kleingruppe
Leonie Rangnick
06. Feb. - 02. Apr. 2024 (7x, 28 UStd)
Di, 17:00 - 20:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Werkraum 2
104 € (68 €, 52 €), zzgl. Lernmittel / Material 30 €

241S76-895 / Kurs / Kleingruppe
Leonie Rangnick
23. Apr. - 11. Juni 2024 (7x, 28 UStd)
Di, 17:00 - 20:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Werkraum 2
104 € (68 €, 52 €), zzgl. Lernmittel / Material 30 €

Kunsthandwerk

Kalligrafie

Shodo – Japanische Kalligrafie
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Shodo „Der Weg des Schreibens“ ist eine japanische 
traditionelle Tusche-Kunst. Hintergrund ist die Zen-
Philosophie. Konzentration und Entspannung 
gleichzeitig zu erreichen erzeugt einen meditativen 
Effekt. Es werden Körperhaltung, Pinseltechnik, und 
Schönschrift mit japanischen Schriftzeichen nach 
Vorlagen erarbeitet.

241M78-101 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Yuki Sekikawa-Klink
02. März + 03. März 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 11:00 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
60 € (39 €, 30 €), zzgl. Materialkosten: ca. 12 € inkl. 
Vorlage (bar vor Ort)
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241M78-102 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Yuki Sekikawa-Klink
06. Apr. + 07. Apr. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 11:00 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
60 € (39 €, 30 €), zzgl. Materialkosten: ca. 12 € inkl. 
Vorlage (bar vor Ort)

241M78-103 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Yuki Sekikawa-Klink
04. Mai + 05. Mai 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 11:00 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
60 € (39 €, 30 €), zzgl. Materialkosten: ca. 12 € inkl. 
Vorlage (bar vor Ort)

241M78-104 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Yuki Sekikawa-Klink
01. Juni + 02. Juni 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 11:00 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
60 € (39 €, 30 €), zzgl. Materialkosten: ca. 12 € inkl. 
Vorlage (bar vor Ort)

Kalligrafie
Schrift im Kontrast

Ausgehend von einer bekannten oder schnell zu 
 erlernenden neuen Schrift (Unziale) steht die viel-
fältige Gestaltung von Kontrasten (Größe, Farbe, 
Form usw.) im Mittelpunkt.

241N78-108 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Albrecht Clauß
19. Apr. + 20. Apr. 2024 (2x, 12 UStd)
Fr, 17:00 - 20:00 Uhr, Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
45 € (29 €, 22 €), Material- und Kopierkosten: 3,50 
€ (bar vor Ort)

Papier, Pappe

Origami
Die Kunst der Entspannung

Origami ist die japanische Kunst, aus Papier allerlei 
Objekte zu falten wie Blumen, Pflanzen, Figuren, 
Sterne u. a. Das Falten der kleinen Kunstwerke hat 
eine entspannende und konzentrationsfördernde 
Wirkung, fördert die Aufnahmefähigkeit und die 
Feinmotorik. Dieser Kurs richtet sich an Alle, die be-
reits Grundkenntnisse der Falttechnik beherrschen.

241M78-210 / Kurs
Aki Tsurumi-Geiken
11. Apr. - 20. Juni 2024 (10x, 20 UStd)
Do, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
66 € (43 €, 33 €), zzgl. Materialkosten: 8 € (bar vor 
Ort)

Origami: die Kunst der Entspannung

Origami ist die japanische Papierfaltkunst. Das Fal-
ten hat eine entspannende, konzentrationsför-
dernde Wirkung, fördert Aufnahmefähigkeit und 
Feinmotorik. Es gibt unzählige Möglichkeiten etwas 
Schönes aus Papier zu falten. Sie können Muster 
oder Farbe des Papiers aussuchen. Selbst wenn Sie 
noch nie Origami gemacht haben, erzielen Sie ein-
fach und schnell wunderschöne Ergebnisse.

241S78-214 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Aki Tsurumi-Geiken
27. Apr. 2024 (1x, 5 UStd)
Sa, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 2
21 € (14 €, 10 €), zzgl. Materialkosten: 5 € (bar vor 
Ort)

Kunsthandwerkliches Buchbinden – 
Marmorieren, Mappe und Broschur
Eine Einführung

Wir werden „Bunt“- und Marmorpapiere anfertigen 
und damit eine Kunst- und Sammelmappe gestal-
ten. Zudem wollen wir eine Broschur mit Fadenhef-
tung herstellen.
Alle Werkstoffe, wie Leim und Kleister, Graupappen 
und Papier sind vorhanden. Vorkenntnisse sind 
nicht erforderlich.
Fortgeschrittene „Buchbinder*innen“ sind natürlich 
auch herzlich willkommen und können an eigenen 
Projekten mit Unterstützung arbeiten.

241M78-222 / Wochenendseminar
Agnes Müller, Nicola Rüdenauer-Reins
19. Apr. - 20. Apr. 2024 (2x, 13 UStd)
Fr, 18:30 - 21:15 Uhr, Sa, 09:30 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
91 € (59 €, 46 €), zzgl. Materialkosten: ca. 15 € (bar 
vor Ort)

Textiles Gestalten

Veggie-Felle filzen

Mit der alten Handwerkskunst des Nassfilzens stel-
len wir wunderbar warme, kuschelige Sitzkissen 
her. Die Wolle kommt von lebendigen Schafen aus 
der Region direkt auf unseren Filztisch. Mithilfe von 
Wasser, Seife und Handarbeit fertigen wir daraus 
ein vegetarisches und nachhaltiges Sitzfell. Dieses 
Angebot ist sowohl für Anfänger*innen als auch für 
erfahrene Filzer*innen geeignet.

241M78-300 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Susanne Habben
23. März 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
50 € (32 €, 25 €), zzgl. Materialkosten: 12 € (bar vor 
Ort)

241M78-301 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Susanne Habben
25. Mai 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
50 € (32 €, 25 €), zzgl. Materialkosten: 12 € (bar vor 
Ort)

Nana – Filzen mit der Nadel

Sind Sie auch von den üppigen Nanas der Künstle-
rin Niki de Saint Phalle fasziniert? Hier bietet sich 
Ihnen die Möglichkeit, eine ca. 20 cm große, farben-
frohe und vor Leben sprühende Frauenskulptur zu 
gestalten. Die Wolle verfilzt allein durch häufiges 
Einstechen der Filznadel und nimmt dadurch Fes-
tigkeit und Form an. Filzen fördert die Konzentrati-
onsfähigkeit und die Feinmotorik.

241S78-303 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Birgit Guhlke
13. Apr. 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Unterrichts-
raum 1
29 € (19 €, 14 €), zzgl. Materialkosten: 6 € (bar vor 
Ort)

junge vhs
Osterliches und frühlingshaftes Filzen  
mit der Nadel
Für Erwachsene und Kinder ab 7 Jahren  
aus dem Stadtteil Vahr

Eine Einstimmung auf die frühlingshafte Jahreszeit 
bringt uns das Filzen von Blüten, Marienkäfern, 
Frühlingselfen, Ostereiern, Osterhasen und vielem 
mehr. Das Trockenfilzen mit der Nadel ist leicht um-
zusetzen und kann ein Erlebnis für Klein und Groß 
sein.

241O78-312 / Einzelveranstaltung
Birgit Guhlke
02. März 2024 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
Materialkosten je nach Verbrauch ca. 3 € (bar vor 
Ort)

Stricken und Häkeln einfach gut
Für Einsteiger*innen und leicht Fortgeschrittene

Mit Grundmaschen kann jede*r sein ganz individu-
elles Stück häkeln oder stricken. Beim ersten Termin 
gibt es eine Einführung und wir besprechen was 
jede*r Einzelne wie und mit welchem Material hä-
keln oder stricken möchte. An zwei Samstagen wer-
den wir dann die Projekte praktisch umsetzen.

241S78-320 / Kurs
Monika Brück
13. Feb., 17. Feb. 2024, Di, 17:30 - 19:45 Uhr,  
02. März 2024 (3x, 19 UStd) Sa, 10:00 - 16:30 Uhr 
(3x, 19 UStd)
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 3
71 € (46 €, 36 €)
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Durch Drapieren zu einem Schnitt
Entwerfen Sie ihre Kleidung selbst

Entwickeln Sie Schnitte an der Figurine so, dass Sie 
die fertige Form sowie Proportionen gleich vor 
Augen haben. Die Schnitte werden in Nessel 3-di-
mensional konzipiert. Sie lassen sich später auf Pa-
pier übertragen. Wir beginnen mit einfachen 
Grundformen.

241M78-384 / Wochenendseminar / Minigruppe
Annette Carstens
04. Mai + 05. Mai 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:30 - 17:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 23
134 € (87 €, 67 €), zzgl. Kosten für Nesselstoff nach 
Verbrauch

Schneidern
Für Anfänger*innen und Fortgeschrittene

Von einfachen Grundtechniken über Änderungen, 
Herstellung nach Schnittmustern, Erstellung von 
Kinderkleidung und das Nähen von kleinen und 
großen Taschen kann alles gemacht werden. Auch 
das „Haute Couture“ Schneidern wird hier prakti-
ziert. Sie werden individuell betreut. Als 
Anfänger*in, bitte keine Samt und Chiffon Stoffe 
verwenden. 

241M78-406 / Kurs / Kleingruppe
Anna-Barbara Derda-Bockhofer
12. Feb. - 06. Mai 2024 (10x, 30 UStd)
Mo, 19:15 - 21:30 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 23
96 € (62 €, 48 €)

241M78-408 / Kurs / Kleingruppe
Anna-Barbara Derda-Bockhofer
Kein Unterricht am 13.03.2024
14. Feb. - 15. Mai 2024 (10x, 30 UStd)
Mi, 19:15 - 21:30 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 23
96 € (62 €, 48 €)

Nähkurs für Anfänger*innen  
und Fortgeschrittene

In diesem Kurs lernen Sie Grundtechniken zum Än-
dern oder Aufhübschen von Kleidung und das 
Nähen nach Schnittmustern. Für Anfänger*innen 
eignet sich zum Einstieg das Nähen von Taschen 
oder Kissen. Der Umgang mit der Nähmaschine 
sollte geläufig sein.

241M78-410 / Kurs / Kleingruppe
Annette Carstens
29. Feb. - 23. Mai 2024 (10x, 30 UStd)
Do, 19:15 - 21:30 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 23
96 € (62 €, 48 €)

Näh-Workshop

Aus Stoff- und Wollresten lässt sich kreative und 
nachhaltige Osterdeko und Praktisches für den 
 Ostertisch selber machen. In Kooperation mit dem 
Naturschutzbund NABU Bremen e. V.

241N78-416 / Einzelveranstaltung
Ursula Pfingsten-Müller
Anmeldung erforderlich!
01. März 2024 (1x, 3 UStd)
Fr, 16:00 - 18:00 Uhr
NABU Bremen-Nord, Reeder-Bischoff-Straße 34, 
Werkstatt
Tageskasse 5 €, Eintritt für NABU-Mitglieder kosten-
frei!

Furoshiki – nachhaltige Taschen aus 
 Japan – ein Tuch, viele Möglichkeiten

Die Furoshiki Technik ist wie Origami für Stoff. Ein 
Tuch verwandelt sich durch geschickte Kombina-
tion von nur 2 Knotenarten in eine geräumige Ein-
kaufstasche, einen Rucksack oder eine kleine Hand-
tasche. Entdecke 8 geknotete Taschenmodelle und 
viele Variationen. Du lernst je nach Form und Ge-
wicht der Dinge, die Du transportieren möchtest, 
die passende Taschenform auszuwählen und zu ge-
stalten.

241M78-420 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Linda Gruet
13. Apr. 2024 (1x, 4 UStd)
Sa, 14:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
34 € (22 €, 17 €)

Nachhaltige Geschenkverpackung 
 

 
aus Japan – Furoshiki – ein Tuch,  
viele Möglichkeiten

Verschenke achtsam in wiederverwendbarem Stoff 
verpackte Geschenke. In zahlreichen Übungen und 
Anwendungsbeispielen erlernst Du die typische Fu-
roshiki Falt- und Knotentechnik, die viele Variatio-
nen bietet. Du sammelst Erfahrung beim Verpacken 
unterschiedlicher Gegenstände und lernst anhand 
der Form der Geschenke zu entscheiden, welches 
Knotenschema sich am besten zur formschönen 
Umhüllung eignet.

241M78-422 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Linda Gruet
13. Apr. 2024 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:30 - 13:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
34 € (22 €, 17 €)

Lust am Schneidern

Sie schneidern gern, brauchen aber immer mal An-
regungen? In diesem Kurs wird Ihre Kreativität ge-
weckt und Ihnen gezeigt, wie Sie eigene Ideen um-
setzen können.

241N78-425 / Kurs / Kleingruppe
Kunigunde Loch
13. Feb. - 14. Mai 2024 (12x, 36 UStd)
Di, 19:00 - 21:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum F25
108 €, Ermäßigung nicht möglich

Nähen lernen 
 

Grundlegende Kenntnisse im Umgang mit der Näh-
maschine und beim Zuschnitt von Stoffen helfen 
Dir, Kleidung zu reparieren und Upcycling-Projekte 
umzusetzen. Im Kurs werden aus Stoffresten kleine 
Näharbeiten angefertigt. Weitere Inhalte können 
mit der Kursleiterin abgesprochen werden. Dieser 
Kurs setzt keine Nähkenntnisse voraus.
In Kooperation mit dem Naturschutzbund 
Deutschland (NABU), Landesverband & Stadt-
verband Bremen e.V.

241O78-426 / Kurs / Minigruppe
Ursula Pfingsten-Müller
12. Feb. - 26. Feb. 2024 (3x, 6 UStd)
Mo, 17:30 - 19:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
20 € (13 €, 10 €), für NABU-Mitglieder 10 € 

Nähen für Einsteiger*innen  
 

 
und Fortgeschrittene

Die Nähmaschine kann eine große Hilfe sein, viele 
Nähtechniken brauchen aber auch Übung und An-
leitung. In diesem Kurs lernen Sie wichtige Grund-
stiche des Handnähens sowie Nahttechniken mit 
der Nähmaschine kennen, um ausgedienten Stof-
fen und Kleidungsstücken einen neuen Nutzen 
geben zu können. Eigene Nähideen können mit der 
Kursleitern, soweit sie umsetzbar sind, abgespro-
chen werden.
In Kooperation mit dem Naturschutzbund 
Deutschland (NABU), Landesverband & Stadt-
verband Bremen e.V.

241O78-427 / Kurs / Minigruppe
Ursula Pfingsten-Müller
08. Apr. - 22. Apr. 2024 (3x, 6 UStd)
Mo, 17:30 - 19:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
20 € (13 €, 10 €), für NABU-Mitglieder 10 €

Näh-Treff
Für Teilnehmer*innen mit Nähkenntnissen

Beim Näh-Treff gewinnen Sie mehr Sicherheit im 
Umgang mit der (eigenen) Nähmaschine und kön-
nen einfache, individuelle Nähprojekte verwirkli-
chen. Mit fachlicher Hilfe können Kleidungsstücke 
geändert oder ganz neu genäht werden. Hier kön-
nen Sie Ihre Ideen oder bereits begonnenen Nähar-
beiten umsetzen. 

Kultur   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de158



241O78-428 / Kurs / Kleingruppe
Manijeh Mesbahi-Samarin
13. Feb. - 30. Apr. 2024 (10x, 30 UStd)
Di, 18:00 - 20:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
90 € (58 €, 45 €)

Nähen am Wochenende

Selber nähen macht Spaß! In diesem Wochenend-
seminar lernen Sie alles, was Sie Ihrem Ziel, ein 
Nähprojekt selber zu schneidern, ein Stück näher 
bringt: Vom Umgang mit der (eigenen) Nähma-
schine über das Lesen verschiedener Schnittmuster, 
vom passenden Zuschnitt bis hin zum fertigen Näh-
projekt. Nähmaschinen stehen zur Verfügung. 

241O78-430 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Nicola Schilling
24. Feb. - 25. Feb. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
48 € (31 €, 24 €)

241O78-431 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Nicola Schilling
06. Apr. - 07. Apr. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
48 € (31 €, 24 €)

241O78-432 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Nicola Schilling
04. Mai - 05. Mai 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
48 € (31 €, 24 €)

Schneidern
Für leicht Fortgeschrittene und Fortgeschrittene

In diesem Kurs können Sie Ihre Nähprojekte unter 
individueller Betreuung verwirklichen lassen. Am 
ersten Abend bringen Sie bitte Stoff, Schnittmuster, 
Schnittpapier, Bleistift, Maßband, Schere, Steckna-
deln und Nähnadeln mit. Teilnehmende mit Vor-
kenntnissen können am ersten Abend Stoff und 
Schnittmuster für ein entsprechendes Kleidungs-
stück mitbringen. Auch Kinderkleidung kann ange-
fertigt werden.

241S78-440 / Kurs / Kleingruppe
Julia Haun
05. Feb. - 29. Apr. 2024 (10x, 30 UStd)
Mo, 17:30 - 19:45 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 3
81 € (53 €, 40 €)

Nähen am Wochenende
Individuelles Nähen

Wer ohne Unterbrechung zum eigenen Kleidungs-
stück kommen möchte, sollte an diesem Wochen-
endnähkurs teilnehmen. Auch für Anfänger*innen 
geeignet.

241W78-450 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Ruth Hagemann-Backeberg
Nähmaschinen müssen mitgebracht werden.
08. März - 10. März 2024 (3x, 17 UStd)
Fr, 18:30 - 20:45 Uhr, Sa, 10:00 - 16:00 Uhr, 
So, 10:00 - 15:15 Uhr
vhs-West, Seminarraum 2
79 €, Ermäßigung nicht möglich

241W78-451 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Ruth Hagemann-Backeberg
Nähmaschinen müssen mitgebracht werden.
03. Mai - 05. Mai 2024 (3x, 17 UStd)
Fr, 18:30 - 20:45 Uhr, Sa, 10:00 - 16:00 Uhr, 
So, 10:00 - 15:15 Uhr
vhs-West, Seminarraum 2
79 €, Ermäßigung nicht möglich

241W78-452 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Ruth Hagemann-Backeberg
Nähmaschinen müssen mitgebracht werden.
21. Juni - 23. Juni 2024 (3x, 17 UStd)
Fr, 18:30 - 20:45 Uhr, Sa, 10:00 - 16:00 Uhr, 
So, 10:00 - 15:15 Uhr
vhs-West, Seminarraum 2
79 €, Ermäßigung nicht möglich

241W78-453 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Ruth Hagemann-Backeberg
Nähmaschinen müssen mitgebracht werden.
30. Aug. - 01. Sep. 2024 (3x, 17 UStd)
Fr, 18:30 - 20:45 Uhr, Sa, 10:00 - 16:00 Uhr, 
So, 10:00 - 15:15 Uhr
vhs-West, Seminarraum 2
79 €, Ermäßigung nicht möglich

Einfach nur Nähen

Es gibt immer Projekte, an die man sich nicht ohne 
Anleitung heranwagt. An diesem Wochenende kön-
nen wir genau diese bearbeiten. Jede*r kann indivi-
duell eigen Nähprojekte verfolgen. Von ganz klei-
nen bis zu größeren Projekten kann alles bespro-
chen und bearbeitet werden.

241W78-454 / Wochenendseminar / Minigruppe
Anika Huster
24. Feb. + 25. Feb. 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 
226, VHS-Atelier
69 €, Ermäßigung nicht möglich

241W78-455 / Wochenendseminar / Minigruppe
Anika Huster
09. März + 10. März 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 
226, R5
69 €, Ermäßigung nicht möglich

241W78-456 / Wochenendseminar / Minigruppe
Anika Huster
11. Mai + 12. Mai 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 
226, R5
69 €, Ermäßigung nicht möglich

Der Reißverschluss
Verschiedene Reißverschlüsse  
unterschiedlich eingenäht

In diesem Kurs geht es um verschiedene Reißver-
schlüsse und ihre Einsatzmöglichkeiten. Hauptsäch-
lich beschäftigen wir uns mit dem Einnähen eines 
Reißverschlusses in den Hosenschlitz. Aber wir 
schauen uns auch nahtverdeckte, teilbare und an-
dere Reißverschlüsse an und lernen, wie diese ein-
genäht werden.

241W78-458 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Anika Huster
14. Apr. 2024 (1x, 6 UStd)
So, 10:00 - 14:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 
226, VHS-Atelier
29 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten: 6 € (bar vor Ort)

Metalle

Goldschmieden
Die Goldschmiedewerkstatt befindet sich in der Re-
gionalstelle Ost der Bremer Volkshochschule im 
Bürgerzentrum Neue Vahr, Raum A 01. Dort finden 
alle Goldschmiedekurse statt. Für die Werkstattnut-
zung und Verschleißmaterial berechnen wir eine 
Werkstattgebühr von 60 Cent pro Unterrichts-
stunde. Die Kursgebühr richtet sich nach der Grup-
pengröße (6 - max. 10 Teilnehmer*innen).

Goldschmiedearbeiten  
und Schmuckgestaltung
Für Anfänger*innen und Fortgeschrittene

Je nach Interesse können mit Messing, Silber und 
Gold die ersten eigenen Schmuckstücke gefertigt 
werden. Dazu werden die grundlegenden Arbeits-
techniken (Sägen, Feilen, Schleifen, Biegearbeiten, 
Löten usw.) erlernt. Kosten für Edelmetalle kommen 
je nach Verbrauch hinzu. Alle anderen Werkstatt-
kosten sind in der Kursgebühr enthalten.

241M78-701 / Kurs / Kleingruppe
Astrid Keller
19. Feb. - 03. Juni 2024 (12x, 48 UStd)
Mo, 09:30 - 12:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
264 € (172 €, 132 €), zzgl. Werkstattgebühren 29 €
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241M78-703 / Kurs / Kleingruppe
Astrid Keller
19. Feb. - 03. Juni 2024 (12x, 48 UStd)
Mo, 15:30 - 18:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
264 € (172 €, 132 €), zzgl. Werkstattgebühren 29 €

241M78-722 / Kurs / Kleingruppe
Ingrid Lindhorst
21. Feb. - 15. Mai 2024 (10x, 30 UStd)
Mi, 16:00 - 18:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
135 € (88 €, 68 €), zzgl. Werkstattgebühren 18 €

241M78-724 / Kurs / Kleingruppe
Ingrid Lindhorst
21. Feb. - 15. Mai 2024 (10x, 30 UStd)
Mi, 19:00 - 21:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
135 € (88 €, 68 €), zzgl. Werkstattgebühren 18 €

241M78-730 / Kurs / Minigruppe
Beate Griesmeyer
14-tägig
15. Feb. - 20. Juni 2024 (6x, 18 UStd)
Do, 09:30 - 11:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
108 € (70 €, 54 €), zzgl. Werkstattgebühren 11 €

241M78-732 / Kurs / Minigruppe
Beate Griesmeyer
14-tägig
22. Feb. - 13. Juni 2024 (6x, 18 UStd)
Do, 09:30 - 11:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
108 € (70 €, 54 €), zzgl. Werkstattgebühren 11 €

241M78-734 / Kurs / Kleingruppe
Ingrid Lindhorst
22. Feb. - 16. Mai 2024 (10x, 30 UStd)
Do, 19:00 - 21:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
135 € (88 €, 68 €), zzgl. Werkstattgebühren 18 €

241M78-740 / Wochenseminar / Minigruppe
Daniela Keim Schaub
25. März - 28. März 2024 (4x, 28 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09:30 - 14:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
168 € (109 €, 84 €), zzgl. Werkstattgebühren 17 €

241M78-742 / Wochenseminar / Minigruppe
Daniela Keim Schaub
24. Juni - 27. Juni 2024 (4x, 28 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09:30 - 14:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
168 € (109 €, 84 €), zzgl. Werkstattgebühren 17 €

241M78-750 / Wochenendseminar / Minigruppe
Daniela Keim Schaub
13. Apr. + 14. Apr. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:30 - 16:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
96 € (62 €, 48 €), zzgl. Werkstattgebühren 10 €

241M78-751 / Wochenendseminar / Minigruppe
Daniela Keim Schaub
04. Mai + 05. Mai 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:30 - 16:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
96 € (62 €, 48 €), zzgl. Werkstattgebühren 10 €

241M78-752 / Wochenendseminar / Minigruppe
Daniela Keim Schaub
25. Mai + 26. Mai 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:30 - 16:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
96 € (62 €, 48 €), zzgl. Werkstattgebühren 10 €

241M78-753 / Wochenendseminar / Minigruppe
Daniela Keim Schaub
15. Juni + 16. Juni 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:30 - 16:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
96 € (62 €, 48 €), zzgl. Werkstattgebühren 10 €

Einführung in die Schmuckherstellung 
mit Perlen

Wie ziehe ich eine Kette auf, mache ich ein Arm-
band oder Ohrringe? Diese Grundtechniken für die 
Schmuckherstellung werden am ersten Veranstal-
tungstermin vermittelt. Zeitnah hierzu wird es 
möglich sein, eigene Perlen, z.B. auf der Bremer 
Edelsteinbörse (24.02./25.02.2024), zu erwerben. 
Beim zweiten Termin werden wir diese zu einem 
Schmuckstück verarbeiten, aber auch andere Pro-
jekte (Reparaturen oder aus „alt mach neu“) können 
verfolgt werden.

241O78-779 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Ulrike Eberhardt
10. Feb. + 02. März 2024 (2x, 9 UStd)
Sa, 11:30 - 15:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
26 € (17 €, 13 €), zzgl. Lernmittel / Material 12 €

Altmetallskulpturen modellieren  
und schweißen

In diesem Metallworkshop folgen Sie Ihren kreati-
ven und künstlerischen Ideen. Sie entwerfen und 
gestalten mehrere Metallobjekte für Wohnung, Bal-
kon, Terrasse oder für den Garten. Dazu lernen Sie 
nicht nur bildhauerische Aspekte kennen, sondern 
auch Arbeitstechniken wie Sägen, Bohren, Feilen 
sowie die Kenntnisse des Elektrogrundschweißens.

241S78-807 / Wochenendseminar
Karl-Heinz Meier
Treffpunkt: Parkplatz Getränkemarkt,
17. Mai - 19. Mai 2024 (3x, 24 UStd)
Fr, 18:15 - 21:15 Uhr, Sa + So, 10:00 - 18:00 Uhr
Werkstatt, Kirchweg 188a
163 €, zzgl. Materialkosten: ab 18 € je nach Ver-
brauch (bar vor Ort)

Metall-Schutzgas-Schweißen

Hier lernen Sie welche Schweißverfahren und -ge-
räte es gibt. Probieren Sie MIG-, MAG-, Elektro- und 
Fülldrahtschweißen aus, um Objekte und Plastiken 
aus Altmetall herzustellen. Diese veredeln Sie mit 
Holz, Stein, Aluminium, Kupfer oder Edelstahl. Sie 
benötigen keine Vorkenntnisse und können sich 
anhand von Bildvorlagen für Ihre Werke anregen 
lassen oder nach Absprache eigene Ideen umset-
zen.

241S78-809 / Wochenendseminar / Minigruppe
Karl-Heinz Meier
Treffpunkt: Parkplatz Getränkemarkt.
21. Juni - 23. Juni 2024 (3x, 24 UStd)
Fr, 18:15 - 21:15 Uhr, Sa + So, 10:00 - 18:00 Uhr
Werkstatt, Kirchweg 188a
163 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Material-
kosten: ab 34 € je nach Verbrauch (bar vor Ort)

241S78-810 / Wochenendseminar / Minigruppe
Karl-Heinz Meier
Treffpunkt: Parkplatz Getränkemarkt.
09. Aug. - 11. Aug. 2024 (3x, 24 UStd)
Fr, 18:15 - 21:15 Uhr, Sa + So, 10:00 - 18:00 Uhr
Werkstatt, Kirchweg 188a
163 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Material-
kosten: ab 34 € je nach Verbrauch (bar vor Ort)
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Handwerk, Technik

Dübeln leicht gemacht

Ein Bild an die Wand hängen, ein Regal anschrau-
ben, einen Hängeschrank montieren. Das kann 
schwer sein,wenn die Wände  schief sind oder es 
keinen Halt gibt.
In diesem Kurs werden die verschiedenen Baustoffe 
erklärt, die als Wand/ Deckenmaterialien
verwendet werden und mit welchen Verbindungs-
mittel das Objekt montiert werden kann.
Ob Gipskarton, Poren oder Stahlbeton, irgendwann 
hängt alles.

241S79-200 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
17. Feb. 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
Buntspecht Holzmanufaktur, Werkraum
Große Johannisstraße 227 (im Hinterhof)
28199 Bremen
67 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: 25 € (bar vor Ort)

Tischlern für Einsteiger*innen  
und Fortgeschrittene.

Unter fachlicher Anleitung werden kleine Gegen-
stände hergestellt, etwa ein Hocker, eine kleine Blu-
menbank, eine Garderobe oder ein Schlüsselbrett. 
Die Handhabung von Hobel, Raspel, Feile und Ak-
kuschrauber sowie Schleifpapier wird erlernt. Die 
Verbindungen werden geschraubt.

241S79-201 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
23. Feb. + 24. Feb. 2024 (2x, 10 UStd)
Fr, 17:00 - 20:00 Uhr, Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
Buntspecht Holzmanufaktur, Werkraum
Große Johannisstraße 227 (im Hinterhof)
28199 Bremen
67 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-25 € (bar vor Ort)

241S79-202 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
08. März + 09. März 2024 (2x, 10 UStd)
Fr, 17:00 - 20:00 Uhr, Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
Buntspecht Holzmanufaktur, Werkraum
Große Johannisstraße 227 (im Hinterhof)
28199 Bremen
67 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-25 € (bar vor Ort)

241S79-203 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
05. Apr. + 06. Apr. 2024 (2x, 10 UStd)
Fr, 17:00 - 20:00 Uhr, Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
Buntspecht Holzmanufaktur, Werkraum
Große Johannisstraße 227 (im Hinterhof)
28199 Bremen
67 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-25 € (bar vor Ort)

241S79-204 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
19. Apr. + 20. Apr. 2024 (2x, 10 UStd)
Fr, 17:00 - 20:00 Uhr, Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
Buntspecht Holzmanufaktur, Werkraum
Große Johannisstraße 227 (im Hinterhof)
28199 Bremen
67 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-25 € (bar vor Ort)

241S79-205 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
03. Mai + 04. Mai 2024 (2x, 10 UStd)
Fr, 17:00 - 20:00 Uhr, Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
Buntspecht Holzmanufaktur, Werkraum
Große Johannisstraße 227 (im Hinterhof)
28199 Bremen
67 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-25 € (bar vor Ort)

241S79-206 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
31. Mai + 01. Juni 2024 (2x, 10 UStd)
Fr, 17:00 - 20:00 Uhr, Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
Buntspecht Holzmanufaktur, Werkraum
Große Johannisstraße 227 (im Hinterhof)
28199 Bremen
67 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-25 € (bar vor Ort)

241S79-207 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
14. Juni + 15. Juni 2024 (2x, 10 UStd)
Fr, 17:00 - 20:00 Uhr, Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
Buntspecht Holzmanufaktur, Werkraum
Große Johannisstraße 227 (im Hinterhof)
28199 Bremen
67 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-25 € (bar vor Ort)

Tischlerschule Bremen – Kompaktkurs 
von der Theorie zur Praxis

Bei dem derzeitigen Mangel an Handwerker*innen 
ist es praktisch, kleinere Tischlerarbeiten selbst 
durchzuführen. Tauchen Sie ein in die historische 
Entwicklung des Tischlerhandwerks, erkennen Höl-
zer und lernen die Nutzung von Holzbearbeitungs-
werkzeugen und Maschinen unter Einhaltung der 
Unfallverhütungsvorschriften kennen. Dabei ferti-
gen Sie individuelle Probestücke an.

241S79-220 / Bildungszeit / Minigruppe
Frank Zarsteck
08. Apr. - 12. Apr. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
Buntspecht Holzmanufaktur, Werkraum
Große Johannisstraße 227 (im Hinterhof)
28199 Bremen
310 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Material-
kosten/Werkzeugnutzung: ca. 50-150 € je nach Um-
fang der Arbeiten (bar vor Ort)

241S79-221 / Bildungszeit / Minigruppe
Frank Zarsteck
03. Juni - 07. Juni 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
Buntspecht Holzmanufaktur, Werkraum
Große Johannisstraße 227 (im Hinterhof)
28199 Bremen
310 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Material-
kosten/Werkzeugnutzung: ca. 50-150 € je nach Um-
fang der Arbeiten (bar vor Ort)

242S79-223 / Bildungszeit / Minigruppe
Frank Zarsteck
11. Nov. - 15. Nov. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
Buntspecht Holzmanufaktur, Werkraum
Große Johannisstraße 227 (im Hinterhof)
28199 Bremen
310 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Material-
kosten/Werkzeugnutzung: ca. 50-150 € je nach Um-
fang der Arbeiten (bar vor Ort)
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242S79-224 / Bildungszeit / Minigruppe
Frank Zarsteck
27. Jan. - 31. Jan. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
Buntspecht Holzmanufaktur, Werkraum
Große Johannisstraße 227 (im Hinterhof)
28199 Bremen
310 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Material-
kosten/Werkzeugnutzung: ca. 50-150 € je nach Um-
fang der Arbeiten (bar vor Ort)

Langbogenbau

Bogenschießen ist eine jahrtausendealte Praxis, die 
sich wieder großer Beliebtheit erfreut. Machen Sie 
aus einem unförmigen Stück Holz einen filigranen 
Bogen. Sie bauen aus Rohlingen einen Bogen, eine 
Sehne und drei Pfeile. Das leicht zu bearbeitende 
Material bietet eine gute Möglichkeit für den Ein-
stieg in den Bogenbau. Am Sonntagnachmittag 
können Sie Ihren fertigen Bogen ausprobieren.

241S79-250 / Wochenendseminar / Minigruppe
Horst Ukena
13. Apr. + 14. Apr. 2024 (2x, 18 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Materialkosten/Werkzeug-
nutzung: ca. 49 € (bar vor Ort)

241S79-251 / Wochenendseminar / Minigruppe
Horst Ukena
25. Mai + 26. Mai 2024 (2x, 18 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Materialkosten/Werkzeug-
nutzung: ca. 49 € (bar vor Ort)

Korbflechten mit Weiden –  
runder Henkelkorb

Korbflechten vermittelt Erfahrungen handwerkli-
chen Arbeitens, wie es über Jahrtausende prakti-
ziert wurde und lebensnotwendig war. 
Die geflochtenen Behältnisse, die in diesem Kurs 
hergestellt werden – runde Körbe mit oder ohne 
Henkel aus ungeschälten Weiden – sind vielseitig 
verwendbar: in Haushalt und Landwirtschaft, als 
Einkaufskörbe, Wollkörbe, Blumenübertöpfe, Papier 
und Kartoffelkörbe u.v.m.

241S79-300 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Hanswerner Kirschmann
Bitte mitbringen: Gartenschere (falls vorhanden), 
stabiles Messer, Zollstock, Kneifzange, Meißel oder 
ähnliches. 
24. Feb. + 25. Feb. 2024 (2x, 18 UStd)
Sa + So, 10:00 - 18:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
65 € (42 €, 32 €), zzgl. Lernmittel / Material 10 €

Osterkörbe aus Peddigrohr selber flechten

Peddigrohr ist ein flexibles, aber strapazierfähiges 
Naturmaterial, mit dem Sie einfach Flechtarbeiten 
herstellen können. Eine erfahrene Kunsthandwer-
kerin zeigt Ihnen die Grundlagen dieser traditionel-
len Flechtkunst. Sie erhalten einen vorgefertigten 
Holzboden, der Ihnen das Flechten erleichtert. So 
haben Sie ein rasches Erfolgserlebnis. Vorerfahrun-
gen sind nicht nötig.

241S79-310 / Einzelveranstaltung
Nicole Kistner
17. Feb. 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:00 - 14:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
22 € (14 €, 11 €), zzgl. Materialkosten (bar vor Ort)

junge vhs
Fahrradaktionstag in den Osterferien
Für Jung und Alt aus dem Stadtteil Vahr

An diesem Vormittag erwartet euch ein buntes Pro-
gramm rund ums Fahrrad. Du lernst, wie du kleine 
Reparaturen am eigenen Fahrrad selbst durchführst 
und erhältst viele praktische Tipps zur Fahrrad-
pflege. Auf einem Parcours kannst du deine Fahrsi-
cherheit mit dem Fahrrad beweisen. Der Kontakt-
polizist wird vor Ort sein und Fahrradregistrierun-
gen durchführen. 
In Kooperation mit der Sozialdiakonie der Heilig-
Geist-Kirche, dem Familien- und Quartierszentrum 
Neue Vahr Nord e.V. und der Jugendhilfe und Sozi-
ale Arbeit gGmbH

241O79-861 / Einzelveranstaltung
N.N.
20. März 2024 (1x, 4 UStd)
Mi, 10:00 - 13:00 Uhr
Gemeindezentrum Heilig-Geist-Kirche, 
August-Bebel-Allee 276
gebührenfrei

Kostenlose und vielseitige 
Veranstaltungen 
bietet deine Bibliothek!
Es ist für alle etwas dabei.
Neugierde geweckt? 
Schau, was es alles gibt!

Kostenlose und vielseitige 
Veranstaltungen 
bietet deine Bibliothek!
Es ist für alle etwas dabei.
Neugierde geweckt? 
Schau, was es alles gibt! Hier entlang 

zu unserer 
Veranstaltungsseite
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Fit sein und fit bleiben

Sie wollen Ihre Gesundheit stärken, Herausforde-
rungen in Beruf und Privatleben leichter meistern 
und Ihr körperliches und geistiges Wohlbefinden 
steigern? Dann sind wir die richtige Adresse. 
Denn: Die vhs macht gesünder, wie eine bundes-
weite Studie des Universitätskrankenhauses 
Eppendorf zur Wirksamkeit von Entspannungs-
kursen an Volkshochschulen belegt. 

Menschen unterschiedlicher Generationen und 
mit verschiedenen kulturellen Bezügen erfahren 
im Austausch miteinander, was ein gesunder 
Lebensstil wirklich bedeutet. Oder wie man Stress 
abbaut, sich selbst positiv wahrnimmt und die 
eigene Kraft spürt. Darüber hinaus bieten wir in 
Spezialkursen wichtige Anregungen für eine 
 alltagstaugliche, ausgewogene Ernährung.  

Begeisterung ist Dünger für das Gehirn, sagt  
der renommierte Gehirnforscher Gerald Hüther. 
Eine Erkenntnis, die auch wir beim Angebot der 
Gesundheitsbildung an der Bremer Volkshoch-
schule berücksichtigen: Bei uns lernen Sie mit 
allen Sinnen. Abgestimmt auf die Gruppe und 
auf Sie persönlich.
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Wer sind die Lehrkräfte?
Im Gesundheitsprogramm arbeiten in der Regel 
Dozenten und Dozentinnen aus psychosozialen, 
 pädagogischen oder Gesundheitsberufen, ggf. mit 
Zusatzqualifikationen für das jeweils angebotene 
Verfahren. 

VHS-Gesundheitszentrum im Bamberger
Es erwarten Sie gut ausgestattete Gesundheits-
räume, eine moderne Lehrküche und Umkleide-
räume – gelegen in einem attraktiven Umfeld 
 zwischen Weser und Wallanlagen. Im Bamberger 
Haus gibt es Getränkeautomaten (1. und 3. Etage). 

Förderung von Präventionskursen der Bremer 
Volkhochschule durch Krankenkassen
Gefördert werden im Rahmen der freiwilligen 
 Leistungen der gesetzlichen Krankenkassen Primär-
präventionskurse aus den Bereichen Bewegung, 
Stressbewältigung/Entspannung, Gesunde Ernäh-
rung/Vermeidung und Reduktion von Übergewicht, 
Suchtmittelkonsum (Präventionsgesetz § 20 SGB V).  
Qualitätsmerkmale der Bremer Volkshochschule 
sind ein breites Themenspektrum und die Vielfalt 
der Qualifikationen der Kursleitungen. Diese gehen 
weit über das hinaus, was der Gesetzgeber für die 
Förderung von Präventionskurse durch die Kran-
kenkassen zulässt. Deshalb fallen viele Kurse nicht 
unter die Förderfähigkeit. 

Gesundheitsförderung im Betrieb
Wir bieten Ihnen maßgeschneiderte Gesundheits-
kurse für Ihre Beschäftigten

Bremen hat sich mit dem Senatsbeschluss vom 6. 
Februar 2018 „Aktionsplan 2025 – gesunde Ernäh-
rung in der Gemeinschaftsverpflegung der Stadtge-
meinde Bremen“ das Ziel gesetzt, die Qualität der 
Gemeinschaftsverpflegung zu erhöhen und das An-
gebot auf bis zu 100 % ökologische und möglichst 
regionale Produkte umzustellen.
In Bremen wird deshalb ein Kompetenzzentrum für 
nachhaltige Ernährung, geschaffen - das „Forum 
Küche“ (ehemals unter dem Arbeitstitel: „Training 
Kitchen“). Im Forum Küche sollen öffentliche und 
private Organisationen befähigt werden, den Anteil 
von möglichst regionalen, saisonalen und gering 
verarbeiteten Bio-Lebensmitteln weitgehend kos-
tenneutral und gemäß den Zielen des Aktionsplans 
zu erhöhen und Lebensmittelabfälle zu reduzieren. 
Es soll ein großstädtisches und modernes Kompe-
tenzzentrum für eine nachhaltige Weiterentwick-
lung und Neuausrichtung unseres Ernährungssys-
tems aufgebaut werden, in dem sich alle Akteur*-
innen (Kantinenkräften, Pädagog*innen, Gastrono-
m*innen, Landwirt*innen und Bürger*innen) der 
Produktionskette begegnen, vernetzen, qualifizie-
ren und unterstützen lassen können. Die Erfahrun-
gen aus dem Kopenhagener „House of Food“ und 
dem Modellprojekt „Mehr Bio für Bremer KiTas“ 
haben gezeigt, wie der Anteil an Bio-Produkten 
durch Weiterbildung und Beratung weitgehend 
ohne Kostenanstieg erhöht werden kann.

Hier kommen Sie zu 
den Fortbildungen:

Kunst auf Rezept
Die Teilnahme an künstlerischen Aktivitäten 
fördert das mentale Wohlbefinden – dafür steht 
das Programm „Kunst auf Rezept“. 

Es richtet sich an Personen, die unter psychischen 
Erkrankungen oder Belastungen wie Depressionen, 
Ängsten, Stress oder Einsamkeit leiden. Diese kön-
nen beispielsweise in Arztpraxen, psychotherapeu-
tischen Praxen und Beratungsstellen Kunst-Rezepte 
erhalten, mit denen sie kostenlos an ausgewählten 
Kunstkursen und einer Begleitgruppe teilnehmen 
können. Beraten und begleitet werden sie dabei 
von einer Kunstpädagogin und einer Genesungs-
begleiterin.

Aktuelle Informationen und 
Kontaktmöglichkeiten finden 
Sie auf der Website: 

Gesundheit
Gesundheitswissen . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  165

Essen und Trinken . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  166

Trinken . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  166

Familienküche. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  167

Kochen kann jede*r . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  167

Ernährungsumstellung . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  168

Vegane und vegetarische Küche . . . . . . . . . . . . . . .  168

Regionale und saisonale Küche . . . . . . . . . . . . . . . .  168

Backen . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  169

Internationale Küche . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  169

Fitness und Beweglichkeit . . . . . . . . . . . . . .  171

Rückenstärkung . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  171

Fitness und Kraft  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  174

Tanzen / tänzerisches Fitnesstraining . . . . . . . .  175

Bewegungslehren . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  177

Outdoor . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  177

Wassersport . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  179

Stressbewältigung  
und Entspannung. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  180

Augentraining/Sehtraining  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  181

Autogenes Training  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  182

Achtsamkeitspraxis  
und Meditation . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  182

Yoga  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  183

Shiatsu, Qigong, Taijiquan . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  187

Seelische Gesundheit und 
Persönlichkeitsbildung . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  190

Lebensfreude ist unvergesslich:  
Aktiv mit Demenz. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  194

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse

164                                    Anmeldung: Telefon: 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de



Gesundheitswissen

Ganzheitliches Gedächtnistraining  
für Beruf und Alltag

In diesem Kurs werden theoretische Grundlagen 
zum Aufbau und zur Funktion des Gehirns, sowie 
altersbedingte Veränderungen vermittelt. Sie ler-
nen unterschiedliche Merktechniken kennen mit 
denen Sie sich z.B. Zahlen, Fakten und Namen bes-
ser merken können. Zur Verbesserung der Konzent-
ration, Wahrnehmung und Merkfähigkeit lernen Sie 
verschiedene Koordinations- und Bewegungsübun-
gen aus der NeuroKinetik® kennen.

241M81-100 / Bildungszeit 
Frauke Pauly
03. Juni - 07. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
129 € (84 €, 64 €)

Leichter lernen mit Neurokinetik

Um Beruf und Alltag zu meistern, brauchen wir ein 
leistungsfähiges Gehirn. Neurokinetik ist eine 
 Methode zur Optimierung der Gehirnleistung. Mit 
Bewegungsspielen, Konzentrations- und Entspan-
nungsübungen können wir Stress abbauen und die 
Gehirnleistung steigern. Mit einfachen Übungen, 
die jeder im Alltag anwenden kann, aktivieren wir 
das Gehirn.

241N81-120 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Tobias Woelki
25. Mai 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
31 € (20 €, 16 €)

Das Alter ist – bunt?! Vom kreativen 
Umgang mit dem Leben

Was bedeutet der Anstieg der Lebensjahre für Kör-
per, Geist und Seele? Wie ist es möglich, gesund zu 
bleiben und die Erfahrungen als „Schatzkiste des 
Lebens“ einzuordnen? Das Tagesseminar richtet 
sich an alle, die sich mit kreativen Methoden diesen 
Fragen annähern möchten und bereit sind für die 
eine oder andere überraschend bunte Antwort! In 
Kooperation mit dem Deutschen Roten Kreuz

241M81-200 / Einzelveranstaltung
Karin Grabenhorst, Deutsches Rotes Kreuz
16. Apr. 2024 (1x, 8 UStd)
Di, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
30 €, zzgl. 2 € Materialkosten

Auf spannende Zeiten – Kreativ, gesund, 
entspannt in den Ruhestand

Sie lernen sich der eigenen Resilienzbausteine und 
Ressourcen durch Biografiearbeit bewusst zu wer-
den und wie Sie durch Kreativität und Achtsamkeit 
die Gesundheit beim Älterwerden fördern und er-
halten können. In einem Methodenmix können sich 
die Teilnehmenden wahrnehmen, reflektieren und 
Ideen für eine persönliche und gesellschaftliche 
Weiterentwicklung erarbeiten.
In Kooperation mit dem Deutschen Roten Kreuz

241M81-201 / Bildungszeit
Karin Grabenhorst, Deutsches Rotes Kreuz
10. Juni - 14. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
129 € (84 €, 64 €), zzgl. 10 € Materialkosten

„Ruhestandskompass“ – von der 
Erwerbsarbeit in die Rente

Wie kann Ihr Ruhestand zu einer spannenden und 
zufriedenstellenden Lebensphase werden? Im Se-
minar wollen wir uns damit beschäftigen, wie ein 
gelungener Abschied vom Berufsleben aussehen 
kann und wie Sie eine neue Alltagsstruktur mit er-
füllenden Aktivitäten für sich entdecken und um-
setzen können. Die Bildungszeit ist geeignet für 
Menschen kurz vor und kurz nach dem Übergang in 
den Ruhestand.

241M81-202 / Bildungszeit
Bärbel Lange
22. Apr. - 26. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
129 € (84 €, 64 €), zzgl. 3 € für Kopien

Damit das Leben im Mittelpunkt bleibt – 
Vom guten Umgang mit der Trauer?!

Im Vortrag geht es um persönliche Erfahrungen, 
gesellschaftliche Ansätze in der Trauerkultur sowie 
Unterstützung- und Entlastungsmöglichkeiten. 
Durch verschiedene Praxisbeispiele werden Wege 
zum Umgang mit der Trauer aufgezeigt – damit das 
Leben im Mittelpunkt bleibt! Im Anschluss an den 
Vortrag ist Gelegenheit zum persönlichen Aus-
tausch in der Gruppe.
In Kooperation mit dem Deutschen Roten Kreuz

241M81-205 / Vortrag
Karin Grabenhorst, Deutsches Rotes Kreuz
19. Juni 2024 (1x, 3 UStd)
Mi, 18:30 - 20:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
11 €, zzgl. 2 € Materialkosten

Informationsabend über Hospizarbeit 
und die Ausbildungskurse zur 
ehrenamtlichen Sterbebegleitung

Wir sprechen nicht gerne über das Sterben, den Tod 
und das Abschiednehmen. Es kann Ängste auslö-
sen, schmerzhaft sein und uns oft hilflos machen. In 
der ambulanten Hospizarbeit werden schwer 
kranke, sterbende Menschen und ihre Angehörigen 
von ehrenamtlichen Damen und Herren zu Hause, 
in Senioren- und Pflegeheimen sowie in Kranken-
häusern begleitet.

241M81-400 / Einzelveranstaltung
Christian Woiwode
11. März 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
gebührenfrei

Letzte Hilfe – Sterben als Teil des Lebens

Die „Letzte Hilfe“-Kurse vermitteln Wissen über die 
Begleitung Schwerkranker und Sterbender am Le-
bensende und können uns ermutigen, sterbenden 
Menschen beizustehen. In den vier Unterrichtsstun-
den werden folgende Themen angesprochen: Ster-
ben ist ein Teil des Lebens, Vorsorgen und Entschei-
den, körperliche, psychische, soziale und existen-
zielle Nöte, Abschied nehmen vom Leben.

241M81-401 / Einzelveranstaltung
Christian Woiwode
15. Apr. 2024 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
10 €, Ermäßigung nicht möglich

 „Lasst uns über Trauer sprechen“

Dieser Kurs richtet sich an Menschen, die sich für 
Trauerprozesse interessieren, mehr darüber erfah-
ren möchten und sich vorstellen können, in ihrem 
beruflichen Umfeld Ansprechpartner*in für Traue-
rende bzw. für Führungskräfte und Mitarbeiter*-
innen im Falle eines Todesfalls zu fungieren. 

241M81-450 / Bildungszeit
Stefanie Garbade, Doris Kruck
19. Feb. - 23. Feb. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
340 € (221 €, 170 €)
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Essen und Trinken

Lebensmittel haltbar machen  
und richtig lagern

Marmelade einkochen, Gemüse fermentieren oder 
das Essen lieber kühlen und gefrieren? Es gibt viele 
Möglichkeiten, Lebensmittel länger haltbar zu ma-
chen. Wir geben Ihnen einen Einblick in die Mög-
lichkeiten des Haltbarmachens in der Küche. Wie la-
gere ich Lebensmittel richtig, damit sie möglichst 
lange frisch und genießbar bleiben? Und was 
haben die Temperaturzonen im Kühlschrank damit 
zu tun? Diese und weitere Fragen behandeln wir 
gemeinsam.  
In Kooperation mit der Verbraucherzentrale 
Bremen e.V.

241M81-902 / Einzelveranstaltung
Katja Quantius oder Helena Nareyka
04. Juni 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr
Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.3.
gebührenfrei

Nahrungsergänzungsmittel –  
Sinn und Unsinn dieser Mittel

Nahrungsergänzungsmittel sind ein riesiges Ge-
schäft und bieten für jedes vermeintliche Problem 
eine Lösung an. In diesem Vortrag erfahren Sie, wie 
Nahrungsergänzungsmittel rechtlich einzuordnen 
sind, was hinter den Werbeversprechen wirklich 
steckt und für wen und wann die Einnahme sinnvoll 
sein kann. 
In Kooperation mit der Verbraucherzentrale 
Bremen e.V.

241M81-903 / Einzelveranstaltung
Gertraud Huisinga
09. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr
Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.3.
gebührenfrei

Zuckergeschichten

In dem Vortrag wird das Thema Zucker aus ver-
schiedenen Blickwinkeln beleuchtet. Wir führen Sie 
durch die faszinierende Geschichte der Zuckerher-
stellung und zeigen auf, wo Zucker in Zutatenlisten 
versteckt sein kann. Darüber hinaus erhalten Sie 
wertvolle Tipps, wie Sie Ihren Zuckerkonsum redu-
zieren können, um Ihre Gesundheit zu fördern. 
In Kooperation mit der Verbraucherzentrale 
Bremen e.V.

241M81-904 / Einzelveranstaltung
Katja Quantius oder Helena Nareyka
15. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 16:00 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
gebührenfrei

Ernährung in der Schwangerschaft

Eine ausgewogene Ernährung für Frauen, die 
schwanger sind oder werden wollen, spielt eine 
wichtige Rolle. Sie trägt zur gesunden Entwicklung 
des Babys bei. Im Vortrag werden die aktuellen 
Empfehlungen dargestellt. Wie verändert sich der 
Kalorienbedarf, auf welche Nährstoffe und hygieni-
schen Besonderheiten muss geachtet werden. 
Diese und weitere Fragen werden hier geklärt.   
In Kooperation mit der Verbraucherzentrale 
Bremen e.V.

241M81-905 / Einzelveranstaltung
Helena Nareyka oder Katja Quantius
15. Feb. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 10:00 - 11:30 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
gebührenfrei

Ernährung im ersten Lebensjahr

Die Ernährung im ersten Lebensjahr spielt für die 
gesunde Entwicklung des Kindes eine wichtige und 
prägende Rolle. Worauf sollte ich während des Stil-
lens achten? Was ist das Beste für mein Kind, wenn 
ich nicht stille? Wann und wie beginne ich mit der 
Beikost? Ab wann kann mein Kind an den Familien-
mahlzeiten teilnehmen? In diesem Vortrag werden 
die aktuellen Ernährungsempfehlungen für Babys 
im ersten Lebensjahr praxisnah vorgestellt.  
In Kooperation mit der Verbraucherzentrale 
Bremen e.V.

241M81-906 / Einzelveranstaltung
Katja Quantius oder Helena Nareyka
16. Mai 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 10:00 - 11:30 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
gebührenfrei

Ernährung im Alter

Der Energiebedarf sinkt, aber der Bedarf an Minera-
lien und Vitaminen bleibt gleich. Da ist es manch-
mal schwierig, sich ausgewogen zu ernähren. Wo 
finde ich verlässliche Informationen zum Thema Er-
nährung? Wie kann ich meinen Körper bestmöglich 
versorgen und so lange ein jugendliches Gefühl er-
halten? Wir beantworten Ihre Fragen und geben 
hilfreiche Tipps. 
In Kooperation mit der Verbraucherzentrale 
Bremen e.V.

241M81-907 / Einzelveranstaltung
Gertraud Huisinga
18. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 16:00 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
gebührenfrei

Ausgewogene Ernährung mit wenig Geld

In Zeiten steigender Preise ist es für viele von uns 
eine Herausforderung, sich ausgewogen zu ernäh-
ren, ohne das Budget zu sprengen. Unser Vortrag 
beleuchtet diese Thematik und bietet praktische 

Tipps, wie Sie ausgewogene Ernährung mit be-
grenzten finanziellen Mitteln umsetzen können. 
Dabei gehen wir auch auf die aktuellen Preisent-
wicklungen ein und zeigen auf, wie Sie clever ein-
kaufen können. 
In Kooperation mit der Verbraucherzentrale 
Bremen e.V.

241M81-908 / Einzelveranstaltung
Helena Nareyka oder Katja Quantius
22. Apr. 2024 (1x, 2 UStd)
Mo, 16:00 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
gebührenfrei

Trinken

Europas Weißweine
 

Den Konsument*innen in Deutschland wird das 
umfangreichste Weinsortiment weltweit geboten. 
Um einen Überblick zu bekommen präsentiert der 
unabhängige Weinexperte Ewald Briesch ein Dut-
zend besonders typischer Weine aus den 6 wich-
tigsten Weinländern Europas. Genießen Sie unter 
anderem Grauburgunder und Riesling aus Deutsch-
land, Prosecco und Pinot Grigio aus Italien, Sauvig-
non und Burgunder aus Frankreich, Vinho Verde aus 
Portugal und erfahren Sie alles Wissenswerte über 
die Entstehung dieser Weine. Keine Frage bleibt un-
beantwortet und ein genussvoller Abend ist garan-
tiert. Lassen Sie sich überraschen.

241O82-020 / Einzelveranstaltung
Ewald Briesch
26. Apr. 2024 (1x, 5 UStd)
Fr, 17:30 - 21:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
20 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 19 €, inkl. MwSt.

Europas Rotweine
 

Bei dem hierzulande unüberschaubar großen 
 Angebot an Rotweinen fällt die Auswahl wahrlich 
nicht leicht. Zur besseren Orientierung präsentiert 
der unabhängige Weinexperte Ewald Briesch ein 
Dutzend besonders typischer Weine aus den 6 
wichtigsten Weinländern Europas. Verkosten Sie 
unter anderem Spätburgunder aus Deutschland, 
Chianti aus Italien, Rioja aus Spanien, Bordeaux aus 
Frankreich und erfahren Sie alles Wissenswerte 
über die Entstehung dieser Weine. Keine Frage 
bleibt unbeantwortet und ein genussvoller Abend 
ist garantiert. Lassen Sie sich überraschen.

241O82-021 / Einzelveranstaltung
Ewald Briesch
23. Feb. 2024 (1x, 5 UStd)
Fr, 17:30 - 21:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
20 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 19 €, inkl. MwSt.
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Familienküche

junge vhs
Kinder kochen mit ihren Eltern

Diese Veranstaltung richtet sich an Mütter und 
Väter sowie Großeltern, die gerne mit ihrem (Enkel-)
Kind (von 6 – 12 Jahren) einfache, leckere Gerichte 
zubereiten möchten. Nebenbei wird vermittelt, 
welche regionalen Kräuter und Gemüsearten es 
gibt und wie leicht es sein kann, sich gesund zu 
 ernähren.

241M82-220 / Einzelveranstaltung
Zekiye Celik-Kock
02. März 2024 (1x, 5 UStd)
Sa, 10:30 - 14:15 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
(Gebühr pro Erwachsen 14 € zzgl. Lebensmittel-
umlage 6 €
Gebühr pro Kind 7 € zzgl.  Lebensmittelumlage 6 €

Kochen kann jede*r

Gesunde Rezepte bei Schichtarbeit

Neben der Vermittlung der gesunden Ernährung 
und die Besonderheiten einer optimalen Ernährung 
im Schichtdienst, werden wir gemeinsam geeig-
nete, leckere Gerichte und Snacks zubereiten.

241M82-300 / Einzelveranstaltung
Zekiye Celik-Kock
18. Feb. 2024 (1x, 5 UStd)
Sa, 10:30 - 14:15 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
20 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 10 €

Leckere, schnell zuzubereitende Gerichte 
– für Singles

Genussvoll kochen mit wenig Aufwand in der 
Küche auch für sich allein – geht das? Klar! Wir pro-
bieren uns an verschiedenen Gerichten mit Fleisch, 
Fisch und auch vegetarisch, die schnell und prob-
lemlos zubereitet und ganz einfach zuhause nach 
zu kochen sind.

241M82-336 / Kurs
Brigitte Bücking
07. Feb. + 14. Feb. 2024 (2x, 10 UStd)
Mi, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
50 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 20 €

Schnelle Alltagsgerichte

Bringen Sie frischen Wind in Ihre Küche. Unkompli-
zierte Rezepte mit vielen frischen Zutaten bringen 
Sie auf neue Ideen, mit denen Sie Ihre Familie und 
sich selbst verwöhnen können. Pro Gericht benöti-
gen Sie nicht mehr als 30 Minuten Zubereitungs-
zeit. Probieren Sie es einfach aus!

241M82-339 / Kurs
Brigitte Bücking
26. Juni + 03. Juli 2024 (2x, 10 UStd)
Mi, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
50 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 20 €

Schnelle Gerichte – ideal für  
den Feierabend

Kein Gericht, das in dieser Veranstaltung vorgestellt 
wird, dauert in der Zubereitung länger als 30 Minu-
ten – wie z.B. Couscous mit Kräutern, indonesisches 
Fischcurry, Zucchini mit Kirschtomaten und Hirten-
käse, asiatischer Nudelsalat, spanische Hühner-
pfanne und als Dessert Eierlikör-Creme.

241M82-341 / Einzelveranstaltung
Randolf Schröder
05. Juni 2024 (1x, 5 UStd)
Mi, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
25 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 12 €

Kochen und Klönen in Kattenturm

Die Teilnehmenden stellen ihre Lieblingsrezepte 
vor. Neben dem Kochen geht es auch darum, sich 
gegenseitig kennenzulernen und miteinander ins 
Gespräch zu kommen. 
Die Kursleiterin spricht neben Deutsch auch Ukrai-
nisch und Russisch. Der Kurs findet unter der Vor-
aussetzung statt, dass die beantragte Förderung 
genehmigt wird.

241S82-390 / Kurs
Galyna Hein
03. Apr. - 04. Sep. 2024 (16x, 64 UStd)
Mi, 15:30 - 18:30 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
gebührenfrei
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Ernährungsumstellung

Mit der richtigen Ernährung und Pilates 
fit und leistungsfähig im Job

Sorgen Sie für Ihre Gesundheit und Leistungsfähig-
keit mit einer ausgewogenen Ernährung und aus-
gleichender Bewegung. Im Ernährungsteil erfahren 
Sie mehr über die Grundlagen einer Ernährung, die 
nicht nur Ihre Gesundheit, sondern auch die des 
Planeten fördert. Mit dem Körpertraining Pilates 
lernen Sie Grundübungen in Theorie und Praxis zur 
Stärkung des Rückens und zur Verbesserung der 
Körperhaltung sowie -wahrnehmung.

241M82-403 / Bildungszeit
Marion Maryam Frenzel, Katrin Frenzel
26. Feb. - 01. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
129 € (84 €, 64 €), zzgl. Lebensmittelumlage 35 €

BUNT ESSEN – Nachhaltig gesunde 
Ernährung im Job und Alltag

Für Berufstätige ist es nicht immer einfach, sich aus-
gewogen zu ernähren. Hier erhalten Sie fundierte 
Informationen über gesunde vegetarische Ernäh-
rung, eine gute Einkaufsplanung und Kenntnisse 
über die Zubereitung von schnellen und gesunden 
Gerichten für zu Hause. Zusätzlich erfahren Sie, wie 
ihr Einkauf dazu beitragen kann, ein zukunftsfähi-
ges Lebensmittelsystem zu fördern, das gemäß 
einer Nachhaltigen Entwicklung die biokulturelle 
Vielfalt und das Tierwohl schützt. 
In Kooperation mit Slow Food Chef Alliance 
Deutschland

241M82-407 / Bildungszeit
Barbara Stadler
19. Feb. - 23. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
129 € (84 €, 64 €), zzgl. Lebensmittelumlage 50 €

241M82-408 / Bildungszeit
Barbara Stadler
18. März - 22. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
129 € (84 €, 64 €), zzgl. Lebensmittelumlage 50 €

Gesund und nachhaltig Abnehmen

In diesem Kurs lernen Sie von einer Ernährungsbe-
raterin, warum Diäten meistens scheitern. Auf er-
nährungswissenschaftlicher Basis entwickeln Sie 
Ihren individuellen Weg, um langfristig abzuneh-
men. Schwerpunkt ist eine vollwertige, antient-
zündliche Ernährung. Dazu erhalten Sie Tipps und 
Übungen für die Umsetzung im Alltag.

241S82-415 / Kurs / Minigruppe
Stefanie Rach
22. Feb. - 16. Mai 2024 (10x, 13 UStd)
Do, 18:00 - 19:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
73 € (47 €, 36 €)

Vegane und vegetarische Küche

Vegetarische Thailändische Küche

Einfach lecker – Ideal für Menschen, die die vegeta-
rische Küche lieben.  Wir kochen gemeinsam Pad 
Thai mit Nudeln und Gemüse, rotes Gemüsecurry 
mit Tofu, Jasmin-Reis mit Erdnuss-Sauce, Mango-
salat und als Dessert Bananen-Pfannkuchen mit 
Ananas.

241M82-422 / Einzelveranstaltung
Randolf Schröder
13. Feb. 2024 (1x, 5 UStd)
Di, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
25 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 12 €

Lust auf vegetarische Küche

Vegetarisch essen ist Trend. An diesem Abend ler-
nen Sie fleischlose Gerichte kennen, die gleichzeitig 
lecker und ausgewogen sind und mit denen sie 
ihren Speiseplan erweitern können.

241M82-423 / Einzelveranstaltung
Brigitte Bücking
22. Mai 2024 (1x, 5 UStd)
Mi, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
25 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 10 €

Vegetarisch Kochen mit flexiblen Rezepten

Dieser Kurs wendet sich an alle, die flexibler und 
freier werden wollen beim Kochen. Wir lernen ein-
fache vegetarische und vegane Basis-Rezepte ken-
nen, die Spielraum für Kreativität und Variation las-
sen und auf diese Weise auch die Möglichkeit bie-
ten übriggebliebene Gemüsereste zu verarbeiten. 
In Kooperation mit der KlimaWerkstatt Bremen

241M82-424 / Einzelveranstaltung
Linde Schröder
10. Feb. 2024 (1x, 5 UStd)
Sa, 13:00 - 16:45 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
25 €, Ermäßigung nicht möglich zzgl. Lebens-
mittelumlage 18 €

Fermentation
Wir machen Kimchi aus Chinakohl

In diesem Kurs werden wir den Prozess der Fermen-
tation durch Milchsäurebakterien kennenlernen 
und erfahren, warum es sich lohnt diese uralte Kon-
servierungsmethode wiederzuentdecken: Selbstge-
machte Fermente sind gut für Gesundheit und 
Klima und darüber hinaus echte Geschmackserleb-
nisse! Wir werden das klassische Baechu-Kimchi 
(Chinakohl-Kimchi) herstellen. Vegan und gluten-
frei. 
In Kooperation mit der KlimaWerkstatt Bremen

241M82-425 / Einzelveranstaltung
Linde Schröder
16. März 2024 (1x, 5 UStd)
Sa, 13:00 - 16:45 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
25 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 18 €

Tofu-Werkstatt
Wir lernen aus Sojabohnen Tofu herzustellen

In diesem Kurs werden wir gemeinsam aus rohen 
Sojabohnen frischen Tofu zubereiten. Der Prozess 
gleicht dem des Käsens: zunächst stellen wir in 
einem längeren Kochprozess Sojamilch her, aus der 
dann mit Hilfe eines Gerinnungsmittels der Tofu zu-
bereitet wird. Dazu gibt es Informationen und Aus-
tausch rund um das Thema Soja. Am Ende des Kur-
ses werden wir den frischen Tofu verkosten – vegan 
und glutenfrei. 
In Kooperation mit der Klimawerkstatt Bremen

241M82-426 / Einzelveranstaltung
Linde Schröder
13. Apr. 2024 (1x, 5 UStd)
Sa, 13:00 - 16:45 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
25 €, Ermäßigung nicht möglich), zzgl. Lebens-
mittelumlage 10 €

Vegane und vegetarische Suppen

Suppen kochen, geht auch ganz ohne Fleisch. Wie? 
– Ganz einfach und mit viel Genuss. Wir kochen zu-
sammen nach alltagstauglichen Rezepten und mit 
möglichst saisonalen Zutaten verschiedene sätti-
gende vegane und vegetarische Suppen. Genau 
das richtige an kühlen Tagen. 
In Kooperation mit der KlimaWerkstatt Bremen

241M82-427 / Einzelveranstaltung
Linde Schröder
03. März 2024 (1x, 5 UStd)
Sa, 13:00 - 16:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
25 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 18 €

Regionale und saisonale Küche

Köstliche Burger – selbst gemacht

An diesem Abend bereiten wir eine Auswahl an le-
ckeren Burgern zu. Ob vegetarisch, mit Fleisch, 
Lachs oder klassisch – es ist für jeden etwas dabei. 
Passend dazu stellen wir unterschiedliche Soßen 
und Toppings her und backen Burger-Buns (Bröt-
chen). Am Ende des Abends haben Sie die Möglich-
keit aus den unterschiedlichen Zutaten Ihre Lieb-
lings-Burger zusammenzustellen und zu probieren.
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241M82-600 / Einzelveranstaltung
Brigitte Bücking
28. Feb. 2024 (1x, 5 UStd)
Mi, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
25 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 10 €

Mediterrane Sommerküche

In diesem Kurs bereiten wir mediterrane Gerichte 
mit viel frischem Gemüse, etwas Fleisch und Fisch, 
frischen Kräutern und natürlich Olivenöl zu. Freuen 
Sie sich auf leckere und leichte Gerichte, die Ihre 
Sommerküche bereichern werden und die auch zu-
hause leicht nach zu kochen sind.

241M82-602 / Kurs
Brigitte Bücking
12. Juni + 19. Juni 2024 (2x, 10 UStd)
Mi, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
50 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 20 €

Backen

Vegan Backen
Kuchen und Kekse

Sie erfahren, wie einfach und lecker vegane Backre-
zepte sein können und dass man dafür kein Profi 
sein muss. Wir bereiten verschiedene Kuchen und 
Kekse zu, darunter sind auch glutenfreie und zu-
ckerfreie Rezepte. Dabei besprechen wir verschie-
dene vegane Produkte, glutenfreie Mehle und ler-
nen Zucker-Alternativen kennen. Auch glutenfreie 
und zuckerfreie Rezepte sind erhältlich. 
In Kooperation mit der KlimaWerkstatt Bremen

241M82-730 / Einzelveranstaltung
Linde Schröder
26. Mai 2024 (1x, 5 UStd)
Sa, 13:00 - 16:45 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
25 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 18 €

Kreative Torten
Dekorieren mit Fondant

Zaubern Sie Ihre Traumtorte. Mit Ganache, einer 
Creme aus Kuvertüre und Sahne, Rollfondant, sowie 
einigen Tricks und einfachen Handgriffen ist dies 
leicht möglich. Anschließend dekorieren Sie Ihren 
eingedeckten Kuchen. Die fertige Torte nehmen Sie 
am Kursende mit nach Hause. 

241S82-731 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Ebru Günal
11. März 2024 (1x, 4 UStd)
Mo, 17:30 - 20:30 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
21 € (14 €, 10 €), zzgl. Lebensmittelumlage 12 €

241S82-732 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Ebru Günal
22. Apr. 2024 (1x, 4 UStd)
Mo, 17:30 - 20:30 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
21 € (14 €, 10 €), zzgl. Lebensmittelumlage 12 €

241S82-733 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Ebru Günal
27. Mai 2024 (1x, 4 UStd)
Mo, 17:30 - 20:30 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
21 € (14 €, 10 €), zzgl. Lebensmittelumlage 12 €

Internationale Küche

Fingerfood – International

Fingerfood passt zu fast jeder Gelegenheit. Wir be-
reiten in dieser Veranstaltung gebratene Tandoori-
Garnelen-Spieße, Mozzarella-Oliven-Spieße, asiati-
sche Hackbällchen mit Chili-Tomaten-Dipp, Süßkar-
toffeln-gebacken an Kräuter-Dipp, Hähnchen-Un-
terkeulen mit karibischen Gewürzen gebacken, 
 Rollos mit Bohnen und Avocado zu.

241M82-801 / Einzelveranstaltung
Randolf Schröder
17. Apr. 2024 (1x, 5 UStd)
Mi, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
25 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 12 €

Fusion-Cooking – Kombinationen aus 
verschiedenen Koch-Kulturen

Bei der Fusionsküche werden Gerichte und Zutaten 
verschiedener Esskulturen kombiniert. Folgende 
Gerichte der Fusionsküche werden Sie in dieser Ver-
anstaltung gemeinsam zubereiten: Mozzarella-
Mango-Spieße mit Limettendressing, Masala Hühn-
chen auf Birnensalat mit Granatapfel; Teriyaki-Gar-
nelen mit Weißkohl-Orangen-Salat, Apfel- „Tortilla“ 
mit Limetten-Creme.

241M82-802 / Einzelveranstaltung
Randolf Schröder
27. Feb. 2024 (1x, 5 UStd)
Di, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
25 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 12 €

Türkische Küche – vegetarisch

Wir werden an diesem Tag gemeinsam verschie-
dene Pasten, wie Ajvar, Auberginen-Paprika-Creme, 
Olivenpaste und Salate wie „Çoban Salatasi“, Hirten- 
und Kichererbsensalat mit Ziegenkäse zubereiten 
und diese auf selbst hergestelltem Fladenbrot oder 
Simit genießen.

241M82-835 / Einzelveranstaltung
Zekiye Celik-Kock
25. Mai 2024 (1x, 5 UStd)
Sa, 10:30 - 14:15 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
25 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 10 €

La cuisine française – en français!
 

Lust auf einen kulinarischen und sprachlichen Aus-
flug? Entdecken Sie traditionelle französische Re-
zepte und praktizieren Sie gleichzeitig Ihr Franzö-
sisch! Keine Angst, die Kursleiterin spricht auch 
Deutsch.
Apprenez à cuisiner des classiques de la cuisine 
française en français ! Découvrez lors de ce cours  
des recettes traditionnelles françaises, tout en  
pratiquant votre français !

241S82-845 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Gwendoline Rippe
27. Apr. 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 18 €

Indonesian Cuisine
An English Speaking Cooking Class

Indonesia is a melting pot of different flavours. 
Home to over 300 ethnic groups, it offers a varied 
range of delicacies, many of which use spices and 
herbs to enhance the flavour. 
Come and join to cook Indonesian traditional food. 
Enjoy a lovely meal and practice your language 
skills. The course is in English.

241S82-846 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Priskila Grasse
14. Apr. 2024 (1x, 6 UStd)
So, 10:00 - 15:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 18 €

Sansibars Potpourri

Sansibar hat Einflüsse aus vielen Ländern Asiens 
und Afrikas. Sie verschmelzen sich zu einer einzig-
artigen Kochtradition, die das Beste zu einem ge-
sunden und ausgewogenen Potpourri vereinen. 
Können Sie anhand des Rezeptes Hühnerkeulen m. 
Curry-Ananas-Sauce, gebackener Gemüse-Reis, 
Fisch-Garnelen-Pfanne m. Kokos u. Mango, Süßkar-
toffeln m. pikanten Tomaten u. süße Karotten-
Pfannkuchen m. Apfel-Sauce die Ursprünge erken-
nen?

241N82-872 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
03. Juni 2024 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 12 €
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Eine kulinarische Reise durch Tansania

Karibuni – Willkommen. Lassen Sie Ihren Gaumen 
von tansanischen Leckereien kitzeln. Die Kursleite-
rin wurde in Tansania geboren und hat ein Buch 
über die Speisen ihrer Heimat geschrieben. Zau-
bern Sie zusammen mit der passionierten Köchin 
Gerichte mit und ohne Fleisch. Sie werden neue Re-
zepte ausprobieren, viel über die Kultur Tansanias 
erfahren und auch ein paar Worte Swahili lernen. 
Guten Appetit – Mlo mwema!

241S82-875 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Vera Lifa Seiverth
09. März 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 20 €

Vegetarisches aus Indien

Die indische Küche gilt als lecker und gesund. Be-
sonders bekannt ist sie für ihre köstlichen vegetari-
schen Gerichte, wie gebackener Biryani-Reis, Dal, 
gebackene Blumenkohl-Pakora,  Karotten in Ingwer 
u. Orangensaft. Grundnahrungsmittel wie Reis und 
Getreide werden ergänzt durch eine große Auswahl 
an Milchprodukten. Es kommen viele aromatische 
Gewürze zum Einsatz, die oft eine heilsame Wir-
kung haben. Zum Dessert wird oft Süßes gereicht, 
wie mit Trockenfrüchten gefüllte Teigtaschen in Va-
nille-Joghurt.

241N82-904 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
26. Feb. 2024 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 12 €

Indische Curries – die Seele  
Indiens entdecken

Die indische Küche gilt als lecker und gesund. Be-
sonders bekannt ist sie für ihre köstlichen Curries. 
Grundnahrungsmittel wie Reis und Getreide wer-
den ergänzt durch eine große Auswahl an Milch-
produkten. Versuchen Sie sich an Basmati-Reis mit 
Kardamom, Hühnchen-Curry mit Kokosmilch, Ana-
nas-Chutney, gebackener Fisch nach Tandoori-Art, 
Zucchini in Tomaten-Curry u. als Dessert eine küh-
lende Mango-Creme.

241N82-905 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
12. Aug. 2024 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 12 €

Indische Küche
Seminar zur Landeskunde – Sprachdozenten 
präsentieren ihre Heimatküche

Beim Kochen und Essen der leckeren indischen Ge-
richte werden Kenntnisse der indischen Tischkultur 
vermittelt sowie einfache Vokabeln und Redewen-
dungen aus dem Hindi eingeübt. Sprachliche Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich, sondern allein die 
Neugierde auf die indische Küche mit ihrem unge-
heuren Reichtum an exotischen Gewürzen ist ent-
scheidend. Die Veranstaltung findet auf Deutsch statt.

241M82-909 / Einzelveranstaltung
Kulwinder Kaur Rai
24. Feb. 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:30 - 15:00 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 15 €

Indian Streetfood
Seminar zur Landeskunde – Sprachdozenten 
präsentieren ihre Heimatküche

Traditionelle Leckereien wie z.B.  Samosas, Pakoras, 
Aloo Tikki werden gemeinsam zubereitet und ver-
kostet. Zugleich werden Kenntnisse der indischen 
Esskultur vermittelt sowie einfache Vokabeln und 
Redewendungen aus dem Hindi eingeübt. Geges-
sen wird traditionell ohne Besteck. Sprachliche Vor-
kenntnisse sind nicht notwendig und die Veranstal-
tung findet auf Deutsch statt.

241M82-911 / Einzelveranstaltung
Kulwinder Kaur Rai
20. Apr. 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:30 - 15:00 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 15 €

Hot & Spicey: für Alle, die pikant (oder 
auch mehr) gewürzte Speisen lieben

Für alle, die gern pikante Speisen essen bereiten wir 
Jasmin-Reis mit Zitronengras, Ananas-Salsa, mexi-
kanisches Chili mit Hackbällchen, Thai-Fisch-Curry 
mit Mango, indisches Gemüse-Curry, einen kühlen-
den Gurken-Salat und als Dessert eine milde Limet-
tencreme zu.

241M82-914 / Einzelveranstaltung
Randolf Schröder
06. Feb. 2024 (1x, 5 UStd)
Di, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
25 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 12 €

Balinesische Küche –  
exotisch, fremd, köstlich

In dieser Veranstaltung bereiten wir verschiedene 
Gerichte der Balinesischen Küche zu – wie z.B. Garne-
len-Kokos-Suppe, Kardamom-Reis mit Zitronengras, 
Hack am Spieß auf Chili-Tomaten, knusprige Fisch-
Nuggets und Kokos-Reis-Bällchen auf Mango-Sauce.

241M82-915 / Einzelveranstaltung
Randolf Schröder
22. Apr. 2024 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
25 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 12 €

Neues aus der indischen Küche 
(vegetarisch)

In dieser Veranstaltung lernen Sie vegetarische Ge-
richte der Indischen Küche kennen – wie z.B. Ge-
müse-Dal (Linsen-Suppe), Reis mit Kokos überba-
cken, Teigtaschen mit Mango und Karotte, Zucchini 
mit Kokos überbacken sowie eine Bananencreme 
mit geschmorter Ananas.

241M82-917 / Einzelveranstaltung
Randolf Schröder
18. Juni 2024 (1x, 5 UStd)
Di, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
25 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 12 €

Japanische Küche (vegetarisch)

In dieser Veranstaltung bereiten Sie gemeinsam 
 raffinierte Gerichte der Japanischen Küche mit 
einem einzigartigen Geschmack zu – wie z.B. geba-
ckene Karotten, Wafu-Salat (mit Soja-Dressing), 
Ramen (Nudelsuppe mit gebratenem Tofu) und 
Pilzgemüse auf Sushi-Reis sowie Yuzu Kurimu 
(fruchtig-sahniger Pudding).

241M82-918 / Einzelveranstaltung
Randolf Schröder
14. Aug. 2024 (1x, 5 UStd)
Mi, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
25 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 12 €

Indische Küche – immer wieder  
ein neues Geschmackserlebnis

Folgende Gerichte der Indischen Küche werden 
vorgestellt und gemeinsam zubereitet: Gemüse-
pfanne auf Basmati-Reis, Hühner-Curry mit Kokos-
milch, Ananas-Chutney, gebackener Fisch Tandoori-
Art, Zucchini in Tomaten-Curry und als Dessert eine 
kühlende Mango-Creme.

241M82-919 / Einzelveranstaltung
Randolf Schröder
28. Aug. 2024 (1x, 5 UStd)
Mi, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
25 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 12 €

Burmesische Küche – zwischen Indien 
und Südostasien

Die Küche Burmas weist eine sehr vielfältige und 
ausgewogene Kochtradition auf. Das Beste aus der 
indischen und südostasiatischen Küche vereint sich 
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in dieser Tradition. Viel Gemüse und Gewürze kom-
men zum Einsatz. Sie erhalten anhand des Rezepts 
Gemüse-Reis, Mohinga (burmesische Fischsuppe), 
Hühnchen m. Cashews u. Chili-Ingwer-Salat m. To-
maten u. Kohl, Kartoffel-Curry einen Einblick in die 
Vielfalt Burmas.

241N82-933 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
17. Juni 2024 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 12 €

Die Vielfalt der kubanischen Küche

Kuba hat Einflüsse aus Lateinamerika u. Afrikas. Sie 
verschmelzen sich zu einer einzigartigen Kochtradi-
tion, die das Beste zu einem gesunden u. ausgewo-
genen Potpourri vereinen. Das Gericht aus kubani-
schen Klassikern wie kubanischer Reis, Karotten-
Ananas-Salat, schwarze Bohnen mit Tomaten, pi-
kant gebackene Hühnerkeulen in Orangensud, Ge-
müse in Kokos-Sauce u. Kokos-Pudding m. Mango-
Sauce spiegelt den gesunden Charakter u. die Viel-
falt dieser Küche wider.

241N82-950 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
05. Feb. 2024 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 12 €

Peruanische Küche
Seminar zur Landeskunde – Sprachdozenten 
präsentieren ihre Heimatküche

Die peruanische Küche ist eine Verschmelzung der 
spanischen Küche mit Zutaten der Inkas, gefolgt 
von chinesischen, japanischen, afrikanischen, italie-
nischen und französischen Einflüssen. Gemeinsam 
kochen und essen wir einige traditionelle Gerichte. 
Während dessen werden Ihnen nebenbei einfache 
spanische Vokabeln und Redewendungen näherge-
bracht. Die Veranstaltung findet auf Deutsch statt.

241M82-955 / Einzelveranstaltung
Gaby Salinas de Heine
23. März 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:30 - 15:00 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 25 €

Cocina mexicana – Mexikanische Küche
Seminar zur Landeskunde – Sprachdozenten 
präsentieren ihre Heimatküche

Die in Mexiko aufgewachsene Kursleiterin, erzählt 
über ihre Heimat, die dortige Kultur und Küche. Ge-
meinsam werden einige traditionelle mexikanische 
Gerichte nach Originalrezepten zubereitet und ver-
zehrt. Die Veranstaltung findet auf Deutsch statt, 
enthält aber einfache Spanischanteile. Die Kurslei-

tende dieses Kochevents vermittelt in erster Linie 
Landeskunde und ist keine ausgebildete Köchin.

241M82-958 / Einzelveranstaltung
Claudia Lopez Olivera Ovando
27. Apr. 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:30 - 15:00 Uhr
vhs im Bamberger, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 17 €

Cajun-Küche – würzig und rustikal

Die Cajun-Küche gilt als gesund u. ist einfach gehal-
ten. Ein Merkmal ist die Drei-Topf-Zubereitung. Da 
die Gerichte stark gewürzt sind, regen sie den Kreis-
lauf an. Giftstoffe können so leichter ausge-
schwemmt werden. M. dem Rezept gebackene 
Süßkartoffeln m. Tomaten-Salsa, New-Orleans-
Buns, Pfirsich-Barbecue-Sauce m. Huhn, Jambalaya, 
Garnelen u. Zucchini-Karotten Kuchen m. Äpfeln an 
Zitronen-Sahne wird etwas für den Körper und das 
Wohlbefinden getan.

241N82-960 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
15. Apr. 2024 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 12 €

Fitness und Beweglichkeit

Knie-Fit

Über eine optimale Entwicklung der motorischen 
Kontrolle ist eine bestmögliche Stabilisation des 
Gelenks möglich und sorgt damit für Entlastung der 
überbeanspruchten Strukturen. Mittels Kräfti-
gungs- und Dehnübungen, der Schulung des Kör-
pergefühls sowie der Beinachsen lernen Sie die Be-
wegungsfähigkeit der Kniegelenke zu unterstützen.

241M83-050 / Einzelveranstaltung
Martina Finkel
04. Mai 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
32 € (21 €, 16 €)

Stressabbau und Rückenstärkung  
im Berufsalltag

Rückenschmerzen können vielfältige Ursachen 
haben. Häufiger als angenommen, hängen sie mit 
Stressbelastungen zusammen. Die Veranstaltung 
behandelt das Thema Rücken im Zusammenhang 
von Arbeits- und Umweltbelastungen, Lebenssitua-
tion und -haltung, Stressursachen und -sympto-
men. Praktische Übungen für den Rücken und zur 
Stressbewältigung unterstützen den Lernprozess.

241M83-112 / Bildungszeit
Irene Brecklinghaus
18. März - 22. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
129 € (84 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten ca. 3 €

Rückenstärkung

Den Rücken stärken, die Schultern 
entlasten, Stress abbauen

Mit ausgewählten Pilates-Übungen und verschie-
denen Übungen aus anderen Bewegungsmetho-
den wie z.B. Körperarbeit, Rückenschule und Faszi-
entraining entlasten, mobilisieren und stärken Sie 
ihren unteren Rücken und Schulterbereich. Gesprä-
che und Informationen zum Thema „Stress in Beruf 
und Alltag“ verbunden mit klassischen und neue-
ren Entspannungseinheiten runden die Woche ab.

Ich bin gebürtige Tansanierin und bin der 
Liebe wegen vor 15 Jahren nach Österreich ge-
kommen. Ich arbeite im Sozialbereich. Kochen 
ist meine Leidenschaft, vor etwa sieben Jahren 
habe ich angefangen, Kochworkshops zu 
geben. Durch diese Kochworkshops ist ein 
Kochbuch entstanden, das im Jahr 2019 veröf-
fentlicht wurde. Seitdem erreichen mich ver-
mehrt Anfragen, Rezepte aus dem Buch mit In-
teressierten zusammen zuzubereiten. In mei-
nen Kursen koche ich zusammen mit den Teil-
nehmenden typische tansanische Speisen. Es 
werden Fleisch und vegetarische Gerichte zu-
bereitet. Natürlich essen wir auch zusammen 
und lernen uns so gegenseitig kennen. Mein 
Ziel ist es, dass die Teilnehmenden sowohl tan-
sanische Gerichte kennenlernen als auch 
etwas über die Kultur und das Leben in Tansa-
nia erfahren.

Vera L. Seiverth, Dozentin im Fachbereich Gesundheit
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241M83-118 / Bildungszeit
Claudia Goering
22. Apr. - 26. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
129 € (84 €, 64 €)

241M83-119 / Bildungszeit
Claudia Goering
17. Juni - 21. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
129 € (84 €, 64 €)

241N83-121 / Bildungszeit / Kleingruppe
Claudia Goering
19. Feb. - 23. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
129 € (84 €, 64 €)

241O83-121 / Bildungszeit / Kleingruppe
Claudia Goering
Schwerpunkt: Pilates
08. Juli - 12. Juli 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Tanzhalle Bremen, Insterburger Str. 9 A
129 € (84 €, 64 €)

241N83-122 / Bildungszeit / Kleingruppe
Claudia Goering
27. Mai - 31. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 
129 € (84 €, 64 €)

241S83-124 / Bildungszeit / Kleingruppe
Claudia Goering
03. Juni - 07. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
129 € (84 €, 64 €)

Rückenstärkung – Arbeit an 
Lebenshaltungen

Die vielen unterschiedlichen Belastungen, die unser 
Körper aushalten muss, beantwortet er mit Ver-
spannungen, Rücken-, Nacken-, Kopfschmerzen 
und Unwohlsein. Mehr Rückgrat gegenüber alltägli-
chen Anforderungen zu zeigen, kann durch Körper-
arbeit unterstützt werden. Informationen und Ge-
spräche behandeln den Zusammenhang von Ar-
beits-/Umweltbelastungen, Lebenssituation/ -hal-
tung und Gesundheit. Rückenübungen ergänzen 
das Programm.

241M83-130 / Bildungszeit
Gabriele Borgdorf-Albers
Schwerpunkt: Yoga zur Rückenstärkung
05. Feb. - 09. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
129 € (84 €, 64 €)

241M83-131 / Bildungszeit
Gabriele Borgdorf-Albers
Schwerpunkt: Yoga zur Rückenstärkung
17. Juni - 21. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
129 € (84 €, 64 €)

241N83-140 / Bildungszeit / Kleingruppe
Cornelia Worch
04. März - 08. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
129 € (84 €, 64 €)

241N83-142 / Bildungszeit / Kleingruppe
Cornelia Worch
22. Apr. - 26. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
129 € (84 €, 64 €)

241N83-143 / Bildungszeit / Kleingruppe
Cornelia Worch
Schwerpunkt fernöstliche und westliche Bewe-
gungsübungen
03. Juni - 07. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
129 € (84 €, 64 €)

Kreative Gesundheitsförderung  
für Beruf und Alltag
Zentrierung durch Körperarbeit  
und spielerisches Zeichnen

In dieser Bildungszeit geht es darum Vitalität und 
Gesundheit anzuregen. Das Erleben und Verstehen 
von Bewegungsprinzipien und die Schulung des 
Sehens durchs Zeichnen erlaubt es den 
Teilnehmer*innen ihren Alltag mit mehr Aufmerk-
samkeit für sich selbst und das unmittelbare Um-
feld wahrzunehmen und mitzugestalten. Neben 
der Steigerung der Konzentrationsfähigkeit werden 
motorischen Kompetenzen und Entspannungs-
möglichkeiten erweitert.

241M83-145 / Bildungszeit
Cornelia Worch, Silke Pradler
10. Juni - 14. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
129 € (84 €, 64 €), zzgl. Materialkosten ca. 15 €

Einführung in die Neue Rückenschule

Die Neue Rückenschule verzichtet bewusst auf jeg-
liche Kräftigungsübungen. Das Hauptaugenmerk 
liegt vielmehr auf dem Erlernen kleiner, meist ohne 
großen Aufwand umzusetzende Übungen und Ver-
haltensänderungen im Alltag. Ziel ist es, den Rü-
cken langfristig zu entlasten, Schulter-Nacken-Ver-
spannungen zu lösen sowie eine verlässliche Stress-
Resistenz aufzubauen.

241M83-146 / Bildungszeit
Claudia Goering
01. Juli - 05. Juli 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
129 € (84 €, 64 €)

241O83-147 / Bildungszeit / Kleingruppe
Claudia Goering
13. Mai - 17. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Tanzhalle Bremen, Insterburger Str. 9 A
129 € (84 €, 64 €)

241S83-148 / Bildungszeit / Kleingruppe
Claudia Goering
05. Aug. - 09. Aug. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
129 € (84 €, 64 €)

241N83-149 / Bildungszeit / Kleingruppe
Claudia Goering
18. März - 22. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
129 € (84 €, 64 €)

Rückengesundheit – Bewegung und 
Entspannung

Mit Elementen aus Pilates, Yoga und physiothera-
peutischen Training wird den negativen Folgen von 
einseitiger Belastung entgegengewirkt. Anatomi-
sches Grundlagenwissen hilft bei der Erkenntnis, 
wo und wie Rückenschmerzen physiologisch ent-
stehen. Darüber hinaus erarbeiten Sie sich rücken-
gerechte Bewegungsabläufe und probieren sich an 
Selbstentspannungsmethoden aus der Cranio-Sac-
ralen Therapie.

241M83-150 / Bildungszeit
Beate Seegebarth
04. März - 08. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
129 € (84 €, 64 €)

241M83-151 / Bildungszeit
Beate Seegebarth
15. Apr. - 19. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
129 € (84 €, 64 €)

Gesund und Fit durch die Arbeitswoche

Mit starkem Rücken durch die zunehmend techni-
sierte Arbeitswelt. Die Bildungszeit enthält Theorie 
und Praxisanteile und ermöglicht Berufstätigen mit 
überwiegend sitzender Tätigkeit das Erlernen eines 
ganzheitlichen Bewegungs- und Verhaltenstrai-
nings. Um die Gesundheit zu fördern und Belastun-
gen in der Arbeitswelt auszugleichen, werden ver-
schiedene Möglichkeiten der Prävention zur Erpro-
bung vorgestellt: Herz – Kreislauftraining durch 
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Nordic Walking sowie Kräftigung der Rumpfmusku-
latur durch die Pilates Methode, gesunde Ernäh-
rung im Berufsalltag. Weitere Themen: Mobilisati-
onstechniken, Ergonomie am Arbeitsplatz, Tipps 
zur Entspannung.

241O83-151 / Bildungszeit / Kleingruppe
Andrea Barth
17. Juni - 21. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Bel etàge - Studio LiberTango, Stresemannstr. 54, 
Tanzstudio
129 € (84 €, 64 €)

Druck abbauen, neue Kraft sammeln
Gesunde Balance in Beruf und Alltag mit Eutonie

Stress macht Ihrem Körper Druck und verursacht 
zahlreiche Probleme und Schmerzen. In dieser Bil-
dungszeit entwickeln Sie mehr Körperbewusstsein 
durch die achtsamen Übungen der Eutonie. Sie ler-
nen, Ihre Körperspannung zu regulieren und Ihre 
Ressourcen zu nutzen, um besser für sich und Ihre 
Gesundheit zu sorgen.

241N83-166 / Bildungszeit / Kleingruppe
Martina Kreß
12. Aug. - 16. Aug. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
129 € (84 €, 64 €), zzgl. Materialkosten: 1,50 € (bar 
vor Ort)

Krankenkassen geförderte Kurse

Rückenfit

Mit wohltuenden und kräftigenden Bewegungs-
übungen, vielfältiger Körperwahrnehmung und 
Entspannung lernen Sie im Kurs verschiedene Mög-
lichkeiten zur Stärkung des Rückens, zur Verbesse-
rung der Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koor-
dinations-, Lockerungs- und Entspannungsfähigkeit 
kennen. Sie erlernen gelenk- und rückenschonende 
Körperhaltungen und üben rückengerechte Bewe-
gungsabläufe für Alltag und Beruf. Dadurch wird 
Ausgleich für Bewegungsmangel und einseitige Be-
lastung des (Berufs-)Alltags geschaffen. Entspan-
nungs- und Atemübungen sorgen für Erholung und 
ein positives Körpergefühl.
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, 
wie der (Arbeits-)Alltag rückengerechter gestaltet 
werden kann und Übungen, die in kurzen Pausen, 
z.B. am Arbeitsplatz, eingesetzt werden können. Sie 
werden vieles finden, was Freude macht, interes-
sant und spannend ist, wohl tut, Ihre Gesundheit 
stärkt und Ihre Ressourcen für den Alltag erweitert.

241O83-174 / Kurs / Kleingruppe
Danuta Surowitz
Krankenkassen gefördert 
Kurs-ID: KU-BE-72HPKQ
06. Feb. - 07. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Di, 17:30 - 19:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
79 € (51 €, 40 €)

241O83-175 / Kurs / Kleingruppe
Danuta Surowitz
Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: KU-BE-72HPKQ 
06. Feb. - 07. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Di, 19:00 - 20:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
79 € (51 €, 40 €)

241S83-178 / Kurs
Birgit Heike
Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: KU-BE-DV4C93
07. Feb. - 24. Apr. 2024 (10x, 13 UStd)
Mi, 16:00 - 17:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
51 € (33 €, 26 €)

241S83-179 / Kurs
Birgit Heike
Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: KU-BE-DV4C93
07. Feb. - 24. Apr. 2024 (10x, 13 UStd)
Mi, 17:15 - 18:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
51 € (33 €, 26 €)

241S83-180 / Kurs
Birgit Heike
Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: KU-BE-DV4C93
08. Feb. - 25. Apr. 2024 (10x, 13 UStd)
Do, 17:00 - 18:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
51 € (33 €, 26 €)

241S83-181 / Kurs
Birgit Heike
Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: KU-BE-DV4C93
08. Feb. - 25. Apr. 2024 (10x, 13 UStd)
Do, 18:15 - 19:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
51 € (33 €, 26 €)

Rücken- und Wirbelsäulengymnastik

Durch gezielte Übungen wird die oft einseitig bean-
spruchte Wirbelsäule entlastet. Dabei ist Entspan-
nung so nötig wie Anspannung. Die Gymnastik 
dient der Beweglichkeit der Wirbelsäule und der 
Kräftigung der Muskulatur. Damit wird der Rücken 
gestärkt und Rückenschmerzen vorgebeugt. Bei 
akuten Rückenschmerzen bitte vor der Anmeldung 
einen Arzt zu Rate ziehen.

241M83-186 / Kurs
Heike Eckert
06. Feb. - 19. März 2024 (7x, 14 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
56 € (36 €, 28 €)

241M83-187 / Kurs
Heike Eckert
16. Apr. - 09. Juli 2024 (13x, 26 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
104 € (68 €, 52 €)

241S83-190 / Kurs
Birgit Heike
15. Mai - 12. Juni 2024 (5x, 7 UStd)
Mi, 16:00 - 17:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
26 € (17 €, 13 €)

241S83-191 / Kurs
Birgit Heike
15. Mai - 12. Juni 2024 (5x, 7 UStd)
Mi, 17:15 - 18:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
26 € (17 €, 13 €)

241S83-192 / Kurs
Birgit Heike
16. Mai - 13. Juni 2024 (5x, 7 UStd)
Do, 17:00 - 18:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
26 € (17 €, 13 €)

241S83-193 / Kurs
Birgit Heike
16. Mai - 13. Juni 2024 (5x, 7 UStd)
Do, 18:15 - 19:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
26 € (17 €, 13 €)

Die Wirbelsäule trainieren –  
den Rücken stärken

Rückenschmerzen entstehen, wenn die Wirbelsäule 
mit den Jahren abnutzt und die Muskulatur ab-
nimmt. Um den Zustand zu bessern, praktizieren 
wir gemeinsam Übungen, um unsere Muskulatur zu 
kräftigen, die Körperwahrnehmung zu verbessern, 
einseitig beanspruchte Muskeln zu lockern, ver-
kürzte Muskeln zu dehnen, spezielle Nackenübun-
gen anzuwenden und rückengerechtes Verhalten 
zu üben. Jede Stunde schließt mit einer Entspan-
nung ab.

241N83-195 / Kurs / Kleingruppe
Tobias Woelki
12. Feb. - 27. Mai 2024 (12x, 16 UStd)
Mo, 14:30 - 15:30 Uhr
vhs - Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
62 € (40 €, 31 €)

Lernen im Alter Frauen
Fit für den Alltag – Ganzkörperkräftigung

Mit wohltuenden und herausfordernden Übungen 
werden Ihre körperliche Leistungsfähigkeit, Fitness, 
Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer verbessert. Sie ler-
nen verschiedene Möglichkeiten kennen, wie Sie Be-
wegungsmangel, Rückenbeschwerden, Muskelver-
spannungen sowie Muskelschwäche vorbeugen kön-
nen. Stärken Sie Ihre Gesundheit und erweitern Sie 
Ihre Ressourcen für den (Arbeits-/Familien-)Alltag.
In Kooperation mit Frauengesundheit in Tenever

241O83-199 / Kurs
Anja Borngräber
11. Jan. - 07. März 2024 (8x, 16 UStd)
Do, 09:00 - 10:30 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a, 
Raum 01
46 € (30 €, 23 €)
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241O83-200 / Kurs
Anja Borngräber
04. Apr. - 13. Juni 2024 (10x, 20 UStd)
Do, 09:00 - 10:30 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a, 
Raum 01
58 € (38 €, 29 €)

Hot Spot Rücken-Nacken-Schultern

Der Schulter- und Nackenbereich ist bei den meis-
ten Menschen von Muskelverkürzungen beein-
trächtigt. Das führt zu Schmerzen und einer einge-
schränkten Bewegungsfähigkeit. Viele Ansätze aus 
dem asiatischen Bereich, wie Yoga oder Qi Gong, 
können Linderung verschaffen. Ergänzt wird dieses 
Seminar durch viele kleine Tipps.

241S83-206 / Wochenendseminar
Martina Finkel
20. Apr. + 21. Apr. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
64 € (42 €, 32 €)

Bauch- und Rückenmuskeln  
stärken mit Faszientraining

Sie erhalten eine Einführung in die effiziente Stabi-
lisierung und Kräftigung der Körpermitte (Bauch, 
unterer Rücken, Po). Im Anschluss werden zur Ent-
spannung und Regeneration des Körpers Übungen 
aus dem Faszientraining, als eine sinnvolle Ergän-
zung zum Kraft- und Ausdauertraining, vorgestellt. 
Hier wird eine Selbstmassage mit der Faszienrolle 
von den Füßen bis zum Nacken durchgeführt.

241M83-211 / Kurs
Sabine Asendorf
02. Feb. - 31. Mai 2024 (14x, 19 UStd)
Fr, 18:45 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
75 € (37 €)

Frauen
Bauchtraining und Rückenstärkung
für Frauen

Der Kurs verbindet Rückenstärkung, Wirbelsäulen-
gymnastik und Bauchtraining. Es geht um die Kräf-
tigung der Muskulatur mit Übungen, die im Alltag 
praktiziert werden können. Auch die Entspannung 
kommt nicht zu kurz.

241M83-213 / Kurs
Heike Eckert
07. Feb. - 20. März 2024 (7x, 14 UStd)
Mi, 16:30 - 18:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
56 € (36 €, 28 €)

241M83-214 / Kurs
Heike Eckert
17. Apr. - 10. Juli 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 16:30 - 18:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
96 € (62 €, 48 €)

Fitness und Kraft

Fit bleiben durch regelmäßige Bewegung
Beweglichkeit, Kraft und Ausdauer trainieren

Gutes für die eigene Gesundheit tun – ein Bewe-
gungsangebot für den ganzen Körper! In diesem 
Kurs trainieren wir Kraft und Ausdauer sowie die all-
gemeine Beweglichkeit und Koordination. Mit ab-
wechslungsreichen Übungen, mal mit oder mal 
ohne Musik, mobilisieren wir die Wirbelsäule und 
stärken unsere Bauch- und Rückenmuskulatur.

241O83-216 / Kurs
Ivo Rixen
21. Feb. - 29. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 19:00 - 20:30 Uhr
Hanna-Harder-Haus (AWO), Berliner Freiheit 9c, 
Mehrzweckraum
70 € (46 €, 35 €)

Einfach fit – Ganzkörperkräftigung

Wir arbeiten an Ihrer Grundfitness und beugen 
damit insbesondere muskulären Dysbalancen und 
Verletzungen vor. Nach einem klassischen Warm-up 
stärken wir mit gezielten Übungen die Körpermitte 
und die oberen sowie unteren Extremität. Sie erler-
nen praktische Übungen mit dem eigenen Körper-
gewicht oder Kleingeräten sowie unterschiedliche 
Entspannungs- und Beweglichkeitsübungen.

241M83-218 / Kurs
Simon Selvanayagam
07. Feb. - 13. März 2024 (6x, 12 UStd)
Mi, 17:00 - 18:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
48 € (31 €, 24 €)

241M83-219 / Kurs
Simon Selvanayagam
03. Apr. - 15. Mai 2024 (6x, 12 UStd)
Mi, 17:00 - 18:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
48 € (31 €, 24 €)

241M83-220 / Kurs
Simon Selvanayagam
22. Mai - 19. Juni 2024 (5x, 10 UStd)
Mi, 17:00 - 18:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
40 € (26 €, 20 €)

241S83-220 / Kurs
Birte Scheil
04. Apr. - 20. Juni 2024 (10x, 13 UStd)
Do, 19:30 - 20:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
53 € (34 €, 26 €)

Frauen
Bewegung für Gelenke, Bauch und Rücken

Für alle Frauen, die in Bewegung kommen und ihre 
Bauch- und Rückenmuskulatur kräftigen wollen. 
Die vielfältigen Übungen helfen, die Körpermitte 
und Gelenke zu stärken und die Haltung zu verbes-
sern.
In Kooperation mit Frauengesundheit in Tenever

241O83-223 / Kurs
Christa Anders
11. Jan. - 07. März 2024 (8x, 16 UStd)
Do, 15:30 - 17:00 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a, 
Raum 01
40 € (26 €, 20 €)

241O83-224 / Kurs
Christa Anders
11. Apr. - 13. Juni 2024 (9x, 18 UStd)
Do, 15:30 - 17:00 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a, 
Raum 01
45 € (29 €, 22 €)

Faszientraining und Stressabbau

Faszienrollen und Co erfreuen sich immer größerer 
Beliebtheit. In dieser Veranstaltung lernen Sie 
Übungen für Faszien kennen, die ganz ohne Hilfs-
mittel auskommen.
Für Entspannung sorgen Übungen aus den Berei-
chen Koordination und Gehirnjogging.

241S83-226 / Wochenendseminar
Claudia Goering
25. Mai 2024 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:15 - 13:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
16 € (10 €, 8 €)

DRUMS ALIVE
– ein Programm mit Musik, Rhythmus, 
Bewegung und Spaß

Nehmen Sie teil an einem neuen Fitnessprogramm! 
Hier wird auf Gymnastikbällen getrommelt und 
eine Verbindung hergestellt zwischen Rhythmus- 
und Bewegungskoordination. In der Gruppe wird 
mit viel Spaß kommuniziert und es kommt zu einer 
ganzen Reihe positiver Wirkungen auf die Teilneh-
mer*innen:
Herz-Kreislauf-Training, Verbesserung von Beweg-
lichkeit und Koordination.

241M83-232 / Einzelveranstaltung
Klaus Briest
11. Feb. 2024 (1x, 4 UStd)
So, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
16 € (10 €, 8 €)

241M83-233 / Einzelveranstaltung
Klaus Briest
21. Apr. 2024 (1x, 4 UStd)
So, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
16 € (10 €, 8 €)
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Funktionelles Training mit dem Miniband, 
Gymball und dem Flexibar (Swingstick)

Funktionelles Training ist ein Ganzkörpertraining 
mit dem eigenen Körpergewicht, bei dem Bewe-
gungsabläufe anstelle einzelner Muskeln trainiert 
werden. Die Übungen werden mit Hilfe des Equip-
ments und der Ausführung an den eigenen Fitness-
level angepasst. Kursziel ist ein Ganzkörpertraining 
bei dem die Tiefenmuskulatur aktiviert sowie Ba-
lance und Koordination verbessert wird.

241M83-235 / Kurs
Sabine Asendorf
02. Feb. - 31. Mai 2024 (14x, 19 UStd)
Fr, 17:30 - 18:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
75 € (49 €)

Lernen im Alter
„Wer rastet, der rostet“

In diesen Kursen werden Spiele, Gymnastik sowie 
Atmungs- und Kräftigungsübungen angeboten, die 
auf die Konstitution älterer Menschen abgestimmt 
sind.

241N83-241 / Kurs / Minigruppe
Ulrike Brauckmann
13. Feb. - 30. Apr. 2024 (12x, 16 UStd)
Di, 14:30 - 15:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
59 € (38 €, 30 €)

Starker Rücken, stabiler Rumpf, gute 
Haltung – mit Pilates ins Gleichgewicht 
kommen

Haltung bewahren und entspannt bleiben. In die-
sem Kurs werden Kenntnisse und Fähigkeiten ver-
mittelt den Rücken und die Körpermitte zu stärken. 
Anhand grundlegender Übungen mit und ohne 
Kleingeräte erfahren Sie die kräftigende und zu-
gleich entspannende Wirkung des Powerhouse. 
Spielerische Koordinationsübungen und Einblicke 
in verschieden Entspannungsmethoden runden 
jeden Seminartag ab. Zusätzlich lernen Sie wie Sie 
einen Arbeitsplatz rückengerechter gestalten kön-
nen und erarbeiten gemeinsam in der Gruppe eine 
gelassene Alltagshaltung.

241M83-250 / Bildungszeit
Katrin Frenzel
19. Feb. - 23. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
129 € (84 €, 64 €), zzgl. 5 € Unterrichtsmaterial

Pilates

In dem Kurs sollen Kräftigungs- und Dehnungs-
übungen im Wechsel praktiziert werden. Einge-
rahmt in Meditations- und Entspannungseinheiten 
bildet die Körpermitte den Schwerpunkt der Übun-
gen.

241S83-293 / Kurs
Veronika Rode-Cordes
05. März - 28. Mai 2024 (10x, 13 UStd)
Di, 17:30 - 18:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
47 € (31 €, 24 €)

241N83-294 / Kurs / Kleingruppe
Bianka Traue
13. Feb. - 11. Juni 2024 (15x, 25 UStd)
Di, 18:00 - 19:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
96 € (62 €, 48 €)

241N83-295 / Kurs / Kleingruppe
Bianka Traue
13. Feb. - 11. Juni 2024 (15x, 25 UStd)
Di, 19:30 - 20:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
96 € (62 €, 48 €)

Frauen
Selbstverteidigung für Frauen

Sie lernen Abwehrtechniken aus dem Wing Tsun, 
einer chinesischen Kampfkunst. Probieren Sie Stra-
tegien und Verhaltensmöglichkeiten in Rollenspie-
len und üben sowohl verbal als auch körpersprach-
lich Grenzen zu setzen. Sie trainieren Kampf- und 
Befreiungstechniken mit Hilfe von Schlag- und 
Schutzpolstern. Das Wissen um die eigene Verteidi-
gungsfähigkeit stärkt Selbstvertrauen und coura-
giertes Auftreten. Teilnahme ab 16 Jahren.

241M83-305 / Wochenendseminar
Gudrun Glaser
Teilnahme ab 16 Jahren
24. Feb. + 25. Feb. 2024 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11:00 - 14:00 Uhr
Wing Tsun Akademie Bremen, Trainingshalle, 
Grenzstr. 28
32 € (21 €, 16 €)

241O83-306 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Gudrun Glaser
Teilnahme ab 16 Jahren
20. Apr. + 21. Apr. 2024 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11:00 - 14:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
32 € (21 €, 16 €)

241M83-307 / Wochenendseminar
Gudrun Glaser
Teilnahme ab 16 Jahren
04. Mai + 05. Mai 2024 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11:00 - 14:00 Uhr
Wing Tsun Akademie Bremen, Trainingshalle, 
Grenzstr. 28
32 € (21 €, 16 €)

241S83-308 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Gudrun Glaser
Teilnahme ab 16 Jahren
08. Juni + 09. Juni 2024 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
32 € (21 €, 16 €)

junge vhs Frauen
Selbstbehauptung und -verteidigung
Für Mädchen im Alter von 8 bis 12 Jahren

Wie kann ich Gefahren besser einschätzen und ver-
meiden? Was kann ich tun, um mich auch gegen 
größere und stärkere Angreifer*innen selbstbe-
wusst zur Wehr zu setzen? In diesem Seminar lernst 
du, deine eigenen Grenzen zu erkennen, sie klar zu 
äußern und im Notfall auch zu verteidigen. Du pro-
bierst einfache Befreiungs- und Selbstverteidi-
gungstechniken aus, schulst deine Selbst- und 
Fremdwahrnehmung und setzt das Gelernte in Rol-
lenspielen, mit Koordinationsübungen und im Part-
nerinnentraining um.

241O83-311 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Stefanie Kollek
14. Apr. 2024 (1x, 6 UStd)
So, 11:00 - 16:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
9 €, Ermäßigung nicht möglich

241O83-312 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Stefanie Kollek
16. Juni 2024 (1x, 6 UStd)
So, 11:00 - 16:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
9 €, Ermäßigung nicht möglich

Tanzen / tänzerisches 
Fitnesstraining

Tänzerisches Körpertraining  
und Choreographie
Für Fortgeschrittene

Wir beginnen mit einem strukturierten Tanztraining 
mit Elementen aus dem Modernen Tanz, dem Jazz 
und Latin Dance. Nach dem warm up werden kleine 
Schrittfolgen zu Choreographien kombiniert. Ge-
tanzt wird hierbei zu verschiedenen Musikstilen. 
Die Stunde klingt aus mit Übungen zur Dehnung 
und Kräftigung der Muskulatur, aber auch Entspan-
nung und Körperwahrnehmung kommen nicht zu 
kurz.

241M83-344 / Kurs
Kristina Schnepel
08. Feb. - 06. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
120 € (78 €, 60 €)
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Mut zum Musterbruch – In Bewegung 
kommen mit Pilates, Tanz und Theater

Über die Arbeit am Körperbewusstsein beim Pilates 
sensibilisieren Sie ihre Wahrnehmung für die ei-
gene Körperhaltung. Mittels Theaterübungen re-
flektieren Sie ihre Reaktions- und Verhaltensge-
wohnheiten und loten neue Möglichkeiten aus. Ihre 
körperliche Ausdruckskraft wird in der Tanzimprovi-
sation entwickelt und Fähigkeiten wie Kraft, Be-
weglichkeit, Balance, Vorstellungskraft, Dynamik 
werden gestärkt.

241M83-348 / Bildungszeit
Ronja Stegmann
26. Feb. - 01. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
129 € (84 €, 64 €)

  Hinweis

 FatChanceBellyDance® Style - Level 1
 241M74-640 / Wochenendseminar
 10. Feb. - 11. Feb. 2024

 FatChanceBellyDance® Style - Level 1+ bis 2
 241M74-644 / Kurs
 19. Feb. - 03. Juni 2024

 FatChanceBellyDance® Style - Level 2
 241M74-646 / Kurs
 25. Feb. - 23. Juni 2024

 FatChanceBellyDance® Style - Level 2+ bis 3
 241M74-650 / Kurs
 15. Feb. - 13. Juni 2024

Frauen
Tanz der Lebensfreude  
am Samstag für Frauen

An diesem Samstag gewinnen Sie bei tänzerischer 
Bewegung in netter Runde Abstand zur Alltagshek-
tik und Kraft für die kommende Woche.

241M83-352 / Einzelveranstaltung
Rosemarie Goldsweer
01. Juni 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
32 € (21 €, 16 €)

Zumba Fitness®

Zumba Fitness® ist ein Mix aus Salsa, Merengue, 
 Calypso und Fitness. Für Zumba Fitness® muss man 
nicht tanzen können. Das Wichtigste ist, sich zur 
Musik zu bewegen und Spaß daran zu haben. Bei 
heißen lateinamerikanischen und exotischen 
Rhythmen wird der Körper gekräftigt und die Kon-
dition verbessert.

241M83-362 / Kurs
Meike Lohmann
08. Feb. - 11. Apr. 2024 (8x, 16 UStd)
Do, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
64 € (42 €, 32 €)

241M83-363 / Kurs
Meike Lohmann
25. Apr. - 20. Juni 2024 (8x, 16 UStd)
Do, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
64 € (42 €, 32 €)

241N83-368 / Kurs / Fortgeschrittene
Nina Kuhlmann
15. Feb. - 23. Mai 2024 (12x, 16 UStd)
Do, 19:15 - 20:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
62 € (40 €, 31 €)

Zumba Gold®

Etwas weniger Tempo als Zumba Fitness®!

241N83-376 / Kurs
Lilia Dürre-Ramos
16. Feb. - 14. Juni 2024 (15x, 20 UStd)
Fr, 17:00 - 18:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
77 € (50 €, 38 €)

Stepptanz – zum Kennenlernen

Es werden erste Stepptanz-Grundschritte einstu-
diert und anschließend setzen wir diese zu einer 
kleinen Choreografie zusammen. Vorkenntnisse 
sind nicht erforderlich.

241N83-380 / Wochenendseminar / Minigruppe
Petra von Seggern
20. Apr. + 21. Apr. 2024 (2x, 7 UStd)
Sa + So, 10:00 - 12:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
30 € (20 €, 15 €)

Frauen
Bauchtanz für Frauen

In diesem Kurs lernen Sie bei abwechslungsreicher 
orientalischer Musik die grundlegenden Techniken 
des Bauchtanz. Zuerst leichte Gymnastik und sanf-
tes Stretching (Warm-Up). Darauf folgen einfache 
Bauchtanzschritte und –kombinationen. So wird 
die Beweglichkeit gefördert, die Kondition verbes-
sert und das Gedächtnis trainiert. Tänzerische Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich.

241M83-383 / Kurs
Swetlana Langer
08. Feb. - 16. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 17:00 - 18:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
96 € (62 €, 48 €), inkl. MwSt.

Frauen
Beweglichkeit durch Bauchtanz

Der Bauchtanz führt uns in unsere Mitte zurück und 
bringt die Lebensenergie ins Fließen, so dass Kopf 
und Bauch sowie Atem und Bewegung eine Einheit 
bilden. Viel Spielraum für Kreativität und Körper-
wahrnehmung ermöglicht uns, die Tänzerin in uns 
zu entdecken.

241S83-384 / Einzelveranstaltung
Birgit Guhlke
Schnupperkurs
01. Juni 2024 (1x, 4 UStd)
Sa, 15:00 - 18:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
15 € (10 €, 8 €)

241S83-385 / Kurs
Birgit Guhlke
Für Einsteigerinnen.
06. Feb. - 09. Apr. 2024 (8x, 24 UStd)
Di, 19:00 - 21:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
79 € (51 €, 40 €)

241S83-386 / Kurs
Birgit Guhlke
Für Fortgeschrittene.
23. Apr. - 11. Juni 2024 (7x, 21 UStd)
Di, 19:00 - 21:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
69 € (45 €, 34 €)

Frauen
Kreistänze
Weibliche Kraft mit Lebensfreude verbinden

Sie erlernen Tänze aus verschiedenen Kulturen, die 
den weiblichen Blick auf Entwicklungen und Le-
benszusammenhänge gemeinsam haben. Die 
Tänze regen in uns verschiedenste Gefühle an und 
lassen Versunkenes fühlbar werden. Der Austausch 
über die getanzten Erfahrungen bringt Körper und 
Geist in Balance. Gestärkt und orientiert kehren wir 
in den Lebensalltag zurück.

241M83-400 / Einzelveranstaltung
Marie-Helene Streicher
17. März 2024 (1x, 8 UStd)
So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
32 € (21 €, 16 €), inkl. MwSt.

241M83-401 / Einzelveranstaltung
Marie-Helene Streicher
09. Juni 2024 (1x, 8 UStd)
So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
32 € (21 €, 16 €), inkl. MwSt.

Frauen
Zur eigenen Kraft finden –  
Tanztag für Frauen

Eine spezielle Musikauswahl lässt verschiedene 
Qualitäten im Tanz erfahrbar werden: Vitalität, Le-
benslust, Empfindsamkeit, Selbstfürsorge, Abgren-
zung, Ruhe, Alleinsein, Wahrhaftigkeit, Verbunden-
heit. Jede Frau wird individuell unterstützt, sich im 
Tanz selbst wieder näherzukommen und die eige-
nen Kraftquellen zu entdecken. Dadurch werden 
Gesundheit, Körperwahrnehmung und Selbstbe-
wusstsein gefördert.
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241M83-405 / Einzelveranstaltung
Sabine Habenicht
06. Apr. 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
32 € (21 €, 16 €), inkl. MwSt.

Mit Tanzen fit und in Bewegung bleiben

Sich zur Musik beim Tanzen zu bewegen, allein, zu 
zweit oder in der Gruppe, macht Spaß und ent-
spannt. Außerdem tut man etwas für die Gesund-
heit. Tanz lässt die körperliche Übung nicht als An-
strengung empfinden. Er trainiert unmerklich und 
hilft, bis ins hohe Alter fit und leistungsfähig zu 
bleiben.
In Kooperation mit der Evangelischen Trinitatis-
gemeinde

Lernen im Alter
241O83-410 / Kurs
Christiane Raschke
05. Feb. - 17. Juni 2024 (13x, 26 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
Trinitatisgemeinde (Gemeindehaus Blockdiek), 
Günther-Hafemann-Straße 44
63 € (41 €, 32 €), inkl. MwSt.

Lernen im Alter Frauen
241O83-412 / Kurs
Christiane Raschke
06. Feb. - 18. Juni 2024 (18x, 36 UStd)
Di, 17:00 - 18:30 Uhr
Trinitatisgemeinde (Gemeindehaus Blockdiek), 
Günther-Hafemann-Straße 44
86 € (56 €, 43 €), inkl. MwSt.

Bewegungslehren

Bodyfeeling – Wege zu einem  
guten Körpergefühl

Durch bewusstes Bewegen und Entspannen lassen 
sich Spannungen im Körper wahrnehmen und 
lösen. Über verschiedene Bewegungsanregungen 
in Verbindung mit Meditation, Atmung, Entspan-
nungstechniken und Dehnung hat jede*r die Mög-
lichkeit gezielt herauszufinden, welche Bewegungs-
muster individuell helfen in den eigenen Körper zu 
kommen. Die Offenheit und das Einlassen auf die 
eigenen Gefühle ist erwünscht.

241M83-451 / Einzelveranstaltung
Tarpana Hedwig Aumüller
27. Apr. 2024 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
16 € (10 €, 8 €)

241M83-452 / Einzelveranstaltung
Tarpana Hedwig Aumüller
24. Aug. 2024 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
16 € (10 €, 8 €)

Mit Leichtigkeit das Leben bewegen

Durch bewusstes Bewegen und Entspannen lassen 
sich Stress und Verspannungen lösen. Die Veran-
staltung zeigt, wie wichtig dabei Körperwahrneh-
mung ist und sich der eigenen Haltung, in Verbin-
dung mit der Atmung, bewusst zu sein. Folgende 
Lerninhalte werden angesprochen: Anatomie, Auf-
richtung, Körperwahrnehmung, Meditation (Atem-
meditation und bewegte Meditation), Entspan-
nungstechniken und Dehnung. Aus diesem bunten 
Strauß vielfältiger Übungsangebote und Bewe-
gungsanregungen, hat jeder die Möglichkeit gezielt 
herauszufinden, welche Bewegungsmuster indivi-
duell helfen die eigene Leichtigkeit zu finden.

241M83-460 / Bildungszeit
Tarpana Hedwig Aumüller
14. Feb. - 16. Feb. 2024 (3x, 18 UStd)
Mi + Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
77€ (50€, 38€)

241M83-461 / Bildungszeit
Tarpana Hedwig Aumüller
03. Apr. - 05. Apr. 2024 (3x, 18 UStd)
Mi + Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
77€ (50€, 38€)

241M83-462 / Bildungszeit
Tarpana Hedwig Aumüller
22. Mai - 24. Mai 2024 (3x, 18 UStd)
Mi + Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
77€ (50€, 38€)

241M83-463 / Bildungszeit
Tarpana Hedwig Aumüller
19. Juni - 21. Juni 2024 (3x, 18 UStd)
Mi + Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
77€ (50€, 38€)

241M83-464 / Bildungszeit
Tarpana Hedwig Aumüller
07. Aug. - 09. Aug. 2024 (3x, 18 UStd)
Mi + Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
77€ (50€, 38€)

Feldenkrais – Bewusstheit durch Bewegung

Wie wir uns bewegen, hängt von der Beschaffen-
heit unseres Körpers ab, aber auch davon, wie wir 
uns unseren Körper und seine Bewegungsmöglich-
keiten vorstellen. Die Teilnehmer*innen können in 
diesem Kurs ihren persönlichen Bewegungsmus-
tern in Ruhe nachspüren, um zu einem bewusste-
ren Umgang mit den eigenen Möglichkeiten zu ge-
langen.

241M83-465 / Wochenendseminar
Marion Lantz
08. Juni + 09. Juni 2024 (2x, 10 UStd)
Sa, 13:00 - 17:00 Uhr, So, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
40 € (26 €, 20 €)

241N83-468 / Kurs / Kleingruppe
Ute Pügner-Selke
15. Feb. - 02. Mai 2024 (10x, 20 UStd)
Do, 16:15 - 17:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
74 € (48 €, 37 €)

Outdoor

Mami workout – outdoor
Walking für Mami‘s mit und ohne Baby

Raus an die frische Luft, mit Spaß und Bewegung 
mit dem Baby. Beim Walking und Ganzkörper Work-
out arbeitet man gemeinsam und zielgerichtet 
gegen Dysbalancen, Haltungsschwächen und den 
zunehmenden Bewegungsmangel unter Berück-
sichtigung eines Wiedereinstiegs in sportliche Akti-
vitäten nach einer Schwangerschaft. Dabei lernt 
man sich kennen, kann sich austauschen und ge-
meinsam zum Sport aktivieren

241M83-707 / Kurs
Sabine Asendorf
03. Feb. - 25. Mai 2024 (15x, 20 UStd)
Sa, 10:00 - 11:00 Uhr
Treffpunkt: Weserstadion/ Ecke: Auf dem  
Peterswerder
80 € (52 €, 40 €)

Laufen für Einsteiger*innen –  
von 0 auf 30 Minuten

Sie überlegen mit dem Laufen anzufangen? Dann 
sind Sie hier richtig.  Sie erwartet ein abwechs-
lungsreiches Lauftraining (u.a. mit Kräftigungs-
übungen und Lauf-ABC) in einer Gruppe mit Gleich-
gesinnten, mit viel Spaß bei Sonne, Wind und 
Regen. Das Lauftraining beginnt zunächst mit 
einem Wechsel aus Laufeinheiten und Gehpausen. 
Am Ende des Kurses werden Sie 30 Minuten am 
Stück laufen können.

241S83-710 / Kurs
Birte Scheil
08. Apr. - 24. Juni 2024 (10x, 13 UStd)
Mo, 18:30 - 19:30 Uhr
Treffpunkt: Krimpelsee, Borgwardstr., neben der 
BMW Niederlassung
50 € (32 €, 25 €)
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Nordic Walking

Mit Spaß an Bewegung an der frischen Luft Aus-
dauer, Kraft und Beweglichkeit trainieren, bei 
gleichzeitiger Entlastung und Kräftigung von Wir-
belsäule und Rückenmuskulatur. Nordic Walking 
unterstützt die Gewichtsreduzierung und ist dabei 
schonend für die Gelenke.

241N83-715 / Kurs / Kleingruppe 
für Einsteiger*innen
Sabine Saupe-Smith
16. Apr. - 04. Juni 2024 (8x, 11 UStd)
Di, 17:00 - 18:00 Uhr
Parkplatz Bahnhof St. Magnus
41 € (27 €, 20 €)

241N83-716 / Kurs / Minigruppe 
für Fortgeschrittene 

(Eine gute Kondition ist Grundvoraussetzung)
Sabine Saupe-Smith
15. Mai - 12. Juni 2024 (5x, 7 UStd)
Mi, 17:00 - 18:00 Uhr
Parkplatz Bahnhof St. Magnus
28 € (18 €, 14 €)

Fit und Achtsamkeit mit Nordic Walking

Durch den regelmäßigen Bewegungsablauf beim 
Laufen mit Nordic Walking-Stöcken erhalten Sie 
viele positive Effekte. Das Herz und damit der Kreis-
lauf werden gestärkt und die Gewichtsabnahme 
gefördert. Mit gezielten Atem- und Achtsamkeits-
übungen bewegen wir uns mit Freude an der fri-
schen Luft, nehmen bewusst die Natur wahr und 
werden ruhiger und gelöster im Alltag.

241N83-720 / Kurs / Kleingruppe 
für Einsteiger*innen
Sabine Saupe-Smith
17. Mai - 05. Juli 2024 (8x, 11 UStd)
Fr, 10:00 - 11:00 Uhr
Parkplatz Bahnhof St. Magnus
41 € (27 €, 20 €)

Stand Up Paddling (SUP)
Für Einsteiger*innen

Das Stand-Up-Paddeln (SUP) ist ein Mittel für ein 
umfassendes gelenkschonendes Kraft- und Aus-
dauertraining. Es hilft den Bewegungs- und Gleich-
gewichtssinn zu trainieren und verbessert aufgrund 
von intensiver Muskeltätigkeit die Ausdauer. Ein 
weiterer Vorteil des SUP ist die Bewegung an der 
frischen Luft. Im Kurs werden die Grundlagen des 
Stand-Up-Paddelns in Theorie und Praxis sowie In-
formationen über Material und Pflege vermittelt. 
Voraussetzungen: Mindestalter: 18 Jahre, sicheres 
Schwimmen.

241N83-725 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Marc Hennings
Für Schwimmer
29. Juni 2024 (1x, 3 UStd)
Sa, 11:00 - 13:15 Uhr
Treffpunkt: Ohlenstedter Quellsee, Büttel 3, 27711 
Ohlenstedt
20 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Zusatzkosten 
20 €

241N83-726 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Marc Hennings
Für Schwimmer
22. Aug. 2024 (1x, 3 UStd)
Do, 17:00 - 19:15 Uhr
Treffpunkt: Ohlenstedter Quellsee, Büttel 3, 27711 
Ohlenstedt
20 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Zusatzkosten 
20 €

Tennis zum Ausprobieren und  
für Wiedereinsteiger*innen

Für alle Sportinteressierten ab 18 Jahren. Es wird im 
Freien gespielt; bei schlechtem Wetter steht die ver-
einseigene Halle zur Verfügung. Tennisschläger 
können in begrenztem Umfang kostenlos ausgelie-
hen werden. Der Kurs wird von einem erfahrenen 
Trainer mit B-Lizenz geleitet. Max. 8 Teilnehmende.
In Kooperation mit der Tennisvereinigung Ost-
Bremen von 1956 e.V.

241O83-840 / Kurs
Matthias Viets
23. Apr. - 18. Juni 2024 (8x, 16 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Tennisvereinigung Ost, Gottfried-von-Cramm-Str. 3
125 € (81 €, 62 €), Gebühr für 4 bis 5 Teilnehmer*i-
nnen, ab 6 Teilnehmer*innen 88 € (57 €, 44 €).

241O83-841 / Kurs
Matthias Viets
06. Aug. - 24. Sep. 2024 (8x, 16 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Tennisvereinigung Ost, Gottfried-von-Cramm-Str. 3
125 € (81 €, 62 €), Gebühr für 4 bis 5 Teilnehmer*-
innen, ab 6 Teilnehmer*innen 88 € (57 €, 44 €).

Padel-Tennis zum Kennenlernen

Mit der Kombination aus Tennis und Squash bringt 
das Padel-Tennis eine ganz besondere Sportart her-
vor. Padel-Tennis lässt sich leicht erlernen und ist für 
alle Sportinteressierten gleichermaßen geeignet. 
Ein hoher Spaßfaktor ist beim Padel-Spiel garan-
tiert. Gespielt wird auf den vereinseigenen Plätzen 
der Tennisvereinigung Ost – Bremen von 1956 e.V. 
Padel-Schläger werden gestellt. 
In Kooperation mit der Tennisvereinigung Ost-
Bremen von 1956 e.V.

241O83-842 / Kurs
Conrad Wagenbrett
23. Apr. - 18. Juni 2024 (8x, 16 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Tennisvereinigung Ost, Gottfried-von-Cramm-Str. 3
125 € (81 €, 62 €), Gebühr für 4 bis 5 Teilnehmer*-
innen, ab 6 Teilnehmer*innen 88 € (57 €, 44 €).

241O83-843 / Kurs
Conrad Wagenbrett
06. Aug. - 24. Sep. 2024 (8x, 16 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Tennisvereinigung Ost, Gottfried-von-Cramm-Str. 3
125 € (81 €, 62 €), Gebühr für 4 bis 5 Teilnehmer*-
innen, ab 6 Teilnehmer*innen 88 € (57 €, 44 €).

Funsport in Kooperation mit dem 
AWO-Funpark Kattenturm
Der Funpark bietet auf 5000qm asphaltierter Fläche 
Betonrampen in verschiedenen Schwierigkeitsgra-
den und ermöglicht sowohl Beginner*innen als 
auch Fortgeschrittenen in den Bereichen BMX und 
Skateboarding verschiedene Herausforderungen 
und Möglichkeiten. Die Veranstaltungen richten sich 
an Kinder zwischen 6 und 12 Jahren. Hierbei steht 
der Spaß an der Bewegung unter freiem Himmel an 
erster Stelle. Info auf www.funpark-bremen.net.

Anmeldung persönlich im Funpark, per E-Mail  
(funpark@awo-bremen.de), Telefonisch unter 0162-
7021393 oder einfach spontan vorbeikommen

junge vhs
BMX – für Einsteiger*innen
Für Kinder von 6 bis 12 Jahren

Für Zweirad-Begeisterte bieten wir im Funpark 
einen BMX-Kurs für Einsteiger*innen an, in dem die 
Grundtechniken dieser Sportart erlernt werden 
können. Im Vordergrund stehen Spaß und Bewe-
gung auf der 250 m langen BMX-Bahn, dem Double 
Pool und dem neuen Street Parcours. Die Bremer 
Freikarte kann für diesen Kurs genutzt werden.

241S83-859 / Wochenseminar
Arne Kattert
18. März - 22. März 2024 (5x, 35 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 15:00 Uhr
FunPark
115 €, Ermäßigung nicht möglich

241S83-860 / Wochenseminar
Arne Kattert
22. Juli - 26. Juli 2024 (5x, 35 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 15:00 Uhr
FunPark
115 €, Ermäßigung nicht möglich

Inline-Skating für Einsteiger*innen

Für Teilnehmende, die noch nie auf Inline-Skates 
gestanden haben.

241S83-870 / Kurs
Peggy Braun
22. Apr. + 29. Apr. 2024 (2x, 4 UStd)
Mo, 17:30 - 19:00 Uhr
FunPark
16 € (10 €, 8 €)

Inline-Skating für Fortgeschrittene

Sie lernen Kurven fahren, bremsen und  
„richtig“ fallen.
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241S83-871 / Kurs
Peggy Braun
27. Mai + 03. Juni 2024 (2x, 4 UStd)
Mo, 17:30 - 19:00 Uhr
FunPark
16 € (10 €, 8 €)

junge vhs
Skateboarding für Einsteiger*innen  
und Fortgeschrittene
Für Kinder zwischen 6 und 12 Jahren

Unter professioneller Anleitung durch erfahrene 
Skateboarder*innen können hier auf mitgebrach-
ten oder geliehenen Skateboards vom Pushen, zum 
ersten Drop-in bis hin zum Ollie verschiedene Skills 
erlernt werden. Einfach spontan im FunPark vorbei 
kommen.

241S83-875 / Kurs
Vinzent Siemer, Clara Wagner
10. Feb. - 08. Juni 2024 (17x, 68 UStd)
Sa, 15:00 - 18:00 Uhr
FunPark
gebührenfrei

junge vhs
BMX für Einsteiger*innen  
und Fortgeschrittene
Für Kinder zwischen 6 und 12 Jahren

Unter professioneller Anleitung durch erfahrene 
BMXer*innen können hier auf mitgebrachten oder 
geliehenen BMX-Rädern vom Grinden, zum ersten 
Drop-in bis hin zum Bunny-Hop verschiedene Skills 
erlernt werden. Einfach spontan im FunPark vorbei 
kommen.

241S83-876 / Kurs
Pascale Suarez
08. Feb. - 20. Juni 2024 (17x, 68 UStd)
Do, 15:00 - 18:00 Uhr
FunPark
gebührenfrei

Tennis zum Ausprobieren  
und für den Wiedereinstieg

Dieser Kurs richtet sich an alle Sportinteressierte ab 
20 Jahren, die einmal ausprobieren möchten, ob 
ihnen der Tennissport zusagt oder an die vielen Per-
sonen, die bereits gespielt haben und nun wieder 
anfangen möchten. Es wird in der Halle gespielt, 
Hallenschuhe und Schläger können in begrenztem 
Umfang kostenlos ausgeliehen werden. Erstteilneh-
mende werden bevorzugt berücksichtigt.
In Kooperation mit dem TSV Lesum-Burgdamm

241N83-877 / Kurs
Heiko Jenner, Tennisabteilung TSV Lesum-Burg-
damm
15. Mai - 19. Juni 2024 (6x, 12 UStd)
Mi, 19:00 - 20:30 Uhr
TSV Lesum-Burgdamm, Tennishalle
74 €, Ermäßigung nicht möglich

Wassersport

Info-Abend Sportbootkurse

Fragen rund um die Sportbootführerscheinausbil-
dung werden heute hier beantwortet.

241M84-000 / Einzelveranstaltung
Andreas Bierstedt
07. Feb. 2024 (1x, 3 UStd)
Mi, 19:00 - 21:15 Uhr
HS Nautik, Werderstraße 73, Raum A 217
gebührenfrei

Sportbootführerschein See

Für Sportboote mit mehr als 15 PS wird auf See-
schifffahrtsstraßen der amtliche Sportbootführer-
schein See benötigt. In den Kursen werden die Prü-
fungsthemen Navigation, Seemannschaft, Wetter, 
Seeverkehrsrecht und Sicherheit behandelt. Über 
die Möglichkeit einer Anschlussschulung zum Er-
werb des Sportbootführerscheins auf den Binnen-
schifffahrtsstraßen sowie über ggf. zusätzliche Kos-
ten informiert der Kursleiter.

241M84-001 / Kurs
Andreas Bierstedt
02. Apr. - 21. Mai 2024 (8x, 27 UStd)
Di, 19:00 - 21:30 Uhr
HS Nautik, Werderstraße 73, Raum A 217
130 €, Ermäßigung nicht möglich

SBF Binnen unter Motor als Ergänzung 
zum SBF SEE

Für TeilnehmerInnen, die im laufenden Jahr eine 
Veranstaltung zum Sportbootführerschein See be-
sucht haben, bieten wir die Möglichkeit zur Vorbe-
reitung zum Sportbootführerschein für die Binnen-
schifffahrtsstraßen Binnen unter Motor oder unter 
Motor/Segeln zu absolvieren. Achtung: Es können 
ggf. zusätzliche Kosten entstehen für: Prüfungsge-
bühr, Praxisausbildung, Material und Ärztl. Attest.

241M84-009 / Einzelveranstaltung
Andreas Bierstedt
12. März 2024 (1x, 3 UStd)
Di, 19:00 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
20 €, Ermäßigung nicht möglich, Zusätzliche Kos-
ten: ca. 29 € Prüfungsgebühr

Sportbootführerschein Binnen unter Motor

In dem Kurs wird die prüfungsrelevante Theorie für 
den Sportbootführerschein Binnen unter Motor 
vermittelt. Hierfür sind 4 Abende mit jeweils 3 Un-
terrichtsstunden vorgesehen. Für den SBF Binnen 
unter Segel wird im Rahmen des Kurses ein Aufbau-
kurs mit 2 weiteren Abenden zu jeweils 3 Unter-
richtsstunden angeboten.

241M84-011 / Kurs
Andreas Bierstedt
03. Apr. - 24. Apr. 2024 (4x, 12 UStd)
Mi, 19:00 - 21:15 Uhr
HS Nautik, Werderstraße 73, Raum A 217
60 €, Ermäßigung nicht möglich

Prüfungsvorbereitung für das „Beschränkt 
gültige Funkbetriebszeugnis (SRC)“

Das „Beschränkt gültige Funkbetriebszeugnis“ 
(Short Range Certificate – SRC) ist ein international 
gültiges Funkzeugnis. Es wird benötigt, um am See-
not- und Sicherheitsfunksystem (GMDSS) und am 
Sprechfunk auf See mit UKW-Geräten teilnehmen 
zu können. Mit UKW-Geräten kann eine Seefunk-
stelle mit anderen See- bzw. Küstenfunkstellen 
über eine Reichweite von max. 30 sm Kontakt auf-
nehmen.

241M84-016 / Kurs
Andreas Bierstedt
11. Apr. - 30. Mai 2024 (7x, 24 UStd)
Do, 19:00 - 21:15 Uhr, Sa, 10:00 - 14:30 Uhr
HS Nautik, Werderstraße 73, Raum A 217
156 €, Ermäßigung nicht möglich

Bremene
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Binnenfunk UBI Vollkurs

Das Sprechfunkzeugnis für den Binnenschifffahrts-
funk ist ein auf europäischer Ebene vorgeschriebe-
ner Schein für die Binnengewässer bis zu den Fluss-
mündungen (auf der Weser bis kurz hinter Bremer-
haven).
Auf jedem Fahrzeug, das mit einer Binnenfunkan-
lage ausgestattet ist, muss ein Crewmitglied den 
UBI besitzen. Mit UKW Binnenfunkgeräten kann 
man von Schiff zu Schiff, einer Revierzentrale, einer 
Schleuse oder Brücke Kontakt aufnehmen. Der Bin-
nenschifffahrtsfunk ist eine wichtige Informations-
quelle für die Binnenschifffahrt.

241M84-017 / Einzelveranstaltung
Andreas Bierstedt
13. Apr. 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
78 €, Ermäßigung nicht möglich, Zusätzliche 
 Kosten: ca. € 85 für Prüfungsgebühr + Unterrichts-
material

Navigieren in Tidengewässern
Törnplanung und Beratung

Die Veranstaltung richtet sich an Skipper und 
Crews, die im Wattenmeer, in der Nordsee oder im 
Englischen Kanal einen Törn durchführen möchten. 
Ob mit der eigenen Yacht oder einem Charterschiff, 
in einem Gezeitenrevier unterwegs zu sein ist ein 
Kontrastprogramm zum üblichen Ostseetörn. Die 
Besonderheiten dieser Reviere und die Herausfor-
derungen, die die Crews erwarten, sind die zentra-
len Themen der Veranstaltung.

241M84-018 / Einzelveranstaltung
Andreas Bierstedt
14. März 2024 (1x, 3 UStd)
Do, 19:00 - 21:15 Uhr
HS Nautik, Werderstraße 73, Raum A 217
19 €, Ermäßigung nicht möglich

Stressbewältigung  
und Entspannung

Stressbewältigung – ein Akt der Balance

Die Anforderungen und Belastungen des täglichen 
Lebens können uns aus der Balance bringen. In der 
Bildungszeit beschäftigen wir uns damit, den Stress 
zu erkennen und zu reduzieren, sich gesundheits-
wirksam zu bewegen, sich schnell und nachhaltig 
zu entspannen und gesund zu ernähren. Wir schlie-
ßen die Lücke zwischen unserem Wollen und unse-
rem Handeln.

241N84-021 / Bildungszeit / Kleingruppe
Jürgen Cappelmann
11. März - 15. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
129 € (84 €, 64 €)

Mit Ruhe und Gelassenheit  
erfolgreich durch den Alltag

In dieser Woche ist Zeit innezuhalten, von der all-
täglichen Hektik Abstand zu gewinnen und wieder 
Ruhe und Ausgeglichenheit zu finden. Durch Ken-
nenlernen und Ausprobieren verschiedener Ent-
spannungstechniken können neue Stressbewälti-
gungsstrategien entwickelt werden, die langfristig 
eine Unterstützung für den Alltag bedeuten.

241N84-022 / Bildungszeit / Kleingruppe
Erika Behmeleit, Angela Flömer-Hiller
27. Mai - 31. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Doku Blumenthal, Heidbleek 10, Bewegungsraum
138 € (90 €, 69 €)

Stressmanagement – mehr Gelassenheit 
in Alltag und Beruf

Wir sind im Allgemeinen in unserer heutigen Zeit 
einer Vielzahl von Stressoren ausgesetzt. In der Bil-
dungszeit lernen Sie – in Theorie und Praxis – gelas-
sener zu werden.
Themen: Stressoren identifizieren, Probleme und 
Konflikte lösen, neue Einstellungen entwickeln, Ent-
spannungsverfahren praktizieren, sich gesund be-
wegen und ernähren, das Leben genießen.

241N84-023 / Bildungszeit / Kleingruppe
Jürgen Cappelmann
15. Apr. - 19. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
129 € (84 €, 64 €)

Ruhepunkte – Stressbewältigung  
im Berufsalltag

Die Veranstaltung baut auf der buddhistischen 
Achtsamkeitspraxis als Methode der Stressbewälti-
gung auf. Yoga bzw. Qigong, Übungen aus der 
Achtsamkeitspraxis und Rituale für achtsame Kom-
munikation, gestützt durch Meditation, sollen in 
diesem Seminar die Widerstandskräfte im Umgang 
mit Stressoren stärken und zu einer entspannten 
Atmosphäre am Arbeitsplatz beitragen. Dieses Bil-
dungszeit-Seminar ist besonders geeignet für Be-
schäftigte aus sozialen Berufsgruppen.

241M84-034 / Bildungszeit
Jan Müntinga
Schwerpunkt Qigong
18. März - 22. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
129 € (84 €, 64 €)

241M84-035 / Bildungszeit
Jan Müntinga
Schwerpunkt Qigong
08. Juli - 12. Juli 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
129 € (84 €, 64 €)

241M84-036 / Bildungszeit
Gabriele Borgdorf-Albers
Schwerpunkt. Yoga
11. März - 15. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
129 € (84 €, 64 €)

241M84-037 / Bildungszeit
Gabriele Borgdorf-Albers
Schwerpunkt. Yoga
08. Juli - 12. Juli 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
129 € (84 €, 64 €)

Ruhepunkte – Stressbewältigung  
im Berufsalltag mit Qigong

Die Veranstaltung baut auf der buddhistischen 
Achtsamkeitspraxis als Methode der Stressbewälti-
gung auf. Yoga, Übungen und Rituale für achtsame 
Kommunikation, gestützt durch Meditation, stärken 
die Widerstandskräfte im Umgang mit Stressoren 
und tragen zu einer entspannten Atmosphäre am 
Arbeitsplatz bei. Dieses Bildungszeit-Seminar ist 
besonders geeignet für Beschäftigte aus sozialen 
Berufsgruppen.

241S84-037 / Bildungszeit / Kleingruppe
Jan Müntinga
26. Feb. - 01. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
129 € (84 €, 64 €)

241S84-038 / Bildungszeit / Kleingruppe
Jan Müntinga
10. Juni - 14. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
129 € (84 €, 64 €)

Anti-Stress-Training

Stress kann sowohl von außen, z.B. durch eine zu 
hohe Arbeitsbelastung, als auch von innen, z.B. 
durch einen zu ausgeprägten Perfektionismus, be-
dingt sein. In dieser Veranstaltung werden Sie nach 
einer Bestandsaufnahme Mittel und Wege zur 
Stressvermeidung, zum Stressabbau und zum Stres-
sumgang kennenlernen und praktizieren. Die Be-
deutung der Entspannungsfähigkeit und der Ge-
staltung eines ausgewogenen Alltags von Arbeits-
zeiten und Zeiten aktiver und passiver Entspan-
nung werden besonders betont.

241M84-040 / Bildungszeit
Hergen Thoms
12. Feb. - 16. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
129 € (84 €, 64 €), zzgl. 2 € Kopierkosten
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241M84-042 / Bildungszeit 
Nepal Lodh
22. Apr. - 26. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Gehörlosenfreizeitheim, Schwachhauser Heerstraße 
266, Gymnastikraum
129 € (84 €, 64 €)

241M84-043 / Bildungszeit 
Nepal Lodh
24. Juni - 28. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Gehörlosenfreizeitheim, Schwachhauser Heerstraße 
266, Gymnastikraum
129 € (84 €, 64 €)

241S84-047 / Bildungszeit
Nepal Lodh
26. Aug. - 30. Aug. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
129 € (84 €, 64 €)

241O84-047 / Bildungszeit / Kleingruppe
Nepal Lodh
12. Aug. - 16. Aug. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Gehörlosenfreizeitheim, Schwachhauser Heerstraße 
266, Gymnastikraum
129 € (84 €, 64 €)

241N84-056 / Bildungszeit / Kleingruppe
Nepal Lodh
13. Mai - 17. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Doku Blumenthal, Heidbleek 10, Bewegungsraum
138 € (90 €, 69 €)

Befreit atmen! Kraft tanken!

Die Atmung hat eine ganzheitliche Wirkung auf den 
menschlichen Körper. Richtige Atmung bringt 
Power und Lebenskraft. Der bewusste Umgang 
damit kann helfen die Gesundheit zu unterstützen 
und Atembeeinträchtigungen zu beeinflussen. 
Atemübungen sind eine Säule des Yogas. Bitte dem 
Wetter angepasste Kleidung mitbringen, da der 
Kurs wenn möglich auch draußen stattfinden wird.

241S84-060 / Wochenendseminar
Martina Finkel
15. Juni + 16. Juni 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
64 € (42 €, 32 €)

Frauen
Die Magie des Fühlens – ein 
Erfahrungsraum für Frauen

Nehmen Sie sich Zeit, Ihren Akku wieder aufzula-
den. Diese Veranstaltung ist eine Gelegenheit zum 
Auftanken. In einem Dreiklang von Bewegung, Me-
ditation und Körperarbeit stärken Sie Ihre Kraft-
quellen. Dafür erlernen Sie auch Massage-Techni-
ken, die die Erholung im Alltag ermöglichen. Die 
Massagen erlernen und üben wir gemeinsam.

241S84-061 / Kurs / Kleingruppe
Fanny Spinnewyn
01. März - 19. Apr. 2024 (6x, 18 UStd)
Fr, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
72 € (47 €, 36 €)

Entspannt und Schlafen

Ein gesunder Schlaf ist Voraussetzung für Gesund-
heit und Wohlbefinden. In diesem Seminar werden 
Wege für einen erholsamen Schlaf als auch ver-
schiedene Entspannungsmethoden, vorwiegend 
aus dem asiatischen Raum, vorgestellt.

241S84-062 / Wochenendseminar
Martina Finkel
02. März + 03. März 2024 (2x, 14 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr, So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
56 € (36 €, 28 €)

Massage auf der Liege – für 
Anfänger*innen und Profis

Durch das Kennenlernen verschiedener Massage-
formen kann jede*r Teilnehmer*in die eigene Art 
der Behandlung entdecken und entwickeln. Wir ar-
beiten mit den unterschiedlichen Massagegriffen 
und erproben den möglichen Ablauf einer Rücken-
massage. Je nach Interesse können auch andere 
Körperbereiche behandelt werden.

241M84-066 / Wochenendseminar
Ulf Robrade
13. Apr. + 14. Apr. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
64 € (42 €, 32 €)

Einstieg in die Körperarbeit und Massage 
– einfache Behandlung von Schulter, 
Nacken und Rücken

In dem Kurs gilt es, einen Einstieg in die Körperar-
beit zu finden. Wir behandeln den bekleideten Kör-
per in verschiedenen Positionen, vorwiegend mit 
Techniken aus der asiatischen Massage. Der ganz-
heitliche Gesundheitsansatz und die Entwicklung 
der Fähigkeit zur Wahrnehmung des Körpers bzw. 
Körperareale stehen ebenso wie die eigene Körper-
haltung im Zentrum dieses Workshops.

241M84-067 / Einzelveranstaltung
Ulf Robrade
16. März 2024 (1x, 9 UStd)
Sa, 10:00 - 17:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
36 € (23 €, 18 €)

Augentraining/Sehtraining

Ein Tag für unsere Augen

Wie viel Beachtung schenken Sie im Alltag dem 
Sehen? In unserer technisierten Welt müssen die 
Augen viel leisten und sind stark beansprucht. In 
diesem Seminar erfahren Sie zu vielen Bereichen 
des ganzheitliche Sehens Grundlegendes und ler-
nen viele praktische Übungen kennen. Dadurch 
helfen Sie Ihren Augen, mit den gestiegenen Anfor-
derungen unserer Zeit besser zurecht zu kommen 
und den Seh-Stress zu minimieren.

241N84-126 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Angela Bürger
Bei entsprechendem Wetter werden manche Übun-
gen auch in der Natur stattfinden.
09. März 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
32 € (21 €, 16 €), zzgl. Kopierkosten: 5 € (bar vor 
Ort)

Autogenes Training – Gesundheit stärken 
durch positive Selbstbeeinflussung

Das autogene Training ist ein psychosomatisches 
Übungsverfahren, das die Einheit von Körper und 
Seele wiederherstellen hilft und innere Kräfte ver-
stärken kann. Praktischer Teil: Übungen der konzen-
trativen Selbstentspannung nach Prof. J. H. Schultz. 
Theoretischer Teil: Psychosomatik der inneren Or-
gane; Autosuggestion und Selbstheilungskräfte; 
Bedeutung der Vorstellungskraft.

241M84-140 / Bildungszeit
Gabriele Borgdorf-Albers
26. Feb. - 01. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
129 € (84 €, 64 €)

241S84-143 / Bildungszeit
Gabriele Borgdorf-Albers
15. Apr. - 19. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
129 € (84 €, 64 €)
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Autogenes Training 

Autogenes Training

Das Autogene Training ist eine anerkannte Me-
thode der Selbstentspannung. Mit Hilfe der Vorstel-
lungskraft und positiver Formeln sprechen Sie ge-
zielt Ihr vegetatives Nervensystem an. Nerven, Or-
gane und Kreislauf werden positiv beeinflusst, die 
Muskulatur lockert sich, Sie entspannen mental und 
körperlich. In diesem Kurs lernen Sie Übungen aus 
dem Autogenen Training kennen und diese zu 
praktizieren.

241M84-153 / Kurs
Michael Junger
07. Feb. - 24. Apr. 2024 (10x, 20 UStd)
Mi, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
80 € (52 €, 40 €)

241M84-154 / Kurs
Michael Junger
07. Feb. - 24. Apr. 2024 (10x, 20 UStd)
Mi, 19:15 - 20:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
80 € (52 €, 40 €)

Achtsamkeitspraxis  
und Meditation

Achtsamkeit als Lebenskunst in 
turbulenten Zeiten

Das Achtsamkeitsprogramm nach Jon Kabat-Zinn 
ermöglicht es Ihnen, in herausfordernden Situatio-
nen innezuhalten und sich des körperlichen und 
mentalen Zustands bewusst zu werden. Dies führt 
zu gesundheitsbewusstem und kreativem Umgang 
mit stressbedingten Belastungen. Übungen sind 
Body-Scan, Meditation und sanfte Körperübungen 
sowie Gruppengespräche.

241M84-161 / Kurs
Kirsten Noltenius
14. Feb. - 24. Apr. 2024 (8x, 16 UStd)
Mi, 19:00 - 20:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
64 € (42 €, 32 €)

Achtsamkeit in Bewegung

Achtsamkeitstechniken tragen dazu bei, einen Weg 
aus dem Stresskreislauf zu finden. Dabei hilft eine 
gute Körperwahrnehmung, mit unseren Grenzen 
und Möglichkeiten umzugehen. In dieser Bildungs-
zeit werden Übungen und Meditationen aus der 
Achtsamkeitspraxis mit einem aktiven Körpertrai-
ning verbunden. Es werden verschiedene Entspan-
nungsmethoden vorgestellt, die Körper und Geist 
zur Ruhe kommen und regenerieren lassen.

241N84-175 / Bildungszeit / Kleingruppe
Anette Kölling
26. Feb. - 01. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
129 € (84 €, 64 €)

241N84-176 / Bildungszeit / Kleingruppe
Anette Kölling
17. Juni - 21. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
129 € (84 €, 64 €)

241N84-177 / Bildungszeit / Kleingruppe
Anette Kölling
26. Aug. - 30. Aug. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
129 € (84 €, 64 €)

Stressreduktion durch Achtsamkeit
nach dem MBSR-Programm von Jon Kabat-Zinn

Oftmals fällt es uns schwer, im hektischen Berufs- 
und Lebensalltag Ruhepunkte zu finden. Durch 
ständige Erreichbarkeit, wachsende Aufgaben und 
steigende Mobilität werden viele 
Arbeitnehmer*innen zunehmend belastet und ge-
fordert. Die Bildungszeit eröffnet den Teilnehmen-
den die Möglichkeit zum Innehalten und der be-
wussten Aufmerksamkeitslenkung. Anhand des 
MBSR-Programms (Mindfulness-Based Stress Re-
duction) nach Prof. Jon Kabat-Zinn werden Wege 
aufgezeigt, wie Sie Stress im beruflichen und priva-
ten Alltag reduzieren können und zurück zu mehr 
Konzentration und Klarheit finden. Sie lernen all-
tagstaugliche Übungen des Achtsamkeitstrainings, 
Bodyscan, Sitz- und Gehmeditation sowie Körper-
übungen aus dem Yoga kennen und in ihren Alltag 
zu integrieren.

241O84-177 / Bildungszeit / Kleingruppe
Kirsten Noltenius
08. Apr. - 12. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Bel etàge - Studio LiberTango, Stresemannstr. 54, 
Tanzstudio
129 € (84 €, 64 €)

Stressreduktion durch Achtsamkeit
Einführung in das MBSR-Programm  
nach Jon Kabat-Zinn

In diesem Seminar erfahren sie, wie Sie durch Acht-
samkeit besser mit stressbedingten Belastungen im 
beruflichen und privaten Alltag umgehen können. 
Sie erhalten einen Einblick in das MBSR-Programm 
(Mindfulness-Based Stress Reduction) nach Prof. 
Jon Kabat-Zinn, lernen dessen Grundübungen, 
 Bodyscan, Sitz- und Gehmeditation, sowie sanfte 
Körperübungen aus dem Yoga kennen.

241O84-181 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Kirsten Noltenius
24. Feb. 2024 (1x, 5 UStd)
Sa, 10:00 - 14:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
19 € (12 €, 10 €)

Achtsamkeit und Gelassenheit –  
ein Weg für innere Ruhe

Auf der Suche nach Möglichkeiten, der Hektik des 
Alltags entgegen zu wirken, bietet ein Leben in 
Achtsamkeit und Gelassenheit eine Möglichkeit. Es 
werden Techniken vorgestellt, sich diesem Ziel an-
zunähern. Bei gutem Wetter wird eine Exkursion 
durchgeführt.

241S84-184 / Wochenendseminar
Martina Finkel
06. Apr. + 07. Apr. 2024 (2x, 14 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr, So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
56 € (36 €, 28 €)

Frauen
Meditation und Achtsamkeitsübungen 
für Frauen

Im Tagesseminar werden verschiedene Meditati-
onsformen wie die Stille-Sitzmeditation, die Acht-
samkeitsmeditation, die Bewegungsmeditation 
sowie geführte Meditationen vorgestellt und er-
probt. Die Übungen führen bei regelmäßiger Praxis 
zu mehr Gelassenheit und innerer Balance. Vorer-
fahrungen werden nicht vorausgesetzt.

241M85-002 / Einzelveranstaltung
Bärbel Lange
25. Mai 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 11:00 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
32 € (21 €, 16 €)

Entspannt meditieren

Viele Reize beeinflussen unser Leben und unseren 
Alltag und beeinträchtigen unsere Ruhe. Die Folgen 
sind oft Unausgeglichenheit, Reizbarkeit und Stress. 
Meditieren fördert Entspannung, innere Ruhe und 
Gelassenheit im Umgang mit sich selbst und ande-
ren. Nach Vorübungen stellt Ihnen dieser Einfüh-
rungskurs darauf aufbauend Meditationstechniken 
vor.

Das Gesellschaftsspiele-Event mit 
Neuheiten, Turnieren, Tabletop und 
Flohmarkt  www.bremerspieletage.de
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241S85-003 / Wochenendseminar
Martina Finkel
27. Apr. + 28. Apr. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
64 € (42 €, 32 €)

Durch Wohlwollen zur Ruhe kommen – 
Meditation im Alltag integrieren

Eine freundliche Haltung uns selbst und anderen 
gegenüber ist die Grundlage für Ruhe-Meditation 
und Achtsamkeitspraxis. Durch die Praxis der 
„Metta-Meditation“ können wir Wohlwollen etab-
lieren ohne uns zu bewerten. Dabei nutzen wir in 
der Meditation Sätze, die uns in unserer offenen 
und freundlichen Haltung unterstützen. Sie werden 
durch gemeinsame Meditation, Austausch, Vor-
träge und Übungen darin begleitet eine eigene Me-
ditationspraxis im Alltag zu etablieren. Vorausset-
zung für die Teilnahme ist die Bereitschaft an 5 
Tagen die Woche 20 Minuten zu meditieren.

241M85-004 / Kurs
Dr. Simone Tosana
10. Feb. - 25. Mai 2024 (6x, 22 UStd)
Sa, 10:00 - 12:15 Uhr; 1 x 10:00 – 15:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
88 € (57 €, 44 €)

Einführung in die Praxis des Zazen

Zazen, „Sitzen in Stille“, ist eine aus der japanischen 
Tradition des Zenbuddhismus stammende Übung. 
In diesem Kurs werden neben den klassischen Zen-
übungen (Zazenpraxis, Rezitation, Teezeremonie) 
die Bereiche der buddhistischen Lehre beleuchtet, 
die den geistigen Hintergrund der Zenpraxis bilden.

241M85-006 / Kurs
Dr. Ina Düking
16. Apr. - 04. Juni 2024 (8x, 16 UStd)
Di, 17:30 - 19:00 Uhr
Zen-Kreis Bremen, Vor dem Steintor 34, Veranstal-
tungsraum
64 € (42 €, 32 €)

Yoga

Yoga und Gesundheit in Beruf und Alltag

Yoga als ganzheitliches Übungssystem kann viel 
dazu beitragen die seelische Widerstandskraft (Res-
ilienz) und körperliche Vitalität zu stärken. Atem-
schulung, Entspannungsübungen, Meditation und 
Selbsterforschung im Sinne der Yogaphilosophie 
verbinden sich zu einem alltagsnahem Konzept, 
das der Stressbewältigung und einer gesunden Le-
bensweise dient.

241M85-050 / Bildungszeit
Gabriele Borgdorf-Albers
13. Mai - 17. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
129 € (84 €, 64 €)

Entspannung und Gelassenheit im 
beruflichen Alltag durch Yoga

Yoga ist ein ganzheitliches Selbsterfahrungssystem, 
das Atem- und Körperbewegungen auf eine beson-
dere Weise miteinander verbindet und so zu Ent-
spannung und Gelassenheit führen kann. Grund-
lagentexte des Yoga fließen in den Unterricht mit 
ein und können für Selbstannahme und Gelassen-
heit im beruflichen Alltag sorgen. Diese Bildungs-
zeit richtet sich an Menschen mit und ohne Yoga-
Vorerfahrungen.

241M85-051 / Bildungszeit
Suci Susanne Bruhn
19. Feb. - 23. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:30 - 14:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
129 € (84 €, 64 €)

Yoga, Atem und Entspannung

Yoga ist ein ganzheitliches Selbsterfahrungssystem, 
das Atem- und Körperbewegungen auf eine beson-
dere Weise miteinander verbindet und so zu Ent-
spannung und Gelassenheit führen kann. Grund-
lagentexte des Yoga fließen in den Unterricht mit 
ein und können für Selbstannahme und Gelassen-
heit im beruflichen Alltag sorgen. Diese Bildungs-
zeit richtet sich an Menschen mit und ohne Yoga-
Vorerfahrungen.

241M85-052 / Bildungszeit
Suci Susanne Bruhn
04. März - 08. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:30 - 14:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
129 € (84 €, 64 €)

241M85-053 / Bildungszeit
Suci Susanne Bruhn
15. Apr. - 19. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:30 - 14:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
129 € (84 €, 64 €)

241M85-055 / Bildungszeit
Suci Susanne Bruhn
03. Juni - 07. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
129 € (84 €, 64 €)

Entspannung und Gelassenheit im 
beruflichen Alltag durch Yoga

Yoga ist ein ganzheitliches Selbsterfahrungssystem, 
das Atem- und Körperbewegungen auf eine beson-
dere Weise miteinander verbindet und so zu Ent-
spannung und Gelassenheit führen kann. Grund-
lagentexte des Yoga fließen in den Unterricht mit 
ein und können für Selbstannahme und Gelassen-
heit im beruflichen Alltag sorgen. Diese Bildungs-
zeit richtet sich an Menschen mit und ohne Yoga-
Vorerfahrungen.

241M85-054 / Bildungszeit
Suci Susanne Bruhn
21. Mai - 24. Mai 2024 (4x, 24 UStd)
Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
103 € (67 €, 52 €)

Yoga und Gesundheit in Beruf und Alltag

Verfahren der Entspannung, wie z.B. Yoga und 
Atemschulung, wirken vorbeugend und helfen bei 
der Stressbewältigung. Es werden Elemente aus 
Yoga, die auf den Alltag übertragbar sind, vorge-
stellt, kritisch an den jeweils berufsspezifischen Be-
lastungssituationen geprüft und zu einem Konzept 
verarbeitet, das der Stressbewältigung und einer 
gesunden Lebensweise dient.

241O85-054 / Bildungszeit / Kleingruppe
Sigrid Küttner
24. Juni - 28. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 08:00 - 13:00 Uhr
Hanna-Harder-Haus (AWO), Berliner Freiheit 9c, 
Mehrzweckraum
129 € (84 €, 64 €)

241W85-055 / Bildungszeit / Kleingruppe
Sigrid Küttner
02. Apr. - 05. Apr. 2024 (4x, 24 UStd)
Di + Mi + Do + Fr, 08:00 - 13:00 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, Bewegungs-
raum
103 € (67 €, 52 €)

Yoga und Gesundheit in Beruf und Alltag

Yoga als ganzheitliches Übungssystem kann viel 
dazu beitragen, die seelische Widerstandskraft (Re-
silienz) und körperliche Vitalität zu stärken. Atem-
schulung, Entspannungsübungen, Meditation und 
Selbsterforschung im Sinne der Yogaphilosophie 
verbinden sich zu einem alltagsnahen Konzept, das 
der Stressbewältigung und einer gesunden Lebens-
weise dient.

241N85-056 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. Rajesh Kumar Mishra
13. Mai - 17. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
129 € (84 €, 64 €)

Ganzheitliche Gesundheitsförderung  
mit Ayurveda

Die altindische, ayurvedische Lehre mit ihrem 
Schwerpunkt in der Gesundheitsförderung und 
ihrem Konzept für eine ganzheitliche Gesundheit 
ist heute weltweit bekannt. Die Bildungszeit gibt 
eine allgemeine Einführung in Theorie und Praxis 
des Ayurveda mit Hinweisen für einen gesunden 
Lebensstil, wie z.B. Ernährung, Lebensweise, Kräu-
teranwendungen, Meditation, Körperübungen.
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241M85-057 / Bildungszeit
Nepal Lodh
10. Juni - 14. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Gehörlosenfreizeitheim, Schwachhauser Heerstraße 
266, Gymnastikraum
129 € (84 €, 64 €)

Autogenes Yoga und Achtsamkeitsübungen 
für den Berufsalltag

Es fällt Ihnen schwer sich auf einen Bereich zurzeit 
zu konzentrieren und bei der Sache zu bleiben? Viel 
Energie wird benötigt um den ständig wechseln-
den Anforderungen und wachsenden Aufgabenbe-
reich im Alltag und Beruf Stand zu halten. Das auto-
gene Training ist ein psychosomatisches Übungs-
verfahren, das die Einheit von Körper und Seele 
wiederherstellen hilft und innere Kräfte verstärken 
kann. Eine zusätzliche sanfte und regenerative 
Yoga-Praxis auf dem Stuhl oder auf der Matte in 
Verbindung mit Achtsamkeitsübungen kann zur 
Zentrierung im Beruf und Alltag beitragen.

241M85-060 / Bildungszeit
Nepal Lodh
05. Feb. - 09. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Gehörlosenfreizeitheim, Schwachhauser Heerstraße 
266, Gymnastikraum
129 € (84 €, 64 €)

241M85-061 / Bildungszeit
Nepal Lodh
01. Juli - 05. Juli 2024 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Gehörlosenfreizeitheim, Schwachhauser Heerstraße 
266, Gymnastikraum
129 € (84 €, 64 €)

Mit Yoga die körperliche und geistige 
Haltung stabilisieren

Der Rücken prägt die Haltung, die der wahrnehm-
bare Ausdruck des Inneren eines Menschen ist. So 
wirken sich nicht nur Bewegungsarmut und körper-
liche Trägheit, sondern auch psychische Überreizt-
heit, Ärger und Stress auf den Rücken aus. Das 
Wahrnehmen der Bewegungszusammenhänge im 
Körper ist wichtig, um Verhaltensweisen zu verbes-
sern und sie an eine gesunde Lebensweise anzu-
passen.

241M85-062 / Bildungszeit 
Nepal Lodh
27. Mai - 31. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Gehörlosenfreizeitheim, Schwachhauser Heerstraße 
266, Gymnastikraum
129 € (84 €, 64 €)

241O85-065 / Bildungszeit / Kleingruppe
Nepal Lodh
18. März - 22. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Gehörlosenfreizeitheim, Schwachhauser Heerstraße 
266, Gymnastikraum
129 € (84 €, 64 €)

241N85-066 / Bildungszeit / Kleingruppe
Nepal Lodh
08. Apr. - 12. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Doku Blumenthal, Heidbleek 10, Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

241S85-067 / Bildungszeit
Nepal Lodh
19. Feb. - 23. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
129 € (84 €, 64 €)

Asiatische Weisheiten und Yoga zur 
Stressprävention am Arbeitsplatz

Die alten indischen Schriften sowie Yoga sind heute 
immer noch sehr beliebt. Yoga gilt als eine effektive 
Entspannungsmethode. Sie lernen Yoga in Theorie 
und Praxis kennen, um so zu einer besseren Work-
Life-Balance zu finden. Yoga hilft eigene Verhaltens-
mutter zuerkennen, die Körperwahrnehmung zu 
schulen und somit die Gesundheit zu fördern und 
Achtsamkeit im Alltag zu etablieren.

241M85-070 / Bildungszeit
Anja Steinmetz
03. Juni - 07. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
129 € (84 €, 64 €)

Mit Yoga und Entspannung  
den Rücken stärken

In dieser Bildungszeit lernen Sie anhand von geziel-
ten Yogaübungen und Meditationstechniken die 
Zusammenhänge zwischen der physischen und 
geistigen Aufrichtung der Wirbelsäule kennen. Der 
gesamte Körper wird gekräftigt und muskuläre Ver-
spannungen dabei gelöst. Auf geistiger Ebene wird 
die Reduktion von Stress und Alltagsbelastungen 
sowohl durch Entspannungsübungen, als auch 
durch Techniken aus dem Yoga Nidra ergänzt.

241N85-067 / Bildungszeit / Kleingruppe
Sylvia Eckstein
Schwerpunkt Hatha Yoga
08. Apr. - 12. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
129 € (84 €, 64 €)

After-Work-Yoga — zweisprachig Deutsch 
und Englisch

Lass den Arbeitsalltag mit Yoga ausklingen und löse 
dabei Verspannungen und Stress. Mit Yoga-Übun-
gen sowie verschiedenen Atem- und Entspan-
nungstechniken werden Körper und Geist in die-
sem zweisprachigen Kurs gestärkt. Zudem fördert 
die wachsende Körperwahrnehmung den achtsa-
men Umgang mit uns und unserer Umwelt. Der 
Kurs ist offen für Menschen mit und ohne Yoga-Vor-
erfahrungen.

241M85-101 / Kurs
Sylvia Nobbmann
29. Feb. - 23. Mai 2024 (10x, 20 UStd)
Do, 16:30 - 18:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
80 € (52 €, 40 €)

„In der Mitte bleiben“ – Stressbewältigung 
in Beruf und Alltag mit Yoga

Yoga, als der „Weg der Mitte“, kann viel dazu beitra-
gen, in hektischen Zeiten inneres Gleichgewicht zu 
behalten oder wieder zu erlangen. Sanfte Dehn-, 
Atem- und Entspannungs-Übungen stärken den 
Organismus und machen ihn widerstandsfähiger 
gegen Stress. Konzentrations- und Meditations-
übungen fördern innere Ruhe und Gelassenheit. 
Stressanalyse und praktische Gegenstrategien ver-
binden sich zu einem alltagsnahen Gesundheits-
konzept.

241M85-115 / Bildungszeit
Gabriele Borgdorf-Albers
08. Apr. - 12. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
129 € (84 €, 64 €)

241S85-118 / Bildungszeit
Rose Sanyang-Hill
04. März - 08. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
129 € (84 €, 64 €))

241S85-119 / Bildungszeit
Rose Sanyang-Hill
27. Mai - 31. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
129 € (84 €, 64 €)

Hatha-Yoga

Mit wohltuenden Bewegungs-, Achtsamkeits- und 
Meditationsübungen aus dem Hatha-Yoga lernen 
Sie im Kurs verschiedene Möglichkeiten zur Verbes-
serung der Beweglichkeit, Entspannungsfähigkeit 
und des Umgangs mit Stress kennen. Sie lernen die 
Grundprinzipien und Körperübungen und -haltun-
gen (Asanas) des Hatha-Yoga kennen und erfahren, 
wie Sie durch die sanft angeleiteten Entspan-
nungs-, Dehnungs- und Konzentrations-übungen 
zu mehr Gelassenheit finden und neue Kraft schöp-
fen können.
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241M85-201 / Kurs 
Rimma Aiupova-Scheffler
Krankenkassen gefördert: 
Hatha-Yoga (Kurs-ID: KU-ST-SBAW28)
05. Feb. - 29. Apr. 2024 (10x, 20 UStd)
Mo, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
100€ (65€, 50€)

241M85-202 / Kurs 
Rimma Aiupova-Scheffler
Krankenkassen gefördert:
Kurs-ID:  KU-ST-SBAW28
06. Feb. - 30. Apr. 2024 (10x, 20 UStd)
Di, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
100€ (65€, 50€)

241M85-207 / Kurs
Nepal Lodh
Krankenkassen gefördert:
Kurs-ID: KU-ST-M5K2WB
05. Feb. - 22. Apr. 2024 (10x, 20 UStd)
Mo, 09:00 - 10:30 Uhr
Gehörlosenfreizeitheim, Schwachhauser Heerstraße 
266, Gymnastikraum
100€ (65€, 50€)

241M85-208 / Kurs
Nepal Lodh
Krankenkassen gefördert:
Kurs-ID: KU-ST-M5K2WB
05. Feb. - 22. Apr. 2024 (10x, 20 UStd)
Mo, 16:30 - 18:00 Uhr
Gehörlosenfreizeitheim, Schwachhauser Heerstraße 
266, Gymnastikraum
100€ (65€, 50€)

241M85-209 / Kurs
Nepal Lodh
Krankenkassen gefördert:
Kurs-ID: KU-ST-M5K2WB
08. Feb. - 18. Apr. 2024 (10x, 20 UStd)
Do, 17:00 - 18:30 Uhr
Gehörlosenfreizeitheim, Schwachhauser Heerstraße 
266, Gymnastikraum
100€ (65€, 50€)

241M85-211 / Kurs
Gabriele Borgdorf-Albers
Krankenkassen gefördert: 
Kurs-ID: KU-ST-KN3QTV
07. Feb. - 15. Mai 2024 (12x, 16 UStd)
Mi, 16:30 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
80€ (52€, 40€)

241M85-212 / Kurs 
Volkmar Schlüter
Krankenkassen gefördert:
Kurs-ID: KU-ST-A4BXU5
11. Apr. - 20. Juni 2024 (10x, 20 UStd)
Do, 16:30 - 18:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
100€ (65€, 50€)

241N85-213 / Kurs / Minigruppe
Dr. Rajesh Kumar Mishra
Krankenkassen gefördert:
Kurs-ID: KU-ST-DPSX9F
13. Feb. - 30. Apr. 2024 (10x, 20 UStd)
Di, 15:45 - 17:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
90 € (58 €, 45 €)

241N85-214 / Kurs / Kleingruppe
Carola Noculak
Krankenkassen gefördert:
Kurs-ID: KU-ST-NGJ2EF
14. Feb. - 22. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 15:30 - 17:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
92 € (60 €, 46 €)

241N85-215 / Kurs / Kleingruppe
Carola Noculak
Krankenkassen gefördert:
Kurs-ID: KU-ST-NGJ2EF
14. Feb. - 22. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 17:15 - 18:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
92 € (60 €, 46 €)

Yoga und Meditation

Yoga kann viel dazu beitragen, in hektischen Zeiten 
inneres Gleichgewicht zu behalten oder wieder zu 
erlangen. Sanfte Dehn-, Atem- und Entspannungs-
Übungen stärken den Organismus und machen ihn 
widerstandsfähiger gegen Stress. Konzentrations- 
und Meditationsübungen fördern innere Ruhe und 
Gelassenheit. Stressanalyse und praktische Gegen-
strategien verbinden sich zu einem alltagsnahen 
Gesundheitskonzept.

241N85-222 / Kurs / Minigruppe
Dr. Rajesh Kumar Mishra
15. Feb. - 02. Mai 2024 (10x, 20 UStd)
Do, 14:30 - 16:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
90 € (58 €, 45 €)

Yoga für Körper und Geist

Übungen aus dem Yoga fördern insbesondere na-
türliches Atmen, gute Körperhaltung, Konzentra-
tion und Tiefenentspannung. Ziel ist, körperliche, 
geistige und seelische Funktionen zu harmonisie-
ren, um einen besseren Umgang mit sich und der 
Umwelt zu ermöglichen.

241O85-271 / Kurs / Kleingruppe
Nepal Lodh
07. Feb. - 24. Apr. 2024 (10x, 20 UStd)
Mi, 17:00 - 18:30 Uhr
Gehörlosenfreizeitheim, Schwachhauser Heerstraße 
266, Gymnastikraum
69 € (45 €, 34 €)

Yoga
Für Anfänger*innen und Wiedereinsteiger*innen

Durch Hatha-Yoga erfahren wir Ruhe, Entspannung 
und Gelassenheit und auch Power, Fitness und Le-
bendigkeit. Die Körperübungen in Verbindung mit 
dem Atem sowie Entspannungstechniken und me-
ditative Elemente sind fließend. Kräftigung und 
Dehnung stärken die Muskulatur, mobilisieren die 
Gelenke und verbessern die Beweglichkeit des Kör-
pers und der Wirbelsäule. Und auch die Körper-
wahrnehmung wird verbessert.

241W85-285 / Kurs / Kleingruppe
Birgit Seegers
05. Feb. - 17. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mo, 16:30 - 18:00 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
115 € (75 €, 58 €)

241W85-286 / Kurs / Kleingruppe
Birgit Seegers
05. Feb. - 17. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
115 € (75 €, 58 €)

Ich bin Vollblutcamperin und aus Überzeu-
gung Yogalehrerin. Seit zwei Jahrzehnten mit 
Yoga (Lehrerausbildungen in verschiedenen 

Yogastilen) und Entspannung unterwegs, 
nachdem mich als Diplom-Pädagogin die Ju-
gendhilfe nicht mehr ausgefüllt hat. Geboren 
im Ruhrgebiet, in Hessen gelebt und immer 
nach Norden gezogen, bin ich endlich im Nor-
den angekommen.
Ich mag Veränderungen und Entwicklungen, 
Neugierde und Dialoge mit Menschen, die sich 
auf den Weg gemacht haben, ihr Leben zu ge-
stalten und dabei glücklich zu sein. Und das 
genau ist die Essenz aus meinem Unterricht, 
denn mein Wunsch ist, dass die Menschen 
möglichst zufrieden und ruhig mit einem Input 
für den Geist und (Er-)Kenntnissen nach Hause 
gehen. 

Anja Steinmetz, Dozentin im Fachbereich Gesundheit
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Entspannungsbogen

Verschiedene Entspannungsmethoden vorwiegend 
aus dem Bereich des Yoga, Meditation und Wahr-
nehmungs- und Achtsamkeitsübungen bieten 
neben den klassischen Yogabewegungen und 
Atemübungen breitaufgestellte Möglichkeiten des 
Abschaltens vom Alltag. Ziel ist es die innere Ba-
lance zu optimieren und gestärkt in die neue 
Woche zu starten.

241M85-400 / Einzelveranstaltung 
Martina Finkel
11. Feb. 2024 (1x, 9 UStd)
Sa, 10:00 - 17:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
36 € (23 €, 18 €)

Yoga zur Entspannung

Lassen Sie sanfte Yoga-, Spür- und Atemübungen 
auf sich wirken. Das fördert die Einheit von Körper, 
Seele und Geist. Steigern Sie so Ihr Wohlbefinden 
und stärken die Lebenskraft. Muskeln, Bänder und 
Sehnen, die im normalen Alltag zu Verspannungen 
neigen, werden gelockert und gedehnt. Erweitern 
Sie Ihr Körperbewusstsein und sensibilisieren Sie 
Ihre Achtsamkeit für die eigene Beweglichkeits-
grenze.

241S85-406 / Kurs
Rose Sanyang-Hill
05. Feb. - 03. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mo, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
108 € (70 €, 54 €)

Yin-Yoga

Yin-Yoga ist ein äußerlich passiver Yoga-Stil mit lang 
gehaltenen Positionen, gestützt durch Kissen, Blö-
cke oder Gurte. Es wirkt stark gegen Stress, weil die 
Muskeln komplett entspannen können und der 
Kopf auch zur Ruhe kommen kann. Gut einzusetzen 
bei Rückenbeschwerden, ein sehr guter Ausgleich 
zum hektischen, daueraktiven Alltag.

241M85-413 / Kurs
Katharina Hirsch
09. Feb. - 19. Apr. 2024 (8x, 16 UStd)
Fr, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
72 € (47 €, 36 €)

241M85-414 / Kurs
Katharina Hirsch
26. Apr. - 21. Juni 2024 (8x, 16 UStd)
Fr, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
64 € (42 €, 32 €)

Yin Yoga

Im Yin Yoga haben Entspannung und Passivität eine 
tragende Rolle. Es wird hauptsächlich im Sitzen 
oder Liegen praktiziert. Die Auswirkungen sind viel-
fältig: die Muskulatur wird flexibler, der Geist 

kommt zur Ruhe, emotionale Blockaden können 
gelöst werden. Durch gezielte Übungen wird der 
gesamten Körper angeregt, Energie, Vitalität und 
Lebensfreude werden gesteigert.

241N85-420 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Sylvia Eckstein
01. Juni 2024 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
15 €, Ermäßigung nicht möglich

Frauen
Empowerment Yoga für Frauen* – 
Anfänger*innen

Mit dem Kurs soll die Selbstwahrnehmung geschult 
werden, indem der Fokus der Übungen auf der 
Bauch-, Beckenboden- und Rückenmuskulatur 
liegt. Außerdem wird der obere Rücken, der Schul-
terbereich und der Brustkorb – der Herzraum ange-
sprochen. Das Zusammenspiel der Körperhaltun-
gen ist darauf ausgelegt diese Bereiche sowohl 
muskulär als auch mental gezielt zu aktivieren und 
zu stärken.

241M85-431 / Einzelveranstaltung
Laura Peral
10. Feb. 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
32 € (21 €, 16 €)

241M85-432 / Kurs
Laura Peral
12. Feb. - 13. Mai 2024 (11x, 22 UStd)
Mo, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
80 € (52 €, 40 €)

Yoga – das geht doch auch im Sitzen!

Yoga kann durch sanfte Körper- und Atemübungen, 
sowie Entspannungssequenzen Ruhe, Kraft und Be-
weglichkeit bringen. Die Übungen in diesem Kurs 
werden ausschließlich im Sitzen durchgeführt. Man 
kann an den Übungen unabhängig von Alter oder 
körperliche Beeinträchtigungen teilnehmen. Keine 
Vorkenntnisse erforderlich

241S85-449 / Einzelveranstaltung
Martina Finkel
25. Feb. 2024 (1x, 8 UStd)
So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
32 € (21 €, 16 €)

Faszien-Yoga

Faszien sind netzartige Strukturen des Bindegewe-
bes um Muskeln und Gelenke. Sie geben Halt und 
Beweglichkeit. Wenn durch Fehl- und Überlastung 
sowie durch Verletzungen oder Unterforderung die 
Faszien verdrehen, können sie „verkleben“ und ver-
härten.  Gezielte Yogaübungen, in Verbindung mit 
einer Faszien-Rolle, regen den Stoffwechselprozess 
an und richten die Faszien wieder entsprechen aus.

241M85-537 / Wochenendseminar
Martina Finkel
17. Feb. + 18. Feb. 2024 (2x, 18 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
72 € (47 €, 36 €)

Tibetisches Yoga

Tibetisches Yoga ist eine Richtung, die vorwiegend 
auf das Dehnen der Muskulatur ausgerichtet ist. Es 
wird eine kurze Form des tibetischen Yogas vorge-
stellt.

241S85-538 / Einzelveranstaltung
Martina Finkel
24. Feb. 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
32 € (21 €, 16 €)

Yoga für Rücken, Schultern und Nacken

Yoga für die Gesunderhaltung des Rückens und  
des Schulter-Nackenbereiches. Das Ziel des Kurses 
ist es, Verspannungen im Rücken und Schulter- 
Nackenbereich merklich zu lindern. Auch unterstüt-
zen die Übungen das Körperbewusstsein im Alltag, 
sodass sich die Sitzhaltung merklich verbessert.  
Der Kurs eignet sich auch präventiv.

241N85-601 / Kurs / Kleingruppe
Sylvia Eckstein
12. Feb. - 17. Juni 2024 (15x, 20 UStd)
Mo, 19:45 - 20:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
77 € (50 €, 38 €)

Dynamisches Yoga

Klassisches Yoga, mit Elementen aus dem 
Ashtanga- und dem Kundalini-Yoga, sowie dem 
Yoga-Walking (Breathwalk) stimulieren das Herz-
Kreislauf-System und fördert die Beweglichkeit. Der 
Wechsel von ruhigeren und dynamischeren Inter-
vallen aus dem Fitnessbereich macht dieses Trai-
ning besonders wirksam und steigert so das allge-
meine Wohlbefinden. Das Angebot richtet sich an 
Menschen mit und ohne Yoga-Vorerfahrung.

241M85-710 / Kurs
Werner Lehning
13. Feb. - 16. Apr. 2024 (8x, 16 UStd)
Di, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
64 € (42 €, 32 €)

241M85-711 / Kurs
Werner Lehning
23. Apr. - 18. Juni 2024 (8x, 16 UStd)
Di, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
64 € (42 €, 32 €)
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241M85-712 / Kurs 
Werner Lehning
13. Feb. - 16. Apr. 2024 (8x, 16 UStd)
Di, 19:15 - 20:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
64 € (42 €, 32 €)

241M85-713 / Kurs 
Werner Lehning
23. Apr. - 18. Juni 2024 (8x, 16 UStd)
Di, 19:15 - 20:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
64 € (42 €, 32 €)

Vinyasa Yoga – Dynamisches Yoga

Kraftvolle Yogaflows zur Stärkung der Muskulatur 
und Mobilisation der Gelenke. Kreative Flows ver-
binden die einzelnen Asanas zu einer harmoni-
schen Gesamtheit.

241N85-715 / Kurs / Kleingruppe
Sylvia Eckstein
12. Feb. - 17. Juni 2024 (15x, 20 UStd)
Mo, 18:30 - 19:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
77 € (50 €, 38 €)

241N85-716 / Kurs / Kleingruppe
Sylvia Eckstein
15. Feb. - 13. Juni 2024 (15x, 20 UStd)
Do, 18:00 - 19:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
77 € (50 €, 38 €)

Shiatsu, Qigong, Taijiquan

Traditionelle Chinesische Medizin (TCM)

Sie lernen die Grundlagen der TCM mit folgenden 
Themenschwerpunkten kennen: Blockaden/ 
 „Störungen“ im Körper, Lehre der 5 Elemente in 
ihrer Bedeutung für die Gesundheit, Lehre der Kör-
permeridiane und Akupunkturpunkte sowie deren 
gezielte Aktivierung durch chinesische Massage-
techniken (Tuina), Lehre und Wirkung des Qi, Förde-
rung innerer Kraft und Energie durch Qigong-
Übungen sowie die Bedeutung der Ernährung.

241M85-800 / Wochenendseminar
Xiaoyan Liu
04. Mai + 05. Mai 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
64 € (42 €, 32 €)

Chinesische Massage

In dieser Veranstaltung lernen sie verschiedene 
Massagetechniken aus der traditionell chinesischen 
Medizin. Schwerpunktmäßig erlernen Sie die Tech-
niken tui (reiben), na (ziehen), an (drücken) und mo 
(streichen). Außerdem erfahren Sie mehr über die 
Lage von Akupunkturpunkten und Meridianen 
sowie deren Anwendung auf einzelne Problembe-
reiche.

241M85-801 / Einzelveranstaltung
Xiaoyan Liu
27. Apr. 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
32 € (21 €, 16 €)

Gelassenheit für den Alltag –  
Körper und Kopf harmonisieren

Ein sehr fordernder Alltag, zu geringe Erholungs-
phasen und kompensatorische Körperhaltungen 
mit reduzierter Bewegungsvielfalt führen zu Er-
schöpfungszuständen. In diesem Seminar bekom-
men Sie mit Methoden aus dem Umfeld der Traditi-
onellen Chinesischen Medizin und der Achtsam-
keitspraxis, Anregungen zu mehr Ausgeglichenheit 
und lernen Alltagsanforderungen gelassener zu be-
gegnen. Übungen aus dem Qigong, Shiatsu (Mas-
sage) und dem Jin Shin Jyutsu bringen Ihren Körper 
in Schwung, während Achtsamkeitsübungen, auch 
in der Natur, helfen können Ihren Kopf ins Gleichge-
wicht zu bringen.

241M85-810 / Bildungszeit
Jonas Sieszulski
15. Apr. - 19. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
129 € (84 €, 64 €)

241S85-811 / Bildungszeit
Jonas Sieszulski
13. Mai - 17. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
129 € (84 €, 64 €)

Quellen der Kraft

In dieser Woche lernen wir Methoden zur Steige-
rung der Lebenskraft, der Stressbewältigung und 
der Selbstbesinnung kennen. Die Achtsamkeits-Me-
ditation ist das zentrale Element dieses Kurses. Zu-
sätzlich helfen uns Dehn- und Entspannungsübun-
gen und die Shiatsu- Partnermassage, Blockaden 
und Spannungen zu lösen.

241M85-820 / Bildungszeit
Jonas Sieszulski
18. März - 22. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
129 € (84 €, 64 €)

241S85-821 / Bildungszeit
Jonas Sieszulski
08. Apr. - 12. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
129 € (84 €, 64 €)

Gesundheitsförderung und 
Stressbewältigung mit Shiatsu

„Zen-Shiatsu“ und seine meditative, achtsame in-
nere Haltung fördern in uns die Fähigkeit, auch 
unter Belastung gelassener und entspannter zu 
handeln. Dabei bietet uns das Hintergrundwissen 
der Traditionellen Chinesischen Medizin zusätzliche 
Gelegenheit herauszufinden, welche Gesundheits-
verfahren wir in den beruflichen Alltag übertragen 
können. Massage, sanfte Dehn- und Entspannungs-
übungen helfen uns Blockaden und Anspannungen 
zu lösen.

241M85-824 / Bildungszeit
Jonas Sieszulski
10. Juni - 14. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
129 € (84 €, 64 €)

241S85-826 / Bildungszeit
Jonas Sieszulski
11. März - 15. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
129 € (84 €, 64 €)

Zen Shiatsu – Massage für Frauen

Zen Shiatsu ist ein ganzheitlicher Ansatz der Kör-
perarbeit, auf Basis der traditionellen chinesischen 
Medizin. Nach einigen theoretischen Grundlagen 
starten wir mit meditativen Einzelübungen und 
üben dann am bekleideten Körper mit einer Partne-
rin den gezielten Einsatz von Hand- und Daumen-
druck, einfache Dehnungen und Gelenkrotationen. 
Wir arbeiten überwiegend kniend auf Matten am 
Boden.

241M85-830 / Einzelveranstaltung
Astrid Stoffers
10. Feb. 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:00 - 14:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
24 € (16 €, 12 €), zzgl. 5 € Kopiergeld

241M85-831 / Kurs
Astrid Stoffers
22. Feb. - 11. Apr. 2024 (6x, 18 UStd)
Do, 19:00 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
72 € (47 €, 36 €), zzgl. 5 € Kopiergeld
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Gesundheitsförderung im beruflichen 
Alltag mit Taiji und Qigong

Die Woche dient dazu, die alltäglichen Belastungen, 
Hektik und Stress am Arbeitsplatz zu analysieren, 
mit möglichen gesundheitlichen Folgen zu verbin-
den sowie Aspekte der Gesundheitsvorsorge anzu-
sprechen. Trotz der zunehmenden psychischen und 
physischen Belastung in Arbeits- und Umwelt gibt 
es individuelle Gestaltungsspielräume, z.B. durch 
körperbewusste Haltung und entspannende Pau-
sen am Arbeitsplatz. Je nach Schwerpunktsetzung 
werden Übungen aus Taiji und Qigong zur Veran-
schaulichung der theoretischen Inhalte angeboten.

241M85-855 / Bildungszeit
Elisa Adam
11. März - 15. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
129 € (84 €, 64 €)

241M85-856 / Bildungszeit
Elisa Adam
19. Aug. - 23. Aug. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
129 € (84 €, 64 €)

241M85-858 / Bildungszeit
Jan Müntinga
22. Apr. - 26. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
129 € (84 €, 64 €))

241M85-860 / Bildungszeit
Axel Döring
11. März - 15. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
129 € (84 €, 64 €)

241M85-861 / Bildungszeit
Axel Döring
08. Apr. - 12. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
129 € (84 €, 64 €)

241M85-862 / Bildungszeit
Axel Döring
03. Juni - 07. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
129 € (84 €, 64 €)

241W85-865 / Bildungszeit / Kleingruppe
Axel Döring
04. März - 08. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

241S85-866 / Bildungszeit
Axel Döring
22. Apr. - 26. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
129 € (84 €, 64 €)

241S85-867 / Bildungszeit
Axel Döring
17. Juni - 21. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
129 € (84 €, 64 €)

Qigong für mehr Energie im Alltag

Die Teilnehmenden können durch das Praktizieren 
von Qigong-Übungen und Meditation die Entspan-
nung bewusst herbeiführen. Sie erfahren die positi-
ven Wirkungen von achtsamer Körperwahrneh-
mung und sanfter Bewegungsförderung. Die Teil-
nehmenden können ihren individuellen Umgang 
mit Stress analysieren und Qigong als Methode zur 
Stressbewältigung und Entspannung bewusst ein-
setzen. Die Teilnehmenden verbessern ihre Ent-
spannungsfähigkeiten, sie harmonisieren und sta-
bilisieren das gesundheitliche Gleichgewicht und 
haben damit ein Mittel zur Prävention stressbe-
dingter Gesundheitsstörungen.

241M85-869 / Bildungszeit
Marion Maryam Frenzel
12. Feb. - 16. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
129 € (84 €, 64 €)

Gelassenheit im Alltag mit Qigong

Ohne Gelassenheit in schwierigen Situationen ent-
steht und verstärkt sich gesundheitsschädlicher 
Stress. Die Bildungszeit stellt die Frage, warum 
Menschen in unserer Kultur Gelassenheit so schwer 
fällt. Es werden traditionelle chinesische Gesund-
heitsverfahren vorgestellt und in praktischen Übun-
gen aus dem Qigong gezeigt, wie innere Balance 
und Ruhe gestärkt werden können.

241O85-875 / Bildungszeit / Kleingruppe
Gise Schöller
27. Mai - 31. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Bel etàge - Studio LiberTango, Stresemannstr. 54, 
Tanzstudio
129 € (84 €, 64 €)

Qigong in den Wallanlagen

Mit einfachen Übungen aus dem Qigong innerlich 
zur Ruhe kommen. Mit Qigong wurden früher in 
China „Praktiken zur Lebenspflege“ bezeichnet, 
deren Zweck es war, lange und gesund zu leben. 
Heute beschreibt dieser Begriff Übungen in Bewe-
gung und Übungen in Ruhe, um die lebenserhal-
tenden Funktionen zu aktivieren, zu stärken und zu 
stabilisieren. Qigong ermöglicht es selbstverant-
wortlich und selbstregulierend für die eigene Ge-
sundheit tätig zu sein.

241M85-883 / Kurs
Burkhard Kruse
08. Mai - 10. Juli 2024 (10x, 10 UStd)
Mi, 08:00 - 08:45 Uhr
Bamberger, Foyer, Haupteingang
40 € (26 €, 20 €)

Kostenlose und vielseitige 
Veranstaltungen 
bietet deine Bibliothek!
Es ist für alle etwas dabei.
Neugierde geweckt? 
Schau, was es alles gibt! Hier entlang 

zu unserer 
Veranstaltungs-
seite
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Qigong im Bürgerpark

Mit einfachen Übungen aus dem Qigong innerlich 
zur Ruhe kommen. Mit Qigong wurden früher in 
China „Praktiken zur Lebenspflege“ bezeichnet, 
deren Zweck es war, lange und gesund zu leben. 
Heute beschreibt dieser Begriff Übungen in Bewe-
gung und Übungen in Ruhe, um die lebenserhal-
tenden Funktionen zu aktivieren, zu stärken und zu 
stabilisieren. Qigong ermöglicht es selbstverant-
wortlich und selbstregulierend für die eigene Ge-
sundheit tätig zu sein.

241M85-887 / Kurs
Burkhard Kruse
02. Mai - 11. Juli 2024 (10x, 10 UStd)
Do, 08:00 - 08:45 Uhr
Bürgerpark, Eingang Stern
40 € (26 €, 20 €)

Qigong

In diesem Seminar wird eine Reihe von Übungen 
des 5-Organe-Qigong vorgestellt und einstudiert.

241M85-891 / Einzelveranstaltung
Xiaoyan Liu
06. Apr. 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
32 € (21 €, 16 €)

241O85-911 / Kurs / Kleingruppe
Cäcilia Postmeyer
08. Feb. - 25. Apr. 2024 (10x, 20 UStd)
Do, 18:00 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
69 € (45 €, 34 €)

Qigong

Mit Übungen zur Entspannung und Verminderung 
von Stress-Symptomen sowie Linderung von Ver-
spannungen (Kopf/Nacken/Rücken). Die Übungen 
werden überwiegend im Stehen ausgeführt. Die 
Teilnehmenden lernen ein individuelles Übungs-
programm selbständig auszuführen und in den 
 Alltag zu integrieren.

241M85-920 / Kurs 
Axel Döring
Krankenkassen gefördert: 
Kurs-ID: KU-ST-XT1KA8
01. Feb. - 04. Apr. 2024 (8x, 16 UStd)
Do, 17:00 - 18:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
80€ (52 €, 40 €)

Lernen im Alter
Lebensenergien schöpfen mit Qigong  
– Online

Qigong ist eine Methode der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin, um Lebensqualität und Wohlbefin-
den zu steigern. Erlernen Sie einfache Übungen, die 

Bewegung mit meditativer Ruhe verbinden. Das 
geht in jedem Alter, sowohl im Stehen als auch im 
Sitzen. Die Übungen beruhigen den Geist, regulie-
ren die Atmung, fördern die Beweglichkeit und 
stärken die selbstregulierenden Kräfte.

241S85-940 / Online-Kurs
Doris Rath
06. Feb. - 12. März 2024 (6x, 12 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr
Online
50 € (32 €, 25 €)

241S85-941 / Online-Kurs
Doris Rath
06. Feb. - 12. März 2024 (6x, 12 UStd)
Di, 12:00 - 13:30 Uhr
Online
50 € (32 €, 25 €)

Mit Qigong den Kopf, Kiefer  
und Nacken entspannen

In dieser Veranstaltung werden Sie durch vielfältige 
Qigong-Übungen (Hauptteil des Tages) und Wis-
sensvermittlung viele Anregungen erhalten, um im 
Alltag Schmerzen, Verspannungen entgegen wir-
ken zu können.

241M85-979 / Einzelveranstaltung
Shira Ines Röllinger
01. Juni 2024 (1x, 7 UStd)
Sa, 10:00 - 15:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
29 € (19 €, 14 €)

Qigong für Gleichgewicht und 
Gelassenheit auf dem Stuhl

Qigong-Übungen sind gesundheitsfördernde Be-
wegungen. Die geschmeidigen Übungsabläufe die-
nen der Stärkung des eigenen Zentrums. So kann 
das Gleichgewicht der Lebenskraft im Körper und 
Geist entstehen. Qigong kann vorbeugend gegen 
Stress oder zur Förderung von Ausgeglichenheit, 
Konzentration und Koordination eingesetzt wer-
den. Es wird eine aufeinander aufbauende Qigong-
Form vorgestellt.

241S85-980 / Wochenendseminar
Martina Finkel
08. Juni + 09. Juni 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
64 € (42 €, 32 €)

Ich bin Ich! – Gesund in  
der eigenen Mitte leben

Ich bin in meiner Mitte! Das Zentrum wird in vielen 
asiatischen Richtungen als Basis von Gesundheit 
angesehen. Mit einer kleinen Übungsfolge vom Qi-
gong erfährst du an diesem Wochenende, wie du in 
deine Mitte kommen und Gelassenheit und Ruhe 
leben kannst. Desweiteren werden die ausgleichen-
den Wirkungen der Natur näher beleuchtet. Bei 
gutem Wetter findet eine Exkursion statt.

241S85-982 / Wochenendseminar
Martina Finkel
01. Juni + 02. Juni 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
64 € (42 €, 32 €)

Dantian – Qigong

Die Dantian-Übungen sind einfache Basis-Übun-
gen, die unsere Mitte stärken. Sie können diese 
Übungen auch im Sitzen praktizieren – sie helfen 
gegen Stress und Erschöpfung.  Sie harmonisieren, 
regulieren und stärken unsere Lebensenergie – das 
Qi. Wir kommen zur Ruhe, die Atmung wird tiefer 
und wir erreichen inneres Gleichgewicht. Unsere 
Abwehrkräfte werden gestärkt, gleichzeitig unsere 
Konzentration und Ausgeglichenheit gefördert.

241N85-982 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Susanne Pflugmacher
03. Feb. 2024 (1x, 7 UStd)
Sa, 11:00 - 16:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
27 € (18 €, 14 €)

8 Brokate

Der Kurs eignet sich für alle, die muskuläre Verspan-
nungen lösen, ihre persönliche Koordination-Fähig-
keit verbessern und zu ihrer Balance finden wollen. 
Die Bewegungsabfolgen sind einfach zu erlernen, 
können aber auch einzeln zuhause ausgeführt wer-
den. Die 8 Brokat-Übungen harmonisieren alle in-
neren Organe, fördern die Beweglichkeit, das innere 
und äußere Gleichgewicht. Sie sind für jedes Le-
bensalter geeignet.

241N85-983 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Susanne Pflugmacher
08. Juni 2024 (1x, 7 UStd)
Sa, 11:00 - 16:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
27 € (18 €, 14 €)

Tai Chi Gong

Tai Chi Gong ist eine Kombination aus Tai Chi Chuan 
und Qi Gong. Beide Formen sind traditionell chine-
sische Übungssysteme. Die Übungen umfassen flie-
ßende, runde und entspannte Bewegungen, die 
langsam und ohne Anstrengung ausgeführt wer-
den. Ein konzentriertes regelmäßiges Training kräf-
tigt Sehnen, Muskeln, Knochen und Gelenke.

241N85-987 / Kurs / Kleingruppe
Susanne Pflugmacher
14. Feb. - 12. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 19:00 - 20:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49
115 € (75 €, 58 €)

Kostenlose und vielseitige 
Veranstaltungen 
bietet deine Bibliothek!
Es ist für alle etwas dabei.
Neugierde geweckt? 
Schau, was es alles gibt! Hier entlang 

zu unserer 
Veranstaltungs-
seite
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Mit Qigong Stabilität und  
Leichtigkeit erfahren

Eine stabile Verwurzelung mit der Erde schenkt Ent-
spannung und macht es möglich, den Alltag mit 
mehr Gelassenheit und Leichtigkeit zu erleben.In 
diesen Kursstunden werden Sie einfache Qigong-
Übungen kennenlernen durch die Sie ihre Standfes-
tigkeit und innere Ruhe stärken. Diese einfachen 
Übungen im Alltag angewandt kann mit der Zeit 
Vieles positiv verändern. Prophylaxe für Körper und 
Seele.

241M85-987 / Einzelveranstaltung
Shira Ines Röllinger
03. Feb. 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:30 - 15:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
25 € (16 €, 12 €)

Frauen
Wohlfühlstunden mit Qigong –  
Qigong Yangsheng kennenlernen

Sie wünschen sich mehr inneres Wohlgefühl, möch-
ten zu mehr Gelassenheit im (Berufs-)Alltag zurück-
finden? In diesem Tagesseminar werden Sie wohl-
tuende, leicht zu erlernende Übungen aus dem Qi-
gong Yangsheng kennenlernen, die Ihnen wirksam 
helfen können zu entspannen, in der eigenen Mitte 
zu bleiben und zu regenerieren. Auf diese Weise 
können Sie selbst aktiv zu einer gesunden Balance 
im Alltag beitragen.

241O85-988 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Shira Ines Röllinger
09. Juni 2024 (1x, 7 UStd)
So, 10:00 - 15:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
28 € (18 €, 14 €)

Taijiquan

Taijiquan wird heutzutage von mehreren Millionen 
Menschen praktiziert. Der Kurs richtet sich an Men-
schen, die an der Prävention von Stressreaktionen, 
Erholung und Regeneration interessiert sind, die 
ein bewährtes Verfahren suchen, das sich im Alltag 
integrieren lässt, und die ihre Entspannungsfähig-
keiten erweitern möchten.

241M85-990 / Kurs / Kleingruppe
Axel Döring
Krankenkassen gefördert:
Kurs-ID: KU-UB-KYMZWS
01. Feb. - 02. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 18:45 - 20:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
120€ (78€, 60€)

Lungen Qi Gong

Die Qi Gong – Übungsreihe ist speziell für die 
Pflege der Lungen entwickelt worden, fördert die 
Flexibilität der Wirbelsäule und die Koordination. 
Sie aktiviert das Atemsystem, unterstützt bei der 
Verbesserung der Lungenkapazität, wirkt sich posi-
tiv auf das Immunsystem aus und stärkt die Ab-
wehrkräfte.

241N85-988 / Kurs / Kleingruppe
Tobias Woelki
16. Feb. - 03. Mai 2024 (10x, 13 UStd)
Fr, 20:00 - 21:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
51 € (33 €, 26 €)

Seelische Gesundheit und 
Persönlichkeitsbildung

Intuition stärken durch Entspannung  
und kreativen Ausdruck

Die Seele drückt sich durch (innere) Bilder, Töne, Be-
wegung und über das Körpergefühl aus. Eine gute 
Intuition stärkt die (seelische) Gesundheit und re-
duziert Stresszustände. Im Seminar praktizieren wir 
verschiedene Methoden der Visualisierung, der Ent-
spannung/Bewegung und des kreativen Ausdrucks, 
um unsere Intuition stärker wahrzunehmen. Offen-
heit und Bereitschaft zum persönlichen Austausch 
ist erwünscht.

241M86-001 / Bildungszeit
Bärbel Lange
19. Feb. - 23. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
129 € (84 €, 64 €), zzgl. 4 € für Kopien

Ressourcen bergen, stärken und pflegen

Viele Menschen sind sich ihrer persönlichen Res-
sourcen und derer ihres Umfeldes nicht (mehr) be-
wusst. Mit Hilfe verschiedener Methoden aus unter-
schiedlichen Bereichen wollen wir uns in diesem 
Kurs der Bergung und Stärkung persönlicher Res-
sourcen widmen. Sie erhalten Impulse zur Umset-
zung in Beruf und Alltag. Offenheit und die Bereit-
schaft zum persönlichen Austausch ist erwünscht.

241M86-002 / Bildungszeit
Bärbel Lange
04. März - 08. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
129 € (84 €, 64 €), zzgl. 3 € für Kopien

Gesund und ausgeglichen  
durch Achtsamkeit

In einer Zeit der Beschleunigung und zunehmen-
den Stressbelastung ist es umso wichtiger, sich wie-
der achtsamer wahrzunehmen und zur Ruhe zu 
kommen. Im Seminar praktizieren wir verschiedene 
Formen der Achtsamkeits-, Stille und visuellen Me-
ditation. Auch Achtsamkeit im Gespräch, in der Kör-
per- und Naturerfahrung finden ihren Platz. Offen-
heit und Bereitschaft zum persönlichen Austausch 
ist erwünscht.

241M86-003 / Bildungszeit
Bärbel Lange
26. Aug. - 30. Aug. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
129 € (84 €, 64 €), zzgl. 3 € für Kopien

241M86-004 / Bildungszeit
Bärbel Lange
27. Mai - 31. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
129 € (84 €, 64 €), zzgl. 3 € für Kopien

Selbstfürsorge – den achtsamen und 
gesund erhaltenden Umgang mit sich 
selbst erlernen

Wie kann ein Prozess, hin zu mehr Gesundheit und 
Wohlgefühl in Beruf und Alltag erwirkt werden? 
Das Zauberwort lautet Selbstfürsorge und bedeu-
tet, den achtsamen Umgang mit sich selbst zu er-
lernen. Offenheit und die Bereitschaft zum persön-
lichen Austausch sind erwünscht. Das Seminar ist 
für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene geeignet.

241M86-005 / Bildungszeit
Bärbel Lange
08. Apr. - 12. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
129 € (84 €, 64 €), zzgl. 3 € für Kopien

241M86-006 / Bildungszeit
Bärbel Lange
10. Juni - 14. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
129 € (84 €, 64 €), zzgl. 3 € für Kopien

Entspannung und Emotionsregulation für 
zwischendurch, hinterher und vorbeugend

Sie lernen Übungen zur „Emotionalen Ersten Hilfe“ 
kennen, um schnell im Akutfall reagieren zu kön-
nen und/oder vorbeugend ihr Nervensystem zu 
trainieren. Und Sie werden sich einstimmen auf die 
Signale und Botschaften Ihres Körpers, um so eine 
partnerschaftliche Verbindung mit sich selbst prak-
tizieren zu können. Techniken und Übungen zur 
körperlichen sowie emotionalen Entspannung und 
Regulation wie Yin-Yoga, SOS-Übungen zur Emotio-
nalen Ersten Hilfe und verschiedene Wege der 
Selbstfürsorge werden Sie dafür kennenlernen.  
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241M86-007 / Bildungszeit
Katharina Hirsch
24. Juni - 28. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
129 € (84 €, 64 €), zzgl. 3 € für Kopien

Gelassen und sicher im Stress –  
Innere Ausgeglichenheit – Kompakt

Den Herausforderungen im Beruf und im Alltag mit 
innerer Ausgeglichenheit zu begegnen. Mit einer 
Mischung aus Theorie und Praxis werden Möglich-
keiten zur Veränderung des Umgangs mit Stress- 
Situationen besprochen und erprobt. Die Methodik 
umfasst Selbstreflexion zur Entwicklung alternati-
ver Handlungsweisen sowie Übungen und Ele-
mente aus QiGong und TaijiQuan zu Wahrneh-
mung, Achtsamkeit und körperlicher Entspannung.

241M86-008 / Bildungszeit
Ingrid Riefenstahl
21. Mai - 23. Mai 2024 (3x, 18 UStd)
Di + Mi + Do, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
77€ (50 €, 38 €), zzgl. 5 € Kopiergeld

Glück ist lernbar! – mit Übungen  
aus der Positiven Psychologie

Jeder Mensch kann sein persönliches Glücksemp-
finden steigern. Packen wir es an! In diesem praxis-
bezogenen Workshop lernen wir bewährte Übun-
gen aus der Positiven Psychologie kennen und pro-
bieren sie in entspannter Atmosphäre gemeinsam 
aus. Das Ziel ist eine für jede Teilnehmerin und 
jeden Teilnehmer individuell zusammengestellte 
Auswahl an leicht umsetzbaren und alltagstaugli-
chen Übungen.

241M86-009 / Wochenendseminar
Sabine Plundrich
02. März + 03. März 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
64 € (42 €, 32 €), zzgl. 3 € Kopierkosten

241M86-010 / Wochenendseminar
Sabine Plundrich
04. Mai + 05. Mai 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
64 € (42 €, 32 €), zzgl. 3 € Kopierkosten

Emotionale Intelligenz –  
Gefühle verstehen und steuern

Ein bewusster, positiver und konstruktiver Umgang 
mit Gefühlen – den eigenen und denen der ande-
ren – ist daher maßgeblich entscheidend für Glück 
und Erfolg in allen Lebensbereichen. In dieser Ver-
anstaltung erfahren Sie, wie Emotionen entstehen, 
wie sie wirken und uns beeinflussen, wie wir die 
Wahrnehmung unserer Gefühle verbessern und 
aktiv Einfluss auf sie nehmen können.

241M86-012 / Bildungszeit
Petra von Minden
05. Feb. - 09. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
129 € (84 €, 64 €)

241M86-013 / Bildungszeit
Petra von Minden
11. März - 15. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
129 € (84 €, 64 €)

Von der Schönheit des Alters –  
Das kreative Potenzial dieser 
Lebensphase spielerisch entdecken

In dieser Bildungszeit geht es darum die „beson-
dere“ andere Qualität des Lebensabends mit ihrer 
Weisheit und ihren Geheimnissen zu entdecken. 
Diese ästhetisch biografisch-orientierte Erfor-
schung kann wesentlich zu einer ressourcenorien-
tierten Wahrnehmung, Selbstwertschätzung und 
Standortbestimmung in der Gegenwart beitragen, 
einer Vergegenwärtigung der Sinnhaftigkeit des ei-
genen Lebensweges und stellt somit einen wesent-
lichen Beitrag zu einer gesundheitlich- präventiven 
Arbeit dar.

241M86-014 / Bildungszeit
Ute Knoop
27. Mai - 31. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
129 € (84 €, 64 €), zzgl. Materialkosten ca. 15 - 20 € 
pro Person.

Salute! Gesundheit für Körper und Seele 
– Kompakt

Den Alltag genussvoll erleben. Körper, Geist und 
Seele stärken. Sich persönlich und in Beziehungen 
wohl fühlen. Das wünschen wir uns alle – und das 
macht uns stark. Salutogenese ist ein Programm, 
das uns hilft, unsere persönlichen Gesundheitsres-
sourcen zu aktivieren. Schritt für Schritt lernen Sie, 

eine selbstfürsorgliche Grundhaltung einzuneh-
men, ein unterstützendes soziales Netz aufzubauen 
und zu pflegen und nährende soziale Beziehungen 
zu entwickeln sowie sich für persönliche Werte, 
Ziele und Zukunftsvorstellungen einzusetzen.

241M86-015 / Bildungszeit
Ingrid Riefenstahl
02. Apr. - 04. Apr. 2024 (3x, 18 UStd)
Di + Mi + Do, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
77€ (50€, 38€), zzgl. 5 € Kopierkosten

241M86-016 / Bildungszeit
Ingrid Riefenstahl
24. Juni - 26. Juni 2024 (3x, 18 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
77€ (50€, 38€), zzgl. 5 € Kopierkosten

Aufräumen im Kopf – Grundlagen  
der Psychohygiene

Unter Psychohygiene versteht man alle Maßnah-
men, die zur Erhaltung oder zum Erlangen von psy-
chischer Gesundheit ergriffen werden. In diesem 
Seminar reflektieren Sie anhand (trauma-)pädago-
gischer Methoden ihre Zufriedenheit in unter-
schiedlichen Lebensbereichen, lernen mögliche Ur-
sachen von Verhaltensmustern und Selbstsabotage 
bei sich zu erkennen und lernen wie die psychische 
Gesundheit stabilisiert werden kann.

241M86-020 / Wochenendseminar
Chiara Purnhagen
03. Feb. + 10. Feb. 2024 (2x, 10 UStd)
Sa, 10:00 - 13:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
48 € (31 €, 24 €), zzgl. 2 € für Kopien

241M86-021 / Wochenendseminar
Chiara Purnhagen
01. Juni + 08. Juni 2024 (2x, 10 UStd)
Sa, 10:00 - 13:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
48 € (31 €, 24 €), zzgl. 2 € für Kopien

Ich bin Psychologin und beschäftige mich am 
liebsten mit Emotionen, Motivation und Ler-
nen. Ich bin in Hamburg aufgewachsen und 
zum Studieren nach Bremen gekommen. In-
zwischen lebe ich mit meiner Familie in Otters-
berg bei Bremen.
Am meisten Freude bringt es mir, Menschen 
dabei zu unterstützen, ihren individuellen Weg 
selbst zu gestalten. Und in diesem Sinne habe 
ich gute Nachrichten. Jede und jeder von uns 
hat Einfluss auf das persönliche Glücksempfin-
den. Denn auch hier gilt: Da geht noch etwas! 
Wer Lust hat, ein paar leicht umsetzbare 
Glücksübungen zu lernen, ist in meinem Work-
shop goldrichtig.

Sabine Plundrich, Dozentin im Fachbereich Gesundheit
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Die Akzeptanz und der Optimismus  
der Resilienz – Wege zur Stärkung der 
inneren Widerstandskraft

An diesem Wochenende wollen wir die Grundpfei-
ler der Resilienz kennenlernen und stärken. 
Durch eine akzeptierende und optimistische Hal-
tung gegenüber herausfordernden Situationen im 
Leben (Beruf, Partnerschaft) können Konflikte und 
Missverständnisse entschärft werden, die das 
Selbstwertgefühl schwächen. In Kleingruppenar-
beit, Rollenspielen und Phantasiereisen werden die 
inneren Ressourcen aktiviert.

241M86-031 / Wochenendseminar
Marion Fenker
13. Apr. + 14. Apr. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
64 € (42 €, 32 €)

Resilienz – Wege zur Stärkung  
der inneren Widerstandskraft

Im fortlaufenden Kurs wollen wir unsere Resilienz 
stärken, um die täglichen Herausforderungen bes-
ser zu bewältigen. Sei es im Beruf, Beziehung oder 
Gesundheit. Wie kann es mir gelingen, dass nicht 
jeder Konflikt oder jede emotionale Reaktion mei-
nes Gegenübers, mich gleich aus der Bahn wirft. 
Durch gezielte Kommunikation, Kleingruppenar-
beit, Entspannungsmethoden und kreatives Schrei-
ben stärken wir unsere Resilienz.

241M86-032 / Kurs
Marion Fenker
14. Feb. - 24. Apr. 2024 (10x, 30 UStd)
Mi, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
120 € (78 €, 60 €)

Resilienz – Stärkung der  
inneren Widerstandskraft

Das Wort „Resilienz“ bezeichnet die psychische Wi-
derstandskraft eines Menschen und meint die Fä-
higkeit, schwierige Lebenssituationen ohne anhal-
tende Beeinträchtigung zu überstehen. Mit Mitteln 
aus der kognitiven Verhaltenspsychologie und kör-
perorientierten Verfahren wird auf persönliche und 
soziale Ressourcen zur inneren Stärkung zurückge-
griffen. Mit den 7 Säulen der Resilienz: Optimismus, 
Akzeptanz, Selbstwirksamkeit, Verantwortung 
übernehmen, Lösungsorientierung, Beziehungs- 
und Netzwerkpflege und Zukunftsplanung werden 
eigene Kraftquellen thematisiert.

241M86-033 / Bildungszeit
Marion Fenker
18. März - 22. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
129 € (84 €, 64 €)

241M86-034 / Bildungszeit
Marion Fenker
05. Aug. - 09. Aug. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
129 € (84 €, 64 €)

Resilienz: Herausforderungen  
und Krisen meistern

Eine starke Resilienz, auch innere Widerstandsfähig-
keit genannt, hilft uns, Krisen zu meistern und aus 
ihnen gestärkt hervorzugehen. Und die gute Nach-
richt: Wir können Resilienz gezielt trainieren. In die-
ser Veranstaltung erfahren Sie, was Resilienz über-
haupt ist und was sich hinter dem Konzept der  
7 Säulen (u.a. Optimismus, Lösungsorientierung, 
Akzeptanz, Verantwortung übernehmen) verbirgt.

241M86-036 / Einzelveranstaltung
Ann-Katrin Dibbern
03. Feb. 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
32 € (21 €, 16 €), zzgl. Unterrichtsmaterial € 1

241M86-037 / Einzelveranstaltung
Ann-Katrin Dibbern
14. Apr. 2024 (1x, 8 UStd)
So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
32 € (21 €, 16 €), zzgl. Unterrichtsmaterial € 1

Glaubenssätze und Antreiber – mentale 
Sabotage aufspüren und umwandeln

Glaubenssätze sind Gedanken und Überzeugun-
gen, die meist unbemerkt durch unseren Kopf strö-
men. Sätze wie: „das kann ich nicht“ oder „alles 
muss ich allein machen“, hindern uns eigene Wün-
sche und Ziele umzusetzen. Im Seminar identifizie-
ren wir eigene selbstsabotierende Sätze und Antrei-
ber und gehen erste Schritte hin zur Umwandlung. 
Offenheit und Bereitschaft zum persönlichen Aus-
tausch ist erwünscht.

241M86-040 / Bildungszeit
Bärbel Lange
17. Juni - 21. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
129 € (84 €, 64 €), zzgl. 3 € für Kopien

Von Feind zu Freund – Selbstsabotage 
erkennen und auflösen

Im Kurs geht es um Selbstsabotage durch z.B. Ge-
danken wie „Das kann ich nicht oder ich bin nicht 
gut genug“. Aus einer traumapädagogischen Pers-
pektive lernen Sie praktische Methoden, um Selbst-
sabotage zu erkennen und aufzulösen. Der Kurs ist 
eine Kombination aus Vermittlung von Fachwissen 
und Praxiseinheiten. Richtig genutzt kann diese 
Kombination helfen, die eigene Selbstsabotage zu 
erkennen und so die Beziehung zu sich selbst zu 
verbessern.

241M86-041 / Einzelveranstaltung
Chiara Purnhagen
15. Mai 2024 (1x, 5 UStd)
Mi, 17:00 - 20:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
20 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. 2 € für 
 Kopien

Das innere Kind

Das innere Kind ist ein Persönlichkeitsanteil in 
jedem Menschen, der mit Neugierde, Freude und 
Offenheit in Verbindung steht. Durch alte Konditio-
nierungen kann das Potential nicht wahrgenom-
men werden. In diesem Seminar wollen wir durch 
Phantasiereisen und ein bewusstes Erspüren Kon-
takt zu dem „Kindlichen Teil“ aufnehmen. Theoriein-
halte der Psychologie schaffen ein Verständnis und 
Überblick der entwickelten „Muster“.

241M86-042 / Wochenendseminar
Marion Fenker
24. Feb. + 25. Feb. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
64 € (42 €, 32 €)

Selbstbewusstsein stärken – Wie geht das?

Ein starkes Selbstbewusstsein und ein gutes Selbst-
wertgefühl sind wichtig, um sich selbst und seine 
Bedürfnisse zu kennen. In diesem Kurs erfahren Sie, 
wie u.a. Körpersprache, Gefühle und Gedanken Ihr 
Selbstbewusstsein stärken oder schwächen. Durch 
gezielte Übungen (Rollenspiel, Imagination und 
stärkende Glaubenssätze) werden Sie lernen, wie 
Sie in herausfordernden Situationen Ihr Selbstbe-
wusstsein und Selbstvertrauen stärke

241M86-043 / Wochenendseminar
Marion Fenker
20. Apr. + 21. Apr. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
64 € (42 €, 32 €)

Das Leben trotz Trauma/Belastungen 
leichter machen – Wie kann das gehen?
Anregungen für das soziale Umfeld  
von Betroffenen

Der Umgang mit traumatisierten/belasteten Men-
schen kann kräftezehrend sein. In diesem Kurs ler-
nen Sie, wie man sich selbst stabilisieren und seine 
eigenen Ressourcen aufbauen kann, während man 
für andere Menschen da ist. Eine Mischung aus 
Fachwissen und praktischen Einheiten hilft, die 
Selbstfürsorge zu stärken und gleichermaßen die 
Betroffenen besser zu verstehen und unterstützen 
zu können.

241M86-044 / Einzelveranstaltung
Chiara Purnhagen
04. Juni 2024 (1x, 5 UStd)
Di, 17:00 - 20:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
20 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. 2 € für 
 Kopien
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Essen im Einklang mit Körper  
und Seele – Wie Sie wieder lernen  
auf Ihren Körper zu hören

Manchmal lässt emotionaler Druck das Essverhal-
ten entgleisen. Wir essen dann mehr, als wir eigent-
lich wollten. Im Kurs lernen Sie negative, stressvolle 
Emotionen wahrzunehmen und besser zu regulie-
ren. Mit Hilfe von Übungen aus dem Coaching und 
der Körperarbeit entwickeln wir neue Strategien 
zum besseren Umgang mit Stresssituationen, um 
das eigene Essverhalten auf natürliche Weise zu re-
gulieren.

241M86-045 / Kurs
Urte Scholz
06. Feb. - 02. Apr. 2024 (8x, 24 UStd)
Di, 17:45 - 20:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
96 € (62 €, 48 €), zzgl. 3 € für Kopien

241M86-046 / Kurs
Urte Scholz
28. Mai - 06. Aug. 2024 (8x, 24 UStd)
Di, 17:45 - 20:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
96 € (62 €, 48 €), zzgl. 3 € für Kopien

Abend Make-up

Schminken ist für viele eine Möglichkeit, die eigene 
Kreativität auszuleben und die Persönlichkeit zu 
unterstreichen. Dies stärkt das Selbstbewusstsein. 
Sie lernen unter Einbeziehung von Gesichtsform 
und -typ Ihre Schminktechnik auszurichten. 

241N86-101 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Büsra Eyvazoglu
16. Feb. 2024 (1x, 4 UStd)
Fr, 15:00 - 18:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
20 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten nach Bedarf (bar vor Ort)

Tages Make-up

Schminken ist für viele eine Möglichkeit die eigene 
Kreativität auszuleben und die Persönlichkeit zu 
unterstreichen. Dies stärkt das Selbstbewusstsein. 
Sie lernen unter Einbeziehung von Gesichtsform 
und -typ Ihre Schminktechnik auszurichten. 

241N86-102 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Büsra Eyvazoglu
01. März 2024 (1x, 4 UStd)
Fr, 15:00 - 18:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
20 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten nach Bedarf (bar vor Ort)

Das Gesellschaftsspiele-Event 
mit Neuheiten, Turnieren, 
Tabletop und Flohmarkt

9. + 10. März 2024

www.bremerspieletage.de

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer vhs, 
Faulenstraße 67 - 69

14.

JUNG UND ANDERS.

Faulenstraße 69, 28195
Bremen

froelichs-bremen.de

Frische. Kulinarik.
Leidenschaft.

Ab März 2024 findet ihr unser Lokal
in der Bremer vhs, mit einem
regionalen und saisonalen Angebot
an Speisen und Getränken. 

Im Frölichs genießt ihr eine
entspannte und köstliche Auszeit –
wann immer ihr möchtet. Mit
kulinarischen Highlights in einem
lockeren Ambiente. 

Frühstück ab 8 Uhr.
Mittag ab 12 Uhr.
Entspannen bis in den frühen Abend.  

Wir freuen uns auf euren Besuch!
 

froelichs.bremen

Ihr findet uns
auch auf den 14.
Bremer Spiele-

Tagen am 
09. und 10. März

2024
Getty Images Alex Rath

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse
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Werkstattangebote

Lebensfreude ist  
unvergesslich:  
Aktiv mit Demenz
Initiative für Menschen mit dementiellen Erkrankungen  
und ihre Angehörigen

Das Wichtigste vorweg
Sie sind nicht allein! In einem vielfältigen Programm 
mit Angeboten haben wir Veranstaltungen für Men-
schen mit Demenz, Angehörige, ehrenamtliche Beglei-
ter_innen und interessierte Bürger_innen geschaffen. 
Unser gemeinsames Ziel ist der Erhalt der Lebensfreu-
de trotz Demenz.

Denn das Thema Demenz geht uns alle an! 
In Deutschland sind 1,6 Millionen Menschen davon 
betroffen. In der Stadtgemeinde Bremen schätzt man 
die Zahl der Erkrankten auf rund 13.000. Von den über 
65-jährigen leidet jede/r Hundertste daran, von den 
über 85- jährigen jede/r Dritte. Die Zahl der Erkrankten 
wird zukünftig zunehmen, da immer mehr Menschen 
ein hohes Alter erreichen.

Demenz ist kein Grund, sich zurückzuziehen!  
Viel besser ist es, wenn alle aktiv mit der Erkrankung 
umgehen und die vorhandenen Möglichkeiten nutzen, 
zum Beispiel zur Information, in Form von aktiver Teil-
nahme und als soziales Engagement, zur Begegnung 
mit anderen sowie als Entlastung für Angehörige. Wir 
bieten Ihnen die Gelegenheit dazu mit dem Programm 
„Aktiv mit Demenz“.

Die Bremer Volkshochschule unterstützt die Initiative 
und macht darauf aufmerksam. 

Lebensfreude ist unvergesslich:  
Aktiv mit Demenz

Eine Initiative 
der Stiftung Bremer Sparer-Dank, 
Stiftung der Sparkasse Bremen, 
und der Bremer Heimstiftung

Initiative für Menschen 
mit demenziellen Erkrankungen  

und ihre Angehörigen

Aktiv mit Demenz 

Aktiv mit Demenz

Werkstattangebote 
Januar bis November 2024
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FREIWILLIGES ENGAGEMENT

Mach mit! Aktiv im Tandem!
Begleitung zu den Veranstaltungen aus diesem Programm!
Menschen mit Demenz möchten aktiv bleiben und teilhaben. Manch-
mal brauchen Sie Unterstützung, um aus dem Haus zu gehen. In 
Begleitung fällt die Orientierung in einer fremden Umgebung leichter. 
Angehörige sind deshalb bei allen Angeboten aus diesem Programm 
herzlich willkommen. 
Jedes Tandem gilt wie eine Person und zahlt nur einen Teilnahmebei-
trag.
Wir beraten Sie gern – nehmen Sie einfach Kontakt mit uns auf!
Anja Hartenberger (Koordination „Aktiv mit Demenz“)
Kontakt unter Tel.: 2434 – 181

AK TIV WERKSTAT T

Kunsterlebnis
Guck mal! Museumsbesuch in der Böttcherstraße
Nach wissenschaftlichen Erkenntnissen wirken sich Kunsterlebnisse 
positiv auf das Wohlbefinden aus, regen den Geist an und verbessern 
die Beziehung zwischen Menschen mit Demenz und ihren Angehöri-
gen. Mit einem Angehörigen oder einer anderen Begleitperson bilden 
sie ein Tandem. Die Besuchergruppe besteht aus maximal sechs 
Paaren. Christine Holzner Rabe stimmt die Teilnehmenden auf ein 
ausgewähltes Bild oder eine Skulptur ein. Mit Requisiten ermöglicht 
sie zusätzliche Eindrücke. Das Werk wird sinnlich erfahrbar, das 
Gespräch wird belebt.

Christine Holzner-Rabe (Kunstvermittlerin) 
10. Januar, 07. Februar, 06. März, 10. April, 08. Mai,  
05. Juni, 24. Juli, 14. August, 18.September, 23. Okto-
ber, 20. November 2024
Mittwoch, 15:30 bis 16:30 Uhr
Museen Böttcherstraße,
Paula Modersohn-Becker-Museum, Böttcherstraße 6
Informationen unter: 33 88 222
Eintritt: 6 Euro pro Tandem und Termin.
Die Führung ist gebührenfrei!

Kunsterlebnis
Mach mit! Kreativwerkstatt in der Bremer Volkshochschule
Kreativ sein, den eigenen Ausdruck finden, sich beim Malen und 
Werken entspannen – das ist das Ziel dieser Kreativwerkstatt für 
Menschen mit Demenz und ihre Angehörigen Das Angebot richtet 
sich an Menschen mit leichter bis mittelgradiger Demenz. Zusammen 
mit einem Angehörigen oder einer anderen Begleitperson bilden sie 
ein Tandem. Die Teilnehmenden können sich von Vorlagen anregen 
lassen oder den eigenen Impulsen folgen. Die Kursleiterinnen zeigen 
erste Schritte und unterstützen. Die Gruppengröße kann fünf bis 
sechs Paare umfassen

Ulrike Schulte (Künstlerin), Ute Duwensee  
(Kulturvermittlerin)
17. Januar, 14. Februar, 13.März, 17. April, 15. Mai, 12. 
Juni, 31. Juli, 21. August, 25. September, 30..Oktober, 
27.November 2024
Mittwoch, 15:30 bis 17:00 Uhr  
Bremer Volkshochschule im Bamberger-Haus, 
Faulenstraße 69, Raum 310
6 Euro pro Tandem und Termin
Material wird zur Verfügung gestellt!

Foto: © Martin Rospek Foto: © Ulrike Schulte
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Angehörigengruppe – Neustadt des Caritasverbandes
Gabriele Kleine-Kuhlmann
jeden 1. Dienstag im Monat, 18.00 – 20.00 Uhr
Stadtteilzentrum St. Michael/Michael-Zimmer, Kornstraße 371
Anmeldung erbeten unter Tel: 8779188

Angehörigengruppe des Dienstleistungszentrums Huchting der 
Paritätischen Gesellschaft für Soziale Dienste
Bärbel Maruschewski
jeden 1. Donnerstag im Monat, 16.00 – 17.30  Uhr
Stadtteilhaus Huchting der Bremer Heimstiftung, Tegeler Plate 23a
Information unter Tel: 58 20 11

Angehörigengruppe im Stiftungsdorf Rablinghausen der Bremer 
Heimstiftung
Maren Maurer
jeden letzten Montag im Monat, 19.00 – 20.30 Uhr
Stiftungsdorf Rablinghausen, Rablinghauser Landstraße 51 a-e
Anmeldung erbeten unter Tel: 52 07 – 0, Fr. Tsentner

Angehörigengruppe St. Magnus der Bremer Heimstiftung
Dörte Fiedler
jeden 3. Dienstag eines Monats, 15.00 – 17.00 Uhr
Stiftungsdorf Blumenkamp, Billungstraße 21 – 23
Turmzimmer Erdgeschoß
Anmeldung erbeten unter Tel: 0172-2693830

Angehörigengruppe Ost der AWO
Mio Hamann
jeden 2. und 4. Dienstag im Monat, 14.45 – 16.45 Uhr
AWO-Dienstleistungszentrum (Hanna-Harder-Haus),
Berliner Freiheit 9c
Anmeldung erbeten bei Frau Hamann unter Tel: 468 03 27 

Angehörigengruppe für junge Menschen, deren Eltern oder Partner 
an einer Demenz erkrankt sind 
Gabriele Calas-Saibuma
jeden 3. Dienstag im Monat, 19.30 – 21.00 Uhr
Haus im Viertel, Auf der Kuhlen 1b
Anmeldung erbeten bei Frau Calas-Saibuma per E-Mail: 
calasberatung@t-online.de

Angehörigengruppe Oase des Dienstleistungszentrums Hastedt 
(DRK-Kreisverband Bremen e.V.)
Gabriele Calas-Saibuma
jeden 2. Montag im Monat, 14.00 – 16.00 Uhr
Bürgerhaus Weserterrassen e.V., Osterdeich 70b
Anmeldung erbeten bei Frau Busch unter Tel: 69 93 01 00 ( DLZ-Mitte 
vom DRK )

Angehörigengruppe West der AWO
Stefanie Arndt-Bosau
i.d.R. jeden 1. und 3. Montag im Monat, 15.00 – 17.00 Uhr
Stadtteilbibliothek West, Gröpelinger Bibliotheksplatz
Anmeldung erbeten unter Tel: 98 99 52 98 (DIKS e.V.)

Hinweis: 
Das Bundesministerium für Familie, Senioren, Frauen und Jugend hat 
einen umfangreichen Wegweiser zum Thema Demenz ins Internet 
gestellt. http://www.wegweiser-demenz.de
 

„Help-Line“ das Telefon für pflegende Ange-
hörige und ältere Menschen bei der DIKS e.V.
Telefon: 0421/1462 9451
Montags bis freitags 14:00 bis 17:00 Uhr

Das Programm „Lebensfreude ist unvergesslich. Aktiv mit Demenz“ 
ist eine Initiative des Bremer Sparer-Dank, Stiftung der Sparkasse 
Bremen und der Bremer Heimstiftung in Kooperation mit den Museen 
Böttcherstraße, der Bremer Volkshochschule, der Paritätischen Ge-
sellschaft für Soziale Dienste und der DIKS.
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Lebensbegleitend lernen

Lebensbegleitend lernen  – und wir vermitteln 
die Grund lagen. Nicht jeder Mensch hat die Gele-
genheit, während der Schulzeit all das zu lernen, 
was man später im Alltag braucht. Dies kann bei 
der Teilnahme am gesellschaftlichen Leben zu Ein-
schränkungen führen.

Bei uns gleichen Sie fehlende Kenntnisse im Lesen 
und Schreiben aus und erwerben die Regeln  
der Rechtschreibung und Grammatik. Ein weite-
rer Teil des Programms ist der Ansatz, wie man 
 Lernen lernt und sich selbstbewusst und klar vor 
anderen ausdrücken kann.

In kleinen Gruppen und zu angemessenen 
Gebühren können Sie im Programmbereich 
Grundbildung an der Bremer Volkshochschule 
Ihre Kenntnisse und Fähigkeiten erweitern.

Auch Migrant*innen, die bereits gut Deutsch 
sprechen und verstehen können, sind in unseren 
Grundbildungsangeboten sehr willkommen. 

Lernen macht stark.
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Sabine Flory
Fachbereichsleitung

Tomma Ahlers
Programmbereichsleitung

Michaela Machinek
Sachbearbeitung

grubi@vhs-bremen.de

Fachberatung:

Dienstag von 10:00 – 12:00 Uhr und
Donnerstag von 15:00 – 17:00 Uhr 
nach Vereinbarung
Telefon: 361-3675
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, 6. Etage

Lesen und Schreiben
Lesen und Schreiben von Anfang an zu lernen oder 
vorhandene Kenntnisse aufzufrischen und zu er-
weitern, das ist bei uns möglich. 
Das Lerntempo wird von den Teilnehmenden be-
stimmt. 
Wenn Sie jemanden kennen, der oder die das Lesen 
und Schreiben lernen oder verbessern möchte, 
geben Sie bitte unsere Telefonnummer weiter. An-
rufe werden selbstverständlich vertraulich behan-
delt.
Die Teilnahme ist in den meisten Kursen kostenlos 
und auch noch nach Kursbeginn möglich. 
Teilnahme nur nach vorheriger Beratung. Bitte 
rufen Sie uns zur Vereinbarung eines Beratungster-
mins an: Telefon: 361-3675.

Lesen und Schreiben lernen II

Beratung und Anmeldung bei der VHS Nord  
Telefon 0421 361-3675

241N90-033 / Kurs
Katy Tammen
16. Feb. - 14. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Fr, 15:00 - 16:30 Uhr
vhs - Nord, Kirchheide 49, Raum B40
gebührenfrei

Lesen und Schreiben am Nachmittag

241M90-131 / Kurs
07. Feb. - 19. Juni 2024 (17x, 51 UStd)
Mi, 17:00 - 19:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 6.1
gebührenfrei

 
 

 
 

Projekt ProALPHA PLUS
Besser schreiben und lesen im Beruf  
und Alltag

Deutsch ist Ihre Muttersprache oder Sie können 
schon gut Deutsch sprechen und verstehen? Sie 
haben aber noch Schwierigkeiten beim Lesen  
und Schreiben oder Texte-Verfassen? 
Dann helfen wir Ihnen gerne im Projekt  
ProALPHA PLUS. Hier lernen Sie in kleinen Grup-
pen von maximal 8 Personen, ohne Druck und 
Stress und zu Zeiten, die zu Ihnen passen. 
Da wir bis zu 30 Gruppen haben, findet sich auch 
für Sie ein Platz – ganz ohne Wartezeit!
Wir bieten zusätzlich ein Alpha-Coaching und  
verschiedene offene Lernwerkstätten an.
Vereinbaren Sie einen Beratungstermin unter 
0421- 361 3675. Dort empfehlen wir Ihnen die 
passenden Kurse. 
Das Projekt ProALPHA PLUS wird durch die Sena-
torin für Arbeit, Soziales, Jugend und Integration 
aus Mitteln des Landes und des Europä ischen So-
zialfonds Plus gefördert. Darum ist die Teilnahme 
kostenfrei. Ein Einstieg ist jederzeit möglich.

Lesen und Schreiben  
im Quartier

Lerncafé: Besser lesen und schreiben

Das Lerncafe stärkt die Motivation, Lese- und 
Schreibkompetenzen zu verbessern. Interessierte 
können einfach vorbeischauen. Weitere Informatio-
nen gibt es vom Bürgerhaus Obervieland: 0421 
69673020.
In Kooperation mit dem Bürgerhaus Gemein-
schaftszentrum Obervieland. 
Die Veranstaltung findet nur statt, wenn die bean-
tragte Förderung genehmigt wird.

Bürgerhaus Gemeinschaftszentrum Obervieland, 
Seminarraum
gebührenfrei
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ABC-Salon: Besser lesen und schreiben

Der ABC-Salon stärkt die Motivation, Lese- und 
Schreibkompetenzen zu verbessern. Interessierte 
können einfach vorbeischauen. Weitere Informatio-
nen gibt es vom Bürgerhaus Hemelingen: 0421 
456198
In Kooperation mit dem Bürgerhaus  Hemelingen 
Die Veranstaltung findet nur statt, wenn die bean-
tragte Förderung genehmigt wird.

Bürgerhaus Hemelingen, Seminarraum
gebührenfrei

ABC-Treff: Besser lesen und schreiben

Der ABC-Treff stärkt die Motivation, Lese- und 
Schreibkompetenzen zu verbessern. Interessierte 
können einfach vorbeischauen. Weitere Informatio-
nen gibt es beim Nachbarschaftshaus Gröpelingen 
unter 0421-6914580.
In Kooperation mit dem na‘ Gröpelingen
Die Veranstaltung findet nur statt, wenn die bean-
tragte Förderung genehmigt wird.

Nachbarschaftshaus Helene Kaisen -“na“, 
Beim Ohlenhof 10
gebührenfrei

Rechnen

Zahlenwerkstatt – Grundrechenarten und 
Umgang mit Geld

Beratung und Anmeldung bei der vhs Nord  
unter 0421 361-79018

241N97-005 / Kurs
Katy Tammen
12. Feb. - 17. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mo, 14:00 - 15:30 Uhr
vhs - Nord, Kirchheide 49, Raum D29
gebührenfrei

Lerntechniken

Lernen im Alter
Konzentrations- und Gedächtnistraining

„Wo ist meine Brille?“ „Ich habe meine Schlüssel ver-
legt.“ – Das sind Situationen, die viele kennen. 
Stimmt es, dass das Gedächtnis mit dem Älterwer-
den nachlässt? Im Kurs trainieren Sie spielerisch, 
wie Sie sich Dinge besser merken und sie kombinie-
ren. Sie werden angeregt, sich im Alltag besser zu 
konzentrieren, Wörter zu finden und sich zu erin-
nern.

241M98-210 / Kurs
Angelika Bruns
08. Feb. - 23. Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 15:00 - 16:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.0
87 € (57 €, 44 €)

Umgang mit Kindern

Gewaltfreie Kommunikation mit Kindern 
nach Marshall B. Rosenberg

Mit Kindern gibt es fast täglich kleine oder große 
Auseinandersetzungen. Mit der Gewaltfreien Kom-
munikation (GfK) können wir diese Konflikte ohne 
verletzende Worte lösen und viel über uns und un-
sere Kinder lernen. Mit dieser wertschätzenden 
Sprache begleiten wir Kinder respektvoll und schaf-
fen die Basis für eine vertrauensvolle Beziehung. 
Dabei erkennen wir die Bedürfnisse aller an, han-
deln Kompromisse aus und geben dem Kind liebe-
voll einen Rahmen. 
In diesem Seminar  beschäftigen wir uns mit der 
Haltung und den Grundlagen der GfK und wie sie 
uns im Umgang mit Kindern unterstützen kann.

241M99-001 / Wochenendseminar
Christine Meyer
27. Apr. + 28. Apr. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa, 10:00 - 18:00 Uhr, So, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
64 € (42 €, 32 €)

241M99-002 / Wochenendseminar
Christine Meyer
10. Aug. + 11. Aug. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa, 10:00 - 18:00 Uhr, So, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs - Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
64 € (42 €, 32 €)

Grenzen setzen

Kinder fordern durch ihr Verhalten immer wieder 
Grenzen ein. Liebevoll in Beziehung zu den Kindern 
zu sein und trotzdem, wenn nötig, klare Grenzen zu 
setzen, ist eine Herausforderung. Wie schaffe ich es, 
dass mein Kind sie auch einhält? Bringen Strafen 
überhaupt etwas und was lernen Kinder aus natür-
lichen Konsequenzen? Diesen Fragen werden wir 
im Seminar nachgehen. Beispiele aus Ihrem Alltag 
können eingebracht werden.

241M99-020 / Einzelveranstaltung
Doris Adam-Fleischer
06. Apr. 2024 (1x, 4 UStd)
Sa, 12:00 - 15:15 Uhr
vhs - Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
16 €, Ermäßigung nicht möglich

Medienkompetenz in einer digitalen Welt
Für pädagogische Fachkräfte, die mit Kindern 
unter 3 Jahren arbeiten.

Wie beeinflusst mein eigenes Medienverhalten 
mich selbst und mein Erziehungsverhalten? Wie 
fülle ich meine Rolle als Vorbild für Kinder aus? In 
diesem Seminar wird pädagogischen Fachkräften 
das erforderliche Hintergrundwissen vermittelt, wie 
sie Eltern zur Medienkompetenz wertschätzend 
und kompetent begleiten können.
In Kooperation mit dem Haus der Familie Tenever

241O99-430 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
N.N.
Terminanfrage unter 0421 421562
Haus der Familie Tenever, Pirmasenser Straße 24/26, 
Seminarraum
gebührenfrei

Erste Hilfe am Kleinkind

In diesem Kurs lernen Sie den richtigen Umgang 
mit typischen Kindernotfallsituationen, wie z.B. 
Spiel- und Sportverletzungen, Wundversorgung, 
Umgang mit Verbandsmaterial, Verbrennungen 
und Verbrühungen, Vergiftungen, Verschlucken von 
Fremdkörpern. Wir trainieren, wie man auf lebens-
bedrohliche Zustände wie Atemstillstand oder 
Herzkreislaufversagen reagiert. Es gibt  Tipps und 
Informationen zur Unfallprävention.

241M99-530 / Einzelveranstaltung
Doris Smieja
08. Juni 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 09:30 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
6 €, Ermäßigung nicht möglich

241O99-530 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Doris Smieja
20. Apr. 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 09:30 - 14:00 Uhr
Haus der Familie Tenever, Pirmasenser Straße 24/26, 
Seminarraum
6 €, Ermäßigung nicht möglich

junge vhs
Der Babysitter-Pass
Für Jugendliche ab 14 Jahren

Babysitten ist eine tolle Möglichkeit, das Taschen-
geld aufzubessern! Jugendliche ab 14 können in 
diesem Kurs mehr erfahren über die Entwicklung 
und Pflege von Kindern, Spiel- und Beschäftigungs-
ideen oder Handlungshilfen in schwierigen Situati-
onen. Bei erfolgreicher Teilnahme erhalten die Ju-
gendlichen den „Babysitter-Pass“ und können in 
eine Vermittlungsdatei der Bremer vhs aufgenom-
men werden.

241S99-904 / Einzelveranstaltung
Angela Lindenbauer
18. März + 19. März 2024 (2x, 14 UStd)
Mo + Di, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs - Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 1
55 €, Ermäßigung nicht möglich
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241O99-905 / Kurs
Angela Lindenbauer
24. Juni - 25. Juni 2024 (2x, 14 UStd)
Mo + Di, 10:00 - 16:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
55 €, Ermäßigung nicht möglich

241M99-906 / Kurs
Angela Lindenbauer
29. Juli + 30. Juli 2024 (2x, 14 UStd)
Mo + Di, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
55 €, Ermäßigung nicht möglich

Eltern

Weil ich es mir wert bin –  
Selbstfürsorge für Eltern

An diesem Samstag ist Gelegenheit, den Blick ein-
mal auf die eigenen Wünsche und Bedürfnisse zu 
richten. Sie erfahren, wie Sie Ihr körperliches und 
seelisches Wohlbefinden erhalten können und wer-
den achtsamer für Ihre eigenen Grenzen. Denn nur, 
wer sich selber gut im Blick behält, kann dauerhaft 
gut für andere da sein.

241M99-930 / Einzelveranstaltung
Doris Adam-Fleischer
18. Mai 2024 (1x, 7 UStd)
Sa, 11:00 - 17:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
28 €, Ermäßigung nicht möglich

Sprechen und Rhetorik

Schlagfertigkeit im Alltag

Ist Ihnen die passende Antwort wieder mal zu spät 
eingefallen? Wünschen Sie sich nicht auch manch-
mal, das richtige Wort auf den Lippen zu haben und 
entsprechend kontern zu können? Mit diesem Kurs 
verschlägt es Ihnen nicht mehr die Sprache. Schlag-
fertigkeit hilft in vielen Situationen entscheidend 
weiter – im Alltag wie im Beruf. Hier können Sie 
sich grundlegende Techniken aneignen und diese 
an verschiedenen Beispielen einüben.

241M99-960 / Einzelveranstaltung
Ingo Zumpe
13. Apr. 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.1
29 € (19 €, 14 €), zzgl. Lernmittel / Material 13 €

Selbstfürsorge

Schneller, höher, weiter, mehr. Und schon 
wieder ist ein Jahr vorbei

Warum gelingt es uns im Alltag nur so schwer, uns 
bewusst Zeiträume für uns freizuhalten? Und in 
welchen Bereichen unseres Lebens kann man über-
haupt den Takt mitbestimmen und so für ein pas-
senderes Tempo sorgen? Wir wollen uns Zeit neh-
men, um gemeinsam diesen Fragen nachzugehen. 
Das Seminar bietet Impulse und konkrete Ideen für 
den bewussteren Umgang mit der eigenen Lebens-
zeit.

241M99-980 / Einzelveranstaltung
Doris Adam-Fleischer
08. Juni 2024 (1x, 5 UStd)
Sa, 11:00 - 15:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
20 €, Ermäßigung nicht möglich
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Das Gesellschaftsspiele-Event 
mit Neuheiten, Turnieren, 
Tabletop und Flohmarkt

9. + 10. März 2024

www.bremerspieletage.de

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer vhs, Faulenstraße 67 - 69

Das Gesellschaftsspiele-Event 
mit Neuheiten, Turnieren, 
Tabletop und Flohmarkt

9. + 10. März 2024

www.bremerspieletage.de

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer VHS, Faulenstraße 67 - 69

200 Grundbildung   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de



201Neue Ermäßigungssätze: Seite 5

Stadtteilprogramm 
vhs „Vor Ort“



vhs „Vor Ort“
Regionalstelle Nord  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  203

Regionalstelle Ost  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  219

Regionalstelle Süd  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  235

Regionalstelle West   .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  .  249

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse

202

Regionalstelle Nord
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus 
Kirchheide 49 
28757 Bremen-Vegesack

Telefon 0421 361-7319 
nord@vhs-bremen .de

Buslinien 90, 91, 92, 94, 95 
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus

Regionalstelle West
Stiftungsdorf Gröpelingen 
Gröpelinger Heerstraße 226 
28237 Bremen

Telefon 0421 361-8208 
west@vhs-bremen .de

Straßenbahnlinien 2 und 10 
Lindenhofstraße

Regionalstelle Süd
Theodor-Billroth-Straße 5 
28277 Bremen

Telefon 0421 361-11911 
sued@vhs-bremen .de

Buslinie 27 – Wolfskuhlenweg 
Straßenbahnlinie 4 + Buslinie 26 –  
Klinikum Links der Weser

Regionalstelle Ost
Bürgerzentrum Neue Vahr 
Berliner Freiheit 10  
28327 Bremen

Telefon 0421 361-3566 
ost@vhs-bremen .de

Straßenbahnlinie 1, Buslinie 29 
Berliner Freiheit
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203Regionalstelle Nord

Unsere Regionalstelle im Gustav-Heinemann-
Bürgerhaus am Sedanplatz im Herzen Vege-
sacks steht für freundliches Personal und ein 
großzügiges Raumangebot. Ob Sprache, Kul-
tur, Gesundheit oder Kunst, hier findet alles 
seinen Platz. Das Atelier, der großzügige 
Bewegungsraum, der EDV-Raum oder unsere 
zahlreichen anderen Unterrichtsräume bieten 
Ihnen und den Dozent*innen viel Platz für 
freie Entfaltung ihrer Bildungswünsche. 

Auch dieses Semester haben wir für Sie ein 
attraktives Programm zusammengestellt. 
Neben neuen Fremdsprachenkursen können 
Sie in der Küche des Gustav-Heinemann- 
Bürgerhauses wieder leckere Gerichte mit 
unserem Koch zaubern oder sich fit halten  
in unseren Bewegungskursen mit Zumba, 
Pilates, Rückengymnastik oder verschiedenen 
Arten des Yoga.

Wir schaffen in Zusammenarbeit mit unseren 
Kooperationspartnern eine gemeinsame regi-
onale Identität und sind Anlaufstelle für alle 
Generationen. Auch im Stadtteil sind wir gut 
vertreten. Mit unserem Projekt „Bildungspart-
nerschaften in Bremen-Nord“ und unserem 
Beitrag zur Integrationsarbeit bringen wir 
Partner und Menschen zusammen und entwi-
ckeln und fördern Sozial- und Bildungsange-
bote im Stadtteil gemeinsam. 

Die vhs Nord am Sedanplatz ist mit allen  
Buslinien ideal erreichbar und steht Ihnen  
im Bereich der Weiterbildung mit Rat und Tat 
zur Seite.



Ihr Weiterbildungspartner  
im Norden Bremens
Die vhs Bremen Nord gelegen im zentralen Gustav-
Heinemann-Bürgerhaus in Vegesack ist Ihr Ort für 
Ihre Weiterbildung . Sie ist für viele Menschen in der 
Region und im Stadtteil seit Jahrzehnten eine wich-
tige Anlaufstelle für den Kontakt zu anderen Men-
schen, Fremdsprachen lernen oder Bildungsange-
bote in den Bereichen Gesundheit, Kunst und Kul-
tur .  
Wir sind froh Ihnen dieses Semester wieder ein in-
teressantes und umfangreiches Programm präsen-
tieren zu können . Von Fremdsprachen-, Bewe-
gungs-, Kunst- und Kulturkursen bis zu Kursen im 
Bereich der digitalen Welt bietet die vhs Nord für 
viele Bildungswünsche einen Platz im schönen Bre-
mer Norden . So können Sie Ihre Fremdsprachen-
kenntnisse erweitern oder mit unseren Ernährungs- 
und Bewegungskursen Energie tanken und Ihrer 
Gesundheit etwas Gutes tun . 
Möchten Sie sich künstlerisch betätigen oder wol-
len mehr über Ihr Smartphone wissen? Kein Prob-
lem, denn auch hierfür haben wir Angebote im Pro-
gramm . Getreu unserem Auftrag allen Bürgern in 
Bremen Nord einen Zugang zur Weiterbildung zu 
ermöglichen, stehen wir Ihnen mit Rat und Tat bei 
Ihren Weiterbildungswünschen zur Seite . Unser 
freundliches Personal hilft Ihnen mit einer Beratung 
zu Ihren Kurswünschen gerne weiter . 
Wir wünschen Ihnen viel Vergnügen beim Stöbern 
im vhs-Nord-Programm und freuen uns auf ein Wie-
dersehen oder einen Besuch von Ihnen im Gustav-
Heinemann-Bürgerhaus . Bleiben Sie gesund!

  Gesellschaft

Gesellschaft im Wandel

Politik, Gesellschaft, 
Zeitgeschehen

U-Boot-Bunker Valentin

Der U-Boot-Bunker Valentin steht als monströse 
Bau-Ruine aus dem II . Weltkrieg in Bremen-Farge . 
Wir nutzen diesen größten Bunker des Nationalsozi-
alismus als Erinnerungsort an den Krieg und an die 
Verbrechen der nationalsozialistischen Herrschaft 
in Bremen . Bild- und Filmquellen sowie Zeitzeugen-
aussagen zeigen, unter welchen Bedingungen tau-
sende von Zwangsarbeitern den Bunker errichten 
mussten .
In Kooperation mit dem „Denkort Bunker Valen-
tin“ und dem Verein „Geschichtslehrpfad.de“

241N10-023 / Bildungszeit
Joachim Bellgart
15 . Apr . - 19 . Apr . 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
95 € (62 €, 48 €)

241N10-024 / Bildungszeit
Joachim Bellgart
10 . Juni - 14 . Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
95 € (62 €, 48 €)

Begegnung und Beteiligung

Interkulturelle Begegnung

vhs Nord – Sprachcafé

Menschen mit unterschiedlichen Muttersprachen 
treffen und sich zu alltäglichen Themen austau-
schen .

241N16-115 / Kurs
Brigitte Brandt
01 . Feb . - 18 . Juli 2024 (24x, 72 UStd)
Do, 15:00 - 17:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
gebührenfrei

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse

Gustav-Heinemann-Bürgerhaus
Kirchheide 49
28757 Bremen-Vegesack
Telefon 0421 361-7319
Fax  0421 361-7874

Service-Zeiten
Telefonische Beratung und Anmeldung 
Montag und Dienstag
10:00 -15:00 Uhr
Mittwoch
10:00 - 14:00 Uhr 
Donnerstag 
14:00-16:00 Uhr 
0421 361-79018 oder -7431  

Buslinien 90, 91, 92, 94, 95
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus

Team Regionalstelle Nord
nord@vhs-bremen .de

Jan Hauschild
Zozan Acar
Dr . Monika Göckel
Carola Kühlken
Birgit Seemann
Doris Stumpf-Hinte

Beratung und Anmeldung 
Deutsch als Fremdsprache
nach vorheriger Terminvereinbarung
unter 0421 361-7380 oder -7319 
(Während der Schulferien führen
wir keine Beratung durch .)

204 Regionalstelle Nord   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de



Vorträge

Energie sparen leicht gemacht – 
 

 
Von Energiefressern und  
Stromschluckern

Die Kosten für Energie steigen stark; ein Grund, sich 
mit dem Verbrauch in den eigenen vier Wänden 
auseinander zu setzen . Wir zeigen, welche Möglich-
keiten Verbraucher*innen haben, ihren Energiever-
brauch zu dokumentieren, zu bestimmen und – be-
zogen auf ihren Haushalt – zu bewerten und einzu-
schätzen, welche Möglichkeiten bestehen, den Ver-
brauch und damit die Ausgaben sinnvoll zu redu-
zieren .
In Kooperation mit der Verbraucherzentrale 
Bremen e.V.

241N26-347 / Vortrag
Inse Ewen (Energieberaterin für die Verbraucher-
zentrale Bremen)
Anmeldung erforderlich!
15 . Feb . 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 16:00 - 17:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D27
gebührenfrei

Energetische Sanierung – Schritt für 
 Schritt zum energieeffizienten Haus

In Zeiten von Klimawandel und Energiekrise wird 
die energetische Sanierung des eigenen Gebäudes 
immer wichtiger . Sie ist sehr aufwändig und kost-
spielig . Wenn Sie Maßnahmen planen oder sich 
einen Überblick verschaffen wollen informieren wir 
zum richtigen Vorgehen und auch zum Thema För-
dergelder .
In Kooperation mit der Verbraucherzentrale 
Bremen e.V.

241N26-348 / Vortrag
Raymond Krieger (Energieberater für die Verbrau-
cherzentrale Bremen)
Anmeldung erforderlich!
11 . Apr . 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D27
gebührenfrei

Natur, Umwelt und 
Nachhaltigkeit

Garten

Salben mit Pflanzenessenzen
 

In diesem Workshop fangen wir die wirksamen 
 Inhaltsstoffe von Pflanzen in Salben ein . 
In Kooperation mit dem Naturschutzbund 
NABU Bremen e.V.

241N26-674 / Vortrag
Brigitte Raab
Anmeldung erforderlich!
22 . Feb . 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 17:00 - 18:30 Uhr
NABU Bremen-Nord, Reeder-Bischoff-Straße 34, 
Vortragsraum
Abendkasse 8 €, Eintritt für NABU-Mitglieder: 3 €

Wilde Sträucher für wilde Tiere
 

Heimische Straucharten fördern die Biodiversität 
und sind dabei ideale Gehölze für jeden Garten . 
Lernen Sie mit Dorothee Meier vom NABU die wich-
tigsten, schönsten und nützlichsten heimischen 
Sträucher und ihre Besonderheiten kennen . 
In Kooperation mit dem Naturschutzbund 
NABU Bremen e.V.

241N26-685 / Vortrag
Dorothee MeierDiplom Biologin vom NABU Bremen
Anmeldung erforderlich!
29 . Feb . 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D27
Abendkasse 5 €, Eintritt für NABU-Mitglieder kos-
tenfrei!

Vielseitiger Kaffeesatz
 

Kaffeesatz ist ein wahrer Alleskönner, z .B . in  
den  Bereichen Haushalt, Garten und Beauty .  
Von Körperpeeling bis Pflanzendünger erproben 
wir gemeinsam die vielfältigen Anwendungsmög-
lichkeiten von Kaffeesatz . 
In Kooperation mit dem Naturschutzbund 
NABU Bremen e.V.

241N26-675 / Vortrag
Jessica Wildner, Diplom Biologin, NABU
Anmeldung erforderlich!
07 . März 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 10:30 - 12:00 Uhr
NABU Bremen-Nord, Reeder-Bischoff-Straße 34, 
Vortragsraum
Tageskasse 5 €, Eintritt für NABU-Mitglieder frei!

Obstbaumschnitt

Der Schnitt am Obstbaum ist eine wichtige Pflege-
maßnahme zum Erreichen eines höheren Ertrages, 
einer längeren Lebensdauer sowie einer harmoni-
schen und tragfähigen Krone . Sie lernen die theore-
tischen Grundlagen des Obstbaumschnittes . Im 
praktischen Teil wird das Erlernte umgesetzt . 
Pflanz-, Erziehungs- und Instandhaltungsschnitt 
werden ebenso behandelt wie das Auslichten und 
Verjüngen älterer Obstbäume .

241N26-765 / Einzelveranstaltung
Ingo Stünker
09 . März 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:00 Uhr
Ökologiestation Bremen, Am Gütpohl 11, Raum B
36 € (23 €, 18 €)

Wertvolles mit Knoblauchrauke
 

Die Knoblauchsrauke, auch bekannt als Alliaria peti-
olata, ist eine vielseitige und aromatische Pflanze . 
Erfahren Sie bei unserem Workshop alles über ihre 
Verwendung in der Küche, ihre gesundheitlichen 
Vorteile und ihre Bedeutung für die Natur .
In Kooperation mit dem Naturschutzbund 
NABU Bremen e.V.

241N26-676 / Vortrag
Brigitte Raab
Anmeldung erforderlich!
25 . Apr . 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 17:00 - 18:30 Uhr
NABU Bremen-Nord, Reeder-Bischoff-Straße 34, 
Vortragsraum
Abendkasse 8 €, Eintritt für NABU-Mitglieder 3 €

Wildkräuter am Wegesrand
 

In einer Exkursion erkunden wir die Pflanzenwelt 
vor unserer Haustür . Treffpunkt wird bei Anmel-
dung bekannt gegeben .
In Kooperation mit dem Naturschutzbund 
NABU Bremen e.V.

241N24-011 / Vortrag
Dorothee Meier, Diplom Biologin vom NABU 
 Bremen
Anmeldung erforderlich!
20 . Juni 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 17:00 - 18:30 Uhr
Treffpunkt wird bekannt gegeben
Abendkasse 5 €, Eintritt für NABU-Mitglieder kos-
tenfrei!
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 Sprachen

Englisch

Bildungszeiten
Vor der Anmeldung zu einer Bildungszeit empfehlen 
wir eine Beratung bezüglich des Sprachniveaus 
unter der Tel . Nr .: 0421 361-18401 .

Grundstufe (A1)

Englisch Auffrischkurs Grundstufe  (A1)

Für Teilnehmende, die bereits ein Lehrwerk der 
 Niveaustufe A1 erarbeitet bzw . Grundkenntnisse 
anderweitig erworben haben und ihre Kenntnisse 
auffrischen und erweitern wollen . Es werden die 
wichtigsten Inhalte der Grundstufe wiederholt, 
wobei das Sprechen im Vordergrund steht .

241N44-129 / Bildungszeit / Kleingruppe
Hans-Martin Sänger
18 . März - 22 . März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D27
102 € (66 €, 51 €), zzgl . Kopierkosten 4 € (bar vor 
Ort)

Mittelstufe (A2)

Englisch für Beruf und Reise  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen . Diese 
Bildungszeit möchte Ihr Englisch praxisbezogen 
auffrischen . Die Themen decken typische Situatio-
nen aus Büro und Tourismus ab: eine Reise buchen, 
Verkehrsmittel benutzen, sich in der Stadt orientie-
ren, ein Telefonat führen, sich Mitarbeitenden vor-
stellen, mit Geräten umgehen, eine einfache Rede 
oder Präsentation vortragen, einen Geschäftsbrief 
schreiben, auf Notfälle reagieren .

241N44-131 / Bildungszeit / Kleingruppe
Hans-Martin Sänger
10 . Juni - 14 . Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
102 € (66 €, 51 €), zzgl . Kopierkosten: 4 € (bar vor 
Ort)

Standardkurse
Sie möchten Englisch Schritt für Schritt lernen oder 
wiedereinsteigen? Dann finden Sie in unserer Kur-
sen Ihren Platz zum Englisch lernen . Der Fokus die-
ser Kurse liegt auf dem systematischen Spracher-
werb, dem Wortschatzaufbau und der Grammatik . 
Anhand von versch . Übungen, vorwiegend aus 
einem Lehrwerk, erarbeiten Sie sich Ihr Sprachni-
veau und festigen dieses . Es werden in steigender 
Progression die Struktur und Eigenarten der engli-
schen Sprache Schritt für Schritt erarbeitet .

Grundstufe (A1)

Englisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse .

241N45-133 / Kurs / Minigruppe
Sarah Alberti
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
15 . Feb . - 23 . Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
91 € (59 €, 46 €)

Englisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen .

241N45-331 / Kurs / Kleingruppe
Elaine Lubenow
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
13 . Feb . - 11 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
93 € (60 €, 46 €)

Englisch Grundstufe 3 Plus  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen, die 
sich intensiver (drei Unterrichtsstunden pro Abend) 
mit der englischen Sprache beschäftigen wollen .

241N45-333 / Kurs / Kleingruppe
Sarah Alberti
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
13 . Feb . - 14 . Mai 2024 (12x, 36 UStd)
Di, 17:30 - 19:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
112 € (73 €, 56 €)

Mittelstufe (A2)

Englisch Sonderveranstaltungen

Die schnelle Englisch-Stunde  (A2) 
am Nachmittag

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen . Dieser 
Kurs richtet sich an Teilnehmende, die wenig Zeit 
haben, aber ihre Englischkenntnisse dennoch auf-
frischen und trainieren möchten .

241N44-597 / Kurs / Minigruppe
Sarah Alberti
13 . Feb . - 16 . Apr . 2024 (8x, 11 UStd)
Di, 16:00 - 17:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
41 € (27 €, 20 €), zzgl . Kopierkosten: 4 € (bar vor 
Ort)

Konversationskurse
Konversationskurse sind „Trainingskurse“, in denen 
Teilnehmende die Gelegenheit erhalten, die Grund-
fertigkeit „Sprechen“ und „an Gesprächen teilneh-
men“ zu üben .

Mittelstufe (A2)

Englisch Konversation auf Niveau A2

Für Teilnehmende, die bereits in einfachen Sätzen 
reden und z .B . ihre Familie, andere Menschen, 
Wohnsituation und berufliche Tätigkeiten beschrei-
ben können . 
In diesem Konversationskurs lernen Sie, flüssiger 
Englisch zu sprechen, Redehemmungen abzubauen 
und sich über Alltägliches auszutauschen .

241N44-575 / Kurs / Kleingruppe
Elaine Lubenow
13 . Feb . - 11 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
102 € (66 €, 51 €), zzgl . Kopierkosten: 2 € (bar vor 
Ort)

241N44-573 / Kurs / Minigruppe
Flora Seifzadeh
19 . Feb . - 03 . Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 15:15 - 16:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
108 € (70 €, 54 €), zzgl . Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse
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Aufbaustufe (B1)

Englisch Konversation auf Niveau B1
 English conversation at level B1

For participants who can speak about familiar top-
ics, movies or stories without preparation – though 
you sometimes need help finding the right words . 
In this conversation course you will practise ex-
pressing and justifying your opinion on familiar 
topics . This will help you to speak more fluently and 
with more confidence .

241N44-585 / Kurs / Kleingruppe
Mi Kyung Park-Meyer
15 . Feb . - 13 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 16:00 - 17:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
123 € (80 €, 62 €), zzgl . Kopierkosten: 2 € (bar vor 
Ort)

241N45-831 / Kurs / Minigruppe
Flora Seifzadeh
19 . Feb . - 03 . Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 17:00 - 18:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
116 € (75 €, 58 €), zzgl . Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Lernen im Alter
Konversationskurse für Ältere  
(TIME FOR ENGLISH)

Sie möchten in ungezwungener Atmosphäre Ihre 
Englischkenntnisse pflegen und sich mit anderen 
auf Englisch unterhalten? Dann haben Sie in unse-
rer Reihe TIME FOR ENGLISH Ihren Platz gefunden . 
Der Fokus dieser Kurse liegt auf dem freien Spre-
chen und dem Austausch untereinander, wobei die 
Themenwahl sich an den Interessen der Teilneh-
menden orientiert . Ziel ist es, das freie Sprechen zu 
trainieren und Hemmschwellen abzubauen . Es wer-
den in flacher Progression Eigenarten der engli-
schen Sprache erarbeitet .

Aufbaustufe (B1)

Lernen im Alter
Time for English – für Ältere  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen . Das freie 
Sprechen, Hör- und Leseverstehen stehen im Vor-
dergrund . Grammatik wird bei Bedarf aufgefrischt .

241N46-913 / Kurs / Minigruppe
Janaina Völker
13 . Feb . - 14 . Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Di, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
108 € (70 €, 54 €), zzgl . Kopierkosten: 5 € (bar vor 
Ort)

241N46-915 / Kurs / Kleingruppe
Elaine Lubenow
15 . Feb . - 13 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
103 € (67 €, 52 €), zzgl . Kopierkosten: 2 € (bar vor 
Ort)

241N46-916 / Kurs / Kleingruppe
Elaine Lubenow
16 . Feb . - 14 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Fr, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
103 € (67 €, 52 €), zzgl . Kopierkosten: 2 € (bar vor 
Ort)

Aufbaustufe (B2)

Lernen im Alter
Time for English – für Ältere  (B2)

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen . Das 
freie Sprechen, Hör- und Leseverstehen stehen im 
Vordergrund . Grammatik wird bei Bedarf aufge-
frischt .

241N46-921 / Kurs / Minigruppe
Annegret Achner
13 . Feb . - 30 . Apr . 2024 (10x, 20 UStd)
Di, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
90 € (58 €, 45 €), zzgl . Kopierkosten: 9 € (bar vor 
Ort)

241N46-923 / Kurs / Minigruppe
Annegret Achner
15 . Feb . - 02 . Mai 2024 (10x, 20 UStd)
Do, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
90 € (58 €, 45 €), zzgl . Kopierkosten: 9 € (bar vor 
Ort)

Französisch

Standardkurse
Sie möchten Französisch Schritt für Schritt lernen 
oder wiedereinsteigen? Dann finden Sie in unserer 
Kursen Ihren Platz zum Französisch lernen . Der 
Fokus dieser Kurse liegt auf dem systematischen 
Spracherwerb, dem Wortschatzaufbau und der 
Grammatik . Anhand von versch . Übungen, vorwie-
gend aus einem Lehrwerk, erarbeiten Sie sich Ihr 
Sprachniveau und festigen dieses . Es werden in 
steigender Progression die Struktur und Eigenarten 
der französischen Sprache Schritt für Schritt erar-
beitet .

Grundstufe (A1)

Französisch Grundstufe 2  (A1) 
am Vormittag

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen .

241N48-105 / Kurs / Minigruppe
Beate Brede
Lehrwerk: „Rencontres en français A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
13 . Feb . - 14 . Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Di, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
116 € (75 €, 58 €)

Mittelstufe (A2)

Französisch Mittelstufe 2  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen .

241N48-625 / Kurs / Minigruppe
Jenny Denker
Lehrwerk: „Rencontres en français A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
12 . Feb . - 27 . Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
116 € (75 €, 58 €)

Konversationskurse
Konversationskurse sind „Trainingskurse“, in denen 
Teilnehmende die Gelegenheit erhalten, die Grund-
fertigkeit „Sprechen“ und „an Gesprächen teilneh-
men“ zu üben .

Aufbaustufe (B1)

Lernen im Alter
Französisch Konversation auf Niveau B1  
– für Ältere
Conversation en français au niveau B1

Pour des participants capables de parler de sujets 
familiers, de films ou d’histoires, sans se préparer à 
l’avance, même si parfois ils ont besoin d’aide pour 
trouver les mots justes . Dans ce cours de conversa-
tion nous allons nous exercer à exprimer et à justi-
fier nos opinions et positions sur des sujets famil-
iers . Cela aidera à parler avec plus de fluidité et 
d’assurance .

241N48-955 / Kurs / Kleingruppe
Annick Schwenke
14 . Feb . - 05 . Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mi, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
96 € (62 €, 48 €), zzgl . Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)
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Aufbaustufe (B2)

Lernen im Alter
Französisch Konversation auf Niveau B2  
– für Ältere
Conversation en français au niveau B2

Pour des participants capables de participer spon-
tanément et couramment à des discussions concer-
nant leurs centres d’intérêt et qui arrivent bien à 
justifier leur point de vue . 
Dans ce cours de conversation, nous nous entrain-
erons à parler avec plus d’assurance et à justifier 
nos opinions sur différents sujets et à exprimer les 
avantages et inconvénients .

241N48-965 / Kurs / Kleingruppe
Nicole Speicher
12 . Feb . - 27 . Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
82 € (53 €, 41 €), zzgl . Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Italienisch

Bildungszeiten
Vor der Anmeldung zu einer Bildungszeit empfeh-
len wir eine Beratung bezüglich des Sprachniveaus 
unter der Tel . Nr .: 0421 361-18401 .

Grundstufe (A1)

Italienisch Grundstufe 1 (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse .

241N50-017 / Bildungszeit / Kleingruppe
Silvia Maria Lucia Scalise
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
11 . März - 15 . März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:30 - 14:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
129 € (84 €, 64 €)

Standardkurse
Sie möchten Italienisch Schritt für Schritt lernen 
oder wiedereinsteigen? Dann finden Sie in unserer 
Kursen Ihren Platz zum Italienisch lernen . Der Fokus 
dieser Kurse liegt auf dem systematischen Spra-
cherwerb, dem Wortschatzaufbau und der Gram-
matik . Anhand von versch . Übungen, vorwiegend 
aus einem Lehrwerk, erarbeiten Sie sich Ihr Sprach-
niveau und festigen dieses . Es werden in steigender 
Progression die Struktur und Eigenarten der italie-
nischen Sprache Schritt für Schritt erarbeitet .

Grundstufe (A1)

Italienisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen .

241N50-277 / Kurs / Kleingruppe
Maria Zannin de Haan
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
14 . Feb . - 12 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
123 € (80 €, 62 €), zzgl . Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Mittelstufe (A2)

Italienisch Mittelstufe 1  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen .

241N50-615 / Kurs / Minigruppe
Silvia Maria Lucia Scalise
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
23 . Feb . - 31 . Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Fr, 15:00 - 16:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
98 € (64 €, 49 €)

Italienisch Mittelstufe 3  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen .

241N50-635 / Kurs / Kleingruppe
Maria Zannin de Haan
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
14 . Feb . - 12 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 19:15 - 20:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
123 € (80 €, 62 €), zzgl . Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Konversationskurse
Konversationskurse sind „Trainingskurse“, in denen 
Teilnehmende die Gelegenheit erhalten, die Grund-
fertigkeit „Sprechen“ und „an Gesprächen teilneh-
men“ zu üben .

Aufbaustufe (B1)

Lernen im Alter
Italienisch Konversation auf Niveau B1  
– für Ältere
Italiano Conversazione Al Livello B1

Per partecipanti in grado di parlare, senza apposita 
preparazione, di temi conosciuti, film, racconti, es-
perienze personali – anche se a volte hanno bi-
sogno d’aiuto per trovare le parole giuste . In questo 
corso imparerete ad esprimere e spiegare la vostra 
opinione sui vostri argomenti preferiti . Questo vi ai-
uterà a parlare con maggiore sicurezza e facilità .

241N50-998 / Kurs / Minigruppe
Silvia Maria Lucia Scalise
26 . Feb . - 10 . Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 10:00 - 11:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
108 € (70 €, 54 €)

Spanisch

Bildungszeiten
Vor der Anmeldung zu einer Bildungszeit empfehlen 
wir eine Beratung bezüglich des Sprachniveaus 
unter der Tel . Nr .: 0421 361-18401 .

Grundstufe (A1)

Spanisch für den Urlaub – Teil 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse . Diese 
 Bildungszeit bietet Ihnen einen leichten Einstieg in 
die spanische Sprache und dient zur Vorbereitung 
auf Ihre geplante Reise . Wir werden anhand von 
Reisesituationen das freie Sprechen und das Hör-
verstehen üben: u .a . Auskünfte einholen, sich vor-
stellen, einkaufen, telefonieren, Essen gehen . Gram-
matik wird nur am Rande behandelt .

241N57-009 / Bildungszeit / Kleingruppe
Julio Ardila
Lehrwerk: „Spanisch à la carte neu - Einstiegskurs 
für Reisende“, Klett Verlag, ab Lektion 1
03 . Juni - 07 . Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 08:45 - 13:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
129 € (84 €, 64 €)
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Spanisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse .

241N57-014 / Bildungszeit / Kleingruppe
Julio Ardila
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
04 . März - 08 . März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 08:45 - 13:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
129 € (84 €, 64 €)

Spanisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen .

241N57-027 / Bildungszeit / Kleingruppe
Julio Ardila
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
22 . Apr . - 26 . Apr . 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 08:45 - 13:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
129 € (84 €, 64 €)

Standardkurse
Sie möchten Spanisch Schritt für Schritt lernen oder 
wiedereinsteigen? Dann finden Sie in unserer Kur-
sen Ihren Platz zum Spanisch lernen . Der Fokus die-
ser Kurse liegt auf dem systematischen Spracher-
werb, dem Wortschatzaufbau und der Grammatik . 
Anhand von versch . Übungen, vorwiegend aus 
einem Lehrwerk, erarbeiten Sie sich Ihr Sprachni-
veau und festigen dieses . Es werden in steigender 
Progression die Struktur und Eigenarten der spani-
schen Sprache Schritt für Schritt erarbeitet .

Grundstufe (A1)

Spanisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen .

241N57-281 / Kurs / Minigruppe
Lilia Dürre-Ramos
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
13 . Feb . - 11 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D27
145 € (94 €, 72 €)

Spanisch Grundstufe 3 am Vormittag  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen .

241N57-105 / Kurs / Minigruppe
Lilia Dürre-Ramos
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
12 . Feb . - 17 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mo, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
145 € (94 €, 72 €)

Aufbaustufe (B1)

Spanisch Aufbaustufe 1  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen .

241N57-715 / Kurs / Minigruppe
Lilia Dürre-Ramos
Lehrwerk: „Con gusto nuevo B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
15 . Feb . - 13 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
145 € (94 €, 72 €)

Weitere Sprachen

Arabisch

Arabisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen .

241N41-543 / Kurs / Minigruppe
Abdulazez Abdulazez
Lehrwerk: „Salam! neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
14 . Feb . - 22 . Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 16:00 - 17:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
116 € (75 €, 58 €)

  Beruf

Grundlagen und Systeme

Computergrundlagen – Ganz in Ruhe  
und langsam
Computerkurs für Einsteiger*innen

Sie haben keine PC-Kenntnisse? In diesem Kurs er-
lernen Sie die Bedienung der Maus und der Tastatur 
und bekommen einen Überblick über die Ar-
beitsoberfläche eines PCs . In Ruhe und ohne Druck 
verfassen Sie Ihren ersten eigenen Text und führen 
eine kleine Suche im Internet durch . Am Ende des 
Kurses verfügen Sie über erste Fertigkeiten für den 
Umgang mit einem Computer . Keine oder wenige 
Vorkenntnisse benötigt .

241N66-022 / Kurs / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
22 . Apr . - 02 . Mai 2024 (4x, 16 UStd)
Mo + Do, 14:30 - 17:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
37 € (24 €, 18 €)

Computergrundlagen – Ganz in Ruhe  
und langsam II
Computerkurs für Einsteiger*innen – Aufbaukurs

In unterschiedlichen Lerngeschwindigkeiten und 
Zeitstrukturen stehen die Fragen der Teilnehmen-
den im Vordergrund und die Möglichkeit zum Wie-
derholen und Üben . Aufbauend auf Teil I werden 
Funktionen des Betriebssystems Windows, Datei-
management, Anwendung der Textverarbeitung 
und Einblick in die Nutzungsmöglichkeiten des In-
ternets wie Web-Navigation, Arbeiten mit E-Mails 
gezeigt . Geringe Vorkenntnisse aus Teil I .

241N66-122 / Kurs / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
14 . Mai - 28 . Mai 2024 (4x, 16 UStd)
Di + Do, 14:30 - 17:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
37 € (24 €, 18 €)

Windows 11
Für Umsteiger*innen

Sie bringen Ihren eigenen Laptop mit Windows 11 
mit und erhalten eine Einführung in die Bedienung 
des neuen Betriebssystems . In Praxisübungen ler-
nen Sie die Benutzeroberfläche am eigenen Laptop 
kennen . Außerdem werden wichtige Funktionen 
vermittelt: Die Verwaltung von Dateien und Ord-
nern, die Verwendung von Programmen und Apps 
und wie Sie den Computer an eigene Bedürfnisse 
anpassen .
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241N66-183 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
25 . Mai + 26 . Mai 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
69 € (45 €, 34 €)

Internet und Social Media

Musiktransfer von Analog zu Digital

Sie erfahren, wie Sie Musik kopieren/brennen/über-
tragen können . Sie bekommen viele interessante 
Informationen über Möglichkeiten, Zubehör und 
Tipps, wie Sie z .B . Schallplatten oder Tonbandauf-
nahmen in digitale Formate umwandeln und dann 
auf Ihrem Smartphone und Computer speichern 
und anhören können . 

Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241N66-246 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
30 . Juni 2024 (1x, 5 UStd)
So, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
30 € (20 €, 15 €)
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Cookies – Was ist das?
Datenschutz, Datensicherheit im Netz

Sie kennen das vom Surfen auf Ihrem Smartphone 
oder mit Ihrem Notebook . Kaum haben Sie eine 
Website geöffnet und schon erscheint eine Daten-
schutzeinstellungsseite . Wie geht man damit um? 
Was kann man tun, um sich das Surfen im Internet 
einfacher zu machen? Wie kann man sicher im In-
ternet unterwegs sein? Viele Antworten und Erklä-
rungen bekommen Sie in diesem Kurs .
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
 Internetkenntnisse

241N66-405 / Vortrag
Hartmut Lindemann
07 . Mai 2024 (1x, 3 UStd)
Di, 17:45 - 20:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
18 €, Ermäßigung nicht möglich

Der digitale Nachlass
Ordnung in der digitalen Welt zu Lebzeiten 
schaffen, auch für danach

Viele Daten bleiben nach dem Tod in E-Mails, sozia-
len Netzwerken und Cloud-Diensten zurück . Doch 
nur wenige haben ihren digitalen Nachlass gere-
gelt . Erben suchen oft vergeblich nach Zugangsda-
ten und Verträgen . Mit einem einfachen System 
können Sie bereits zu Lebzeiten Ordnung in Ihre di-
gitale Existenz bringen und sicherstellen, dass Ihr 
digitaler Nachlass entsprechend behandelt wird . 
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
 Internetkenntnisse

241N66-416 / Kurs
Michael Wehmann
04 . März + 11 . März 2024 (2x, 6 UStd)
Mo, 18:30 - 21:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
34 €

Office Anwendungen

Einführung in Word
Textverarbeitung für Einsteiger*innen

Der Kurs richtet sich an Einsteiger*innen, die 
Grundkenntnisse im Umgang mit Word erwerben 
möchten .
Kursinhalt: Kennenlernen der Arbeitsoberfläche, 
Texte erfassen und bearbeiten, Dokumente erstel-
len, speichern und öffnen, Zeichen und Absätze for-
matieren, Seitenlayout gestalten, Verwendung von 
Dokumentvorlagen . In der Veranstaltung wird mit 
Word 2016 gearbeitet . 
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241N67-311 / Kurs / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
18 . März + 19 . März 2024 (2x, 8 UStd)
Mo + Di, 17:00 - 20:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
51 € (33 €, 26 €)

Einführung in Excel
Tabellenkalkulation für Einsteiger*innen

Der Kurs richtet sich an Einsteiger*innen, die 
Grundkenntnisse im Umgang mit Excel erwerben 
möchten .
Kursinhalt: Kennenlernen der Arbeitsoberfläche, 
Tabellen erstellen und formatieren, Umgang mit 
Formeln und Funktionen, Diagramme erstellen und 
gestalten, Seitenlayout und Druckeinstellungen . In 
der Veranstaltung wird mit Excel 2016 gearbeitet . 
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241N67-410 / Kurs / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
22 . Apr . - 29 . Apr . 2024 (3x, 12 UStd)
Mo + Do, 17:30 - 20:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
76 € (49 €, 38 €)

Einführung in PowerPoint
Präsentation für Einsteiger*innen

Der Kurs richtet sich an alle, die Grundkenntnisse 
im Umgang mit PowerPoint erwerben möchten .
Kursinhalt: Präsentationen erstellen und gestalten, 
Folien erzeugen und bearbeiten, Layout von Folien, 
Objekte erzeugen und gestalten, Grafiken und Bil-
der einfügen und bearbeiten, Präsentationen vor-
führen und drucken . In der Veranstaltung wird mit 
PowerPoint 2016 gearbeitet . 
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241N67-501 / Kurs / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
14 . Mai + 16 . Mai 2024 (2x, 8 UStd)
Di + Do, 17:30 - 20:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
51 € (33 €, 26 €)

Einführung in Outlook
Kommunikation und Organisation für 
Einsteiger*innen

Der Kurs richtet sich an alle, die Grundkenntnisse 
im Umgang mit Outlook erwerben möchten .
Kursinhalt: Kennenlernen der Arbeitsoberfläche, 
E-Mails senden und empfangen, Kontakte anlegen 
und bearbeiten, Adressbuch nutzen, Kalender ef-
fektiv einsetzen, Termine erstellen und bearbeiten, 
Aufgaben eintragen und verwalten . In der Veran-
staltung wird mit Outlook 2016 gearbeitet . 
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241N67-621 / Kurs / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
21 . Mai + 23 . Mai 2024 (2x, 8 UStd)
Di + Do, 17:30 - 20:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
51 € (33 €, 26 €)

Smartphones und Tablets

Android-Smartphone: Grundlagen
Bedienung, Einstellungen und Sicherheit

Die meisten Smartphones sind mit dem Android-
System ausgestattet . Wir zeigen Ihnen, wie Sie Ihr 
Smartphone richtig und effektiv einstellen und nut-
zen . Alle Übungen führen Sie während der Veran-
staltung auf Ihrem eigenen Smartphone durch .
Seminarinhalt: Telefonfunktionen, Internet-Brow-
ser, E-Mail-Konto einstellen, Termine & Kontakte 
mobil nutzen, Apps installieren und vieles mehr

241N67-802 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
02 . März + 03 . März 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
72 € (47 €, 36 €)

Android-Smartphone: Fortsetzung  
und Wiederholung
Bedienung, Einstellungen und Sicherheit

Sie nutzen bereits ein Smartphone, beherrschen 
aber nicht alles? Sie lernen, wie Sie Ihr Smartphone 
richtig und effektiv einstellen und nutzen . Alle 
Übungen führen Sie während dem Kurs auf Ihrem 
eigenen Smartphone durch . 
Kursinhalt: Funktionen, Internet-Browser, E-Mail-
Konto einstellen, Termine & Kontakte nutzen, Ober-
fläche anpassen, Apps installieren, Stromspartipps 
usw . 

241N67-810 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
08 . Juni + 09 . Juni 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
72 € (47 €, 36 €)

Musik am Smartphone
Das Smartphone als musikalischer Begleiter

Sie lernen, wie Sie Musik auf dem eigenen Smart-
phone abspielen können, Musik vom Notebook auf 
das Smartphone übertragen, wo und wie Sie Musik 
im Internet anhören oder herunterladen und wie 
Sie diese kostenlos mitschneiden oder aufnehmen 
können . 
Teilnahmevoraussetzungen: Smartphonegrund-
kenntnisse

241N67-823 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
29 . Juni 2024 (1x, 5 UStd)
Sa, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
30 € (20 €, 15 €)
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Mit dem Smartphone fotografieren
Kreativ und spontan

Das Smartphone eignet sich gut für kreative und 
spontane Fotos . Wir zeigen Ihnen, wie Sie das Beste 
aus Ihrer Smartphone-Kamera rausholen können . 
Sie erfahren, wo die Grenzen liegen und seine Stär-
ken . Sie werden viel fotografieren und anschlie-
ßend die Ergebnisse mit kostenlosen Apps für Foto-
bearbeitung optimieren . Bitte bringen Sie Ihr eige-
nes Smartphone mit .
Teilnahmevoraussetzungen: Smartphone-Grund-
kenntnisse

241N67-830 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
18 . Juni 2024 (1x, 5 UStd)
Di, 15:00 - 18:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
30 € (20 €, 15 €)

  Kultur

Literatur

Lernen im Alter
Literatur lesen – und darüber reden
Lese- und Diskussionskreis

Zu Beginn wählen wir die Literatur gemeinsam aus, 
um uns im Anschluss über das Gelesene gemein-
sam auszutauschen: Wie haben wir beschriebene 
Zeiten erlebt und wie sehen wir sie heute? Was be-
deutet Literatur in unserer Gesellschaft? Wie stehen 
Literatur und Zeitgeschichte zueinander? Vor wel-
chem Hintergrund entstanden die gelesenen 
Werke? Was wissen wir über die Autor*innen?

241N73-117 / Kurs / Kleingruppe
Marlis Thiel
Schwerpunkt wird im Kurs bekannt gegeben
13 . Feb . - 14 . Mai 2024 (12x, 36 UStd)
Di, 15:00 - 17:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
122 € (79 €, 61 €)

Musik

Einführung in das Ukulelespiel

Dieses Angebot richtet sich sowohl an Einsteiger*-
innen und leicht fortgeschrittene Spieler*innen als 
auch an Umsteiger*innen anderer Saiteninstru-
mente . Notenkenntnisse sind nicht erforderlich . Wir 
spielen und singen zusammen Songs aus der Folk- 
und Bluesszene und witzige Schlager . Es werden 
die gebräuchlichen Akkorde, das Strumming und 
Fingerpicking vermittelt sowie eine Einführung in 
die Tabulaturschreibweise gegeben . 

241N75-403 / Kurs / Kleingruppe
Karsten Larisch
15 . Feb . - 18 . Apr . 2024 (8x, 16 UStd)
Do, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum F22
96 € (62 €, 48 €), zzgl . Kopierkosten: 5 € (bar vor 
Ort)

Gitarrenspiel I
Für Einsteiger*innen

Sie lernen die Grundtechniken des Gitarrenspiels 
und werden mit „Akkorden“ und Begriffen rund um 
die Gitarre bekannt gemacht, um selbstständig 
weiterarbeiten zu können . Vorkenntnisse werden 
nicht erwartet, aber eine Gitarre und Zeit zum Üben 
sind wichtig .

241N75-419 / Kurs / Kleingruppe
Jörg Selke
20 . Feb . - 23 . Apr . 2024 (8x, 16 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum F22
88 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl . Kopierkos-
ten: 4 € (bar vor Ort)

Gitarrenspiel II
Für Fortgeschrittene

Sie erweitern die Grundtechniken des Gitarren-
spiels . Der Schwerpunkt liegt dabei bei der Liedbe-
gleitung . Aber auch Melodiespiel und einfache Im-
provisationen ohne Notenkenntnisse werden un-
terrichtet .

241N75-418 / Kurs / Kleingruppe
Jörg Selke
20 . Feb . - 23 . Apr . 2024 (8x, 16 UStd)
Di, 16:30 - 18:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum F22
88 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl . Kopierkos-
ten: 4 € (bar vor Ort)

Handpanspielen

Handpans sind eine Abwandlung der karibischen 
Steeldrums . Ihr Klang hat eine beruhigende Wir-
kung . Einführung in verschiedene Anschlagstechni-
ken und einfache Rhythmen werden vermittelt . Am 
Ende nehmen Sie eine kleine Komposition mit nach 
Hause . Weitere Inhalte werden Konnakol (südindi-
sche Rhythmussprache) sowie Elemente aus der 
Bodypercussion sein . Sie erhalten die Handpans 
vom Dozenten .

241N75-533 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Otto Maier
06 . Apr . 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 11:00 - 17:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
48 € (31 €, 24 €)

Cajón für Einsteiger*innen

Cajónes sind Schlaginstrumente, auf denen sitzend 
mit wenig Aufwand schlagzeug-imitierende Effekte 
erzielt werden . Es werden Grundtechniken erklärt, 
Tipps und Tricks für einen besseren Sound gegeben 
und Rhythmen aus aller Welt gemeinsam eingeübt . 
Wenn keine eigene Cajon vorhanden ist, dann kön-
nen Sie vor Ort einen Bausatz erwerben, unter An-
leitung zusammenbauen und loslegen .

241N75-575 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Otto Maier
02 . März 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 11:00 - 17:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
48 € (31 €, 24 €), zzgl . Materialkosten: 20 € (bar vor 
Ort)

Cajón für Fortgeschrittene

Wir üben speziellere Techniken wie das „Floating“ 
oder das Spiel mit Doppelschlägen, außerdem auch 
Unabhängigkeitsübungen, den Einsatz von Sha-
kern, Glocken, Sticks und anderen Percussion Inst-
rumenten und das Ensemblespiel . Grundschläge 
wie „Bass“, „Tip“ oder „Slap“ sollten bekannt sein .

241N75-576 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Otto Maier
23 . März 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 11:00 - 17:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
48 € (31 €, 24 €)

Bildende Kunst

Zeichnen lernen

Am Anfang steht die Lust zum Zeichnen . Die ganze 
Palette der Zeichenmaterialien steht Ihnen dafür 
zur Verfügung . Üben Sie mit feinen Bleistiften oder 
Feder und Tusche die präzisen Linien oder model-
lieren Sie die Räumlichkeit alltäglicher Gegen-
stände und Naturobjekte mit Graphit, Kohle, Pas-
tell- und Ölkreiden . Sie erlernen das freie Erkennen 
der Proportionen, der Perspektive, Licht- und Schat-
tensetzung sowie Bildaufbau .

241N76-215 / Kurs / Kleingruppe
Marianne Homburg
08 . Apr . - 03 . Juni 2024 (8x, 24 UStd)
Mo, 16:00 - 18:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
67 € (44 €, 34 €), zzgl . Materialkosten nach Ver-
brauch (bar vor Ort)

241N76-216 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
12 . Aug . - 16 . Aug . 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
112 € (73 €, 56 €), zzgl . Materialkosten nach Ver-
brauch (bar vor Ort)
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Botanical Sketching – Pflanzen und 
Blumen zeichnen
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Die botanische Welt mir ihrer Schönheit und Vielfalt 
an Farbe und Form künstlerisch zu erfassen, ist 
Thema dieser Veranstaltung . Die elementaren Fer-
tigkeiten des Zeichnens lassen sich durch die Um-
setzung des natürlichen Motivs leicht erlernen . Tau-
chen Sie ein in den theoretischen Aspekt des Zeich-
nens, indem Sie mehr über Komposition, Farbe, 
Schichten und Formen lernen .

241N76-253 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marianne Homburg
09 . März + 10 . März 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
74 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl . Materialkos-
ten: nach Verbrauch (bar vor Ort)

Realistische Porträtzeichnung

Im Kurs lernen Sie lebhafte Gesichter und Köpfe 
 realistisch und in verschiedenen Perspektiven abzu-
bilden . Verschiedene Übungen werden Ihnen hel-
fen, Proportionen freier zu erkennen und einen 
spielerischen Umgang mit Licht und Schatten für 
ausdrucksstarke Gesichter zu finden . Wir werden 
z .B . mit Bleistift, Graphitstiften, Kugelschreiber oder 
Pastellkreide experimentieren und die verschiede-
nen Papierarten besprechen .

241N76-272 / Kurs / Kleingruppe
Jenny Denker
14 . Feb . - 17 . Apr . 2024 (8x, 24 UStd)
Mi, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
67 € (44 €, 34 €), zzgl . Materialkosten für anderes 
Papier: 10 € (bar vor Ort)

Acrylmalerei auf Leinwand
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

In diesem Kurs werden die Grundlagen der Acryl-
malerei vermittelt . Sie wählen selbst ein Motiv und 
bekommen Hilfestellungen bei der Umsetzung . Zur 
Verfügung stehen diverse Acryl- Hilfsmittel, mit 
denen frei experimentiert werden kann . Material 
wie Pinsel, Malspachtel, Farben, Modellierpasten 
und Gele sind vorhanden .

241N76-313 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marianne Homburg
13 . Apr . + 14 . Apr . 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
74 € (48 €, 37 €), zzgl . Materialkosten nach Ver-
brauch (bar vor Ort)

Drucktechniken für Einsteiger*innen (KG)

Unterschiedliche Drucktechniken werden erklärt 
und ausprobiert, z . B . Monotypie, Cyanotypie und 
Linolschnitt . So entstehen viele tolle handge-
druckte Unikate, die nach Wunsch coloriert werden 
können .

241N76-314 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marianne Homburg
25 . Mai + 26 . Mai 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
74 € (48 €, 37 €), zzgl . Materialkosten nach Ver-
brauch (bar vor Ort)

Aquarellmalerei
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Sie lieben Farben? Aquarell bietet vielfältige Aus-
drucksmöglichkeiten .
Sie erlernen Grundlagen wie das Lasieren und La-
vieren, die Nass-in-Nass- oder Schichttechnik, aber 
auch Bildaufbau, Hell-Dunkel-Kontraste, Farbwir-
kung und andere Elemente . Möglichkeiten des indi-
viduellen künstlerischen Ausdrucks werden unter-
stützt . Ziel ist es, Hemmungen vor dem weißen Pa-
pier aufzulösen und die Lust an der Malerei zu we-
cken .

241N76-413 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
17 . Juni - 21 . Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
114 €, Ermäßigung nicht möglich

241N76-417 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
26 . Aug . - 30 . Aug . 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
114 € (74 €, 57 €)

Öl- und Acrylmalerei

In diesem Kurs geht es um Lasur- und Primamalerei 
als Grundlagen der Öl- und Acrylmalerei . Beispiel-
haft werden Arbeiten des Im- und Expressionismus 
sowie Techniken zeitgenössischer Maler*innen her-
angezogen . Anhand von Stillleben und gegen-
ständlichen Motiven erlernen Sie Grundlagen der 
Bildkomposition, der Perspektive und das Sehen 
und Messen von Proportionen . 

241N76-459 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
18 . März - 22 . März 2024 (5x,30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
114 € (74 €, 57 €), zzgl . Materialkosten: ca . 40 € 
oder eigenes Material (bar vor Ort)

Pastellmalerei
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Malen mit Pastellkreiden zaubert eine wunderbare 
Lebendigkeit und Farbintensität . Die matte 
fast pulvrige Oberfläche wirkt wie hingehaucht . 
Diese Technik bietet vielfältige Möglichkeiten und 
ist auch besonders für Einsteiger*innen geeignet . In 
der Gruppe ergründen Sie sie anhand von Stillle-
ben, eigenen Vorlagen oder abstrakten Motiven . 
Material wie Pinsel, Malspachtel, Farben, Modellier-
pasten und Gele sind vorhanden .

241N76-538 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marianne Homburg
24 . Aug . + 25 . Aug . 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
64 € (42 €, 32 €), zzgl . Materialkosten nach Ver-
brauch (bar vor Ort)

Steinreich mit Speckstein
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Speckstein ist ein weicher Stein und lässt sich wun-
derschön skulptieren . Aufgrund seiner besonderen 
Eigenschaften ist er hervorragend geeignet, das In-
teresse am kreativen Gestalten zu wecken . Vor-
kenntnisse für das Arbeiten am Speckstein sind 
nicht erforderlich . Die notwendigen Kenntnisse 
über das Material und den Umgang damit werden 
an diesem Wochenende vermittelt . Arbeitskleidung 
und -handschuhe bitte mitbringen .

241N76-880 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Barbara Bartel
06 . Apr . + 07 . Apr . 2024 (2x, 17 UStd)
Sa, 10:00 - 17:00 Uhr, So, 10:00 - 16:00 Uhr
Doku Blumenthal, Heidbleek 10, Kreativraum
94 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl . Kosten für 
den Speckstein ab 2 € sowie 5 € für Verbrauchsma-
terial (bar vor Ort)

Relief Bildhauerei

In diesem Wochenend-Kurs lernen Sie das traditio-
nelle Kunsthandwerk der Holzbildhauerei kennen . 
Mit Beitel und Klüpfel schnitzen Sie Ihr eigenes Re-
lief aus Lindenholz . Über das Skizzieren Ihres 
Wunsch-Motives, dem Herausarbeiten aus dem 
Stück Holz mit den verschieden geformten Bildhau-
erbeiteln bis hin zur Veredelung mit Leinöl und Öl-
farbe steht Ihnen die Kursleiterin fachlich zur Seite .

241N76-873 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Charline Luzie Alcantara Rosales
27 . Apr . + 28 . Apr . 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
46 € (30 €, 23 €)

241N76-874 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Charline Luzie Alcantara Rosales
15 . Juni + 16 . Juni 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
46 € (30 €, 23 €)
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Kalligrafie
Schrift im Kontrast

Ausgehend von einer bekannten oder schnell zu 
 erlernenden neuen Schrift (Unziale) steht die viel-
fältige Gestaltung von Kontrasten (Größe, Farbe, 
Form usw .) im Mittelpunkt .

241N78-108 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Albrecht Clauß
19 . Apr . + 20 . Apr . 2024 (2x, 12 UStd)
Fr, 17:00 - 20:00 Uhr, Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
45 € (29 €, 22 €), Material- und Kopierkosten: 3,50 
€ (bar vor Ort)

Handwerk

Näh-Workshop

Aus Stoff- und Wollresten lässt sich kreative und 
nachhaltige Osterdeko und Praktisches für den 
 Ostertisch selber machen . 
In Kooperation mit dem Naturschutzbund 
NABU Bremen e. V.

241N78-416 / Einzelveranstaltung
Ursula Pfingsten-Müller
Anmeldung erforderlich!
01 . März 2024 (1x, 3 UStd)
Fr, 16:00 - 18:00 Uhr
NABU Bremen-Nord, Reeder-Bischoff-Straße 34, 
Werkstatt
Tageskasse 5 €, Eintritt für NABU-Mitglieder kosten-
frei!

Lust am Schneidern

Sie schneidern gern, brauchen aber immer mal An-
regungen? In diesem Kurs wird Ihre Kreativität ge-
weckt und Ihnen gezeigt, wie Sie eigene Ideen um-
setzen können .

241N78-425 / Kurs / Kleingruppe
Kunigunde Loch
13 . Feb . - 14 . Mai 2024 (12x, 36 UStd)
Di, 19:00 - 21:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum F25
108 €, Ermäßigung nicht möglich

  Gesundheit

Gesundheitswissen

Leichter lernen mit Neurokinetik

Um Beruf und Alltag zu meistern, brauchen wir ein 
leistungsfähiges Gehirn . Neurokinetik ist eine Me-
thode zur Optimierung der Gehirnleistung . Mit Be-
wegungsspielen, Konzentrations- und Entspan-
nungsübungen können wir Stress abbauen und die 
Gehirnleistung steigern . Mit einfachen Übungen, 
die jeder im Alltag anwenden kann, aktivieren wir 
das Gehirn .

241N81-120 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Tobias Woelki
25 . Mai 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
31 € (20 €, 16 €)

Essen und Trinken

Sansibars Potpourri

Sansibar hat Einflüsse aus vielen Ländern Asiens 
und Afrikas . Sie verschmelzen sich zu einer einzig-
artigen Kochtradition, die das Beste zu einem ge-
sunden und ausgewogenen Potpourri vereinen . 
Können Sie anhand des Rezeptes Hühnerkeulen m . 
Curry-Ananas-Sauce, gebackener Gemüse-Reis, 
Fisch-Garnelen-Pfanne m . Kokos u . Mango, Süßkar-
toffeln m . pikanten Tomaten u . süße Karotten-
Pfannkuchen m . Apfel-Sauce die Ursprünge erken-
nen?

241N82-872 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
03 . Juni 2024 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl . Lebens-
mittelumlage 12 €

Vegetarisches aus Indien

Die indische Küche gilt als lecker und gesund . 
 Besonders bekannt ist sie für ihre köstlichen vege-
tarischen Gerichte, wie gebackener Biryani-Reis, 
Dal, gebackene Blumenkohl-Pakora, Karotten in 
Ingwer u . Orangensaft . Grundnahrungsmittel wie 
Reis u . Getreide werden ergänzt durch eine große 
Auswahl an Milchprodukten . Es kommen viele aro-
matische Gewürze zum Einsatz, die oft eine heil-
same Wirkung haben . Zum Dessert wird oft Süßes 
gereicht, wie mit Trockenfrüchten gefüllte Teigta-
schen in Vanille-Joghurt .

241N82-904 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
26 . Feb . 2024 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl . Lebens-
mittel umlage 12 €

Indische Curries – die Seele  
Indiens entdecken

Die indische Küche gilt als lecker und gesund . Be-
sonders bekannt ist sie für ihre köstlichen Curries . 
Grundnahrungsmittel wie Reis und Getreide wer-
den ergänzt durch eine große Auswahl an Milch-
produkten . Versuchen Sie sich an Basmati-Reis mit 
Kardamom, Hühnchen-Curry mit Kokosmilch, Ana-
nas-Chutney, gebackener Fisch nach Tandoori-Art, 
Zucchini in Tomaten-Curry u . als Dessert eine küh-
lende Mango-Creme .

241N82-905 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
12 . Aug . 2024 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl . Lebens-
mittelumlage 12 €

Burmesische Küche – zwischen Indien 
und Südostasien

Die Küche Burmas weist eine sehr vielfältige und 
ausgewogene Kochtradition auf . Das Beste aus der 
indischen und südostasiatischen Küche vereint sich 
in dieser Tradition . Viel Gemüse und Gewürze kom-
men zum Einsatz . Sie erhalten anhand des Rezepts 
Gemüse-Reis, Mohinga (burmesische Fischsuppe), 
Hühnchen m . Cashews u . Chili-Ingwer-Salat m . To-
maten u . Kohl, Kartoffel-Curry einen Einblick in die 
Vielfalt Burmas .

241N82-933 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
17 . Juni 2024 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl . Lebens-
mittelumlage 12 €

Die Vielfalt der kubanischen Küche

Kuba hat Einflüsse aus Lateinamerika u . Afrikas . Sie 
verschmelzen sich zu einer einzigartigen Kochtradi-
tion, die das Beste zu einem gesunden u . ausgewo-
genen Potpourri vereinen . Das Gericht aus kubani-
schen Klassikern wie kubanischer Reis, Karotten-
Ananas-Salat, schwarze Bohnen mit Tomaten, pi-
kant gebackene Hühnerkeulen in Orangensud, Ge-
müse in Kokos-Sauce u . Kokos-Pudding m . Mango-
Sauce spiegelt den gesunden Charakter u . die Viel-
falt dieser Küche wider .
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241N82-950 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
05 . Feb . 2024 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl . Lebens-
mittelumlage 12 €

Cajun-Küche – würzig und rustikal

Die Cajun-Küche gilt als gesund u . ist einfach gehal-
ten . Ein Merkmal ist die Drei-Topf-Zubereitung . Da 
die Gerichte stark gewürzt sind, regen sie den Kreis-
lauf an . Giftstoffe können so leichter ausge-
schwemmt werden . M . dem Rezept gebackene 
Süßkartoffeln m . Tomaten-Salsa, New-Orleans-
Buns, Pfirsich-Barbecue-Sauce m . Huhn, Jambalaya, 
Garnelen u . Zucchini-Karotten Kuchen m . Äpfeln an 
Zitronen-Sahne wird etwas für den Körper und das 
Wohlbefinden getan .

241N82-960 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
15 . Apr . 2024 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl . Lebens-
mittelumlage 12 €

Bewegung

Den Rücken stärken, die Schultern 
entlasten, Stress abbauen

Der Tag beginnt mit ausgewählten Pilates-Übun-
gen, die gezielt die tiefliegende Rumpfmuskulatur 
stärken, muskuläre Dysbalancen im Schulterbereich 
ausgleichen und die Atmung vertiefen . Danach ler-
nen Sie Übungen anderer Bewegungsmethoden 
speziell zur Entlastung des unteren Rückens und 
des Schulter-Nacken-Bereichs sowie zur Steigerung 
der Entspannungsfähigkeit und Stress-Resistenz 
kennen .

241N83-121 / Bildungszeit / Kleingruppe
Claudia Goering
19 . Feb . - 23 . Feb . 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

241N83-122 / Bildungszeit / Kleingruppe
Claudia Goering
27 . Mai - 31 . Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

Rückenstärkung – Arbeit an 
Lebenshaltungen

Einseitige Belastungen und monotone Tätigkeiten 
im Beruf und Privat sind Ursachen für verschie-
denste Beschwerden . Unterschiedliche Belastungen 
beantwortet der Körper mit Verspannungen, Rü-
cken-, Nacken-, Kopfschmerzen und Unwohlsein . 
Durch Körperarbeit kann dem entgegengewirkt 
werden . Informationen, Gespräche und Übungen 
behandeln den Zusammenhang von Arbeits-/Um-
weltbelastungen, Lebenssituation und Gesundheit .

241N83-140 / Bildungszeit / Kleingruppe
Cornelia Worch
04 . März - 08 . März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

241N83-142 / Bildungszeit / Kleingruppe
Cornelia Worch
22 . Apr . - 26 . Apr . 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

241N83-143 / Bildungszeit / Kleingruppe
Cornelia Worch
Schwerpunkt fernöstliche und westliche Bewe-
gungsübungen
03 . Juni - 07 . Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

Einführung in die Neue Rückenschule

Die Neue Rückenschule verzichtet bewusst auf jeg-
liche Kräftigungsübungen . Das Hauptaugenmerk 
liegt vielmehr auf dem Erlernen kleiner, meist ohne 
großen Aufwand umzusetzender Übungen und 
Verhaltensänderungen im Alltag . Ziel ist es, den Rü-
cken langfristig zu entlasten, Schulter-Nacken-Ver-
spannungen zu lösen sowie eine verlässliche Stress-
Resistenz aufzubauen .

241N83-149 / Bildungszeit / Kleingruppe
Claudia Goering
18 . März - 22 . März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

Druck abbauen, neue Kraft sammeln
Gesunde Balance in Beruf und Alltag mit Eutonie

Stress macht Ihrem Körper Druck und verursacht 
zahlreiche Probleme und Schmerzen . In dieser Bil-
dungszeit entwickeln Sie mehr Körperbewusstsein 
durch die achtsamen Übungen der Eutonie . Sie ler-
nen, Ihre Körperspannung zu regulieren und Ihre 
Ressourcen zu nutzen, um besser für sich und Ihre 
Gesundheit zu sorgen .

241N83-166 / Bildungszeit / Kleingruppe
Martina Kreß
12 . Aug . - 16 . Aug . 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €), zzgl . Materialkosten: 1,50 € (bar 
vor Ort)

Die Wirbelsäule trainieren –  
den Rücken stärken

Rückenschmerzen entstehen, wenn die Wirbelsäule 
mit den Jahren abnutzt und die Muskulatur ab-
nimmt . Um den Zustand zu bessern, praktizieren 
wir gemeinsam Übungen, um unsere Muskulatur zu 
kräftigen, die Körperwahrnehmung zu verbessern, 
einseitig beanspruchte Muskeln zu lockern, ver-
kürzte Muskeln zu dehnen, spezielle Nackenübun-
gen anzuwenden und rückengerechtes Verhalten 
zu üben . Jede Stunde schließt mit einer Entspan-
nung ab .

241N83-195 / Kurs / Kleingruppe
Tobias Woelki
12 . Feb . - 27 . Mai 2024 (12x 16 UStd)
Mo, 14:30 - 15:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
62 € (40 €, 31 €)

Lernen im Alter
„Wer rastet, der rostet“

In diesen Kursen werden Spiele, Gymnastik sowie 
Atmungs- und Kräftigungsübungen angeboten, die 
auf die Konstitution älterer Menschen abgestimmt 
sind .

241N83-241 / Kurs / Minigruppe
Ulrike Brauckmann
13 . Feb . - 30 . Apr . 2024 (12x, 16 UStd)
Di, 14:30 - 15:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
59 € (38 €, 30 €)

Pilates

Pilates ist eine Dehn- und Kräftigungsgymnastik, 
die aus fließenden Bewegungen besteht . Auf inten-
sive Weise werden Muskeln stimuliert und die 
Körpermitte aktiviert . Der Rücken wird gestärkt, die 
Muskeln werden flexibler, Gelenke beweglicher . Pi-
lates ist für jede Altersgruppe und jedes Fitnesslevel 
geeignet . Bei akuten Rückenproblemen ist vorab 
eine Rücksprache mit Ihrem Arzt sinnvoll .

241N83-294 / Kurs / Kleingruppe
Bianka Traue
13 . Feb . - 11 . Juni 2024 (15x, 25 UStd)
Di, 18:00 - 19:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
96 € (62 €, 48 €)

241N83-295 / Kurs / Kleingruppe
Bianka Traue
13 . Feb . - 11 . Juni 2024 (15x, 25 UStd)
Di, 19:30 - 20:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
96 € (62 €, 48 €)
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Zumba Fitness®

Zumba Fitness® ist ein Mix aus Salsa, Merengue, 
 Calypso und Fitness . Für Zumba Fitness® muss man 
nicht tanzen können . Das Wichtigste ist, sich zur 
Musik zu bewegen und Spaß daran zu haben . Bei 
schweißtreibenden lateinamerikanischen Rhyth-
men wird der Körper gekräftigt und die Kondition 
verbessert .

241N83-368 / Kurs / Fortgeschrittene
Nina Kuhlmann
15 . Feb . - 23 . Mai 2024 (12x, 16 UStd)
Do, 19:15 - 20:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
62 € (40 €, 31 €)

Zumba Gold®

Etwas weniger Tempo als Zumba Fitness®!

241N83-376 / Kurs
Lilia Dürre-Ramos
16 . Feb . - 14 . Juni 2024 (15x, 20 UStd)
Fr, 17:00 - 18:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
77 € (50 €, 38 €)

Feldenkrais – Bewusstheit durch Bewegung

Unter Anleitung erleben Sie leichte und neue Be-
wegungsabläufe, die Sie in Ihrem eigenen Tempo 
und ohne Leistungsdruck ausführen . Die Methode 
ermöglicht es Ihnen, an Ihre von Kindesbeinen an 
gegebenen Bewegungsmöglichkeiten anzuknüp-
fen, die sich im Laufe des Lebens aus unterschiedli-
chen Gründen reduziert oder eingeschränkt haben . 
Der Kurs ist für alle Menschen geeignet, Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich .

241N83-468 / Kurs / Kleingruppe
Ute Pügner-Selke
15 . Feb . - 02 . Mai 2024 (10x, 20 UStd)
Do, 16:15 - 17:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
74 € (48 €, 37 €)

Nordic Walking

Mit Spaß an Bewegung an der frischen Luft Aus-
dauer, Kraft und Beweglichkeit trainieren, bei 
gleichzeitiger Entlastung und Kräftigung von Wir-
belsäule und Rückenmuskulatur . Nordic Walking 
unterstützt die Gewichtsreduzierung und ist dabei 
schonend für die Gelenke .

241N83-715 / Kurs / Kleingruppe 
für Einsteiger*innen
Sabine Saupe-Smith
16 . Apr . - 04 . Juni 2024 (8x, 11 UStd)
Di, 17:00 - 18:00 Uhr
Parkplatz Bahnhof St . Magnus
41 € (27 €, 20 €)

241N83-716 / Kurs / Minigruppe 
für Fortgeschrittene  
(Eine gute Kondition ist Grundvoraussetzung)
Sabine Saupe-Smith
15 . Mai - 12 . Juni 2024 (5x, 7 UStd)
Mi, 17:00 - 18:00 Uhr
Parkplatz Bahnhof St . Magnus
28 € (18 €, 14 €)

Fit und Achtsamkeit mit Nordic Walking

Durch den regelmäßigen Bewegungsablauf beim 
Laufen mit Nordic Walking-Stöcken erhalten Sie 
viele positive Effekte . Das Herz und damit der Kreis-
lauf werden gestärkt und die Gewichtsabnahme 
gefördert . Mit gezielten Atem- und Achtsamkeits-
übungen bewegen wir uns mit Freude an der fri-
schen Luft, nehmen bewusst die Natur wahr und 
werden ruhiger und gelöster im Alltag .

241N83-720 / Kurs / Kleingruppe 
für Einsteiger*innen
Sabine Saupe-Smith
17 . Mai - 05 . Juli 2024 (8x, 11 UStd)
Fr, 10:00 - 11:00 Uhr
Parkplatz Bahnhof St . Magnus
41 € (27 €, 20 €)

Stand Up Paddling (SUP)
Für Einsteiger*innen

Das Stand-Up-Paddeln (SUP) ist ein Mittel an der 
frischen Luft für ein umfassendes gelenkschonen-
des Kraft- und Ausdauertraining . Es hilft den Bewe-
gungs- und Gleichgewichtssinn zu trainieren und 
verbessert die Ausdauer . Im Kurs werden die 
Grundlagen des Stand-Up-Paddelns in Theorie und 
Praxis sowie Informationen über Material und 
Pflege vermittelt . Voraussetzungen: Mindestalter: 
18 Jahre, sicheres Schwimmen .

241N83-725 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Marc Hennings
Für Schwimmer
29 . Juni 2024 (1x, 3 UStd)
Sa, 11:00 - 13:15 Uhr
Treffpunkt: Ohlenstedter Quellsee, Büttel 3, 27711 
Ohlenstedt
20 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl . Zusatzkosten 
20 €

241N83-726 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Marc Hennings
Für Schwimmer
22 . Aug . 2024 (1x, 3 UStd)
Do, 17:00 - 19:15 Uhr
Treffpunkt: Ohlenstedter Quellsee, Büttel 3, 27711 
Ohlenstedt
20 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl . Zusatzkosten 
20 €

Tennis zum Ausprobieren  
und für den Wiedereinstieg
In Kooperation mit dem TSV Lesum-Burgdamm

Dieser Kurs richtet sich an alle Sportinteressierte ab 
20 Jahren, die einmal ausprobieren möchten, ob 
ihnen der Tennissport zusagt oder an die vielen Per-
sonen, die bereits gespielt haben und nun wieder 
anfangen möchten . Es wird in der Halle gespielt, 
Hallenschuhe und Schläger können in begrenztem 
Umfang kostenlos ausgeliehen werden . Erstteilneh-
mende werden bevorzugt berücksichtigt .

241N83-877 / Kurs
Heiko Jenner, Tennisabteilung TSV Lesum-Burg-
damm
15 . Mai - 19 . Juni 2024 (6x, 12 UStd)
Mi, 19:00 - 20:30 Uhr
TSV Lesum-Burgdamm, Tennishalle
74 €, Ermäßigung nicht möglich

Stepptanz – zum Kennenlernen

Es werden erste Stepptanz-Grundschritte einstu-
diert und anschließend setzen wir diese zu einer 
kleinen Choreografie zusammen . Vorkenntnisse 
sind nicht erforderlich .

241N83-380 / Wochenendseminar / Minigruppe
Petra von Seggern
20 . Apr . + 21 . Apr . 2024 (2x, 7 UStd)
Sa + So,  10:00 - 12:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
30 € (20 €, 15 €)

Entspannung

Stressbewältigung – ein Akt der Balance

Die Anforderungen und Belastungen des täglichen 
Lebens können uns aus der Balance bringen . In der 
Bildungszeit beschäftigen wir uns damit, den Stress 
zu erkennen und zu reduzieren, sich gesundheits-
wirksam zu bewegen, sich schnell und nachhaltig 
zu entspannen und gesund zu ernähren . Wir schlie-
ßen die Lücke zwischen unserem Wollen und unse-
rem Handeln .

241N84-021 / Bildungszeit / Kleingruppe
Jürgen Cappelmann
11 . März - 15 . März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)
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Mit Ruhe und Gelassenheit  
erfolgreich durch den Alltag

In dieser Woche ist Zeit innezuhalten, von der all-
täglichen Hektik Abstand zu gewinnen und wieder 
Ruhe und Ausgeglichenheit zu finden . Durch Ken-
nenlernen und Ausprobieren verschiedener Ent-
spannungstechniken können neue Stressbewälti-
gungsstrategien entwickelt werden, die langfristig 
eine Unterstützung für den Alltag bedeuten .

241N84-022 / Bildungszeit / Kleingruppe
Erika Behmeleit, Angela Flömer-Hiller
27 . Mai - 31 . Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Doku Blumenthal, Heidbleek 10, Bewegungsraum
138 € (90 €, 69 €)

Stressmanagement – mehr Gelassenheit 
in Alltag und Beruf

Wir sind im Allgemeinen in unserer heutigen Zeit 
einer Vielzahl von Stressoren ausgesetzt . In der Bil-
dungszeit lernen Sie – in Theorie und Praxis – gelas-
sener zu werden .
Themen: Stressoren identifizieren, Probleme und 
Konflikte lösen, neue Einstellungen entwickeln, Ent-
spannungsverfahren praktizieren, sich gesund be-
wegen und ernähren, das Leben genießen .

241N84-023 / Bildungszeit / Kleingruppe
Jürgen Cappelmann
15 . Apr . - 19 . Apr . 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

Anti-Stress-Training

Viele Menschen fühlen sich gestresst und versu-
chen, dem entgegenzuwirken . Der gesundheits-
schonende Umgang mit Stress kann gelernt wer-
den . Mit verschiedenen Entspannungs- und Bewe-
gungsverfahren werden kurz- und langfristige Be-
wältigungsmöglichkeiten für Belastungssituationen 
vorgestellt .

241N84-056 / Bildungszeit / Kleingruppe
Nepal Lodh
13 . Mai - 17 . Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Doku Blumenthal, Heidbleek 10, Bewegungsraum
138 € (90 €, 69 €)

Ein Tag für unsere Augen

Wie viel Beachtung schenken Sie im Alltag dem 
Sehen? In unserer technisierten Welt müssen die 
Augen viel leisten und sind stark beansprucht . In 
diesem Seminar erfahren Sie zu vielen Bereichen 
des ganzheitliche Sehens Grundlegendes und ler-
nen viele praktische Übungen kennen . Dadurch 
helfen Sie Ihren Augen, mit den gestiegenen Anfor-
derungen unserer Zeit besser zurecht zu kommen 
und den Seh-Stress zu minimieren .

241N84-126 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Angela Bürger
Bei entsprechendem Wetter werden manche Übun-
gen auch in der Natur stattfinden .
09 . März 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
32 € (21 €, 16 €), zzgl . Kopierkosten: 5 € (bar vor 
Ort)

Achtsamkeit in Bewegung

Achtsamkeitstechniken tragen dazu bei, einen Weg 
aus dem Stresskreislauf zu finden . Dabei hilft eine 
gute Körperwahrnehmung, mit unseren Grenzen 
und Möglichkeiten umzugehen . In dieser Bildungs-
zeit werden Übungen und Meditationen aus der 
Achtsamkeitspraxis mit einem aktiven Körpertrai-
ning verbunden . Es werden verschiedene Entspan-
nungsmethoden vorgestellt, die Körper und Geist 
zur Ruhe kommen und regenerieren lassen .

241N84-175 / Bildungszeit / Kleingruppe
Anette Kölling
26 . Feb . - 01 . März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

241N84-176 / Bildungszeit / Kleingruppe
Anette Kölling
17 . Juni - 21 . Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

241N84-177 / Bildungszeit / Kleingruppe
Anette Kölling
26 . Aug . - 30 . Aug . 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

Yoga und Gesundheit in Beruf und Alltag

Yoga als ganzheitliches Übungssystem kann viel 
dazu beitragen, die seelische Widerstandskraft (Re-
silienz) und körperliche Vitalität zu stärken . Atem-
schulung, Entspannungsübungen, Meditation und 
Selbsterforschung im Sinne der Yogaphilosophie 
verbinden sich zu einem alltagsnahen Konzept, das 
der Stressbewältigung und einer gesunden Lebens-
weise dient .

241N85-056 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr . Rajesh Kumar Mishra
13 . Mai - 17 . Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

Mit Yoga die körperliche und  
geistige Haltung stabilisieren

Der Rücken prägt die Haltung, die der wahrnehm-
bare Ausdruck des Inneren eines Menschen ist . So 
wirken sich nicht nur Bewegungsarmut und körper-
liche Trägheit, sondern auch psychische Überreizt-
heit, Ärger und Stress auf den Rücken aus . Das 
Wahrnehmen der Bewegungszusammenhänge im 
Körper ist wichtig, um Verhaltensweisen zu verbes-
sern und sie an eine gesunde Lebensweise anzu-
passen .

241N85-066 / Bildungszeit / Kleingruppe
Nepal Lodh
08 . Apr . - 12 . Apr . 2024 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Doku Blumenthal, Heidbleek 10, Bewegungsraum
138 € (90 €, 69 €)

Mit Yoga und Entspannung  
den Rücken stärken

In dieser Bildungszeit lernen Sie anhand von geziel-
ten Yogaübungen und Meditationstechniken die 
Zusammenhänge zwischen der physischen und 
geistigen Aufrichtung der Wirbelsäule kennen . Der 
gesamte Körper wird gekräftigt und muskuläre Ver-
spannungen dabei gelöst . Auf geistiger Ebene wird 
die Reduktion von Stress und Alltagsbelastungen 
sowohl durch Entspannungsübungen, als auch 
durch Techniken aus dem Yoga Nidra ergänzt .

241N85-067 / Bildungszeit / Kleingruppe
Sylvia Eckstein
Schwerpunkt Hatha Yoga
08 . Apr . - 12 . Apr . 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

Hatha-Yoga

Übungen aus dem Yoga fördern insbesondere na-
türliches Atmen, gute Körperhaltung, Konzentra-
tion und Tiefenentspannung . Ziel ist, körperliche, 
geistige und seelische Funktionen zu harmonisie-
ren, um einen besseren Umgang mit sich und der 
Umwelt zu ermöglichen .

241N85-213 / Kurs / Minigruppe
Dr . Rajesh Kumar Mishra
Krankenkassen gefördert:
Kurs-ID: KU-ST-DPSX9F
13 . Feb . - 30 . Apr . 2024 (10x, 20 UStd)
Di, 15:45 - 17:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
90 € (58 €, 45 €)
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241N85-214 / Kurs / Kleingruppe
Carola Noculak
Krankenkassen gefördert:
Kurs-ID: KU-ST-NGJ2EF
14 . Feb . - 22 . Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 15:30 - 17:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
92 € (60 €, 46 €)

241N85-215 / Kurs / Kleingruppe
Carola Noculak
Krankenkassen gefördert:
Kurs-ID: KU-ST-NGJ2EF
14 . Feb . - 22 . Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 17:15 - 18:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
92 € (60 €, 46 €)

Yoga und Meditation

Yoga kann viel dazu beitragen, in hektischen Zeiten 
inneres Gleichgewicht zu behalten oder wieder zu 
erlangen . Sanfte Dehn-, Atem- und Entspannungs-
Übungen stärken den Organismus und machen ihn 
widerstandsfähiger gegen Stress . Konzentrations- 
und Meditationsübungen fördern innere Ruhe und 
Gelassenheit . Stressanalyse und praktische Gegen-
strategien verbinden sich zu einem alltagsnahen 
Gesundheitskonzept .

241N85-222 / Kurs / Minigruppe
Dr . Rajesh Kumar Mishra
15 . Feb . - 02 . Mai 2024 (10x, 20 UStd)
Do, 14:30 - 16:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
90 € (58 €, 45 €)

Yin Yoga

Im Yin Yoga haben Entspannung und Passivität eine 
tragende Rolle . Es wird hauptsächlich im Sitzen 
oder Liegen praktiziert . Die Auswirkungen sind viel-
fältig: die Muskulatur wird flexibler, der Geist 
kommt zur Ruhe, emotionale Blockaden können 
gelöst werden . Durch gezielte Übungen wird der 
gesamten Körper angeregt, Energie, Vitalität und 
Lebensfreude werden gesteigert .

241N85-420 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Sylvia Eckstein
01 . Juni 2024 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
15 €, Ermäßigung nicht möglich

Yoga für Rücken, Schultern und Nacken

Yoga für die Gesunderhaltung des Rückens und  
des Schulter-Nackenbereiches . Das Ziel des Kurses 
ist es, Verspannungen im Rücken und Schulter- 
Nackenbereich merklich zu lindern . Auch unterstüt-
zen die Übungen das Körperbewusstsein im Alltag, 
sodass sich die Sitzhaltung merklich verbessert .  
Der Kurs eignet sich auch präventiv .

241N85-601 / Kurs / Kleingruppe
Sylvia Eckstein
12 . Feb . - 17 . Juni 2024 (15x, 20 UStd)
Mo, 19:45 - 20:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
77 € (50 €, 38 €)

Vinyasa Yoga – Dynamisches Yoga

Kraftvolle Yogaflows zur Stärkung der Muskulatur 
und Mobilisation der Gelenke . Kreative Flows ver-
binden die einzelnen Asanas zu einer harmoni-
schen Gesamtheit .

241N85-715 / Kurs / Kleingruppe
Sylvia Eckstein
12 . Feb . - 17 . Juni 2024 (15x, 20 UStd)
Mo, 18:30 - 19:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
77 € (50 €, 38 €)

241N85-716 / Kurs / Kleingruppe
Sylvia Eckstein
15 . Feb . - 13 . Juni 2024 (15x, 20 UStd)
Do, 18:00 - 19:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
77 € (50 €, 38 €)

Dantian – Qigong

Die Dantian-Übungen sind einfache Basis-Übun-
gen, die unsere Mitte stärken . Sie können diese 
Übungen auch im Sitzen praktizieren – sie helfen 
gegen Stress und Erschöpfung .  Sie harmonisieren, 
regulieren und stärken unsere Lebensenergie – das 
Qi . Wir kommen zur Ruhe, die Atmung wird tiefer 
und wir erreichen inneres Gleichgewicht . Unsere 
Abwehrkräfte werden gestärkt, gleichzeitig unsere 
Konzentration und Ausgeglichenheit gefördert .

241N85-982 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Susanne Pflugmacher
03 . Feb . 2024 (1x, 7 UStd)
Sa, 11:00 - 16:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
27 € (18 €, 14 €)

8 Brokate

Der Kurs eignet sich für alle, die muskuläre Verspan-
nungen lösen, ihre persönliche Koordination-Fähig-
keit verbessern und zu ihrer Balance finden wollen . 
Die Bewegungsabfolgen sind einfach zu erlernen, 
können aber auch einzeln zuhause ausgeführt wer-
den . Die 8 Brokat-Übungen harmonisieren alle in-
neren Organe, fördern die Beweglichkeit, das innere 
und äußere Gleichgewicht . Sie sind für jedes Le-
bensalter geeignet .

241N85-983 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Susanne Pflugmacher
08 . Juni 2024 (1x, 7 UStd)
Sa, 11:00 - 16:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
27 € (18 €, 14 €)

Tai Chi Gong

Tai Chi Gong ist eine Kombination aus Tai Chi Chuan 
und Qi Gong . Beide Formen sind traditionell chine-
sische Übungssysteme . Die Übungen umfassen flie-
ßende, runde und entspannte Bewegungen, die 
langsam und ohne Anstrengung ausgeführt wer-
den . Ein konzentriertes regelmäßiges Training kräf-
tigt Sehnen, Muskeln, Knochen und Gelenke .

241N85-987 / Kurs / Kleingruppe
Susanne Pflugmacher
14 . Feb . - 12 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 19:00 - 20:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
115 € (75 €, 58 €)

Lungen Qi Gong

Die Qi Gong – Übungsreihe ist speziell für die 
Pflege der Lungen entwickelt worden, fördert die 
Flexibilität der Wirbelsäule und die Koordination . 
Sie aktiviert das Atemsystem, unterstützt bei der 
Verbesserung der Lungenkapazität, wirkt sich posi-
tiv auf das Immunsystem aus und stärkt die Ab-
wehrkräfte .

241N85-988 / Kurs / Kleingruppe
Tobias Woelki
16 . Feb . - 03 . Mai 2024 (10x, 13 UStd)
Fr, 20:00 - 21:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
51 € (33 €, 26 €)

Seelische Gesundheit und 
Persönlichkeitsbildung

Abend Make-up

Schminken ist für viele eine Möglichkeit, die eigene 
Kreativität auszuleben und die Persönlichkeit zu 
unterstreichen . Dies stärkt das Selbstbewusstsein . 
Sie lernen unter Einbeziehung von Gesichtsform 
und -typ Ihre Schminktechnik auszurichten . 

241N86-101 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Büsra Eyvazoglu
16 . Feb . 2024 (1x, 4 UStd)
Fr, 15:00 - 18:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
20 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl . Materialkos-
ten nach Bedarf (bar vor Ort)
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Tages Make-up

Schminken ist für viele eine Möglichkeit die eigene 
Kreativität auszuleben und die Persönlichkeit zu 
unterstreichen . Dies stärkt das Selbstbewusstsein . 
Sie lernen unter Einbeziehung von Gesichtsform 
und -typ Ihre Schminktechnik auszurichten . 

241N86-102 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Büsra Eyvazoglu
01 . März 2024 (1x, 4 UStd)
Fr, 15:00 - 18:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
20 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl . Materialkos-
ten nach Bedarf (bar vor Ort)

  Grundbildung

Alphabetisierung

Lesen und Schreiben lernen II

Beratung und Anmeldung bei der vhs-Nord  
Telefon 0421 361-79018

241N90-033 / Kurs
Katy Tammen
16 . Feb . - 14 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Fr, 15:00 - 16:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
gebührenfrei

Zahlenwerkstatt – Grundrechenarten  
und Umgang mit Geld

Beratung und Anmeldung bei der vhs-Nord  
Telefon 0421 361-79018

241N97-005 / Kurs
Katy Tammen
12 . Feb . - 17 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mo, 14:00 - 15:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
gebührenfrei

Das Gesellschaftsspiele-Event 
mit Neuheiten, Turnieren, 
Tabletop und Flohmarkt

9. + 10. März 2024

www.bremerspieletage.de

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer vhs, Faulenstraße 67 - 69

Das Gesellschaftsspiele-Event 
mit Neuheiten, Turnieren, 
Tabletop und Flohmarkt

9. + 10. März 2024

www.bremerspieletage.de

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer VHS, Faulenstraße 67 - 69
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Seit 1977 ist die Bremer Volkshochschule mit 
ihrer Regionalstelle Ost im Bürgerzentrum Neue 
Vahr ein zentraler Ort für Bildung und Kultur im 
Stadtteil. 
Die Regionalstelle Ost bietet den Bewoh ner*-
innen in den Quartieren des Bremer Ostens ein 
vielfältiges Angebot an Weiterbildungsveranstal-
tungen an. Dank zahlreicher Kooperationen mit 
anderen Bildungs-, Sozial- und Kultureinrichtun-
gen aus dem gesamten Bremer Osten können  
wir dieses umfangreiche Programm gestalten. 
Die Nähe zu den Bewohner*in nen ist uns dabei 
besonders wichtig und hilft uns, jedes Semester 

ein Stadtteilprogramm zu entwickeln, das sich 
sowohl an gesellschaftlichen Entwicklungen vor 
Ort als auch an globalen Trends in der Weiterbil-
dung orientiert.
Unser Ziel: Wir wollen allen interessierten 
Bewohner*innen uneingeschränkt eine Chance 
auf Bildung geben.
Die Regionalstelle Ost im Bürgerzentrum Neue 
Vahr punktet zudem durch ihre verkehrsgünstige 
Lage, unmittelbar an der Berliner Freiheit gele-
gen, und ermöglicht einen barrierefreien Zugang. 
Hier beraten wir Sie gerne bei Ihrer Kurswahl.
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  Gesellschaft

Bremer Geschichte/
Stadtteilerkundungen

„50 Jahre Tenever im Wandel“
Fahrradexkursion

Kein Ortsteil Bremens hat ein vergleichbares Auf 
und Ab erlebt . Mit fünf Schulen und nicht weniger 
Kitas, einem Schwimmbad und einer Bezirkssport-
anlage für ganz Osterholz hat Tenever heute viel zu 
bieten . Es war einmal anders! Auf einer Fahrradex-
kursion erkunden wir die wechselvolle Geschichte 
dieses Hochhausgebiets am Stadtrand . 
In Kooperation mit der Geschichtswerkstatt 
 Osterholz

241O12-075 / Führung
Horst Massmann
Um vorherige Anmeldung wird gebeten!
05 . Mai 2024, So, 14:00 - 17:00 Uhr
Treff: Café Schweizer Viertel, St .-Gotthard-Straße 37
7 € (5 €, 4 €)

Denkmäler im Bremer Osten entdecken: 
Das Klinikum Bremen-Ost (früher „Ellen“) 
im Wandel seit 1904

Bremen erbaute 1904 eine damals „musterhafte“ 
Psychiatrie-Klinik auf dem Gelände eines großen 
Bauernhofes in der Ortschaft Ellen . 1977 kam das 
vielseitige Haupthaus des Klinikums Bremen-Ost 
hinzu, und die vielen, heute denkmalgeschützten 
Fachwerkbau-Unikate aus den Jahrzehnten davor 
samt dem großen Parkgelände blieben . Ein „High-
light“ im Bremer Osten, das auf diesem Rundgang 
vorgestellt wird .
In Kooperation mit der Geschichtswerkstatt 
 Osterholz

241O12-076 / Führung
Horst Massmann
Um vorherige Anmeldung wird gebeten!
02 . Juni 2024, So, 14:00 - 16:00 Uhr
Treff: Krankenhaus-Museum, Züricher Straße 40
5 € (3 €, 2 €)

Nachhaltiges Hemelingen 
 

 
mit dem Fahrrad erkunden

Im Stadtteil Hemelingen gibt es viele Orte zu erkun-
den, an denen nachhaltiger Konsum und Produk-
tion sowie Müllvermeidung praktiziert werden . Bei 
einer geführten Radtour besuchen wir gemeinsam 
einige Stationen, die exklusiv für uns öffnen .
In Kooperation mit dem Naturschutzbund 
Deutschland (NABU), Landesverband & Stadt-
verband Bremen e.V.

241O12-079 / Exkursion
Jessica Wildner
Um vorherige Anmeldung wird gebeten!
31 . Mai 2024, Fr, 14:00 - 17:30 Uhr
Treffpunkt: NABU Bremen, Vahrer Feldweg 185
gebührenfrei

Orte der Nachhaltigkeit in der 
 

 
Vahr mit dem Fahrrad entdecken

Auf einer Radtour entdecken und besuchen wir 
spannende Orte der Nachhaltigkeit in der Vahr . Die 
Rundfahrt endet mit einem gemeinsamen Aus-
klang auf dem NABU-Gelände am Vahrer Feldweg . 
In Kooperation mit der Stadtbibliothek Bremen 
und dem Naturschutzbund Deutschland 
(NABU), Landesverband & Stadtverband 
 Bremen e.V.

241O12-080 / Exkursion
Um vorherige Anmeldung wird gebeten!
16 . Aug . 2024, Fr, 17:00 - 19:00 Uhr
Treffpunkt: Bürgerzentrum Neue Vahr, Café Freiheit, 
Berliner Freiheit 10
gebührenfrei

Orientierungshilfen für 
Bewohner*innen im Stadtteil

Unterstützung und Begleitung bei 
behördlichen Angelegenheiten für 
Familien aus afrikanischen Ländern
Für Bewohner*innen in Tenever

Gefördert aus Mitteln des Programms Wohnen 
in Nachbarschaften (WiN)

Das Angebot richtet sich an englisch- und twi-spra-
chige Bewohner*innen in Tenever, die u .a . Unter-
stützung bei der Übersetzung und dem Ausfüllen 
von Anträgen, bei der Verständigung mit Behörden 
und anderen Institutionen benötigen .
In Kooperation mit dem Haus der Familie Tenever

241O16-218 / Kurs
Emelia Eduah
Jeden Dienstag (außer in den Schulferien), 
08:30 - 11:30 Uhr
Haus der Familie Tenever, Pirmasenser Straße 24/26, 
Seminarraum
gebührenfrei

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse

Bürgerzentrum Neue Vahr
Berliner Freiheit 10
28327 Bremen
Telefon  0421 361-3566
Telefax  0421 361-89529

Service-Zeiten
Montag und Dienstag
09:00 – 12: .30 Uhr und
14:00 - 16:00 Uhr
Mittwoch
09:00 – 12:00 Uhr
Donnerstag
14:00 – 18:00 Uhr

Straßenbahnlinie 1
Buslinie 29
Berliner Freiheit

Team Regionalstelle Ost
ost@vhs-bremen .de

Katrin Schoßmeier
Dörthe Dahle
Ute Meierdierks
Vira Slipchenko

Beratung und Anmeldung 
Deutsch als Fremdsprache
nach vorheriger Terminvereinbarung
unter 0421 361-3566
(Während der Schulferien führen
wir keine Beratung durch .)
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Frauen
Berufsorientierte Beratung für 
Frauen / Eltern / Alleinerziehende
Gefördert durch die Senatorin für Wirtschaft, 
Arbeit und Europa aus Mitteln des 
Europäischen Sozialfonds

Kostenlose und unabhängige Beratung und Beglei-
tung bei allen Fragen rund um den beruflichen 
(Wieder-)Einstieg . Die Beratungen finden statt in 
den Ortsteilen Neue Vahr Nord, Neue Vahr Südwest 
und Blockdiek sowie im Stadtteil Hemelingen .
In Kooperation mit dem Mütterzentrum Vahr e.V.

241O10-504
Terminabsprache unter Telefon 0421/4673859
gebührenfrei

Treffpunkt Alleinerziehende
Gefördert durch die Senatorin für Wirtschaft, 
Arbeit und Europa aus Mitteln des 
Europäischen Sozialfonds.

Angeleitetes Gruppenangebot mit Kinderbetreu-
ung . Austausch, Kontakte und vielfältige Informati-
onen für Alleinerziehende .
In Kooperation mit dem Mütterzentrum Vahr e.V.

241O10-505 / Kurs
Jeden vierten Montag im Monat (außer in den 
Schulferien), 09 .30 - 12 .00 Uhr
Mütterzentrum Vahr e .V ., In der Vahr 75 (Eingang 
hinter der Schule), Seminarraum
gebührenfrei

Interkulturelle Begegnungen

Frauen
Begegnung – Information – Orientierung 
für Frauen aus westafrikanischen Ländern
Gefördert aus Mitteln des Programms Wohnen 
in Nachbarschaften (WiN)

Bei den Gruppentreffen erfahren die Teilnehmerin-
nen konkrete Hilfen sowie Unterstützung bei der 
Bewältigung des Alltags . Sie lernen relevante Ein-
richtungen und Orte im Quartier kennen, um sich 
am neuen Wohnort besser zurecht zu finden . In-
halte der Treffen behandeln Themen wie berufliche 
Perspektiven, Ausbildung, Gesundheitsförderung 
und Fragen des sozialen Miteinanders .
In Kooperation mit dem Mütterzentrum Vahr e.V.

241O16-219 / Kurs
Patience Bonsu
Mit Kinderbetreuung
08 . Feb . - 18 . Apr . 2024, Do, 15:00 - 17:00 Uhr
Mütterzentrum Vahr e .V ., In der Vahr 75 (Eingang 
hinter der Schule), Seminarraum
gebührenfrei

Frauen
Gesprächskreis für Frauen aus 
afrikanischen Ländern in Tenever
Gefördert aus Mitteln des Programms Wohnen 
in Nachbarschaften (WiN).

Frauen haben die Möglichkeit, sich in ihrer Mutter-
sprache, aber auch in Deutsch über vielfältige The-
men zu informieren und alltägliche Probleme aus-
zutauschen . In einem vertrauten Kreis von Teilneh-
merinnen mit einem gemeinsamen kulturellen Hin-
tergrund, erhalten sie Beratung, Unterstützung und 
fachkundige Information .
In Kooperation mit dem Haus der Familie Tenever

241O16-220 / Kurs
Emelia Eduah
Mit Kinderbetreuung
06 . Feb . - 28 . Mai 2024 
Di, 11:45 - 14:00 Uhr
Haus der Familie Tenever, Pirmasenser Straße 24/26, 
Seminarraum
gebührenfrei

Frauen
Gesprächskreis für arabisch sprechende 
Frauen in Tenever
Gefördert aus Mitteln des Programms Wohnen 
in Nachbarschaften (WiN).

Frauen haben die Möglichkeit, sich in ihrer Mutter-
sprache, aber auch in Deutsch über vielfältige The-
men zu informieren und alltägliche Probleme aus-
zutauschen . In einem vertrauten Kreis von Teilneh-
merinnen mit einem gemeinsamen kulturellen Hin-
tergrund, erhalten sie Beratung, Unterstützung und 
fachkundige Information .
In Kooperation mit dem Haus der Familie Tenever

241O16-221 / Kurs
Susi Salih
Mit Kinderbetreuung
06 . Feb . - 28 . Mai 2024
Di, 16:00 - 18:15 Uhr
Haus der Familie Tenever, Pirmasenser Straße 24/26, 
Seminarraum
gebührenfrei

Frauen
Gesprächskreis in russischer Sprache.  
Für Frauen in Tenever
Vorbehaltlich der Förderung aus Mitteln des 
Programms Wohnen in Nachbarschaften (WiN)

In diesem Gesprächskreis haben Bewohnerinnen 
die Möglichkeit, sich in ihrer Herkunftssprache über 
vielfältige Themen zu informieren und über alltägli-
che Probleme auszutauschen . In einem vertrauten 
Kreis von Teilnehmerinnen mit einem gemeinsa-
men kulturellen Hintergrund erhalten sie Beratung, 
Unterstützung und fachkundige Information .
In Kooperation mit dem Haus der Familie Tenever

241O16-223 / Kurs
Viktoria Lachenmeier
Mit Kinderbetreuung
03 . Apr . - 19 . Juni 2024
Mi, 17:00 - 19:15 Uhr
Haus der Familie Tenever, Pirmasenser Straße 24/26, 
Seminarraum
gebührenfrei

Begegnungscafé WIR in Blockdiek
Vorbehaltlich der Förderung aus dem 
Programm Lokales Kapital für Soziale Zwecke

Das Begegnungscafé ist ein Ort, um in Kontakt mit 
anderen Bewohner*innen zu kommen, Nachbarn 
kennenzulernen und dabei die deutsche Sprache zu 
üben . Hier wird gemeinsam gespielt und gebastelt . 
Jede und jeder ist herzlich willkommen . Wir freuen 
uns über Deinen Besuch . 
In Kooperation mit dem Quartiersbildungszent-
rum Blockdiek/Hans-Wendt-Stiftung, Mütter-
zentrum Blockdiek und Café Blocksberg/bras 
e.V.

241O16-224
Ab Januar 2024, Sa, 15:00 - 18:00 Uhr, 14-täglich
Café Blocksberg, Max-Säume-Straße 38
gebührenfrei

Wohnen und Energiesparen

Vorträge in Kooperation mit der 
Verbraucherzentrale Bremen e.V.

Für die Teilnahme ist eine vorherige Anmeldung er-
forderlich!
Zu dem Online-Vortrag melden Sie sich bitte über 
die Website der Verbraucherzentrale Bremen an: 
www .vz-hb .de (-> Veranstaltungen) 

Keine Angst vor der Heizkostenabrechnung 
– Überprüfung leicht gemacht

Die Heizkostenabrechnung – ein Buch mit sieben 
Siegeln? Einmal im Jahr flattert sie ins Haus . Sie 
kann Fluch oder Segen sein . Was tun, wenn eine 
Nachzahlung droht? Inse Ewen von der Verbrau-
cherzentrale Bremen gibt Tipps, wie Sie ihre Heiz-
kostenabrechnung überprüfen, besser verstehen 
und Heizkosten sparen können .

241O26-319 / Vortrag
Inse Ewen, Energieberaterin für die Verbraucher-
zentrale Bremen
28 . Mai 2024, Di, 17:00 - 18:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
gebührenfrei
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Heizungsoptimierung oder neue Heizung? 
– Online

Das ist alt, das kann weg! Heutzutage entspricht 
diese Aussage häufig der Realität . Doch gilt das 
auch für eine Heizungsanlage? Lohnt sich die Opti-
mierung der alten Heizung, oder ist es besser, in 
eine Neue zu investieren? Kann ich eine Solaranlage 
für die Warmwasserbereitung nutzen? Was ist der 
hydraulische Abgleich und was hat der mit meiner 
Heizkurve zu tun? Diese und weitere Fragen wer-
den von Dipl .-Ing . R . Krieger beantwortet .

241O26-320 / Online-Vortrag
Raymond Krieger, Energieberater für die Verbrau-
cherzentrale Bremen
11 . Juli 2024, Do, 18:00 - 19:30 Uhr
Online
gebührenfrei

Natur und Umwelt

Wie plane ich nachhaltigen 
 Nutzpflanzenanbau im  

eigenen Garten?

Planen Sie Gemüse, Kartoffeln und andere Nutz-
pflanzen selbst anzubauen? Dieser Workshop ver-
mittelt Wissenswertes zu Fruchtfolgeplanung, 
Mischkultur, Dünger, Bodengesundheit u .v .m ., was 
bei einem nachhaltigen Nutzpflanzenanbau zu be-
achten ist .
In Kooperation mit der Stadtbibliothek Bremen 
und dem Naturschutzbund Deutschland 
(NABU), Landesverband & Stadtverband 
 Bremen e.V.

232O26-679 / Einzelveranstaltung
Dorothee Meier
08 . Feb . 2024, Do, 18:15 - 19:30 Uhr
Stadtbibliothek Vahr, im Einkaufszentrum Berliner 
Freiheit, Großer Bibliotheksraum
Abendkasse: Für NABU-Mitglieder gebührenfrei, 
sonst 5 €

Wilde Sträucher für wilde Tiere
 

Heimische Straucharten fördern die Biodiversität 
und sind dabei ideale Gehölze für jeden Garten . 
Lernen Sie mit Dorothee Meier vom NABU die wich-
tigsten, schönsten und nützlichsten heimischen 
Sträucher und ihre Besonderheiten kennen . 
In Kooperation mit der Stadtbibliothek Bremen 
und dem Naturschutzbund Deutschland 
(NABU), Landesverband & Stadtverband 
 Bremen e.V.

241O26-686 / Einzelveranstaltung
Dorothee Meier
15 . Feb . 2024, Do, 18:15 - 19:30 Uhr
Stadtbibliothek Vahr, im Einkaufszentrum Berliner 
Freiheit, Großer Bibliotheksraum
Abendkasse: Für NABU-Mitglieder gebührenfrei, 
sonst 5 €

Pflückbar: Essbares vom Balkon
 

Sie träumen von sonnengereiften Tomaten, knacki-
gem Salat, aromatischer Minze und süßen Himbee-
ren aus eigenem Anbau, haben aber keinen Gar-
ten? Kein Problem! Kräuter, Gemüse und sogar 
kleine Obstbäumchen wachsen auch in Kübeln und 
Kisten . Was gelingt und worauf es beim Gärtnern 
auf dem Balkon oder der Terrasse ankommt, erfah-
ren Sie in diesem Vortrag .
In Kooperation mit der Stadtbibliothek Bremen

241O26-690 / Vortrag
Melanie Öhlenbach
Anmeldung erforderlich!
10 . Apr . 2024, Mi, 18:30 - 20:00 Uhr
Stadtbibliothek Vahr, im Einkaufszentrum Berliner 
Freiheit, Großer Bibliotheksraum
Abendkasse: 3 €

Wildkräuter am Wegesrand
 

Bei einer Exkursion erkunden wir die Pflanzenwelt 
vor unserer Haustür .
In Kooperation mit dem Naturschutzbund 
Deutschland (NABU), Landesverband & 
S tadtverband Bremen e.V.

241O24-010 / Exkursion
Dorothee Meier
06 . Juni 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 17:00 - 18:30 Uhr
NABU Bremen, Vahrer Feldweg 185
Abendkasse: Für NABU-Mitglieder gebührenfrei, 
sonst 5 €

Insektensommer
 

Zum NABU Insektensommer erkunden wir gemein-
sam mit Hinrich Böer die Vielfalt an Sechsbeinern 
um und auf dem Gelände des NABU . Im Mittel-
punkt der Entdeckungstour stehen acht leicht er-
kennbare Kernarten und ihre Lebensweise . Beim 
NABU Insektensommer erwarten Euch spannende 
Einblicke in die heimische Insektenvielfalt . Lupe 
und Bestimmungsbücher können gerne mitge-
bracht werden .
In Kooperation mit dem Naturschutzbund 
Deutschland (NABU), Landesverband & Stadt-
verband Bremen e.V.

241O24-012 / Exkursion
Hinrich Böer
Anmeldung erforderlich!
08 . Juni 2024, Sa, 14:00 - 16:30 Uhr
NABU Bremen, Vahrer Feldweg 185
gebührenfrei

Stadtimkern – Ist das etwas für mich?
 

Sie haben Interesse am Imkern, aber wissen nicht, 
was damit alles verbunden ist? In dieser Informati-
onsveranstaltung erfahren Sie von Marten Carsten-
sen, Obmann für Nachwuchsschulung des Imker-
vereins Bremen, mehr zu den Herausforderungen 
und Möglichkeiten für das Imkern im städtischen 
Umfeld .
In Kooperation mit der Stadtbibliothek Bremen 
und dem Imkerverein Bremen von 1875 e.V.

241O26-688 / Vortrag
Marten Carstensen
Anmeldung erforderlich!
07 . Juni 2024, Fr, 18:30 - 20:00 Uhr
Stadtbibliothek Vahr, im Einkaufszentrum Berliner 
Freiheit, Großer Bibliotheksraum
gebührenfrei

 Sprachen

Deutsch als Fremdsprache
Beratung und Einstufung
nach vorheriger Terminvereinbarung
unter Telefon 0421 361-3566
(Während der Schulferien führen wir
keine Beratung durch .)
vhs Ost im Bürgerzentrum Neue Vahr
Berliner Freiheit 10, Raum D01

Deutschkurse im Stadtteil

Frauen
Vorkurs Deutsch – für Frauen in   Blockdiek                                   
Für Teilnehmerinnen ohne Vorkenntnisse

Gefördert aus Mitteln des Europäischen 
Sozialfonds, Programm Lokales Kapital für 
Soziale Zwecke (LOS).

In Kooperation mit dem Quartiersbildungs-
zentrum Blockdiek//Hans-Wendt-Stiftung

241O37-991 / Kurs
Seyhan Sarikaya
Mit Kinderbetreuung
ab 07 . Feb . 2024
Mi, 11 .30 - 13 .00 Uhr
Quartiersbildungszentrum Blockdiek, 
Düsseldorfer Straße 2a, Unterrichtsraum
gebührenfrei
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Frauen
Grundkurs Deutsch – für Frauen  
in Blockdiek                                   
Für Teilnehmerinnen mit sehr geringen 
Vorkenntnissen

Gefördert aus Mitteln des Europäischen 
Sozialfonds, Programm Lokales Kapital für 
Soziale Zwecke (LOS).

In Kooperation mit dem Quartiersbildungs-
zentrum Blockdiek/Hans-Wendt-Stiftung

241O37-992 / Kurs
Seyhan Sarikaya
Mit Kinderbetreuung
ab 07 . Feb . 2024
Mi, 08 .30 - 11 .30 Uhr
Quartiersbildungszentrum Blockdiek, 
Düsseldorfer Straße 2a, Unterrichtsraum
gebührenfrei

Frauen
Aufbaukurs Deutsch – für Frauen  
in Blockdiek 
Für Teilnehmerinnen mit geringen 
Vorkenntnissen

Gefördert aus Mitteln des Europäischen 
Sozialfonds, Programm Lokales Kapital für 
Soziale Zwecke (LOS).

In Kooperation mit dem Quartiersbildungs-
zentrum Blockdiek/Hans-Wendt-Stiftung

241O37-993 / Kurs
Seyhan Sarikaya
Mit Kinderbetreuung
ab 09 . Feb . 2024
Fr, 08:30 - 11:30 Uhr
Quartiersbildungszentrum Blockdiek, 
Düsseldorfer Straße 2a, Unterrichtsraum
gebührenfrei

Frauen
Deutsch lernen für Familie und Beruf
Für Frauen in der Vahr

Gefördert aus Mitteln des Europäischen 
Sozialfonds, Programm Lokales Kapital für 
Soziale Zwecke (LOS).

241O37-994 / Kurs
Seyhan Sarikaya
Mit Kinderbetreuung
ab 12 . Feb . 2024
Mo + Di, 09:00 - 12:00 Uhr
Islamische Föderation Bremen, 
Sonneberger Straße 18, Unterrichtsraum
gebührenfrei

Frauen
Konversationstraining Deutsch
Gefördert aus Mitteln des Europäischen 
Sozialfonds, Programm Lokales Kapital für 
Soziale Zwecke (LOS)

Durch gemeinsame Gespräche über aktuelle The-
men und Alltagsfragen sowie Einblicke in gesell-
schaftspolitische und geschichtliche Themen wird 
die deutsche Sprache aktiv geübt . Nach Bedarf wer-
den Probleme der Grammatik und des Wortschat-
zes aufgegriffen und besprochen .
In Kooperation mit dem Mütterzentrum 
 Blockdiek und dem Quartiersbildungszentrum 
Blockdiek/Hans-Wendt-Stiftung

Für Teilnehmerinnen mit Vorkenntnissen A1/A2 
241O37-995 / Kurs
Silvia Ketteniß
Mit Kinderbetreuung
ab 07 . Feb . 2024 
Mi, 09:30 - 12 .30 Uhr
Mütterzentrum Blockdiek, Eingang: Jülicher Weg, 
Seminarraum
gebührenfrei

Für Teilnehmerinnen mit Vorkenntnissen A2/B1 
241O37-996 / Kurs
Silvia Ketteniß
Mit Kinderbetreuung
ab 07 . Feb . 2024 
Mi, 13:30 - 16:30 Uhr
Mütterzentrum Blockdiek, Eingang: Jülicher Weg, 
Seminarraum
gebührenfrei

Internationales Sprachcafé  
Schweizer Viertel
Vorbehaltlich der Förderung aus Mitteln des 
Landesprogramms Lebendige Quartiere

Das Sprachcafé ist ein Treffpunkt für Deutschler-
nende aus allen Ländern im Quartier Schweizer 
Viertel . Hier kannst du Gespräche auf Deutsch über 
ein frei gewähltes Thema führen, aktiv dein mündli-
ches Deutsch verbessern und dich mit anderen aus-
tauschen . Du kannst einfach vorbeikommen und 
mitmachen .
In Kooperation mit „bras e.V. / Café Schweizer 
Viertel“

241O37-997 / Kurs
Abinadab Manicam
ab 10 . Jan . 2024
Mi, 10:00 - 11:30 Uhr
Café Schweizer Viertel, St .-Gotthard-Straße 37
gebührenfrei

Frauen
Deutsch sprechen und Nähen lernen
Für Frauen in Blockdiek und  
im Schweizer Viertel

Vorbehaltlich der Förderung durch die 
Senatorin für Kinder und Bildung

In diesem Kurs können Sie das Nähen mit der Näh-
maschine lernen oder vorhandene Nähkenntnisse 
vertiefen . Dabei steht aber nicht nur das Nähen im 
Vordergrund, sondern auch das Deutsch sprechen . 
Denn alle Fertigkeiten rund ums Nähen werden in 
deutscher Sprache vermittelt . 
In Kooperation mit dem Mütterzentrum 
B lockdiek

241O37-998 / Kurs / Kleingruppe
Silvia Ketteniß
Mit Kinderbetreuung
18 . März - 21 . März 2024
Mo - Do, 10:00 - 14:00 Uhr
Mütterzentrum Blockdiek, Eingang: Jülicher Weg, 
Seminarraum
gebührenfrei

241O37-999 / Kurs / Kleingruppe
Silvia Ketteniß
Mit Kinderbetreuung
24 . Juni - 27 . Juni 2024
Mo - Do, 10:00 - 14:00 Uhr
Mütterzentrum Blockdiek, Eingang: Jülicher Weg, 
Seminarraum
gebührenfrei

Integrationskurse
Im Frühjahr/Sommer 2024 bieten wir 
in der Regionalstelle Ost wieder ein umfangreiches 
Angebot an Integrationskurs- und Alphabetisie-
rungskursen der Niveaustufen A0 bis B1 an sowie
Orientierungskurse mit dem Abschlusstest „Leben 
in Deutschland“ .

Neu geplante Deutsch-Integrationskurse im 
Frühjahr-/Sommersemester 2024:

Frauen
Alphabetisierung für Migrantinnen 
Modul 1

241O31-141 / Kurs
Hannelore Mieden
Beginn: 04 . März 2024
Mo + Mi + Fr, 09:00 - 12:15 Uhr
Mütterzentrum Blockdiek, Eingang: Jülicher Weg, 
Seminarraum
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Deutsch Integrationskurs Basis 1

241O34-451 / Kurs
Barbara Lesniewski
Beginn: 19 . Feb . 2024 
Mo + Di + Do + Fr, 08:45 - 12:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum B 23/24

241O34-491 / Kurs
Ali Osman Sahin, Lyubov Tazikova
Beginn: 02 . Apr . 2024 
Mo + Di + Mi + Do, 14:15 - 17:30 Uhr
Berufsbildende Schule für Einzelhandel und Logis-
tik, Carl-Goerdeler-Straße 27, Unterrichtsraum 13

241O33-361 / Kurs
Christiane Nöggerath, Bernhard Seebeck
Beginn: 29 . Apr . 2024 
Mo + Di + Do, 08:45 - 12:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03

Deutsch Integrationskurs Aufbau 1

241O33-344 / Kurs
Ali Osman Sahin
Beginn: 28 . Feb 2024
Di + Mi + Do, 08:30 - 12:30 Uhr
Kath . Kirchengemeinde St . Raphael, Kurt-Schuma-
cher-Allee 62, Unterrichtsraum

Deutsch Integrationskurs 
Wiederholerkurs

241O33-354 / Kurs
Amely Schulze
Beginn: 03 . Apr .2024
Mi + Do + Fr, 08:45 - 12:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04

Fremdsprachen

Englisch

Englischkurse am  
Vor- und Nachmittag

Englisch Grundstufe 1 am Nachmittag  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse .

241O44-503 / Kurs / Minigruppe
Kordula Schaller-Jones
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
20 . Feb . - 04 . Juni 2024 (13x, 26 UStd)
Di, 15:15 - 16:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
99 € (64 €, 50 €)

Englisch Grundstufe 3 am Vormittag  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen .

241O44-505 / Kurs / Minigruppe
Priskila Grasse
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
05 . Feb . - 13 . Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 11:15 - 12:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
108 € (70 €, 54 €)

Englisch Mittelstufe 2 am Vormittag  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen .

241O44-523 / Kurs / Kleingruppe
Melânia F . Mulder
Lehrwerk: „Great! A2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 2
06 . Feb . - 04 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 09:00 - 10:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
102 € (66 €, 51 €)

Englisch Aufbaustufe 3 am Vormittag  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen .

241O44-533 / Kurs / Kleingruppe
Melânia F . Mulder
Lehrwerk: „Global Revised Edition - Pre-intermedi-
ate“, Hueber Verlag, ab Lektion 5
06 . Feb . - 04 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 10:45 - 12:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
123 € (80 €, 62 €)

Englisch Konversation auf Niveau B1
English conversation at level B1

For participants who can speak about familiar top-
ics, movies or stories without preparation – though 
you sometimes need help finding the right words . 
In this conversation course you will practise ex-
pressing and justifying your opinion on familiar 
topics . This will help you to speak more fluently and 
with more confidence .

241O44-587 / Kurs / Kleingruppe
Melânia F . Mulder
07 . Feb . - 05 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 09:00 - 10:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
123 € (80 €, 62 €), zzgl . Kopierkosten: 4 € (bar vor 
Ort)

241O44-588 / Kurs / Kleingruppe
Melânia F . Mulder
Lehrwerk: „Outcomes Pre-Intermediate“, National 
Geographic Learning, ab Lektion 14
07 . Feb . - 05 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 10:45 - 12:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
123 € (80 €, 62 €)

Englischkurse am Abend

Englisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen .

241O45-241 / Kurs / Kleingruppe
Janaina Völker
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
14 . Feb . - 12 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 19:30 - 21:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
93 € (60 €, 46 €)

Englisch für Beruf und Alltag  (A2)

In diesem Kurs frischen Sie Ihr Englisch praxisbezo-
gen auf und lernen, flüssiger zu sprechen sowie Re-
dehemmungen abzubauen . Die Themen decken ty-
pische Situationen aus dem Berufsleben, Alltag und 
Urlaub ab, z .B . Telefonate und Gespräche führen, 
sich vorstellen, eine einfache Rede oder Präsenta-
tion vortragen . Grammatische Strukturen werden 
bei Bedarf aufgegriffen .

241O45-893 / Kurs / Minigruppe
Martyn Hawthorne
14 . Feb . - 22 . Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
91 € (59 €, 46 €), zzgl . Kopierkosten (bar vor Ort)

Englisch Konversation auf Niveau A2

Für Teilnehmende, die bereits in einfachen Sätzen 
reden und z .B . ihre Familie, andere Menschen, 
Wohnsituation und berufliche Tätigkeiten beschrei-
ben können . 
In diesem Konversationskurs lernen Sie, flüssiger 
Englisch zu sprechen, Redehemmungen abzubauen 
und sich über Alltägliches auszutauschen . 
In Kooperation mit dem Bürgerhaus Mahndorf

241O45-804 / Kurs / Kleingruppe
Martyn Hawthorne
15 . Feb . - 23 . Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 18:00 - 19:30 Uhr
Bürgerhaus Mahndorf, Mahndorfer Bahnhof 10, 
Konferenzraum Obergeschoss
74 € (48 €, 37 €), zzgl . Kopierkosten (bar vor Ort)
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Englisch Auffrischkurs Aufbaustufe  (B1)

Für Teilnehmende, die bereits Lehrwerke bis zur 
 Niveaustufe B1 erarbeitet bzw . entsprechende 
Kenntnisse anderweitig erworben haben und diese 
auffrischen und erweitern wollen . Es werden die 
wichtigsten Inhalte der Aufbaustufe wiederholt, 
wobei das Sprechen im Vordergrund steht .

241O45-769 / Kurs / Kleingruppe
Maureen Trinder
Lehrwerk: „At your leisure - B1“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 2
15 . Feb . - 13 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 17:15 - 18:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
123 € (80 €, 62 €)

Englisch Konversation auf Niveau B1
English conversation at level B1

For participants who can speak about familiar top-
ics, movies or stories without preparation – though 
you sometimes need help finding the right words . 
In this conversation course you will practise ex-
pressing and justifying your opinion on familiar 
topics . This will help you to speak more fluently and 
with more confidence .

241O45-837 / Kurs / Kleingruppe
Abigail Tomlinson
15 . Feb . - 13 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 17:30 - 19:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
123 € (80 €, 62 €), zzgl . Kopierkosten (bar vor Ort)

Englisch für Fortgeschrittene  (B2)

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen .

241O45-775 / Kurs / Kleingruppe
Janaina Völker
Lehrwerk: „Great! B2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
14 . Feb . - 12 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 17:45 - 19:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
123 € (80 €, 62 €)

Englisch Konversation auf Niveau B2
English conversation at level B2

For participants who can spontaneously and flu-
ently take part in discussions on topics regarding 
their interests and are good at justifying their point 
of view . In this conversation course you will train to 
speak English more confidently . You will also prac-
tise justifying your views on different topics and ex-
pressing advantages and disadvantages .

241O45-865 / Kurs / Kleingruppe
Abigail Tomlinson
Lehrwerk wird bei Kursbeginn bekanntgegeben .
20 . Feb . - 11 . Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
115 € (75 €, 58 €)

Englisch für Ältere
Für Teilnehmende, die sich mit mehr Zeit und Muße 
mit der englischen Sprache beschäftigen wollen . 
Das Lerntempo ist etwas langsamer als in den allge-
meinen Sprachkursen .

Lernen im Alter
Englisch Mittelstufe 3 – für Ältere  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen .

241O46-633 / Kurs / Minigruppe
Maureen Trinder
Lehrwerk: „At your leisure - A2“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 4
15 . Feb . - 13 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 15:30 - 17:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
114 € (74 €, 57 €)

Lernen im Alter
Englisch Mittelstufe 4 – für Ältere  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen .

241O46-643 / Kurs / Minigruppe
Priskila Grasse
Lehrwerk: „English Network Now A2 .2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
05 . Feb . - 13 . Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 09:30 - 11:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
91 € (59 €, 46 €)

Französisch

Französisch Grundstufe 4  (A1) 
am Vormittag

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen .

241O48-109 / Kurs / Minigruppe
Amina Merdaoui
Lehrwerk: „Rencontres en français A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 10
16 . Feb . - 24 . Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Fr, 09:00 - 10:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
116 € (75 €, 58 €)

Französisch Auffrischkurs Mittelstufe  (A2)

Für Teilnehmende, die bereits Lehrwerke bis zur 
 Niveaustufe A2 erarbeitet bzw . entsprechende 
Kenntnisse anderweitig erworben haben und diese 
auffrischen und erweitern wollen . Es werden die 
wichtigsten Inhalte der Mittelstufe wiederholt, 
wobei das Sprechen im Vordergrund steht .

241O48-669 / Kurs / Minigruppe
Michel Roos
07 . Feb . - 15 . Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 17:45 - 19:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
116 € (75 €, 58 €), zzgl . Kopierkosten (bar vor Ort)

Lernen im Alter
Französisch Konversation auf Niveau B1  
– für Ältere
Conversation en français au niveau B1

Pour des participants capables de parler de sujets 
familiers, de films ou d’histoires, sans se préparer à 
l’avance, même si parfois ils ont besoin d’aide pour 
trouver les mots justes . Dans ce cours de conversa-
tion nous allons nous exercer à exprimer et à justi-
fier nos opinions et positions sur des sujets famili-
ers . Cela aidera à parler avec plus de fluidité et d’as-
surance .

241O48-957 / Kurs / Minigruppe
Amina Merdaoui
16 . Feb . - 24 . Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Fr, 10:45 - 12:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
108 € (70 €, 54 €), zzgl . Kopierkosten (bar vor Ort)

Italienisch

Italienisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen .

241O50-037 / Bildungszeit / Kleingruppe
Vincenza Cappelli
01 . Juli - 05 . Juli 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
129 € (84 €, 64 €), zzgl . Kopierkosten (bar vor Ort)

Italienisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse .

241O50-177 / Kurs / Minigruppe
N .N .
Lehrwerk wird bei Kursbeginn bekanntgegeben .
20 . Feb . - 28 . Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
116 € (75 €, 58 €)
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Italienisch für den Urlaub – Teil 2  (A1)  
– Online

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen . 
Dieser Online-Kurs bietet einen leichten Einstieg in 
die italienische Sprache und dient zur Vorbereitung 
auf Ihre Italienreise . Anhand von typischen Reisesi-
tuationen wird das freie Sprechen und das Hörver-
stehen geübt . Grammatik wird nur am Rande be-
handelt . Neue Teilnehmende sind willkommen .

241O50-376 / Online-Kurs / Minigruppe
Elena Fornero
Lehrwerk: „Viva le vacanze! Neu -Italienisch für die 
Reise, Für Einsteiger“, Hueber Verlag, ab Lektion 5 
12 . Feb . - 10 . Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
Online
135 € (88 €, 68 €)

Italienisch Grundstufe 2 am Vormittag  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen .

241O50-103 / Kurs / Minigruppe
Vincenza Cappelli
Lehrwerk: „Nuovo Espresso 1“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 3
19 . Feb . - 10 . Juni 2024 (13x, 26 UStd)
Mo, 09:15 - 10:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
126 € (82 €, 63 €)

Italienisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen .

241O50-475 / Kurs / Kleingruppe
Vincenza Cappelli
Lehrwerk: „Nuovo Espresso 1“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 8
19 . Feb . - 10 . Juni 2024 (13x, 26 UStd)
Mo, 18:45 - 20:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
107 € (70 €, 54 €)

Italienisch Auffrischkurs Mittelstufe  (A2)

Für Teilnehmende, die bereits Lehrwerke bis zur 
 Niveaustufe A2 erarbeitet bzw . entsprechende 
Kenntnisse anderweitig erworben haben und diese 
auffrischen und erweitern wollen . Es werden die 
wichtigsten Inhalte der Mittelstufe wiederholt, 
wobei das Sprechen im Vordergrund steht .

241O50-659 / Kurs / Kleingruppe
Vincenza Cappelli
Lehrwerk: „Nuovo Espresso 2“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 4
19 . Feb . - 10 . Juni 2024 (13x, 26 UStd)
Mo, 17:00 - 18:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
107 € (70 €, 54 €)

Italienisch Aufbaustufe 3 – Online  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen .

241O50-733 / Online-Kurs / Minigruppe
Elena Fornero
Lehrwerk: „Nuovo Espresso 3“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 6
13 . Feb . - 04 . Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Di, 19:00 - 20:30 Uhr
Online
135 € (88 €, 68 €)

Spanisch

Spanischkurse am  
Vor- und Nachmittag

Spanisch Auffrischkurs Grundstufe  (A1) 
am Vormittag

Für Teilnehmende, die bereits ein Lehrwerk der 
 Niveaustufe A1 erarbeitet bzw . Grundkenntnisse 
anderweitig erworben haben und diese auffrischen 
und erweitern wollen . Es werden die wichtigsten 
Inhalte der Grundstufe wiederholt, wobei das Spre-
chen im Vordergrund steht .

241O57-119 / Kurs / Kleingruppe
Raquel Trigo Iñigo
Lehrwerk: „Con gusto A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 12
01 . Feb . - 30 . Mai 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 10:45 - 12:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
123 € (80 €, 62 €)

Spanisch Mittelstufe 1 am Vormittag  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen .

241O57-126 / Kurs / Minigruppe
Maria Tegeler Cabrero
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
09 . Feb . - 14 . Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Fr, 11:15 - 12:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
135 € (88 €, 68 €)

Spanisch Mittelstufe 1 am Nachmittag  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen .

241O57-124 / Kurs / Minigruppe
Ana Margarita González-Kross
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
06 . Feb . - 04 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 15:30 - 17:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
145 € (94 €, 72 €)

Spanischkurse am Abend

Spanisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse .

241O57-186 / Kurs / Minigruppe
Maria Tegeler Cabrero
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
19 . Feb . - 10 . Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 18:30 - 20:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
116 € (75 €, 58 €)

Spanisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen .

241O57-386 / Kurs / Kleingruppe
Ana Margarita González-Kross
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
06 . Feb . - 04 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Di, 17:15 - 18:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
123 € (80 €, 62 €)

Spanisch Auffrischkurs Mittelstufe  (A2)

Für Teilnehmende, die bereits Lehrwerke bis zur 
 Niveaustufe A2 erarbeitet bzw . entsprechende 
Kenntnisse anderweitig erworben haben und diese 
auffrischen und erweitern wollen . Es werden die 
wichtigsten Inhalte der Mittelstufe wiederholt, 
wobei das Sprechen im Vordergrund steht .

241O57-679 / Kurs mit Online-Anteil / Kleingruppe
Maria del Pilar Hermoza-Horn
Lehrwerk wird bei Kursbeginn bekanntgegeben .
29 . Feb . - 20 . Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Do, 17:45 - 19:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
115 € (75 €, 58 €)
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Spanisch für Ältere
Für Teilnehmer*innen, die sich mit mehr Zeit und 
Muße der spanischen Sprache beschäftigen wollen . 
Das Lerntempo ist etwas langsamer als in den allge-
meinen Sprachkursen .

Lernen im Alter
Spanisch Grundstufe 3 – für Ältere  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen .

241O57-935 / Kurs / Minigruppe
Raquel Trigo Iñigo
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
01 . Feb . - 30 . Mai 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 09:00 - 10:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
136 € (88 €, 68 €)

Lernen im Alter
Spanisch Auffrischkurs Grundstufe  (A1) 
– für Ältere

Für Teilnehmende, die bereits ein Lehrwerk der 
 Niveaustufe A1 erarbeitet bzw . Grundkenntnisse 
anderweitig erworben haben und diese auffrischen 
und erweitern wollen . Es werden die wichtigsten 
Inhalte der Grundstufe wiederholt, wobei das Spre-
chen im Vordergrund steht .

241O57-959 / Kurs / Minigruppe
Maria del Pilar Hermoza-Horn
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
29 . Feb . - 20 . Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Do, 09:30 - 11:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
127 € (83 €, 64 €)

Lernen im Alter
Spanisch Auffrischkurs Mittelstufe  (A2) 
– für Ältere

Für Teilnehmende, die bereits Lehrwerke bis zur 
 Niveaustufe A2 erarbeitet bzw . entsprechende 
Kenntnisse anderweitig erworben haben und diese 
auffrischen und erweitern wollen . Es werden die 
wichtigsten Inhalte der Mittelstufe wiederholt, 
wobei das Sprechen im Vordergrund steht .

241O57-967 / Kurs / Minigruppe
Maria del Pilar Hermoza-Horn
Lehrwerk wird bei Kursbeginn bekanntgegeben .
27 . Feb . - 18 . Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Di, 11:00 - 12:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
127 € (83 €, 64 €)

241O57-969 / Kurs / Minigruppe
Maria del Pilar Hermoza-Horn
Lehrwerk wird bei Kursbeginn bekanntgegeben .
29 . Feb . - 20 . Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Do, 11:30 - 13:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
127 € (83 €, 64 €)

Lernen im Alter
Spanisch Aufbaustufe 4 – für Ältere  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen .

241O57-974 / Kurs / Kleingruppe
Maria Tegeler Cabrero
Lehrwerk: „Con gusto B1“, Klett Verlag, ab Lektion 7
05 . Feb . - 03 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 12:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
103 € (67 €, 52 €)

Lernen im Alter
Spanisch Konversation auf Niveau A2  
– für Ältere

Für Teilnehmende, die bereits in einfachen Sätzen 
reden und z .B . ihre Familie, andere Menschen, 
Wohnsituation und berufliche Tätigkeiten beschrei-
ben können . 
In diesem Konversationskurs lernen Sie, flüssiger 
Spanisch zu sprechen, Redehemmungen abzu-
bauen und sich über Alltägliches auszutauschen .

241O57-981 / Kurs / Kleingruppe
Maria Tegeler Cabrero
Lektüre wird bei Kursbeginn bekanntgegeben .
09 . Feb . - 14 . Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Fr, 09:00 - 10:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
96 € (62 €, 48 €)

  Beruf

EDV-Grundlagen

Grundlagen und Systeme

Lernen im Alter
Computergrundlagen – Ganz in Ruhe  
und langsam
Computerkurs für Einsteiger*innen

Sie haben keine PC-Kenntnisse? In diesem Kurs ler-
nen Sie die Bedienung von Maus und Tastatur, be-
kommen einen Überblick über die Arbeitsoberflä-
che von Windows, erfassen einen eigenen Text und 
führen eine Suche im Internet durch . Durch viel 
Übungsmöglichkeiten verfügen Sie am Ende über 
erste Fertigkeiten im Umgang mit einem Computer .
Teilnahmevoraussetzungen: keine oder geringe 
Vorkenntnisse

241O66-020 / Kurs / Kleingruppe
Kristiane Ehlerding
12 . März - 16 . Apr . 2024 (4x, 12 UStd)
Di, 16:15 - 18:30 Uhr
Berufsbildende Schule für Einzelhandel und Logis-
tik, Carl-Goerdeler-Straße 27, Web Point
28 € (18 €, 14 €)

Lernen im Alter
Computergrundlagen – Ganz in Ruhe  
und langsam II
Computerkurs für Einsteiger*innen – 
Aufbaukurs

In unterschiedlichen Lerngeschwindig-keiten und 
Zeitstrukturen stehen die Fragen der Teilnehmen-
den im Vordergrund und die Möglichkeit zum Wie-
derholen und Üben . Aufbauend auf Teil I werden 
Funktionen des Betriebssystems Windows, Datei-
manage-ment, Anwendung der Textverarbeitung 
und Einblick in die Nutzungsmöglich-keiten des In-
ternets wie Web-Navigation, Arbeiten mit E-Mails 
gezeigt . Geringe Vorkenntnisse aus Teil I .

241O66-121 / Kurs / Kleingruppe
Kristiane Ehlerding
23 . Apr . - 18 . Juni 2024 (8x, 24 UStd)
Di, 16:15 - 18:30 Uhr
Berufsbildende Schule für Einzelhandel und Logis-
tik, Carl-Goerdeler-Straße 27, Web Point
56 € (36 €, 28 €)
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Lernen im Alter
Computerlernen mit dem eigenen Laptop 
Einführungskurs für Senioren

Sie haben einen Laptop aber keine oder nur ge-
ringe Erfahrung damit? In diesem Kurs lernen Sie 
die grundlegende Handhabung wie Bedienung von 
Tastatur und Touchpad/Maus, Betriebssystem, Ord-
nerstruktur, Datensicherung/-speicherung und 
Textverarbeitung . 
Mitzubringen ist der eigene Laptop mit installier-
tem Windows und Textverarbeitungsprogramm .
Teilnahmevoraussetzungen: keine oder geringe 
Vorkenntnisse

241O66-142 / Kurs / Kleingruppe
Kristiane Ehlerding
13 . Feb . - 05 . März 2024 (4x, 12 UStd)
Di, 16:15 - 18:30 Uhr
Berufsbildende Schule für Einzelhandel und Logis-
tik, Carl-Goerdeler-Straße 27, Web Point
69 € (45 €, 34 €)

Android Smartphone

Lernen im Alter
Android-Smartphone: Grundlagen
Bedienung, Einstellungen und Sicherheit

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie Ihr Android-
Smartphone effektiv nutzen können . Wir zeigen 
Ihnen alles von der Einstellung der Telefonfunktio-
nen bis zur Verwendung Ihres Smartphones als Ac-
cess-Point . Alle Übungen führen Sie auf Ihrem eige-
nen Android-Smartphone durch .
Mitzubringen ist das eigene Android-Smartphone .

232O67-808 / Wochenendseminar
Jörg Brieke
20 . Jan . + 21 . Jan . 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 09:30 - 15:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
81 € (53 €, 40 €)

241O67-803 / Wochenendseminar
Jörg Brieke
27 . Apr . + 28 . Apr . 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 09:30 - 15:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
81 € (53 €, 40 €)

241O67-805 / Wochenendseminar
Jörg Brieke
08 . Juni + 09 . Juni 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 09:30 - 15:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
81 € (53 €, 40 €)

  Kultur

Musik

Gitarre – Liedbegleitung – Grundstufe 2

Wer schon etwas Gitarre spielt und die Grundlagen 
wie einfache Schlagrhythmen, die wichtigsten Ak-
kordgriffe und Spieltechniken aus Grundstufe 1 er-
lernt hat, findet hier neue herausfordernde Übun-
gen, um das Gitarrenspiel zu verbessern . Dieser 
Kurs ist auch zum Wiedereinstieg für 
Teilnehmer*innen geeignet, die bereits Grund-
kenntnisse erworben haben . 

241O75-424 / Kurs / Kleingruppe
Hanno Bonßdorf
15 . Feb . - 02 . Mai 2024 (10x, 20 UStd)
Do, 17:30 - 19:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
124 € (81 €, 62 €), Gebühr für 4 bis 5 
Teilnehmer*innen, ab 6 Teilnehmer*innen 94 €  
(61 €, 47 €)

Gitarre – Liedbegleitung – Grundstufe 3

Dieser Kurs bietet Teilnehmer*innen aus Grundstufe 
2 und auch Wiedereinsteiger*innen mit guten 
Grundkenntnissen die Möglichkeit, erlernte Spiel-
techniken, Schlagrhythmen und Akkorde zu festi-
gen . Die Musikalität und das Zuhören beim Gitar-
renspielen sollen weiterentwickelt werden . Neue 
Übungen zu Fingersätzen und Anschlagtechniken 
sowie Picking erweitern das Gitarrenspiel . 

241O75-426 / Kurs / Kleingruppe
Leonhard Leidert
21 . Feb . - 15 . Mai 2024 (10x, 20 UStd)
Mi, 19:00 - 20:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
124 € (81 €, 62 €), Gebühr für 4 bis 5 
Teilnehmer*innen, ab 6 Teilnehmer*innen 94 €  
(61 €, 47 €)

Gitarre – Liedbegleitung – Grundstufe 4

Dieser Kurs bietet Teilnehmer*innen aus Grundstufe 
3 und auch Wiedereinsteiger*innen mit guten 
Grundkenntnissen die Möglichkeit, erlernte Spiel-
techniken, Schlagrhythmen und Akkorde zu festi-
gen . Die Musikalität und das Zuhören beim Gitar-
renspielen sollen weiterentwickelt werden . Neue 
Übungen zu Fingersätzen und Anschlagtechniken 
sowie Picking erweitern das Gitarrenspiel . 

241O75-428 / Kurs / Kleingruppe
Hanno Bonßdorf
15 . Feb . - 02 . Mai 2024 (10x, 20 UStd)
Do, 19:00 - 20:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
124 € (81 €, 62 €), Gebühr für 4 bis 5 
Teilnehmer*innen, ab 6 Teilnehmer*innen 94 €  
(61 €, 47 €)

Gitarre – Liedbegleitung – Grundstufe 5

Dieser Kurs bietet Teilnehmer*innen aus Grundstufe 
4 und auch Wiedereinsteiger*innen mit guten 
Grundkenntnissen die Möglichkeit, erlernte Spiel-
techniken, Schlagrhythmen und Akkorde zu festi-
gen . Die Musikalität und das Zuhören beim Gitar-
renspielen sollen weiterentwickelt werden . Neue 
Übungen zu Fingersätzen und Anschlagtechniken 
sowie Picking erweitern das Gitarrenspiel . 

241O75-429 / Kurs / Kleingruppe
Leonhard Leidert
21 . Feb . - 15 . Mai 2024 (10x, 20 UStd)
Mi, 17:30 - 19:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
124 € (81 €, 62 €), Gebühr für 4 bis 5 
Teilnehmer*innen, ab 6 Teilnehmer*innen 94 €  
(61 €, 47 €)

Trommeln für Jung und Alt
Workshop zum Kennenlernen  
und Ausprobieren

Trommeln begeistert und bereits einfache Rhyth-
men sind leicht zu lernen . Im Puls der Rhythmen 
findest du Lebensfreude und innere Balance . An 
diesem Nachmittag lernst du die Spielweise der 
Djembé-Trommel kennen und erhältst Einblicke in 
die Welt westafrikanischer Rhythmen . Die Trom-
meln werden gestellt . 

241O75-559 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Emmanuel Yaw Dompreh
02 . März 2024, Sa, 16:00 - 17:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
9 € (6 €, 4 €)

Trommeln lernen mit Yaw

Emmanuel Yaw Dompreh beschäftigt sich seit vie-
len Jahren mit traditionellen afrikanischen Rhyth-
men, die er als Musiker und Musikpädagoge mit 
großer Begeisterung anderen Menschen näher-
bringt . In diesem Kurs können Einsteiger*innen die 
Spielweisen verschiedener afrikanischer Trommeln 
und Percussioninstrumente (u .a . Djembé, Dawuro 
und Akasaye) kennenlernen . Vermittelt werden tra-
ditionelle Rhythmen aus Ghana wie Highlife, Ag-
badja, Adowa und Bobobo . Neben dem gemeinsa-
men Trommeln geht es auch um die Entdeckung 
der eigenen musikalischen Spielfreude . Die Instru-
mente werden gestellt . Eigene Djembés können 
aber gerne mitgebracht werden .

241O75-560 / Kurs / Kleingruppe
Emmanuel Yaw Dompreh
09 . März, 06 . Apr ., 04 . Mai + 01 . Juni 2024 (4x, 8 UStd) 
Sa, 16:00 - 17:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
36 € (23 €, 18 €)
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Malen und Zeichnen

Zeichnen lernen
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Grundlagen jeder Zeichnung sind genaues Sehen 
und Wahrnehmen . Es gilt, passende Materialien, 
Techniken und ausdrucksvolle Darstellungsweisen 
zu finden . Wahrnehmungsschulung, das Zeichnen 
von Objekten, Stillleben und Figur sind Teil der 
Lerninhalte ebenso wie die individuelle Betreuung 
bei eigenen Zeichenprojekten .

241O76-217 / Kurs
Dorota Grund
21 . Feb . - 15 . Mai 2024 (10x, 30 UStd)
Mi, 09:30 - 11:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum B 23/24
75 € (49 €, 38 €)

Frauen
Kreatives Zeichnen

In diesem Kurs sind Frauen eingeladen, kreativ zu 
werden und die „Künstlerin“ in sich entdecken . Es 
werden Zeichenmaterialien wie Graphit, Kohle, 
Blei-, Bunt-, Wachs- und Kreidestifte ausprobiert 
und einfache Techniken des Zeichnens vermittelt . 
Im Mittelpunkt des Kurses stehen Neugierde und 
Gestaltungsfreude im Umgang mit den unter-
schiedlichen Zeichenmaterialien . Vorkenntnisse 
sind nicht erforderlich .
In Kooperation mit Frauengesundheit in Tenever

241O76-250 / Kurs / Kleingruppe
Inge Koepsell
20 . Jan . - 06 . Apr . 2024 (6x, 18 UStd)
14-täglich, Sa, 15:00 - 17:15 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a, 
Raum 02 Seminarraum
36 €, zzgl . Materialkosten: ca . 10 € (bar vor Ort)

Portraitzeichnen
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Wir starten mit dem Studium der Proportionen des 
menschlichen Körpers und Gesichts . Anhand von 
Übungen der amerikanischen Zeichenlehrerin Betty 
Edwards lernen wir, Portraits spontan und intuitiv 
zu zeichnen sowie charakteristische Gesichtszüge 
hervorzuheben . Von Schwarz-Weiß- gehen wir zu 
Farbzeichnungen über . Wir sitzen uns gegenseitig 
Modell oder zeichnen nach Fotovorlagen .

241O76-273 / Kurs
Ulrich Maas
08 . Apr . - 03 . Juni 2024 (8x, 24 UStd)
Mo, 17:00 - 19:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
60 € (39 €, 30 €), zzgl . Modellkosten: ca . 5 € (bar 
vor Ort)

Plein-Air-Malerei mit Öl-/Acrylfarben

Wir treffen uns an verschiedenen, gut erreichbaren 
Orten in Bremen zur Erprobung der Landschaftsma-
lerei im Freien, das Malen „en plein air“ . Während 
des Kurses werden wir uns die Grundlagen der 
Landschaftsmalerei in Öl und Acryl erarbeiten, u .a . 
Perspektive, Bildkomposition, von der Vorzeich-
nung bis zum fertigen Bild .

241O76-460 / Kurs / Minigruppe
Ulrich Maas
28 . Apr ., 12 . Mai, 02 . u . 09 . Juni 2024 (4x, 16 UStd),
So, 12:00 - 15:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Café Freiheit, Berliner 
Freiheit 10
69 € (45 €, 34 €)

„ junge vhs
Klingendes Ei“ – Kreativwerkstatt  
in den Osterferien.
Für Kinder im Alter von 8 bis 12 Jahren  
aus dem Stadtteil Neue Vahr

Vorbehaltlich der Förderung aus Mitteln des 
Programms Wohnen in Nachbarschaften (WiN)

„Klingendes Ei“ lautet das Motto dieser Ferienwo-
che . Aus Blechdosen basteln wir eine Spieluhr, die 
nach eigenen Wünschen gestaltet, bemalt und be-
klebt werden kann . Bunte Eier, ein Küken, Hase 
oder andere Figuren können die Dose schmücken . 
Und weil der Frühling vor der Tür steht und auch 
Ostern nicht mehr weit ist, werden fröhliche Melo-
dien daraus erklingen . Ein weiteres Angebot ist das 
Erlernen der Kaltnadelradierung . Auch ein Ausflug 
ins Focke-Museum gehört zum Ferienprogramm . 
Am Ende der Woche werden die fertigen Kunst-
werke ausgestellt und der Familie und 
Freund*innen präsentiert .

241O76-650 / Wochenseminar / Kleingruppe
Mareike Seegers-Herenda
18 . März - 22 . März 2024 (5x)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
10 €, Bremen-Pass- Berechtigte kostenfrei

junge vhs
Phantastische Zeichenwerkstatt
Osterferienangebot für Kinder ab 8 Jahren

Wir lassen unserer Kreativität freien Lauf! In unserer 
Fantasie können Tiere auf zwei Beinen stehen, Klei-
dung tragen und wie die Menschen sprechen . Wir 
zeichnen Tiere als eigene Charakterfigur, verein-
facht und reduziert wie Comic-/Manga-Figuren, 
oder realistisch, in dem Zeichenstil so wie Du möch-
test! 

241O76-262 / Kurs
Ayumi Yoshikawa
26 . März + 27 . März 2024 (2x, 8 UStd)
Di + Mi, 10:00 - 13:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum B 23/24
12 €, Ermäßigung nicht möglich

junge vhs
Zeichenspaß mit Animes und mehr
Für Kinder und Jugendliche ab 10 Jahren

Lisa zeigt dir, wie du lustige Anime Bilder und ande-
res mehr mit verschiedenen Stiften und Farben 
zeichnest . Du bekommst praktische Tipps und 
lernst unterschiedliche Zeichentechniken, die dir 
dabei helfen, die eigenen Ideen umzusetzen . 
Komm vorbei und probiere es aus!

241O76-264 / Kurs / Kleingruppe
Lisa Steinbart
12 . Feb . - 06 . Mai 2024 (10x, 20 UStd)
Mo, 16:30 - 18:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
30 €, Ermäßigung nicht möglich

junge vhs
Mangas zeichnen
Sommerferienangebot für Kinder  
und Jugendliche ab 10 Jahren

Du liest gerne Mangas und möchtest gerne selber 
eigene Figuren zeichnen? Ob Mensch, Tier oder 
auch Phantasiewesen, hier lernst du die ersten 
Schritte des Manga-Zeichnens . Ob mit oder ohne 
Vorerfahrungen, alle können mitmachen .

241O76-265 / Kurs
Ayumi Yoshikawa
26 . Juni - 28 . Juni 2024 (3x, 15 UStd)
Mi + Do + Fr, 10:00 - 14:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum B 23/24
22 €, Ermäßigung nicht möglich

Textiles Gestalten – 
Handarbeiten 

Nähen lernen
 

Grundlegende Kenntnisse im Umgang mit der Näh-
maschine und beim Zuschnitt von Stoffen helfen 
Dir, Kleidung zu reparieren und Upcycling-Projekte 
umzusetzen . Im Kurs werden aus Stoffresten kleine 
Näharbeiten angefertigt . Weitere Inhalte können 
mit der Kursleiterin abgesprochen werden . Dieser 
Kurs setzt keine Nähkenntnisse voraus .
In Kooperation mit dem Naturschutzbund 
Deutschland (NABU), Landesverband & Stadt-
verband Bremen e.V.

241O78-426 / Kurs / Minigruppe
Ursula Pfingsten-Müller
12 . Feb . - 26 . Feb . 2024 (3x, 6 UStd)
Mo, 17:30 - 19:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
20 € (13 €, 10 €), für NABU-Mitglieder 10 € 
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Nähen für Einsteiger*innen 
 

 
und Fortgeschrittene

Die Nähmaschine kann eine große Hilfe sein, viele 
Nähtechniken brauchen aber auch Übung und An-
leitung . In diesem Kurs lernen Sie wichtige Grund-
stiche des Handnähens sowie Nahttechniken mit 
der Nähmaschine kennen, um ausgedienten Stof-
fen und Kleidungsstücken einen neuen Nutzen 
geben zu können . Eigene Nähideen können mit der 
Kursleitern, soweit sie umsetzbar sind, abgespro-
chen werden .
In Kooperation mit dem Naturschutzbund 
Deutschland (NABU), Landesverband & Stadt-
verband Bremen e.V.

241O78-427 / Kurs / Minigruppe
Ursula Pfingsten-Müller
08 . Apr . - 22 . Apr . 2024 (3x, 6 UStd)
Mo, 17:30 - 19:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
20 € (13 €, 10 €), für NABU-Mitglieder 10 €

Näh-Treff
Für Teilnehmer*innen mit Nähkenntnissen

Beim Näh-Treff gewinnen Sie mehr Sicherheit im 
Umgang mit der (eigenen) Nähmaschine und kön-
nen einfache, individuelle Nähprojekte verwirkli-
chen . Mit fachlicher Hilfe können Kleidungsstücke 
geändert oder ganz neu genäht werden . Hier kön-
nen Sie Ihre Ideen oder bereits begonnenen Nähar-
beiten umsetzen . 

241O78-428 / Kurs / Kleingruppe
Manijeh Mesbahi-Samarin
13 . Feb . - 30 . Apr . 2024 (10x, 30 UStd)
Di, 18:00 - 20:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
90 € (58 €, 45 €)

Nähen am Wochenende

Selber nähen macht Spaß! In diesem Wochenend-
seminar lernen Sie alles, was Sie Ihrem Ziel, ein 
Nähprojekt selber zu schneidern, ein Stück näher 
bringt: Vom Umgang mit der (eigenen) Nähma-
schine über das Lesen verschiedener Schnittmuster, 
vom passenden Zuschnitt bis hin zum fertigen Näh-
projekt . 

232O78-432 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Nicola Schilling
27 . Jan . + 28 . Jan . 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
48 € (31 €, 24 €)

241O78-430 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Nicola Schilling
24 . Feb . - 25 . Feb . 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
48 € (31 €, 24 €)

241O78-431 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Nicola Schilling
06 . Apr . - 07 . Apr . 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
48 € (31 €, 24 €)

241O78-432 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Nicola Schilling
04 . Mai - 05 . Mai 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
48 € (31 €, 24 €)

junge vhs
Osterliches und frühlingshaftes  
Filzen mit der Nadel
Für Erwachsene und Kinder ab 7 Jahren  
aus dem Stadtteil Vahr

Eine Einstimmung auf die frühlingshafte Jahreszeit 
bringt uns das Filzen von Blüten, Marienkäfern, 
Frühlingselfen, Ostereiern, Osterhasen und vielem 
mehr . Das Trockenfilzen mit der Nadel ist leicht um-
zusetzen und kann ein Erlebnis für Klein und Groß 
sein .

241O78-312 / Einzelveranstaltung
Birgit Guhlke
02 . März 2024, Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
gebührenfrei; Materialkosten je nach Verbrauch 
ca . 3 € (bar vor Ort)

Handwerk und Technik

Einführung in die Schmuckherstellung 
mit Perlen

Wie ziehe ich eine Kette auf, mache ich ein Arm-
band oder Ohrringe? Diese Grundtechniken für die 
Schmuckherstellung werden am ersten Veranstal-
tungstermin vermittelt . Zeitnah hierzu wird es 
möglich sein, eigene Perlen, z .B . auf der Bremer 
Edelsteinbörse (24 .02 ./25 .02 .2024), zu erwerben . 
Beim zweiten Termin werden wir diese zu einem 
Schmuckstück verarbeiten, aber auch andere Pro-
jekte (Reparaturen oder aus „alt mach neu“) können 
verfolgt werden .

241O78-779 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Ulrike Eberhardt
10 . Feb . + 02 . März 2024 (2x, 9 UStd)
Sa, 11:30 - 15:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
26 € (17 €, 13 €), zzgl . Material 12 €

junge vhs
Fahrradaktionstag in den Osterferien
Für Jung und Alt aus dem Stadtteil Vahr

An diesem Vormittag erwartet euch ein buntes Pro-
gramm rund ums Fahrrad . Du lernst, wie du kleine 
Reparaturen am eigenen Fahrrad selbst durchführst 
und erhältst viele praktische Tipps zur Fahrrad-
pflege . Auf einem Parcours kannst du deine Fahrsi-
cherheit mit dem Fahrrad beweisen . Der Kontakt-
polizist wird vor Ort sein und Fahrradregistrierun-
gen durchführen . Bitte das eigene Fahrrad mitbrin-
gen!
In Kooperation mit der Sozialdiakonie der 
 Heilig-Geist-Kirche, dem Familien- und 
 Quartierszentrum Neue Vahr Nord e.V. und  
der Jugendhilfe und Soziale Arbeit gGmbH

241O79-861 / Einzelveranstaltung
20 . März 2024, Mi, 10:00 - 13:00 Uhr
Gemeindezentrum Heilig-Geist-Kirche, 
August-Bebel-Allee 276
gebührenfrei

  Gesundheit

Essen und Trinken

Europas Weißweine
 

Den Konsument*innen in Deutschland wird das 
umfangreichste Weinsortiment weltweit geboten . 
Um einen Überblick zu bekommen präsentiert der 
unabhängige Weinexperte Ewald Briesch ein Dut-
zend besonders typischer Weine aus den 6 wich-
tigsten Weinländern Europas .  Genießen Sie unter 
anderem Grauburgunder und Riesling aus Deutsch-
land, Prosecco und Pinot Grigio aus Italien, Sauvig-
non und Burgunder aus Frankreich, Vinho Verde aus 
Portugal und erfahren Sie alles Wissenswerte über 
die Entstehung dieser Weine . Keine Frage bleibt un-
beantwortet und ein genussvoller Abend ist garan-
tiert . Lassen Sie sich überraschen .

241O82-020 / Einzelveranstaltung
Ewald Briesch
26 . Apr . 2024, Fr, 17:30 - 21:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
20 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl . Lebens-
mittelumlage 19 €, inkl . MwSt .

Europas Rotweine
 

Bei dem hierzulande unüberschaubar großen An-
gebot an Rotweinen fällt die Auswahl wahrlich 
nicht leicht . Zur besseren Orientierung präsentiert 
der unabhängige Weinexperte Ewald Briesch ein 
Dutzend besonders typischer Weine aus den 6 
wichtigsten Weinländern Europas . Verkosten Sie 
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unter anderem Spätburgunder aus Deutschland, 
Chianti aus Italien, Rioja aus Spanien, Bordeaux aus 
Frankreich und erfahren Sie alles Wissenswerte 
über die Entstehung dieser Weine . Keine Frage 
bleibt unbeantwortet und ein genussvoller Abend 
ist garantiert . Lassen Sie sich überraschen .

241O82-021 / Einzelveranstaltung
Ewald Briesch
23 . Feb . 2024, Fr, 17:30 - 21:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
20 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl . Lebens-
mittelumlage 19 €, inkl . MwSt .

Bewegung und Fitness

Druck abbauen, entschleunigen, neue 
Kraft sammeln – Balance mit Eutonie

Zeitdruck, Arbeitsdruck, Stress – das alles macht 
auch Ihrem Körper Druck und verursacht zahlreiche 
Probleme und Schmerzen . Lernen Sie in dieser Bil-
dungszeit, Druck raus zunehmen und zu entspan-
nen . Mit der sanften Körperarbeit Eutonie Gerda 
Alexander® entwickeln Sie mehr Körperbewusstsein 
und Achtsamkeit für eine gute Balance von An- und 
Entspannung . Sie lernen, Muskelpartien bewusst zu 
lösen und erleben mehr Freiheit in den Gelenken . 
Neben den Übungen erhalten Sie auch Gelegen-
heit, Ihren (Berufs-)Alltag mit Abstand zu betrach-
ten . Sie entwickeln Strategien, Druck raus zu neh-
men und gezielt Minipausen in Ihren Alltag einzu-
bauen, in denen Sie regenerieren und neue Kraft 
sammeln .

232O83-166 / Bildungszeit / Kleingruppe
Martina Kreß
29 . Jan . - 02 . Feb . 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Bel etàge - Studio LiberTango, Stresemannstr . 54, 
Tanzstudio
129 € (84 €, 64 €), Unterrichtsmaterial 1,50 €

Den Rücken stärken, die Schultern 
entlasten, Stress abbauen

Der Tag beginnt mit ausgewählten Pilates-Übun-
gen, die gezielt die tiefliegende Rumpfmuskulatur 
stärken, muskuläre Dysbalancen im Schulterbereich 
ausgleichen und die Atmung vertiefen . Danach ler-
nen Sie Übungen anderer Bewegungsmethoden 
speziell zur Entlastung des unteren Rückens und 
des Schulter-Nacken-Bereichs sowie zur Steigerung 
der Entspannungsfähigkeit und Stress-Resistenz 
kennen .

241O83-121 / Bildungszeit / Kleingruppe
Claudia Goering
Schwerpunkt: Pilates
08 . Juli - 12 . Juli 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Tanzhalle Bremen, Insterburger Str . 9 A
129 € (84 €, 64 €)

Einführung in die Neue Rückenschule

Die Neue Rückenschule verzichtet bewusst auf jeg-
liche Kräftigungsübungen . Das Hauptaugenmerk 
liegt vielmehr auf dem Erlernen kleiner, meist ohne 
großen Aufwand umzusetzende Übungen und Ver-
haltensänderungen im Alltag . Ziel ist es, den Rü-
cken langfristig zu entlasten, Schulter-Nacken-Ver-
spannungen zu lösen sowie eine verlässliche Stress-
Resistenz aufzubauen .

241O83-147 / Bildungszeit / Kleingruppe
Claudia Goering
13 . Mai - 17 . Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Tanzhalle Bremen, Insterburger Str . 9 A
129 € (84 €, 64 €)

Gesund und Fit durch die Arbeitswoche

Mit starkem Rücken durch die zunehmend techni-
sierte Arbeitswelt . Die Bildungszeit enthält Theorie 
und Praxisanteile und ermöglicht Berufstätigen mit 
überwiegend sitzender Tätigkeit das Erlernen eines 
ganzheitlichen Bewegungs- und Verhaltenstrai-
nings . Um die Gesundheit zu fördern und Belastun-
gen in der Arbeitswelt auszugleichen, werden ver-
schiedene Möglichkeiten der Prävention zur Erpro-
bung vorgestellt: Herz – Kreislauftraining durch 
Nordic Walking sowie Kräftigung der Rumpfmusku-
latur durch die Pilates Methode, gesunde Ernäh-
rung im Berufsalltag . Weitere Themen: Mobilisati-
onstechniken, Ergonomie am Arbeitsplatz, Tipps 
zur Entspannung .

241O83-151 / Bildungszeit / Kleingruppe
Andrea Barth
17 . Juni - 21 . Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Bel etàge - Studio LiberTango, Stresemannstr . 54, 
Tanzstudio
129 € (84 €, 64 €)

Rückenfit

Mit wohltuenden und kräftigenden Bewegungs-
übungen, vielfältiger Körperwahrnehmung und 
Entspannung lernen Sie im Kurs verschiedene Mög-
lichkeiten zur Stärkung des Rückens, zur Verbesse-
rung der Beweglichkeit und Kraft, der Dehn-, Koor-
dinations-, Lockerungs- und Entspannungsfähigkeit 
kennen . Sie erlernen gelenk- und rückenschonende 
Körperhaltungen und üben rückengerechte Bewe-
gungsabläufe für Alltag und Beruf . Dadurch wird 
Ausgleich für Bewegungsmangel und einseitige Be-
lastung des (Berufs-)Alltags geschaffen . Entspan-
nungs- und Atemübungen sorgen für Erholung und 
ein positives Körpergefühl .
Dazu gibt es praxisnahe Informationen und Tipps, 
wie der (Arbeits-)Alltag rückengerechter gestaltet 
werden kann und Übungen, die in kurzen Pausen, 
z .B . am Arbeitsplatz, eingesetzt werden können . Sie 
werden vieles finden, was Freude macht, interes-
sant und spannend ist, wohl tut, Ihre Gesundheit 
stärkt und Ihre Ressourcen für den Alltag erweitert .

241O83-174 / Kurs / Kleingruppe
Danuta Surowitz
Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: KU-BE-72HPKQ
06 . Feb . - 07 . Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Di, 17:30 - 19:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
79 € (51 €, 40 €)

241O83-175 / Kurs / Kleingruppe
Danuta Surowitz
Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: KU-BE-72HPKQ
06 . Feb . - 07 . Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Di, 19:00 - 20:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
79 € (51 €, 40 €)

Fit bleiben durch regelmäßige Bewegung
Beweglichkeit, Kraft und Ausdauer trainieren

Gutes für die eigene Gesundheit tun – ein Bewe-
gungsangebot für den ganzen Körper! In diesem 
Kurs trainieren wir Kraft und Ausdauer sowie die all-
gemeine Beweglichkeit und Koordination . Mit ab-
wechslungsreichen Übungen, mal mit oder mal 
ohne Musik, mobilisieren wir die Wirbelsäule und 
stärken unsere Bauch- und Rückenmuskulatur .

241O83-216 / Kurs
Ivo Rixen
21 . Feb . - 29 . Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Mi, 19:00 - 20:30 Uhr
Hanna-Harder-Haus (AWO), Berliner Freiheit 9c, 
Mehrzweckraum
70 € (46 €, 35 €)

Frauen
Bewegung für Gelenke, Bauch und Rücken

Für alle Frauen, die in Bewegung kommen und ihre 
Bauch- und Rückenmuskulatur kräftigen wollen . 
Die vielfältigen Übungen helfen, die Körpermitte 
und Gelenke zu stärken und die Haltung zu verbes-
sern .
In Kooperation mit Frauengesundheit in Tenever

241O83-223 / Kurs
Christa Anders
11 . Jan . - 07 . März 2024 (8x, 16 UStd)
Do, 15:30 - 17:00 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a, 
Raum 01
40 € (26 €, 20 €)

241O83-224 / Kurs
Christa Anders
11 . Apr . - 13 . Juni 2024 (9x, 18 UStd)
Do, 15:30 - 17:00 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a, 
Raum 01
45 € (29 €, 22 €)
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Frauen
Selbstverteidigung für Frauen

Sie lernen Abwehrtechniken aus dem Wing Tsun, 
einer chinesischen Kampfkunst . Probieren Sie Stra-
tegien und Verhaltensmöglichkeiten in Rollenspie-
len aus und üben sowohl verbal als auch körper-
sprachlich Grenzen zu setzen . Sie trainieren Kampf- 
und Befreiungstechniken mit Hilfe von Schlag- und 
Schutzpolstern . Das Wissen um die eigene Verteidi-
gungsfähigkeit stärkt Selbstvertrauen und coura-
giertes Auftreten .

241O83-306 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Gudrun Glaser
Teilnahme ab 16 Jahren
20 . Apr . + 21 . Apr . 2024 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11:00 - 14:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
32 € (21 €, 16 €)

junge vhs Frauen
Selbstbehauptung und -verteidigung
Für Mädchen im Alter von 8 bis 12 Jahren

Wie kann ich Gefahren besser einschätzen und ver-
meiden? Was kann ich tun, um mich auch gegen 
größere und stärkere Angreifer*innen selbstbe-
wusst zur Wehr zu setzen? In diesem Seminar lernst 
du, deine eigenen Grenzen zu erkennen, sie klar zu 
äußern und im Notfall auch zu verteidigen . Du pro-
bierst einfache Befreiungs- und Selbstverteidi-
gungstechniken aus, schulst deine Selbst- und 
Fremdwahrnehmung und setzt das Gelernte in Rol-
lenspielen, mit Koordinationsübungen und im 
Partner*innentraining um .

232O83-312 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Stefanie Kollek
28 . Jan . 2024, So, 10:30 - 15:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
9 €, Ermäßigung nicht möglich

241O83-311 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Stefanie Kollek
14 . Apr . 2024, So, 11:00 - 16:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
9 €, Ermäßigung nicht möglich

241O83-312 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Stefanie Kollek
16 . Juni 2024, So, 11:00 - 16:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
9 €, Ermäßigung nicht möglich

Bewegung und Fitness  
für Ältere

Lernen im Alter Frauen
Fit für den Alltag – Ganzkörperkräftigung

Mit wohltuenden und herausfordernden Übungen 
werden Ihre körperliche Leistungsfähigkeit, Fitness, 
Kraft, Beweglichkeit und Ausdauer verbessert . Sie 
lernen verschiedene Möglichkeiten kennen, wie Sie 
Bewegungsmangel, Rückenbeschwerden, Muskel-
verspannungen sowie Muskelschwäche vorbeugen 
können . Stärken Sie Ihre Gesundheit und erweitern 
Sie Ihre Ressourcen für den (Arbeits-/Familien-)All-
tag .
In Kooperation mit Frauengesundheit in Tenever

241O83-199 / Kurs
Anja Borngräber
11 . Jan . - 07 . März 2024 (8x, 16 UStd)
Do, 09:00 - 10:30 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a, 
Raum 01
46 € (30 €, 23 €)

241O83-200 / Kurs
Anja Borngräber
04 . Apr . - 13 . Juni 2024 (10x, 20 UStd)
Do, 09:00 - 10:30 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a, 
Raum 01
58 € (38 €, 29 €)

Mit Tanzen fit und in Bewegung bleiben

Sich zur Musik beim Tanzen zu bewegen, allein, zu 
zweit oder in der Gruppe, macht Spaß und ent-
spannt . Außerdem tut man etwas für die Gesund-
heit . Tanz lässt die körperliche Übung nicht als An-
strengung empfinden . Er trainiert unmerklich und 
hilft, bis ins hohe Alter fit und leistungsfähig zu 
bleiben .
In Kooperation mit der Evangelischen Trinitatis-
gemeinde

Lernen im Alter
241O83-410 / Kurs
Christiane Raschke
05 . Feb . - 17 . Juni 2024 (13x, 26 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
Trinitatisgemeinde (Gemeindehaus Blockdiek), 
Günther-Hafemann-Straße 44
63 € (41 €, 32 €), inkl . MwSt .

Lernen im Alter Frauen
241O83-412 / Kurs
Christiane Raschke
06 . Feb . - 18 . Juni 2024 (18x, 36 UStd)
Di, 17:00 - 18:30 Uhr
Trinitatisgemeinde (Gemeindehaus Blockdiek), 
Günther-Hafemann-Straße 44
86 € (56 €, 43 €), inkl . MwSt .

Outdoor

Tennis zum Ausprobieren und  
für Wiedereinsteiger*innen

Für alle Sportinteressierten ab 18 Jahren . Es wird im 
Freien gespielt; bei schlechtem Wetter steht die ver-
einseigene Halle zur Verfügung . Tennisschläger 
können in begrenztem Umfang kostenlos ausgelie-
hen werden . Der Kurs wird von einem erfahrenen 
Trainer mit B-Lizenz geleitet . Max . 8 Teilnehmende .
In Kooperation mit der Tennisvereinigung 
 Ost-Bremen von 1956 e.V.

241O83-840 / Kurs
Matthias Viets
23 . Apr . - 18 . Juni 2024 (8x, 16 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Tennisvereinigung Ost-Bremen von 1956 e .V ., 
Gottfried-von-Cramm-Straße 3
125 € (81 €, 62 €), Gebühr für 4 bis 5 Teilneh-
mer*innen, ab 6 Teilnehmer*innen 88 € (57 €, 44 €)

241O83-841 / Kurs
Matthias Viets
06 . Aug . - 24 . Sep . 2024 (8x, 16 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Tennisvereinigung Ost-Bremen von 1956 e .V ., 
Gottfried-von-Cramm-Straße 3
125 € (81 €, 62 €), Gebühr für 4 bis 5 Teilneh-
mer*innen, ab 6 Teilnehmer*innen 88 € (57 €, 44 €)

Padel-Tennis zum Kennenlernen

Mit der Kombination aus Tennis und Squash bringt 
das Padel-Tennis eine ganz besondere Sportart her-
vor . Padel-Tennis lässt sich leicht erlernen und ist für 
alle Sportinteressierten gleichermaßen geeignet . 
Ein hoher Spaßfaktor ist beim Padel-Spiel garan-
tiert . Gespielt wird auf den vereinseigenen Plätzen 
der Tennisvereinigung Ost – Bremen von 1956 e .V . 
Padel-Schläger werden gestellt . Max . 8 Teilneh-
mende .
In Kooperation mit der Tennisvereinigung 
 Ost-Bremen von 1956 e.V.

241O83-842 / Kurs
Conrad Wagenbrett
23 . Apr . - 18 . Juni 2024 (8x, 16 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Tennisvereinigung Ost-Bremen von 1956 e .V ., 
Gottfried-von-Cramm-Straße 3
125 € (81 €, 62 €), Gebühr für 4 bis 5 Teilneh-
mer*innen, ab 6 Teilnehmer*innen 88 € (57 €, 44 €)

241O83-843 / Kurs
Conrad Wagenbrett
06 . Aug . - 24 . Sep . 2024 (8x, 16 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Tennisvereinigung Ost-Bremen von 1956 e .V ., 
Gottfried-von-Cramm-Straße 3
125 € (81 €, 62 €), Gebühr für 4 bis 5 Teilneh-
mer*innen, ab 6 Teilnehmer*innen 88 € (57 €, 44 €)
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Stressbewältigung  
und Entspannung

Anti-Stress-Training

Viele Menschen fühlen sich gestresst und versu-
chen dem entgegenzuwirken . Der gesundheits-
schonende Umgang mit Stress kann gelernt wer-
den . Mit verschiedenen Entspannungs- und Bewe-
gungsverfahren werden kurz- und langfristige Be-
wältigungsmöglichkeiten für Belastungssituationen 
vorgestellt .

241O84-047 / Bildungszeit / Kleingruppe
Nepal Lodh
12 . Aug . - 16 . Aug . 2024 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Gehörlosenfreizeitheim, Schwachhauser Heerstraße 
266, Gymnastikraum
129 € (84 €, 64 €)

Stressreduktion durch Achtsamkeit
Einführung in das MBSR-Programm nach  
Jon Kabat-Zinn

In diesem Seminar erfahren sie, wie Sie durch Acht-
samkeit besser mit stressbedingten Belastungen im 
beruflichen und privaten Alltag umgehen können . 
Sie erhalten einen Einblick in das MBSR-Programm 
(Mindfulness-Based Stress Reduction) nach Prof . 
Jon Kabat-Zinn, lernen dessen Grundübungen, 
 Bodyscan, Sitz- und Gehmeditation, sowie sanfte 
Körperübungen aus dem Yoga kennen .

241O84-181 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Kirsten Noltenius
24 . Feb . 2024, Sa, 10:00 - 14:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
19 € (12 €, 10 €)

Stressreduktion durch Achtsamkeit
nach dem MBSR-Programm von Jon Kabat-Zinn

Oftmals fällt es uns schwer, im hektischen Berufs- 
und Lebensalltag Ruhepunkte zu finden . Durch 
ständige Erreichbarkeit, wachsende Aufgaben und 
steigende Mobilität werden viele 
Arbeitnehmer*innen zunehmend belastet und ge-
fordert . Die Bildungszeit eröffnet den Teilnehmen-
den die Möglichkeit zum Innehalten und der be-
wussten Aufmerksamkeitslenkung . Anhand des 
MBSR-Programms (Mindfulness-Based Stress Re-
duction) nach Prof . Jon Kabat-Zinn werden Wege 
aufgezeigt, wie Sie Stress im beruflichen und priva-
ten Alltag reduzieren können und zurück zu mehr 
Konzentration und Klarheit finden . Sie lernen all-
tagstaugliche Übungen des Achtsamkeitstrainings, 
Bodyscan, Sitz- und Gehmeditation sowie Körper-
übungen aus dem Yoga kennen und in ihren Alltag 
zu integrieren .

241O84-177 / Bildungszeit / Kleingruppe
Kirsten Noltenius
08 . Apr . - 12 . Apr . 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Bel etàge - Studio LiberTango, Stresemannstr . 54, 
Tanzstudio
129 € (84 €, 64 €)

Gesundheitstraditionen 
anderer Kulturen

Yoga und Gesundheit in Beruf und Alltag

Verfahren der Entspannung, wie z .B . Yoga und 
Atemschulung, wirken vorbeugend und helfen bei 
der Stressbewältigung . Es werden Elemente aus 
Yoga, die auf den Alltag übertragbar sind, vorge-
stellt, kritisch an den jeweils berufsspezifischen Be-
lastungssituationen geprüft und zu einem Konzept 
verarbeitet, das der Stressbewältigung und einer 
gesunden Lebensweise dient .

241O85-054 / Bildungszeit / Kleingruppe
Sigrid Küttner
24 . Juni - 28 . Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 08:00 - 13:00 Uhr
Hanna-Harder-Haus (AWO), Berliner Freiheit 9c, 
Mehrzweckraum
129 € (84 €, 64 €)

Mit Yoga die körperliche und  
geistige Haltung stabilisieren

Der Rücken prägt die Haltung, die der wahrnehm-
bare Ausdruck des Inneren eines Menschen ist . So 
wirken sich nicht nur Bewegungsarmut und körper-
liche Trägheit, sondern auch psychische Überreizt-
heit, Ärger und Stress auf den Rücken aus . Das 
Wahrnehmen der Bewegungszusammenhänge im 
Körper ist wichtig, um Verhaltensweisen zu verbes-
sern und sie an eine gesunde Lebensweise anzu-
passen .

241O85-065 / Bildungszeit / Kleingruppe
Nepal Lodh
18 . März - 22 . März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Gehörlosenfreizeitheim, Schwachhauser Heerstraße 
266, Gymnastikraum
129 € (84 €, 64 €)

Yoga für Körper und Geist

Übungen aus dem Yoga fördern insbesondere na-
türliches Atmen, gute Körperhaltung, Konzentra-
tion und Tiefenentspannung . Ziel ist, körperliche, 
geistige und seelische Funktionen zu harmonisie-
ren, um einen besseren Umgang mit sich und der 
Umwelt zu ermöglichen .

241O85-271 / Kurs / Kleingruppe
Nepal Lodh
07 . Feb . - 24 . Apr . 2024 (10x, 20 UStd)
Mi, 17:00 - 18:30 Uhr
Gehörlosenfreizeitheim, Schwachhauser Heerstraße 
266, Gymnastikraum
69 € (45 €, 34 €)

Gelassenheit im Alltag mit Qigong

Ohne Gelassenheit in schwierigen Situationen ent-
steht und verstärkt sich gesundheitsschädlicher 
Stress . Die Bildungszeit stellt die Frage, warum 
Menschen in unserer Kultur Gelassenheit so schwer 
fällt . Es werden traditionelle chinesische Gesund-
heitsverfahren vorgestellt und in praktischen Übun-
gen aus dem Qigong gezeigt, wie innere Balance 
und Ruhe gestärkt werden können .

241O85-875 / Bildungszeit / Kleingruppe
Gise Schöller
27 . Mai - 31 . Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Bel etàge - Studio LiberTango, Stresemannstr . 54, 
Tanzstudio
129 € (84 €, 64 €)

Qigong
Wohlbefinden durch Ruhe und Gelassenheit

Qigong, das mit „Ausdauerndes Üben der Lebens-
kraft“ übersetzt werden kann, ist Teil der traditio-
nellen chinesischen Heilkunde . In den Qigong-
Übungen verbinden sich Bewegung, Atmung, Vor-
stellungskraft und innere Aufmerksamkeit . Sanft 
fließende Bewegungen mit ruhiger Atmung führen 
zu innerer Ruhe und Gelassenheit und steigern 
unser körperlich-seelisches Wohlbefinden . Die 
 Qigong-Übungen sind gut erlernbar und für jedes 
Alter geeignet .

241O85-911 / Kurs / Kleingruppe
Cäcilia Postmeyer
08 . Feb . - 25 . Apr . 2024 (10x, 20 UStd)
Do, 18:00 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
69 € (45 €, 34 €)
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Frauen
Wohlfühlstunden mit Qigong –  
Qigong Yangsheng kennenlernen

Sie wünschen sich mehr inneres Wohlgefühl, möch-
ten zu mehr Gelassenheit im (Berufs-)Alltag zurück-
finden? In diesem Tagesseminar werden Sie wohl-
tuende, leicht zu erlernende Übungen aus dem Qi-
gong Yangsheng kennenlernen, die Ihnen wirksam 
helfen können zu entspannen, in der eigenen Mitte 
zu bleiben und zu regenerieren . Auf diese Weise 
können Sie selbst aktiv zu einer gesunden Balance 
im Alltag beitragen .

241O85-988 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Shira Ines Röllinger
09 . Juni 2024, So, 10:00 - 15:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
28 € (18 €, 14 €)

  Grundbildung

Umgang mit Kindern

Medienkompetenz in einer digitalen Welt
Für pädagogische Fachkräfte, die mit Kindern 
unter 3 Jahren arbeiten.

Wie beeinflusst mein eigenes Medienverhalten 
mich selbst und mein Erziehungsverhalten? Wie 
fülle ich meine Rolle als Vorbild für Kinder aus? In 
diesem Seminar wird pädagogischen Fachkräften 
das erforderliche Hintergrundwissen vermittelt, wie 
sie Eltern zur Medienkompetenz wertschätzend 
und kompetent begleiten können .
In Kooperation mit dem Haus der Familie Tenever

241O99-430 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
N .N .
Terminanfrage unter  0421 421562
Haus der Familie Tenever, Pirmasenser Straße 24/26, 
Seminarraum
gebührenfrei

Erste Hilfe am Kleinkind

Eltern lernen in diesem Kurs den richtigen Umgang 
mit typischen Kindernotfallsituationen, wie z .B . 
Spiel- und Sportverletzungen, Wundversorgung, 
Umgang mit Verbandsmaterial, Verbrennungen 
und Verbrühungen, Vergiftungen, Verschlucken von 
Fremdkörpern . Trainiert wird, auf lebensbedrohli-
che Zustände wie Atemstillstand oder Herzkreis-
laufversagen zu reagieren . Außerdem werden Tipps 
und Informationen zur Unfallprävention gegeben .
In Kooperation mit dem Haus der Familie Tenever

241O99-530 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Doris Smieja
20 . Apr . 2024, Sa, 09:30 - 14:00 Uhr
Haus der Familie Tenever, Pirmasenser Straße 24/26, 
Seminarraum
6 €, Ermäßigung nicht möglich

junge vhs
Der Babysitter-Pass
Für Jugendliche ab 14 Jahren

Babysitten ist eine tolle Möglichkeit, das Taschen-
geld aufzubessern! Aber was tun, wenn das Baby 
schreit, die Hose voll ist, Spielideen fehlen oder der 
„Trotzkopf“ sich durchsetzt? Jugendliche ab 14 Jah-
ren können in diesem Kurs mehr erfahren über die 
Entwicklung und Pflege von Kindern; Spiel- und Be-
schäftigungsideen; Handlungshilfen in schwierigen 
Situationen . Bei erfolgreicher Teilnahme erhalten 
die Jugendlichen den „Babysitter-Pass“ und können 
in eine Vermittlungskartei der Bremer vhs aufge-
nommen werden .

241O99-905 / Kurs
Angela Lindenbauer
24 . Juni - 25 . Juni 2024 (2x, 14 UStd)
Mo + Di, 10:00 - 16:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
55 €, Ermäßigung nicht möglich

Kostenlose und vielseitige 
Veranstaltungen 
bietet deine Bibliothek!
Es ist für alle etwas dabei.
Neugierde geweckt? 
Schau, was es alles gibt!

Kostenlose und vielseitige 
Veranstaltungen 
bietet deine Bibliothek!
Es ist für alle etwas dabei.
Neugierde geweckt? 
Schau, was es alles gibt! Hier entlang 

zu unserer 
Veranstaltungsseite

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse
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Veranstaltungen 
bietet deine Bibliothek!
Es ist für alle etwas dabei.
Neugierde geweckt? 
Schau, was es alles gibt!

Kostenlose und vielseitige 
Veranstaltungen 
bietet deine Bibliothek!
Es ist für alle etwas dabei.
Neugierde geweckt? 
Schau, was es alles gibt! Hier entlang 

zu unserer 
Veranstaltungsseite

Der Neubau der Regionalstelle Süd der Bremer 
Volkshochschule in Obervieland nahe dem Klini-
kum Links der Weser überzeugt mit hellen, groß-
zügigen Unterrichtsräumen und modernster 
technischer Ausstattung. Viel Anklang findet  
der Bewegungsraum mit Schwingparkettboden. 
Das gesamte Gebäude ist barrierefrei. Und wer 
die Pausen draußen verbringen möchte, der wird 
sich an dem vielen Grün drum herum erfreuen.

Die Regionalstelle Süd ist Ihre Anlaufstelle, wenn 
Sie Interesse an politischer, allgemeiner, kulturel-
ler oder gesundheitsorientierter Weiterbildung 
haben. Jung und Alt, Menschen aus über 100 
Nationen nutzen schon jetzt das Angebot von 
mehr als 150 Veranstaltungen pro Semester in 
einer weltoffenen und familiären Atmosphäre.

Durch die verkehrsgünstige Lage an der Straßen-
bahnlinie 4 und den Buslinien 26 und 27 sind Sie 
schnell vor Ort. Schauen Sie doch gleich mal 
 vorbei!
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  Gesellschaft

Gesellschaft und Kultur in Bremen
Neues und Altes entdecken für interessierte aus 
aller Welt

Sie möchten mehr über Bremen erfahren? Sie wol-
len das gesellschaftliche, kulturelle und soziale 
Leben in Bremen erkunden und dabei Informatio-
nen und Eindrücke gewinnen? Wir werden unter 
professioneller Leitung, Institutionen, Vereine und 
vieles mehr besuchen und uns über unsere Erfah-
rungen austauschen . Am Anfang des Kurses wer-
den wir gemeinsam die Bedürfnisse sammeln und 
einen Plan erstellen .

241S10-417 / Kurs
Monika Brück
07 . Feb . - 10 . Apr . 2024 (8x, 24 UStd)
Mi, 15:00 - 17:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 3
60 € (39 €, 30 €), ggf . zzgl . Kosten für Eintritte/
Exkursionen

Begegnung und Beteiligung

Quartiers-Forum Kattenturm

Im Quartiersforum werden neue Projektideen für 
Kattenturm vorgestellt und diskutiert . Darüber hin-
aus gibt es auch viele Informationen zum Leben im 
Quartier . Das Quartiersforum ist öffentlich . Hier tref-
fen sich Bürger*innen und Akteur*innen, um gute 
Ideen sowie Projekte für Kattenturm zu besprechen .

241S10-523 / Kurs
Sandra Ahlers
24 . Jan ., 06 . März, 17 . Apr ., 29 . Mai, 14 . Aug . 2024 
(5x, 20 UStd)
Mi, 17:00 - 20:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 2
gebührenfrei

Politik, Gesellschaft, 
Zeitgeschehen

Friedensgesprächskreis Obervieland

Der Krieg in der Ukraine hat viele Menschen ver-
ängstigt und betroffen gemacht . Wir sind eine 
Gruppe von friedenspolitisch engagierten 
Obervielander*innen und führen einen offenen Di-
alog . Wir wollen Möglichkeiten und Perspektiven 
einer Friedensarbeit im Stadtteil entwickeln .
Neue Interessierte sind willkommen .
Der Gesprächskreis trifft sich 14-täglich.

241S10-550 / Kurs
Silvia Ghedini, Heike Hey
07 . Feb . - 07 . Aug . 2024 (9x, 18 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
gebührenfrei

Natur, Umwelt und 
Nachhaltigkeit

Vortragsreihe in Kooperation mit der 
Verbraucherzentrale Bremen e.V.

Die Referent*innen sind Energieberater*innen für 
die Verbraucherzentrale .
Die Teilnahme ist gebührenfrei .

Stecker-PV – Strom vom Balkon  
– Online

 
Strom vom Balkon? Mit der heutigen Technologie 
ist dies möglich . Einfach eine Solarzelle auf den Bal-
kon stellen, den Stecker in die Steckdose und los 
geht‘s – ist es wirklich so unkompliziert? Wir infor-
mieren darüber, welche Möglichkeiten es gibt und 
was Sie berücksichtigen müssen .

241S26-344 / Online-Vortrag
Inse Ewen 
23 . Apr . 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 16:00 - 17:30 Uhr

Lüftungsanlagen für den Neubau  
und Bestand – Online

Bei Neubau und umfassender Sanierung von Ge-
bäuden stellt sich die Frage „Wie sinnvoll ist die Ein-
bindung einer Lüftungsanlage und welche Vor- und 
Nachteile sind damit verbunden?“ In diesem Vor-
trag werden die verschiedenen Anlagentypen vor-
gestellt sowie die Unterschiede von dezentraler 
und zentraler Lüftungsanlage erläutert . Gerne kön-
nen Sie auch Ihre individuellen Fragen stellen .

241S26-343 / Online-Vortrag
Jens Büsing 
05 . März 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 17:00 - 18:30 Uhr

Energetische Sanierung – Schritt für 
Schritt zum energieeffizienten Haus  
– Online

In Zeiten von Klimawandel und Energiekrise wird 
die energetische Sanierung des Eigenheims wich-
tig . Doch das ist sehr aufwändig und kostspielig . 
Wenn Sie sich einen Überblick über dieses Thema 
verschaffen oder Ihr Haus sanieren wollen, erhalten 
Sie hier Antworten zu Ihren Fragen . Gibt es Förder-
gelder? Kann ich auch mit wenig Geld etwas errei-
chen? Schauen Sie bei dem Vortrag vorbei!

241S26-342 / Online-Vortrag
Raymond Krieger 
20 . Juni 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 18:00 - 19:30 Uhr

Theodor-Billroth-Straße 5
28277 Bremen
Telefon:  0421 361-11911
Fax:  0421 361-30300
E-Mail:  sued@vhs-bremen .de

Service-Zeiten
Telefonische Beratung und Anmeldung
Montag bis Mittwoch
09:00 - 15:00 Uhr
Donnerstag
14:00 - 18:00 Uhr
Freitag geschlossen

Buslinie 27
Wolfskuhlenweg

Straßenbahnlinie 4 und Buslinie 26
Klinikum Links der Weser

Team Regionalstelle Süd
Dr . Jigal Beez
Monika Böcker
Jonit Doraku
Sabine Goldenbaum
Irmgard Grünling
Amely Schulze
Felix Freiherr von Bothmer 
Sandra Wohlers

Beratung und Anmeldung 
Deutsch als Fremdsprache
Erstberatung unter 0421 361-11911
Donnerstag 14:00 - 18:00 Uhr
Keine Beratung in den Schulferien

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse
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Lernen im Alter junge vhs
Der Natur auf der Spur –

 
 

Veranstaltungsreihe im Garten für 
Generationen in Huchting 

In Kooperation mit dem KTH Robinsbalje, Haus 
Huchting (Bremer Heimstiftung) sowie Arbeit & 
Ökologie

Kinder, Jugendliche und ältere Menschen aus dem 
Stadtteil sind herzlich willkommen – aber bitte an-
melden unter Tel . 361-11911 .
Veranstaltungsort: Stadtteilhaus Huchting, 
Tegeler Plate 23, Garten für Generationen
gebührenfrei

Der Frühling steht vor der Tür

Noch ist es recht kühl draußen, aber schon werden 
die Tage länger . Die ersten Pflänzchen stecken die 
Köpfchen aus dem Boden und kündigen den na-
henden Frühling an . Was passiert eigentlich im 
Boden? Gemeinsam wollen wir schauen, mit wel-
chem Trick die „Frühblüher“ so früh im Jahr wach-
sen können und weshalb sie so wichtig sind für die 
Natur .

241S27-165 / Einzelveranstaltung
ÖkoNet gGmbH Arbeit & Ökologie
20 . Feb . 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr

Ab ins Beet!

Wir freuen uns auf den Sommer . Damit es im Gar-
ten so richtig bunt wird, wollen wir heute schöne 
Sommerblumen, Kräuter und Gemüse aussäen . 
Dafür müssen wir im Garten einen geeigneten Platz 
finden . Wichtig ist, dass die Pflanzen genügend 
Licht und Wasser finden, damit sie später prächtig 
wachsen .

241S27-166 / Einzelveranstaltung
ÖkoNet gGmbH Arbeit & Ökologie
12 . März 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr

Wir basteln Bienenpralinen

Im Garten blühen die ersten Frühjahrsboten . Dem-
nächst erkunden die ersten Wildbienen den Garten . 
Damit sie ausreichend Nahrung vorfinden, basteln 
wir „Bienenpralinen“ – kleine Kugeln mit Blumen-
saat . Diese können wir direkt im Garten ausbringen 
oder, nett verpackt, als Geschenk mit nach Hause 
nehmen .

241S27-167 / Einzelveranstaltung
ÖkoNet gGmbH Arbeit & Ökologie
07 . Mai 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr

Rund um die Erdbeere

Endlich ist es soweit – die Erdbeeren sind reif! 
Heute wollen wir unter freiem Himmel etwas Lecke-
res mit diesen köstlichen Früchten herstellen, das 
wir dann gemeinsam probieren wollen .

241S27-168 / Einzelveranstaltung
ÖkoNet gGmbH Arbeit & Ökologie
04 . Juni 2024 (1x, 2 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr

Mensch und Tier

Ist meine Katze nur vorsichtig oder hat 
schon Angst? – Online

Es ist für Menschen schwer zu erkennen, ob eine 
Katze Angst hat, da die meisten Katzen diese Emo-
tion gut verbergen . Lernen Sie, mit welchen Verhal-
tensweisen die Katze ihre Angst versteckt und wel-
che Hilfen es gibt . Denn für ängstliche Katzen 
bringt das Leben viele Einschränkungen mit sich . 
Unterstützen Sie Ihre Katze, Mut und Selbstver-
trauen zu stärken . Es gibt noch so viel zu entde-
cken!

241S24-461 / Online-Vortrag
Petra Bauer
08 . März 2024 (1x, 2 UStd)
Fr, 18:30 - 20:00 Uhr
Online
6 € (4 €, 3 €)

Entspannter Tierarztbesuch mit der Katze 
– Online

Auf den Tierarztbesuch würden viele Katzen gerne 
verzichten aber schon der Gang in die Transportbox 
wird nicht selten zum reinsten Horror . Grund genug 
mit gezielter Vorbereitung dem Tierarztbesuch den 
Schrecken zu nehmen und den Stress für Tier und 
Mensch erheblich zu reduzieren . Im Vortrag erfah-
ren Sie natürlich auch, was Sie in der Tierarztpraxis 
und danach für ihren Liebling tun können .

241S24-463 / Vortrag
Petra Bauer
07 . Juni 2024 (1x, 2 UStd)
Fr, 18:30 - 20:00 Uhr
Online
6 € (4 €, 3 €)

Katzensenioren – glücklich alt werden  
– Online

Kommen Katzen in das Seniorenalter, ändern sich 
auch ihre Bedürfnisse und Gewohnheiten . Alterser-
krankungen werden häufiger, die Sinnesleistungen 
lassen nach und die Nähe von Partner Mensch wird 
wichtiger . Erfahren Sie, was sich ältere Katzen wün-
schen, wie Sie ihre Lebensqualität verbessern, wie 
Sie Schmerzen erkennen und auf welche Weise der 
Mensch die Vitalität der Katzensenioren fördern 
kann .

241S24-464 / Online-Vortrag
Petra Bauer
19 . Apr . 2024 (1x, 2 UStd)
Fr, 18:30 - 20:00 Uhr
Online
6 € (4 €, 3 €)

 Sprachen

Deutsch als Fremdsprache

Kreatives Schreiben ab Niveau B1

Trainieren Sie Ihre Sprech- und Schreibfähigkeiten 
und erweitern den eigenen Wortschatz . Hier be-
kommen Sie Handwerkszeug zum kreativen Schrei-
ben sowie thematische und formale Anregungen . 
Wir experimentieren mit Worten, indem wir über 
Alltägliches und Gegenstände schreiben . Ebenso 
werden wir uns Lieder anhören und analysieren . 
Gern werden die Wünsche der Teilnehmenden be-
rücksichtigt .

241S37-970 / Kurs / Kleingruppe
Stephanie Süß
11 . Apr . - 23 . Mai 2024 (6x, 12 UStd)
Do, 17:00 - 18:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 3
42 € (27 €, 21 €)

Englisch

Englisch Grundstufe 1                        (A1)
 

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse .

241S45-151 / Kurs / Kleingruppe
Martyn Hawthorne
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
19 . Feb . - 03 . Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 1
74 € (48 €, 37 €)

Englisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Grundkenntnissen .

241S45-451 / Kurs / Kleingruppe
Heidrun Gollub
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
08 . Feb . - 16 . Mai 2024 (12x, 24 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 2
74 € (48 €, 37 €)
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Indonesian Cuisine
An English Speaking Cooking Class

Indonesia is a melting pot of different flavours . 
Home to over 300 ethnic groups, it offers a varied 
range of delicacies, many of which use spices and 
herbs to enhance the flavour . 
Come and join to cook Indonesian traditional food . 
Enjoy a lovely meal and practice your language 
skills . The course is in English .

241S82-846 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Priskila Grasse
14 . Apr . 2024 (1x, 6 UStd)
So, 10:00 - 15:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
30 € (20 €, 15 €), zzgl . Lebensmittelumlage 18 €

Französisch

La cuisine française – en français!
 

Apprenez à cuisiner des classiques de la cuisine 
française en français ! Découvrez lors de ce cours 
des recettes traditionnelles françaises, tout en prati-
quant votre français !

241S82-845 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Gwendoline Rippe
27 . Apr . 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
30 € (20 €, 15 €), zzgl . Lebensmittelumlage 18 €

Italienisch

Italienisch Grundstufe 3                   (A1)
 

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen .

241S50-373 / Kurs / Minigruppe
Enrico Busia
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
19 . Feb . - 03 . Juni 2024 (12x, 24 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 2
116 € (75 €, 58 €)

Plattdeutsch 

Plattdüütsch an´t Wekenenn

„Platt is nicht uncool“, sagt Ina Müller . Seit einiger 
Zeit ist die alte Sprache der Hansezeit wieder im 
Kommen . Junge Leute schnacken platt und posten 
plattdeutsche Musik- und Videobeiträge auf sozia-
len Netzwerken . Zusammen mit einem plattdeut-

schen Muttersprachler erkunden Sie das Nieder-
deutsche . Sie werden überrascht sein, wie schnell 
sie ins Klönen kommen .

241S54-305 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Hinrich Claussen
02 . März + 03 . März 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 1
49 € (32 €, 24 €)

Russisch

Russisch Aufbaustufe 4  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen .

241S55-741 / Kurs / Minigruppe
Natalie Savcenko
Lehrwerk: „Jasno! Russisch für Fortgeschrittene B1“, 
Klett Verlag, ab Lektion 5
09 . März, 13 . Apr ., 08 . Juni + 22 . Juni  2024 (4x, 24 
Ustd), Sa, 10 .00 -15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 3
116 € (75 €, 58 €)

Spanisch

Spanisch für den Urlaub                   (A1)
 

Für Teilnehmende ohne bzw . mit sehr geringen Vor-
kenntnissen . Dieses Seminar bietet einen leichten 
Einstieg in die spanische Sprache und dient zur Vor-
bereitung auf Ihre geplante Reise . Wir werden an-
hand von Reisesituationen das freie Sprechen und 
das Hörverstehen üben: u .a . Auskünfte einholen, 
Wegbeschreibung, sich vorstellen, einkaufen, tele-
fonieren, Essen gehen .

241S57-086 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Julio Ardila
09 . März + 10 . März 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:45 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 2
57 € (37 €, 28 €), zzgl . Kopierkosten (bar vor Ort)

Spanisch Mittelstufe 4  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen .

241S57-647 / Kurs / Kleingruppe
Maria Dolores Garcia Garrucho
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 10
07 . Feb . - 05 . Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 3
123 € (80 €, 62 €)

  Beruf

Grundlagen und Systeme

Computerkenntnisse für den Alltag
Computerkurs für Einsteiger*innen

Sie haben Fragen zum Computer? Kommen Sie vor-
bei! Vermittelt werden hier Computergrundkennt-
nisse, die Nutzung von Internetportalen zur Woh-
nungs- und Arbeitssuche, Verkaufsbörsen, sowie 
des digitalen Bürgerservice . Darüber hinaus werden 
die Wünsche der Teilnehmenden berücksichtigt . 
Der Kurs findet unter der Voraussetzung statt, dass 
die beantragte Förderung genehmigt wird .

241S66-131 / Kurs
Sven W . Andersen
06 . Apr . - 03 . Aug . 2024 (13x, 39 UStd)
Sa, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
gebührenfrei

Office Anwendungen

Office – Einsatz im Büroalltag
Effektives Arbeiten mit Word, Outlook, Excel, 
PowerPoint

Sie lernen die grundlegenden Funktionen des Be-
triebssystems und von Office kennen . An Beispielen 
aus der Praxis wird effektives Arbeiten mit Win-
dows, Word, Outlook, Internet, Excel und Power-
Point vermittelt . In der Veranstaltung wird mit Of-
fice 2016 gearbeitet . Die Unterschiede zu den Vor-
versionen werden von den Dozierenden angespro-
chen .
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241S67-103 / Bildungszeit
Rainer Wieben
25 . März - 28 . März 2024 (4x, 30 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09:00 - 15:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
189 € (123 €, 94 €), zzgl . Lernmittel / Material 14 €

242S67-103 / Bildungszeit
Rainer Wieben
14 . Okt . - 18 . Okt . 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
189 € (123 €, 94 €), zzgl . Lernmittel / Material 14 €

Office Kombikurs I
Word & Excel Grundlagen

Die im beruflichen Alltag gebräuchlichen Office-An-
wendungen Word und Excel werden in diesem In-
tensivkurs von Anfang an, jedoch in komprimierter 
Form, erarbeitet . Die Grundlagen und Grundfunkti-
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onen dieser zwei Standardanwendungen sowie 
deren Zusammenwirken werden vermittelt . 
In der Veranstaltung wird mit Office 2016 gearbei-
tet . 
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

241S67-200 / Kurs
Rainer Wieben
15 . Feb . - 02 . Mai 2024 (10x, 40 UStd)
Do, 18:00 - 21:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
252 € (164 €, 126 €), zzgl . Lernmittel / Material 30 €

Apple

iPhone und iPad Grundlagen

Das iPhone und das iPad gehören zu den beliebtes-
ten Kommunikationsgeräten . Sie lernen die grund-
legenden Funktionen des Betriebssystems iOS ken-
nen: Homescreen, Systemeinstellungen, Kontakte, 
Kalender, E-Mail, Mitteilungsdienste, Internet, 
Fotos, Filme, Kamera, App-Store, Musik, Hörbücher 
etc . Alle Übungen führen Sie auf dem eigenen 
iPhone oder iPad durch . (Betriebssystem iOS 14 
oder neuer) .

241S67-769 / Kurs
Michael Wehmann
28 . Mai - 11 . Juni 2024 (3x, 12 UStd)
Di, 18:00 - 21:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
69 € (45 €, 34 €)

  Kultur

Digitale Bildbearbeitung

Ein Fotobuch sagt mehr als 1000 Worte
Kreative Fotobuch-Gestaltung am PC

Kreative Texte, harmonische Farben und Ihr Bildma-
terial machen aus einem einfachen Fotobuch ein 
persönliches Erinnerungsstück . Sie entwerfen ein 
traumhaftes Geschenk, halten Ihre Erinnerungen 
fest oder machen den letzten Urlaub unvergesslich . 
Unter Anleitung erstellen Sie Ihr Fotobuch, das Sie 
am Ende über einen Verlag bestellen können .  Brin-
gen Sie einen USB-Stick mit max . 50 Fotos oder 
Ihren eigenen Laptop mit .
Teilnahmevoraussetzungen: Gute EDV-Grundkennt-
nisse

241S71-874 / Kurs
Michael Wehmann
28 . Feb . - 13 . März 2024 (3x, 12 UStd)
Mi, 18:00 - 21:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
60 € (39 €, 30 €)

Literatur

Kurzgeschichten schreiben

Galten früher für die Kurzgeschichte in der Literatur 
enge Grenzen, darf heute freier erzählt werden . 
Damit eine Kurzgeschichte spannend wird, müssen 
dennoch einige Regeln beachtet werden . Hand-
werkliche und inhaltliche Tipps helfen, dass eine in-
teressante Geschichte entsteht . Freude an der Krea-
tivität und Spaß am Fabulieren stehen in dieser 
Schreibwerkstatt im Mittelpunkt!

241S73-628 / Wochenendseminar
Anke Fischer
08 . Juni + 09 . Juni 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 11:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 1
63 € (41 €, 32 €)

Tanz und Theater

Training für Körper und Geist –  
Tango Argentino

Erlernen Sie den sinnlichen und abwechslungsreichen 
Paartanz und trainieren dabei Körper und Geist! Es 
werden die Grundtechniken des Tango Argentino, die 
Interpretation der Musik und Improvisation unterrich-
tet . Anmeldungen nur mit Tanzpartner*in .

241S74-653 / Wochenendseminar
Anja Schiele
für Einsteiger*innen
16 . März + 17 . März 2024 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
30 € (20 €, 15 €)

241S74-655 / Wochenendseminar
Anja Schiele, Jörg Krüger
für Fortgeschrittene
17 . Feb . - 01 . Juni 2024 (5x, 15 UStd)
Sa, 11:00 - 13:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
65 € (42 €, 32 €)

Bildende Kunst

Zeichnen lernen – Schritt für Schritt

Hier können Sie Ihren eigenen Zeichenstil erwei-
tern, indem Sie mit unterschiedlichen Bleistiftstär-
ken experimentieren . Die Auseinandersetzung mit 
Zeichentechniken wie Struktur, Form, Licht und 
Schatten trainiert die Fähigkeit, einen Gegenstand 
intensiver wahrzunehmen . Sie erhalten individuelle 
Hilfe bei der Entwicklung eines eigenen Stils .

241S76-213 / Kurs / Kleingruppe
Mirsad Herenda
19 . Feb . - 29 . Apr . 2024 (8x, 24 UStd)
Mo, 17:00 - 19:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
84 € (55 €, 42 €)

Grundlagen des Zeichnens

Einsteiger*innen lernen in diesem Kurs Zeichnen 
von Anfang an .  Die Teilnehmenden lernen unter-
schiedliche Stifte und ihren Gebrauch kennen . Au-
ßerdem werden verschiedene Papiersorten und 
ihre Eigenschaften vorgestellt . Danach werden 
Grundlagen der Bildgestaltung und der Perspektive 
angesprochen, so dass erste eigene Werke entste-
hen können .

241S76-220 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Mirsad Herenda
06 . Apr . + 07 . Apr . 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
48 € (31 €, 24 €)

Räumliches Zeichnen

Anhand von gegenständlichen Motiven werden 
Perspektive und das Messen von Proportionen er-
klärt . Es wird gezielt auf die Vielfalt der verschieden 
kräftigen Ton- und Grauwerte zwischen den Extre-
men Schwarz/Weiß als Gestaltungsmittel eingegan-
gen . Bildkompositorische Aspekte werden bespro-
chen .

Meine Heimat ist Java, doch nach meinem Sprach-
studium in Bandung, Indonesien zog es mich hin-
aus in die Welt . Nach zwei Jahren Studium in Paris 
kam ich schließlich der Liebe wegen nach Bremen . 
Hier unterrichte ich seit zehn Jahren an der Bremer 
Volkshochschule Englisch und Indonesisch und 
biete Kurse zur indonesischen Küche an .
Bremen begeistert mich, weil es eine internatio-
nale Stadt ist und sich Menschen aus allen Län-
dern hier in gegenseitigem Respekt und Wert-
schätzung begegnen . In meinen Sprach- und 
Kochkursen möchte ich mit Freude und Herzlich-
keit das Interesse an der anderen Kultur wecken 
und helfen, Brücken zu bauen .

Priskila Grasse, Dozentin in der Regionalstelle Süd
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241S76-236 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Mirsad Herenda
08 . Juni + 09 . Juni 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
48 € (31 €, 24 €)

Die alltägliche Lebens- und Arbeitswelt 
neu entdecken – Zeichnen für alle

Setzen Sie sich künstlerisch mit Ihrer Wahrneh-
mung auseinander . Sehen Sie Räume und Gegen-
stände aus Beruf und Alltag neu . Kenntnisse des 
Zeichnens wie Linie, Volumen, Proportionen und 
Perspektive werden vermittelt . Probieren Sie unter-
schiedliche Techniken mit Bleistift, Buntstift oder 
Feder und Tusche . Einblicke in die Kunstgeschichte 
und in Künstlerkonzepte bereichern die Auseinan-
dersetzung .

241S76-237 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
18 . März - 22 . März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
114 € (74 €, 57 €)

242S76-238 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
14 . Okt . - 18 . Okt . 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
114 € (74 €, 57 €)

Porträtzeichnen

Es werden Grundkenntnisse in Komposition, Anato-
mie und die Anwendung unterschiedlicher Zei-
chenmaterialien (Bleistift, Kohle, Kreide) vermittelt . 
Gezeichnet wird von Skulptur und Modell .

241S76-268 / Kurs / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
09 . Feb . - 26 . Apr . 2024 (10x, 30 UStd)
Fr, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
108 € (70 €, 54 €), zzgl . Modellkosten: ca . 30 € (bar 
vor Ort)

Aktzeichnen

Ausgehend von Proportions- und Detailstudien des 
menschlichen Körpers werden Fragen wie „Akt im 
Raum“ und „Akt im Licht“ behandelt . Die zeichneri-
sche Untersuchung einer porträthaften Gestaltung 
wird über das Thema Akt hinausgehend behandelt . 
Neben dem Bleistift können Materialien wie Aqua-
rell und Pastell erprobt werden . Betrachtungen von 
Studien aus der Kunstgeschichte begleiten die Ver-
anstaltung .

241S76-285 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
25 . Apr . - 28 . Apr . 2024 (3x, 20 UStd)
Do, 18:00 - 21:00 Uhr, Sa + So, 11:00 - 17:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
80 € (52 €, 40 €), zzgl . Modellkosten: ca . 40 € (bar 
vor Ort)

Acrylmalerei

Acrylfarbe ist leicht zu handhaben und bietet viel-
seitige Gestaltungsmöglichkeiten: Sie ist wasserlös-
lich und lässt sich sowohl lasierend als auch de-
ckend oder als Struktur mit dem Spachtel auftra-
gen . Malen auf Papier, Pappe und Leinwand ist 
möglich .

241S76-317 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Dorit Hillebrecht
20 . Apr . + 21 . Apr . 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
48 € (31 €, 24 €)

Aquarellmalerei
Für Teilnehmende mit und ohne Vorkenntnisse

Wir erlernen die verschiedensten Techniken der 
Aquarellmalerei, wie etwa Nass in Nass oder Lasur-
technik, und beschäftigen uns mit der Wirkung von 
Licht und Schatten . Thematisch werden Stillleben, 
Landschaft und Abstraktes behandelt . Als Anre-
gung können auch eigene Bildvorlagen verwendet 
werden .

241S76-435 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Dorit Hillebrecht
09 . März + 10 . März 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
48 € (31 €, 24 €)

Acryl- und Ölmalerei
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Dieser Kurs stellt die Mischtechnik vor . Unterma-
lung, Lasurtechnik und Primamalerei werden er-
klärt . Anhand von Stillleben und gegenständlichen 
Motiven erlernen Sie Grundlagen der Bildkomposi-
tion, der Perspektive und von Proportionen . Sie 
können auch an eigenen Themen arbeiten . 

241S76-462 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Mareike Seegers-Herenda
02 . März + 03 . März 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
48 € (31 €, 24 €)

241S76-464 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Mareike Seegers-Herenda
01 . Juni + 02 . Juni 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
48 € (31 €, 24 €)

Einführung in die Pastellmalerei

Die kraftvollen Pastellfarben lassen sich leicht verar-
beiten, es entstehen Werke voller Spontanität und 
Ausdrucksstärke . Das Medium Pastell ist herrlich di-
rekt, hier ist erlaubt, zu mischen, zu wischen und 
mit Weiß Akzente zu setzen . Wir verwenden ver-
schiedene Tonpapiere und arbeiten groß, breit und 
seriell .

241S76-540 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Udo Steinmann
04 . Mai + 05 . Mai 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
64 € (42 €, 32 €), zzgl . Materialkosten: 15 € (bar vor 
Ort)

junge vhs
Kreative Atelierwoche
Für Kinder von 8 bis 13 Jahren

Im hellen, freundlichen Atelier erlernt ihr neue Mal- 
und Zeichentechniken . Probiert Bleistifte mit den 
verschiedenen Härtegraden aus, malt mit Aquarell-
stiften, zeichnet auf verschiedenen Papieren und 
erstellt eigene Gemälde mit Tempera- und Acrylfar-
ben . Ihr könnt Euch von der Kunstgeschichte inspi-
rieren lassen oder Eure eigenen Vorlieben umset-
zen . Eigene Vorlagen sind erlaubt und erwünscht . 
Die Bremer Freikarte kann für diesen Kurs genutzt 
werden .

241S76-655 / Kurs
Udo Steinmann
18 . März - 21 . März 2024 (4x, 16 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 10:00 - 13:00 Uhr
Kulturhaus Pusdorf, Woltmershauser Straße 444, 
Mehrzweckraum
50 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl . Materialkos-
ten: 8 € (bar vor Ort)

Graffiti für Große

Lust zu sprühen? In diesem Workshop werden 
Schriftzüge gestaltet: vom einfachen „Tag“ bis zu 
komplexeren Stilformen, einschließlich Farbge-
bung, Licht- und Schattensetzung, sowie  3D-Effekt . 
Wir arbeiten erst auf Papier und sprühen dann auf 
Pappen . Vorkenntnisse sind nicht erforderlich . Die 
entstandenen Werke können anschließend nach 
Hause mitgenommen werden .

241S76-667 / Wochenendseminar
Lenart Seehausen
11 . Mai + 12 . Mai 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
48 € (31 €, 24 €), zzgl . Lernmittel / Material 30 €

241S76-668 / Wochenendseminar
Lenart Seehausen
15 . Juni + 16 . Juni 2024 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
48 € (31 €, 24 €), zzgl . Lernmittel / Material 30 €

Origami: die Kunst der Entspannung

Origami ist die japanische Papierfaltkunst . Das Fal-
ten hat eine entspannende, konzentrationsför-
dernde Wirkung, fördert Aufnahmefähigkeit und 
Feinmotorik . Es gibt unzählige Möglichkeiten etwas 
Schönes aus Papier zu falten . Sie können Muster 
oder Farbe des Papiers aussuchen . Selbst wenn Sie 
noch nie Origami gemacht haben, erzielen Sie ein-
fach und schnell wunderschöne Ergebnisse .
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241S78-214 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Aki Tsurumi-Geiken
27. Apr. 2024 (1x, 5 UStd)
Sa, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 2
21 € (14 €, 10 €), zzgl. Materialkosten: 5 € (bar vor 
Ort)

Aufbaukeramik – Figürliches, Abstraktes, 
Phantastisches
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Ton ist ein vielseitiges Material, mit dem wir der 
Phantasie bei der Gestaltung freien Lauf lassen kön-
nen. Dabei entsteht Nützliches und Künstlerisches. 
In diesem Kurs werden Grundtechniken und Mög-
lichkeiten der Bearbeitung für die Arbeit mit Ton 
vermittelt. Entwickeln Sie eigene Projekte! Dabei 
dürfen Gebrauchsgegenstände wie Tassen oder 
Vasen genauso wie künstlerische Plastiken entste-
hen.

241S76-894 / Kurs / Kleingruppe
Leonie Rangnick
06. Feb. - 02. Apr. 2024 (7x, 28 UStd)
Di, 17:00 - 20:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), 
Theodor-Billroth-Straße 7, Werkraum 2
104 € (68 €, 52 €), zzgl. Lernmittel / Material 30 €

241S76-895 / Kurs / Kleingruppe
Leonie Rangnick
23. Apr. - 11. Juni 2024 (7x, 28 UStd)
Di, 17:00 - 20:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), 
Theodor-Billroth-Straße 7, Werkraum 2
104 € (68 €, 52 €), zzgl. Lernmittel / Material 30 €

Handarbeiten

Nana – Filzen mit der Nadel

Sind Sie auch von den üppigen Nanas der Künst-
lerin Niki de Saint Phalle fasziniert? Hier bietet sich 
Ihnen die Möglichkeit, eine ca. 20 cm große, farben-
frohe und vor Leben sprühende Frauenskulptur zu 
gestalten. Die Wolle verfilzt allein durch häufiges 
Einstechen der Filznadel und nimmt dadurch Fes-
tigkeit und Form an. Filzen fördert die Konzentrati-
onsfähigkeit und die Feinmotorik.

241S78-303 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Birgit Guhlke
13. Apr. 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 1
29 € (19 €, 14 €), zzgl. Materialkosten: 6 € (bar vor 
Ort)

Stricken und Häkeln einfach gut
Für Einsteiger*innen und leicht Fortgeschrittene

Mit Grundmaschen kann jede*r sein ganz individu-
elles Stück häkeln oder stricken. Beim ersten Termin 
gibt es eine Einführung und wir besprechen was 
jede*r Einzelne wie und mit welchem Material hä-
keln oder stricken möchte. An zwei Samstagen wer-
den wir dann die Projekte praktisch umsetzen.

241S78-320 / Kurs
Monika Brück
13. Feb. Di, 17:30 - 19:45 Uhr,
17. Feb., 02. März 2024 
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr (3x, 19 UStd)
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 3
71 € (46 €, 36 €)

Schneidern
Für leicht Fortgeschrittene und Fortgeschrittene

In diesem Kurs können Sie Ihre Nähprojekte unter 
individueller Betreuung verwirklichen lassen. Am 
ersten Abend bringen Sie bitte Stoff, Schnittmuster, 
Schnittpapier, Bleistift, Maßband, Schere, Steckna-
deln und Nähnadeln mit. Teilnehmende mit Vor-
kenntnissen können am ersten Abend Stoff und 
Schnittmuster für ein entsprechendes Kleidungs-
stück mitbringen. Auch Kinderkleidung kann ange-
fertigt werden.

241S78-440 / Kurs / Kleingruppe
Julia Haun
05. Feb. - 29. Apr. 2024 (10x, 30 UStd)
Mo, 17:30 - 19:45 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 3
81 € (53 €, 40 €)

Handwerk

Holzbildhauerei

Für Einsteiger*innen  
und Fortgeschrittene

Die Holzbildhauerei ist eine der ältesten Kunstfor-
men der Welt. Erlernen Sie die Grundlagen der 
Holzbearbeitung und kreieren ein Werk nach Ihren 
eigenen Vorstellungen. Neben einer Einführung in 
Werkzeugkunde, Holzeigenschaften und Arbeitssi-
cherheit, kann auch die Verwendung der Ketten-
säge erlernt werden. Am Ende der Woche nehmen 
Sie eine beeindruckende Skulptur mit nach Hause.

241S76-878 / Wochenseminar / Kleingruppe
Frank Zarsteck
24. Juni - 28. Juni 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
Wilhelm Wagenfeld Schule, Außenbereich
310 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Material-
kosten/Werkzeugnutzung: ca. 50-100 € (bar vor Ort)

Altmetallskulpturen modellieren  
und schweißen

In diesem Metallworkshop folgen Sie Ihren kreati-
ven und künstlerischen Ideen. Sie entwerfen und 
gestalten mehrere Metallobjekte für Wohnung, Bal-
kon, Terrasse oder für den Garten. Dazu lernen Sie 
nicht nur bildhauerische Aspekte kennen, sondern 
auch Arbeitstechniken wie Sägen, Bohren, Feilen 
sowie die Kenntnisse des Elektrogrundschweißens.

241S78-807 / Wochenendseminar
Karl-Heinz Meier
Treffpunkt: Parkplatz Getränkemarkt,
17. Mai - 19. Mai 2024 (3x, 24 UStd)
Fr, 18:15 - 21:15 Uhr, Sa + So, 10:00 - 18:00 Uhr
Werkstatt, Kirchweg 188a
163 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Material-
kosten: ab 18 € je nach Verbrauch (bar vor Ort)

Ich bin in der wunderschönen Hansestadt Bre-
men geboren und lebe zurzeit in der Bremer 
Neustadt. Als ausgebildeter Bau- und Möbel-
tischler habe ich in verschiedenen Tischlereien 
gearbeitet, bis ich ein Architekturstudium an 
der Hochschule Bremen absolvierte. Spielge-
räte aus Robinie waren bis vor ein paar Jahren 
meine Herzensangelegenheit.
In meinen Kursen zur Tischlerei und Holzbear-
beitung möchte ich interessierte Menschen er-
reichen, die offen für neue Aufgaben sind. Ich 
unterstütze gerne Menschen, die ihren eige-
nen Horizont erweitern möchten. Dafür ist die 
Volkshochschule ein idealer Ort.

Frank Zarsteck, Dozent in der Regionalstelle Süd
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Metall-Schutzgas-Schweißen

Hier lernen Sie welche Schweißverfahren und -ge-
räte es gibt. Probieren Sie MIG-, MAG-, Elektro- und 
Fülldrahtschweißen aus, um Objekte und Plastiken 
aus Altmetall herzustellen. Diese veredeln Sie mit 
Holz, Stein, Aluminium, Kupfer oder Edelstahl. Sie 
benötigen keine Vorkenntnisse und können sich an-
hand von Bildvorlagen für Ihre Werke anregen lassen 
oder nach Absprache eigene Ideen umsetzen.

241S78-809 / Wochenendseminar / Minigruppe
Karl-Heinz Meier
Treffpunkt: Parkplatz Getränkemarkt.
21. Juni - 23. Juni 2024 (3x, 24 UStd)
Fr, 18:15 - 21:15 Uhr, Sa + So, 10:00 - 18:00 Uhr
Werkstatt, Kirchweg 188a
163 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Material-
kosten: ab 34 € je nach Verbrauch (bar vor Ort)

241S78-810 / Wochenendseminar / Minigruppe
Karl-Heinz Meier
Treffpunkt: Parkplatz Getränkemarkt.
09. Aug. - 11. Aug. 2024 (3x, 24 UStd)
Fr, 18:15 - 21:15 Uhr, Sa + So, 10:00 - 18:00 Uhr
Werkstatt, Kirchweg 188a
163 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Material-
kosten: ab 34 € je nach Verbrauch (bar vor Ort)

Dübeln leicht gemacht

Ein Bild an die Wand hängen, ein Regal anschrau-
ben, einen Hängeschrank montieren. Das kann 
schwer sein, wenn die Wände schief sind oder es 
keinen Halt gibt.
In diesem Kurs werden die verschiedenen Baustoffe 
erklärt, die als Wand/ Deckenmaterialien
verwendet werden und mit welchen Verbindungs-
mittel das Objekt montiert werden kann.
Ob Gipskarton, Poren oder Stahlbeton, irgendwann 
hängt alles.

241S79-200 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
17. Feb. 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
Buntspecht Holzmanufaktur, Werkraum
Große Johannisstraße 227 (im Hinterhof)
28199 Bremen
67 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: 25 € (bar vor Ort)

Tischlern für Einsteiger*innen  
und Fortgeschrittene.

Unter fachlicher Anleitung werden kleine Gegen-
stände hergestellt, etwa ein Hocker, eine kleine Blu-
menbank, eine Garderobe oder ein Schlüsselbrett. 
Die Handhabung von Hobel, Raspel, Feile und Ak-
kuschrauber sowie Schleifpapier wird erlernt. Die 
Verbindungen werden geschraubt.
Veranstaltungsort: Buntspecht Holzmanufaktur, 
Werkraum
Große Johannisstraße 227 (im Hinterhof)
28199 Bremen

241S79-201 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
23. Feb. + 24. Feb. 2024 (2x, 10 UStd)
Fr, 17:00 - 20:00 Uhr, Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
67 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-25 € (bar vor Ort)

241S79-202 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
08. März + 09. März 2024 (2x, 10 UStd)
Fr, 17:00 - 20:00 Uhr, Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
67 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-25 € (bar vor Ort)

241S79-203 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
05. Apr. + 06. Apr. 2024 (2x, 10 UStd)
Fr, 17:00 - 20:00 Uhr, Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
67 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-25 € (bar vor Ort)

241S79-204 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
19. Apr. + 20. Apr. 2024 (2x, 10 UStd)
Fr, 17:00 - 20:00 Uhr, Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
67 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-25 € (bar vor Ort)

241S79-205 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
03. Mai + 04. Mai 2024 (2x, 10 UStd)
Fr, 17:00 - 20:00 Uhr, Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
67 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-25 € (bar vor Ort)

241S79-206 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
31. Mai + 01. Juni 2024 (2x, 10 UStd)
Fr, 17:00 - 20:00 Uhr, Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
67 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-25 € (bar vor Ort)

241S79-207 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
14. Juni + 15. Juni 2024 (2x, 10 UStd)
Fr, 17:00 - 20:00 Uhr, Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
67 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-25 € (bar vor Ort)

Tischlerschule Bremen – Kompaktkurs 
von der Theorie zur Praxis

Bei dem derzeitigen Mangel an Handwerker*innen 
ist es praktisch, kleinere Tischlerarbeiten selbst 
durchzuführen. Tauchen Sie ein in die historische 
Entwicklung des Tischlerhandwerks, erkennen Höl-
zer und lernen die Nutzung von Holzbearbeitungs-
werkzeugen und Maschinen unter Einhaltung der 
Unfallverhütungsvorschriften kennen. Dabei ferti-
gen Sie individuelle Probestücke an.
Veranstaltungsort: Buntspecht Holzmanufaktur, 
Werkraum
Große Johannisstraße 227 (im Hinterhof)
28199 Bremen

241S79-220 / Bildungszeit / Minigruppe
Frank Zarsteck
08. Apr. - 12. Apr. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
310 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Material-
kosten/Werkzeugnutzung: ca. 50-150 € je nach Um-
fang der Arbeiten (bar vor Ort)

241S79-221 / Bildungszeit / Minigruppe
Frank Zarsteck
03. Juni - 07. Juni 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
310 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Material-
kosten/Werkzeugnutzung: ca. 50-150 € je nach Um-
fang der Arbeiten (bar vor Ort)

242S79-223 / Bildungszeit / Minigruppe
Frank Zarsteck
11. Nov. - 15. Nov. 2024 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
310 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Material-
kosten/Werkzeugnutzung: ca. 50-150 € je nach Um-
fang der Arbeiten (bar vor Ort)

242S79-224 / Bildungszeit / Minigruppe
Frank Zarsteck
27. Jan. - 31. Jan. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
310 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Material-
kosten/Werkzeugnutzung: ca. 50-150 € je nach Um-
fang der Arbeiten (bar vor Ort)

Langbogenbau

Bogenschießen ist eine jahrtausendealte Praxis, die 
sich wieder großer Beliebtheit erfreut. Machen Sie 
aus einem unförmigen Stück Holz einen filigranen 
Bogen. Sie bauen aus Rohlingen einen Bogen, eine 
Sehne und drei Pfeile. Das leicht zu bearbeitende 
Material bietet eine gute Möglichkeit für den Ein-
stieg in den Bogenbau. Am Sonntagnachmittag 
können Sie Ihren fertigen Bogen ausprobieren.

241S79-250 / Wochenendseminar / Minigruppe
Horst Ukena
13. Apr. + 14. Apr. 2024 (2x, 18 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Materialkosten/Werkzeug-
nutzung: ca. 49 € (bar vor Ort)

241S79-251 / Wochenendseminar / Minigruppe
Horst Ukena
25. Mai + 26. Mai 2024 (2x, 18 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Materialkosten/Werkzeug-
nutzung: ca. 49 € (bar vor Ort)

Korbflechten mit Weiden –  
runder Henkelkorb

Korbflechten vermittelt Erfahrungen handwerkli-
chen Arbeitens, wie es über Jahrtausende prakti-
ziert wurde und lebensnotwendig war. 
Die geflochtenen Behältnisse, die in diesem Kurs 
hergestellt werden – runde Körbe mit oder ohne 
Henkel aus ungeschälten Weiden – sind vielseitig 
verwendbar: in Haushalt und Landwirtschaft, als 
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Einkaufskörbe, Wollkörbe, Blumenübertöpfe, Papier 
und Kartoffelkörbe u.v.m.

241S79-300 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Hanswerner Kirschmann
Bitte mitbringen: Gartenschere (falls vorhanden), 
stabiles Messer, Zollstock, Kneifzange, Meißel oder 
ähnliches. 
24. Feb. + 25. Feb. 2024 (2x, 18 UStd)
Sa + So, 10:00 - 18:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
65 € (42 €, 32 €), zzgl. Lernmittel / Material 10 € 

Osterkörbe aus Peddigrohr selber flechten

Peddigrohr ist ein flexibles, aber strapazierfähiges 
Naturmaterial, mit dem Sie einfach Flechtarbeiten 
herstellen können. Eine erfahrene Kunsthandwer-
kerin zeigt Ihnen die Grundlagen dieser traditionel-
len Flechtkunst. Sie erhalten einen vorgefertigten 
Holzboden, der Ihnen das Flechten erleichtert. So 
haben Sie ein rasches Erfolgserlebnis. Vorerfahrun-
gen sind nicht nötig.

241S79-310 / Einzelveranstaltung
Nicole Kistner
17. Feb. 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:00 - 14:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
22 € (14 €, 11 €), zzgl. Materialkosten (bar vor Ort)

  Gesundheit

Essen und Trinken

Kochen und Klönen in Kattenturm

Die Teilnehmenden stellen ihre Lieblingsrezepte 
vor. Neben dem Kochen geht es auch darum, sich 
gegenseitig kennenzulernen und miteinander ins 
Gespräch zu kommen. 
Die Kursleiterin spricht neben Deutsch auch Ukrai-
nisch und Russisch. Der Kurs findet unter der Vor-
aussetzung statt, dass die beantragte Förderung 
genehmigt wird.

241S82-390 / Kurs
Galyna Hein
03. Apr. - 04. Sep. 2024 (16x, 64 UStd)
Mi, 15:30 - 18:30 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
gebührenfrei

Gesund und nachhaltig Abnehmen

In diesem Kurs lernen Sie von einer Ernährungsbe-
raterin, warum Diäten meistens scheitern. Auf er-
nährungswissenschaftlicher Basis entwickeln Sie 
Ihren individuellen Weg, um langfristig abzuneh-
men. Schwerpunkt ist eine vollwertige, antient-
zündliche Ernährung. Dazu erhalten Sie Tipps und 
Übungen für die Umsetzung im Alltag.

241S82-415 / Kurs / Minigruppe
Stefanie Rach
22. Feb. - 16. Mai 2024 (10x, 13 UStd)
Do, 18:00 - 19:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 1
73 € (47 €, 36 €)

Kreative Torten
Dekorieren mit Fondant

Zaubern Sie Ihre Traumtorte. Mit Ganache, einer 
Creme aus Kuvertüre und Sahne, Rollfondant, sowie 
einigen Tricks und einfachen Handgriffen ist dies 
leicht möglich. Anschließend dekorieren Sie Ihren 
eingedeckten Kuchen. Die fertige Torte nehmen Sie 
am Kursende mit nach Hause. 

241S82-731 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Ebru Günal
11. März 2024 (1x, 4 UStd)
Mo, 17:30 - 20:30 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
21 € (14 €, 10 €), zzgl. Lebensmittelumlage 12 €

241S82-732 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Ebru Günal
22. Apr. 2024 (1x, 4 UStd)
Mo, 17:30 - 20:30 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
21 € (14 €, 10 €), zzgl. Lebensmittelumlage 12 €

241S82-733 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Ebru Günal
27. Mai 2024 (1x, 4 UStd)
Mo, 17:30 - 20:30 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
21 € (14 €, 10 €), zzgl. Lebensmittelumlage 12 €

La cuisine française – en français!
 

Lust auf einen kulinarischen und sprachlichen Aus-
flug? Entdecken Sie traditionelle französische Re-
zepte und praktizieren Sie gleichzeitig Ihr Franzö-
sisch! Keine Angst, die Kursleiterin spricht auch 
Deutsch.
Apprenez à cuisiner des classiques de la cuisine 
 française en français ! Découvrez lors de ce cours  
des recettes traditionnelles françaises, tout en  
pratiquant votre français !

241S82-845 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Gwendoline Rippe
27. Apr. 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 18 €

Indonesian Cuisine
An English Speaking Cooking Class

Indonesia is a melting pot of different flavours. 
Home to over 300 ethnic groups, it offers a varied 
range of delicacies, many of which use spices and 
herbs to enhance the flavour. 
Come and join to cook Indonesian traditional food. 
Enjoy a lovely meal and practice your language 
skills. The course is in English.

241S82-846 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Priskila Grasse
14. Apr. 2024 (1x, 6 UStd)
So, 10:00 - 15:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 18 €

Eine kulinarische Reise durch Tansania

Karibuni - Willkommen. Lassen Sie Ihren Gaumen 
von tansanischen Leckereien kitzeln. Die Kursleite-
rin wurde in Tansania geboren und hat ein Buch 
über die Speisen ihrer Heimat geschrieben. Zau-
bern Sie zusammen mit der passionierten Köchin 
Gerichte mit und ohne Fleisch. Sie werden neue Re-
zepte ausprobieren, viel über die Kultur Tansanias 
erfahren und auch ein paar Worte Swahili lernen. 
Guten Appetit - Mlo mwema!

241S82-875 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Vera Lifa Seiverth
09. März 2024 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 20 €

Bewegung

Den Rücken stärken, die Schultern 
entlasten, Stress abbauen

Pilates-Übungen stärken die tiefliegende Rumpf-
muskulatur, gleichen muskuläre Dysbalancen im 
Schulterbereich aus und intensivieren die Atmung. 
Probieren Sie Bewegungsmethoden zur Entlastung, 
Mobilisierung und Dehnung speziell des unteren 
Rückens und des Schultergürtels, wie z.B. Körperar-
beit, Rückenschule und Faszientraining. Informatio-
nen zum Thema „Stress in Beruf und Alltag“ runden 
die Woche ab.

241S83-124 / Bildungszeit / Kleingruppe
Claudia Goering
03. Juni - 07. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

243Regionalstelle SüdNeue Ermäßigungssätze: Seite 5



242S83-124 / Bildungszeit / Kleingruppe
Claudia Goering
06. Jan. - 10. Jan. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

Einführung in die Neue Rückenschule

Die Neue Rückenschule verzichtet bewusst auf jeg-
liche Kräftigungsübungen. Das Hauptaugenmerk 
liegt vielmehr auf dem Erlernen kleiner, meist ohne 
großen Aufwand umzusetzender Übungen und 
Verhaltensänderungen im Alltag. Ziel ist es, den 
 Rücken langfristig zu entlasten, Schulter-Nacken-
Verspannungen zu lösen sowie eine verlässliche 
Stress-Resistenz aufzubauen.

241S83-148 / Bildungszeit / Kleingruppe
Claudia Goering
05. Aug. - 09. Aug. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

242S83-148 / Bildungszeit / Kleingruppe
Claudia Goering
25. Nov. - 29. Nov. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

Rückenfit

Mit wohltuenden und kräftigenden Bewegungs-
übungen, Körperwahrnehmung und Entspannung 
erlernen Sie Möglichkeiten zur Stärkung des Rü-
ckens, zur Verbesserung der Beweglichkeit und 
Kraft, der Dehn-, Koordinations-, Lockerungs- und 
Entspannungsfähigkeit. Sie üben rückengerechte 
Bewegungsabläufe, die sich gut in Alltag und Beruf 
integrieren lassen.

241S83-178 / Kurs
Birgit Heike
Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: KU-BE-DV4C93
07. Feb. - 24. Apr. 2024 (10x, 13 UStd)
Mi, 16:00 - 17:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
51 € (33 €, 26 €)

241S83-179 / Kurs
Birgit Heike
Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: KU-BE-DV4C93
07. Feb. - 24. Apr. 2024 (10x, 13 UStd)
Mi, 17:15 - 18:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
51 € (33 €, 26 €)

241S83-180 / Kurs
Birgit Heike
Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: KU-BE-DV4C93
08. Feb. - 25. Apr. 2024 (10x, 13 UStd)
Do, 17:00 - 18:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
51 € (33 €, 26 €)

241S83-181 / Kurs
Birgit Heike
Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: KU-BE-DV4C93
08. Feb. - 25. Apr. 2024 (10x, 13 UStd)
Do, 18:15 - 19:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
51 € (33 €, 26 €)

Rücken- und Wirbelsäulengymnastik

Durch gezielte Übungen wird die oft einseitig bean-
spruchte Wirbelsäule entlastet. Dabei ist Entspan-
nung so nötig wie Anspannung. Die Gymnastik 
dient der Beweglichkeit der Wirbelsäule und der 
Kräftigung der Muskulatur. Damit wird der Rücken 
gestärkt und Rückenschmerzen vorgebeugt. Bei 
akuten Rückenschmerzen bitte vor der Anmeldung 
einen Arzt zu Rate ziehen.

241S83-190 / Kurs
Birgit Heike
15. Mai - 12. Juni 2024 (5x, 7 UStd)
Mi, 16:00 - 17:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
26 € (17 €, 13 €)

241S83-191 / Kurs
Birgit Heike
15. Mai - 12. Juni 2024 (5x, 7 UStd)
Mi, 17:15 - 18:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
26 € (17 €, 13 €)

241S83-192 / Kurs
Birgit Heike
16. Mai - 13. Juni 2024 (5x, 7 UStd)
Do, 17:00 - 18:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
26 € (17 €, 13 €)

241S83-193 / Kurs
Birgit Heike
16. Mai - 13. Juni 2024 (5x, 7 UStd)
Do, 18:15 - 19:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
26 € (17 €, 13 €)

Hot Spot Rücken-Nacken-Schultern

Der Schulter- und Nackenbereich ist bei den meis-
ten Menschen von Muskelverkürzungen beein-
trächtigt. Das führt zu Schmerzen und einer einge-
schränkten Bewegungsfähigkeit. Viele Ansätze aus 

dem asiatischen Bereich, wie Yoga oder Qi Gong, 
können Linderung verschaffen. Ergänzt wird dieses 
Seminar durch viele kleine Tipps.

241S83-206 / Wochenendseminar
Martina Finkel
20. Apr. + 21. Apr. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
64 € (42 €, 32 €)

Einfach fit – Ganzkörperkräftigung

Arbeiten Sie an Ihrer Grundfitness und beugen 
damit insbesondere muskulären Dysbalancen und 
Verletzungen vor. Nach einem Warm-up stärken Sie 
Ihre Körpermitte und kräftigen Ihre Extremitäten. 
Im Kurs lernen Sie auch Übungen mit dem eigenen 
Körpergewicht oder mit Kleingeräten, die sich in 
den Alltag einbauen lassen. Entspannungs- und Be-
weglichkeitsübungen bilden den Abschluss jeder 
Kurseinheit.

241S83-220 / Kurs
Birte Scheil
04. Apr. - 20. Juni 2024 (10x, 13 UStd)
Do, 19:30 - 20:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
53 € (34 €, 26 €)

Faszientraining und Stressabbau

Faszienrollen und Co erfreuen sich immer größerer 
Beliebtheit. In dieser Veranstaltung lernen Sie 
Übungen für Faszien kennen, die ganz ohne Hilfs-
mittel auskommen.
Für Entspannung sorgen Übungen aus den Berei-
chen Koordination und Gehirnjogging.

241S83-226 / Wochenendseminar
Claudia Goering
25. Mai 2024 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:15 - 13:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
16 € (11 €)

Pilates

In dem Kurs sollen Kräftigungs- und Dehnungs-
übungen im Wechsel praktiziert werden. Einge-
rahmt in Meditations- und Entspannungseinheiten 
bildet die Körpermitte den Schwerpunkt der Übun-
gen.

241S83-293 / Kurs
Veronika Rode-Cordes
05. März - 28. Mai 2024 (10x, 13 UStd)
Di, 17:30 - 18:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
47 € (31 €, 24 €)
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Frauen
Selbstverteidigung für Frauen

 
Sie lernen Abwehrtechniken aus dem Wing Tsun, 
einer chinesischen Kampfkunst.  Probieren Sie Stra-
tegien und Verhaltensmöglichkeiten in Rollenspie-
len aus und üben sowohl verbal als auch körper-
sprachlich Grenzen zu setzen. Sie trainieren Kampf- 
und Befreiungstechniken mit Hilfe von Schlag- und 
Schutzpolstern. Das Wissen um die eigene Verteidi-
gungsfähigkeit stärkt Selbstvertrauen und coura-
giertes Auftreten.

241S83-308 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Gudrun Glaser
Teilnahme ab 16 Jahren
08. Juni + 09. Juni 2024 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
32 € (21 €, 16 €)

Frauen
Selbstbewusstes Auftreten  
in Beruf und Privatleben
Mit Tanz zu mehr Präsenz und Ausstrahlung

Sie möchten gerne selbstbewusster für Ihre Anlie-
gen und Bedürfnisse eintreten und eine kraftvollere 
Ausstrahlung besitzen? Durch Übungen aus dem 
Embodiment stärken Sie Ihre Selbstwahrnehmung 
und Präsenz und erleben den Körper als Ort der In-
telligenz und Kraft. Im Tanz FatChanceBellyDance® 
Style kommen Sie in eine stolze, aufrechte Körper-
haltung und sind eingeladen, auch mal in Führung 
zu gehen.

242S83-350 / Bildungszeit
Katrin Brünjes
16. Sep. - 20. Sep. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
114 € (74 €, 57 €)

Frauen
Beweglichkeit durch Bauchtanz

Der Bauchtanz führt uns in unsere Mitte zurück und 
bringt die Lebensenergie ins Fließen, so dass Kopf 
und Bauch sowie Atem und Bewegung eine Einheit 
bilden. Viel Spielraum für Kreativität und Körper-
wahrnehmung ermöglicht uns, die Tänzerin in uns 
zu entdecken.

241S83-384 / Einzelveranstaltung
Birgit Guhlke
Schnupperkurs
01. Juni 2024 (1x, 4 UStd)
Sa, 15:00 - 18:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
15 € (10 €, 8 €)

241S83-385 / Kurs
Birgit Guhlke
Für Einsteigerinnen.
06. Feb. - 09. Apr. 2024 (8x, 24 UStd)
Di, 19:00 - 21:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
79 € (51 €, 40 €)

241S83-386 / Kurs
Birgit Guhlke
Für Fortgeschrittene.
23. Apr. - 11. Juni 2024 (7x, 21 UStd)
Di, 19:00 - 21:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
69 € (45 €, 34 €)

Laufen für Einsteiger*innen –  
von 0 auf 30 Minuten

Sie überlegen mit dem Laufen anzufangen? Dann 
sind Sie hier richtig.  Sie erwartet ein abwechs-
lungsreiches Lauftraining (u.a. mit Kräftigungs-
übungen und Lauf-ABC) in einer Gruppe mit Gleich-
gesinnten, mit viel Spaß bei Sonne, Wind und 
Regen. Das Lauftraining beginnt zunächst mit 
einem Wechsel aus Laufeinheiten und Gehpausen. 
Am Ende des Kurses werden Sie 30 Minuten am 
Stück laufen können.

241S83-710 / Kurs
Birte Scheil
08. Apr. - 24. Juni 2024 (10x, 13 UStd)
Mo, 18:30 - 19:30 Uhr
Treffpunkt: Krimpelsee, Borgwardstr., neben der 
BMW-Niederlassung
50 € (32 €, 25 €)

junge vhs
BMX – für Einsteiger*innen
Für Kinder von 6 bis 12 Jahren

Für Zweirad-Begeisterte bieten wir im Funpark 
einen BMX-Kurs für Einsteiger*innen an, in dem die 
Grundtechniken dieser Sportart erlernt werden 
können. Im Vordergrund stehen Spaß und Bewe-
gung auf der 250 m langen BMX-Bahn, dem Double 
Pool und dem neuen Street Parcours.
Die Bremer Freikarte kann für diesen Kurs genutzt 
werden.

241S83-859 / Wochenseminar
Arne Kattert
18. März - 22. März 2024 (5x, 35 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 15:00 Uhr
FunPark
115 €, Ermäßigung nicht möglich

241S83-860 / Wochenseminar
Arne Kattert
22. Juli - 26. Juli 2024 (5x, 35 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 15:00 Uhr
FunPark
115 €, Ermäßigung nicht möglich

Inline-Skating für Einsteiger*innen

Für Teilnehmende, die noch nie auf Inline-Skates 
gestanden haben.

241S83-870 / Kurs
Peggy Braun
22. Apr. + 29. Apr. 2024 (2x, 4 UStd)
Mo, 17:30 - 19:00 Uhr
FunPark
16 € (10 €, 8 €)

Inline-Skating für Fortgeschrittene

Sie lernen Kurven fahren, bremsen und „richtig“ 
 fallen.

241S83-871 / Kurs
Peggy Braun
27. Mai + 03. Juni 2024 (2x, 4 UStd)
Mo, 17:30 - 19:00 Uhr
FunPark
16 € (10 €, 8 €)

Funsport in Kooperation mit dem AWO-
Funpark Kattenturm

Der Funpark bietet auf 5000qm asphaltierter Fläche 
Betonrampen in verschiedenen Schwierigkeitsgra-
den und ermöglicht sowohl Beginner*innen als 
auch Fortgeschrittenen in den Bereichen BMX und 
Skateboarding verschiedene Herausforderungen 
und Möglichkeiten. Die Veranstaltungen richten 
sich an Kinder zwischen 6 und 12 Jahren. Hierbei 
steht der Spaß an der Bewegung unter freiem Him-
mel an erster Stelle. Info auf www.funpark-bremen.
net.
Anmeldung persönlich im Funpark, per E-Mail (fun-
park@awo-bremen.de), Telefonisch unter 0162-
7021393 oder einfach spontan vorbeikommen.

junge vhs
Skateboarding für Einsteiger*innen  
und Fortgeschrittene
Für Kinder zwischen 6 und 12 Jahren

Unter professioneller Anleitung durch erfahrene 
Skateboarder*innen können hier auf mitgebrach-
ten oder geliehenen Skateboards vom Pushen, zum 
ersten Drop-in bis hin zum Ollie verschiedene Skills 
erlernt werden.

241S83-875 / Kurs
Vinzent Siemer, Clara Wagner
10. Feb. - 08. Juni 2024 (17x, 68 UStd)
Sa, 15:00 - 18:00 Uhr
FunPark
gebührenfrei
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junge vhs
BMX für Einsteiger*innen und 
Fortgeschrittene
Für Kinder zwischen 6 und 12 Jahren

Unter professioneller Anleitung durch erfahrene 
BMXer*innen können hier auf mitgebrachten oder 
geliehenen BMX-Rädern vom Grinden, zum ersten 
Drop-in bis hin zum Bunny-Hop verschiedene Skills 
erlernt werden.

241S83-876 / Kurs
Pascale Suarez
08. Feb. - 20. Juni 2024 (17x, 68 UStd)
Do, 15:00 - 18:00 Uhr
FunPark
gebührenfrei

Entspannung

Ruhepunkte – Stressbewältigung im 
Berufsalltag mit Qigong

Die Veranstaltung baut auf der buddhistischen 
Achtsamkeitspraxis als Methode der Stressbewälti-
gung auf. Yoga, Übungen und Rituale für achtsame 
Kommunikation, gestützt durch Meditation, stärken 
die Widerstandskräfte im Umgang mit Stressoren 
und  tragen zu einer entspannten Atmosphäre am 
Arbeitsplatz bei. Dieses Bildungszeit-Seminar ist 
besonders geeignet für Beschäftigte aus sozialen 
Berufsgruppen.

241S84-037 / Bildungszeit / Kleingruppe
Jan Müntinga
26. Feb. - 01. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

241S84-038 / Bildungszeit / Kleingruppe
Jan Müntinga
10. Juni - 14. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

Anti-Stress-Training

Viele Menschen fühlen sich gestresst und versu-
chen dem entgegenzuwirken. Der gesundheits-
schonende Umgang mit Stress kann gelernt 
 werden. Mit verschiedenen Entspannungs- und 
 Bewegungsverfahren werden kurz- und langfristige 
Bewältigungsmöglichkeiten für Belastungssituatio-
nen vorgestellt.

242S84-047 / Bildungszeit
Nepal Lodh
20. Jan. - 24. Jan. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
114 € (74 €, 57 €)

Befreit atmen! Kraft tanken!

Die Atmung hat eine ganzheitliche Wirkung auf den 
menschlichen Körper. Richtige Atmung bringt 
Power und Lebenskraft. Der bewusste Umgang 
damit kann helfen die Gesundheit zu unterstützen 
und Atembeeinträchtigungen zu beeinflussen. 
Atemübungen sind eine Säule des Yogas. Bitte dem 
Wetter angepasste Kleidung mitbringen, da der 
Kurs, wenn möglich auch draußen stattfinden wird.

241S84-060 / Wochenendseminar
Martina Finkel
15. Juni + 16. Juni 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
64 € (42 €, 32 €)

Frauen
Die Magie des Fühlens – ein 
Erfahrungsraum für Frauen

Nehmen Sie sich Zeit, Ihren Akku wieder aufzula-
den. Diese Veranstaltung ist eine Gelegenheit zum 
Auftanken. In einem Dreiklang von Bewegung, Me-
ditation und Körperarbeit stärken Sie Ihre Kraft-
quellen. Dafür erlernen Sie auch Massage-Techni-
ken, die die Erholung im Alltag ermöglichen. Die 
Massagen erlernen und üben wir gemeinsam.

241S84-061 / Kurs / Kleingruppe
Fanny Spinnewyn
01. März - 19. Apr. 2024 (6x, 18 UStd)
Fr, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
72 € (47 €, 36 €)

Entspannt und Schlafen

Ein gesunder Schlaf ist Voraussetzung für Gesund-
heit und Wohlbefinden. In diesem Seminar werden 
Wege für einen erholsamen Schlaf als auch ver-
schiedene Entspannungsmethoden, vorwiegend 
aus dem asiatischen Raum, vorgestellt.

241S84-062 / Wochenendseminar
Martina Finkel
02. März + 03. März 2024 (2x, 14 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr, So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
56 € (36 €, 28 €)

Autogenes Training – Gesundheit stärken 
durch positive Selbstbeeinflussung

Das autogene Training ist ein psychosomatisches 
Übungsverfahren, das die Einheit von Körper und 
Seele wiederherstellen hilft und innere Kräfte ver-
stärken kann. Praktischer Teil: Übungen der konzen-
trativen Selbstentspannung nach Prof. J. H. Schultz. 
Theoretischer Teil: Psychosomatik der inneren Or-
gane; Autosuggestion und Selbstheilungskräfte; 
Bedeutung der Vorstellungskraft.

241S84-143 / Bildungszeit
Gabriele Borgdorf-Albers
15. Apr. - 19. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
114 € (74 €, 57 €)

242S84-143 / Bildungszeit
Gabriele Borgdorf-Albers
27. Jan. - 31. Jan. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
114 € (74 €, 57 €)

Achtsamkeit und Gelassenheit –  
ein Weg für innere Ruhe

Auf der Suche nach Möglichkeiten, der Hektik des 
Alltags entgegen zu wirken, bietet ein Leben in 
Achtsamkeit und Gelassenheit eine Möglichkeit. Es 
werden Techniken vorgestellt, sich diesem Ziel an-
zunähern. Bei gutem Wetter wird eine Exkursion 
durchgeführt.

241S84-184 / Wochenendseminar
Martina Finkel
06. Apr. + 07. Apr. 2024 (2x, 14 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr, So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
56 € (36 €, 28 €)

Entspannt meditieren

Viele Reize beeinflussen unser Leben und unseren 
Alltag und beeinträchtigen unsere Ruhe. Die Folgen 
sind oft Unausgeglichenheit, Reizbarkeit und Stress. 
Meditieren fördert Entspannung, innere Ruhe und 
Gelassenheit im Umgang mit sich selbst und ande-
ren. Nach Vorübungen stellt Ihnen dieser Einfüh-
rungskurs darauf aufbauend Meditationstechniken 
vor.

241S85-003 / Wochenendseminar
Martina Finkel
27. Apr. + 28. Apr. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
64 € (42 €, 32 €)

Mit Yoga die körperliche und geistige 
Haltung stabilisieren

Der Rücken prägt die Haltung, die der wahrnehm-
bare Ausdruck des Inneren eines Menschen ist. So 
wirken sich nicht nur Bewegungsarmut und körper-
liche Trägheit, sondern auch psychische Überreizt-
heit, Ärger und Stress auf den Rücken aus. Das 
Wahrnehmen der Bewegungszusammenhänge im 
Körper ist wichtig, um Verhaltensweisen zu verbes-
sern und sie an eine gesunde Lebensweise anzu-
passen.
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241S85-067 / Bildungszeit
Nepal Lodh
19. Feb. - 23. Feb. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
114 € (74 €, 57 €)

242S85-067 / Bildungszeit
Nepal Lodh
04. Nov. - 08. Nov. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
114 € (74 €, 57 €)

„In der Mitte bleiben“ – 
Stressbewältigung in Beruf  
und Alltag mit Yoga

Yoga, der „Weg der Mitte“, kann viel dazu beitragen, 
in hektischen Zeiten das innere Gleichgewicht zu 
behalten. Dehn-, Atem- und Entspannungsübun-
gen stärken den Organismus und machen ihn wi-
derstandsfähiger gegen Stress. Konzentrations- und 
Meditationsübungen fördern innere Ruhe und Ge-
lassenheit. Stressanalyse und praktische Gegenstra-
tegien verbinden sich zu einem alltagsnahen Ge-
sundheitskonzept.

241S85-118 / Bildungszeit
Rose Sanyang-Hil
04. März - 08. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
114 € (74 €, 57 €)

241S85-119 / Bildungszeit
Rose Sanyang-Hill
27. Mai - 31. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
114 € (74 €, 57 €)

242S85-118 / Bildungszeit
Rose Sanyang-Hill
23. Sep. - 27. Sep. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
114 € (74 €, 57 €)

242S85-119 / Bildungszeit
Rose Sanyang-Hill
16. Dez. - 20. Dez. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
114 € (74 €, 57 €)

Yoga zur Entspannung

Lassen Sie sanfte Yoga-, Spür- und Atemübungen auf 
sich wirken. Das fördert die Einheit von Körper, Seele 
und Geist. Steigern Sie so Ihr Wohlbefinden und stär-
ken die Lebenskraft. Muskeln, Bänder und Sehnen, 
die im normalen Alltag zu Verspannungen neigen, 
werden gelockert und gedehnt. Erweitern Sie Ihr 
Körperbewusstsein und sensibilisieren Sie Ihre Acht-
samkeit für die eigene Beweglichkeitsgrenze.

241S85-406 / Kurs
Rose Sanyang-Hill
05. Feb. - 03. Juni 2024 (14x, 28 UStd)
Mo, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
108 € (70 €, 54 €)

Yoga – das geht doch auch im Sitzen!

Yoga kann durch sanfte Körper- und Atemübungen, 
sowie Entspannungssequenzen Ruhe, Kraft und Be-
weglichkeit bringen. Die Übungen in diesem Kurs 
werden ausschließlich im Sitzen durchgeführt. Man 
kann an den Übungen unabhängig von Alter oder 
körperliche Beeinträchtigungen teilnehmen. Keine 
Vorkenntnisse erforderlich.

241S85-449 / Einzelveranstaltung
Martina Finkel
25. Feb. 2024 (1x, 8 UStd)
So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 2
32 € (21 €, 16 €)

Tibetisches Yoga

Tibetisches Yoga ist eine Richtung, die vorwiegend 
auf das Dehnen der Muskulatur ausgerichtet ist. Es 
wird eine kurze Form des tibetischen Yogas vorge-
stellt.

241S85-538 / Einzelveranstaltung
Martina Finkel
24. Feb. 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
32 € (21 €, 16 €)

Gelassenheit für den Alltag –  
Körper und Kopf harmonisieren

Ein fordernder Alltag, geringe Erholungsphasen 
und Körperhaltungen mit reduzierter Bewegungs-
vielfalt können zu Erschöpfungszuständen führen. 
Lernen Sie Methoden aus dem Umfeld der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin und der Achtsamkeits-
praxis kennen. Diese Anregungen werden ergänzt 
mit Übungen aus dem Qigong, Shiatsu und dem Jin 
Shin Jyutsu und können so zu mehr Ausgeglichen-
heit führen.

241S85-811 / Bildungszeit
Jonas Sieszulski
13. Mai - 17. Mai 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
114 € (74 €, 57 €)

Quellen der Kraft

Lernen Sie Methoden zur Steigerung der Lebens-
kraft, der Stressbewältigung und der Selbstbesin-
nung kennen. Die Achtsamkeits-Meditation ist das 
zentrale Element dieses Kurses. Zusätzlich helfen 
Dehn- und Entspannungsübungen und die Shiatsu-
Partnermassage, Blockaden und Spannungen zu 
lösen.

241S85-821 / Bildungszeit
Jonas Sieszulski
08. Apr. - 12. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
114 € (74 €, 57 €)

242S85-821 / Bildungszeit
Jonas Sieszulski
18. Nov. - 22. Nov. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
114 € (74 €, 57 €)

Als alleinerziehende Mutter und engagierte 
Team-Playerin im Job, mittlerweile als Füh-
rungskraft, stehe ich gerne mitten im Leben. 
Nach einer Mutter-Kind-Kur im Jahr 2016 habe 
ich festgestellt, dass es auch meine Pflicht ist, 
mir Zeit für mich zu gönnen und meinen Akku 
aufzuladen, wenn ich mit Freude bei allem 
bleiben möchte, was mein Leben bereichert. 
Dabei hat mir die Körperarbeit, u. a. in Form 
von Massagengeben und -empfangen, ein 
großes Tor zu meiner neu entdeckten Acht-
samkeit aufgemacht. Gerne gebe ich meine Er-
fahrungen und mein Wissen weiter, um viele 
Frauen in ihrer Freude an ihrem Tun zu stärken.

Fanny Spinnewyn, Dozentin in der Regionalstelle Süd

247Regionalstelle SüdNeue Ermäßigungssätze: Seite 5



Gesundheitsförderung und 
Stressbewältigung mit Shiatsu

Zen-Shiatsu und seine meditative Haltung för-
dert die Fähigkeit, gelassener zu handeln. Aus dem 
Wissen der Traditionellen Chinesischen Medizin ler-
nen Sie Verfahren, die Sie in den beruflichen Alltag 
übertragen können. Die Shiatsu-Partnermassage, 
Übungen zur Stimulation des körpereigenen ener-
getischen Systems, sowie Dehn- und Entspan-
nungsübungen helfen Blockaden und Anspannun-
gen zu lösen.

241S85-826 / Bildungszeit
Jonas Sieszulski
11. März - 15. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
114 € (74 €, 57 €)

242S85-826 / Bildungszeit
Jonas Sieszulski
21. Okt. - 25. Okt. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
114 € (74 €, 57 €)

Gesundheitsförderung im beruflichen 
Alltag mit Taiji und Qigong

Analysieren Sie in dieser Woche die alltäglichen 
 Belastungen und Hektik an Ihrem Arbeitsplatz und 
mögliche gesundheitliche Folgen. Lernen Sie Ge-
staltungsspielräume kennen, um der zunehmenden 
psychischen und physischen Belastung in Arbeit 
und Umwelt zu begegnen. Übungen aus Taiji und 
Qigong können Ihnen dabei helfen. Gönnen Sie 
sich die Entspannung.

241S85-866 / Bildungszeit
Axel Döring
22. Apr. - 26. Apr. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
114 € (74 €, 57 €)

241S85-867 / Bildungszeit
Axel Döring
17. Juni - 21. Juni 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
114 € (74 €, 57 €)

242S85-866 / Bildungszeit
Axel Döring
11. Nov. - 15. Nov. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
114 € (74 €, 57 €)

242S85-867 / Bildungszeit
Axel Döring
02. Dez. - 06. Dez. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, B
ewegungsraum
114 € (74 €, 57 €)

Lernen im Alter
Lebensenergien schöpfen mit Qigong  
– Online

Qigong ist eine Methode der Traditionellen Chinesi-
schen Medizin, um Lebensqualität und Wohlbefin-
den zu steigern. Erlernen Sie einfache Übungen, die 
Bewegung mit meditativer Ruhe verbinden. Das 
geht in jedem Alter, sowohl im Stehen als auch im 
Sitzen. Die Übungen beruhigen den Geist, regulie-
ren die Atmung, fördern die Beweglichkeit und 
stärken die selbstregulierenden Kräfte.

241S85-940 / Online-Kurs
Doris Rath
06. Feb. - 12. März 2024 (6x, 12 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr
Online
50 € (32 €, 25 €)

241S85-941 / Online-Kurs
Doris Rath
06. Feb. - 12. März 2024 (6x, 12 UStd)
Di, 12:00 - 13:30 Uhr
Online
50 € (32 €, 25 €)

Qi Gong für Gleichgewicht und 
Gelassenheit auf dem Stuhl

Qigong-Übungen sind gesundheitsfördernde Be-
wegungen. Die geschmeidigen Übungsabläufe die-
nen der Stärkung des eigenen Zentrums. So kann 
das Gleichgewicht der Lebenskraft im Körper und 
Geist entstehen. Qigong kann vorbeugend gegen 
Stress oder zur Förderung von Ausgeglichenheit, 
Konzentration und Koordination eingesetzt wer-
den. Es wird eine aufeinander aufbauende Qigong-
Form vorgestellt.

241S85-980 / Wochenendseminar
Martina Finkel
08. Juni + 09. Juni 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 2
64 € (42 €, 32 €)

Ich bin Ich! – Gesund in  
der eigenen Mitte leben

Ich bin in meiner Mitte! Das Zentrum wird in vielen 
asiatischen Richtungen als Basis von Gesundheit 
angesehen. Mit einer kleinen Übungsfolge vom Qi-
gong erfährst du an diesem Wochenende, wie du in 

deine Mitte kommen und Gelassenheit und Ruhe 
leben kannst. Desweiteren werden die ausgleichen-
den Wirkungen der Natur näher beleuchtet. Bei 
gutem Wetter findet eine Exkursion statt.

241S85-982 / Wochenendseminar
Martina Finkel
01. Juni + 02. Juni 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 2
64 € (42 €, 32 €)

  Grundbildung

Schreiben

Lerncafe: Besser Lesen und Schreiben

Das Lerncafe stärkt die Motivation, Lese- und 
Schreibkompetenzen zu verbessern. Interessierte 
können einfach vorbeischauen. Weitere Informatio-
nen gibt es vom Bürgerhaus Obervieland: 0421 
69673020.
Die Veranstaltung findet nur statt, wenn die bean-
tragte Förderung genehmigt wird.
In Kooperation mit dem Bürgerhaus Gemein-
schaftszentrum Obervieland

241S90-150 / Kurs
06. Feb. - 18. Juni 2024 (17x, 51 UStd)
Di, 17:30 - 19:45 Uhr
Bürgerhaus Gemeinschaftszentrum Obervieland, 
Seminarraum
gebührenfrei

junge vhs
Der Babysitter-Pass
Für Jugendliche ab 14 Jahren

Babysitten ist eine tolle Möglichkeit, das Taschen-
geld aufzubessern! Jugendliche ab 14 erfahren in 
diesem Kurs mehr über die Entwicklung und Pflege 
von Kindern, Spiel- und Beschäftigungsideen oder 
Handlungshilfen in schwierigen Situationen. Bei er-
folgreicher Teilnahme erhalten die Jugendlichen 
den „Babysitter-Pass“ und können in eine Vermitt-
lungsdatei der Bremer vhs aufgenommen werden.
Die Bremer Freikarte kann für diesen Kurs genutzt 
werden.

241S99-904 / Einzelveranstaltung
Angela Lindenbauer
18. März + 19. März 2024 (2x, 14 UStd)
Mo + Di, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 1
55 €, Ermäßigung nicht möglich
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249Regionalstelle West 

Die vhs West ist mittenmang im Geschehen: Auf 
dem Gelände der Feuerwache 6, seit 2004 das 
Stiftungsdorf Gröpelingen, sind viele Sprachen 
zu hören. Das Hafengebiet entlang der urbanen 
Stadtteile Walle und Gröpelingen bietet ein span-
nendes Ambiente für das Leben und Lernen von 
Menschen aus aller Welt.
Im ehemaligen Verwaltungsgebäude der Feuer-
wache, früher „die Villa“ genannt, hat die vhs seit 
2005 ihren Standort für den Bremer Westen.  
In der ehemaligen Wagenhalle gegenüber sind 

das Atelierhaus Roter Hahn und das café brand 
zu finden.
Gemeinsam mit vielen Kooperationspartnern vor 
Ort setzt die vhs hier Impulse für die Stadtent-
wicklung und das gesellschaftliche Leben im 
 Bremer Westen. 



  Gesellschaft

Exkursionen im Bremer Westen

Stadtrundgang – Koloniale Spuren in der 
Überseestadt
Wie wurde Bremen zur deutschen Kaffeehaupt-
stadt? Die heutige Überseestadt liegt auf dem Ge-
biet der ehemaligen stadtbremischen Häfen und 
trägt viele Spuren, die auf den deutschen Kolonia-
lismus und den Überseehandel verweisen. Entlang 
ihrer Architektur lädt dieser Rundgang ein, kritische 
Fragen über das Verhältnis von Handelsgeschichte 
und Hafenbau, bremischer Stadtpolitik und Koloni-
alismus zu stellen.
In Kooperation mit dem Arbeitskreis Hafen

241W12-063 / Exkursion
Lilli Hasche
13. Apr. 2024 (1x, 3 UStd)
Sa, 11:30 - 13:30 Uhr
Treffpunkt: Haltestelle Überseetor
gebührenfrei

Stolpersteine im Ohlenhofviertel
Spaziergang durch Gröpelingen

Der Spaziergang führt zu neun Stolpersteinen und 
sechs weiteren Orten im Gröpelinger Ortsteil Oh-
lenhof, die an das Schicksal der Opfer der national-
sozialistischen Gewaltherrschaft erinnern. Es wird 
das Schicksal der Menschen vorgetragen, die dort 
einst gewohnt haben. Nebenbei erfahren Sie noch 
etwas zu einigen Straßennamen im Ohlenhofvier-
tel.
In Kooperation mit der Geschichtswerkstatt 
Gröpelingen e.V.

241W12-025 / Exkursion / Kleingruppe
Karin Pfitzner-Brauer
16. März 2024 (1x, 3 UStd)
Sa, 11:00 - 13:00 Uhr
Treffpunkt: Barenburg / Toreingang zum Breiten-
bachhof
gebührenfrei

In 80 Minuten um die Welt
Eine Reise durch das internationale Gröpelingen

Reisen Sie mit Stewardess Anke durch den Stadtteil 
Gröpelingen, in dem 36.500 Menschen zusammen 
leben, weit mehr als die Hälfte von ihnen mit famili-
äre Wurzeln in aller Welt! Flott begleitet bekommen 
Sie Einblicke in internationale Quartiere, die Spra-
chenvielfalt, die Nachbarschaften und viele Beson-
derheiten Gröpelingens. Sie erfahren, warum es 
hier Eis aus Südtirol gibt, die Portugiesen hierher 
gekommen sind und welche Bedeutung die Biblio-
thek, das freie WLAN und die öffentlichen Plätze 
haben.
Anmeldung bei Kultur Vor Ort e.V. unter Telefon 
0421-9899700 oder an info@kultur-vor-ort.com

In Kooperation mit Kultur Vor Ort e.V. und der 
und der Mevlana Moschee Bremen

242W12-072 / Exkursion
Andrea Munjic
03. Okt. 2024 (1x, 2 UStd)
Do, 16:00 - 17:30 Uhr
Treffpunkt: Gröpelinger Heerstraße/Morgenland-
straße
6 € (5 €)

Begegnung und Beteiligung

Erzählerisches Funkenschlagen
Erzählworkshop zur Vorbereitung auf das 
Internationale Erzählfestival „Feuerspuren“

Erzählen und Ideen finden. Eingeladen sind alle, die 
sich an den diesjährigen „Feuerspuren“ beteiligen 
möchten. Jeder Termin beinhaltet das Kennenler-
nen verschiedener Erzählformate, die Ideenfindung 
für Geschichten, praktische Erzählübungen und die 
Auseinandersetzung mit dem übergreifenden 
Thema des Festivals. Die Abende können auch ein-
zeln besucht werden. Dieses Angebot ist für Einzel-
personen sowie Multiplikator*innen, die sich mit 
einer Gruppe beteiligen möchten.
In Kooperation mit Kultur Vor Ort e.V. 

241W16-513 / Kurs
Julia Klein
11. März, 08. + 29. Apr., 27. Mai, 17. Jun. 2024
Kultur Vor Ort e.V., Liegnitzstraße 63, Seminarraum
gebührenfrei

Frauen
Auf zum Fancy Women Bike Ride!

 Der Fancy Women Bike Ride, 2013 in Izmir ins  
Leben gerufen, findet in Bremen und vielen ande-
ren Städten weltweit statt. Zusammen mit Mäd-
chen und Frauen aus Gröpelingen sind wir auch 
dabei! Mit geschmückten Rädern und viel Frauen-
power machen wir auf einer ca. 5 km langen Rad-
strecke (Fährfahrt inklusive) auf das Recht auf Mobi-
lität von Frauen und auf eine Verkehrswende auf-
merksam.
Anmeldung bei Kultur Vor Ort e.V. unter 0421-
9899700, an info@kultur-vor-ort.com oder beim 
Gesundheitstreffpunkt West unter 0421-617079
In Kooperation mit Kultur Vor Ort e.V., dem 
 Gesundheitstreffpunkt West und Hal Över

242W26-015 / Fahrradexkursion
Andrea Munjic
15. Sep. 2024 (1x, 3 UStd)
So, 10:00 - 12:30 Uhr
Treffpunkt: Gröpelinger Bibliotheksplatz
gebührenfrei

Stiftungsdorf Gröpelingen
Gröpelinger Heerstraße 226
28237 Bremen
Telefon 0421 361-8208
Fax  0421 361-59368

Service-Zeiten
Telefonische Beratung und Anmeldung 
Montag bis Mittwoch 
09:00-12:30 Uhr
Donnerstag 
14:00-18:00 Uhr

Straßenbahnlinien 2, 10
Lindenhofstraße

Team Regionalstelle West
west@vhs-bremen.de
Haleh Soleymani
Muhammed Güzel
Petra Welter

Beratung und Anmeldung für  
Deutsch als Fremdsprache 
nach vorheriger Terminvereinbarung 
unter 0421 361-8208
(Während der Schulferien führen
wir keine Beratung durch.)

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse
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 Sprachen

Deutsch als Fremdsprache
Beratung und Einstufung
Erstberatung zu unseren Service-Zeiten
Montag und Dienstag 09.30-12.30 Uhr
Donnerstag 14.00-18.00 Uhr
Sprachtests und Einstufung
Donnerstag 14.00 bis 15.30 Uhr nach vorheriger 
Terminvergabe
Ab Februar 2024 bieten wir in der vhs West wieder 
ein umfangreiches Angebot an Integrationskursen 
der Niveaustufen ab A1 bis B1 sowie Orientierungs-
kurse mit dem Abschlusstest „Leben in Deutsch-
land“ an.
Wir beraten Sie gerne, rufen Sie uns an!

Fremdsprachen

Italienisch für Ältere
Für Teilnehmende, die sich mit mehr Zeit und Muße 
mit der italienischen Sprache beschäftigen wollen. 
Das Lerntempo ist etwas langsamer als in den allge-
meinen Sprachkursen.

Lernen im Alter
Italienisch mit Musik – für Ältere  (A2)
Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen

Wir üben das Sprechen und Verstehen einfacher 
Sätze, Grammatik wird auf Deutsch erklärt. Dazwi-
schen singen wir italienische Lieder aus Folk, Oper 
und Pop.

241W50-901 / Kurs / Kleingruppe
Susanne Schrenk
08. Feb. - 06. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Do, 11:15 - 12:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
103 € (67 €, 52 €)

  Kultur

Musik

Chor und Oud-Workshop im Westend
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Schwerpunktmäßig beschäftigen wir uns mit der 
türkischen Musik, ergänzend nehmen wir aber auch 
die Musik aus Balkanländern als Brücke zwischen 
der östlichen und der westlichen Musik hinzu. Ob 
Amateur oder Profi, zu unseren monatlichen Work-
shops sind alle eingeladen! 
Auf Nachfrage ist auch Unterricht an der Oud mög-
lich.
Anmeldung bitte per Mail an: nursen.zengin@web.de
In Kooperation mit der Kulturwerkstatt Westend

241W75-389 / Kurs
Nursen Zengin
Der Workshop findet jeweils am 3. Sonntag & Mon-
tag im Monat statt.
Kulturwerkstatt westend, Waller Heerstraße 294, 
Halle
Gebühr pro Termin 30 €, bei der Teilnahme an bei-
den Tagen 50 €

Zeichnen und Malen

Urban Sketching – Industriearchitektur 
und die Weite der Weserlandschaft
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Auf einem Streifzug durch den Bremer Westen und 
den Gröpelinger Hafen, erkunden wir Industrie-
architektur verschiedener Epochen. Mit Skizzen-
block, Stiften und Aquarellfarben bringst du deine 

Eindrücke von diesen Bauten in einen Dialog mit 
ihrer Umgebung. Je nach zeichnerischem Können 
findest Du Deinen Schwerpunkt, die persönliche 
Herausforderung, und lernst, neue Darstellungs-
techniken anzuwenden.

241W76-251 / Exkursion / Minigruppe
Linda Gruet
25. Mai 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:30 - 17:00 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
38 €, Ermäßigung nicht möglich

Botanical Sketching – Pflanzen und 
Blumen zeichnen
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Die botanische Welt mir ihrer Schönheit und Vielfalt 
an Farbe und Form künstlerisch zu erfassen, ist 
Thema dieser Veranstaltung. Die elementaren Fer-
tigkeiten des Zeichnens lassen sich durch die Um-
setzung des natürlichen Motivs leicht erlernen. Tau-
chen Sie ein in den theoretischen Aspekt des Zeich-
nens, indem Sie mehr über Komposition, Farbe, 
Schichten und Formen lernen.

241W76-254 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Marianne Homburg
05. Mai 2024 (1x, 7 UStd)
So, 10:00 - 15:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
R5
33 €, Ermäßigung nicht möglich

Geboren wurde ich in der westtürkischen Ha-
fenstadt Izmir. Dort habe ich 2009 an der Ege 
Universität ein Masterstudium in Kunstpäda-
gogik mit dem Schwerpunkt Musik absolviert 
und mehr als 12 Jahre als Musiklehrer im öf-
fentlichen Dienst gearbeitet. Seit 2021 leite 
ich die „İzmir Müzik Akademisi“, die ich 2013 
gegründet habe. 

Seit meiner Studienzeit habe ich Chöre im Be-
reich der türkischen Musik und der populären 
Musik ausgebildet. Mit diesen Chören, aber 
auch mit vielen anderen Musiker*innen habe 
ich zahlreiche Konzerte veranstaltet. Im Rah-
men der Städtepartnerschaft zwischen Izmir 
und Bremen arbeite ich zusammen mit Peter 
Dahm, dem Künstlerischen Leiter der Kultur-
werkstatt Westend, an internationalen Projek-
ten mit. Unter anderem ist hieraus das “Sıkıntı 
Yok Ensemble” hervorgegangen.
Auch in der Kulturwerkstatt Westend leite ich 
Chor- sowie Oud-Workshops. Die Oud ist eine 
Laute, die im Vorderen Orient und in der türki-
schen Musik eine lange Tradition hat. Mit mei-
nen Angeboten geht es mir um gute Auffüh-
rungen, bei denen Teilnehmende und 
Konzertbesucher*innen in den Werken die 
Wärme der Türkei spüren – und sich schon auf 
das nächste Konzert freuen! 

Güvenç Birer, Dozent in der Regionalstelle West
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Satirewerkstatt: Zeichnung und Wort
In Wort und Bild, mit allen Klischees geht es hier um 
die Kunst, um Künstler*innen, 
Kunstkonsument*innen, den Kunstmarkt und was 
uns sonst noch so vor‘s Visier kommt. Vorkenntnisse 
sind nicht erforderlich, ansonsten ist alles erlaubt. 
Sie lernen bei der Arbeit, wie Comics und Cartoons 
funktionieren, wie man Gefühle zeichnerisch aus-
drücken kann, Mimik und Gestik einsetzbar sind 
und was eine Zeichnung lustig macht.
Anmeldung bitte per Mail direkt bei der Dozentin: 
atelier@bettina-bexte.de
In Kooperation mit der Kulturwerkstatt Westend

241W76-258 / Kurs
Bettina Bexte
Der Kurs findet 14-tägig statt, ein späterer Einstieg 
ist aber möglich, sofern noch Plätze frei sind.
Kulturwerkstatt Westend, Waller Heerstraße 294, 
28219 Bremen
gebührenfrei zzgl. Materialkosten: 5 € pro Termin 
(bar vor Ort)

Acrylmalerei auf Leinwand
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

In dieser Veranstaltung erlernen Sie die Grundlagen 
der Acrylmalerei. Sie wählen ein Motiv und bekom-
men Hilfestellungen bei der Umsetzung. Dafür kön-
nen Sie Vorlagen, z.B. Fotos, mitbringen. Sie können 
aber auch ungegenständlich arbeiten. Diverse 
Acryl- Hilfsmittel, mit denen frei experimentiert 
werden kann, stehen zur Verfügung. Auch Materia-
lien wie Pinsel, Farben, Spachtel, Modellierpasten 
und Gele sind vorhanden.

241W76-315 / Wochenendseminar / Minigruppe
Marianne Homburg
15. Juni + 16. Juni 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
R5
74 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten (bar vor Ort)

Aquarellmalen nach Fotos
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Zu Beginn der Stunde wird die Umsetzung eines 
Fotos in ein Aquarell erklärt und gezeigt. Dabei er-
lernen Sie die unterschiedlichen Techniken des 
Aquarellmalens wie Nass in Nass oder Lasur ken-
nen, bei Bedarf auch Mischtechniken. Gleichzeitig 
werden Grundlagen der Bildkomposition und Bei-
spiele aus der Kunstgeschichte erklärt. Ziel ist es, 
ein Foto, privat oder aus der Presse, in ein Aquarell 
umzusetzen.

241W76-437 / Kurs / Kleingruppe
Gisela Winter-Weltz
14. Feb. - 22. Mai 2024 (12x, 36 UStd)
Mi, 17:00 - 19:15 Uhr
Oberschule Findorff, Gothaer Straße 60, Werkstatt
119 € (77 €, 60 €), zzgl. Materialkosten 5 € (bar vor 
Ort)

Aquarell – Technik und Grundlagen
Für Anfänger*innen

Nutzen Sie Aquarellfarben intuitiv und erfahren Sie, 
wie die Konzentration auf achtsame Pinselführung 
Sie entspannt. Eignen Sie sich durch Übungen ver-
schiedene Techniken wie Lavieren oder Lasur an 
und lernen Sie, Farben zu verstehen, zu mischen 
und Ihre Farbpalette voll auszuschöpfen. Entdecken 
Sie die Einsatzmöglichkeiten anhand vielseitiger 
Beispiele und wählen Sie Ihren eigenen Schwer-
punkt.

241W76-440 / Kurs / Minigruppe
Linda Gruet
20. Apr. + 21. Apr. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:30 - 17:00 Uhr
vhs-West, Seminarraum 1
75 €, Ermäßigung nicht möglich

Praxis der Öl- und Acrylmalerei

In diesen Veranstaltungen erlernen Sie die hand-
werklichen und künstlerischen Grundkenntnisse 
der Öl- und Acrylmalerei. Sie erhalten eine Einfüh-
rung in die Lasur- und Primamalweise und können 
unterschiedliche Techniken aus der zeitgenössi-
schen Kunst, der klassischen Moderne oder aus tra-
ditionellen Stilepochen erarbeiten. Bei der Umset-
zung eigener Bildideen, abstrakt oder gegenständ-
lich, erhalten Sie individuelle Hilfestellung.

241W76-470 / Wochenendseminar / Minigruppe
Dirk Mühlenstedt
06. Apr. + 07. Apr. 2024 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
72 € (47 €, 36 €), zzgl. Materialkosten: ca. 50 € (bar 
vor Ort) oder eigenes Material

241W76-471 / Kurs / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
13. Feb. - 16. Apr. 2024 (10x, 30 UStd)
Di, 18:30 - 20:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Materialkosten: ca. 50 € (bar 
vor Ort) oder eigenes Material

241W76-472 / Kurs / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
14. Feb. - 17. Apr. 2024 (10x, 30 UStd)
Mi, 18:00 - 20:15 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Materialkosten: ca. 50 € (bar 
vor Ort) oder eigenes Material

241W76-473 / Kurs / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
23. Apr. - 25. Juni 2024 (10x, 30 UStd)
Di, 18:30 - 20:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Materialkosten: ca. 50 € (bar 
vor Ort) oder eigenes Material

241W76-474 / Kurs / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
24. Apr. - 03. Juli 2024 (10x, 30 UStd)
Mi, 18:00 - 20:15 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Materialkosten: ca. 50 € (bar 
vor Ort) oder eigenes Material

Einstieg in die Malerei

Sie lieben Farben und möchten gerne etwas Neues 
ausprobieren? In diesem Kurs tauchen sie in die fas-
zinierende Welt der Malerei ein. Gerade 
Anfänger*innen haben hier die Möglichkeit, Ihren 
persönlichen bildnerischen Ausdruck zu finden. An 
einfachen Motiven werden unterschiedliche Mal-
techniken wie Acryl oder Pastell vorgestellt.

241W76-488 / Kurs / Kleingruppe
Marianne Homburg
22. Mai - 12. Juni 2024 (4x, 12 UStd)
Mi, 09:30 - 11:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
39 € (25 €, 20 €), zzgl. Materialkosten nach Ver-
brauch (bar vor Ort)

Pastellmalerei
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Malen mit Pastellkreiden zaubert eine wunderbare 
Lebendigkeit und Farbintensität. Die matte 
fast pulvrige Oberfläche wirkt wie hingehaucht. 
Diese Technik bietet vielfältige Möglichkeiten und 
ist auch besonders für Einsteiger*innen geeignet. In 
der Gruppe ergründen Sie anhand von Stillleben, 
eigenen Vorlagen oder abstrakten Motiven ihre Ei-
genschaften.

241W76-539 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marianne Homburg
01. Juni + 02. Juni 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
R5
64 € (42 €, 32 €), zzgl. Materialkosten nach Ver-
brauch (bar vor Ort)
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Absichtsloses Malen
Kontakt, Bewegung und inneren Räumen durch 
Farbe Ausdruck geben

Wir malen ohne Vorgaben aus dem Moment heraus 
auf großen Formaten. Traumreisen, Bewegungs- 
oder Achtsamkeitsübungen schaffen Distanz zum 
Alltag und helfen bei der Entdeckung der eigenen 
Innenwelten. Diese persönliche kreative Arbeit fin-
det in einem geschützten Rahmen statt und ist 
offen für Menschen mit und ohne Einschränkun-
gen. Keine Vorkenntnisse erforderlich.

241W76-555 / Kurs / Minigruppe
Mechtild Pfeiffer
08. Feb. - 25. Apr. 2024 (8x, 16 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
53 € (34 €, 26 €), zzgl. Materialkosten: ca. 30 € (bar 
vor Ort)

241W76-556 / Kurs / Minigruppe
Mechtild Pfeiffer
04. Feb. - 28. Apr. 2024 (8x, 24 UStd)
So, 15:00 - 17:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
79 € (51 €, 40 €), zzgl. Materialkosten: ca. 30 € (bar 
vor Ort)

241W76-557 / Kurs / Minigruppe
Mechtild Pfeiffer
02. Mai - 04. Juli 2024 (8x, 16 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
53 € (34 €, 26 €), zzgl. Materialkosten: ca. 30 € (bar 
vor Ort)

241W76-558 / Kurs / Minigruppe
Mechtild Pfeiffer
05. Mai - 30. Juni 2024 (8x, 24 UStd)
So, 15:00 - 17:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
79 € (51 €, 40 €), zzgl. Materialkosten: ca. 30 € (bar 
vor Ort)

Experiment Radierung

Die offene Radierwerkstatt Westend ist ein Projekt, 
in dem Sie die händische Drucktechnik der Radie-
rung erlernen. Hier werden alle Techniken (Kaltna-
del-, Strichätzung- und Aquatinta-Technik) ange-
wandt, gedruckt wird schwarzweiß wie auch farbig. 
Geräte, Druckplatten und Farben sind vorhanden 
und können gegen einen Unkostenbeitrag genutzt 
werden. Zum Ende des Kurses ist eine Ausstellung 
vor Ort möglich.
Anmeldung bitte direkt beim Dozenten per E-Mail 
an: u.tei@gmx.net
In Kooperation mit der Kulturwerkstatt Westend

241W76-702 / Kurs / Minigruppe
Uwe Teichman
30. Dez. - 30. Dez. 1899 (18x, 72 UStd)
Kulturwerkstatt Westend, Waller Heerstraße 294, 
28219 Bremen
gebührenfrei zzgl. Materialkosten nach Verbrauch 
(bar vor Ort)

Drucktechniken
Eine Einführung

Mit einfachen Mitteln, die auch zu Hause angewen-
det werden können, stellen wir künstlerische 
Druckgrafiken her. Monotypie, Blaupause (als Vor-
zeichnung), Holz- und Linolschnitt sowie Schablo-
nendruck und Frottage werden erklärt und auspro-
biert.

241W76-720 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Dirk Mühlenstedt
08. Juni 2024 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
36 € (23 €, 18 €), zzgl. Materialkosten: ca. 20 € (bar 
vor Ort)

Kunsthandwerk

Nähen am Wochenende
Individuelles Nähen

Wer ohne Unterbrechung zum eigenen Kleidungs-
stück kommen möchte, sollte an diesem Wochen-
endnähkurs teilnehmen. Auch für Anfänger*innen 
geeignet.

241W78-450 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Ruth Hagemann-Backeberg
08. März - 10. März 2024 (3x, 17 UStd)
Fr, 18:30 - 20:45 Uhr, Sa, 10:00 - 16:00 Uhr, 
So, 10:00 - 15:15 Uhr
vhs-West, Seminarraum 2
79 €, Ermäßigung nicht möglich

241W78-451 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Ruth Hagemann-Backeberg
03. Mai - 05. Mai 2024 (3x, 17 UStd)
Fr, 18:30 - 20:45 Uhr, Sa, 10:00 - 16:00 Uhr, 
So, 10:00 - 15:15 Uhr
vhs-West, Seminarraum 2
79 €, Ermäßigung nicht möglich

241W78-452 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Ruth Hagemann-Backeberg
21. Juni - 23. Juni 2024 (3x, 17 UStd)
Fr, 18:30 - 20:45 Uhr, Sa, 10:00 - 16:00 Uhr, 
So, 10:00 - 15:15 Uhr
vhs-West, Seminarraum 2
79 €, Ermäßigung nicht möglich

241W78-453 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Ruth Hagemann-Backeberg
Nähmaschinen müssen mitgebracht werden.
30. Aug. - 01. Sep. 2024 (3x, 17 UStd)
Fr, 18:30 - 20:45 Uhr, Sa, 10:00 - 16:00 Uhr, 
So, 10:00 - 15:15 Uhr
vhs-West, Seminarraum 2
79 €, Ermäßigung nicht möglich

Einfach nur Nähen

Es gibt immer Projekte, an die man sich nicht ohne 
Anleitung heranwagt. An diesem Wochenende kön-
nen wir genau diese bearbeiten. Jede*r kann indivi-
duell eigen Nähprojekte verfolgen. Von ganz klei-
nen bis zu größeren Projekten kann alles bespro-
chen und bearbeitet werden.

241W78-454 / Wochenendseminar / Minigruppe
Anika Huster
24. Feb. + 25. Feb. 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
69 €, Ermäßigung nicht möglich

241W78-455 / Wochenendseminar / Minigruppe
Anika Huster
09. März + 10. März 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
R5
69 €, Ermäßigung nicht möglich

241W78-456 / Wochenendseminar / Minigruppe
Anika Huster
11. Mai + 12. Mai 2024 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
R5
69 €, Ermäßigung nicht möglich

Der Reißverschluss
Verschiedene Reißverschlüsse unterschiedlich 
eingenäht

In diesem Kurs geht es um verschiedene Reißver-
schlüsse und ihre Einsatzmöglichkeiten. Hauptsäch-
lich beschäftigen wir uns mit dem Einnähen eines 
Reißverschlusses in den Hosenschlitz. Aber wir 
schauen uns auch nahtverdeckte, teilbare und an-
dere Reißverschlüsse an und lernen, wie diese ein-
genäht werden.

241W78-458 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Anika Huster
14. Apr. 2024 (1x, 6 UStd)
So, 10:00 - 14:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
29 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten: 6 € (bar vor Ort)
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  Gesundheit

Yoga, Meditation, Quigong

Yoga und Gesundheit in Beruf und Alltag

Yoga als ganzheitliches Übungssystem kann viel 
dazu beitragen die seelische Widerstandskraft 
 (Resilienz) und körperliche Vitalität zu stärken. 
Atemschulung, Entspannungsübungen, Meditation 
und Selbsterforschung im Sinne der Yogaphiloso-
phie verbinden sich zu einem alltagsnahem Kon-
zept, das der Stressbewältigung und einer gesun-
den Lebensweise dient.

241W85-055 / Bildungszeit / Kleingruppe
Sigrid Küttner
02. Apr. - 05. Apr. 2024 (4x, 24 UStd)
Di + Mi + Do + Fr, 08:00 - 13:00 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
103 € (67 €, 52 €)

    Hinweis

  Sie können sich jetzt schon zu den Bildungs-
zeiten im Herbst-/Wintersemester 2024/25 
anmelden!

242W85-055 / Bildungszeit / Kleingruppe
Sigrid Küttner
16. Dez. - 20. Dez. 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 08:00 - 13:00 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

Yoga

Für Anfänger*innen und Wiedereinsteiger*innen

Durch Hatha-Yoga erfahren wir Ruhe, Entspannung 
und Gelassenheit und auch Power, Fitness und Le-
bendigkeit. Die Körperübungen in Verbindung mit 
dem Atem sowie Entspannungstechniken und me-
ditative Elemente sind fließend. Kräftigung und 
Dehnung stärken die Muskulatur, mobilisieren die 
Gelenke und verbessern die Beweglichkeit des Kör-
pers und der Wirbelsäule. Und auch die Körper-
wahrnehmung wird verbessert.

241W85-285 / Kurs / Kleingruppe
Birgit Seegers
05. Feb. - 17. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mo, 16:30 - 18:00 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
115 € (75 €, 58 €)

241W85-286 / Kurs / Kleingruppe
Birgit Seegers
05. Feb. - 17. Juni 2024 (15x, 30 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
115 € (75 €, 58 €)

Gesundheitsförderung im beruflichen 
Alltag mit Taiji und Qigong

Die Woche dient dazu, die alltäglichen Belastungen, 
Hektik und Stress am Arbeitsplatz zu analysieren, 
mit möglichen gesundheitlichen Folgen zu verbin-
den sowie Aspekte der Gesundheitsvorsorge anzu-
sprechen. Trotz der zunehmenden psychischen und 
physischen Belastung in Arbeits- und Umwelt gibt 
es individuelle Gestaltungsspielräume, z.B. durch 
körperbewusste Haltung und entspannende Pau-
sen am Arbeitsplatz. Je nach Schwerpunktsetzung 
werden Übungen aus Taiji und Qigong zur Veran-
schaulichung der theoretischen Inhalte angeboten.

241W85-865 / Bildungszeit / Kleingruppe
Axel Döring
04. März - 08. März 2024 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

  Grundbildung

Lesen und Schreiben

ABC Treff – Besser Lesen und Schreiben

Das ABC Treff der Bremer vhs und des Nachbar-
schaftshauses Gröpelingen stärkt die Motivation, 
Lese- und Schreibkompetenzen zu verbessern. 
 Interessierte können einfach vorbeischauen. Wei-
tere Informationen gibt es beim Nachbarschafts-
haus Gröpelingen unter 0421 6914580.
Die Veranstaltung findet nur statt, wenn die bean-
tragte Förderung genehmigt wird
In Kooperation mit dem na‘ Gröpelingen

241W90-151 / Kurs
Nachbarschaftshaus Helene Kaisen -“na“, 
Beim Ohlenhof 10
gebührenfrei

Das Gesellschaftsspiele-Event 
mit Neuheiten, Turnieren, 
Tabletop und Flohmarkt

9. + 10. März 2024

www.bremerspieletage.de

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer vhs, 
Faulenstraße 67 - 69

14.
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Bildungszeiten der Bremer Volkshochschule 
sind Seminare, an denen jede*r Interessierte 
teilnehmen kann. Bildungszeit ist für alle da! 
Arbeitnehmer*innen und Beamt*innen im 
Lande Bremen haben einen  gesetzlichen 
 Anspruch auf Bildungszeit von insgesamt 10 
Tagen in zwei Jahren. Während der Bildungs-
zeit wird das normale Arbeitsentgelt weiter-
gezahlt. Bildungs zeiten  dienen der politischen, 
beruflichen und allgemeinen Weiterbildung. 
Die Bremer Volkshochschule bietet über das 
ganze Jahr zahlreiche Bildungszeiten zu ver-
schiedenen Themen an. Die Veranstaltungen 
sind in der Regel von Montag bis  Freitag als 
fünftägige Wochen veranstaltungen organi-
siert.

Sofern kein Ort angegeben wird,  
ist der Veranstaltungsort Bremen.

Wichtige Informationen  
zur Bildungszeit:

–   Die Mindestdauer beträgt einen Tag  
(mit acht Unterrichtsstunden).

–   Anträge an den Arbeitgeber sind in der 
Regel 4 Wochen vor Beginn zu stellen.

–   Ein nicht genutzter Bildungszeitanspruch  
(10 Tage in zwei Jahren) kann nicht in den 
nächsten Bezugszeitraum übertragen wer-
den – der Anspruch verfällt dann.

Weitere Informationen zur Bildungszeit  
in  Bremen finden Sie unter:   
www.bildungszeit.bremen.de

In unserem BZ-Kalender sind die  
Angebote mit einer Dauer von ein  
bis vier Tagen blau gekennzeichnet.

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse

Januar 2024

02.01.24 – 05.01.24

232M84-041  Anti-Stress-Training 

08.01.24 – 12.01.24

232M12-147  Kaffeestadt Bremen 

232M50-031  Italienisch Grundstufe 3 (A1) 

232M55-021  Russisch Grundstufe 2 (A1) 

232N57-027  Spanisch Grundstufe 2 (A1) 

232M61-250  NLP in Beruf und Alltag 

232M67-422  Excel I + II 
Intensivkurs Tabellenkalkulation

232M71-188  Fotografieren als Prozess  

232O85-054  Yoga und Gesundheit  
in Beruf und Alltag 

232N85-056  Yoga und Gesundheit  
in Beruf und Alltag 

10.01.24 – 11.01.24

232M60-340  Selbstmarketing für Frauen 

10.01.24 – 12.01.24

232M83-463  Mit Leichtigkeit das Leben bewegen

15.01.24 – 19.01.24

232M26-091  Zwischen Tradition und 
Massenware, Kulturgut und 
Suchtgefahr 

232M44-163  Englisch für Fortgeschrittene (B2)

232M50-041  Italienisch Grundstufe 4 (A1) 

232M57-051  Spanisch Mittelstufe 1 (A2) 

232M67-708  Der große MacBook-/iMac-
Aufbaukurs 
Effizientes Arbeiten mit den 
wichtigsten Apple-Programmen 

232M69-505  Fusion 360 Aufbaukurs – Hybrid 
3D – CAD-Software 

232M76-406  „Die Farben sind meine Noten“  
Emil Nolde 

232N76-416  Aquarellmalerei  

232M85-055  Entspannung und Gelassenheit im 
beruflichen Alltag durch Yoga 

232S85-867  Gesundheitsförderung  
mit Taiji und Qigong 

22.01.24 – 24.01.24

232M67-440  Excel: Pivot-Tabellen und Filter

22.01.24 – 26.01.24

232M10-200  Das Geschäft mit dem Sport 

232M12-103  Quer durch die Bremer Geschichte – 
quer durch die Stadt 

232M14-542  Rund um die Börse I 

232M44-123  Englisch Auffrischkurs Grundstufe – 
Teil 1 (A1) 

232M44-143  Englisch Aufbaustufe 1 (B1) 

232M44-183  Englisch Konversation auf Niveau B2 
– English conversation at level B2

232M50-067  Italienisch Konversation auf Niveau B1 
– Italiano Conversazione Al Livello B1

232M57-012  Spanisch Grundstufe 1 (A1) 

232M60-295  Konzentration und Bewusstheit in 
Arbeit und Alltag 

232M61-340  Coaching – der direkte Weg  
zum Erfolg! 

232N83-147  Kreative Gesundheitsförderung  
für Beruf und Alltag 
Zentrierung durch Körperarbeit  
und spielerisches Zeichnen 

232M84-038  Vital, gelassen und mit  
Energie im Arbeitsalltag 
Mit gutem Schlaf, Bewegung  
und Entspannung gelingt es 

25.01.24

232M62-027  Wertvorstellungen benennen 
Anregungen für Teamleitungen

29.01.24 – 31.01.24

232M67-417  Excel III 
Fortgeschrittene Techniken 

232M69-420  Affinity Publisher 
Für Ein- und Umsteiger*innen 

232M86-008  Gelassen und sicher im Stress 
– Innere Ausgeglichenheit – 
Kompakt

29.01.24 – 01.02.24

232M68-644  Websites und Blogs  
mit WordPress erstellen 
Online 
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Februar 2024

29.01.24 – 02.02.24

232M43-504  Deutsche Gebärdensprache (DGS) 1

232N50-009  Italienisch für den Urlaub (A1) 

232M63-270  Personenzentrierte 
Gesprächsführung 

232N76-417  Aquarellmalerei  

232M83-120  Den Rücken stärken, die Schultern 
entlasten, Stress abbauen 

232O83-166  Druck abbauen, entschleunigen, 
neue Kraft sammeln – Balance mit 
Eutonie 

232M85-056  Yoga, Atem und Entspannung 

232M85-070  Asiatische Weisheiten und Yoga zur 
Stressprävention am Arbeitsplatz

05.02.24 – 09.02.24

241M10-058  Zur Verteilung von Einkommen, 
Vermögen und Steuern 

241M10-070  Das Chinesische Jahrhundert 

241M57-010  Spanisch für den Urlaub – Teil 2 (A1)

241M67-102  Office - Einsatz im Büroalltag 
Effektives Arbeiten mit Word, 
Outlook, Excel, PowerPoint 

232M71-844  Adobe Photoshop 
Bildbearbeitung 

241M76-602  Malerei – Theorie und Praxis 
verstehen 

241M83-130  Rückenstärkung – Arbeit an 
Lebenshaltungen 

241M85-060  Autogenes Yoga und 
Achtsamkeitsübungen für den 
Berufsalltag 

241M86-012  Emotionale Intelligenz – Gefühle 
verstehen und steuern 

12.02.24 – 16.02.24

241M10-016  Frieden jetzt! 

241M12-130  Bremer Industriegeschichte 

241M61-010  Gewaltfreie Kommunikation: 
Einführung 

241M67-705  Der große MacBook/iMac-Kurs 
Effizientes Arbeiten mit dem Apple 
Computer 

241M76-402  Aquarellmalerei neu entdeckt 

241M76-501  Malen ist  „Sehen lernen“ –  
Malen für Nichtmaler*innen 

241M84-040  Anti-Stress-Training 

241M85-869  Qigong für mehr Energie im Alltag

14.02.24 – 16.02.24

241M83-460  Mit Leichtigkeit das Leben bewegen

19.02.24 – 23.02.24

241M10-230  Die Entdeckung der Welt – 
Entdecker, Eroberer und Forscher

241M14-540  Rund um die Börse I 

241M26-080  „Unser täglich Brot ...“ –  
was steckt da drin? 

241M55-041  Russisch Grundstufe 4 (A1) 

241M60-290  Balance statt Burn-out 

241M60-300  Raus aus dem alten Trott! 
Den Veränderungsprozeß gestalten

241M62-060  Neu als Führungskraft 

241M81-450  Lasst uns über Trauer sprechen

241M82-407  Bunt essen  – Nachhaltig gesunde 
Ernährung im Job und Alltag 

241N83-121  Den Rücken stärken, die Schultern 
entlasten, Stress abbauen 

241M83-250  Starker Rücken, stabiler Rumpf,  
gute Haltung – mit Pilates ins 
Gleichgewicht kommen 

241M85-051  Entspannung und Gelassenheit  
im beruflichen Alltag durch Yoga

241S85-067  Mit Yoga die körperliche und 
geistige Haltung stabilisieren 

241M86-001  Intuition stärken durch 
Entspannung und kreativen 
Ausdruck 

26.02.24 – 01.03.24

241M10-031  In Demokratie einmischen –  
(wie) geht das? 

241M13-508  Islam in Deutschland 

241M60-230  Auf den Punkt bringen  
und schlagfertig sein 

241M66-261  Tastaturtraining 
10-Finger-Tastsystem 

241M82-403  Mit der richtigen Ernährung und 
Pilates fit und leistungsfähig im Job

241M83-348  Mut zum Musterbruch –  
In Bewegung kommen  
mit Pilates, Tanz und Theater 

241S84-037  Stressbewältigung mit Qigong

241M84-140  Autogenes Training – Gesundheit 
stärken durch positive 
Selbstbeeinflussung 

241N84-175  Achtsamkeit in Bewegung 

März 2024

04.03.24 – 08.03.24

241M10-034  Unsere Demokratie: bedroht – 
wehrhaft – reformbedürftig? 

241M10-220  200 Jahre „Die Bremer 
Stadtmusikanten“ 

241M12-111  Bremen – Meine Stadt 

241M50-011  Italienisch Grundstufe 1 (A1) 

241M54-703  Portugiesisch für den Urlaub 
(Portugal) – Teil 2 (A1) 

241M57-011  Spanisch Grundstufe 1 (A1) 

241N57-014  Spanisch Grundstufe 1 (A1) 

241M60-250  Krafttraining fürs Ich 

241M66-171  Grundlagen: Computer & Internet 
EDV-Grundqualifikation auf der 
Basis von Windows 10 

241N83-140  Rückenstärkung - Arbeit an 
Lebenshaltungen 

241M83-150  Rückengesundheit – Bewegung  
und Entspannung 

241M85-052  Yoga, Atem und Entspannung 

241S85-118  Stressbewältigung mit Yoga 

241W85-865  Gesundheitsförderung im 
beruflichen Alltag mit Taiji  
und Qigong 

241M86-002  Ressourcen bergen,  
stärken und pflegen 

07.03.24 – 08.03.24

241M61-070  Bewusstes Verhalten in 
Stresssituationen ohne Werteverlust 
Online

11.03.24 – 15.03.24

241M11-220  Afrika – Ein Kontinent der Vielfalt 
und Gegensätze 

241M12-104  Quer durch die Bremer Geschichte – 
quer durch die Stadt 

241M26-035  Die gesellschaftlichen  
Folgen des Konsums 

241M26-050  Wasser: Vom Umgang  
mit dem blauen Gold 

241M43-505  Deutsche Gebärdensprache (DGS) 2

241N50-017  Italienisch Grundstufe 1 (A1) 

241M50-021  Italienisch Grundstufe 2 (A1) 

241M54-101  Persisch Grundstufe 1 (A1) 

241M54-501  Polnisch Grundstufe 1 (A1) 
– Polen: Sprache, Land und Kultur

241M61-092  Rhetorik in Beruf und Alltag 
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241M67-201  Office Kombikurs I 
Word & Excel Grundlagen 

241M75-210  Von A-Dur bis Fermate 

241M76-300  Acrylmalerei  – eine künstlerische 
Technik der Moderne 

241N84-021  Stressbewältigung – ein Akt  
der Balance 

241M84-036  Ruhepunkte – Stressbewältigung  
im Berufsalltag 

241S85-826  Gesundheitsförderung mit Shiatsu

241M85-855  Gesundheitsförderung im 
beruflichen Alltag mit Taiji  
und Qigong 

241M85-860  Gesundheitsförderung im 
beruflichen Alltag mit Taiji  
und Qigong 

241M86-013  Emotionale Intelligenz – Gefühle 
verstehen und steuern 

18.03.24 – 22.03.24

241M13-030  Feminismus im 21. Jahrhundert

241M14-550  Rund um die Börse II 

241M26-026  Den eigenen Alltag  
nachhaltig(er) gestalten 
Online

241M26-040  Unser Wald 

241M41-501  Arabisch Grundstufe 1 (A1) 

241M43-101  Dänisch Grundstufe 1 (A1) 

241M44-101  Englisch für den Urlaub (A1) 

241N44-129  Englisch Auffrischkurs Grundstufe 
(A1) 

241M44-153  Englisch Konversation auf Niveau B1 
– English conversation at level B1

241M48-011  Französisch Grundstufe 1 (A1) 

241M59-101  Türkisch Grundstufe 1 (A1) 

241M61-340  Coaching – der direkte  
Weg zum Erfolg! 

241M71-022  Die Fotografie: Basiswissen  
und Bildaufbau 

241S76-237  Lebens- und Arbeitswelt neu 
entdecken– Zeichnen für alle 

241N76-459  Öl- und Acrylmalerei 

241M76-625  Malerei auf großem Format 

241M82-408  BUNT ESSEN  – Nachhaltig gesunde 
Ernährung im Job und Alltag 

241M83-112  Stressabbau und Rückenstärkung  
im Berufsalltag 

241N83-149  Einführung in die  
Neue Rückenschule 

241M84-034  Ruhepunkte – Stressbewältigung  
im Berufsalltag 

241O85-065  Mit Yoga die körperliche und 
geistige Haltung stabilisieren 

241M85-820  Quellen der Kraft 

241M86-033  Resilienz – Stärkung der  
inneren Widerstandskraft 

25.03.24 – 28.03.24

241M24-040  Natur in der Stadt schätzen  
und schützen lernen 

241M26-900  Grüne Gartenparadiese – nachhaltig 
und umweltfreundlich? 

241M48-021  Französisch Grundstufe 2 (A1) 

241S67-103  Office im Büroalltag: 
Word, Outlook, Excel, PowerPoint

241M68-641  Websites und Blogs mit  
WordPress erstellen 

April 2024

02.04.24 – 04.04.24

241M10-039  Zivilcourage: Umgang mit 
bedrohlichen Situationen 

241M69-143  Grundlagen der Programmierung 
mit Python

241M86-015  Salute! Gesundheit für Körper  
und Seele – Kompakt 

02.04.24 – 05.04.24

241M10-161  Wie funktioniert die Rente? 

241M67-431  Excel: VBA – Grundlagen 

241W85-055  Yoga und Gesundheit  
in Beruf und Alltag 

03.04.24 – 05.04.24

241M83-461  Mit Leichtigkeit das Leben bewegen

04.04.24 

241M61-210  Phonetik-Stimmbildung 

08.04.24 – 12.04.24

241M10-007  17 Ziele für Nachhaltig Entwicklung

241M10-020  U-Boot-Bunker Valentin 

241M14-535  Wirtschafts- und Finanzwissen 
einfach erklärt  
Online

241M44-133  English for Your Journey (A2) 

241M50-031  Italienisch Grundstufe 3 (A1) 

241M57-005  Spanisch für den Urlaub – Teil 1 (A1)

241M57-021  Spanisch Grundstufe 2 (A1) 

241M60-310  Abgrenzung – Techniken zur 
Selbstbehauptung  

241M67-422  Excel I + II  
Intensivkurs Tabellenkalkulation

241M67-760  Der große iPad-Kurs 
Tablet-Lösungen für  
Ihren EDV-Alltag 

241M69-501  AutoCAD Grundlagen 
2D Zeichnen und konstruieren

241M71-187  Fotografieren als Prozess  

241S79-220  Tischlerschule – von der  
Theorie zur Praxis 

241O84-177  Stressreduktion durch Achtsamkeit 
nach dem MBSR-Programm von  
Jon Kabat-Zinn 

241N85-066  Mit Yoga die körperliche und 
geistige Haltung stabilisieren 

241N85-067  Mit Yoga und Entspannung den 
Rücken stärken 

241M85-115  In der Mitte bleiben – 
Stressbewältigung in  
Beruf und Alltag mit Yoga 

241S85-821  Quellen der Kraft 

241M85-861  Gesundheitsförderung im 
beruflichen Alltag mit Taiji  
und Qigong 

241M86-005  Selbstfürsorge – den achtsamen 
und gesund erhaltenden Umgang 
mit sich selbst erlernen 

08.04.24 – 19.04.24

241M57-001  Spanisch Lernen in Andalusien 
Conil de la Frontera, Spanien

15.04.24 – 17.04.24

241M61-060  Konfliktmanagement im 
Berufsalltag 
Online

15.04.24 – 19.04.24

241N10-023  U-Boot-Bunker Valentin 

241M10-088  Umgang mit Social Media und 
Medienkompetenz 

241M12-105  Quer durch die Bremer Geschichte – 
quer durch die Stadt 

241M12-180  In Bremer Archiven auf Spurensuche 

241M43-103  Dänisch Grundstufe 2 (A1) 

241M44-121  Englisch Auffrischkurs Grundstufe – 
Teil 1 (A1) 

241M50-013  Italienisch Grundstufe 1 (A1) 

241M54-105  Persisch Grundstufe 3 (A1) 
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241M57-075  Spanisch Konversation auf Niveau B1 
– Conversación en español – Nivel B1

241M67-313  Word I 
Grundlagen der Textverarbeitung

241M71-110  Bremen – Fotoreportage einer 
Hansestadt 

241M76-617  Abstrakte Malerei verstehen 

241M83-151  Rückengesundheit – Bewegung  
und Entspannung 

241N84-023  Stressmanagement – mehr 
Gelassenheit in Alltag und Beruf

241S84-143  Autogenes Training  

241M85-053  Yoga, Atem und Entspannung 

241M85-810  Gelassenheit für den Alltag –  
Körper und Kopf harmonisieren

22.04.24 – 26.04.24

241M10-060  Die Rolle Bremens im Kolonialismus

241M12-145  Kaffeestadt Bremen 

241M14-541  Rund um die Börse I 

241M26-905  Mensch, Umwelt und Garten:  
Der Nutzgarten 

241M43-507  Deutsche Gebärdensprache (DGS) 3

241M44-189  Englisch Konversation auf Niveau C1 
– English conversation at level C1

241M48-031  Französisch Grundstufe 3 (A1) 

241M50-067  Italienisch Konversation auf Niveau B1 
– Italiano Conversazione Al Livello B1

241M57-013  Spanisch Grundstufe 1 (A1) 

241N57-027  Spanisch Grundstufe 2 (A1) 

241M63-270  Personenzentrierte 
Gesprächsführung 

241M67-104  Office - Einsatz im Büroalltag 
Effektives Arbeiten mit Word, 
Outlook, Excel, PowerPoint 

241M71-122  Abbild und Wirklichkeit: 
Porträtfotografie 

241M76-405  „Die Farben sind meine Noten“  
Emil Nolde 

241M76-870  Bildhauerei in Bremen 

241M81-202  „Ruhestandskompass“  – von der 
Erwerbsarbeit in die Rente 

241M83-118  Den Rücken stärken, die Schultern 
entlasten, Stress abbauen 

241N83-142  Rückenstärkung – Arbeit an 
Lebenshaltungen 

241M84-042  Anti-Stress-Training 

241M85-858  Gesundheitsförderung im 
beruflichen Alltag mit Taiji  
und Qigong 

241S85-866  Gesundheitsförderung mit Taiji  
und Qigong 

29.04.24

241M62-030  Meetings kompetent leiten 

Mai 2024

02.05.24 

241M62-025  Design Thinking 

06.05.24 – 08.05.24

241M10-057  Ausgrenzungen und 
Diskriminierungen im Berufskontext

241M26-009  Klimaschutz: Wissen, Handeln, 
Reden 

241M44-135  Improve your grammar (A2) 
– Keine Scheu vor der Englischen 
Grammatik 

241M67-440  Excel: Pivot-Tabellen und Filter

241M68-904  HTML & CSS - Grundlagen  
der Website-Erstellung 

12.05.24 – 17.05.24

241M25-104  Mensch, Umwelt und  
Tourismus im Wattenmeer  
Amrum

241M25-331  Idylle und Boheme im Nationalpark 
- Hiddensee im Zeitenwandel 
Hiddensee

241M25-520  Vom Industrierevier zum 
Umweltreservat – wie geht das? 
Dessau-Roßlau

13.05.24 – 15.05.24

241M69-141  Grundlagen der Programmierung 
mit Java 

13.05.24 – 17.05.24

241M10-010  75 Jahre Grundgesetz 

241M12-156  Auswanderung –  
Deutsche in Amerika 

241M26-910  Urban Gardening 

241M43-509  Deutsche Gebärdensprache (DGS) 4

241M44-155  Englisch Konversation auf Niveau B1 
– English conversation at level B1

241M50-023  Italienisch Grundstufe 2 (A1) 

241M57-007  Spanisch für den Urlaub – Teil 1 (A1)

241M57-023  Spanisch Grundstufe 2 (A1) 

241M61-020  Gewaltfreie Kommunikation: 
Einführung 

241M69-503  Fusion 360 Grundlagen 
3D – CAD-Software 

241O83-147  Einführung in die Neue 
Rückenschule 

241N84-056  Anti-Stress-Training 

241M85-050  Yoga und Gesundheit  
in Beruf und Alltag 

241N85-056  Yoga und Gesundheit  
in Beruf und Alltag 

241S85-811  Gelassenheit für den Alltag 

14.05.24

241M62-100  Von Boomern zur Generation Z

14.05.24 – 15.05.24

241M67-412  Excel I  
Grundlagen der Tabellenkalkulation

15.05.24 – 17.05.24

241M61-201  Sicher reden

21.05.24 – 23.05.24

241M86-008  Gelassen und sicher im Stress – 
Innere Ausgeglichenheit – Kompakt 

21.05.24 – 24.05.24

241M10-086  Welche Rolle spielt Big Data  
in unserem Alltag 

241M60-270  Resilienz: gesunde Belastbarkeit

241M85-054  Entspannung und Gelassenheit im 
beruflichen Alltag durch Yoga 

22.05.24 – 24.05.24

241M83-462  Mit Leichtigkeit das Leben bewegen

23.05.24 – 24.05.24

241M62-050  Kommunikation und Sprechstimme 
für Führungskräfte 

241M66-181  Windows 10 – Grundlagen 
Für Ein- und Umsteiger*innen 

27.05.24 – 31.05.24

241M10-021  U-Boot-Bunker Valentin 

241M14-531  Altersvorsorge (1) 

241M43-105  Dänisch Grundstufe 3 (A1) 

241M44-125  Englisch Auffrischkurs Grundstufe – 
Teil 2 (A1) 

241M50-033  Italienisch Grundstufe 3 (A1) 
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241M57-031  Spanisch Grundstufe 3 (A1) 

241M61-050  Mediation als Verfahren 
kennenlernen 

241M67-708  Der große MacBook-/iMac-
Aufbaukurs 
Effizientes Arbeiten mit den 
wichtigsten Apple-Programmen

241M73-005  Siegfried Lenz in Hamburg  
Hamburg

241N83-122  Den Rücken stärken, die Schultern 
entlasten, Stress abbauen 

241N84-022  Mit Ruhe und Gelassenheit 
erfolgreich durch den Alltag 

241M85-062  Mit Yoga die körperliche und 
geistige Haltung stabilisieren 

241S85-119  Stressbewältigung mit Yoga 

241O85-875  Gelassenheit im Alltag mit Qigong

241M86-004  Gesund und ausgeglichen durch 
Achtsamkeit 

241M86-014  Von der Schönheit des Alters –  
Das kreative Potenzial dieser 
Lebensphase spielerisch entdecken

28.05.24 

241M61-081  Was Worte nicht sagen:  
Ein Kommunikationskurs 

Juni 2024

03.06.24 – 07.06.24

241M10-005  Vereinigte Staaten von Europa  
oder nachnationales Europa 

241M10-017  Hintergründe zum Konfliktherd 
Nahost 

241M12-106  Quer durch die Bremer Geschichte - 
quer durch die Stadt 

241M12-112  Bremen – Meine Stadt 

241M41-503  Arabisch Grundstufe 2 (A1) 

241M44-151  On the Road – English for Travellers 
(B1) 

241M44-157  Englisch Konversation auf Niveau B1 
– English conversation at level B1

241N57-009  Spanisch für den Urlaub – Teil 1 (A1)

241M57-041  Spanisch Grundstufe 4 (A1) 

241M60-335  Durchsetzungsfähigkeit und 
Anpassungsbereitschaft  
Online

241M67-110  Office – Einsatz im Büroalltag  
für Fortgeschrittene 
Aufbaukurs für erfahrene  
Office-Anwender 

241M76-403  Aquarellmalerei neu entdeckt  

241S79-221  Tischlerschule – von der  
Theorie zur Praxis 

241M81-100  Ganzheitliches Gedächtnistraining 
für Beruf und Alltag 

241S83-124  Rücken stärken – Stress abbauen

241N83-143  Rückenstärkung – Arbeit an 
Lebenshaltungen 

241M85-055  Yoga, Atem und Entspannung 

241M85-070  Asiatische Weisheiten und Yoga zur 
Stressprävention am Arbeitsplatz

241M85-862  Gesundheitsförderung im 
beruflichen Alltag mit Taiji  
und Qigong 

10.06.24 – 14.06.24

241N10-024  U-Boot-Bunker Valentin 

241M14-542  Rund um die Börse I 

241M15-010  Kulturgut „Gesellschafts-Spiel“ – 
Bedeutung für Gesellschaft, Alltag 
und Arbeitswelt 

241M24-030  Natur in der Stadt 

241M24-035  Bäume, Sträucher, Wildkräuter 
erkennen als Grundlage für den 
Naturschutz 

241M24-050  Lebensraum Teufelsmoor 
Teufelsmoor

241M43-501  Deutsche Gebärdensprache (DGS) 1

241N44-131  Englisch für Beruf und Reise (A2)

241M44-187  Englisch Konversation auf Niveau B2 
– English conversation at level B2 –
Talking about movies 

241M50-007  Italienisch für den Urlaub (A1) 

241M55-011  Russisch Grundstufe 1 (A1) 

241M57-051  Spanisch Mittelstufe 1 (A2) 

241M60-020  Vorbereitung auf die 
Ausbildereignungsprüfung 

241M66-262  Tastaturtraining 
10-Finger-Tastsystem 

241M71-844  Adobe Photoshop 
Bildbearbeitung 

241M81-201  Auf spannende Zeiten - Kreativ, 
gesund, entspannt in den 
Ruhestand 

241M83-145  Kreative Gesundheitsförderung  
für Beruf und Alltag 
Zentrierung durch Körperarbeit  
und spielerisches Zeichnen 

241S84-038  Stressbewältigung mit Qigong

241M85-057  Ganzheitliche 
Gesundheitsförderung mit 
Ayurveda 

241M85-824  Gesundheitsförderung und 
Stressbewältigung mit Shiatsu

241M86-006  Selbstfürsorge – den achtsamen 
und gesund erhaltenden Umgang 
mit sich selbst erlernen 

11.06.24

241M62-027  Wertvorstellungen benennen 
Anregungen für Teamleiter*innen

17.06.24 – 21.06.24

241M10-027  Denkmale, Mahnmale, 
Erinnerungsorte in Bremen (2)

241M10-037  Geheimdienste in Deutschland

241M10-090  Die Macht der Drogen 

241M48-041  Französisch Grundstufe 4 (A1) 

241M50-041  Italienisch Grundstufe 4 (A1) 

241M54-103  Persisch Grundstufe 2 (A1) 

241M57-053  Spanisch Mittelstufe 2 (A2) 

241M67-423  Excel I + II  
Intensivkurs Tabellenkalkulation

241M69-505  Fusion 360 Aufbaukurs 
3D – CAD-Software 

241M71-188  Fotografieren als Prozess  

241M76-240  Zeichnung und Kolorierung 

241N76-413  Aquarellmalerei  

241M76-502  Malen ist  „Sehen lernen“ –  
Malen für Nichtmaler*innen 

241M83-119  Den Rücken stärken, die Schultern 
entlasten, Stress abbauen 

241M83-131  Rückenstärkung – Arbeit an 
Lebenshaltungen 

241O83-151  Gesund und Fit durch  
die Arbeitswoche 

241N84-176  Achtsamkeit in Bewegung 

241S85-867  Gesundheitsförderung mit Taiji  
und Qigong 

241M86-040  Glaubenssätze und Antreiber – 
mentale Sabotage aufspüren  
und umwandeln 

241M61-040  Gewaltfreie Kommunikation: 
Vertiefung 

19.06.24 – 21.06.24

241M83-463  Mit Leichtigkeit das Leben bewegen

24.06.24 – 26.06.24

241M67-417  Excel III 
Fortgeschrittene Techniken 

241M86-016  Salute! Gesundheit für Körper  
und Seele – Kompakt 
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24.06.24 – 28.06.24

241M12-135  Gegenwart und Zukunft des 
Automobilbaus in Bremen 

241M14-551  Rund um die Börse II 

241M26-090  Zwischen Tradition und 
Massenware, Kulturgut und 
Suchtgefahr 

241M71-102  Landschaftsfotografie 

241M76-605  Malerische Positionen  
der Gegenwartskunst  

241M84-043  Anti-Stress-Training 

241O85-054  Yoga und Gesundheit  
in Beruf und Alltag 

241M86-007  Entspannung und 
Emotionsregulation für 
zwischendurch, hinterher  
und vorbeugend 

25.06.24

241M61-080  NUDGE: reibungslos kommunizieren

Juli 2024

01.07.24 – 03.07.24

241M69-420  Affinity Publisher 
Für Ein- und Umsteiger*innen 

01.07.24 – 05.07.24

241M10-035  Unsere Demokratie: bedroht – 
wehrhaft –reformbedürftig? 

241M14-536  Wirtschafts- und Finanzwissen 
einfach erklärt  
Online

241O50-037  Italienisch Grundstufe 3 (A1) 

241M76-606  Malerische Positionen  
der Gegenwartskunst  

241M83-146  Einführung in die  
Neue Rückenschule 

241M85-061  Autogenes Yoga und 
Achtsamkeitsübungen  
für den Berufsalltag 

07.07.24 – 12.07.24

241M73-010  Uwe Johnson in Güstrow 
Güstrow

08.07.24 – 12.07.24

241M76-607  Malerische Positionen der 
Gegenwartskunst  

241O83-121  Den Rücken stärken, die Schultern 
entlasten, Stress abbauen 

241M84-035  Ruhepunkte – Stressbewältigung  
im Berufsalltag 

241M84-037  Ruhepunkte – Stressbewältigung  
im Berufsalltag 

15.07.24 – 19.07.24

241M12-165  Die „Welt unter einem Dach“ – 
Das Übersee-Museum 

241M67-203  Office Kombikurs I 
Word & Excel Grundlagen 

241M76-350  Die Ölmalerei im Spannungsfeld  
der Jahrhunderte 

22.07.24 – 26.07.24

241M10-055  Genderbewusster Sprachgebrauch

29.07.24 – 02.08.24

241M10-025  Widerstand im Nationalsozialismus

241M66-242  Ubuntu GNU/Linux 
Für Umsteiger*innen 

August 2024

05.08.24 – 09.08.24

241S83-148  Einführung in die  
Neue Rückenschule 

241M86-034  Resilienz – Stärkung der inneren 
Widerstandskraft 

07.08.24 – 09.08.24

241M83-464  Mit Leichtigkeit das Leben bewegen

12.08.24 – 15.08.24

241M68-644  Websites und Blogs mit  
WordPress erstellen  
Online 

12.08.24 – 16.08.24

241M10-026  Denkmale, Mahnmale, 
Erinnerungsorte (1) 

241M10-045  Vom historischen Bewusstsein  
zu einer Ethik der Zukunft 

241M71-836  Der große Adobe Lightroom  
Classic-Kurs  

241N76-216  Zeichnen lernen 

242M76-241  Stadtlandschaften 

241N83-166  Gesunde Balance in Beruf  
und Alltag mit Eutonie 

241O84-047  Anti-Stress-Training 

14.08.24 – 16.08.24

241M67-624  Microsoft 365 und Teams  
im Büroalltag 

19.08.24 – 23.08.24

241M10-089  Wahrheit und Lüge in den Medien

241M12-113  Bremen – Meine Stadt 

241M60-301  Raus aus dem alten Trott! 
Den Veränderungsprozeß gestalten

241M67-105  Office – Einsatz im Büroalltag 
Effektives Arbeiten mit Word, 
Outlook, Excel, PowerPoint 

241M85-856  Gesundheitsförderung im 
beruflichen Alltag mit Taiji  
und Qigong 

26.08.24 – 30.08.24

241M12-107  Quer durch die Bremer Geschichte – 
quer durch die Stadt 

241M26-060  Lebensraum Wattenmeer 

241M60-260  Entscheidungen treffen und 
entschieden handeln 
Online

241M66-453  Social Media Marketing  
Online

241N76-417  Aquarellmalerei  

241S84-047  Anti-Stress-Training 

241N84-177  Achtsamkeit in Bewegung 

241M86-003  Gesund und ausgeglichen  
durch Achtsamkeit 

September 2024

02.09.24 – 06.09.24

242M10-021  U-Boot-Bunker Valentin 

242M12-130  Bremer Industriegeschichte 

242M24-051  Lebensraum Teufelsmoor 
Teufelsmoor

242M25-502  Wald – Mensch – Forst:  
200 Jahre Waldwirtschaft 
Altenau

242M26-916  Ökologische Gartengestaltung zur 
Steigerung der Lebensqualität

242M71-103  Landschaftsfotografie 

242M75-212  Von A-Dur bis Fermate 
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242M76-604  Malerei – Theorie und Praxis 
verstehen 

242N83-148  Einführung in die Neue 
Rückenschule

242M85-070  Asiatische Weisheiten und Yoga zur 
Stressprävention am Arbeitsplatz

04.09.24 – 06.09.24

242M83-460  Mit Leichtigkeit das Leben bewegen

08.09.24 – 13.09.24

242M25-312  Im Spannungsfeld zwischen 
Umwelt, Mensch und Geschichte 
Usedom

09.09.24 – 13.09.24

242M10-235  Das Ei des Kolumbus – Von 
Erfindern, Ideen und Visionen 

242M12-114  Bremen – Meine Stadt 

242N82-412  Ernährungs- und 
Lebensgewohnheiten ändern  
durch Fasten 

242M84-156  Dreiklang der Entspannung – 
Autogenes Training, Meditation 
 und Zilgrei 

242M85-115  „In der Mitte bleiben“ – 
Stressbewältigung in  
Beruf und Alltag mit Yoga 

242M85-857  Gesundheitsförderung im 
beruflichen Alltag mit Taiji  
und Qigong 

15.09.24 – 20.09.24

242M25-102  Ein Nationalpark im Spannungsfeld 
von Mensch und Umwelt 
Spiekeroog

242M25-332  Idylle und Boheme im Nationalpark 
– Hiddensee im Zeitenwandel 
Hiddensee

15.09.24 – 21.09.24

242M11-042  Weltkulturerbe Krakau und die 
Gedenkstätte Auschwitz 
Krakau

16.09.24 – 20.09.24

242N10-023  U-Boot-Bunker Valentin 

242M26-040  Unser Wald 

242M81-202  „Ruhestandskompass“  – von der 
Erwerbsarbeit in die Rente 

242M83-145  Kreative Gesundheitsförderung  
für Beruf und Alltag 
Zentrierung durch Körperarbeit  
und spielerisches Zeichnen 

242S83-350  Selbstbewusstes Auftreten: 
Mit Tanz zu mehr Präsenz 

242M85-052  Entspannung und Gelassenheit im 
beruflichen Alltag durch Yoga 

242M85-898  Steigerung der Lebensenergie und 
Stressbewältigung mit Qigong

23.09.24 – 27.09.24

242M10-086  Welche Rolle spielt Big Data in 
unserem Alltag 

242M14-535  Wirtschafts- und Finanzwissen 
einfach erklärt  
Online

242M26-920  Stressabbau in Natur und Garten?

242M61-010  Gewaltfreie Kommunikation: 
Einführung 

242N76-412  Aquarellmalerei  

242M76-871  Bildhauerei in Bremen 

242M82-410  Ernährungs- und 
Lebensgewohnheiten  
ändern durch Fasten 

242O83-147  Einführung in die Neue 
Rückenschule 

242M85-050  Yoga und Gesundheit  
in Beruf und Alltag 

242S85-118  Stressbewältigung mit Yoga 

30.09.24 – 02.10.24

242M10-039  Zivilcourage: Umgang mit 
bedrohlichen Situationen 

242M86-015  Salute! Was die Seele stark macht – 
Ressourcenorientiertes 
Stressmanagement – Kompakt

Oktober 2024

07.10.24 – 11.10.24

242M13-511  Was ist ein „politischer“ Islam? 

242M71-123  Abbild und Wirklichkeit: 
Porträtfotografie 

242M76-352  Die Ölmalerei im Spannungsfeld  
der Jahrhunderte 

242M76-620  Vom Motiv zum Bild 

242M84-034  Ruhepunkte – Stressbewältigung im 
Berufsalltag 

242M85-053  Yoga, Atem und Entspannung 

242O85-058  Ganzheitliche 
Gesundheitsförderung mit 
Ayurveda 

242M86-000  Selbstfürsorge – den achtsamen 
und gesund erhaltenden Umgang 
mit sich selbst erlernen 

14.10.24 – 18.10.24

242M10-200  Das Geschäft mit dem Sport 

242M26-100  Unsere industriellen Nahrungsmittel

242N44-124  Englisch Auffrischkurs Grundstufe 
(A1) 

242S67-103  Office im Büroalltag: 
Word, Outlook, Excel, PowerPoint

242S76-238  Lebens- und Arbeitswelt neu 
entdecken – Zeichnen für alle 

242N76-459  Öl- und Acrylmalerei 

242M81-100  Ganzheitliches Gedächtnistraining 
für Beruf und Alltag 

242M83-112  Stressabbau und Rückenstärkung  
im Berufsalltag 

242O83-146  Kreative Gesundheitsförderung  
für Beruf und Alltag 
Zentrierung durch Körperarbeit  
und spielerisches Zeichnen 

242N83-149  Einführung in die Neue 
Rückenschule 

242M83-250  Starker Rücken, stabiler Rumpf,  
gute Haltung – mit Pilates ins 
Gleichgewicht kommen 

242M85-062  Mit Yoga die körperliche und 
geistige Haltung stabilisieren 

242M85-855  Gesundheitsförderung im 
beruflichen Alltag mit Taiji  
und Qigong 

242M85-869  Qigong für mehr Energie im Alltag

242M86-034  Resilienz – Stärkung der inneren 
Widerstandskraft 

21.10.24 – 23.10.24

242M61-060  Konfliktmanagement im Berufsalltag 
Online

21.10.24 – 25.10.24

242N10-024  U-Boot-Bunker Valentin 

242M12-145  Kaffeestadt Bremen 

242M14-540  Rund um die Börse I 

242M26-090  Zwischen Tradition und 
Massenware, Kulturgut und 
Suchtgefahr 

242M82-403  Mit der richtigen Ernährung und 
Pilates fit und leistungsfähig im Job
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242M83-118  Den Rücken stärken, die Schultern 
entlasten, Stress abbauen 

242N84-021  Stressbewältigung – ein Akt  
der Balance 

242M84-036  Ruhepunkte – Stressbewältigung  
im Berufsalltag 

242S85-826  Gesundheitsförderung mit Shiatsu

242M86-001  Ressourcen bergen, 
 stärken und pflegen 

242M86-012  Emotionale Intelligenz – Gefühle 
verstehen und steuern 

28.10.24 – 01.11.24

242M73-020  Fontane in Berlin  
Berlin

28.10.24 – 30.10.24

242M83-461  Mit Leichtigkeit das Leben bewegen

242M86-008  Gelassen und sicher im Stress –
Innere Ausgeglichenheit – Kompakt

November 2024

04.11.24 – 06.11.24

242M61-201  Sicher reden  

04.11.24 – 08.11.24

242M10-030  Wie funktioniert Politik in Bremen?

242M10-060  Die Rolle Bremens im Kolonialismus

242M12-108  Quer durch die Bremer Geschichte – 
quer durch die Stadt 

242M60-290  Balance statt Burn-out 

242M71-024  Die Fotografie: Basiswissen  
und Bildaufbau 

242N76-414  Aquarellmalerei  

242O83-165  Druck abbauen, entschleunigen, 
neue Kraft sammeln – Balance mit 
Eutonie 

242M83-348  Mut zum Musterbruch –  
In Bewegung kommen mit  
Pilates, Tanz und Theater 

242M84-040  Anti-Stress-Training 

242N85-067  Mit Yoga und Entspannung  
den Rücken stärken 

242S85-067  Mit Yoga die körperliche und 
geistige Haltung stabilisieren 

242M85-860  Gesundheitsförderung im 
beruflichen Alltag mit Taiji  
und Qigong 

11.11.24 – 12.11.24

242M61-070  Bewusstes Verhalten in 
Stresssituationen ohne Werteverlust 
Online

11.11.24 – 14.11.24

242M62-220  Mobile Video & Storytelling 

11.11.24 – 15.11.24

242M10-020  U-Boot-Bunker Valentin 

242M10-065  Bittersüße Schokolade – Geschichte, 
Herkunft, Produktion 

242M14-550  Rund um die Börse II 

242M60-250  Krafttraining fürs Ich 

242M76-301  Acrylmalerei – eine künstlerische 
Technik der Moderne 

242M76-713  Japan – eine kulturell-künstlerische 
Annäherung mit dem 
Holzschnittverfahren 

242S79-223  Tischlerschule – von der  
Theorie zur Praxis 

242M83-144  Kunsttherapie und Körperarbeit

242M84-140  Autogenes Training – Gesundheit 
stärken durch positive 
Selbstbeeinflussung 

242S85-866  Gesundheitsförderung mit Taiji  
und Qigong 

242M86-002  Intuition stärken durch 
Entspannung und kreativen 
Ausdruck 

13.11.24

242M61-072  Menschenkenntnis – der bewusste 
und erfolgreiche Umgang mit 
Menschen - Online Online

18.11.24 – 22.11.24

242M10-040  Mit sozial-ökologischer 
Transformation den Klimakollaps 
verhindern!? 

242M10-050  Warum wir mehr Feminismus 
brauchen 

242M12-109  Quer durch die Bremer Geschichte – 
quer durch die Stadt 

242M13-009  Philosophinnen des  
20. Jahrhunderts 

242N44-131  Englisch für Beruf und Reise (A2)

242N84-023  Stressmanagement – mehr 
Gelassenheit in Alltag und Beruf

242O84-177  Stressreduktion durch Achtsamkeit 
nach dem MBSR-Programm von Jon 
Kabat-Zinn 

242O85-069  Autogenes Yoga und 
Achtsamkeitsübungen  
für den Berufsalltag 

242S85-821  Quellen der Kraft 

242M86-040  Glaubenssätze und Antreiber – 
mentale Sabotage aufspüren  
und umwandeln 

21.11.24

242M61-210  Phonetik-Stimmbildung 

25.11.24 – 27.11.24

242M83-462  Mit Leichtigkeit das Leben bewegen

25.11.24 – 29.11.24

242M10-164  Rechte und Pflichten am Arbeitsplatz

242M14-541  Rund um die Börse I 

242M26-026  Den eigenen Alltag nachhaltig(er) 
gestalten 
Online

242M26-110  Überall Plastik?! – Willkommen im 
Kunststoffzeitalter 

242M60-310  Abgrenzung – Techniken zur 
Selbstbehauptung  

242M60-335  Durchsetzungsfähigkeit und 
Anpassungsbereitschaft  
Online

242M82-411  Ernährungs- und 
Lebensgewohnheiten  
ändern durch Fasten 

242M83-131  Rückenstärkung – Arbeit an 
Lebenshaltungen 

242N83-140  Rückenstärkung – Arbeit an 
Lebenshaltungen 

242S83-148  Einführung in die  
Neue Rückenschule 

242M85-054  Entspannung und Gelassenheit im 
beruflichen Alltag durch Yoga 

242M85-810  Gelassenheit für den Alltag –  
Körper und Kopf harmonisieren 

26.11.24 

242M61-081  Was Worte nicht sagen:  
Ein Kommunikationskurs 

28.11.24 – 29.11.24

242M62-050  Kommunikation und Sprechstimme 
für Führungskräfte 
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Dezember 2024

02.12.24 – 06.12.24

242M10-028  Der Krieg 1914-1918 – 
Eine weltpolitische Zäsur 

242M10-070  Das Chinesische Jahrhundert 

242M26-010  Klimawandel: Fakten,  
Ursachen und Prognosen 

242M61-020  Gewaltfreie Kommunikation: 
Einführung 

242N83-166  Gesunde Balance in Beruf  
und Alltag mit Eutonie 

242N84-022  Mit Ruhe und Gelassenheit 
erfolgreich durch den Alltag 

242M84-035  Ruhepunkte – Stressbewältigung  
im Berufsalltag 

242M85-824  Gesundheitsförderung und 
Stressbewältigung mit Shiatsu

242S85-867  Gesundheitsförderung mit Taiji  
und Qigong 

242M86-003  Gesund und ausgeglichen  
durch Achtsamkeit 

242M10-064  Europa als Fluchtursache 

04.12.24 

242M62-020  Ideenfindung und innovatives 
Denken im Beruf 

05.12.24 

242M62-027  Wertvorstellungen benennen 
Anregungen für Teamleiter*innen

09.12.24 – 13.12.24

242M10-087  Welche Rolle spielt Big Data  
in unserem Alltag 

242M14-532  Altersvorsorge (2) 

242M14-536  Wirtschafts- und Finanzwissen 
einfach erklärt  
Online

242M14-551  Rund um die Börse II 

242M26-045  Unser Wald 
Online

242M61-340  Coaching – der direkte Weg  
zum Erfolg! 

242M76-404  Aquarellmalerei neu entdeckt 

242O83-120  Den Rücken stärken, die Schultern 
entlasten, Stress abbauen 

242O84-025  Stressmanagement und Self-Care – 
Mit Ayurveda zurück in meine Mitte 
finden 

242M84-037  Ruhepunkte – Stressbewältigung im 
Berufsalltag 

242M85-055  Yoga, Atem und Entspannung 

242M85-057  Ganzheitliche Gesundheitsförderung 
mit Ayurveda 

242M85-820  Quellen der Kraft 

16.12.24 – 20.12.24

242M10-010  75 Jahre Grundgesetz 

242M10-166  Von der Altersteilzeit bis zur 
Pensionierung 

242M60-270  Resilienz: gesunde Belastbarkeit

242N83-121  Den Rücken stärken, die Schultern 
entlasten, Stress abbauen 

242W85-055  Yoga und Gesundheit  
in Beruf und Alltag 

242M85-060  Autogenes Yoga und 
Achtsamkeitsübungen  
für den Berufsalltag 

242S85-119  Stressbewältigung mit Yoga 

242O85-295  Gelassenheit im Alltag mit Qigong

242M85-861  Gesundheitsförderung im 
beruflichen Alltag mit Taiji  
und Qigong 

242M86-004  Selbstfürsorge – den achtsamen  
und gesund erhaltenden Umgang 
mit sich selbst erlernen 

Januar 2025

06.01.25 – 10.01.25

242M10-161  Wie funktioniert die Rente? 

242M81-201  Auf spannende Zeiten –  
Kreativ, gesund, entspannt  
in den Ruhestand 

242S83-124  Rücken stärken – Stress abbauen

242O83-150  Gesund und Fit durch  
die Arbeitswoche 

242O85-054  Yoga und Gesundheit  
in Beruf und Alltag 

242O85-065  Mit Yoga die körperliche und 
geistige Haltung stabilisieren 

08.01.25 – 09.01.25

242M60-340  Selbstmarketing für Frauen 

13.01.25 – 17.01.25

242M76-406  „Die Farben sind meine Noten“  
Emil Nolde  

242N82-413  Ernährungs- und 
Lebensgewohnheiten ändern  
durch Fasten 

242M83-119  Den Rücken stärken, die Schultern 
entlasten, Stress abbauen 

242M85-051  Yoga und Gesundheit  
in Beruf und Alltag 

14.01.25 

242M61-080  NUDGE: reibungslos kommunizieren

20.01.25 – 22.01.25

242M83-463  Mit Leichtigkeit das Leben bewegen

20.01.25 – 24.01.25

242M10-201  Das Geschäft mit dem Sport 

242M14-542  Rund um die Börse I 

242M60-295  Konzentration und Bewusstheit in 
Arbeit und Freizeit 

242M63-270  Personenzentrierte 
Gesprächsführung 

242S84-047  Anti-Stress-Training 

242N84-175  Achtsamkeit in Bewegung 

27.01.25 – 31.01.25

242M10-058  Zur Verteilung von Einkommen, 
Vermögen und Steuern 

242S79-224  Tischlerschule – von der  
Theorie zur Praxis 

242S84-143  Autogenes Training 
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Kommunikation und 
Konfliktvermeidung
Analogien in digitaler Zeit

VA-Nr. 400.002
19.02.–23.02.2024 
Bad Zwischenahn

Vom „Eismeer« zum »Eisenwalzwerk“
Mit Exkursion zur Hamburger Kunsthalle

VA-Nr. 400.004
19.02.–23.02.2024 
DBG-Haus Bremen 

Die 68er – Nur ein Sturm im 
Wasserglas?

VA-Nr. 400.003
26.02.–01.03.2024 
Bad Zwischenahn

Europawahl ’24
EU – mehr als nur Bürokratie,  
Verschwendung und Korruption?

VA-Nr. 400.007
22.04.–26.04.2024 
Bad Zwischenahn

„Es ist nicht Deine Schuld, dass die  
Welt ist, wie sie ist…“
Die Erderwärmung und die Grenzen  
der persönlichen Verantwortung

VA-Nr. 400.008
27.05.–31.05.2024 
Bad Zwischenahn

Vorwärts und nicht vergessen:  
Die Solidarität
Was hält eine Gesellschaft zusammen?

VA-Nr. 400.010
03.06.–07.06.2024 
Bad Zwischenahn

„Alle Räder stehen still …“
Zur Entwicklung von Streikformen  
in der Bundesrepublik

VA-Nr. 400.011
10.06.–14.06.2024 
Bad Zwischenahn

Woran zweifelst Du?
Sind wir auf dem Weg in eine  
postfaktische Gesellschaft?

VA-Nr. 400.012
05.08.–09.08.2024 
Bad Zwischenahn

Kunststreit
Über das Verhältnis von Kunst,  
Politik und Gesellschaft nach 1945

VA-Nr. 400.016
02.09.–06.09.2024 
Hofgeismar

Moralisch handeln in einer 
unmoralischen Welt?
Philosophische Perspektiven auf das gute Leben 

VA-Nr. 400.024
02.09.–06.09.2024 
Bad Zwischenahn 

„Erst die Arbeit dann das Vergnügen“
Oder wozu arbeiten wir eigentlich?

VA-Nr. 400.015
09.09.–13.09.2024 
Bad Zwischenahn

Weltreligionen – gestern, 
heute und morgen
Über die Bedeutung des  
interreligiösen Austausches 

VA-Nr. 400.014
07.10.–11.10.2024 
Bad Zwischenahn

„Schaffendes« und »raffendes Kapital“
Der moderne Antisemitismus in der NS-
Ideologie

VA-Nr. 400.026
21.10.–25.10.2024 
Bad Zwischenahn

Welt im Wandel
Utopien für eine nachhaltige und sozial 
gerechte Gesellschaft

VA-Nr. 400.020
18.11.–22.11.2024 
Bad Zwischenahn

Demokratie! Demokratie?
Wir sind das Volk!?

VA-Nr. 400.018
25.11.–29.11.2024 
Bad Zwischenahn

Hier geht es zu den Anmeldungen:
    

Kontakt

Bildungsvereinigung Arbeit und Leben  
(DGB/ VHS) e.V. Bremen

Gewerkschaftshaus Bremen (5. Etage)
Bahnhofsplatz 22-28
28195 Bremen
Tel.: (0421) 96089 - 0

info@aulbremen.de www.aulbremen.de 

Arbeit und Leben ist ein anerkannter gewerkschaftsnaher Träger 
der politischen Weiterbildung. Alle Veranstaltungen auf dieser 
Seite werden von unserem Kooperationspartner Arbeit und 
Leben angeboten und durchgeführt. Die Bremer Volkshochschule 
ist weder inhaltlich noch organisatorisch an den Umsetzung der 
Veranstaltungen beteiligt. 

Bildungszeiten (Auszug) 2024 von Arbeit und Leben Bremen e.V.
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Leitbild der Bremer Volkshochschule

Die Bremer Volkshochschule bietet ein breitgefä-
chertes, hochwertiges und flächendeckendes 
Programm für alle Gruppen der Bevölkerung. Sie 
trägt dazu bei, das in der Landesverfassung ver-
bürgte Recht aller Bürger*innen auf Bildung zu 
sichern. 

Als Einrichtung mit kommunalem Auftrag ist die 
Bremer vhs unabhängig und dem Gemeinwohl 
verpflichtet. Sie versteht sich als Weiterbil-
dungs-, Kommunikations- und Begegnungs-
stätte für alle Menschen in der Stadt. Zugleich 
will sie Maßstäbe setzen für Qualität und Profes-
sionalität, Erschwinglichkeit und Erreichbarkeit 
von Weiterbildung.

Die Bremer vhs fördert Dialog und Verständigung 
zwischen Jung und Alt, Frauen und Männern und 
Menschen aus unterschiedlichen Kulturkreisen. 
Das Programm umfasst deshalb auch maßge-
schneiderte Angebote für besondere Gruppen, 
zum Beispiel für Kinder und Jugendliche (Junge 
vhs), für Ältere (Lernen im Alter), für Frauen  
und Männer, für Menschen mit Einwanderungs-
geschichte und Erwerbslose.

Um Interessen aus den Stadtteilen aufgreifen zu 
können, unterhält die Bremer vhs vier Regional-
stellen. Das vhs-Kollegium bietet Ihnen hohe 
Qualität, individuelle Beratung, gute Erreichbar-
keit, ein differenziertes Angebot – Freude am 
 Lernen. 

Qualität ist uns wichtig

Die Bremer Volkshochschule ist eine nach dem 
Weiterbildungsgesetz anerkannte Einrichtung. 
Im Rahmen der staatlichen Anerkennung haben 
wir uns verpflichtet, die Qualität unserer Ange-
bote laufend zu überprüfen. Unser Ansporn ist, 
Ihnen stets höchste Qualität und damit einen 
optimalen Erfolg bei der Umsetzung Ihrer indivi-
duellen Lernziele zu bieten.

Um Ihr Urteil und Ihre Anregungen aufnehmen zu 
können, haben wir einen Online-Fragebogen ent-
wickelt. Sie erhalten diesen automatisch per 
E-Mail. Wir bitten Sie, an der Befragung teilzu-
nehmen und uns zu unterstützen. Denn Ihre Rück-
meldungen geben uns wertvolle Hinweise darauf, 
was wir besser machen können – aber auch dar-
auf, was Ihnen besonders gefällt, wo unsere Stär-
ken liegen und was wir für Sie ausbauen sollten! 

Die Unterrichtsqualität wird gewährleistet durch 
unsere über 900 Dozent*innen. Damit sie immer 
auf dem neuesten Stand bleiben, bieten wir den 
Dozent*innen in jedem Semester fachspezifische 
und fächerübergreifende  Fortbildungen an.  
Wir fördern zudem die Teilnahme an den 
Fortbildungs veranstaltungen   des Landesver-
bandes der niedersächsischen Volkshochschulen.
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Geschäftsstellen – 
wo und wann Sie 
uns finden
Zentrale Geschäftsstelle

vhs im Bamberger
Faulenstraße 69, 28195 Bremen
Telefon 0421 361-12345
Fax 0421 361-3216
Service-Zeiten
Montag bis Mittwoch 
09:00 - 14:00 Uhr
Donnerstag 
14:00 - 18:00 Uhr
(in den Schulferien 13:00 - 15:00 Uhr)

Wichtiger Hinweis:
In den Schulferien können davon abweichende 
 Servicezeiten gelten. 

In der Zeit vom 03. Juli bis 24. Juli 2024 bis 2024 
bleibt die persönliche Anmeldung im Bamberger-
Haus geschlossen. Bitte melden Sie sich in diesen 
Zeiten entweder online oder telefonisch zu unseren 
Kursen an.

Beachten Sie, dass die Beratung für Deutsch als 
Fremdsprache in den Ferien geschlossen ist.
Nähere Informationen zu den Service- und Bera-
tungszeiten finden Sie auch unter 
www.vhs-bremen.de

Straßenbahn und Buslinien
Haltestelle: Radio Bremen/vhs 
2, 3, 25
Haltestelle: Am Brill
1, 26, 27, 62, 64, 101, 102, 120, 150, 226, 750, N1
Außerdem besteht Zugang zu den Bussen ins Bre-
mer Umland. 

Anmeldung

Online
Jederzeit möglich unter www.vhs-bremen.de

Telefonische Anmeldung

UnsereKolleg*innen nehmen Ihre Anmeldung von
Montag bis Freitag von 07:00 – 18:00 Uhr 
unter 0421 361-12345 gerne entgegen.

Fachfragen beantworten Ihnen die Mitarbeitenden 
in den zuständigen Programmbereichen und 
 Geschäftsstellen. Hier erhalten Sie auch eine fach-
spezifische Beratung, wenn erwünscht. Sie finden 
die entsprechenden Telefonnummern unter „Ihr 
vhs-Team“ am Ende dieses Programmhefts. 

Persönliche Anmeldung

Sie können sich auch in einer unserer Geschäftsstel-
len anmelden. Dies empfiehlt sich, wenn Sie noch 
einen Ermäßigungsnachweis vorlegen müssen oder 
per EC-Cash zahlen möchten. Wo die nächste Ge-
schäftsstelle in Ihrer Nähe ist, entnehmen Sie bitte 
der Seite „Service-Zeiten und Geschäftsstellen“ in 
diesem Programmheft. In unserer zentralen Ge-

schäftsstelle im Bamberger-Haus sowie in unseren 
Regionalstellen Nord, Ost, Süd und West ist eine 
 EC-Kartenzahlung möglich. In allen anderen Stand-
orten können keine Zahlungen entgegengenom-
men werden. Hier ist einzig das Lastschriftverfahren 
möglich. 

Weitere vhs-Standorte

vhs am Bahnhof
Breitenweg 2, 28195 Bremen
Bitte beachten Sie, dass in der vhs am Bahnhof
keine persönliche Anmeldung möglich ist.

Beratungszeiten
Eine persönliche Beratung für Berufs- oder IT-Kurse 
ist nur nach vorheriger Terminvereinbarung mög-
lich.
Bitte wenden Sie sich hierzu an die zuständigen 
Mitarbeiter*innen. Sie finden diese auf der Seite 
„Ihr vhs-Team“.

Straßenbahn & Buslinien
Haltestelle: Hauptbahnhof/Central Station
1, 4, 6, 8, 10, 20, 24, 25, 26, 27, 63, N3, N4, N5, N7, N9, 
Außerdem besteht Zugang zu den Zügen und Bus-
sen des Nah- und Fernverkehrs sowie deren Nacht-
linien.

vhs – Plantage 13
Plantage 13, 28215 Bremen
Bitte beachten Sie, dass hier keine persönliche An-
meldung möglich ist.

Straßenbahn & Buslinien
Haltestelle: Theodor-Heuss-Allee
Buslinie 25
oder Hauptbahnhof / Central Station
1, 4, 6, 8, 10, 20, 24, 25, 26, 27, 63, N3, N4, N5, N7, N9, 
Außerdem besteht Zugang zu den Zügen des Nah- 
und Fernverkehrs sowie deren Nachtlinien. 

Regionalstellen

Die Bremer Volkshochschule 
in Nord, Ost, Süd und West
Die Regionalstellen bieten ein auf den jeweiligen 
Stadtteil zugeschnittenes Programm an, das sich 
aus allen Themenbereichen zusammensetzt. Ein 
weiterer Schwerpunkt der Arbeit besteht in der Ent-
wicklung und Durchführung spezieller Stadtteilpro-
jekte für einzelne Zielgruppen, bspw.  Jugendliche, 
Eltern oder Ältere.
In einigen Stadtteilen gibt es besondere Förder-
gelder, die es ermöglichen, für manche Angebote 
sehr niedrige oder gar keine Gebühren zu nehmen. 
Wundern Sie sich also bitte nicht, wenn Sie manch-
mal für gleiche oder ähnliche Angebote sehr unter-
schiedliche Gebühren vorfinden. Die Veranstaltun-
gen unserer Regionalstellen finden Sie alle auch bei 
den Angeboten der zentralen Programmbereiche. 
Die dazugehörigen Veranstaltungsnummern sind 
gekennzeichnet mit den jeweils passenden Buch-
staben, d. h.
N = Regionalstelle Nord, 
O = Regionalstelle Ost,
S = Regionalstelle Süd und
W = Regionalstelle West.
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Regionalstelle Nord
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Kirchheide 49
28757 Bremen-Vegesack
Telefon 0421 361-7319
0421 361-7380
nord@vhs-bremen.de

Service-Zeiten
Montag und Dienstag
10:00 - 15:00 Uhr
Mittwoch
10:00 - 14:00 Uhr
Donnerstag
14:00 - 16:00 Uhr
Buslinien 90, 91, 92, 94, 95
Haltestelle: Gustav-Heinemann-Bürgerhaus

Regionalstelle Ost
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10
28327 Bremen
Telefon 0421 361-3566
ost@vhs-bremen.de

Service-Zeiten
Montag und Dienstag
09:00 - 12:30 Uhr und 14:00 - 16:00 Uhr
Mittwoch 
09:00 - 12:00 Uhr 
Donnerstag 14:00 - 18:00 Uhr
Straßenbahnlinie 1,
Buslinie 29
Haltestelle: Berliner Freiheit

Regionalstelle Süd
Theodor-Billroth-Straße 5, 28277 Bremen
Telefon 0421 361-11911
sued@vhs-bremen.de

Service-Zeiten
Montag bis Mittwoch
09:00 - 15:00 Uhr
Donnerstag
14:00 - 18:00 Uhr
Buslinie 27
Haltestelle: Wolfskuhlenweg
Straßenbahnlinie 4 und Buslinie 26
Haltestelle: Klinikum Links der Weser

Regionalstelle West
Gröpelinger Heerstraße 226, 28237 Bremen
Telefon 0421 361-8208
west@vhs-bremen.de

Service-Zeiten
Montag bis Mittwoch
09:30 - 12:30 Uhr
Donnerstag
14:00 - 18:00 Uhr
(in den Schulferien bis 16:00 Uhr)
Straßenbahnlinien 2, 10
Haltestelle: Lindenhofstraße

Ihre Anmeldung – 
ganz einfach
Sie haben Ihren Kurs gefunden? Dann können Sie 
sich bei uns telefonisch, online oder persönlich an-
melden. 
Bei jeder Anmeldung nennen Sie bitte Ihren 
Namen, Ihre Adresse mit Postleitzahl, Ihre Telefon-
nummer und weitere Angaben zu Ihrer Person, wie 
das Geburtsdatum. Bitte halten Sie für das Last-
schriftverfahren Ihre IBAN-Nummer und BIC bereit. 
Bitte haben Sie Verständnis, dass wir Ihnen wegen 
des aktuellen Datenschutzgesetzes (DSGVO) zur 
Zeit keine Sammelanmeldungen, bei denen Sie 
weitere Personen außer sich selbst anmelden, er-
möglichen können. Ausgenommen hiervon sind 
 direkte Familienmitglieder wie Kinder und Lebens-
partner*in. 
Tipp: Erkundigen Sie sich unter „Gebührenermäßi-
gung oder -erlass“ auf Seite 268 oder im Gespräch 
mit unseren Mitarbeiter*innen, ob Sie vielleicht 
einen Anspruch auf Ermäßigung haben. Wenn kei-
ner der gängigen Ermäßigungsgründe vorliegt, Sie 
sich aber in einer nachweislich wirtschaftlich 
schwierigen Lebenssituation befinden, ermöglichen 
wir Ihnen zudem einen Einzelantrag auf Gebühren-
ermäßigung. Wenden Sie sich hierzu bitte direkt an 
die Mitarbeiter*innen des Programmbereichs, der 
die von Ihnen gewünschte Veranstaltung anbietet.  

Telefon:
0421 361-12345
Montag bis Freitag 
07:00 - 18:00 Uhr

Online:
Unter www.vhs-bremen.de finden Sie alle Ange-
bote und die Möglichkeit zur Anmeldung – rund 
um die Uhr.

Persönlich vor Ort:
Sie können sich auch in einer unserer Geschäftsstel-
len anmelden. Dies empfiehlt sich, wenn Sie noch 
einen Ermäßigungsnachweis vorlegen müssen oder 
per EC-Cash zahlen möchten. Wo die nächste Ge-
schäftsstelle in Ihrer Nähe ist, ent nehmen Sie bitte 
der Seite „Service-Zeiten und Geschäftsstellen“ in 
diesem Programmheft.

Sie haben sich angemeldet. 
Wie geht es nun weiter?

Einige Tage nach der telefonischen Anmeldung er-
halten Sie eine schriftliche Bestätigung, die gleich-
zeitig als Rechnung gilt. Ferner liegt eine Erklärung 
(SEPA Basis-Lastschriftmandat) bei, die uns die Ab-
buchung von Ihrem Konto gemäß den geltenden 
Bestimmungen zum SEPA-Verfahren erlaubt. Diese 
Erklärung senden Sie bitte ausgefüllt und unter-
schrieben an uns zurück oder geben sie in einer 
 unserer Geschäftsstellen ab. Sie können diese auch 
einscannen und per E-Mail an sepa@vhs-bremen.de 
schicken oder per Fax unter 0421 496-15822 über-
mitteln.

Bei Online-Anmeldungen schicken wir Ihnen zwei 
Mails. Zunächst erhalten Sie eine Bestätigung mit 
Absender „Bremer Volkshochschule“, in der Sie noch 
einmal überprüfen können, ob Sie angemeldet sind 
bzw. wunschgemäß auf einer Warteliste stehen. Bei 

einer erfolgreichen Anmeldung bekommen sie eine 
weitere separate E-Mail, in der Sie die Rechnung 
finden.

Sollten Sie im Anschluss der Online-Anmeldung 
mal keinerlei E-Mails von uns erhalten, bitten wir 
Sie, sich umgehend bei uns zu melden, damit wir 
der Sache auf den Grund gehen und Ihnen den 
 gewünschten Kursplatz noch rechtzeitig sichern 
können. 

Bitte beachten Sie: Online-Erst-Anmeldungen, die 
am Wochenende oder an Feiertagen eingehen, 
werden frühestens am nächsten Werktag bearbei-
tet.

Sie sind sich noch nicht sicher? 
Reservieren Sie sich den Platz!

Wenn Sie sich nicht ganz sicher sind oder Sie uns 
Ihren Ermäßigungsnachweis noch zukommen las-
sen müssen, können Sie sich einen Platz in der von 
Ihnen ausgesuchten Veranstaltung für drei Werk-
tage telefonisch oder persönlich reservieren lassen. 
Nach Ablauf der Frist wird die Reservierung auto-
matisch gelöscht und Ihr Teilnahmeanspruch er-
lischt.

Warteliste

Sind bei einer Veranstaltung schon alle Plätze 
vergeben, gibt es immer noch die Warteliste. 
Frei werdende Plätze werden in der Reihenfolge 
der Registrierung den Interessierten angeboten. 
Ein Teilnahmeanspruch oder eine Teilnahmepflicht 
entstehen dadurch nicht. Wenn Sie sich auf die 
 Warteliste einer Veranstaltung setzen lassen möch-
ten, rufen Sie unsere Mitarbeiter*innen unter 0421 
361-12345 an oder registrieren Sie sich entspre-
chend über unsere Website.

Veranstaltungsorte

Bitte achten Sie auf die Angaben bei der Kursbe-
schreibung. Veranstaltungsorte sind hauptsächlich 
das Bamberger-Haus, das Sprachzentrum und die 
Unterrichtsräume der vhs am Bahnhof, der Plantage 
13 sowie der Regionalstellen in Nord, Ost, Süd und 
West. Ateliers,  Bürger- und Kulturhäuser sowie die 
Räume von  Kooperationspartnern u. a. dienen in 
den einzelnen Stadtteilen als weitere Veranstal-
tungsorte.

Veranstaltungsformate

Die Bremer Volkshochschule hält für Sie ein breitge-
fächertes Angebot bereit. Die vielfältigen Themen 
vermitteln Ihnen unsere Dozent*innen in unter-
schiedlichen Veranstaltungsformaten: Kurse, 
 Online-Veranstaltungen,  Wochenendseminare, 
Lehrgänge, Vorträge, Exkur sionen, Einzelveranstal-
tungen (z. B. Tagesseminare), Wochenseminare und 
 Bildungszeiten.

Bildungszeit (BZ)
Bildungszeit dient der politischen, beruflichen und 
allgemeinen Weiterbildung (§ 1 Abs. 1 BremBZG)*. 
Die Bremer Volkshochschule bietet zahlreiche Ver-
anstaltungen an, die nach dem Bremischen Bil-
dungszeitgesetz als Bildungszeiten anerkannt sind. 
Arbeitnehmer*innen mit einem Arbeitsplatz im 
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Lande Bremen haben Anspruch auf 10 Arbeitstage 
Bildungszeit (arbeiten Sie mehr oder weniger als  
5 Tage in der Woche, so erhöht oder verringert sich 
Ihr Anspruch entsprechend.) in einem Zeitraum von 
zwei Jahren. Der Zweijahreszeitraum richtet sich 
nach dem Beginn der Betriebszugehörigkeit. Fra-
gen Sie hierzu Ihre Personalabteilung. Während der 
Teilnahme an einer BZ wird vom Arbeitgeber das Ar-
beitsentgelt weitergezahlt. Grundsätzlich können an 
Bildungszeiten aber alle Interessierten teilnehmen, 
eine Erwerbstätigkeit ist dafür nicht notwendig.

Bremer Bildungszeitveranstaltungen dauern in der 
Regel fünf aufeinanderfolgende Seminartage mit 
mindestens 30 Unterrichtsstunden. Um flexibler auf 
den Bedarf an Weiterbildung zu reagieren und 
dabei gleichzeitig betriebliche Belange besser be-
rücksichtigen zu können, sind aber auch Bildungs-
zeiten mit weniger als 5 Tagen möglich. Der An-
spruch, bis zu zehn Tage Bildungszeit in zwei Jahren 
zu nehmen, bleibt davon unberührt.

Eine Bildungszeit kann vom Arbeitgeber abgelehnt 
werden, wenn zwingende betriebliche Belange 
oder Urlaubswünsche anderer Arbeitnehmer*innen 
entgegenstehen, die unter sozialen Gesichtspunk-
ten den Vorrang verdienen. Der Arbeitgeber ist ver-
pflichtet, denArbeitnehmer*innen so frühzeitig wie 
möglich mitzuteilen, ob Bildungszeit gewährt wird 
(§ 7 Abs. 2 BremBZG). Nutzen Sie Ihr Recht auf Bil-
dungszeit. Wenn es Probleme gibt, den Bil dungs -
zeitanspruch wahrzunehmen, wenden Sie sich an 
die Rechtsberatung der Arbeitnehmerkammer (Tel. 
36 30 129). 

Die Bremer Volkshochschule bietet auch Bildungs-
zeiten an, die für Arbeitnehmer*innen aus anderen 
Bundesländern (zum Beispiel  Niedersachsen) aner-
kannt sind. Bitte fragen Sie bei dem/ der zuständi-
gen Programmbereich/ Geschäftsstelle speziell 
nach der Bildungszeit, für die Sie sich interessieren. 
Die Kosten für eine Bildungszeit sind von den 
Arbeitnehmer*innen selbst zu zahlen. Die Kosten 
sind auch bei Rücktritt, beispielsweise aufgrund 
nachgewie sener Arbeitsunfähigkeit, zu bezahlen. 
Lesen Sie hierzu auch unsere Rücktrittsbedingun-
gen. 
Weitere Informationen zur Bildungszeit in Bremen 
finden Sie unter: www.bildungszeit.bremen.de

*  Nach diesem Gesetz haben bremische Beamt*in-
nen und Richter*innen keinen Anspruch. Teilneh-
men können sie aber auch, da es entsprechende 
Gleichstellungsregelungen gibt.

Gesetzliche Grundlagen:
Bremisches Bildungszeitgesetz vom 18. Dezem-
ber 1974, zuletzt geändert durch Gesetz vom 
26. September 2017. 
Verordnung über die Anerkennung von Bil-
dungsveranstaltungen nach dem Bremischen 
Bildungszeitgesetz vom 17. Oktober 2017.

Kursbeginn

Viele Kurse beginnen bereits in den ersten Wochen 
nach Semesterbeginn. 
Bitte beachten Sie, dass auch während des ge sam-
ten Semesters ständig Veranstaltungen neu starten. 
Für diese können Sie sich selbst verständlich noch 
nach Semesterbeginn  anmelden. 

Dies gilt auch für Veranstaltungen, die bereits in 
diesem Programm für kommende Semester ange-
kündigt werden.

Laufzeiten

Die Laufzeit Ihres Kurses, hier also der angegebene 
Schlusstermin, kann sich verschieben, wenn ein 
ausgefallener Kurstag nachgeholt werden muss 
oder wenn Sie sich mit Ihrer Kursgruppe auf Abwei-
chungen einigen. Aus diesen Änderungen können 
keine Regressansprüche gegen die Bremer Volks-
hochschule abgeleitet werden.

Beratung

Wenn Sie unsicher sind, ob ein Kurs der „richtige“ 
für Sie ist oder wenn Sie sicher sein wollen, dass Sie 
die notwendigen Voraussetzungen mitbringen, die 
vereinzelt gefordert sind oder Sie einfach mehr er-
fahren möchten als aus den zu den Veranstaltun-
gen bereits veröffentlichten Hinweisen, nutzen Sie 
bitte vor Ihrer Anmeldung die kostenlose Beratung 
in unseren Programmbereichen und Geschäftsstel-
len. Namen und Telefonnummern der dafür verant-
wortlichen Mitarbeiter*innen finden Sie auf der 
Seite „Ihr vhs-Team“ dieses Programmhefts.

Für manche Kurse ist grundsätzlich eine Beratung 
bzw. Einstufung vor Anmeldung erforderlich. Viel-
fach werden dann Beratung und Anmeldung mit-
einander verbunden, so etwa für Alphabetisierung, 
Grundbildung, Deutsch als Fremdsprache, Compu-
ter & IT, berufliche Lehrgänge und für zahlreiche 
 Bildungszeiten. 

Zusätzlich bieten wir eine freiwillige Fremdspra-
chenberatung an. Hier können Sie Ihr Sprachniveau 
 testen lassen und ggf. in aktuelle, die Sprachkurse 
begleitende Lehrbücher schauen. 

Genauere Informationen zu den Beratungszeiten, 
-orten und Telefonnummern finden Sie in den 
einzelnen Programmbereichen und auf unserer 
Homepage www.vhs-bremen.de.

Gebührenermäßigung oder -erlass

Unter Vorlage entsprechender Nachweise kann die 
Bremer Volkshochschule auf die für die Veranstal-
tung festgesetzte Gebühr eine Ermäßigung bis zu 
50% gewähren. Kostenbeiträge, wie Kopierkosten, 
Kosten für Lebensmittel oder ähnliches, sind davon 
ausgenommen.
In unseren Kursbeschreibungen veröffentlichen wir 
weiterhin die Standardgebühr, begleitet von den 
reduzierten Beträgen in Klammern. Zum Beispiel: 
100 € (65 € / 50 €).

Ermäßigungssätze
Ihren Anspruch auf Ermäßigung müssen Sie sofort 
bei der Anmeldung geltend machen. Eine spätere 
Erstattung von Gebühren ist nicht möglich. Bitte 
weisen Sie Ihren Ermäßigungsanspruch durch die 
Vorlage eines gültigen Ausweises oder Leistungs-
bescheides nach.
Eine Ermäßigung wird für folgende Gruppen ge-
währt. Es können nicht mehrere Ermäßigungs-
gründe zu einer entsprechend höheren Ermäßi-
gungssumme addiert werden:

–  Empfänger*innen von Arbeitslosengeld I und 
Wohngeldempfänger*innen erhalten eine Ermä-
ßigung von 35%.

–  Empfänger*innen von Arbeitslosengeld II und 
Sozialhilfeempfänger*innen erhalten eine Ermä-
ßigung von 50%.

–  Auszubildende, Schüler*innen, Studierende und 
Teilnehmende an Freiwilligendiensten erhalten 
eine Ermäßigung von 50%.

–  Menschen mit einer Schwerbehinderung (Grad 
derBehinderung von wenigstens 50) erhalten 
eine Ermäßigung von 35%.

–  Rentner*innen mit einem Einkommen unterhalb 
der vom Statistischen Bundesamt jeweils gültigen 
festgelegten Armutsgefährdungsschwelle erhal-
ten eine Ermäßigung von 35%. 

Einzelfallentscheidung
Unabhängig davon können Sie in besonderen wirt-
schaftlichen Härtefällen einen Einzelantrag auf Ge-
bührenermäßigung stellen. Antragsvordrucke hier-
für liegen in allen Geschäftsstellen aus. Im Einzelfall 
beraten unsere Mitarbeiter*innen Sie hierzu gerne. 

Keine Ermäßigung
Bitte beachten Sie, dass es bei uns auch Veranstal-
tungen gibt, für die eine Gebührenermäßigung 
oder ein Gebührenerlass nicht möglich ist. Diese 
Veranstaltungen sind als nicht ermäßigungsfähig 
ausgewiesen. Bei Studienreisen und bei von der 
Agentur für Arbeit geförderten Maßnahmen kön-
nen grundsätzlich keine Ermäßigungen gewährt 
werden.

Bildungsgutschein 
In einigen berufsqualifizierenden Lehrgängen gibt 
es die Möglichkeit der Kostenübernahme durch 
das Jobcenter Bremen und die Agentur für Arbeit. 
Hinweise finden Sie bei den Lehrgangsankündigun-
gen in unserem Programmheft. Die Kosten von Bil-
dungsmaßnahmen, die beruflich veranlasst sind 
und objektiv erkenn bar der Erwerbstätigkeit die-
nen, können eventuell von der Steuer abgesetzt 
werden. Erkundigen Sie sich hierzu bei Ihrer Steuer-
beratung oder Ihrem zuständigen Finanzamt. Die 
Nachweise Anmeldebestätigung / Rechnung und 
eine Teilnahmebestätigung nach Beendigung des 
Kurses stellt Ihnen die Bremer Volkshochschule aus.

Nachweis der Ermäßigungsberechtigung
Wenn Sie eine Ermäßigungsberechtigung nachwei-
sen müssen, weil Sie die reduzierte Teilnahmege-
bühr in Anspruch nehmen wollen, reservieren Sie 
sich vorher am besten einen Platz in der von Ihnen 
gewünschten Veranstaltung (siehe Reservierung 
und Warteliste). Sie können dann den Nachweis 
(Ausweis oder Leistungsbescheid in Kopie) posta-
lisch schicken, in einer unserer Geschäftsstellen zu 
den angegebenen Servicezeiten vorlegen, per Mail 
an erna@vhs-bremen.de senden oder per Fax unter 
0421 496-15822 übermitteln. Die maximale Reser-
vierungsdauer beträgt 3 Werktage. Sollte innerhalb 
dieses Zeitraums kein Ermäßigungsnachweis bei 
uns eingehen, wird die Reservierung automatisch 
gelöscht und Ihr Teilnahmeanspruch erlischt.
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Förderung von Präventionskursen  
der Bremer Volkshochschule durch  
Krankenkassen

Gefördert werden im Rahmen der freiwilligen Leis-
tungen der gesetzlichen Krankenkassen Primärprä-
ventionskurse aus den Bereichen Bewegung, 
Stressbewältigung/Entspannung, Gesunde Ernäh-
rung/Vermeidung und Reduktion von Übergewicht, 
Suchtmittelkonsum (§ 20 SGB V Primäre Prävention 
und Gesundheitsförderung). Die Qualitätsmerk-
male der Bremer Volkshochschule umfassen ein 
noch breiteres Themenspektrum und eine große 
Vielfalt an Qualifikationen der Dozent*innen, die 
weit über das hinausgehen, was der Gesetzgeber 
für die Förderung von Präventionskursen durch die 
Krankenkassen zulässt. Die Bremer Volkshochschule 
bietet darüber hinaus viele Veranstaltungen zu wei-
teren Themenschwerpunkten an, die nicht unter 
die Förderfähigkeit fallen. Bitte erkundigen Sie sich 
vor der Anmeldung bei Ihrer Krankenkasse, ob der 
Kurs, an dem Sie teilnehmen möchten, gefördert 
wird. Über die Gebühren-Teilerstattung entschei-
den allein die Krankenkassen nach ihren gesetzli-
chen Vorgaben und finanziellen Möglichkeiten.

Bezahlung der Gebühren

Mit der Anmeldung verpflichten Sie sich verbind-
lich zur Zahlung der ausgewiesenen Gebühr. Bei 
persönlicher Anmeldung können Sie die Gebühren 
über EC-Cash bezahlen oder uns einen Lastschrift-
auftrag erteilen. Wenn Sie sich telefonisch oder per 
Internet anmelden, ist nur das Lastschriftverfahren 
möglich. Barzahlungen können nur in Ausnahme-
fällen und nur in der zentralen Geschäftsstelle im 
Bamberger-Haus entgegengenommen werden. 
Mit Ausnahme vom Lastschriftverfahren sind die 
Gebühren grundsätzlich umgehend bei der Anmel-
dung zu entrichten. Die Buchung von Einbürge-
rungstests und Integrationskursen sind nur per 
EC-Cash möglich.

Bitte beachten Sie: Die EC-Kartenzahlung ist in 
unserer zentralen Geschäftsstelle im Bamberger- 
Haus sowie in unseren Regionalstellen Nord, Ost, 
Süd und West möglich. 
In allen anderen Standorten können keine Zahlun-
gen entgegengenommen werden. Hier ist einzig 
das Lastschriftverfahren möglich. 
Beim Lastschriftverfahren werden die Gebühren für 
Kurse in der Regel 10 Tage nach Beginn der Veran-
staltung eingezogen, für Bildungszeiten und Wo-
chenendseminare vor Ort 10 Tage vor Beginn und 
bei Veranstaltungen außerhalb Bremens 20 Tage 
vor Beginn der Veranstaltung. Das genaue Abbu-
chungsdatum  können Sie auch Ihrer Anmeld-
ebestätigung noch einmal entnehmen. 

Wichtig: Wenn Sie nach erfolgter Anmeldung doch 
nicht an der Veranstaltung teilnehmen wollen und 
nicht rechtzeitig absagen, muss die Bremer Volks-
hochschule von Ihnen die volle Gebühr verlangen, 
obwohl Sie gar nicht teilnehmen. Bitte beachten Sie 
daher in Ihrem eigenen Interesse unsere Rücktritts-
bedingungen!

Teilnahmebescheinigungen 

Teilnahmebescheinigungen werden auf Verlangen 
zum Veranstaltungsende erstellt. Für das Ausstellen 
zusätzlicher oder nachträglicher Teilnahmebeschei-
nigungen wird eine Gebühr in Höhe von 3 Euro er-
hoben.

Geschenkgutscheine

Gutscheine für Veranstaltungen als besonderes 
 Geschenk können Sie in allen unseren Geschäfts-
stellen (mit Ausnahmen der vhs am Bahnhof und 
der Plantage 13) erwerben und auch einlösen. Bitte 
reservieren Sie sich hierfür in der gewünschten Ver-
anstaltung vorab telefonisch einen Platz (siehe Re-
servierung und Warteliste) und melden sich dann 
mit dem Gutschein in einer unserer Geschäftsstel-
len verbindlich an. Die Gutscheine haben drei Jahre 
Gültigkeit.

Rücktrittsbedingungen

Rücktritte von Veranstaltungen, die innerhalb der 
jeweilig zutreffenden Frist liegen und noch gebüh-
renfrei sind, können persönlich oder telefonisch 
vorgenommen werden. Abmeldungen, die außer-
halb der Fristen liegen, müssen immer schriftlich 
erfolgen! Die schriftliche Abmeldung ist stets an 
eine unserer vhs-Geschäftsstellen zu richten. Es gel-
ten folgende Regelungen: Abmeldungen sind ge-
bührenfrei (sofern nicht eine der unten genannten 
Fristen berührt wird)
–  innerhalb von zwei Wochen nach Ihrer Anmel-

dung für eine Bildungszeit,
–  innerhalb von einer Woche nach Ihrer Anmeldung 

für alle anderen Veranstaltungen. Andere Veran-
staltungen sind u.a. Kurse, Einzelveranstaltungen, 
Wochenendseminare, Exkursionen, Vorträge, 
 Wochenseminare.

Bei späteren Abmeldungen müssen wir eine Bear-
beitungsgebühr erheben in Höhe von 20% der aus-
gewiesenen Gebühren, höchstens jedoch 25 €. Die 
ausgewiesenen Gebühren werden in voller Höhe 
fällig, wenn Sie sich zu spät abmelden. Zu spät 
heißt 
– 10 Tage vor Kursbeginn*, 
–  vier Wochen vor Beginn einer auswärtigen 

 Bildungszeit*,
–  zwei Wochen vor Beginn aller anderen Veranstal-

tungen* (Einzelveranstaltungen, Wochenendse-
minare, Exkursionen, Vorträge, Wochen seminare 
und Bildungszeiten im Land Bremen).

(*  Für einzelne Veranstaltungen können weitere 
 Bestimmungen gelten, über die wir Sie jeweils 
bei der Anmeldung bzw. mit der Anmeldebestä-
tigung informieren.)

Die Zahlung einer Rücktrittsgebühr wird immer 
dann fällig, wenn Sie die Teilnahme aus Gründen 
absagen, die Sie selbst zu vertreten haben. Ausnah-
men – z. B. bei Erkrankung – sind nicht möglich. 
Fernbleiben gilt nicht als Abmeldung; eine Abmel-
dung bei den Kursleitenden ist ebenfalls nicht mög-
lich. Der Wechsel von Dozent*innen gilt nicht als 
Abmeldungsgrund.

Veranstaltungsabsagen

Fällt Ihre Veranstaltung aus und Sie haben schon 
bezahlt, so erhalten Sie die volle Gebühr zurück. 
Eine uns erteilte Einzugsermächtigung im Last-
schriftverfahren erlischt dann automatisch. Sofern 
uns keine Bankverbindung vorliegt, benachrichti-
gen wir Sie in der Regel schriftlich über die mögli-
che Auszahlung Ihres Guthabens. 

Für bereits begonnene Veranstaltungen, die nach 
einem oder mehreren Terminen abgesagt werden 
müssen, erhalten Sie die Gebühr der ausgefallenen 
Unterrichtsstunden zurück. Bei Ausfall einer einzel-
nen Unterrichtseinheit, z. B. wegen plötzlicher Er-
krankung der Lehrkraft, bemüht sich die Bremer 
Volkshochschule, Sie rechtzeitig zu benachrichti-
gen. Der ausgefallene Unterricht wird in der Regel 
in Absprache mit den Teilnehmer*innen nachge-
holt. Über diese Bestimmungen hinausgehende 
Ansprüche können nicht geltend gemacht werden.

Gruppengrößen/
Mindestteilnehmer*innenzahl  

Veranstaltungen werden in der Regel dann durch-
geführt, wenn sich genügend Interessierte ange-
meldet haben. Manchmal finden sich aber auch 
nicht ausreichend Teilnehmer*innen für eine Veran-
staltung. Dann benachrichtigen wir Sie über eine 
Absage frühzeitig vor dem geplanten Beginn (aus-
genommen sind hier die Veranstaltungen mit 
Durchführungsgarantie). Bereits bezahlte Gebühren 
bekommen Sie dann selbstverständlich zurücker-
stattet (siehe Abschnitt: Veranstaltungsabsagen). 
In einigen Fällen kann die Bremer Volkshochschule 
anbieten, die Veranstaltung auch in einen Klein-
gruppenkurs umzuwandeln. Dies setzt allerdings 
das Einverständnis aller Teilnehmer*innen voraus, 
die damit verbundene erhöhte Kursgebühr zu be-
zahlen. In manchen Fällen werden Veranstaltungen 
bereits als Kleingruppen geplant. Diese sind im Pro-
grammheft auch so benannt.

Sonstige Teilnahmebedingungen

Unsere Veranstaltungen sind offen für alle Erwach-
senen und Heranwachsenden. Einzelne Angebote 
wenden sich jedoch gezielt an bestimmte Gruppen 
– zum Beispiel Ältere, Frauen, Jugendliche – und 
bleiben  diesen vorbehalten. Lesen Sie hierzu auch 
die Piktogrammerläuterungen auf Seite 4. Darüber 
hinaus kann die Teilnahme an Veranstaltungen von 
bestimmten Vorkenntnissen abhängig sein, um 
Ihren Lernerfolg bestmöglich zu gewährleisten. 
Bitte lassen Sie sich diesbezüglich von unseren 
Mitarbei ter*innen beraten.

Haftung

Während der Veranstaltungen haftet die Bremer 
Volkshochschule nicht für Unfälle, Diebstähle und 
sonstige Beschädigungen oder Verluste von Sachen 
der Teilnehmer*innen, einschließlich der Minder-
jährigen. Bei einigen im Programm angebotenen 
Exkursionen und Studienreisen tritt die Bremer 
Volkshochschule lediglich als Vermittlerin zwischen 
den Teilnehmer*innen und den durchführenden 
Reiseunternehmen auf.
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Versicherung

Wir empfehlen Ihnen bei allen auswärtigen Veran-
staltungen den Abschluss einer Reiserücktrittsversi-
cherung und ggf. den Abschluss einer Reiseunfall-
versicherung.

Sicherheit in unseren Häusern

Wir empfehlen Ihnen sich zu Beginn einer Veran-
staltung mit den Flucht- und Rettungsplänen ver-
traut zu machen, die in jedem Veranstaltungsraum 
und auf den Fluren jeder Etage für Sie aushängen. 
Die dort aufgeführten Informationen umfassen 
unter anderem den Etagengrundriss, ihren aktuel-
len Standort, das nötige Verhalten im Brandfall und 
bei Unfällen, die wichtigsten Notfallnummern und 
den jeweiligen Sammelplatz bei Evakuierungen. 

Barrierefreiheit vor Ort und im Internet

In der Regel sind die Veranstaltungsräume der 
Bremer Volkshochschule barrierefrei zugänglich. 
Bitte informieren Sie sich im Zweifelsfall vorab 
bei den für die Veranstaltung verantwortlichen 
Mitarbeiter*innen.
Um unseren Webauftritt möglichst allen Menschen 
verfügbar zu machen, entwickeln wir unsere Web-
site stetig weiter – insbesondere mit Blick auf die 
Benutzungsfreundlichkeit und Barrierefreiheit. Soll-
ten Sie in unseren Häusern oder auf unserer Web-
site dennoch auf Barrieren stoßen, senden Sie bitte 
eine E-Mail mit einer Beschreibung, wo genau und 
welche Barriere Ihnen aufgefallen ist, an: qmb@vhs-
bremen.de. 

Datenschutz

Die Verarbeitung personenbezogener Teilneh-
mer*innendaten, beispielsweise des Namens, der 
Anschrift, E-Mail-Adresse oder Telefonnummer 
einer Person, erfolgt stets im Einklang mit der 
 Datenschutz-Grundverordnung (DSGVO) und in 
Übereinstimmung mit den für die Bremer Volks-
hochschule geltenden landesspezifischen Daten-
schutzbestimmungen.

Die Teilnehmer*innen haben das vom Europäischen 
Richtlinien- und Verordnungsgeber gewährte 
Recht, jederzeit von der Volkshochschule unent-
geltliche Auskunft über die zu ihrer Person gespei-
cherten personenbezogenen Daten und eine Kopie 
dieser Auskunft zu erhalten. Darüber hinaus kön-
nen sie verlangen, dass die sie betreffenden perso-
nenbezogenen Daten unverzüglich gelöscht oder 
berichtigt werden, soweit die weitere Verarbeitung 
nicht erforderlich ist. 
Möchten Teilnehmer*innen dieses Lösch- bzw. 
 Berichtigungsrecht in Anspruch nehmen, können 
sie sich hierzu jederzeit an eine*n Mitarbeiter*in 
der Bremer Volkshochschule oder schriftlich an die 
E-Mail-Adresse dsgvo@vhs-bremen.de bzw. die 
Postanschrift Bremer Volkshochschule, Daten-
schutz-Management, Faulenstr. 69, 28195 Bremen, 
wenden.

Foto- und Videoaufnahmen  
für Social Media 

Die Bremer Volkshochschule behält sich das Recht 
vor, öffentliche Veranstaltungen wie Vorträge und 
Events, die kostenlos und für mehr als 20 Personen 
ausgelegt sind, mit Foto- oder Videoaufnahmen zu 
begleiten, um diese im Anschluss für ihre Social 
Media Kanäle (Facebook und Instagram), die Web-
site der Bremer vhs (www.vhs-bremen.de) und vhs-
Publikationen zu verwenden. So kann es passieren, 
dass Sie eventuell auf Bildern im Publikum zu er-
kennen sind – Ihr Einverständnis dazu geben Sie 
mit Ihrem Zutritt zu den Veranstaltungsräumen 
bzw. Ihrer Anmeldung.

Anregungen und Kritik

Wenn Sie einmal nicht zufrieden sind, Anregungen 
haben oder uns einfach mal loben möchten, kön-
nen Sie sich an unser Qualitätsmanagement wen-
den: qmb@vhs-bremen.de. Von dort wird Ihr Anlie-
gen an die richtigen Stellen weitergeleitet, damit 
wir uns in allen Bereichen kontinuierlich verbessern 
können.

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse
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Ihr vhs-Team
Serviceteam im  
Bamberger-Haus
Zentrale Anmeldung 361-12345
Empfang 361-82290
Zentrale Fax-Nr. 361-3216
kundencenter@vhs-bremen.de 
Katja Preusche
Silke Rehbein
Elisa Rodrigues da Silva
Tobias Röhrig
Sascia Tretschock

Direktor
Ralf Perplies 361-15822
leitung@vhs-bremen.de

Stellvertretende Direktorin 
Leitung offenes Programm & 
Personalentwicklung
Susanne Nolte 361-10791
leitung@vhs-bremen.de

Kaufmännische Leitung
Michael Mohr 361-3628
leitung@vhs-bremen.de

Assistenz des Direktors
Anke Köhler 361-15822
sekretariat@vhs-bremen.de

Referent des Direktors
Dennis Riekers 361-16807
referent@vhs-bremen.de

Qualitätsmanagement
Matthias Proske 361-11903
qmb@vhs-bremen.de

Unternehmenskommunikation
Kristin Adler 361-15678
Callud Cicek 361-59511
Anke Köhler 361-15822
Bärbel Lunemann 361-18030
Nilgün Ozan 361-76308
Dennis Riekers 361-16807
oeffentlichkeit@vhs-bremen.de

Programmredaktion
Bärbel Lunemann 361-18030
Anke Köhler 361-15822

Verwaltung 
Rechnungswesen
Andreas Becker 361-59518
Daniela Landwehr 361-16526
Marina Santa Lopes 361-3227 
Sonja Schneider 361-16966
Claudia Zebrowski 361-17227
buchhaltung@vhs-bremen.de

Personalangelegenheiten
Katja Dahme 361-16523
personal@vhs-bremen.de

Honorarverträge
Marina Santa Lopes 361-3227 
Sonja Schneider 361-16966
Sabine Schütt-Onis 361-59516
vertraege@vhs-bremen.de

Gebührenverwaltung
Sabine Schütt-Onnis 361-59516
gebuehren@vhs-bremen.de

IT-Administration
Mirco Bachmann 361-16289
N.N. 361-13439
Helene Kraft 361-59035
Günter Mittler 361-13439
Said Zandy 361-30835
it@vhs-bremen.de

Hausdienste im Bamberger-Haus 
und vhs am Bahnhof
Rüdiger von Wieding 361-96062
Eric Hinnant 361-96062
Zentrale Telefonnummern:
361-59358, -59524 
Osei Akoto
Houssam Bahloul
Holger Finkler
Nadarajah Ganeshakumar
Alexander Garang
Hans-Christian Gerdes 

Datenschutz
Matthias Höper
datenschutz@vhs-bremen.de
Löschen oder berichtigen persönlicher Daten:
dsgvo@vhs-bremen.de

Regionalstellen der 
Bremer Volkshochschule

Regionalstelle Nord
Jan Hausschild 361-7749
Katja Fritsche 361-79080
Zozan Acar 361-7380
Dr. Monika Göckel 361-89438 
Carola Kühlken 361-79177
Birgit Seemann 361-7431
Doris Stumpf-Hinte 361-7319
Fax 361-7874
nord@vhs-bremen.de

Regionalstelle Ost
Katrin Schoßmeier 361-3574
Dörthe Dahle 361-3566
Ute Meierdierks 361-3566
Vira Slipchenko 361-16497
Fax 361-89529
ost@vhs-bremen.de

Regionalstelle Süd
Dr. Jigal Beez 361-30096
Monika Böcker 361-3510
Felix von Bothmer 361-11911
Sabine Goldenbaum 361-11911
Amelie Schulze 361-11911
Sandra Wohlers 361-15817
Fax 361-30300
sued@vhs-bremen.de

Regionalstelle West
Haleh Soleymani 361-59514
Petra Welter 361-14159
Fax 361-59368
west@vhs-bremen.de
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Fachbereiche der Bremer Volkshochschule

Gesellschaft
Andreas Ebert 361-3636
Waldemar Fink 361-10819
Meike Wolff 361-3657
umwelt@vhs-bremen.de

Deutsch als Fremdsprache
Ralf Perplies  361-18165
Marinela Kolar-Lukic 361-54012
Yasemin Demirkaya 361 -12838
Jens Grund 361-12749
Martin Fischer 361-3624 
Nora Havemann 361-3624
Jutta Hegemann 316-51526
Yasmin Heckmann 361-8158
Yvonne Heckmann 361-8158
Azadeh Keshtkar 361-3624
Thea Krahl 361-32318
Dzmitry Kuktha 361-12749
Petra Lindner 361-3624
Gesine Marz 361-3624
Annette Meier 361-3624
Claudia Mühlfeld 361-3624
Kerstin Urbrock 361-3624
daf@vhs-bremen.de
interkulturell@vhs-bremen.de
Information Deutschkurse 361-3624

Erstorientierungskurse 
„ELMA“ und Flüchtlingskurse 
Olga Mannes 361-8158
Anastasia Er 361-76309
Holger Beyer 361-11904 
daf-refugees@vhs-bremen.de

Fremdsprachen
Patrick Sahlmen 361-59513
Heinke Kleinichen 361-59517
Mirjam Aksoy 361-16809
Susanne Habben 361-59843
Fremdsprachenberatung 361-18401
sprachen@vhs-bremen.de

Berufliche Bildung und Grundbildung
Sabine Flory 361-16941
Bärbel Lunemann 361-18030

Michaela Machinek 361-3675
N.N. 361-59280
beruf@vhs-bremen.de

Berufsbezogene Deutschförderung
Julia Pertueva 361-59004
Karen Al-Shanti 361-59004
Amadou Diallo 361-30837
Daniela Golla 361- 53370
Olena Müstak 361-59004
Nailya Shtykova 361-59346
berufsdeutschkurse@vhs-bremen.de

Fortbildung für Lehrende 
Bärbel Lunemann 361-18030

Grundbildung
Tomma Ahlers 361-59520
Michaela Machinek 361-3675
grubi@vhs-bremen.de

„ProALPHA PLUS“ (ESF-Projekt)
Tomma Ahlers 361-59520 
Michaela Machinek 361-3675
Karen Al-Shanti
Shorena Berulava
Rabiaa Cherif
Tom Flory
Dagmar Schmitz
grubi@vhs-bremen.de

Computer & IT 
Matthias Höper 361-3654
Dagmar Kusch 361-3622
edv@vhs-bremen.de

Online-Lernen und Lehren
Matthias Höper 361-3654
Kevin Kerney 361-11803
Nina Oberländer 361-18161
Maurice Röling 361-3646
Online-lernen@vhs-bremen.de

Kultur
Anne Bock 361-3338
Andrea Hansen 361-98626
Fatma Yücel 361-3656
kultur@vhs-bremen.de

Gesundheit
Susanne Nolte 361-10791
Anne Bockelmann 361-30755
Ina Brandt 361-59235
Waldemar Fink 361-10819
Barbara Prigge 361-10792
gesundheit@vhs-bremen.de
wassersport@vhs-bremen.de

Arts on Prescription
Hannah Goebel 361-14505
Leonie Koch 361-59527
Abier Saad 361-59527
kunstaufrezept@vhs-bremen.de

Forum Küche
Tessa Bornemann 361-51527
Anja Blotny 361-51527
forumkueche@vhs-bremen.de

Freiwilligenmanagement
N.N.
freiwillige@vhs-bremen.de

Interessenvertretungen

Personalrat
Nora Havemann 361-19536
personalrat@vhs-bremen.de

Schwerbehindertenvertretung
Patrick Sahlmen 361-59513
sbv@vhs-bremen.de

Frauen- u. Gleichstellungsbeauftragte
Daniela Landwehr 361-16526
frauenbeauftragte@vhs-bremen.de

Kursleitendenrat
info@vhs-dozenten-hb.de
www.vhs-dozenten-hb.de

Raumvermietung
Rüdiger von Wieding
Silke Rehbein
raum@vhs-bremen.de

Die Bremer Volkshochschule ist Eigenbetrieb  
der Stadtgemeinde Bremen und eine nach dem 
Bremischen Weiterbildungsgesetz anerkannte  
kommunale Weiterbildungseinrichtung. 
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Leiter Verwaltung & Finanzen
Michael Mohr

Redaktion & Anzeigen
vhs Team Unternehmenskommunikation:
Bärbel Lunemann, Anke Köhler, Kristin Adler, 
Dennis Riekers, Nilgün Ozan, Callud Cicek 

Lektorat 
Johanna Köster-Lange

Qualitätsmanagement 
Matthias Proske
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17 Ziele der nachhaltigen Entwicklung 12, 14, 32ff, 

36ff

A
Abgrenzung 89

Ableton Live 138

Abnehmen 168

Abschluss, erwerben 103

Abschlussarbeiten, einfache 101

Abstrakte Malerei 153

Achtsamkeit 89, 180, 182, 184, 187, 190, 200

Acryl und Aquarell 127, 152, 154f

Acryl und Öl 150, 153

Acrylmalerei 127, 146f, 149f

Adobe After Effects 132

Adobe InDesign 120

Adobe Lightroom 130

Adobe Photoshop 131

Adobe Premiere Elements 132

Adobe Premiere Pro 132

AEVO 88

Affinity 120f, 131

Afrika 17, 23, 170

After Effects,  Adobe 132

After Work 184

Agilität 95

Aktien 30f

Aktivitäten für Senior*innen 20

Aktzeichnen 146

Alleinstellungsmerkmal 95

Alltagsküche 167

Alphabetisierung 49, 198

Altern 165

Alterssicherung 19

Altersteilzeit 19, 165

Altersvorsorge 19, 30f

Amerika 17f, 27

Amrum, Bildungszeit 38

Android, Smartphone 118f

Angebote für Ältere 20

Angebote für Frauen 30, 36, 52, 54, 173, 177

Antike 18

Anti-Stress-Training 180

Apple 117f

Aquarell 148f, 156

Arabisch 59

Architektur 145

Archiv 28

Arduino 122

Armut 15, 39

Arthrose 171, 186, 189

Asiatische Gesundheitslehren 184, 186f, 189f

Asiatische Küche 167, 169f

Astronomie 19

Atemtechnik, Gesang 137

Atemübungen 183ff

Atmung 177

Auffrischkurs Englisch 62, 64ff, 68

Auffrischkurs Französisch 71

Auffrischkurs Italienisch 73, 74

Auffrischkurs Spanisch 83ff, 86ff

Augenentspannung 181

Augentraining 181

Ausbildereignung,- prüfung 88

Auswanderung 27

Autobau 27

AutoCAD 121

Autogenes Training 181f

Automobil 27

Ayurveda 183

B
Babysitter-Pass 199

Backen 169

Balance, innere 89

Balkongarten 42f

Bamberger-Haus, Hausführung 23

Bauchtanz 176

Bauchtraining 174f

Bäume 37

Belastung 18, 188

Belichtung, Fotografie 130

berufliche Entwicklung 88

Berufsalltag 188

Berufsbezogenes Englisch 67

Berufsleben, Übergang 165

Besprechnungen 96

Beteiligung 14, 22

Betriebliche Steuerpraxis 102

Betriebsergebnis 102

Betriebssysteme 109

Bewegen im Alter 189

Beweglichkeit 186f

Bewegung 127, 136f, 142, 165, 168, 171ff

Bewegung und Entspannung 136f, 172, 174, 176, 

185

Bezahlen, Internet 31, 111

Bienen 44

Bier 40

Big Data 16

Bilanzen 102

Bildbearbeitung, digital 121, 130ff

Bildende Kunst 144, 140, 152f

Bildhauerei 156

Bildungszeit 12, 38, 133, 171f, 180f, 183f, 187f

Bildungszeit für Niedersachsen 38f

Bildungszeiten außerhalb Bremens 38f, 133

Bio 193

Biodiversität 37, 44

Bioökonomie 18

Blitzen / Fotografie 128ff

Bloggen 119

Blues Gitarre 140

Blues Harp 141

Blumen 42, 44

BMX 178f

Bogenbau 162

Borgfeld 21

Börse 31f

Böttcherstraße 25

Branding 95

Brasilianisch (Portugiesisch) 78f

Brauerei 40

Bremen entdecken 14, 19f, 23, 27, 37

Bremen, Exkursionen 23ff, 28, 37f

Bremen, Gesellschaft und Kultur 20

Bremer Geschichte 13, 15, 19, 23f, 27f

Bremer Haus 23

Bremerhaven 27

Brettspiel(e) 32f

Brot 40

Buchbinden 126, 157

Buchführung für Fortgeschrittene 101

Buchführung, doppelte 101, 103

Buchführung, Grundlagen 101, 103

Buchungssätze 101, 103

Buddhistische Lerntechniken 180f, 185

Bunker 13

Buntpapier 126, 157

Burger 168

Bürgerrat 14

Bürgerschaft 14

Burn-Out vermeiden 89

Büromanagement 117

C
CAD, digitales Zeichnen 121f

Cajon 141f

Canva 120

Cartoon 145

Cello 140

Chancengleichheit 28

ChatGPT 113, 124
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China 15, 18

Chinesisch 59

Chinesische Medizin 187

Chorsingen 127, 138

Clownerie 136

Coaching 95

Computer-Grundlagen 108f, 115ff

Computerkurse für Ältere 108f, 118

Computerschreiben 110

Controlling 102

Conversation en francais 70f

Conversation en francais für Ältere 71

Conversation, English 62ff, 66ff

Cookies 110

CSS, Websites erstellen 119

D
Dänisch 59

Dateiverwaltung 109

Daten 16

Datenschutz 110

DATEV 101f

de Beauvoir, Simone 28

Debitorenbuchhaltung 105

Demenz 152

Demokratie 12, 14, 19, 22

Denkmale 13

Design Thinking 96

Designer, Affinity 120f

Dessau, Bildungszeit 39

Deutsch als Fremdsprache 36, 49, 52ff

Deutsche Gebärdensprache, DGS 60f

Deutschprüfung 54

DGS, Deutsche Gebärdensprache 60f

digitale Erfahrungen sammeln 21, 124

Digitale Kompetenzen 108ff, 115f, 118f

Digitale Musikproduktion 138

Digitales Zeichnen, CAD 121f

Digital-Fotografie 129

Digitalisierung 16, 21, 108ff, 113, 115f, 118f, 124

Diskriminierung 14, 28

Dom, Bremer 25

Doppelkopf 33

Doventor 25

Drogen 16

Drucktechniken 155f

DTZ 54

Dübeln 161

Dynamisches Yoga 186f

E
EDV 31, 21, 108ff, 115ff, 130ff, 138

EDV für Ältere 108f, 118

EDV für Jugendliche 33, 110, 120

EDV-Grundlagen 108f, 115ff

Effizienzsteigerung 190f

Ehrenamt 22, 97f

Eigentum 29f

Einkauf, SAP 105

Einkommensteuer 15, 31

Einnahmenüberschussrechnung, Erstellung 102

Ei-Tempera 150

Ellener Hof 21

Eltern und Kinder 177, 199

Elternbildung 167, 199f

E-Mail 116f

Emotionen 190

Energie 12, 188

Engagement 22

Englisch 62ff

Englisch Auffrischkurs 62, 64ff, 68

Englisch Bildungszeit 62f

Englisch für Ältere 68f

Englisch für den Beruf 67

Englisch für den Urlaub 62

Englisch Konversation 62, 66

Englisch Konversation für Ältere 68

Englisch Wochenendveranstaltung 63, 68

Englisch Zeiten 62

Englisch, Wiedereinstieg 62, 64ff, 68

Englische Literatur 64

Englisch-Kurse 63ff

Englischsprachiger Film 62, 67

English Conversation 62ff, 66ff

English Conversation für Ältere 68f

Entdecker 19

Entscheidungen 89

Entspannung/ -training 152, 177, 180ff

Entwicklungszusammenarbeit 15, 23

Erfinder 19

Erinnerungsorte 13

Ernährung 166ff, 183, 188, 193

Ernährungsumstellung 168f

Erste Hilfe 199

Erste Hilfe, Kleinkind 199

Erzieher*innen 97

Erziehung 199

Essen und Trinken 44, 166ff

ETF, Exchange-Traded Fund 31

Ethik 14

EÜR, Einnahmen-Überschussrechnung 102

Europa 12, 18, 127

Europäischer ComputerPass, Xpert 109, 115ff

Excel 113, 115

Exkursionen/Führungen 24ff, 37f, 42f, 129, 131, 133, 

145, 152

F
Facebook 16, 111

Facebook, Google, Amazon (Big Data) 16

Facebook, Social Media Marketing 112

Fachwirt*in für Kindertagesstätten 97

Fahrradexkursion 25f, 38

fake news 14, 16

Farsi 77

Faszien 174, 185f

Federzeichnung 144

Feldenkrais 177

Ferien VA 154, 178

Fernsehen, digital 119

Film & Audio 131f

Film Club, English 62, 67

Filter, Excel 116

Filzen 157

Finanzamt 23

Finanzbuchführung 101, 103

Finanzbuchhaltung 105

Finanzen 19, 30ff, 41, 103

Finanzplanung 19, 30f

Fingerfood 170

Finninsch 69

Fitness 174ff, 186f

Flipchartgestaltung 123

fliplance®-Visualisierungsmethode 123

Flucht 27

Fluss 38

Focke-Museum 27

Forschung 19

Fortbildung für vhs-Lehrende 49, 124

Fotobuch 131

Fotografie 128ff

Fotografie, Smartphone 119

Fotos App, Apple 117

Französisch 69ff, 169

Französisch Auffrischkurs 70

Französisch für Ältere 71

Französisch Konversation 70f

Französisch Konversation für Ältere 71

französische Küche 169

Frauen 28, 30, 156, 173ff, 187
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Frauengesundheit 174ff, 182f

Frauenrechte 14, 28

Freiwillige 22

Fremdsprachen für Ältere 68f, 71, 75, 85f

Frieden 13, 22

Führung 96, 131

Führung- Kompetenzen 96

Funk 179f

Funktionelles Training 175, 177

Funsport 178f

Fürsorge 98

Fusion 360 122

G
Ganzkörpertraining 174f, 177

Garten, -gestaltung 42ff

Gastronomie 95

Gebärdensprache (DGS) 60f

Gedächtnistraining 96, 165, 199

Geflüchtete 27

Gegenwartskunst 152

Geheimdienst(e) 14

Geige 140, 142

Geigenbau 142

Geist 191

Gelassenheit 180, 183, 188

Geld 18, 31

Geldanlage 30f

Gelenktraining 171, 174, 186, 189

Gemeinschaftliches Wohnen 21

Gemeinwohl 14

Gemüse/ Garten 42ff

Genderbewusstsein 14

Gendergerechte Sprache 14

Generationenverständnis 96

Gesang 127, 138

Geschäftsprozesse, operativ 105

Geschichte 17f, 23, 27

Geschichte, Bremen 13, 19, 23ff, 25, 27f

Geschichten erzählen 97, 131

Geschlechtergerechtigkeit 14, 28

Geschmack 27

Gesellschaftsspiel(e) 32f

Gesellschaftstanz 200

Gesprächsführung, Beruf 92f, 98, 136f

Gesprächsführung, personenzentriert 98

Gesprächsführung, Strategien 88

Gestik 93

Gesunde Ernährung 166ff, 193

Gesunder Arbeitsplatz 180

Gesundheit 165ff, 169ff, 175, 180, 184ff

Gesundheit im Beruf 168, 172, 183f, 188

Gesundheitsförderung 152

Gesundheitskompetenzen 165f, 175, 185, 188

Gewalt 14, 18

Gewicht 188

Gewinn & Verlust ermitteln 131

GIMP 131

Gitarre 139f

Glauben 28

Glaubenssätze 192

Gleichberechtigung 14f, 28

Globaler Süden 15, 23, 28

Globalisierung 23, 24, 27f

Goldschmieden 159

Google 112, 118

Graffiti 154

Grafikdesign 120

Grafische Techniken 155f

Grammatik, Deutsch 14

Grammatik, Englisch 62

Grenzen setzen 199

Grenzerfahrung 97f

Griechisch 76

Grundgesetz 12

Gymnastik 175

H
Hafenarchiv 27

Häkeln 157

Haltung, Körper & Geist 176, 188

Handarbeiten 157f

Handel 15, 27, 31f

Handwerk 161

Hatha Yoga 183ff

Hausführung durchs Bamberger-Haus 23

Hauskauf 29

Haustiere 38

Heizen 41

Heizung 41

Herzkreislauftraining 174, 176

Hiddensee, Bildungszeit 38

Holländisch 76

Holz 161

Holzbearbeitung 156, 161

Homepage-Erstellung 119

Hörspielproduktion 131

Hospiz 98, 165

HTML, Websites erstellen 119

Human Capital Management, SAP 105

I
iCloud 117f

Ideenentwicklung 165

iMac 117f

Immobilien 30

Immobilienrecht 29f

iMovie 117

Improtheater 136

InDesign 120

Indien 22, 167, 170

Indische Küche 168ff

Indonesien 169

Industrie 27

inflation 18

Inkscape 121

Inline-Skaten 178

Inneres Kind 192

Innovative Problemlösung 96

Insekten 43, 154f

Insel(n) 38

Instagram 16, 111f

Instrumente spielen 138ff

Instrumentenbau 142

Intensivkurs 52

Interkulturelle Begegnung & Kommunikation 94

internationale Küche 169

Internet 16, 21, 31, 109ff, 124ff

Internetsicherheit 110

iPad 117f

iPhone 117ff

iPhoto 117

iPod 117

Islam 18, 28

Israel 13

Italienisch 71ff

Italienisch Auffrischkurs 73f

Italienisch für Ältere 75

Italienisch für den Urlaub 71f

Italienische Konversation 72ff

Italienische Lesematinée 75

Italienische Literatur 75

IT-Kurse 33, 108, 115ff, 124ff

IT-Sicherheit 110

iTunes 117

J
Jahresabschluss 101f

Japan 156

Japanisch 75f

275Register



Japanische Kalligrafie 156

Java, Programmierung 120

Journalismus 23

Journey English 62

Judentum 18, 24

Jüdisches Leben in Bremen 23f

Jugoslawien 18

Junge VHS 110, 120, 122, 131, 154, 178f

K
Kaffee 25, 27

Kaisenhaus 27

Kalligrafie 156f

Kaltnadelradierung 155

Kampfkunst 175

Kartenspiel 33

Katastrophe 13, 17

Kattenturm 22

Katze(n) 38

Kennzahlen 102

Keynote, Apple 117

KI, Künstliche Intelligenz 16, 113

Kieferentspannung 189

Kinder 154, 167, 178f

Kinderhospizbegleiter*in, ehrenamtlich 97f

KiTa Fortbildung 97, 193

Klassische Musik 137

Kleinkind 199

Klima 17f, 39, 41

Klimaschutz 12,17, 36ff, 193

Klimawandel 12, 17, 36ff

Knie 171, 186, 189

Kochen 167ff

Kolonialismus 15, 22, 24, 27f

Kolonien 15

Kommunikation 88, 91ff, 95, 180, 199f

Kommunikation im Beruf 91ff, 95f

Kommunikation, gewaltfrei 14,91,199

Kommunikationsfähigkeit 89, 91, 96, 200

Kommunikationskompetenz 91f, 94f

Kommunikationsstrategien 88, 94, 200

Kommunikationsform, positive Gesprächs-

führung 92, 94, 96

Komoot 118, 122

Kompetenz, soziales Handeln 89, 91

Konfliktmanagement, - fähigkeit 89, 91f

Konflikte lösen 13, 91, 190, 199

Konflikte, Beruf 92

Konsum 12

Konversationskurs Dänisch 59

Konversationskurs Englisch 62ff, 66ff

Konversationskurs Englisch für Ältere 68f

Konversationskurs Finnisch 69

Konversationskurs Französisch 70f

Konversationskurs Italienisch 72ff

Konversationskurs Norwegisch 77

Konversationskurs Portugiesisch 79

Konversationskurs Schwedisch 81

Konversationskurs Spanisch 82, 86

Konversationskurs Spanisch für Ältere 86

Konzentration 165, 188, 199

Kooperationsbereitschaft 89, 193

Kopf 172

Kopfrechnen 95

Koran 28

Korbflechten 162

Koreanisch 76

Körper 172, 181, 184, 191

Körperarbeit 172, 176, 181

Körperwahrnehmung 177, 181ff, 187, 190

Kosten- und Leistungsrechnung 102

Kraft 174, 186f

Krankenkassenförderung (Präventionskurse) 173, 

184f, 189, 190

Kräuter 37, 42f

Kreatives Schreiben 127, 134f

Kreativität 97, 151, 165, 190

Kreditorenbuchhaltung 105

Kreistanz 176

Krieg 13, 18

Kritikfähigkeit 89, 193

Kultur 20, 145, 148ff, 155f, 159

Kulturelle Kompetenzen 152f

Kunstgeschichte 24, 143, 146f, 152

Kunsthandwerk 162

Künstliche Intelligenz 16, 113, 124

Kurse am Abend 49, 53, 149, 155

Kurse am Vormittag 150

L
Landschaftsfotografie 128

Landschaftsmalerei 148

Latein 76

Latin Dance 176

Laufen 177

Layoutprogramme 120

Lebensende 98

Lebenskunst 28

Lebensmittel 39f, 193

Lebensmittelverschwendung 39

Lehrgänge, berufsbegleitend 97, 200

Lehrkompetenz Erwachsenenbildung 124

leichte Küche 167

Leitungsrolle, neu 96f

Lernen im Alter 175

Lesematinée, Italienisch 75

Lesen und Schreiben 198f

Lesung, Buch 23

Letzte Hilfe 98

Lichtenberger® Methode 93

Liedbegleitung mit Gitarre 139

Lightroom 130

Linux 109

Literatur 134

Literatur lesen und diskutieren 133f

Literatur, Englisch 64

Literatur, Italienisch 75

Literatur, Norwegisch 77

Literatur, Russisch 80

Literatur, Schwedisch 81

Literatur, Spanisch 83

Lithographie 155

Lohn und Gehalt 101ff

Lohnabrechnungen erstellen 101ff

Lohnbuchhaltung 102

Lokalpolitik 14

Low Key Fotografie 128

Lügenpresse, Verschwörungsmythen 16

Lyrik 134, 151

M
MacBook 117f

Mädchen 28

Mahatma Gandhi 22

Mahnmale 13

Make-up 193

Malerei 127, 146ff, 154, 156

Manga 146

Manipulation erkennen & begegnen 16, 92f, 96

Märchen 19, 40

Markenentwicklung 95

Marketing 95

Marketing, Social Media 112

Massage 181, 187

Mediation 91

Medien 12, 16, 113, 124

Medien, kritischer Umgang 16, 113, 124

Meditation 177, 180ff, 186ff, 190

Mediterrane Küche 169

Meeting, online 111
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Meetings, leiten 96

Merktechniken 95, 199

Messenger-Dienste 112

Metall 160

Mexikanische Küche 171

Microsoft 365 117

Microsoft Office 113, 115f

Microsoft Teams 117

Mietrecht 29f

Migrationsbewegungen 27

Mimik 93

Minecraft, Digital Game-based Learning 33

Minimalismus 40

Mischtechniken 127, 148, 150ff

Missbrauch 16

Mittelalter 23ff

Mobilfunk, -telefon 117f

Mode 17

Modellieren mit Ton 156

Moderation 96

Monotypie 155

Moor(e) 18, 37

Moschee 28

Müll 40

Mundharmonika 141

Museum, Zeichnen und Malen vor Ort 156

Museumsbesuche 27f

Musik 137f, 142

Musik-, produktion 138

Musikgeschichte, -theorie 137

Musiktheorie 137

Muslim 28

N
nachhaltige Lebensgestaltung 26, 158, 166, 168

Nachhaltigkeit 12, 17, 26, 32, 36ff, 43, 158, 166, 168, 

193

Nachlass, digital 111

Nachrichtendienste 14

Nacken 172, 174, 189

Nähen 36, 54, 158f

Namen u. Gesichter merken 95

Nationalsozialismus 13, 18, 23f, 28

Natur 17, 37ff, 43, 44, 145

Natur erleben 37, 43f

Naturschutz 36f, 42

Navigation 118, 122, 179f

Neugriechisch 76

Neuro-Linguistisches- Programmieren 94

Niederländisch 76f

NLP/NLP-Practitioner 94

Nordic Walking 178

Nordwollehaus 23

Norwegisch 77

Norwegisch Konversation 77

Norwegische Literatur 77

Notebook 108ff, 117f

Notenlehre 137

Nudging 92

Numbers, Apple 117

O
Obsoleszenz 40

Obstbaumschnitt 43

Offenheit 190

Office 113, 115f

Öko 39, 193

Ökologisches Denken 17, 37, 43, 193

Ölmalerei 126, 147ff, 153

Online 38

Online-Angebote 37f, 110, 112ff, 116f, 119, 121, 

124, 130ff, 134f, 137, 145,189

Online-Banking 111

Onlinebörse 31

Online-Meeting 111

Online-Shopping 111

Online-Texte 119

Opern 137

Optimismus 192

Origami 126, 157

Ostertor 26

Outdoor 178, 189

Outlook 113, 116

P
Paartanz 136f

Pädagog*innen 97

Pädagogik 97

Padel-Tennis 178

Pages, Apple 117

Palliativmedizin 98, 165

Papierfaltkunst 126, 157

Parks und Gärten in Bremen 37

Passkeys 110

Pastellmalerei 127, 150f

Patientenverfügung 29

Payment-Apps 111

PC-Grundlagen 108f, 115ff

PC-Kurse 33, 108ff, 115ff, 124ff, 131ff

Persisch 77ff

Personaladministration, SAP 105

Personalmanagement/ - wirtschaft 102

Persönlichkeiten 27

Persönlichkeitsbildung 190ff

Peruanische Küche 171

pflanzen 42

Pflanzenpflege 42f

Pflanzenwelt 37, 44

Pflanzpraxis, -tipps 37, 42f

Philosophie 18, 28

Philosophinnen 28

Phonetik 93

Photo, Affinity 120, 131

Photoshop 131

Photovoltaik 41

Pigmente 151

Pilates 168, 171, 175

Pivot-Tabellen, Excel 116

Plattdeutsch 78

Podcast 131f

Politik 14f

politische Institutionen 14

Polnisch 78

Populismus (begegnen) 17

Portraitzeichnen 146

Porträt modellieren 156

Porträtfotografie 128f

Porträtzeichnen 146

Portugiesisch 78f

Portugiesisch für den Urlaub 78

Postkolonialismus 15, 27

Potentiale reflektieren & nutzen 95

Power Pivot, Excel 116

PowerPoint 113, 116

Präsentationsgrafik 113, 116

Premiere Pro 132

Programmieren 122

Programmiersprachen 119, 120, 122

Prosa 134

Prüfung 54, 94, 103

Prüfung, Englisch 63

Prüfungstraining 52

Prüfungsvorbereitung 63

Psychische Gesundheit 191ff

Psychologie 191ff

Publisher, Affinity 120f

Python, Programmierung 120

Q
Qigong 187, 188ff

Quartiersforum 22

277Register



R
Radierung 155

Rapport 94

Rassismus 28

Räterepublik, Bremen 23

Räumliches Zeichnen 144

Rechnungswesen 101ff

Redekunst 92f

Regen 41f

Religion(en) 25

Rente 19, 30f

Resilienz 39, 89, 152, 165, 183, 192

Ressourcen 40, 89, 165, 192

Ressourcenstärkung 180, 187, 192

Rhetorik 92f

Rhetorik, Grundlagen 92

Rhythmus 137, 174, 176

Riester 31

Roboterbau 122

Rollenverständnis 96

Rosen 42f

Rotweine 166

Routenplanung 118, 122

Rücken 165, 171ff, 184, 186, 190

Rückengymnastik 173

Rückenschmerzen 171

Rückenschule 171ff

Rückenstärkung 165, 171ff, 177, 184, 190

Rückentraining 174ff

Rücklagen bilden 102

Ruhestand 165

Rumänisch 79

Russisch 79f

Russische Literatur 80

S
Salsa 137

SAP 105

SAP HANA 105

SAP, Grundlagen 105

SAP, Navigation 105

Säugling(e) 177

Schimmel 41

Schlagfertigkeit 200

Schlagfertigkeit, Beruf 88

Schminktechnik 193

Schmuckherstellung 160

Schneidern 159

Schnoor 25

Schöffen 20

Schriftsteller*innen 24

Schultern 186

Schwachhausen 26

Schwangerschaft 177

Schwedisch 80f

Schwedisch Konversation 81

Schwedische Literatur 81

Schweißen 160

Seele 181, 184, 191

Seelische Gesundheit 183, 190ff

Segeln 179f

Sehenswürdigkeiten 27

Sehtraining 181

Selbstbehauptung 89, 175, 192

Selbstbestimmung 29

Selbstbewusstsein 89

Selbstfürsorge 191ff

Selbstmarketing 112

Selbstoptimierung 190

Selbstreflexion 165

Selbststeuerung 89

Selbstverteidigung 175

Selbstwertschätzung 191

Selbstwirksamkeit 89, 191f

Seminare am Wochenende 149, 151, 156, 159

Senior*innen 20, 165

Sepiatechnik 144

Shiatsu 187

Sicherheit im Internet 16, 21, 31, 110, 

Signal, Messenger-Dienst 112

Singen 127, 137f

Skateboarding 179

Skulpturen 160

Smartphone 102, 113, 117ff

Snacks 188

Social Media 16, 111f, 119, 132

Solar 39, 41

Songwriting 140

Soziale Medien 111f, 119

Soziale Ungleichheit 15

Sozialraumorientierung 22

Spanisch 81ff

Spanisch Auffrischkurs 83ff

Spanisch für Ältere 85f

Spanisch für den Urlaub 81f

Spanisch Konversation 82, 86

Spanische Literatur 83

Speckstein 156

Spielen 32

Spielen, Spieletreff 32f

Sportbootführerschein 179f

Sportbootführerschein, SBF, See, Binnen 179

Sprechtraining 54, 93, 96

Spuren 28

Staatliche Gewalt 14

Stadt 15, 26f, 37

Städtebau 17

Stadtentwicklung 17

Stand Up Paddeling 178

Stärkung 192

Steindruck 155

Stephaniviertel 25

Stepptanz 176

Sterbebegleitung, -vorbereitung 29, 98, 165

Steuerarten 102

Stimmbildung 93, 96, 137

Stoffe 159

Sträucher 37, 43

Streetfood 170

Stress 92, 180, 183f, 187, 191

Stressabbau 180, 182, 184

Stressbelastung 165

Stressbewältigung 165, 171, 180, 182ff,187, 188, 

191

Stressbewältigung,- management 177, 182, 184, 

187

Stressbewätigung 92

Stressminimierung 89, 180

Stresssituationen 92

Stricken 157

Suchmaschinenoptimierung 112

Sucht 40

SUP 178

Synagoge 18

Systemische*r Familienberater*in 97

T
#Tabellenkalkulation 113, 115f

Tagesseminar 151, 156, 169ff

Tai Chi Gong 189f

Taiji 188, 190

Tango 137

Tansania 170

Tanz 127, 136f, 174ff

Tanz und Theater 136

Tastaturtraining 110ff

TCM, traditionell chinesische Medizin 187, 189

Teams, Microsoft 117

telc 54

Telegram, Messenger-Dienst 112

Tempera 150, 153

Tennis 178f

Terminbörse 32
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Teufelsmoor 37f

Textilien 158f

Textverarbeitung 113, 115

Thailändisch 86

Theater 135f

Theater spielen 136

Theatersport 136

Threema, Messenger-Dienst 112

Tiber 17

Tiere 18, 154f

TikTok 111

Tischlern 161ff

Tod 165

Tod, Patientenverfügung 29

Töpfern 156

Torfkahn 38

Torten 169

Tourenplanung 118, 122

Tradition 40

Trauer 165

Trinkwasser 40

Trommeln 141f

Türkisch 86, 169

türkische Küche 169

Twitter 112

U
Übersee-Museum 23, 28

Überseestadt 25f

UBI Vollkurs Binnenkurs 179

U-Boot Bunker Valentin 13

Ubuntu 109

Ukraine 13

Ukulele 138f

Umgang mit Teilnehmenden (für vhs-Lehrende) 124

Umgang mit, Krisen, Belastungen 18, 89

Umgang,- Lebenszeit 200

Umweltschutz 32, 39, 193

Unfallprävention, Kinder 199

Unternehmensführung 102

Unternehmensziele 102

Urban Gardening 43

Urban Sketching 144f

V
VBA, Excel 116

vegan 168

Vegetarische Küche 168f

Vektorgrafikdesign 121

Veränderung 89

Verantwortung, soziale 14

Verfassung/-schutz 14

Verhaltensweisen 184

Vermietung 29f

Verschwörungstheorien 14

Verträge, Smartphone 118

Verwaltung, Haus 30

vhs.cloud 110, 112f, 116f, 119, 121, 124, 130ff, 138

vhs_connect 36

videobearbeitung 132

Videoschnitt 132

Video-Selbstlehrnkurs 103

Vielfalt 12, 18, 37

Vinyasa Yoga 187

Vogelwelt 42f

Vokabeln, lernen schnell 95

Vorsorge, -vollmacht 29

W
Wahlen 14

Wählen für Europa 12

Wahrnehmung 16, 191

Wald 37, 40

Wärmedämmung 41

Wasser 18, 40ff

Wassersport 179f

Wattenmeer 40

Website-Gestaltung 119

Weine 166

Weißwein 166

Wellness 181

Weltgeschichte 17

Weltmacht 15, 18

Werwölfe 32

WhatsApp 16, 111f

Widerstand 13, 24

Widerstand, gewaltfrei 14

Wilhelm-Kaisen-Brücke 26

Windows 109, 113

Wing Tsun 175

Wirbelsäulengymnastik 165, 171, 173f, 190

Wirtschaft 15, 30f

Wirtschaftlichkeit 102

Wirtschaftspolitik, Finanzen 31

Wohneigentum 29f

Wohnen 21

Wohnen in Nachbarschaften 22

Wohnformen (im Alter) 21

Wohngeldantrag 21

Wohnklima 17, 41

Wohnräume 21

Wolle 157

Word 113, 115

WordPress 119

Work-Life-Balance 89

X
Xpert Business Zertifikat 103

Xpert ECP 109, 115ff

Y
Yin Yoga 186

Yoga 180, 183ff

YouTube 111, 132

Z
Zazen 183

Zehnfingersystem 110

Zeichnen 126, 143ff, 149, 151, 154, 172

Zeichnung und Kolorierung 144f, 150, 152

Ziele erreichen im Beruf 88f

Ziele, verfolgen 89

Zielgruppen erreichen 95

Zivilcourage 14

Zukunft 12, 14, 39

Zumba 176

Zwangsarbeit 13, 15
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