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Editorial

Geschichte verstehen – Zukunft gestalten

Liebe Leser*innen,

stellen Sie sich vor, es geht um die Zukunft – und alle machen mit.  
Ein schöner Gedanke, oder? Genau das möchten wir in 2025 mit Ihnen 
gemeinsam erreichen! 

Die Bremer vhs hat es sich seit jeher zur Aufgabe gemacht, Menschen auf 
die Herausforderungen der privaten und beruflichen Lebenswelt vorzu-
bereiten. Angesichts der unausweichlichen Transformationsprozesse der 
kommenden Jahrzehnte in Bereichen der Ökonomie, Ökologie und 
Gesellschaft möchten wir mit diesem Programm für Frühling/Sommer 
2025 das Bewusstsein für die dazu notwendigen Zukunftskompetenzen 
schärfen – die sogenannten „Future Skills“.

Im Zeitalter von künstlicher Intelligenz und Automatisierung sind es aber 
längst nicht nur digitale Kenntnisse, die in Zukunft gefragt sind, sondern 
auch die unersetzlichen menschlichen Fähigkeiten: Empathie, Kommuni-
kation und das Bauen von Brücken. Diese Soft Skills – von  respektvollem 
Dialog bis hin zu interkulturellem Verständnis – werden zum Schlüssel für 
ein erfolgreiches Leben und Arbeiten in einer sich wandelnden Welt. 
Davon sind wir überzeugt.

Dabei stellt das Jahr 2025 schon gleich zu Beginn große Herausforderun-
gen an uns, denn: Die zu erwartenden gesellschaftspolitischen Verände-
rungen in den USA, die Entwicklungen in der Ukraine und dem Nahen 
Osten sowie die Bundestagswahl im Februar stellen entscheidende  
Weichen für die Zukunft unserer Demokratie, unserem Zusammenleben 
innerhalb und außerhalb Europas sowie die Übernahme von sozialer 
 Verantwortung. Dabei kommt es gerade in einer Zeit, die von Informations-
fluten und teils verzerrten Wahrheiten geprägt ist, darauf an, Fakten von 
Meinungen zu unterscheiden, verlässliche Informationen als Grundlage für 
Entscheidungen zu nutzen und in respektvollen Dialog zu treten. Mit der 
zunehmenden Bedeutung digitaler Technologien wird es außerdem immer 
wichtiger, die Fähigkeit zur fundierten Meinungsbildung und den kriti-
schen Umgang mit eben diesen Informationen und Medien zu fördern. 
Diese Kompetenzen sind unverzichtbar, um unsere Freiheit und Demokra-
tie in Bremen, Deutschland, Europa und der Welt nachhaltig zu sichern.

Unser gemeinsames Ziel muss es sein, all die genannten Fähigkeiten bei 
uns selbst und damit in der Gesellschaft zu stärken, um für eine infor-
mierte und mündige Bevölkerung zu sorgen. In unserem Programm fin-
den Sie vielfältige Angebote dazu. Sie vermitteln Ihnen nicht nur Wissen, 
sondern befähigen Sie auch dazu, aktiv und kritisch an gesellschaftlichen 
Diskussionen teilzunehmen und Verantwortung für die Gestaltung unse-
rer gemeinsamen Zukunft zu übernehmen. 

Übrigens: Auch das Erlernen neuer Sprachen ist eine zentrale Zukunfts-
kompetenz – es fördert das Verständnis füreinander und erweitert Hori-
zonte. Auch auf unserem neuen Cover steht „Volkshochschule“ wieder in 
drei Sprachen: Italienisch, Türkisch und Plattdeutsch. Jede davon ist ein 
Symbol für die Vielfalt und den Brückenschlag zwischen den Kulturen in 
Bremen. 

Ob Sie bei uns Ihre digitalen Medienkompetenzen stärken, Ihre Problem-
lösungsfähigkeiten ausbauen oder durch politische Bildung gesellschaft-
liche Verantwortung übernehmen möchten – wir haben mit über 2.000 
Lernformaten auch in diesem Semester wieder für jede*n etwas dabei.

Gehen Sie mit uns mutig Ihren Weg in die Welt von morgen – mit Wissen, 
Begegnung und Austausch. 

Herzliche Grüße 

Ralf Perplies
Direktor der 
Bremer Volkshochschule
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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  
Register auf Seite 283.

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 
Anmelde- und  Teilnahmebedingungen finden Sie 
ab Seite 277.

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 278.

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 209. 

Jahresthema
Unsere Kurse machen Sie fit für die 
Zukunft: Entdecken Sie neue Technolo-
gien, verbessern Sie Ihre Kommunikati-
onsfähigkeiten oder bauen Sie kulturelle 
Brücken für die Herausforderungen von morgen.

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 Teilnehmer, 
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 telefonisch einen Platz in der 
von Ihnen gewünschten Veranstaltung. 
Sie können dann den entsprechenden 
Nachweis postalisch schicken, in einer 

unserer Geschäftsstellen zu den ange-
gebenen Servicezeiten 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 278 . 

*  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 279.

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. 

7BildungszeitUnsere Ermäßigungssätze: Seite 5



Seit April 2024 ist unser Erdgeschoss ein wachsender 

Lern- und Begegnungsort in Bremen. Hier können 

Bremer*innen aktiv an einer nachhaltigen Zukunft 

mitwirken. In verschiedenen Veranstaltungsformaten 

setzen wir Themen wie Demokratie, Klimaschutz und 

soziale Stadtentwicklung, Zusammenhalt und Be-

gegnung in den Fokus und laden Sie ein, gemeinsam 

mit uns zu gestalten. 

Namensgeberin Friedel Bamberger 

Namensgeberin für diesen besonderen Ort ist Friedel 

Bamberger, die Ehefrau von Julius Bamberger, dem 

einstigen Besitzer des Hauses, in dem heute die Bre-

mer vhs ihren Stammsitz hat. Friedel Bamberger blieb 

bei der Flucht ihres Mannes und der Kinder vor dem 

NS-Regime in Bremen. Sie ermöglichte ihnen mit der 

Übersendung ihres gesamten Schmucks ins Ausland 

die Ausreise in die USA. Als Christin, die mit einem Ju-

den verheiratet war, musste sie immer wieder Demü-

tigungen durch die Nazis erleben. Im Jahr 1940 nahm 

sie sich das Leben. Es war vermutlich ihre persönliche 

Flucht – in den Tod. Friedel Bamberger besaß die 

Fähigkeit vorurteilsfrei Menschen zu begegnen. Das 

neue Erdgeschoss trägt künftig ihren Namen, ehrt ihr 

Andenken und verbindet sie wieder öffentlich mit ih-

rem Mann Julius Bamberger.

Einladender Ort

Gemeinsam mit dem Bamberger-Haus dient das Erd-

geschoss als Tor zur Bremer Innenstadt. Es ist Treff-

punkt und lädt mit seinem modernen Loungecharak-

ter zum Verweilen ein. Mit komfortablen Arbeits- und 

gemütlichen Sitzplätzen entlang der Fensterfronten 

können Besucher*innen den Blick auf die belebte 

Faulenstraße und das umliegende Quartier genie-

ßen, miteinander ins Gespräch kommen und dabei 

auch vom gastronomischen Angebot des Restaurant 

Frölichs Gebrauch machen, wenn Sie es wünschen – 

ein Verzehr ist freiwillig! Das Erdgeschoss dient allen 

für die Pausen als auch als Treffpunkt für die Men-

schen Bremens. 

Forum Küche

Großer Teil des Erdgeschoss ist das Forum Küche, das 

für Menschen aus der Gemeinschaftsverpflegung 

konzipiert wurde. Hier lernen die Teilnehmer*innen 

nachhaltiges Kochen in ihren Einrichtungen und 

erhalten wertvolle Anleitungen für eine umweltbe-

wusste Arbeit mit Lebensmitteln. Mehr zu diesem 

Projekt erfahren Sie auf Seite 170.

Besuchen Sie uns und genießen Sie diesen Ort der 

Inspiration und des Austauschs im Herzen Bre-

mens. 

Danksagung

Der Umbau und die Nutzung des Raums wurden 

maßgeblich durch die Unterstützung der Familien 

Hübotter und Hollweg ermöglicht, die der Bremer 

vhs als Freunde und Förderer lang und eng zur Seite 

stehen.

FRIEDEL BAMBERGER 

Genießen Sie den Lern- und Begegnungsort der Bremer vhs
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Genießen Sie den Lern- und Begegnungsort der Bremer vhs

Future Skills: Die Zukunft  
beginnt jetzt! 
 

Mit Anbruch des Zeitalters der künstlichen Intelli-

genz und Automatisierung verändern sich auch 

die Anforderungen an uns Menschen. An fast 

jedem Arbeitsplatz benötigen wir künftig über-

fachliche Fähigkeiten. Diese umfassen das Ver-

ständnis für digitale Prozesse ebenso wie kogni-

tive und soziale Kompetenzen. Während Maschi-

nen zunehmend Routineaufgaben übernehmen, 

liegt die Zukunft menschlicher Arbeit in den Fä-

higkeiten, die Verstand und Emotionen verbin-

den. Die Bremer Volkshochschule unterstützt Sie 

dabei, diese Schlüsselkompetenzen – die soge-

nannten Future Skills – für sich zu entwickeln und 

auszubauen.

Zukunftskompetenzen wie digitale Medienkom-

petenz, Problemlösungsfähigkeit oder interkultu-

relle Kommunikation werden in einer globalisier-

ten Welt immer wichtiger. Im Fokus der Bremer 

vhs stehen die sozialen Kompetenzen: die Fähig-

keit, respektvoll zu kommunizieren, Konflikte zu 

lösen und Brücken zwischen unterschiedlichen 

Kulturen zu bauen. Diese Fertigkeiten sind nicht 

nur für beruflichen Erfolg entscheidend, sondern 

auch für ein solidarisches und nachhaltiges Zu-

sammenleben.

Beispiel: Fremdsprachenerwerb als Schlüssel-

kompetenz 

Das Erlernen neuer Sprachen beispielsweise ent-

wickelt sich in der globalisierten Welt zu einer 

zentralen Zukunftskompetenz. Es stärkt nicht nur 

interkulturelle Beziehungen und die berufliche 

Wettbewerbsfähigkeit, sondern fördert auch kog-

nitive Fähigkeiten wie Gedächtnisleistung und 

Problemlösungskompetenz. In einer vernetzten 

Arbeitswelt bleibt die menschliche Fähigkeit, 

Sprache in ihrem kulturellen Kontext zu verste-

hen, unverzichtbar. Mehrsprachigkeit ist nämlich 

weit mehr als eine praktische Fertigkeit: Sie ist 

eine Brücke zwischen Kulturen, ein Schlüssel zu 

globalem Erfolg und eine Bereicherung für per-

sönliche und berufliche Horizonte.

Ob durch den Erwerb neuer Sprachen, den Um-
gang mit digitalen Tools oder in Seminaren zu po-
litischer Bildung – wir möchten Sie dabei unter-
stützen, sich fit für die Herausforderungen von 
morgen zu machen. Lernen Sie bei uns, wie Sie 
Verantwortung übernehmen, gesellschaftlich wir-
ken und in eine erfolgreiche Zukunft wachsen 
können.

Kompetenzen für die Zukunft: Entdecken Sie 
unser Programm!

Folgen Sie im Programmheft dem gelb-pinken 
Kennzeichen „Future Skills“ (siehe oben).  Es führt 
Sie auf den Weg in die Welt von morgen. Werden 
Sie aktiv und gestalten Sie Ihre Zukunft mit unse-
ren unterschiedlichen Lernformaten!
Weitere Informationen zum Jahresschwerpunkt 
„Future Skills“ bietet Ihnen der Deutsche Volks-
hochschul Verband (DVV) - scannen Sie einfach 
folgenden QR-Code: 
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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
Meike Wolff
Sachbearbeitung

politik@vhs-bremen.de
umwelt@vhs-bremen.de

Das Programmangebot des Fachbereichs umfasst 
politische, soziale, ökonomische, geschichtliche 
und rechtliche Themen. Darüber hinaus sind Um-
weltbildung und Bildung für Nachhaltige Entwick-
lung wesentliche gesellschaftliche Aufgaben. Die 
Volkshochschulen bieten hier ein breites Angebot 
zur Information, Diskussion und zum aktiven Han-
deln.

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 Veranstaltungen sind geprägt durch offenen 
Gedankenaustausch zwischen engagierten 
 Menschen, in sachlichen und kontroversen 
 Diskussionen, zur gemeinsamen Erarbeitung  
von Kenntnissen und Hintergrundinformationen, 
mit spannenden und kreativen Methoden und 
 häufig an besonderen Lernorten.

Aktuelle Themen aus Politik, 
Gesellschaft, Zeitgeschehen

Auschwitz – Eine virtuelle   
Live-Begegnung

Den Teilnehmenden wird, während sie im Raum der 
Bremer vhs sind, im Rahmen dieses Online-Besuches 
die Geschichte des Konzentrationslagers Auschwitz 
von einem Guide live vor Ort erzählt. Gezeigt wird 
das authentische Gelände des ehemaligen KZs und 
das innere von Gebäuden, die normalerweise für 
die Öffentlichkeit nicht zugänglich sind. In die On-
line-Übertragung werden zudem historische Fotos, 
Filme und Kunstwerke eingebunden. Moderiert 
durch den Referenten im Raum steht der Guide 
auch immer zur Verfügung um auf Fragen der 
Gruppe zu antworten.
In Kooperation mit dem Verein „Erinnern für  
die Zukunft e.V“

251M10-001 / Einzelveranstaltung
Jadwiga Otrebska, Andreas Rheinländer
25. Jan. 2025 (1x, 1 UStd)
Sa, 19:00 - 20:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
gebührenfrei

  Hinweis

  UNESCO-Weltkulturerbe Krakau und  
die Gedenkstätte Auschwitz/Birkenau

 252M11-042 / Bildungszeit
 07. - 13. Sept. 2025, Krakau

Tag der politischen Bildung   
in Bremen

Ein Fachtag für die alle Akteur*innen, die im Land 
Bremen politische Bildungsarbeit machen. Die Ver-
anstaltung nimmt aktuelle Herausforderungen in 
den Blick und hat zum Ziel, Perspektiven für die Zu-
kunft aufzuzeigen, die Handelnden in Bremen zu 
vernetzen und zu bestärken. Weitere Informationen 
und das Programm unter www.vhs-bremen.de.
Um Anmeldung wird gebeten unter  
friederike.wulf@buergerschaft.bremen.de
In Kooperation mit der Bremischen Bürger-
schaft, der Arbeitnehmerkammer Bremen  
und der Landeszentrale für politische Bildung 
Bremen

251M10-003 / Einzelveranstaltung
15. Mai 2025
Do, 09:00 – 15:00 Uhr
Haus der Bürgerschaft
gebührenfrei

Der Nahost-Konflikt aus der Sicht  
von Amnesty International

Seit 1961 beobachtet Amnesty International Men-
schenrechtsverletzungen weltweit und hat seitdem 
viele Berichte zu Palästina und Israel herausgege-
ben. Vorgestellt werden mögliche Ursachen des 
Nahost-Konflikt sowie die Kritik von Amnestys an 
Israel, der Hamas und der Palästinensischen Auto-
nomiebehörde. Gemeinsam wollen wir diskutieren, 
wie kann eine Friedenslösung aussehen kann und 
welche Hindernisse es gibt.

251M10-007 / Kurs
Claus Walischewski
11. März + 18. März 2025 (2x, 4 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
gebührenfrei

  Hinweis

  Friedrich Ebert – Der Weg zur Demokratie
  Ein Gesellschaftsspiel zur  

Demokratieentwicklung
 242M15-070 / Einzelveranstaltung
 26. Feb. 2025, Mi, 18:30 - 21:00 Uhr
 vhs im Bamberger

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 
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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. 

251M10-008 / Bildungszeit
Nele Feldkamp, Mareike Kytzia, Sara Broda
10. Juni - 13. Juni 2025 (4x, 24 UStd)
Di - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
82 € (53 €, 41 €)

Auf den Spuren von Julius Bamberger: 
Aufgeben – niemals
Film – Lesung und Diskussion

Ein Abend auf den Spuren des angesehenen Bremer 
Kaufmanns Julius Bamberger. Wir sehen den Film 
„Aufgeben – niemals“ über die Flucht der Familie 
Bamberger vor den Nazis und hören Auszüge aus 
Gesprächen mit den Nachkommen. Ein Plädoyer 
gegen das Vergessen und für demokratische Wach-
samkeit im Hier und Jetzt.
In Kooperation mit der AWO Bremen, Projekte 
„Roter Faden“ und „Kulturglück“

251M10-009 / Einzelveranstaltung
Eike Besuden, Andrea Mencz
13. Feb. 2025 (1x, 2 UStd)
Do, 19:00 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
gebührenfrei

80 Jahre Kriegsende: Wie können   
wir in Zukunft erinnern?

Am 08. Mai 1945 endete der Zweite Weltkrieg. Nach 
dem Holocaust hatten viele Zeitzeug*innen von 
den Gräueltaten des nationalsozialistischen Regi-
mes berichtet. Ihre Erinnerungen dienten uns als 
Mahnung und Warnung. Aufgrund des hohen Alters 
der Zeitzeug*innen steht nicht mehr viel Zeit zur 
Verfügung, um von ihren Biografien persönlich zu 
hören. Erinnern und Erinnerungskultur muss aus 
der Perspektive der Gegenwart gedacht werden, 
damit zukünftigen Generationen vermittelt werden 
kann, wie wichtig Freiheit, Toleranz und Menschen-
rechte sind. Wir wollen schauen, wie das möglich 
ist.

242M10-011 / Bildungszeit
Dr. Diana Häs
27. Jan. - 31. Jan. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
99 € (64 €, 50 €), zzgl. 10 € für Exkursion / Material

Der Krieg 1914-1918 –  
Eine weltpolitische Zäsur

252M10-012 / Bildungszeit
Claus Mäulen
08. Dez. - 12. Dez. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
102 € (66 €, 51 €)

  Hinweis

 Wenn Russland gewinnt: Ein Szenario
 251M10-124 / Online-Vortrag
 27. März 2025

Beiträge zum Frieden - ‚Konflikte  
transformieren – Kriege vermeiden‘ 
Veranstaltungsreihe der Stiftung „die schwelle“

Konflikte sind Teil unseres Lebens. Sie können in 
Beziehungen, zwischen Gruppen, in Gesellschaften 
und zwischen Staaten entstehen. Ob sie produktive 
Wirkung entfalten oder eskalieren hängt davon ab, 
wie die Beteiligten agieren, welche Kompetenzen 
und Möglichkeiten zur Verfügung stehen, Konflikte 
gewaltfrei auszutragen. Aktuell nehmen wir eine 
Zunahme gewalttätiger kriegerischer Konflikte in 
der Welt wahr. Wir wissen aus der Geschichte, dass 
Kriege beendet und Konflikte in ein friedliches Zu-
sammenleben transformiert werden können. Die 
Reihe widmet sich der Frage, was die Wirkzusam-
menhänge friedlicher Konfliktlösungen sind, von 
denen wir lernen können.
Ort: DGB-Haus, Am Bahnhofsplatz 22-28
Die Teilnahme ist gebührenfrei
In Kooperation mit dem Deutschen Gewerk-
schaftsbund Bremen und dem Evangelischen 
Bildungswerk Bremen

Voraussetzungen und Grundlagen für 
Dialog und Friedensarbeit im Kontext des 
Krieges gegen die Ukraine

Die Referentin stellt Erfahrungen und Ergebnisse 
der Plattform „Women‘s Initiatives for Sustainable 
Peace, Dialogue and Democracy“ vor. Diese Platt-
form bringt seit 2016 Frauen aus verschiedenen 
Teilen der Ukraine, Russlands und anderen europä-
ischen Ländern zusammen, um Wege zu einem 
nachhaltigen Frieden zu suchen und zu beschrei-
ten.

251M10-012 / Vortrag
Dr. Inga Luther, Verein OWEN
05. März 2025 (1x, 3 UStd)
Mi, 19:00 - 21:00 Uhr

Den Schmerz der Anderen begreifen – 
Weltgedächtnis und Gerechtigkeit

Die Referentin beschäftigt sich mit Geschichte und 
Gegenwart aus einer kosmopolitischen Perspektive 
und fordert ein Umdenken hinsichtlich unserer 
 Erinnerungskultur. Ihr Plädoyer ist ein globalhisto-

risches Konzept für unsere Zeit, das globale 
 Gerechtigkeit einschließt und hin zu einem welt-
umspannenden empathischen Gedenken führt.

251M10-013 / Vortrag
Charlotte Wiedemann
19. März 2025 (1x, 3 UStd)
Mi, 19:00 - 21:00 Uhr

Peacebuilding im Sahel –  
der Beitrag der Zivilgesellschaft  
zur Bewahrung des Friedens

Vielfältige Krisen und Konflikte destabilisieren die 
Gesellschaften in der Sahelregion. Welche lokalen 
Ursachen aber auch auswärtige Akteure verursa-
chen und verstärken Unsicherheit und Gewalt?  
Der Referent beschreibt wie der gewaltfreie Einsatz 
für friedliches Zusammenleben und gesellschaft-
liche Entwicklung aussehen kann.

251M10-014 / Vortrag
Daniel Djedouboum
02. Apr. 2025 (1x, 3 UStd)
Mi, 19:00 - 21:00 Uhr

Konflikttransformation durch Geopolitik? 
Für eine Neujustierung der europäischen 
Außen- und Sicherheitspolitik

Immer mehr Akteure geopolitisierten ihre Außen- 
und Sicherheitspolitik im regionalen wie globalen 
Maßstab. Mit zunehmend negativen Auswirkungen 
auf Sicherheit, Stabilität, Wohlstand und demokrati-
sche Strukturen. Die EU hat sich dieser Entwicklung 
nicht entgegengestellt, sondern sie noch verstärkt. 
Was muss passieren, um aus der sich aufschaukeln-
den Eskalation von Krisen herauszukommen?

251M10-015 / Vortrag
Prof. August Pradetto
23. Apr. 2025 (1x, 3 UStd)
Mi, 19:00 - 21:00 Uhr

Creating spaces – (Frei)-Räume schaffen 
für Friedensverhandlungen und Dialoge: 
Berghof Foundation Berlin

Die Berghof Foundation ist eine unabhängige und 
gemeinnützige Nichtregierungsorganisation. Seit 
über 50 Jahren setzt sie sich für dauerhaften Frie-
den ein, indem die Voraussetzungen für Dialog und 
Verhandlungen geschaffen werden. Das Team 
 arbeitet eng mit Partnerorganisationen auf der 
ganzen Welt zusammen, um inklusive Friedenspro-
zesse zu gestalten, die lokale Bedürfnisse in den 
Vordergrund stellen.
In Kooperation mit dem Deutschen Gewerk-
schaftsbund Bremen und dem Evangelischen 
Bildungswerk Bremen

251M10-016 / Vortrag
N.N.
07. Mai 2025 (1x, 3 UStd)
Mi, 19:00 - 21:00 Uhr
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Konflikte gewaltfrei transformieren? 
Nicht ohne Wissen, Methoden und Praxis

Alle wünschen sich Gewaltfreiheit, doch dies ist 
 voraussetzungsvoll. Um Konflikte, ihre Treiber und 
ihre Dynamiken zu verstehen, zu bearbeiten und 
notwendige Aushandlungsprozesse zu ermögli-
chen, sind Wissen und Methoden nötig. Der Refe-
rent beschreibt, wie Konflikttransformation möglich 
ist und wie jeder Friedensaktivismus aktiv und in-
formiert bleiben kann.

251M10-016 / Vortrag
David Scheuing
21. Mai 2025 (1x, 3 UStd)
Mi, 19:00 - 21:00 Uhr

  Hinweise

 Friedensgesprächskreis Obervieland
 251S10-550 / Kurs
 05. Feb. - 25. Juni 2025r

  Wissenschaftsgläubigkeit: Politik und  
Anti-Politik heute

 242M10-145 / Online-Vortrag
 17. Jan. 2025

  Hannah Arendts Philosophie in  
der Perspektive der Gegenwart

 251M13-020 / Bildungszeit
 05. Mai - 09. Mai 2025

  Hannah Arendt – Die Banalität des Bösen 
und wie man ihr begegnen kann

 251M13-051 / Online-Vortrag
 21. Feb. 2025

  Hannah Arendt – Was ist und wie 
funktioniert Totalitarismus?

 251M13-052 / Online-Vortrag
 21. März 2025

 Hannah Arendt – Die Lüge in der Politik
 251M13-053 / Online-Vortrag
 04. Apr. 2025

Naturschutz, Ökologie und rechte 
Ideologien am Beispiel des Bunkers 
Valentin

Wie hängt der Naturschutz mit rechten Ideologien 
zusammen? Diese Bildungszeit bietet die Möglich-
keit, sich intensiv mit dem Verhältnis von Natur-
schutz und rechtsextremen Strömungen auseinan-
derzusetzen, historische Zusammenhänge zu ver-
stehen und Handlungsoptionen zu entwickeln. Wir 
untersuchen die Verbindung von Naturschutz in 
der NS-Zeit und modernen rechten Bewegungen 
im Naturschutz. Vor Ort haben wir die Möglichkeit 
den Bunker Valentin sowie die Valentin Wildnis ken-
nen zu lernen.
In Kooperation mit dem BUND Bremen und 
Denkort Bunker Valentin

252M10-019 / Bildungszeit
Andreas Rheinländer
29. Sep. - 02. Okt. 2025 (4x, 24 UStd)
Mo - Do, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
Das Seminar findet an drei Tagen auf dem Gelände 
des Denkorts Bunker Valentin statt
82 € (53 €, 41 €)

Geschichte des Bunkers „Valentin“  
in Bremen-Farge
Arbeit und Zwang – Arbeit und Gewalt

Mit Zwangsarbeit war im Nationalsozialismus die 
Aufrechterhaltung der Kriegswirtschaft möglich 
und sie diente der Ausgrenzung und Verfolgung. 
Beim Bau des Bunkers „Valentin“ in Bremen-Farge 
waren tausende Menschen aus Europa und Nord-
afrika als Zwangsarbeiter*innen eingesetzt. Wir er-
kunden den Ort und seine Geschichte und spre-
chen über Aufarbeitung, „Entschädigungen“ sowie 
über die Bedeutung von Arbeit in vergangenen und 
gegenwärtigen Gesellschaften.
In Kooperation mit dem Denkort Bunker Valen-
tin/LzpB und dem Dokumentations- und Lern-
ort Baracke Wilhelmine/Heimatfreunde Neuen-
kirchen e.V.

251M10-020 / Bildungszeit
Luca Cordes
17. März - 21. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
Di - Do auf dem Gelände des Denkort Bunker Valen-
tin und auf dem ehemaligen Lagergelände.
102 € (66 €, 51 €)

  Weitere Termine

 251M10-021 / Bildungszeit
 Walter Gröh
 31. März - 04. Apr. 2025
 vhs im Bamberger

 251M10-022 / Bildungszeit
 Anja Hasler
 12. Mai - 16. Mai 2025
 vhs im Bamberger,

 252M10-020 / Bildungszeit
 Luca Cordes
 22. Sep. - 26. Sep. 2025
 vhs im Bamberger,

 251N10-024 / Bildungszeit
 Luca Cordes
 24. März - 28. März 2025
 vhs-Nord

 251N10-025 / Bildungszeit
 Luca Cordes
 19. Mai - 23. Mai 2025
 vhs-Nord

 252N10-023 / Bildungszeit
 Anja Hasler
 08. Sep. - 12. Sep. 2025
 vhs-Nord

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.

251M10-025 / Bildungszeit
Annika Schindel
07. Juli - 11. Juli 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
102 € (66 €, 51 €), zzgl. ca. 12 € Exkursionskosten

  Hinweise

  (Un)bekannte Denkmäler in Bremen –  
eine Spurensuche

 252M12-032 / Exkursion
 07. Nov. 2025

 Bremen im Nationalsozialismus
 252M12-030 / Exkursion
 22. Nov. 2025

 Der Novemberterror 1938 in Bremen
 252M12-031 / Exkursion
 08. Nov. 2025

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

National- und Alltagshelden – ihnen wurden 
 Denkmale gesetzt. Wir betrachten den Denkmals- 
und Heldenbegriff und die politisch-kulturellen 
 Bedeutungen 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.

251M10-026 / Bildungszeit
Holger Heß-Borski
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
102 € (66 €, 51 €), zzgl. Exkursionskosten
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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.

252M10-027 / Bildungszeit
Holger Heß-Borski
01. Sep. - 05. Sep. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
102 € (66 €, 51 €), zzgl. Exkursionskosten

Orte der (Un)sichtbarkeit – Gedenken an 
NS-Verbrechen in Bremen

Wo ist „Erinnerungskultur“ im öffentlichen Raum 
präsent – und wo fehlt sie? Wir lernen Orte und Ini-
tiativen kennen, die in Bremen an nationalsozialisti-
sche Verbrechen erinnern. Wir beschäftigen uns mit 
den historischen Hintergründen sowie mit den 
Menschen, die sich für sie eingesetzt haben und 
gehen der Frage nach, was Erinnerung mit unserer 
Gegenwart zu tun hat.

251M10-028 / Bildungszeit
Anja Hasler
16. Juni - 20. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
102 € (66 €, 51 €)

  Weiterer Termin

 251M10-029 / Bildungszeit
 25. Aug. - 29. Aug. 2025

Unsere Demokratie: bedroht –  
wehrhaft – reformbedürftig?

252M10-035 / Bildungszeit
Walter Gröh
03. Nov. - 07. Nov. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
102 € (66 €, 51 €)

Frauen
Warum wir noch mehr  
Feminismus brauchen
Bildungszeit für Frauen

252M10-050 / Bildungszeit
Laura Menzel
01. Dez. - 05. Dez. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
99 € (64 €, 50 €)

Was wir von Experimenten zu  
gendersensibler Sprache lernen  
können Formen

Die Debatte um gendersensible Sprache wird sehr 
emotional geführt: Vom Erhalt des altbekannten, 
 generisch intendierten Maskulinums bis zur Verwen-
dung kreativer neuer Formen wie der Genderstern. 
Aber welche Formen sind eigentlich geeignet, Men-
schen aller Geschlechter gleichermaßen anzuspre-
chen? Psycholinguistische Studien sind dieser Frage 
auf den Grund gegangen. Es werden Methoden und 
Ergebnisse wichtiger Studien vorgestellt. Und es 
wird diskutiert, ob und wie die Verwendung gender-
bewusster Sprache einen Beitrag zu einer diskrimi-
nierungsfreien Gesellschaft leisten kann.

251M10-052 / Vortrag
Lisa Zacharski
03. März 2025 (1x, 2 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
8 € (5 €, 4 €)

Genderbewusster Sprachgebrauch –  
Gewusst wie (und warum) – Online

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.

251M10-055 / Online-Bildungszeit
Lisa Zacharski
14. Apr. - 17. Apr. 2025 (4x, 24 UStd)
Mo - Do, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
82 € (53 €, 41 €)

Mikro-Aggressionen –   
Ausgrenzungen und Diskriminierungen 
im Berufskontext erkennen und 
verhindern – Online

Kleine Bemerkungen, dumme Sprüche, winzige 
Gesten – diese Mikro-Aggressionen wirken aus-
grenzend oder diskriminierend, können seelisch 
und körperlich schaden und beeinträchtigen das 
Wohlbefinden. Reaktionen wie „War doch nur nett 
gemeint“ sollen Mikro-Aggressionen verharmlosen. 
Mitunter sind sie auch unbewusst, teils sogar gut 
gemeinte Komplimente. Wir schauen auf diese sub-
tile Form von Gewalt und geben Anstöße zum Han-
deln. Vorgestellt werden auch Forschungsergeb-
nisse aus dem Projekt „Geschlechteruntypische 
Ausbildung – GunA“.

251M10-056 / Online-Vortrag
Timm Kroeger, Dr. Ruth Müntinga
13. März 2025 (1x, 2 UStd)
Do, 19:00 - 20:30 Uhr
Online
gebührenfrei

Gewalt gegen Frauen – vorbeugen,  
verstehen und handeln

Fast alle 5 Minuten erlebt eine Frau in Deutschland 
Gewalt – unabhängig von sozialer Schicht, Herkunft 
oder Bildungsstand. Die Veranstaltung gibt Einblick 
in verschiedene Gewaltformen, erklärt Gründe und 
warum es so schwer einer gewalttätigen Partner-
schaft zu entfliehen. Es geht auch darum was vor-
beugend gemacht werden kann, auch mit Kindern. 
Und auch wie Betroffene unterstützt werden kön-
nen.

251M10-057 / Vortrag
Timm Kroeger
15. März 2025 (1x, 3 UStd)
Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
gebührenfrei
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Frauen im Portrait: begeistern, bewegen, 
bewirken – Foto-Ausstellung

Kerstin Rolfes portraitierte Bremer Unternehmerin-
nen, Vordenkerinnen und Aktivistinnen und spürt 
mit ihren Aufnahmen ihren außergewöhnlichen 
 Lebensgeschichten und Leistungen nach. Die Aus-
wahl der Frauen erfolgte mit konzeptioneller Unter-
stützung von belladona. Die Fotografien zeigen die 
Frauen aus einer individuellen und empathischen 
Perspektive. Ihre Arbeit umfasst ein breites Spekt-
rum, von einfühlsamen Portraits bis hin zu dynami-
schen Reportagen.
In Kooperation mit belladonna Kultur, Bildung 
und Wirtschaft für Frauen e.V. und der Zentral-
stelle der Landesfrauenbeauftragte (ZGF)

251M10-058 / Ausstellung
vhs im Bamberger, 3. Etage
08. März - 04. April 2025
Täglich zugänglich während der Öffnungszeiten der 
Bremer vhs
gebührenfrei*
(* am 08. und 09 März ist der Erwerb einer Eintritts-
karte für die 15. Bremer Spiele-Tage erforderlich)

Frauen im Portrait: begeistern, bewegen, 
bewirken – Ausstellungsführung und 
Gespräch

Begleiten Sie Kerstin Rolfes durch ihre Fotoausstel-
lung, in der sie den außergewöhnlichen Lebensge-
schichten Bremer Vordenkerinnen und Aktivistin-
nen nachspürt. Im Anschluss daran berichten einige 
der porträtierten Frauen aus unterschiedlichen Ge-
nerationen, was sie bewegt und antreibt. Das Ge-
spräch führen Maren Bock, Geschäftsführerin von 
belladonna und Bettina Wilhelm, Landesfrauenbe-
auftragte.
In Kooperation mit belladonna Kultur, Bildung 
und Wirtschaft für Frauen e.V. und der Zentral-
stelle der Landesfrauenbeauftragte (ZGF)

251M10-059 / Führung und Gespräch
Kerstin Rolfes, Maren Bock, Bettina Wilhelm  
und weitere
26. März 2025 (1x, 3UStd)
Mi, 18.00 – 20.00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
gebührenfrei

  Hinweise

 Bremer Frauen und ihre Biografien
 251M13-019 / Bildungszeit
 03. März - 07. März 2025

 Einblicke in Bremische Frauengeschichten
 242M12-016 / Exkursion
 21. Jan. 2025
 Frauen
  Finanzplanung für Frauen – oder: Ein (Ehe)

Mann ist keine Altersvorsorge
 242M14-503 / Online-Kurs
 16. + 17. Jan. 2025

  Weiterer Termin

 251M14-503 / Online-Kurs
 20. + 21. Mai 2025

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.

251M10-060 / Bildungszeit
Appolinaire Apetor-Koffi
30. Juni - 04. Juli 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
102 € (66 €, 51 €), zzgl. ca. 13 € für Exkursionen

  Weiterer Terminn

 252M10-060 / Bildungszeit
 03. Nov. - 07. Nov. 2025

Europa als Fluchtursache!?

252M10-064 / Bildungszeit
Laura Menzel
10. Nov. - 14. Nov. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Museumseintritt ca. 8 € und 
Kosten für Kopien ca. 2 €

Bittersüße Schokolade – Geschichte, 
Herkunft, Produktion

Süßes Genussmittel mit bitterem Geschmack? Wir 
betrachten sowohl die geschmackvollen Seiten als 
auch die dunklen Seiten der Schokoladenproduk-
tion – von der Geschichte, über die Wirkung ihres 
Genusses bis zur Herstellung. Mehr als die Hälfte 
des Kakaos, die Grundlage der Schokolade, kommt 
aus Westafrika. Wie sind hier die Lebens- und Ar-
beitsbedingungen der Menschen und welche Mög-
lichkeiten bietet der „Faire Handel“, zu helfen? Ge-
plant: Exkursion in ein Hamburger Chocoladenmu-
seum.

251M10-065 / Bildungszeit
Holger Heß-Borski
17. März - 21. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
105 € (68 €, 52 €), zzgl. Museum 8,20 € und Bahn-
fahrt

Das Chinesische Jahrhundert

China: eine Jahrtausende alte Hochkultur, die meisten 
Bewohner der Erde, die meisten Windenergieanla-
gen 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.

251M10-070 / Bildungszeit
Walter Gröh
05. Mai - 09. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
102 € (66 €, 51 €), zzgl. Eintritte.

Die Macht der Medien 

252M10-080 / Bildungszeit
Holger Heß-Borski
01. Dez. - 05. Dez. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
102 € (66 €, 51 €)

Was ist Künstliche Intelligenz (KI)? 

Die Digitalisierung verändert vieles in unserer 
 Gesellschaft. 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.

251M10-081 / Vortrag
Aljoscha Jacobi
20. Feb. 2025 (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 
 potenziellen 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 Risi-
ken einer künstlichen Intelligenz.

251M10-082 / Vortrag
Aljoscha Jacobi
27. Feb. 2025 (1x, 2 UStd)
Do, 17:15 - 18:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
10 € (6 €, 5 €)
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Aktuelle Grenzen der   
künstlichen Intelligenz

Aktuelle künstliche Intelligenzen können im Bereich 
logischen und systematischen Vorgehens viel auto-
nom berechnen und sogar bedingt kreativ tätig 
sein. Dennoch haben sie keine eigene „Intelligenz“. 
Sie sind sich ihrer selbst nicht bewusst, was oder 
weswegen sie etwas tun. Das Fehlen einer eigenen 
„Intelligenz“ und die daraus resultierenden Konse-
quenzen werden besprochen.

251M10-083 / Vortrag
Aljoscha Jacobi
06. März 2025 (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 Intelligenz 
(z.B. ChatGPT) gearbeitet werden kann (Lebenslauf, 
Bewerbung, Briefverkehr …), was grundsätzlich 
möglich ist und worin die sinnvollen Grenzen 
 liegen.

251M10-084 / Vortrag
Aljoscha Jacobi
13. März 2025 (1x, 2 UStd)
Do, 17:15 - 18:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
10 € (6 €, 5 €)

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.

251M10-086 / Bildungszeit
Angela Meindl
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
102 € (66 €, 51 €)

  Weitere Termine

 252M10-086 / Bildungszeit
 22. Sep. - 26. Sep. 2025

 252M10-087 / Bildungszeit
 08. Dez. - 12. Dez. 2025

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.

251M10-090 / Bildungszeit
Harald H. Burghardt
03. Feb. - 07. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
102 € (66 €, 51 €)

Newsroom – So arbeitet eine  
Nachrichtenredaktion – Online

Rund um die Uhr informieren Nachrichtensendun-
gen der ARD, was in der Region, in Deutschland 
und in der Welt geschieht. Aber woher bekommen 
die Journalist*innen, die diese Nachrichten produ-
zieren, eigentlich ihre Informationen? Und wie 
wählen sie aus der Flut an Meldungen aus, was sie 
weitergegeben? Lernen Sie den Arbeitsalltag einer 
Nachrichtenredaktion kennen und erfahren Sie, 
welche Vorkehrungen die ARD trifft, damit mög-
lichst wenig Fehler passieren.

ta
z.

de

lies selbst

WIR SPIEGELN
ONLINE
Unseren gesamten  
Journalismus gibt es auf  
taz.de ohne Paywall.
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242M10-097 / Online-Einzelveranstaltung
Judith Schönicke
09. Jan. 2025 (1x, 1 UStd)
Do, 18:00 - 19:30 Uhr
Online
gebührenfrei

Erinnerungskultur – Journalismus und 
gesellschaftliche Verantwortung: Das 
Projekt „Stolpersteine NWR“ – Online

Das Projekt “Stolpersteine NRW” des WDR ermög-
licht einen innovativen, interaktiven Zugang zum 
Thema Nationalsozialismus. Ausgangspunkt ist das 
Stolpersteine-Projekt von Gunter Demnig. Das 
WDR-Projekt ist eine digitale Erweiterung für das 
weltweit größte dezentrale Denkmal. Wir stellen 
das Projekt vor und zeigen, wie journalistische Pro-
jekte wie „Stolpersteine NRW“ zur Förderung von 
Aufklärung, Toleranz und gesellschaftlichem Zu-
sammenhalt beitragen können.

242M10-098 / Online-Einzelveranstaltung
Jule Küpper, Stefan Domke
23. Jan. 2025 (1x, 1 UStd)
Do, 18:00 - 19:30 Uhr
Online
gebührenfrei

Opern im gesellschaftlichen und 
politischen Zusammenhang

Opern sind mehr als festliche Ereignisse mit belie-
biger Handlung, mehr als bloße Musikkunstwerke. 
Jede Oper ist verflochten mit den gesellschaftlichen 
und politischen Problemen und Tendenzen ihrer 
Zeit. Diese Verflechtungen und heutige Bedeutun-
gen werden an Opern der Spielpläne in Bremen 
und umzu mit Hilfe von Musikbeispielen und 
Textauszügen untersucht. Anschließend werden, 
sofern möglich, Aufführungen besucht.

251M10-100 / Kurs
Volker Arnold
05. Feb. - 23. Apr. 2025 (11x, 22 UStd)
Mi, 16:15 - 17:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
103 € (67 €, 52 €), zzgl. Opernkarten/Bahnfahrten 
und 7 € für Kopien

251M10-101 / Kurs
Volker Arnold
06. Feb. - 24. Apr. 2025 (11x, 22 UStd)
Do, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
103 € (67 €, 52 €), zzgl. Opernkarten/Bahnfahrten 
und 7 € für Kopien

vhs.wissen live –  
online-Vortragsreihe 

Vorträge von Expert*innen aus 
Wissenschaft, Kultur und Gesellschaft

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

Die sieben Todsünden: Menschheitswissen 
für das Zeitalter der Krise

Wir leben im Zeitalter der Krise – und haben doch 
kaum eine Vorstellung davon, wie wir dem Impera-
tiv des „Immer mehr“ entkommen können. Dabei 
kannten unsere Vorfahren Mittel und Wege – aus-
gerechnet in den sieben Todsünden. Jede spiegelt 
eine Bedingung unserer menschlichen Existenz: So 
geht es bei Wollust letztlich um maßvollen Konsum, 
bei Habgier um die Einsicht, dass Besitz und Reich-
tum beschränkt werden müssen; Zorn bearbeitet 
Aggression und Gewalt, Neid die Kehrseite von un-
gezügeltem Wettbewerb und Hochmut unser Stre-
ben nach Status und Macht.

251M10-110 / Online-Vortrag
Prof. Annette Kehnel
03. Feb. 2025 (1x, 2 UStd)
Mo, 19:30 - 21:00 Uhr

Less is more? –  Zur Psychologie von  
Konsumreduktion und nachhaltigem 
Konsum

Unser Konsumverhalten beeinflusst den globalen 
CO2-Ausstoß. In der Diskussion um nachhaltiges 
Verhalten wird deshalb unter dem Stichwort Suffizi-
enz oft eine Reduktion des individuellen Konsums 
gefordert. Der Vortrag geht der Frage nach, welche 
psychologischen Faktoren beeinflussen, ob und 
wann Menschen bereit sind, ihren Konsum zu redu-
zieren, und welche Interventionen nachhaltigen 
Konsum fördern können.

251M10-112 / Online-Vortrag
Oliver Büttner
06. Feb. 2025 (1x, 2 UStd)
Do, 19:30 - 21:00 Uhr

Shakyamuni Buddha – Historische Gestalt 
und zeitloses Vorbild

Die verschiedenen Lebensgeschichten des Buddha 
stellen eine Herausforderung dar, wenn es darum 
geht, all das reiche Material zu betrachten. Die Re-
ferentin versucht, „Buddha als historische Person“ 
neu zu erfassen und seine intellektuelle und religi-
öse Weltsicht mit den vielen posthumen Legenden 
in Einklang zu bringen und rekonstruiert so eine 
Biographie, die natürlich virtuell, aber gleichzeitig 
realistisch ist.

251M10-114 / Online-Vortrag
Prof. Helwig Schmidt-Glintzer
09. Feb. 2025 (1x, 2 UStd)
So, 19:30 - 21:00 Uhr

Grüner Kolonialismus – wie eine NGO 
große Teile Afrikas beherrscht

Die NGO „African Parks“ unterhält bewaffnete Kräfte 
mit weitgehenden Befugnissen zum Schutz der Ge-
biete – vor Terroristen, vor Wilderern und vor der 
Bevölkerung. Einheimische dürfen das von ihnen 
traditionell genutzte Land nicht mehr betreten. Der 
Safari-Tourismus, Spenden von Milliardären und 

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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westlichen Regierungen bringen reiche Einnahmen. 
An der Spitze steht eine weiße Elite, die alles daran-
setzt nur schöne Bilder von Großwild und intakter 
Natur nach außen dringen zu lassen.

251M10-116 / Online-Vortrag
Olivier van Beemen
12. Feb. 2025 (1x, 2 UStd)
Mi, 19:30 - 21:00 Uhr

Schönheit der Astrophysik

Die Astronomie gehört zu den schönsten Wissen-
schaften überhaupt, weil wir mit ihr faszinierende 
und atemberaubend ästhetische Aufnahmen ge-
winnen. Einen großen Anteil daran haben Welt-
raumteleskope wie Hubble oder neuerdings James 
Webb. Doch auch andere Instrumente und Metho-
den der Astrophysik liefern Bilder, die einen große 
Reiz ausüben.

251M10-118 / Online-Vortrag
Dr. Andreas Müller
17. Feb. 2025 (1x, 2 UStd)
Mo, 19:30 - 21:00 Uhr

Dürer im Zeitalter der Wunder:  
Kunst und Gesellschaft an der  
Schwelle zur globalen Welt

Mit dem beginnenden 16. Jahrhundert wurde 
Kunst Teil eines wachsenden Sektors von Luxusgü-
tern und vollzog eine umfassende Kommerzialisie-
rung. Kaufleute und ihre Mentalität waren entschei-
dend für ihre Verbreitung und Entstehung. Wir er-
fahren die Gedanken- und Gefühlswelten Albrecht 
Dürers und den Kaufleuten seiner. Nachgezeichnet 
wird die Geschichte Dürers, seines Werks und des 
aufkommenden europäischen Kunst- und Hand-
werksmarkts.

251M10-120 / Online-Vortrag
Prof. Ulinka Rublack
25. Feb. 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 19:30 - 21:00 Uhr

Pop-up-Propaganda: Epikrise der 
russischen Selbstvergiftung

Während innerhalb Russlands das Verbot kritischer 
Medien gilt arbeiten Propagandaaktionen im Rest 
der Welt an der Destabilisierung demokratischer 
Gesellschaften. Inflationär gebrauchte Euphemis-
men und Hassreden fördern Denunziation und ein 
durchdachtes Strafregime. Die Gewalt, die die russi-
sche Gesellschaft im Griff hat, ist eine Fortführung 
der paranoiden Suche nach Feinden. Der Vortrag 
zeigt das Wirken der russischen Selbstvergiftung.

251M10-122 / Online-Vortrag
Irina Rastorgueva
16. März 2025 (1x, 2 UStd)
So, 19:30 - 21:00 Uhr

Wenn Russland gewinnt: Ein Szenario

Selensky wird gestürzt und durch ein autoritäres 
Marionettenregime ersetzt. Die Amerikaner haben 
sich militärisch weitgehend aus Europa zurückgezo-
gen, um sich auf den drohenden Krieg mit China zu 

konzentrieren. Deutschland und Frankreich haben 
es nicht geschafft, eine europäische Sicherheitsalli-
anz aufzubauen. Und am frühen Morgen eines 
Märztages im Jahr 2028 rücken russische Panzer im 
Baltikum ein. Im NATO-Hauptquartier muss eine 
Entscheidung getroffen werden … Es ist nur ein hy-
pothetisches Zukunftsszenario, das der Politikwis-
senschaftler und Militärexperte im Vortrag entwirft 
– aber es zeigt auf besonders drastische Weise, was 
heute auf dem Spiel steht.

251M10-124 / Online-Vortrag
Prof. Carlo Masala
27. März 2025 (1x, 2 UStd)
Do, 19:30 - 21:00 Uhr

A matter of taste – wie kommt  
der Geschmack in unser Essen?

Obst, Gemüse, Gewürze erkennen wir mit geschlos-
senen Augen. Aber welche chemischen Verbindun-
gen stecken dahinter? Für Farbe, Duft und Ge-
schmack in unserem Essen sind pflanzliche Sekun-
därstoffe verantwortlich. Auch die Wirkung von Arz-
neipflanzen geht drauf zurück. Anbauflächen wer-
den allerdings immer knapper und Klimawandel er-
schwert die Bewässerung in vielen Erdregionen. 
Hier kommen die Mikroalgen ins Spiel - ein Rohstoff 
für die Zukunft?

251M10-126 / Online-Vortrag
Prof. Ilka Axmann
10. Apr. 2025 (1x, 2 UStd)
Do, 19:30 - 21:00 Uhr

Dialektik der Hure: Von der  
„Prostitution“ zur „Sex-Arbeit“

Die Hure ist in den Worten Walter Benjamins 
 „Verkäuferin und Ware in einem“. Die Prostitution 
zeigt sich als unverzichtbare Einrichtung und zu 
 bekämpfendes Übel. Wie sehr das auch mit dem 
bürgerlichen Blick auf Frauen und ihre Körper zu 
tun hat, der zu jeder Zeit Kontrolle und Voyeuris-
mus, Distanz und Neugier gleichermaßen ist, wird 
in dn dem Vortrag untersucht. Gefragt wird nach 
der Ambivalenz der sexuellen Ware, die diesen Zu-
schreibungen und Umgangsweisen zugrunde liegt. 
Dabei wird anhand der Prostitution der Zusammen-
hang von Subjektivität, Sexualität, Warenform und 
Arbeit in der bürgerlichen Gesellschaft verfolgt.

251M10-128 / Online-Vortrag
Dr. Theodora Becker
27. Apr. 2025 (1x, 2 UStd)
So, 19:30 - 21:00 Uhr

Tiere in der antiken und  
islamischen Philosophie

Antike Philosophen vertraten bei der Bewertung 
von Tieren ganz unterschiedliche Positionen. Wäh-
rend Aristoteles und die Stoiker Tiere aufgrund ihrer 
fehlenden Vernunft und Sprache scharf vom Men-
schen abgrenzten, bewerteten andere philosophi-
sche Strömungen Tiere völlig anders. Insbesondere 
Autoren der Spätantike und der islamischen Welt 
schrieben Tieren durchaus rationale Fähigkeiten zu. 
Im Vortrag werden diese Positionen vorgestellt und 

auf die ethischen Konsequenzen eingegangen, wie 
wir Menschen Tiere behandeln sollten.

251M10-130 / Online-Vortrag
Prof. Dr. Peter Adamson
04. Mai 2025 (1x, 2 UStd)
So, 19:30 - 21:00 Uhr

Computerspielstörung und  
problematische Nutzung sozialer 
Netzwerke – Psychologie der 
Internetnutzungsstörungen

Die Computerspielstörung wurde von der WHO als 
Verhaltenssucht in das internationale Klassifikati-
onssystem von Erkrankungen aufgenommen. Über 
(Online-) Spiele hinausgehend werden auch andere 
Internetapplikationen suchtartig genutzt, wie bei-
spielsweise Online-Shoppingseiten, soziale Netz-
werke und Online-Pornografie. Im Vortrag werden 
die aktuellen diagnostischen Kriterien vorgestellt, 
theoretische Störungsmodelle zusammengefasst 
und der aktuelle Forschungsstand zu psychologi-
schen und neurobiologischen Prozessen der online-
bezogenen Verhaltenssüchte skizziert. Abschlie-
ßend werden Ansätze für Prävention und Therapie 
diskutiert.

251M10-132 / Online-Vortrag
Prof. Matthias Brandt
07. Mai 2025 (1x, 2 UStd)
Mi, 19:30 - 21:00 Uhr

Der Zeitpächter. Goethe und Italien.

Mehrmals geriet Goethe in Italien in Situationen, in 
denen er glauben wollte, aus der eigenen Zeit ge-
fallen und in der Antike oder in einer Art Nicht-Zeit 
gelandet zu sein. Goethe hatte, noch dem 18. Jahr-
hundert gemäß, andere Vorstellungen von Zeit und 
Geschichte, als wir sie hegen – erkennbar etwa an 
seiner Beschreibung italienischer Gasthäuser, an 
der Schilderung seiner Ankunft auf Sizilien oder 
auch an seinen Versuchen, die „Urpflanze“ zu entde-
cken. 

251M10-134 / Online-Vortrag
Prof. Thomas Steinfeld
14. Mai 2025 (1x, 2 UStd)
Mi, 19:30 - 21:00 Uhr

Papst und Zeit. Vom Weltreich  
zur Weltkirche?

Das Imperium Romanum und die römisch-katholische 
Kirche verkörpern zwei völlig verschiedene, aber 
zugleich auch verwandte Institutionen: zwei erfolg-
reiche Modelle eines politischen/rechtlichen/ethi-
schen Universalismus, der sich Im Prinzip an alle 
Menschen richtet. Der Papst, der römische Chef der 
katholischen Weltkirche, hat im 19. Jahrhundert 
zwar jede weltliche Herrschaft aufgeben müssen, 
seine kirchliche Zentralmacht jedoch weiter ver-
stärkt und perfektioniert. Wie konnte, wie kann die-
ses Paradox funktionieren?

251M10-136 / Online-Vortrag
Dr. Otto Kallscheuer
15. Mai 2025 (1x, 2 UStd)
Do, 19:30 - 21:00 Uhr
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Der jiddische Witz
Der jiddische Witz ist mehr als die Summe der 
Witze, mit denen Ostjuden über sich selbst lachten. 
Er ist Geist, „esprit“, ja schwarzer Humor angesichts 
einer absurden Luftmenschen-Existenz. Der Refe-
rent erschließt kurzweilig das ironische Potential 
der jiddischen Sprache und erklärt, warum jiddi-
scher Witz und jiddische Literatur aufblühten, als 
das Ostjudentum seiner Vernichtung entgegen 
ging.

251M10-138 / Online-Vortrag
Prof. Dr. Jakob Hessing
02. Juni 2025 (1x, 2 UStd)
Mo, 19:30 - 21:00 Uhr

Wissenschaftsgläubigkeit:   
Politik und Anti-Politik heute

Anhand aktueller Beispiele wird gezeigt, dass Szien-
tismus schnell autoritär werden – zum Schaden der 
liberalen Demokratie wie ihrer Fähigkeit, epochale 
Herausforderungen klug und wirksam zu bearbei-
ten.

242M10-145 / Online-Vortrag
Prof. Peter Strohschneider
17. Jan. 2025 (1x, 2 UStd)
Fr, 19:30 - 21:00 Uhr

Klimahandel – Wie unsere   
Zukunft verkauft wird

Seit über einem halben Jahrhundert wissen wir um 
die Auswirkungen von Umweltzerstörung und Kli-
mawandel. Warum handeln wir nicht konsequent 
gegen die verheerenden Bedrohungen? Sind es das 
Versagen der Politik und die Interessen weniger 
mächtiger Konzerne, die von dieser fatalen Ent-
wicklung profitieren? Wie kann durch globale Zu-
sammenarbeit die Zukunft nachfolgender Generati-
onen gerettet werden?

242M10-147 / Online-Vortrag
Prof. Mojib Latif
22. Jan. 2025 (1x, 2 UStd)
Mi, 19:30 - 21:00 Uhr

Wie funktioniert die Rente?  
Rentensystem, -arten und finanzielle 
Perspektiven für den 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. Mit Stadtrundgang.

242M10-161 / Bildungszeit
Hans-Joachim Kuckero
06. Jan. - 10. Jan. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
105 € (68 €, 52 €)

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

Pension und Altersversorgung sind Reizthemen in 
den gesellschaftlichen Diskussionen. Betrachtet 
werden Bedingungen für Altersteilzeit und Ruhe-
stand für Beamt*innen. Wir beschäftigen uns mit 
den konkreten Voraussetzungen, Strukturen und 
der Berechnung von Dienstzeiten, Altersteilzeit-Be-
zügen, Pensionssätzen und Abschlägen bei der 
Pension. Vermittelt werden rechtliche Grundlagen, 
Möglichkeiten auf dem Weg in den Ruhestand und 
die Auswirkungen auf Bezüge und Pension. Mit 
Stadtrundgang.

251M10-166 / Bildungszeit
Hans-Joachim Kuckero
10. März - 14. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
105 € (68 €, 52 €)

  Weiterer Termin

 252M10-166 / Bildungszeit
 17. Nov. - 21. Nov. 2025

Wie will ich in Zukunft wohnen?   
Wohnen heute – Wohnen im Alter

Neben dem finanziellen Rahmen spielen bei der 
Wahl der Wohnung das „Wohlfühlen“, die familiäre 
Situation, die Funktionalität und das Umfeld eine 
große Rolle. Jobwechsel, Familienveränderungen 
sowie die Vorbereitung auf die „Zeit des Alters“ sind 
Anlässe zu prüfen, ob sich unsere Ansprüche än-
dern. Wir wollen unseren Bedürfnissen auf den 
Grund zu gehen, betrachten verschiedene Wohn-
formen und erhalten durch Expert*innen neue Ins-
piration.

251M10-175 / Bildungszeit
Stefanie Vollbrecht
24. Feb. - 28. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
105 € (68 €, 52 €), ggf. zzgl. Fahrtkosten und Mate-
rial

Gemeinschaftliches und  
genossenschaftliches Wohnen – 
Neue Formen des Wohnungsbaus  
und des Zusammenlebens

Gemeinschaftliches Wohnen hilft gegen steigende 
Mieten und ermöglicht solidarische Formen des 
Zusammenlebens in einem nachhaltigen Wohnum-
feld. Wir schauen von den Anfängen bis in die Ge-
genwart auf den Wert von Baugemeinschaften für 
die Festigung der Quartiere. Der gesetzliche Rah-
men, die Förderungen und vorbildliche Regelun-
gen aus anderen Bundesländern werden diskutiert 
und ein Blick auf andere Länder geworfen. Der Be-
such eines Bremer Wohnprojekts ist vorgesehen.

251M10-176 / Bildungszeit
Claus Mäulen
02. Juni - 06. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
105 € (68 €, 52 €)

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.

242M10-201 / Bildungszeit
Holger Heß-Borski
20. Jan. - 24. Jan. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
105 € (68 €, 52 €), zzgl. Exkursionskosten

  Weiterer Termin

 251M10-200 / Bildungszeit
 11. Aug. - 15. Aug. 2025

Auf den Spuren von Werder Bremen –  
ein Streifzug durch die Vereins- und 
Stadtgeschichte

Der SV Werder ist eng mit der Stadtgeschichte 
 Bremens verbunden. Oft ist der Fußball ein Spiegel-
bild der Gesellschaft und bei genauerer Betrach-
tung der Vereinshistorie lassen sich nicht selten 
Brücken in die Gegenwart schlagen. Im Seminar 
werden Blicke auf weniger bekannte Episoden und 
gesellschaftliche Zusammenhänge geworfen: die 
Gründungsgeschichte der Grün-Weißen, Werder 
zur Zeit des Nationalsozialismus und die Entwick-
lung von Fankultur. Zwei Exkursionen, die an meh-
rere geschichtsträchtige Werder-Orte in der Stadt 
führen, sind Teil des Seminars.

252M10-205 / Bildungszeit
Arne Jahns
15. Sep. - 19. Sep. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
105 € (68 €, 52 €), zzgl. Exkursionskosten

Die Entdeckung der Welt – Entdecker, 
Eroberer und Forscher

„Früher“ war die Welt voller Rätsel. Menschen 
 brachen auf ins Ungewisse, wollten entdecken, 
 erobern, erforschen. Wir folgen ihren Expeditionen: 
Eroberern auf gieriger Suche nach Macht und 
Reichtum mit zerstörerischen Folgen ihrer Entde-
ckungen, Forschern mit wissenschaftlichem An-
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spruch und Faszination gegenüber dem Fremden. 
Wie beeinflussen die Entdecker der Vergangenheit 
unser Bild von der Welt und den Menschen? Ge-
plant: Exkursion ins Internationale Maritime Mu-
seum Hamburg.

251M10-230 / Bildungszeit
Holger Heß-Borski
16. Juni - 20. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
105 € (68 €, 52 €), 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 Men-
schen, die hinter den großen und kleinen Erfindun-
gen stecken und die Geschichten, die hinter den 
Entdeckungen stehen. Mit einem Blick nach vorne 
schauen wir auf die Patente und Talente von heute 
und auf ihre möglichen Auswirkungen auf die Zu-
kunft.

251M10-235 / Bildungszeit
Holger Heß-Borski
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
105 € (68 €, 52 €), zzgl. Exkursionskosten

Informationsveranstaltungen  
für Schöff*innen in der Justiz

Der Senator für Justiz u. Verfassung in Bremen bietet 
in Kooperation mit der Bremer Volkshochschule 
eine Veranstaltungsreihe für Schöff*innen an.  
Das kostenfreie Angebot soll die gewählten 
Schöff*innen bei der Ausübung dieses wichtigen 
und vielschichtigen Ehrenamtes unterstützen. 
Praktiker*innen aus den Bereichen Justiz, Polizei, 
Justizvollzug, Soziale Dienste der Justiz, Anwalt-
schaft und freien Trägern geben Einblicke in ihre 
 Arbeit.
Die Teilnahme ist gebührenfrei
Anmeldung unter 361-12345 erforderlich.

Wie komme ich zu einer 
schuldangemessenen Strafe?

Was macht eine schuldangemessene Strafe aus? 
Bevor Schöffen*nnen über die Schuldangemessen-
heit einer Strafe entscheiden können, müssen Sie 
wissen, was für Strafmöglichkeiten es gibt und was 
sie bei der Strafzumessung berücksichtigen müs-
sen.  Die Veranstaltung soll an anonymisierten Fäl-
len die Strafarten und die Strafzumessung transpa-
rent machen und den Blick für typische Strafzumes-
sungsgesichtspunkte schulen.  
Referenten: Richter*innen

251M10-291 / Vortrag
Frank Böhm
18. Feb. 2025 (1x, 3 UStd)
Di, 19:00 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal

Strafffälllge Heranwachsende – 
Anwendung von Jugend – oder 
Erwachsenenstrafrecht?
Für Entscheidungen in Jugendstrafsachen sind die 
Jugendgerichte zuständig. Für deren Entscheidun-
gen ist das Jugendgerichtsgesetz maßgebend. Die 
Vorschriften orientieren sich vorrangig am Erzie-
hungsgedanken. Jede Entscheidung, vor allem die 
Verurteilung zu einer Freiheitsstrafe, muss sich an 
diesem grundlegenden Prinzip messen lassen. Es 
geht darum, den persönlichen Reifegrad eines Tä-
ters zu bestimmen. Diese Veranstaltung soll eine 
Orientierung geben.

251M10-292 / Vortrag
Dierk Gerl
06. Mai 2025 (1x, 3 UStd)
Di, 19:00 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal

Drogen, Sucht und Kriminalität

Der Begriff der „Beschaffungskriminalität“ bezeichnet 
den Kreislauf zwischen Suchterkrankung, Straftaten 
und Verurteilung. Für Betroffene ist es regelmäßig 
auch eine Situation von Hoffnungs- und Perspektiv-
losigkeit. 
Die Referentin wird in Ihrem Vortrag darstellen, wie 
der „Dreiklang“ aus Drogen, Sucht und Kriminalität 
ihren Berufsalltag bestimmt und Einblicke in die lo-
kalen Bedingungen geben.

252M10-293 / Vortrag
Katharina Ekkert
09. Sep. 2025 (1x, 3 UStd)
Di, 19:00 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal

Berufung oder Revision

In dieser VA sollten für beide Verfahren die recht-
lichen Voraussetzungen erläutert und an anony-
misierten Fallbelspielen mit den entsprechenden 
Rechtsfolgen veranschaulicht werden.
Referenten: Richter*innen oder Vertreter der Staats-
anwaltschaft

252M10-294 / Vortrag
Jürgen Seifert
18. Nov. 2025 (1x, 3 UStd)
Di, 19:00 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal

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 persön-
liche 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.

251M10-405 / Kurs
Waltraud Wulff-Schwarz, Renate Kösling
04. März - 27. Mai 2025 (12x, 36 UStd)
Di, 11:00 - 13:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
90 € (58 €, 45 €), ggf. zzgl. Kosten für Eintritte/ 
Exkursionen.

251M10-406 / Kurs
Monika Holzapfel-Klesch
19. März - 04. Juni 2025 (12x, 36 UStd)
Mi, 10:45 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
90 € (58 €, 45 €), ggf. zzgl. Kosten für Eintritte/ 
Exkursionen.

Lernen im Alter
Gesellschaft und Kultur in Bremen

Wir sprechen über das gesellschaftliche und kulturelle 
Leben unserer Stadt und erkunden es gemeinsam. 
Dabei werfen wir einen anderen Blick auf bereits 
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.

251M10-411 / Kurs
Christiane Pohlmann
04. März - 20. Mai 2025 (10x, 30 UStd)
Di, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
75 € (49 €, 38 €), ggf. zzgl. Kosten für Eintritte/ 
Exkursionen.

251M10-412 / Kurs
Christiane Pohlmann
06. März - 05. Juni 2025 (10x, 30 UStd)
Do, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
75 € (49 €, 38 €), ggf. zzgl. Kosten für Eintritte/ 
Exkursionen.

251M10-413 / Kurs
Monika Brück
11. Feb. - 13. Mai 2025 (12x, 36 UStd)
Di, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
90 € (58 €, 45 €), ggf. zzgl. Eintritte/Exkursions-
kosten

251M10-414 / Kurs
Waltraud Wulff-Schwarz, Renate Kösling
05. März - 28. Mai 2025 (12x, 36 UStd)
Mi, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
90 € (58 €, 45 €), ggf. zzgl. Kosten für Eintritte/ 
Exkursionen.

21Unsere Ermäßigungssätze: Seite 5         Politik und Gesellschaft



251M10-415 / Kurs
Inge Dotschkis-Hillejan
07. März - 23. Mai 2025 (12x, 36 UStd)
Fr, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
90 € (58 €, 45 €), ggf. zzgl. Eintritte/Exkursions-
kosten

  Hinweis
Lernen im Alter  

 Ernährung im Alter
 251M81-907 / Einzelveranstaltung
 03. Apr. 2025

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

Das Projekt WohnWerkstatt 50plus möchte ermu-
tigen, beizeiten einen geeigneten Handlungspfad 
für das Wohnen im Alter zu entwickeln. Die Wohn-
Werkstatt50plus ist ein Projekt der Fachstelle Alter 
in der Bremischen Evangelischen Kirche, der Bre-
mer Heimstiftung und der Bremer Volkshochschule.
Die Teilnahme ist kostenfrei.
Eine Anmeldung ist erforderlich.

Lernen im Alter
Vom Schalter zum Smart Home
Selbständiges Wohnen im Alter dank Technik

Für ein selbst bestimmtes und sicheres Leben im 
gewohnten Umfeld gibt es eine Vielzahl an techni-
schen Hilfsmitteln. Je nach Anforderungen können 
Geräte wie Bewegungsmelder oder Hausnotrufsys-
teme bis hin zu Smart Home Systemen zum Einsatz 
kommen. Sie erhalten einen Überblick zu aktuellen 
Systemen sowie möglicher Finanzierung.

251M10-445 / Einzelveranstaltung
Simon Breul, kom.fort e.V.
20. Feb. 2025 (1x, 3 UStd)
Do, 14:30 - 16:30 Uhr
kom.fort e.V., Landwehrstr. 44, Bremen
gebührenfrei

Lernen im Alter
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.

251M10-453 / Exkursion
Sabine Schöbel, Bremer Heimstiftung
Anmeldung erforderlich
06. Juni 2025 (1x, 2 UStd)
Fr, 15:00 - 16:30 Uhr
Kultur-Aula auf dem Ellener Hof, 
Ludwig Roselius-Allee 181
gebührenfrei

Lernen im Alter
Haus in der Neustadt: „Wohnen  
mit Service“ in einer lebendigen 
Nachbarschaft

Das Haus in der Neustadt 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. In-
teressierte sind eingeladen zu einem Rundgang 
durch das Haus sowie einen Austausch über das 
Konzept des Hauses.

251M10-457 / Exkursion
Susanne Helmke, Bremer Heimstiftung
08. April 2025, Di, 15:30 - 17:00 Uhr
Haus in der Neustadt, Hermannstraße 37
gebührenfrei

Wie will ich in Zukunft wohnen?  
Wohnen heute – Wohnen im Alter

251M10-175 / Bildungszeit
Stefanie Vollbrecht
24. Feb. - 28. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
vhs im Bamberger
105 € (68 €, 52 €), ggf. zzgl. Material

Gemeinschaftliches und 
genossenschaftliches Wohnen – 
Neue Formen des Wohnungsbaus  
und des Zusammenlebens

251M10-176 / Bildungszeit
Claus Mäulen
02. Juni - 06. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
vhs im Bamberger
105 € (68 €, 52 €)

Orientierungshilfen für den 
Alltag/Bürger*innenbeteiligung 
in den Stadtteilen

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

In Kooperation mit dem Mütterzentrum Vahr e.V.

251O10-504 / Kurs
Terminabsprache unter 0421/4673859
gebührenfrei

Quartiers-Forum Kattenturm

251S10-523 / Kurs
Sandra Ahlers
05. März - 25. Juni 2025 (4x, 16 UStd)
Mi, 17:00 - 20:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
gebührenfrei

Friedensgesprächskreis Obervieland

Die Kriege in der Ukraine, in Gaza und überall in der 
Welt haben viele Menschen betroffen gemacht. Wir 
sind eine Gruppe von friedenspolitisch engagierten 
Obervielander*innen und führen einen offenen 
Dia log. Wir wollen Möglichkeiten und Perspektiven 
einer Friedensarbeit im Stadtteil entwickeln.

251S10-550 / Kurs
Heike Hey
05. Feb. - 25. Juni 2025 (9x, 18 UStd)
Der Gesprächskreis trifft sich 14-täglich Mi, 
18:00 - 19:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
gebührenfrei

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?“.

242M10-921 / Vortrag
Renate Kösling
25. Jan. 2025 (1x, 3 UStd)
Sa, 11:00 - 13:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 415
9 € (6 €, 4 €)

  Weiterer Termin

 242M10-922 / Vortrag
 14. März 2025, Fr, 15:30 - 18:00 Uhr

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.

251M10-922 / Einzelveranstaltung
Renate Kösling
08. Feb. 2025 (1x, 6 UStd)
Sa, 11:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
18 € (12 €, 9 €)
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Andere Länder,  
andere Menschen

Nachbarland Polen – Geschichte,  
Sprache und Kultur
Gemeinsam ins Gespräch kommen

Deutschland und Polen teilen eine 1000-jährige 
 Geschichte, geprägt sowohl von Konflikten als auch 
von vielen positiven Ereignissen und bereichert 
durch Versöhnung und Engagement in Europa. Die 
Partnerstädte Bremen und Gdańsk (Danzig) sind ein 
gutes Beispiel für die lebendige Verbindung. Mitei-
nander ins Gespräch zu kommen erfordert Respekt 
vor der Geschichte und mehr Wissen, Wertschät-
zung und Offenheit für die polnische Kultur und 
Sprache.

252M11-030 / Bildungszeit
Barbara Metschke, Uwe Metschke, Julian Lesniewski
14. Apr. - 17. Apr. 2025 (4x, 24 UStd)
Mo - Do, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
82 € (53 €, 41 €)

  Weiterer Termin

 252M11-030 / Bildungszeit
 29. Sep. - 02. Okt. 2025

UNESCO-Weltkulturerbe Krakau und die 
Gedenkstätte Auschwitz/Birkenau

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

252M11-042 / Bildungszeit
Andreas Rheinländer
07. Sept. - 13. Sept. 2025 (40 Ustd)
Anreise (07.09.) und Abreise (13.09.) 
keine Bildungszeittage
Hotel Pod Wawelem, plac Na Groblach 22, 
31-101 Krakau
750 €, Ermäßigung nicht möglich, Preisänderun-
gen möglich, z.B. aufgrund weiterer Kosten vor Ort. 
Gebühr inkl. Übernachtung im DZ. mit Frühstück. 
EZ auf Anfrage

  Hinweise

  Auschwitz – Eine virtuelle  
Live-Begegnung

 251M10-001
 25. Jan. 2025

 Der Nahost-Konflikt aus der Sicht  
 von Amnesty International
 251M10-007 / Kurs
 11. + 18. März 2025

Riga – Entstehung, Entwicklung und 
Integration der Stadt und Region in die EU
Lettlands Hauptstadt: Eine Partnerstadt mit 
besonderer Verbindung zu Bremen

Riga – die größte Stadt des Baltikums. Seit ihrer 
Gründung im 13 Jhdt. lassen sich Verbindungen 
nach Bremen feststellten. Wir erkunden die Historie 
und die Gegenwart der Partnerstadt Bremens, die 
Beziehung zwischen den beiden Städten und be-
trachtet zudem die Entwicklung der Region. Wir 
wollen verstehen, wer die Menschen in dieser Re-
gion sind, was sie geprägt hat und wie sie denken. 
Geplant ist ein Besuch des Gauja Nationalparkes. 
Weitere Infos siehe www.vhs-bremen.de. Anmel-
dung unter politik@vhs-bremen.de.

252M11-045 / Bildungszeit
Sascha Marcus Uecker
07. Sept. - 13. Sept. 2025 (40 Ustd)
Anreise (07.09.) und Abreise (13.09.) keine 
 Bildungszeittage
Hanza Hotel, Elijas iela 7, Riga, Lettland
700 €, Ermäßigung nicht möglich
Preisänderungen möglich, z.B. aufgrund weiterer 
Kosten vor Ort. 
Gebühr inkl. Übernachtung im DZ. mit Frühstück. 
EZ auf Anfrage

Bremens Partnerstadt Riga  
und die baltischen Nachbarn

Im Jahr 1990 erneuerten die baltischen Länder ihre 
staatliche Unabhängigkeit. Im Jahr 2004 erfolgte 
der Beitritt zu EU und NATO. 2020 erlebten sie nun 
schon die zweite Krise kurz hintereinander und wie-
der einmal kann von einem Neuanfang gesprochen 
werden. Mentalitäten, Sprachen, Kulturen – wo lie-
gen die Unterschiede, wo die Zukunftschancen die-

ser Länder? Ausgehend von Bremens Partnerstadt 
Riga und der wechselvollen Geschichte lernen wir 
verschiedene Sichtweisen auf Politik, Wirtschaft, 
Tourismus dieser Region kennen und erlangen ein 
besseres Verständnis für die Zukunft Europas.

252M11-046 / Bildungszeit
Albert Caspari
27. Okt. - 30. Okt. 2025 (4x, 24 UStd)
Mo - Do, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
84 € (55 €, 42 €)

Afrika – Ein Kontinent der Vielfalt

Nach einer allgemeinen Einführung zu Vielfalt und 
Diversity schauen wir, was diese Begriffe in Ländern 
des afrikanischen Kontinents bedeuten. Wir wollen 
sowohl aus unserer als auch aus der Perspektive der 
Menschen „vor Ort“ auf aktuelle und historische 
Entwicklungen in Afrika schauen. Themen wie Ge-
schichte, Kultur, Sprachen, Biodiversität, Diaspora, 
Religion, Gesellschaft, Politik, Wirtschaft und Alltag 
werden wir anhand von Beiträgen aus Wissenschaft 
und Medien sowie Objekten aus dem Übersee-Mu-
seum untersuchen.

251M11-220 / Bildungszeit
Aissatou Bouba, Margrit E. Kaufmann
17. März - 21. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Übersee-Museum, Bahnhofsplatz 13
105 € (68 €, 52 €), zzgl. Eintritt 15 €, Gebühr zzgl. 
4,50 € für Kopien

  Weiterer Termin

 252M11-220 / Bildungszeit
 06. Okt. - 10. Okt. 2025

Ursprünglich komme ich aus Braunschweig, 
wo ich nach meiner Schulzeit Werken und 
Physik auf Lehramt studiert habe. Seit gut 40 
Jahren lebe ich nun in Bremen  
Hier war ich bis 2021 Geschäftsführer des Ver-
eins Sozialer Friedensdienst Bremen und 

habe dort begleitend für die Freiwilligen-
dienste gearbeitet. Die Arbeit in der politi-
schen Bildung begleitet mich mein Leben lang. 
Meine Neugier für aktuelle Auseinanderset-
zungen und geschichtliche Fragestellungen ist 
weiterhin groß. Schon einige Male besuchte 
ich die Gedenkstätte Auschwitz, teilweise im 
Rahmen von Seminaren des SFDs, aber auch 
privat auf einer Fahrradtour 2022 von Bremen 
nach Krakau. 
Bei diesen Besuchen habe ich eine gute Freun-
din gewonnen, die in der Gedenkarbeit in Kra-
kau und in der Gedenkstätte Auschwitz/Birke-
nau arbeitet und dort Führungen macht. Ge-
meinsam haben wir in diesem Rahmen schon 
des Öfteren gut zusammengearbeitet und er-
gänzen uns dabei sehr konstruktiv. 
Auch wenn es sich um schwere Themen han-
delt, ist mir in meinen Veranstaltung wichtig, 
auch Freude bei der Erarbeitung der Themen 
zu haben.

Andreas Rheinländer, Dozent im Fachbereich Gesellschaft
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  Hinweise

 Die Rolle Bremens im Kolonialismus
 251M10-060 / Bildungszeit
 30. Juni - 04. Juli 2025

 Europa als Fluchtursache!?
 252M10-064 / Bildungszeit
 10. Nov. - 14. Nov. 2025

 Grüner Kolonialismus – wie eine NGO  
 große Teile Afrikas beherrscht
 251M10-116 / Online-Vortrag
 12. Feb. 2025

Spurensuche in Bremen: 
Stadterkundungen, Geschichte

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.

251M12-006 / Einzelveranstaltung
Ulrike Eberhardt
26. Apr. 2025 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
30 € (20 €, 15 €), ggf. zzgl. Kopierkosten

Das Bamberger-Haus – Ein Symbol  
und Zeuge bewegter Geschichte

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

251M12-010 / Exkursion
Renate Kösling
17. Mai 2025 (1x, 3 UStd)
Sa, 11:00 - 13:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
9 €, (6 €, 4 €)

Einblicke in Bremische 
Frauengeschichten

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

242M12-016 / Exkursion
Rebecca Gefken, belladona e.V.
21. Jan. 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 17:00 - 18:30 Uhr
belladonna e.V. Sonnenstraße 8
gebührenfrei

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.

242M12-025 / Exkursion
Gundula Rentrop
24. Jan. 2025 (1x, 3 UStd)
Fr, 16:00 - 18:15 Uhr
Treff: Haupteingang des Haus des Reichs  
(Finanzamt)
10 € (6 €, 5 €)

  Weitere Termine

 251M12-020 / Exkursion
 Helmut Grabau
 27. Feb. 2025 (1x, 3 UStd)
 Do, 16:00 - 18:15 Uhr

 251M12-021 / Exkursion
 Christine Nitsch
 28. März 2025 (1x, 3 UStd)
 Fr, 16:00 - 18:15 Uhr

 251M12-022 / Exkursion
 Helmut Grabau
 08. Mai 2025 (1x, 3 UStd)
 Do, 16:00 - 18:15 Uhr

 251M12-023 / Exkursion
 Helmut Grabau
 19. Juni 2025 (1x, 3 UStd)
 Do, 16:00 - 18:15 Uhr

 251M12-024 / Exkursion
 Daniela Kahmann-Ahrens
 29. Aug. 2025 (1x, 3 UStd)
 Fr, 16:00 - 18:15 Uhr

 252M12-020 / Exkursion
 Helmut Grabau
 18. Sep. 2025 (1x, 3 UStd)
 Do, 16:00 - 18:15 Uhr

„Headquarter Haus des Reichs“

Vom Hauptquartier der amerikanischen Militärver-
waltung an der Contresscarpe aus wurden 1945-49 
erst Wasserwege und Häfen, dann die zivile Infra-
struktur der Enklave Bremen wieder aufgebaut. Die 
Obergeschosse wurden Mannschaftsunterkünfte, 

die Tiefgarage Kantine. CARE-Pakete, Coca-Cola, 
Rassentrennung im Alltag, Graffiti und Kaugummi-
reste – eine Spurensuche mit Fotos, Dokumenten 
und Spuren vor Ort.

251M12-026 / Exkursion
Gundula Rentrop
25. Apr. 2025 (1x, 3 UStd)
Fr, 16:00 - 18:15 Uhr
Treff: Haupteingang des Haus des Reichs  
(Finanzamt)
10 € (6 €, 5 €)

  Weiterer Termin

 252M12-027 / Exkursion
 10. Okt. 2025

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.

Bremen im Nationalsozialismus

Die zwölf schlimmsten Jahre Bremischer Geschichte 
haben das Gesicht der Stadt radikal verändert.  
Wir besuchen einige Orte der Verfolgung und des 
Widerstands. Dabei beginnen wir bei einem sen-
sationellen künstlerischen Zeitzeugnis und enden 
beim einzigen nicht zerstörten Hitlerdenkmal 
Deutschlands.

252M12-030 / Exkursion
Friederike Jahn
22. Nov. 2025 (1x, 3 UStd)
Sa, 15:00 - 17:00 Uhr
Treff: Vor dem Staatsarchiv, Am Staatsarchiv 1
12 € (8 €, 6 €)

Der Novemberterror 1938 in Bremen

An den Orten der Verfolgung von Bremer Juden 
und Jüdinnen werden die Ereignisse vor, während 
und nach der Nacht vom 9. auf den 10. November 
1938 nachgezeichnet. Der Weg führt uns vom 
Standort enteigneter jüdischer Geschäfte über 
Brennpunkte der Verfolgung zu einem erhalten 
 gebliebenen Teil der damals niedergebrannten 
 Synagoge.

252M12-031 / Exkursion
Friederike Jahn
08. Nov. 2025 (1x, 3 UStd)
Sa, 14:00 - 16:00 Uhr
Treff: Sögestraße / Ecke Obernstraße
12 € (8 €, 6 €)
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(Un)bekannte Denkmäler in Bremen – 
eine Spurensuche

„Das Auffallendste an Denkmälern ist, dass man sie 
nicht bemerkt“, schreibt Robert Musil. Wir gehen 
täglich an Stein gewordene Erinnerungszeichen 
vorbei – oftmals ohne sie wahrzunehmen, häufig 
auch ohne die Botschaft zu (er)kennen. Wir bege-
ben uns auf die Suche nach eben jener Denkmäler 
in Bremen-Mitte und fragen nach der Entstehung 
und auch, wie wir heute damit umgehen wollen 
und können.

252M12-032 / Exkursion
Friederike Jahn
07. Nov. 2025 (1x, 3 UStd)
Fr, 15:00 - 17:00 Uhr
Treff: Stadtmusikanten
12 € (8 €, 6 €)

  Hinweis

 Denkmale, Mahnmale, Erinnerungsorte
 251M10-026 / Bildungszeit
 19. Mai - 23. Mai 2025

Der Schnoor – der jüngste alte Stadtteil

Der Schnoor ist mehr als eine mittelalterliche Fassade 
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.

252M12-048 / Exkursion
Friederike Jahn
26. Sep. 2025 (1x, 3 UStd)
Fr, 15:00 - 17:00 Uhr
Treff: Vorm BremenShop, Balgebrückstraße 20
12 € (8 €, 6 €)

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.

252M12-052 / Exkursion
Friederike Jahn
31. Okt. 2025 (1x, 3 UStd)
Fr, 15:00 - 17:00 Uhr
Treff: Martinistraße / Ecke Böttcherstraße
12 € (8 €, 6 €)

Bremens „gute Stube“

Wie oft gehen Sie über den Marktplatz? Haben Sie 
sich dabei die Zeit genommen, die Fassaden der 
historischen Gebäude (Dom, Rathaus, Handelskam-
mer) genau anzusehen? Das machen wir zusam-
men und gehen dabei auf eine Zeitreise: von den 
alten Griechen, den religiösen Symbolen aus dem 
Alten und dem Neuen Testament, bis zu den Kur-
fürsten und den Hansestädten…. und noch mehr.

251M12-061 / Exkursion
Béatrice Cécé
04. März 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 15:00 - 16:30 Uhr
Treff: Treppe am Haus der Bürgerschaft, 
Am Markt 20, Bremen
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.

251M12-063 / Exkursion
Béatrice Cécé
04. Apr. 2025 (1x, 2 UStd)
Fr, 15:00 - 16:30 Uhr
Treff: Haltestelle Wilhelm-Kaisen-Brücke, 
Linien 4, 6, 24
10 € (6 €, 5 €)

Stadtrundgang – Koloniale Spuren  
in der Überseestadt
In Kooperation mit der Stadtteilinitiative 
 „Walle Entkolonialisieren“

251W12-064 / Exkursion
Lilli Hasche
Termin wird rechtzeitig auf der Website der  
Bremer vhs bekannt gegeben.
Sa, 11:30 - 13:30 Uhr
Treff: Haltestelle Überseetor
gebührenfrei

Das Alte Muggenburgviertel –  
Rundgang über die Überseeinsel
In Kooperation mit dem Kulturhaus Walle –  
Brodelpott e.V.

251W12-065 / Exkursion
Cecilie Eckler-von Gleich
27. Apr. 2025 (1x, 2 UStd)
So, 11:00 - 12:30 Uhr
Treff: Hafenarchiv, Auf der Muggenburg 30  
(Zugang über Stephanikirchenweide Ecke  
Auf der Muggenburg)
8 € (erm. 6€)

Fahrradtour vom Hafenarchiv  
zum Waller Sand
In Kooperation mit dem Kulturhaus Walle –  
Brodelpott e.V.

251W12-066 / Exkursion
Angela Pieplak
18. Mai 2025 (1x, 2 UStd)
So, 11:00 - 12:30 Uhr
Treff: Hafenarchiv, Auf der Muggenburg 30  
(Zugang über Stephanikirchenweide Ecke  
Auf der Muggenburg)
8 € (erm. 6€)

Der Waller Friedhof – Rundgang
In Kooperation mit dem Kulturhaus Walle – 
Brodelpott e.V.

251W12-067 / Exkursion
Angela Pieplak
22. Juni 2025 (1x, 3 UStd)
So, 11:00 - 12:30 Uhr
Treff: Haupteingang „Im Freien Meer“
Linie 2 + 10, Haltestelle Waller Friedhof
8 € (6€)

Gröpelingen – vom Dorf 
 zum Industrievorort
In Kooperation mit der Geschichtswerkstatt 
Gröpelingen

251W12-068 / Exkursion
Karin Pfitzner-Brauer
03. Mai 2025 (1x, 3 UStd)
Sa, 15:00 - 17:00 Uhr
Treff: Stapelfeldstraße 7, vor dem Autohaus
gebührenfrei

In 80 Minuten um die Welt – Ein Kurzflug 
durch das internationale Gröpelingen
In Kooperation mit Kultur Vor Ort e.V., der 
Mevlana Moschee Bremen und Eis Molin.

252W12-069 / Exkursion
Andrea Munjic
03. Okt. 2025 (1x, 2 UStd)
Fr, 14:00 - 16:00 Uhr
Treff: Gröpelinger Heerstraße/Ecke Morgenland-
straße
6 €, ermäßigt 5 € (bar vor Ort)

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.
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251M12-070 / Exkursion
Helmut Grabau
10. Mai 2025 (1x, 3 UStd)
Sa, 14:00 - 16:15 Uhr
Treff: Friedhofseingang an der Horner Kirche, 
Horner Heerstr. 30, Bremen
12 € (8 €, 6 €)

  Weiterer Termin

 251M12-071, -072 / Exkursion
 21. Juni, 20. Sep. 2025

Das Kaisenhaus-Museum – ein kleines 
Haus erzählt große Geschichte

August 1945 legalisierte Wilhelm Kaisen das Woh-
nen im Kleingarten. Der „Kaisen-Erlass“ schuf eine 
Wohnform, die weit über ihre rechtlichen Grundla-
gen hinaus gehen sollte. Auf einer Führung durch 
das denkmalgeschützte Kaisenhaus tauchen Besu-
cher anhand von Originalexponaten in die Zeit des 
Überlebenskampfes und des Wiederaufbaus ein.
In Kooperation mit dem Verein Kaisenhäuser 
e.V.
Dozentin: Christine Glenewinkel
Ort: Kaisenhaus-Museum, Waller Feldmark, 
Behrensweg 5a
Die Teilnahme ist gebührenfrei

251M12-074 / Exkursion
04. Mai 2025 (1x, 1 UStd)
So, 11:00 - 12:00 Uhr

  Weiterer Termin

 251M12-075 / Exkursion
 01. Juni, 13. Juli, 07. Sep. 2025

Orte der Nachhaltigkeit in der Vahr  
mit dem Fahrrad entdecken

In Kooperation mit der Stadtbibliothek Bremen 
und dem Naturschutzbund Deutschland 
(NABU), Landesverband und Stadtverband 
 Bremen e.V.

251O12-080 / Exkursion
Anmeldung erforderlich!
29. Aug. 2025 (1x, 3 UStd)
Fr, 17:00 - 19:00 Uhr
Treff: Bürgerzentrum Neue Vahr, Café Freiheit, 
Berliner Freiheit 10
gebührenfrei

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

242M12-110 / Bildungszeit
Raymonde Decker, Helmi Siebert-Reible
20. Jan. - 24. Jan. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Focke - Museum, Haus Riensberg, Schwachhauser 
Heerstraße 240
105 € (68 €, 52 €), zzgl. Eintritt 6 €, Gebühr zzgl. 
 Exkursionen/Eintritte/Material ca. 18 €

  Weitere Termine

 251M12-101 / Bildungszeit
 10. Feb. - 14. Feb. 2025

 251M12-102 / Bildungszeit
 10. März - 14. März 2025

 251M12-103 / Bildungszeit
 12. Mai - 16. Mai 2025 

 251M12-104 / Bildungszeit
 16. Juni - 20. Juni 2025

 251M12-105 / Bildungszeit
 25. Aug. - 29. Aug. 2025

 252M12-101 / Bildungszeit
 15. Sep. - 19. Sep. 2025

 252M12-102 / Bildungszeit
 10. Nov. - 14. Nov. 2025

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

Wir entdecken Bremen und lernen die Stadt aus 
neuen Perspektiven kennen: Die Geschichte des  
20. Jhdt., der „Alltag“ in Bremer, Kuriositäten, Poli-
tik, Kultur, Sehenswürdigkeiten und alles weitere, 
was dazu gehört, um „waschechte*r Bremer*in“ zu 
werden/sein. Unsere Exkursionen führen an Stellen, 
die sicher noch nicht jede*r gesehen hast.

251M12-110 / Bildungszeit
Joachim Bellgart
03. März - 07. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
105 € (68 €, 52 €), zzgl. ca. 5 € Exkursionskosten/
Eintritte

  Weitere Termine

 251M12-111 / Bildungszeit
 Friederike Jahn
 02. Juni - 06. Juni 2025

 251M12-112 / Bildungszeit
 Friederike Jahn
 18. Aug. - 22. Aug. 2025

 252M12-110 / Bildungszeit
 Friederike Jahn
 17. Nov. - 21. Nov. 2025

Paternoster und andere  
historische Aufzüge

Nur wenige historische Aufzüge haben die 90er 
Jahre überlebt. Besonders in Verruf gerieten die so-
genannten Umlaufaufzüge. Waren sie lange wegen 
ihrer hohen Förderleistung und unkomplizierten 
Bauweise sehr gefragt, galten sie der innovations-
freudigen Aufzugsbranche bald als rückständig und 
gefährlich. In Bremen und in Hamburg gelang es, 
einige Exemplare zu erhalten. Eine kulturhistori-
sche Spurensuche zu den Folgen der Erfindung des 
Aufzugs für Architektur, Kunst, Film und Literatur - 
zusammen mit einem Kunst- und Technikhistoriker.
Mit Tagesexkursion nach Hamburg.

252M12-120 / Bildungszeit
Gundula Rentrop, Robin Augenstein
08. Sep. - 12. Sep. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
105 € (68 €, 52 €), zzgl. Kopierkosten ca. 5 € und 
Exkursionskosten nach Hamburg

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.

242M12-131 / Bildungszeit
Claus Mäulen
06. Jan. - 10. Jan. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
102 € (66 €, 51 €), ggf. zzgl. Exkursionskosten

  Weiterer Termin

 251M12-130 / Bildungszeit
 30. Juni - 04. Juli 2025

Automobilbau in Bremen gestern und 
heute – Borgward war nicht der Anfang

Der Automobilbau ist trotz des Strukturwandels eine 
tragende Säule der Bremischen Wirtschaft. Wir 
schauen auf die Entwicklung des Automobilbaus in 
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26 Gesellschaft   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de



Bremen. Neben Unternehmer*innen und Ingenieur*-
innen werden auch der Arbeitsalltag in der Produk-
tion, der Wandel der Produktionsmethoden und 
 Arbeitsbedingungen früher und heute betrachtet. 
 Geplant: Besichtigung eines Produktionsbetriebs oder 
Museums.

251M12-135 / Bildungszeit
Claus Mäulen
03. Feb. - 07. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
105 € (68 €, 52 €), zzgl. ca 15 € Exkursionskosten

  Weiterer Termin

 252M12-135 / Bildungszeit
 01. Sep. - 05. Sep. 2025

Kaffeestadt Bremen –  
Geschichte, Bremer Röster

Bremen ist ein Zentrum europäischer Kaffeetradition. 
Neben der Geschichte des Kaffees geht es um den 
Kaffeeanbau in Ländern wie Guatemala, Kolumbien 
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 biologischer Anbau 
die Bekömmlichkeit und den Geschmack? Geplant: 
Besichtigung einer Kaffeerösterei.

251M12-145 / Bildungszeit
Walter Gröh
10. Feb. - 14. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
105 € (68 €, 52 €), zzgl. Eintritte

  Weiterer Termin

 252M12-145 / Bildungszeit
 06. Okt. - 10. Okt. 2025

Aufbruch ins Ungewisse: Auswanderung 
– Deutsche in Amerika

Erzählt wird die Geschichte blauäugiger Siedler*-
innen, religiöser Freidenker*innen und politischer 
Flüchtlinge. Die Bedeutung und Motive der Aus-
wanderung, Überfahrt und Lebensbedingungen 
werden thematisiert. Vor dem historischen Hinter-
grund betrachten wir die aktuelle Auswanderung 
aus Deutschland und diskutieren die Motivationen 
und Bedingungen, Unterschiede und Parallelen.
Mit Exkursion ins Deutsche Auswandererhaus Bre-
merhaven

251M12-156 / Bildungszeit
Holger Heß-Borski
17. Feb. - 21. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
105 € (68 €, 52 €), zzgl. Museum 8,20 € und Bahn-
fahrt

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.

251M12-165 / Bildungszeit
Reinhilde Stabel
10. März - 14. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Übersee-Museum, Bahnhofsplatz 13
105 € (68 €, 52 €), zzgl. Eintritt 15 €, zzgl. ca 5 € für 
Kopien

  Weiterer Termin

 251M12-166 / Bildungszeit
 14. Juli - 18. Juli 2025

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 
 archiviert werden sollte, welche Schätze in Archi-
ven liegen und welche Rolle die Sammlungen für 
Gegenwart und Zukunft haben. Wir besuchen auch 
Archive an ihren Standorten vor Ort.

251M12-180 / Bildungszeit
Albert Caspari
24. März - 28. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
102 € (66 €, 51 €)

Philosophie/Religion

Erkennen, was die Welt im   
Innersten zusammen hält
Café Philosophie

Entspannt Nachdenken und zusammen mit anderen 
die Freude am Denken erhalten. Philosoph*innen 
werden vorgestellt und ihre Sichtweisen diskutiert. 
Es geht um das, was alle bewegt: Glaube, Liebe, 
Hoffnung, Freiheit, Wahrheit, Glück, Freude – aber 
auch Moral, Einsamkeit, Alter, Tod und Leiden-
schaft. Wir wollen uns der Lebenskunst und des 
 eigenen Weltbildes bewusst werden und suchen 
keine perfekten Lösungen.

251M13-001 / Kurs
Anna-Lena Cohrs
01. Apr. - 03. Juni 2025 (8x, 21 UStd)
Di, 16:15 - 18:15 Uhr
Jugendherberge Bremen, Café Schirrmann‘s, 
Kalkstraße 6
67 € (44 €, 34 €)

Lesekreis und philosophisches  
Seminar zu Platons Dialogen
Kratylos

Platons Werke sind nicht bloß fundamental für 
 unsere Wissenschaften, sondern sie beeinflussen 
mitunter unser politisches Denken und Handeln, 
unsere Gesellschaftsformen, unsere Ideen über 
 Gerechtigkeit, Glaube, Wahrheit, Schönheit, Glück-
seligkeit und unserer Sprache. In seinem Dialog 
„Kratylos“ untersucht er, ob wir überprüfen können, 
wann unsere Aussagen und Überzeugungen über 
die Welt sinnvoll sind.

251M13-002 / Kurs
Anna-Lena Cohrs
01. Apr. - 20. Mai 2025 (8x, 16 UStd)
Di, 19:00 - 20:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
52 € (34 €, 26 €)

Bremer Frauen und ihre Biografien

Sie werden spannende und außergewöhnliche 
 Bremer Frauen und ihre Biografien kennen lernen. 
Sie waren Wissenschaftlerinnen, Künstlerinnen oder 
Widerstandskämpferinnen. Sie sind zum Teil in Bre-
mens Straßenbild durch Straßennamen präsent. Sie 
waren alle unterschiedlich und doch hatten diese 
Frauen eines gemeinsam: sie haben viel gewagt 
und dadurch Veränderung für nachfolgende Gene-
rationen geschaffen.

251M13-019 / Bildungszeit
Dr. Diana Häs
03. März - 07. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
99 € (64 €, 50 €), zzgl. 10 € Exkursion / Material

  Hinweise
Frauen  

  Warum wir noch mehr  
Feminismus brauchen

 Bildungszeit für Frauen
 252M10-050 / Bildungszeit
 01. Dez. - 05. Dez. 2025

  Was wir von Experimenten zu 
gendersensibler Sprache lernen  
können Formen

 251M10-052 / Vortrag
 03. März 2025

  Genderbewusster Sprachgebrauch – 
Gewusst wie (und warum)

 251M10-055 / Online-Bildungszeit
 14. - 17. Apr. 2025

  Mikro-Aggressionen – Ausgrenzungen und 
Diskriminierungen im Berufskontext 
erkennen und verhindern 

 251M10-056 / Online-Vortrag
 13. März 2025

  Gewalt gegen Frauen – vorbeugen, 
verstehen und handeln

 251M10-057 / Vortrag
 15. März 2025
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Hannah Arendts Philosophie in   
der Perspektive der Gegenwart

Hannah Arendts Analysen haben das Denken der 
politischen Philosophie bis in die Gegenwart stark 
beeinflusst. Wir werden uns mit Grundzügen ihrer 
Philosophie auseinandersetzen: Die Banalität des 
Bösen, Menschenrechte und eigene Verantwortung 
des Handelns im Kontext aktueller Krisen und Ent-
wicklungen. Dazu wollen wir auch Textauszüge aus 
Arendts Werken wie „Elemente und Ursprünge tota-
ler Herrschaft“, „Vita Activa oder vom tätigen Leben“ 
oder „Über das Böse“ lesen und darüber diskutieren.

251M13-020 / Bildungszeit
Dr. Diana Häs
05. Mai - 09. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
102 € (66 €, 51 €)

Hannah Arendt 
Online-Veranstaltungsreihe 

Veranstaltungsreihe über Hannah Arendt: Vor  
50 Jahren verstarb Hannah Arendt, eine der bedeu-
tendsten politischen Denker der Geistesgeschichte. 
Der Philosoph Jonathan Löwer wird daher in die-
sem Jahr einige ihrer Hauptgedanken vorstellen 
und fragen, was wir für die heutigen politischen 
Probleme und Herausforderungen von ihr lernen 
können.
Gebühr jeweils 10 € (6 €, 5 €)

Hannah Arendt – Die Banalität   
des Bösen und wie man  
ihr begegnen kann – Online

Im Holocaust-Organisator Eichmann fand Hannah 
Arendt kein Monster vor, sondern einen Menschen 
von erschreckender Mittelmäßigkeit und keinen 
Antisemiten, sondern einen vorurteilslosen Men-
schen, der nur Befehle befolgt hatte. Dies führte zur 
These von der Banalität des Bösen. Dieser Vortrag 
soll diesen Begriff erläutern, zeigen, welche Bedeu-
tung er heute hat, und was man dem banalen 
Bösen entgegensetzen kann.

251M13-051 / Online-Vortrag
Jonathan Ivo Löwer
21. Feb. 2025 (1x, 2 UStd)
Fr, 18:30 - 20:00 Uhr

Hannah Arendt – Was ist und wie  
funktioniert Totalitarismus? – Online

Hannah Arendt analysiert in ihrem Hauptwerk den 
Nationalsozialismus und Stalinismus. Dieser Vortrag 
soll einige von Arendts Hauptgedanken zum Totali-
tarismus beleuchten, den sie für eine gänzlich neue 
Form der Machtausübung hält und von gewöhnli-
chen autokratischen und despotischen Regimen, 
selbst von faschistischen abgrenzt. Dabei soll es in 
dem Vortrag auch um die Relevanz von Arendts 
Analyse für die heutige Welt gehen.

251M13-052 / Online-Vortrag
Jonathan Ivo Löwer
21. März 2025 (1x, 2 UStd)
Fr, 18:30 - 20:00 Uhr

Hannah Arendt – Die Lüge   
in der Politik – Online

Fakenews, alternative Fakten und Verschwörungs-
theorien sind in aller Munde und oft fordern die am 
lautesten Meinungsfreiheit, denen sie nur die Frei-
heit zum Hetzen und Lügen ist. Hannah Arendt hat 
sich mit der Rolle von Wahrheit und Lüge in der Po-
litik und im öffentlichen Diskurs beschäftigt. Dieser 
Vortrag soll ihre Gedanken beleuchten, mit denen 
anderer Denker in Bezug setzen und erörtern, was 
sich von ihr für die gegenwärtigen Herausforderun-
gen lernen lässt. 

251M13-053 / Online-Vortrag
Jonathan Ivo Löwer
04. Apr. 2025 (1x, 2 UStd)
Fr, 18:30 - 20:00 Uhr

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.

242M13-508 / Bildungszeit
Dr. Petra Schilm
13. Jan. - 17. Jan. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
99 € (64 €, 50 €), 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.

252M13-511 / Bildungszeit
Dr. Petra Schilm
15. Sep. - 19. Sep. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
99 € (64 €, 50 €), zzgl. 10 € für Kopien und Eintritte

Recht

Patient*innenverfügung

Viele Menschen wollen mit einer Patient*innen-
verfügung über ihr Lebensende selbst bestimmen. 
Erklärt werden die Anforderungen an die Erstellung 
einer verbindlichen Patient*innenverfügung, an-
hand anschaulicher Beispiele erläutert und in Hin-
blick auf das Selbstbestimmungsrecht des 
Patient*innen kritisch erörtert.

251M14-011 / Einzelveranstaltung
Andres Pfeiffer, DRK Betreuungsrecht
19. März 2025 (1x, 3 UStd)
Mi, 16:30 - 18:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
12 € (8 €, 6 €)

  Weiterer Termin

 251M14-010 / Einzelveranstaltung
 Wolfgang Reiter
 28. Mai 2025
 Mi, 18:30 - 20:45 Uhr

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.

242M14-016 / Einzelveranstaltung
Andres Pfeiffer, DRK Betreuungsrecht 
22. Jan. 2025 (1x, 3 UStd)
Mi, 16:30 - 18:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
12 € (8 €, 6 €)

  Weitere Termine

 251M14-016 / Einzelveranstaltung
 Andres Pfeiffer
 02. Apr. 2025
 Mi, 16:30 - 18:30 Uhr

 251M14-015 / Einzelveranstaltung
 Wolfgang Reiter
 25. Juni 2025
 Mi, 18:30 - 20:45 Uhr

Rechtliche Betreuung – 
Informationsveranstaltung

Wenn eine Person etwa aufgrund einer schweren 
Erkrankung oder eines Unfalls nicht mehr in der 
Lage ist, rechtliche Angelegenheiten selbst zu re-
geln, ist zu klären, wer sie rechtlich vertreten kann. 
Gibt es keine (ausreichende) Vorsorgevollmacht 
wird dafür vom Amtsgericht ein rechtlicher Be-
treuer bestellt. Hier wird über den rechtlichen Rah-
men einer Betreuung informiert und mit Beispielen 
aus der Praxis erläutert.
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251M14-020 / Einzelveranstaltung
Andres Pfeiffer, DRK Betreuungsrecht 
19. Feb. 2025 (1x, 3 UStd)
Mi, 16:30 - 18:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
gebührenfrei

Erwerb von Immobilien/Wohneigentum

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 für Wohnei-
gentum und Mietrecht
Ort: VHS im Bamberger, Raum 303
jeweils 14 €, 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.

242M14-080 / Einzelveranstaltung
29. Apr. 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 18:30 - 20:00 Uhr

Erwerb von Wohnungseigentum
Rechtliche Besonderheiten

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.

242M14-081 / Einzelveranstaltung
06. Mai 2025 (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
Ort: VHS im Bamberger, Raum 303
jeweils 12 €, Ermäßigung nicht möglich

Grundlagen und Mietvertrag

Das Mietrecht stellt hohe Anforderungen an die 
Vermieter*innen. Einige Fehler beim Abschluss des 
Mietverhältnisses zeigen erst nach Jahren ihre ne-
gative Wirkung und können mitunter nicht mehr 

korrigiert werden. Sie erhalten grundlegende Infor-
mationen, damit Ihre vermeintliche Kapitalanlage 
nicht zur Kostenfalle wird.

251M14-082 / Einzelveranstaltung
13. Mai 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 18:30 - 20:00 Uhr

Rechte und Pflichten für Vermieter*innen

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.

251M14-083 / Einzelveranstaltung
20. Mai 2025 (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
Ort: VHS im Bamberger, Raum 303
jeweils 11 €, Ermäßigung nicht möglich

Die Eigentümer*innenversammlung
Von der Einladung bis zum Protokoll

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.

251M14-085 / Einzelveranstaltung
27. Mai 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 18:30 - 20:00 Uhr

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.

251M14-086 / Einzelveranstaltung
03. Juni 2025 (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.

251M14-087 / Einzelveranstaltung
10. Juni 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 18:30 - 20:00 Uhr

Bauliche Veränderungen und 
Instandhaltung im 
Gemeinschaftseigentum

Die Fenster sollen erneuert werden, das Haus 
 gestrichen oder die Heizung gewechselt werden? 
Aber welche Veränderungen dürfen Wohnungs-
eigen tümer*innen an der Immobilie überhaupt 
vornehmen und wie ist das richtige Vorgehen bei 
Instandsetzungsbedarf oder bei Modernisierun-
gen?

251M14-088 / Einzelveranstaltung
17. Juni 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 18:30 - 20:00 Uhr

Finanzen/Vorsorge

Digitale Veranstaltungsreihe Geldanlage 
und Versicherungen
Online-Seminare

Wenn Sie unsicher sind, wie Sie sinnvoll Geld anle-
gen, sich über Ihre Vorsorge Gedanken machen 
oder Grundkenntnisse über den Finanzmarkt wis-
sen wollen, dann ist diese Online Reihe mit dem 
unabhängigen Finanz-Experten Holger Jünke 
genau richtig für Sie (Kein Produktvertrieb!).
Eine Zusammenfassung kann jeweils beim 
 Dozenten erworben 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.

251M14-500 / Online-Einzelveranstaltung
11. Juni 2025 (1x, 4 UStd)
Mi, 18:00 - 21:00 Uhr
Online
26 €, Ermäßigung nicht möglich
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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.

242M14-503 / Online-Kurs
16. Jan. + 17. Jan. 2025 (2x, 8 UStd)
Do + Fr, 18:00 - 21:00 Uhr
Online
46 € (30 €, 23 €)

  Weiterer Termin

 251M14-503 / Online-Kurs
 20. Mai + 21. Mai 2025

Finanzplanung 60 plus:   
Geldanlage und Finanzstrategie  
im Ruhestand – Online

Für den Ruhestand ist wichtig, die Finanzplanung 
anzupassen, um das Leben genießen zu können. 
Inhalte 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.

251M14-506 / Online-Kurs
17. März + 18. März 2025 (2x, 8 UStd)
Mo + Di, 18:00 - 21:00 Uhr
Online
49 €, 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 Inflation steigt auf 6 %“, … Wirtschafts- und 
 Finanznachrichten 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 Produkte vorgestellt und gezeigt, wie 
Kurse entstehen und was die Fachbegriffe bedeu-
ten.

251M14-510 / Online-Einzelveranstaltung
28. Mai 2025 (1x, 4 UStd)
Mi, 18:00 - 21:00 Uhr
Online
24 € (16 €, 12 €)

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.

251M14-512 / Online-Einzelveranstaltung
05. Juni 2025 (1x, 4 UStd)
Do, 18:00 - 21:00 Uhr
Online
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.

251M14-515 / Online-Einzelveranstaltung
26. März 2025 (1x, 4 UStd)
Mi, 18:00 - 21:00 Uhr
Online
28 €, 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.

251M14-517 / Online-Einzelveranstaltung
26. Feb. 2025 (1x, 4 UStd)
Mi, 18:00 - 21:00 Uhr
Online
28 €, Ermäßigung nicht möglich

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.

242M14-519 / Online-Einzelveranstaltung
27. Jan. 2025 (1x, 4 UStd)
Mo, 18:00 - 21:00 Uhr
Online
28 €, Ermäßigung nicht möglich

  Weiterer Termin

 251M14-519 / Online-Einzelveranstaltung
 01. Juli 2025

Geld anlegen mit ETF für  
Einsteiger*innen – Online

ETFs („Exchange Traded Fund”) sind börsengehan-
delte Indexfonds, die sich steigender Beliebtheit 
 erfreuen. 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-Angeboten.

242M14-526 / Online-Einzelveranstaltung
06. Jan. 2025 (1x, 4 UStd)
Mo, 18:00 - 21:00 Uhr
Online
28 €, Ermäßigung nicht möglich

  Weiterer Termin

 251M14-524 / Online-Einzelveranstaltung
 20. Feb., 30. Apr. 20. Juni 2025

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.

242M14-527 / Online-Einzelveranstaltung
23. Jan. 2025 (1x, 4 UStd)
Do, 18:00 - 21:00 Uhr
Online
30 €, Ermäßigung nicht möglich

  Weiterer Termin

 251M14-527 / Online-Einzelveranstaltung
 14. Juli 2025

Altersvorsorge (1): Aktien   
und andere Geldanlagen  
statt unsichere 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.

251M14-531 / Bildungszeit
Roland Tutschner
23. Juni - 27. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
105 € (68 €, 52 €)
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Altersvorsorge (2): Geldanlagen  
statt unsicherer Renten?
Fonds, ETFs, Aktien und  
nachhaltige Geldanlagen

Vor dem Hintergrund der gesellschaftlichen Entwick-
lung diskutieren wir über die „zweite Säule der Al-
terssicherung“ – da die gesetzliche Rente bei Vielen 
nicht für einen auskömmlichen Lebensstandard rei-
chen wird. Es wird geprüft, welche Anlageformen 
wie Fonds, ETFs, Aktien oder Immobilien am besten 
für einen langfristigen Vermögensaufbau, der auch 
nachhaltigen und ethischen Kriterien entspricht, 
geeignet sind. 
Empfohlen für Teilnehmende der Veranstaltung 
 „Altersvorsorge (1)“ oder für Personen mit fortge-
schrittenen Anlagekenntnissen.

252M14-532 / Bildungszeit
Roland Tutschner
24. Nov. - 28. Nov. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
111 € (72 €, 56 €)

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.

251M14-535 / Online-Bildungszeit
Holger Jünke
10. März - 14. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 08:30 - 13:45 Uhr
Online
111 € (72 €, 56 €)

  Weitere Termine

 251M14-536 / Online-Bildungszeit
 23. Juni - 27. Juni 2025

 252M14-535 / Online-Bildungszeit
 15. Sep. - 19. Sep. 2025

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.

242M14-538 / Online-Einzelveranstaltung
Volker Riechert, Diplom-Kaufmann, Bilanzbuchhal-
ter und Steuerfachwirt
24. Jan. 2025 (1x, 6 UStd)
Fr, 15:30 - 20:30 Uhr
Online
69 €, Ermäßigung nicht möglich

  Weiterer Termin

 251M14-537 / Online-Einzelveranstaltung
 20. Juni 2025

Bezahlen im Internet 

Sie erhalten einen Überblick über die verschiedenen 
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

242M14-539 / Einzelveranstaltung
Hartmut Lindemann
14. Jan. 2025 (1x, 3 UStd)
Di, 17:30 - 20:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
19 € (12 €, 10 €)

  Weiterer Termin

 251M14-539 / Einzelveranstaltung
 20. Mai 2025 (1x, 3 UStd)

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 
 Anlageformen (Indexzertifikate, Investmentfonds, 
ETF), Bewertungssysteme, Onlinebanken, Chart- 
und Markttechnik, lang- und kurzfristiges Handeln, 
außerbörslicher Handel.

242M14-542 / Bildungszeit
Ingo Borchers
20. Jan. - 24. Jan. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
165 € (107 €, 82 €), zzgl. ca. 6 € für Material

  Weitere Termine

 251M14-540 / Bildungszeit
 24. März - 28. März 2025

 251M14-541 / Bildungszeit
 19. Mai - 23. Mai 2025

 252M14-540 / Bildungszeit
 20. Okt. - 24. Okt. 2025

 252M14-541 / Bildungszeit
 24. Nov. - 28. Nov. 2025

Rund um die Börse II – Terminbörsen  
und spekulatives Engagement

Der Handel an der Börse ist komplex und hat 
 weitreichenden Einfluss. In dieser Vertiefung wer-
den Strukturelemente der Terminbörse und wirt-
schaftliche Zusammenhänge erläutert, spezifische 
Produkte und ihre Wirksamkeit, Risiken und die 
„Börsenpsychologie“ analysiert. Welchen Einfluss 
und Risiken hat spekulatives Investment auf die 
 Gesellschaftsentwicklung.
Kenntnisse entsprechend „Börse I“ werden voraus-
gesetzt.

251M14-550 / Bildungszeit
Ingo Borchers
17. März - 21. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
180 € (117 €, 90 €), zzgl. ca. 6 € für Material

  Weitere Termine

 251M14-551 / Bildungszeit
 23. Juni - 27. Juni 2025

 252M14-550 / Bildungszeit
 10. Nov. - 14. Nov. 2025

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

8. + 9. März 2025

www.bremerspieletage.de

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer vhs, Faulenstr. 67 + 69

15.
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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, 
 Interaktion. 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.

251M15-010 / Bildungszeit
N.N.
24. Feb. - 28. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
105 € (68 €, 52 €)

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

242M15-050 / Wochenendseminar
Andreas Ebert
Info und Anmeldung: spiele@vhs-bremen.de
02. Jan. bis 05. Jan 2025
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
Preise und Leistungen siehe www.vhs-bremen.de
Nur Warteliste möglich

Friedrich Ebert – Der Weg zur Demokratie
Schaffe und erhalte die Demokratie in 
Deutschland

Aufgabe in dem kooperativen Serious Game ist es, 
durch strategisches Handeln die politischen Ziele 
Eberts umzusetzen und eine demokratische Grund-
ordnung aufzubauen. An diesem Abend besteht die 
Möglichkeit, angeleitet in das Spiel einzusteigen 
und mit einem der Herausgeber ins Gespräch zu 
kommen. Dabei wird es auch darum gehen, ob und 
wie es gelungen ist, reale politische/ historische Er-
eignisse in ein Spielgeschehen zu übertragen.
In Kooperation mit dem Ostia-Verlag.

242M15-070 / Einzelveranstaltung
Stefan Risthaus
26. Feb. 2025
Mi, 18:30 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
gebührenfrei

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

242M15-099 
Jürgen Schlösser
10. Jan., 14. Feb., 14. März, 11. Apr., 09. Mai, 13. Juni, 
11. Juli, 08. Aug. 2025
Fr, 19:00 - 22:00 Uhr
KlimaWerkStadt, Westerstraße 58
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

242M15-326 
Andreas Ebert
15. Jan., 29. Jan., 12. Feb., 26. Feb., 12. März,  
26. März, 09. Apr., 23. Apr., 07. Mai, 21. Mai,  
04. Juni, 18. Juni, 02. Juli, 13. Aug. 2025
Mi, 18:30 - 22:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307 + 309
gebührenfrei – mit freundlicher Unterstützung 
durch die Gewoba AG Bremen und die AOK 
 Bremen/ Bremerhaven

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.

242M15-414 / Einzelveranstaltung
Robert Edeler
10. Jan., 07. Feb., 04. Apr., 09. Mai, 06. Juni 2025
Fr, 17:30 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
gebührenfrei

Blood on the Clocktower

Blood on the Clocktower ist ein Spiel, bei dem die 
Bewohner von Ravenwood zwischen Gut und Böse 
kämpfen. In der Nacht mordet ein Dämon und 
täuscht in der Tagphase, während die Spieler bluf-

fen, informieren und strategisieren. Es ist wie eine 
Mischung aus einem Krimi und einer Improvisati-
onskomödie – mit einem Hauch von “Werwolf” und 
einer Prise “Sherlock Holmes”. Also, schnallt euch 
an, denn in Ravenwood geht es rund!

251M15-436 
Robert Edeler
19. Feb., 22. Jan., 19. März, 02. Apr., 28. Mai, 25. Juni 
2025
Mi, 17:00 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
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 Gesellschaftspiel haben, 
die gerne mit anderen spielen aber keine Mitspie-
ler*in finden oder einfach mal etwas neues auspro-
bieren möchten.

242M15-464 
Dimitrios Barbas
25. Jan., 15. Feb., 15. März, 26. Apr., 17. Mai, 
21. Juni 2025
Sa, 15:00 - 20:00 Uhr
Ev.-luth. Kirche St. Michael, Friedrich-Humbert-
Straße 133, Bremen-Grohn
gebührenfrei

Huckelrieder Spiele Treff

Spieletreff für Jung und Alt. Von 13 – 15 Uhr können 
kids Spiele ausprobieren (ohne Betreuung, Anwesen-
heit Erwachsener erforderlich). Ab 15 Uhr stehen 
Familien- und Strategiespiele auf dem Programm.
In Kooperation mit dem Quartierszentrum 
 Huckelriede.

251M15-475 ff
Christof Pitzer
15. Feb., 10. Mai, 20. Sep. 08. Nov. 2025
Sa, 13:00 - 21:30 Uhr
Quartierszentrum Huckelriede, Niedersachsen-
damm 20 A
gebührenfrei

Spiele-Treff 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

251M15-485 / Einzelveranstaltung
Petra Vornsand, Andreas Ebert
18. Jan., 29. März, 24. Mai 2025
Sa, 17:00 - 22:00 Uhr
Ev. Gemeindehaus Wilhadi, Steffensweg 89
gebührenfrei
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Doppelkopf – das Spiel mit Füchsen  
und Schweinen
Einführungsseminar

Sie wollten schon immer mal Doppelkopf lernen? 
Sie möchten in einer Doppelkopfrunde mitspielen, 
wollen aber vorher schon mal die Grundregeln 
 lernen? 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.

242M15-529 / Wochenendseminar
Monika Brück
10. Jan. + 11. Jan. 2025 (2x, 12 UStd)
Fr, 17:00 - 21:00 Uhr, Sa, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
59 € (38 €, 30 €), inkl. MwSt.

  Weitere Termine

 251M15-527 / Wochenendseminar
 21. Feb. + 22. Feb. 2025

 251M15-528 / Wochenendseminar
 21. März + 22. März 2025

Doppelkopf II – 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.

251M15-529 / Wochenendseminar
Monika Brück
25. Apr. - 26. Apr. 2025 (2x, 0 UStd)
vhs im Bamberger, Raum 312
59 € (38 €, 30 €), inkl. MwSt.

Offener Doppelkopf – Spielabend
Für Spielende mit ersten Spielerfahrungen und 
Fortgeschrittene

Du spielst gerne Doppelkopf? Es fehlt aber an 
 Mitspielenden und passenden Terminen? Dann ist 
dieser Spiele-Treff die Gelegenheit, Doppelkopf zu 
spielen und neue Leute kennen zu lernen. Im Vor-
dergrund steht die Freude am Spiel – nach Regeln, 
die wir vor abstimmen.
Der Abend ist nicht geeignet, um Doppelkopf zu er-
lernen – eine grundlegende Spielerfahrung ist er-
forderlich.

242M15-534
Inge Ermschel
16. Jan., 13. Feb. 13. März, 03. Apr. 2025 
Do, 18:30 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
gebührenfrei

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

251M15-535 / Wochenseminar
Kevin Kerney
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 25 UStd)
Mo - Fr, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs - Plantage, Plantage 13
107 €, Ermäßigung nicht möglich
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15. Bremer Spiele-Tage – Das größte „Spiele-Event“ im Norden

Im Mittelpunkt der 15. Bremer Spiele-Tage stehen 
wieder hunderte Spiele zum Kennen lernen und 
Ausprobieren. Zu entdecken sind aktuelle Neuhei-
ten und einige der besten Spiele der letzten Jahre. 
Ganz gleich ob Kinder oder Senior*innen, ob Glück 
oder Strategie, Brett oder Karten, zu zweit oder für 
acht – es gibt Spiele für alle Altersgruppen und In-
teressenlagen. Viele Helfer*innen, 
Spieleautor*innen und Vertreter*innen von Spiele-
verlagen beraten zu den Spielen und helfen gerne 
bei den Spielregeln.

Weiter Programmpunkte rund ums Spielen:

–  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 Informationen zum Programm, Flohmarkt-
verkauf, Turnieren und Aktionen: www.bremerspiel-
etage.de.

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

Öffnungszeiten:
Sa, 08.03.2025, 10 – 19 Uhr
So, 09.03.2025, 10 – 18 Uhr

Eintritt (ab 16 Jahre): 7 €
Kinder (10-15 Jahre): 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)

Vorverkauf in der Bremer vhs oder unter bremly.de

Weitere Informationen zur Veranstaltung unter 
 facebook, instagram oder youtube.

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

8. + 9. März 2025

www.bremerspieletage.de

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer vhs, Faulenstraße 67 + 69
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Viel Spielraum für gemütliche Spielerunden.

Ob ein Tisch mit Platz für 4, 5 oder 6 Personen 
oder ein Regal zum Verstauen Ihrer Gesellschaftsspiele.

Besuchen Sie unsere RS-Möbel Filiale
in der Pfalzburger Str. 69 in Bremen
oder besuchen Sie uns auf den 
Bremer Spiele-Tagen am 08. + 09.03.2025. RS-KATALOG

RS-Möbel GmbH I Pfalzburger Str. 69 in Bremen I Di – Fr 1000 –1900 Uhr · Sa 1000 –1800 Uhr I www.rs-moebel.de

SPIELE IN BREMEN.
Bürgermeister-Smidt-Str. 41 | www.highlander-bremen.de | info@highlander-bremen.de
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Interkulturelle Begegnung
Informationen zu den Veranstaltungen siehe  
im Programmbereich der Regionalstellen.

Alle Angebote gebührenfrei

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

Vorbehaltlich der Förderung aus Mitteln des 
Programms Wohnen in Nachbarschaften (WiN)

In Kooperation mit dem Haus der Familie Tenever

252O16-218 / Kurs
Emelia Eduah
Jeden Dienstag (außer in den Schulferien),
15:30 - 18:30 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).

In Kooperation mit dem Mütterzentrum Vahr e.V.

251O16-219 / Kurs
Angeline Asangire Oprong,  
Mary Jacinta Musundi-Beez
Mit Kinderbetreuung
Jeden Donnerstag (außer in den Schulferien),
15:30 - 17:30 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).

In Kooperation mit dem Haus der Familie Tenever

251O16-220 / Kurs
Emelia Eduah
Mit Kinderbetreuung
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 45 UStd)
Mo, 16:00 - 18:15 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).

In Kooperation mit dem Haus der Familie Tenever

251O16-221 / Kurs
Susi Salih
Mit Kinderbetreuung
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 45 UStd)
Di, 16:00 - 18:15 Uhr
Haus der Familie Tenever, Pirmasenser Straße 24/26

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

In Kooperation mit dem Haus der Familie Tenever

251O16-223 / Kurs
Viktoria Lachenmeier
Mit Kinderbetreuung
02. Apr. - 02. Juli 2025 (11x, 29 UStd)
Mi, 17:00 - 19:00 Uhr
Haus der Familie Tenever, Pirmasenser Straße 24/26

Frauen
Treffpunkt Gesundheit in Blockdiek – 
Gesprächskreis für Frauen
Vorbehaltlich der Förderung aus  
Mitteln der Stiftung Dr. Heines

In Kooperation mit dem Mütterzentrum 
 Blockdiek

251O16-225 / Kurs
Elena Junck
07. Feb. - 28. März 2025 (8x, 21 UStd)
Fr, 10:00 - 12:00 Uhr
Mütterzentrum Blockdiek, Eingang: Jülicher Weg

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

In Kooperation mit Kultur Vor Ort e.V.

251W16-513 / Kurs
Julia Klein
17. + 31. März, 28. Apr., 02. + 30. Jun. 2025
Torhaus-Nord, Liegnitzstraße 63

Umwelt und 
Naturwissenschaften

Mensch und Natur: Natur in 
Bremen und umzu
Bildungsurlaube/Wochenseminare/ 
Exkursionen, Vorträge

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.

251M24-030 / Bildungszeit
Markus Müller
12. Mai - 16. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
105 € (68 €, 52 €), zzgl. Exkursionskosten

Urbane Wildnis – Artenvielfalt   
in ungenutzten Räumen

Unbebaute Flächen bieten als „Wildnis auf Zeit“ 
wichtigen Lebensraum für viele Tier- und Pflanzen-
arten. Entdecken Sie die verborgenen Potenziale 
unserer Stadt und erfahren Sie, wie urbane Wildnis 
zur Biodiversität beiträgt und welche Chancen un-
genutzte Flächen für eine vielfältigere Stadt bieten. 
Diskutieren wir gemeinsam über kreative Lösun-
gen, um Biodiversität in die Stadt zurückzubringen. 
Entfällt bei Regen.
In Kooperation mit dem BUND Bremen

251M24-033 / Exkursion
Ana Meyer
13. Mai 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 17:00 - 18:30 Uhr
Treff: Hochschule Bremen, Airportstadt, gegenüber 
Haltestelle „Neunlander Kämpe“
gebührenfrei

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, 
Bodenarten und Standorte.

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse
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251M24-035 / Bildungszeit
Anja Wirthmann, Monica Zöpfgen
16. Juni - 20. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Arbeit & Ökologie / Bürgerzentrum Huchting, 
Amersfoorter Straße 8
120 € (78 €, 60 €), zzgl. 5 € Materialkosten

  Hinweis

  Naturschutz, Ökologie und  
rechte Ideologien am Beispiel  
des Bunkers Valentin

 252M10-019 / Bildungszeit
 29. Sep. - 02. Okt. 2025

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. 
In Kooperation mit dem Bund Bremen

251M24-040 / Bildungszeit
Thies Loose
24. März - 28. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
105 € (68 €, 52 €)

Waldbaden – Führung

Die Idee des Waldbadens kommt aus Japan und 
 basiert auf der Tatsache, dass Menschen sich ent-
spannen, wenn sie sich in der Natur aufhalten. 
Nachweislich sinkt der Blutdruck, Stresshormone 
werden abgebaut und es stellen sich Ruhe und Aus-
geglichenheit ein, wenn wir uns auf die Natur um 
uns herum sinnlich einlassen. Bei einem gemeinsa-
men Spaziergang wollen wir das erleben: wir wer-
den mit allen Sinnen in die Natur eintauchen, um 
wieder gestärkt in unseren Alltag zurückzukehren.

251M24-041 / Exkursion
Monica Zöpfgen
08. Mai 2025 (1x, 2 UStd)
Do, 16:00 - 17:30 Uhr
Treff: Arbeit & Ökologie, Amersfoorter Str. 8
gebührenfrei

Der Hausrotschwanz – Vogel des Jahres

In Kooperation mit der Stadtbibliothek Bremen 
und dem Naturschutzbund Deutschland 
(NABU), Landesverband & Stadtverband 
 Bremen e.V.

251O24-045 / Vortrag
Florian Scheiba
26. März 2025 (1x, 2 UStd)
Mi, 19:00 - 20:30 Uhr
Stadtbibliothek Vahr, Berliner Freiheit, 
Großer Bibliotheksraum
Abendkasse 5 €, NABU-Mitglieder 3 €

Flussseeschwalben am Blauen Werder
Fahrradexkursion

Wissenswertes über Flussseeschwalben mit einer 
Beobachtung auf dem Brutfloß am Blauen Werder, 
Fahrrad und Fernglas unbedingt mitbringen.
In Kooperation mit dem BUND Bremen

251M24-074 / Fahrradexkursion
Tina Sommer
15. Juni 2025 (1x, 3 UStd)
So, 09:00 - 11:30 Uhr
Treff: BUND Insektenschaugarten am Weserwehr, 
Am Osterdeich 230
gebührenfrei

 

 

 

             www.umweltbetrieb-bremen.de

Sei dabei!

Anzeige_VHS_WGB.indd   1Anzeige_VHS_WGB.indd   1 12.06.2024   14:01:0912.06.2024   14:01:09

37Unsere Ermäßigungssätze: Seite 5        Umwelt und Naturwissenschaften



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 einer Exkursion, um Natur, Landschaft 
und die Menschen direkt kennen zu lernen (bitte 
Fahrrad mitbringen).
In Kooperation mit der (BIOS) Biologische 
 Station Osterholz

251M24-050 / Bildungszeit
Corinna Ahrensfeld
04. Aug. - 08. Aug. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Haus im Moor, Osterholz-Scharmbeck
(Nicht mit öffentlichen Verkehrsmitteln erreichbar.)
126 € (82 €, 63 €), zzgl. Kosten für Torfkahnfahrt

  Weiterer Termin

 252M24-050 / Bildungszeit
 08. Sep. - 12. Sep. 2025

Pilzvergnügen – Einführung in  
die Pilzbestimmung

252W24-083 / Wochenendseminar
Simon Makhali
17. Okt. - 01. Nov. 2025 (3x, 22 UStd)
Fr, 17:00 - 20:00 Uhr, Sa, 10:00 - 15:00 Uhr, 
So, 10:00 - 20:00 Uhr
Tagungshaus Bredbeck, Osterholz-Scharmbeck, 
An der Wassermühle 30
260 €, Ermäßigung nicht möglich
Nur mit Übernachtung möglich.

Veranstaltungsreihe „Werkstatt Grünes 
Bremen“ 

Die Bremer Stadtnatur bietet vielen Pflanzen, Insek-
ten und anderen Tieren eine Heimat. Das Insekten-
sterben zeigt jedoch, dass den Arten vielerorts die 
Nahrungsgrundlagen fehlen. Ob in einer öffentli-

chen Parkanlage oder auf einem kleinen Balkon: Im 
Mitmachprogramm der Werkstatt Grünes Bremen 
können Sie unsere Stadt noch schöner machen und 
gleichzeitig die Artenvielfalt fördern.
In Kooperation mit dem Umweltbetrieb Bremen
Teilnahme gebührenfrei

Insekten willkommen –  
Bau eines Insektenhotels im  
Schlosspark Sebaldsbrück

Gemeinsam schaffen wir Nist- und Überwinterungs-
möglichkeiten für wichtige Insektenarten. Sie ler-
nen, welche Materialien geeignet sind und worauf 
zu achten ist, damit Insekten ein Zuhause finden.

251M24-130 / Exkursion
Sabrina Cohrs und Malte Eggers. NABU Bremen
03. März 2025 (1x, 3 UStd)
Mo, 14:00 - 16:30 Uhr
Treff: Sebaldstraße, Ecke Schlossparkstraße

Stille Naturoase – Führung über  
den Osterholzer Friedhof

Der größte Friedhof der Stadt als wertvoller Lebens-
raum. Als Ort der Ruhe bietet er Rückzugsraum für 
bedrohte Arten. Steine, Gehölze und blütenreiche 
Bepflanzung bieten Nahrung und Verstecke für 
Tiere und Insekten. Lassen Sie sich von der Natur 
überraschen und lernen Sie diesen Ort von einer 
neuen Seite kennen.

251M24-131 / Exkursion
Gerit Melloh, Anette Ponten
13. Apr. 2025 (1x, 3 UStd)
So, 14:00 - 16:00 Uhr
Treff: Haupteingang, Osterholzer Heerstraße 32-34

Auf der Spur der Fledermäuse

Fledermäuse gelten oft als Vögel der Nacht. In der 
Abendführung schauen wir uns den Friedhof Oster-
holz als Fledermaus-Zuhause an.
Entfällt bei ungünstiger Witterung.

251M24-132 / Exkursion
Petra Bach, Lothar Bach
11. Apr. 2025 (1x, 2 UStd)
Fr, 19:30 - 21:00 Uhr
Treff: Haupteingang, Osterholzer Heerstraße 32-34

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. Anmeldung erforderlich.

251M24-137 / Exkursion
Heiko Klatt
04. Mai 2025 (1x, 3 UStd)
So, 11:00 - 13:00 Uhr
Treff: Menke Park (Am Rüten)
gebührenfrei

  Weiterer Termin

 252M24-138 / Exkursion
 28. Sep. 2025

Online-Veranstaltungsreihe  
Mensch und Tier

Immer mehr Menschen leben alleine und suchen 
die Gesellschaft von Katze und Hund. Diese wollen 
respektvoll und artgerecht behandelt werden. In 
dieser Reihe gibt es wichtige Informationen rund 
um unsere geliebten Vierbeiner.
Informationen siehe www.vhs-bremen.de.
Bitte melden Sie sich an.
Ort: Online
Gebühr jeweils 8 € (5 €, 4 €)

Mit der Katze zum Tierarzt,  
aber entspannt – Online

251S24-461 / Online-Vortrag
19. März 2025 (1x, 2 UStd)
Mi, 18:30 - 20:00 Uhr

Versteckte Gefahren im Katzen-Haushalt 
– Online

251S24-462 / Online-Vortrag
23. Apr. 2025 (1x, 2 UStd)
Mi, 18:30 - 20:00 Uhr

Ist meine Katze nur vorsichtig  
oder hat wirklich Angst – Online

251S24-463 / Online-Vortrag
14. Mai 2025 (1x, 2 UStd)
Mi, 18:30 - 20:00 Uhr

Welcher Spiele-Typ ist meine Katze?  
– Online

251S24-464 / Online-Vortrag
04. Juni 2025 (1x, 2 UStd)
Mi, 18:30 - 20:00 Uhr

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

8. + 9. März 
2025

www.bremerspieletage.de

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer vhs, 
Faulenstraße 67 + 69
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Natur und Mensch in 
Nationalparken und 
Biosphärenreservaten
Anmeldung für die Bildungszeiten unter: 
umwelt@vhs-bremen.de oder 0421/361-3657.

Nordsee

Ein Nationalpark im Spannungsfeld  
von Mensch, Umwelt und Tourismus  
im Wattenmeer (Amrum)

Inmitten der nordfriesischen Inselwelt liegt die 
 Düneninsel 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.

251M25-104 / Bildungszeit
Thomas-Benjamin Guischard
04. Mai - 09. Mai 2025 (40 Ustd)
Haus Eckhart, Wittdün/Amrum
595 €, 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.

252M25-312 / Bildungszeit
Prof. Dr. Ulf Karsten
14. Sep. - 19. Sep. 2025 (40 Ustd)
DRK Seminarhaus Heringsdorf, Seebad Heringsdorf 
(Usedom)
585 €, Ermäßigung nicht möglich, Gebühr inkl. 
Übernachtung im DZ (Appartement) mit Frühstück 
und Abendessen am Anreisetag.

Nationalparke im Binnenland

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

Mit Wald und Bäumen verbinden wir Natur und 
 Erholung, alte Geschichten und die Nutzung des 
Holzes. Ohne eine nachhaltige Planung ist eine 
dauerhafte 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 
besonderer Weise vorgestellt werden.

251M25-502 / Bildungszeit
Team des Nationalpark-Besucherzentrum
16. Juni - 20. Juni 2025 (40 Ustd)
EC-Tagungsstätte, Altenau / Oberharz
455 €, 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 naturnahen Auenwäl-
dern. Nahe Bitterfeld gehen wir auf die Suche nach 
Spuren der Vergangenheit, besuchen Ferropolis 
und betrachten, was aus den ‚Löchern‘ des ehemali-
gen Braunkohletagebaus geworden ist. Zeitzeugen 
unterstützen uns, Einblicke in Vergangenheit und 
Zukunft dieser Region zu bekommen.
Anmeldung: umwelt@vhs-bremen.de oder 361-
3657.

251M25-520 / Bildungszeit
Markus Müller
19. Mai - 23. Mai 2025 (40 Ustd)
City Pension, Dessau-Roßlau
449 €, Ermäßigung nicht möglich, inkl. Übernach-
tung im DZ mit Frühstück. EZ auf Anfrage.

Natur und Wildnis im Nationalpark 
Sächsische Schweiz

Im Nationalpark Sächsische Schweiz ist eine Wildnis 
entstanden, die eine Idee davon vermittelt, wie sich 
unberührte und ungestörte Natur entwickelt. Doch 
wie stark bedrohen Tourismus, wirtschaftliche Inter-
essen und Konsumgesellschaft diesen Rückzugs-
raum für seltene Tier- und Pflanzenarten. Weitere 
Themen: Ökologische Besonderheiten und seltene 
Tierarten der Elbsandsteinregion; Nationalpark, 
touristische Erschließung und Besucherlenkung; 
was ist „Wildnis“?
In Kooperation mit der Stiftung Deutscher 
 Polizeibeamter Bremen

251M25-601 / Bildungszeit
Horst Wülbern
18. Mai - 23. Mai 2025 (40 Ustd)
Stiftungshaus Finkenbaude, Schmilka
285 €, inkl. Übernachtungen im DZ und Vollpen-
sion.
Nur Warteliste möglich

  Weitere Termine

 251M25-602 / Bildungszeit
 29. Juni - 04. Juli 2025

 252M25-602 / Bildungszeit
 07. Sept. - 12. Sept. 2025

Mensch und Gesellschaft

Teilen und Leihen in Bremen –   
Einstieg für Interessierte

Wir wollen uns mit Menschen treffen, die gerne 
 ressourcenschonender und gemeinschaftlicher in 
Bremen leben möchten. Was sind die Herausforde-
rungen? Welche Strukturen gibt es bereits? Und 
was würden wir uns noch mehr wünschen? Im letz-
ten Viertel des Workshops laufen wir zusammen zu 
einem Beispiel, dem Lager des Leihklub Bremen e.V.. 
In Kooperation mit dem Leihklub Bremen e. V.

251M26-004 / Einzelveranstaltung
Fabian Oestreicher
31. März 2025 (1x, 3 UStd)
Mo, 18:30 - 20:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
gebührenfrei

  Weiterer Termin

 251M26-005 / Einzelveranstaltung
 30. Juni 2025

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.
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Klimawandel: Fakten, Ursachen   
und Prognosen

252M26-010 / Bildungszeit
Holger Heß-Borski
10. Nov. - 14. Nov. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
102 € (66 €, 51 €) zzgl. Exkursionskosten

Klimafreundlich bauen und wohnen 

Wie können wir dem problematisch hohen 
 CO2-Ausstoß durch den Bau und die Nutzung von 
Gebäuden begegnen? Durch Input und Exkursio-
nen erfährst du, wie du Häuser ökologisch bauen 
oder sanieren kannst, um damit gleichzeitig für 
deine Gesundheit und die Umwelt zu sorgen, aber 
auch wie du an gebrauchte Materialien und Möbel 
herankommen und klimafreundliches Handeln in 
deinem Wohnraum konkret leben kannst.

251M26-020 / Bildungszeit
Verena Strebinger
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
102 € (66 €, 51 €), zzgl. Exkursionskosten

  Hinweise

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

 251M10-008 / Bildungszeit
 10. Juni - 13. Juni 2025

  Klimahandel – Wie unsere  
Zukunft verkauft wird

 242M10-147 / Online-Vortrag
 22. Jan. 2025

Den eigenen Alltag nachhaltig(er)  
gestalten – Konkrete Handlungs-
möglichkeiten entdecken – Online

Wir reflektieren, wie wir unseren Alltag nachhaltiger 
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.

251M26-026 / Online-Bildungszeit
Verena Strebinger
05. Mai - 09. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
102 € (66 €, 51 €)

Den eigenen Alltag noch   
nachhaltiger gestalten –  
Eine Vertiefung – Online

Alle, die Erfahrung mit angewandter Nachhaltigkeit 
im Alltag gesammelt haben, können hier ihren Weg 
reflektieren, sich neue Ziele setzen und ein neues 
kleines Projekt starten. Außerdem schauen wir, wie 
mit nachhaltigen Praktiken zudem Geld gespart 
wird, wie wir Minimalismus anwenden können, was 
das mit globaler Gerechtigkeit zu tun hat. Wir kön-
nen uns vernetzen um nachhaltige Strukturen auf-
zubauen bzw. daran teilzuhaben. Mit theoreti-
schem Input, konkreten Beispielen, Raum für Aus-
tausch und praktischem Ausprobieren.

252M26-026 / Online-Bildungszeit
Verena Strebinger
03. Nov. - 07. Nov. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
102 € (66 €, 51 €)

Geplante Obsoleszenz – oder:  
Wieso manche Dinge unerwartet  
früh „kaputt“ gehen?
Die gesellschaftlichen Folgen des Konsums

252M26-035 / Bildungszeit
Markus Müller
24. Nov. - 28. Nov. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
102 € (66 €, 51 €)

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

Der Wald ist tief in unserer Kultur verwurzelt. Angst-
raum, Erholungssuche, Holzlieferant – mit ihm sind 
Erinnerungen, Aufgaben und Leistungen verknüpft. 
Wir gehen auf Spurensuche nach alten Mythen und 
schauen, wie sich der Wald heute präsentiert. Was 
ist Ihr Lieblingswald, welche Waldtypen gibt es, wie 
wird der Wald genutzt und können sich die Wälder 
dem Klimawandel anpassen? Geplant: Eine Exkur-
sion und ein Gespräch mit einem Waldexperten.

251M26-040 / Bildungszeit
Markus Müller
23. Juni - 27. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
102 € (66 €, 51 €)

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

252M26-045 / Online-Bildungszeit
Markus Müller
08. Dez. - 12. Dez. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
105 € (68 €, 52 €)

Wasser: Vom Umgang mit dem blauen Gold

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

252M26-050 / Bildungszeit
Holger Heß-Borski
13. Okt. - 17. Okt. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
102 € (66 €, 51 €), zzgl. Fahrtkosten und 5 € für 
Verkostung

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.

251M26-060 / Bildungszeit
Markus Müller
25. Aug. - 29. Aug. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
102 € (66 €, 51 €), 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.

251M26-080 / Bildungszeit
Markus Müller
10. Feb. - 14. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
102 € (66 €, 51 €), zzgl. Exkursionskosten
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Große Fangflotten, wenig Fisch –  
Das Ende der Meeresfische?

Fische prägten das Leben des Menschen in Religion, 
Wirtschaft, Kunst und Küche. Aber wie gehen wir 
mit dem Fischreichtum um, was tun wir gegen 
Überfischung und Piratenfischerei und kann der 
Lachs aus der Aquakultur eine Rettung sein? Ver-
mittelt werden Kenntnisse über moderne Fangtech-
niken und über die Auswirkungen auf das Leben im 
Meer. Eine Exkursion ist geplant.

251M26-084 / Bildungszeit
Markus Müller
31. März - 04. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
102 € (66 €, 51 €), 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 Vielfalt 
deutschen Bieres und seine Ursprünge – und 
warum es trotz Reinheitsgebot zur Massenware ge-
worden ist. Wieso beherrschen Großbrauereien den 
nationalen und internationalen Markt mit Einheits-
bieren und welche Chancen haben die Craft-Beer-
Szene und die Mikrobrauereien? Außerdem: Bier als 
Besänftigung der Arbeiterklasse, als lukrative Steu-
erquelle, seine genüsslichen Seiten – und seine ge-
fährlichen Seiten als Suchtmittel, und welche Fol-
gen der Klimawandel auf die Bierproduktion hat. 
Mit Exkursion.

242M26-092 / Bildungszeit
Markus Müller
20. Jan. - 24. Jan. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
105 € (68 €, 52 €), zzgl. ca. 10 € Exkursionskosten

  Weiterer Termin

 251M26-091 / Bildungszeit
 10. März - 14. März 2025

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 
teuer sein muss. Geplant: Besuch bei lokalen Betrie-
ben, Bio-Bauern und Lebensmittelkontrolleuren.

252M26-100 / Bildungszeit
Markus Müller
08. Sep. - 12. Sep. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
102 € (66 €, 51 €), zzgl. ca. 10 € Eintritte

  Hinweise

  A matter of taste – wie kommt der 
Geschmack in unser Essen?

 251M10-126 / Online-Vortrag
 10. Apr. 2025

  Resteküche – Schmackhafte Gerichte  
aus Lebensmittelresten

 251M82-510 / Einzelveranstaltung
 20. März 2025

  Sicher verpackt? Schadstoffe in 
Alltagsmaterialien erkennen

 251M81-900 / Einzelveranstaltung
 20. Feb. 2025

  Pflanzliche Lebensmittel unter der Lupe: 
Schadstoffe und ihre Auswirkungen

 251M81-901 / Einzelveranstaltung
 03. Apr. 2025

  Zwischen Klimaschutz und Greenwashing – 
Nachhaltige Ernährung auf dem Prüfstand

 51M81-902 / Einzelveranstaltung
 06. März 2025

  Nahrungsergänzungsmittel –  
Sinn und Unsinn dieser Mittel

 251M81-903 / Einzelveranstaltung
 29. Apr. 2025

Unsere Kleidung: Heute Mode –   
morgen Müll?

Das Angebot an Kleidung ist unüberschaubar – für 
jeden Geldbeutel, Anlass und Style. Deutschland ist 
einer der größten Modemärkte. Aber: Unsere Klei-
dung wird zu Bedingungen hergestellt, unter 
denen wir selber nicht leben möchten. Und auch 
Umwelt und Klima leiden unter der Massenware, 
für die enorme Mengen an Rohstoffen verbraucht 
werden. Wir schauen, wie ein Umdenken und an-
ders Handeln möglich sind. Geplant sind ein 
„Upcylcling“-Projekt und der Besuch eines Textil-
sortierwerks.

251M26-125 / Bildungszeit
Ingeborg Mehser
18. Aug. - 22. Aug. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
102 € (66 €, 51 €)

Bauen, Wohnen, Garten

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

Veranstaltungsreihe Haus,  
Energie und Garten mit der  
Bremer Umwelt Beratung
Veranstaltungen und Termine siehe  
www.vhs-bremen.de

Energiewende in Bürger*innen-  
hand – Wie Energiegenossenschaften 
wirken

Was machen eigentlich Energiegenossenschaften? 
Was treibt sie an und welchen gesellschaftlichen 
Nutzen können sie erzeugen? Wir bieten Einblick in 
eine dynamische Energiegenossenschaft und dis-
kutieren, wie durch die finanzielle und ideelle Betei-
ligung der Bürger*innen die regionale Wertschöp-
fung und Akzeptanz beim Umbau der Energiever-
sorgung gefördert werden kann.
In Kooperation mit der BEGeno

251M26-311 / Vortrag
Tobias Jaletzky, Maike Von Krause-Kohn
05. März 2025 (1x, 2 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
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.
Bitte anmelden.
Mit Christian Gutsche vom Bremer SolidarStrom
Teilnahme ist gebührenfrei

242M26-312 / Vortrag
22. Jan. 2025, Mi, 18:00 - 20:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303

251M26-312 / Vortrag
24. Feb. 2025, Sa, 18:00 - 20:00 Uhr
Cafè Sunshine, Wielandstr. 15, Bremen

251M26-313 / Vortrag
13. Mai 2025 Di, 18:00 - 20:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312

251O26-314 / Vortrag
24. März 2025, Mo, 18:00 - 20:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04

251W26-315 / Vortrag
31. März 2025, Mo, 18:00 - 20:00 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, Raum 1
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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

Anbieterwechsel – Gewusst wie! – Online

251S26-320 / Online-Vortrag
Inse Ewen
20. Feb. 2025 (1x, 2 UStd)
Do, 15:00 - 16:30 Uhr

Vom Altbau zum Effizienzhaus – Online

251S26-322 / Online-Vortrag
Jens Büsing
08. Apr. 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 17:00 - 18:30 Uhr

Stecker-Photovoltaikanlagen:  
Der Weg zur eigenen Energie

251O26-326 / Vortrag
Inse Ewen
13. Mai 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 15:00 - 16:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04

Haussanierung in Zeiten von  
Starkregen, Hitze und Co. – Online

251O26-327 / Online-Vortrag
Hinderk Hillebrands
17. März 2025 (1x, 2 UStd)
Mo, 18:30 - 20:00 Uhr

Heizungsoptimierung bei 
Bestandsanlagen kann sich auszahlen 
 – Online

251O26-328 / Online-Vortrag
Raymond Krieger
27. März 2025 (1x, 2 UStd)
Do, 18:00 - 19:30 Uhr

Vom Altbau zum Effizienzhaus – Online

242O26-328 / Online-Vortrag
Jens Büsing
28. Jan. 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 17:00 - 18:30 Uhr

Heizkostenabrechnung verstehen

251N26-345 / Vortrag
Inse Ewen
19. Juni 2025 (1x, 2 UStd)
Do, 15:00 - 16:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D27

Halt die Wärme fest – Nachträgliche  
Wärmedämmung

Rund um die Wärmedämmung eines Hauses ranken 
sich Mythen. Dass das Haus nicht mehr Atmen oder 
dass durch die Dämmung Schimmel entsteht. Doch 
was ist dran an diesen Aussagen? Vorgestellt wer-
den die vielen Aspekte einer Wärmedämmung, egal 
ob es um das Dach oder die Wand geht. Da diese 
Maßnahmen mit hohen Kosten verbunden sein 
können, gibt es mitunter auch Fördergelder dafür. 
In Kooperation mit der Verbraucherzentrale 
Bremen

251M26-350 / Vortrag
08. Mai 2025 (1x, 2 UStd)
Do, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303

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.

251M26-370 / Vortrag
Jens Wurthmann
02. Apr. 2025 (1x, 2 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
gebührenfrei

Gärten in Bremen und umzu/
Gartenplanung und -gestaltung

SoLawi und Züchtung von   
samenfestem Bio-Saatgut
Wie geht das und was ist das?

Das Prinzip der Solidarischen Landwirtschaft stärkt 
die Verbindung zwischen Mitgliedern und Gärtne-
rInnen. Es schafft Beteiligung und Sicherheit. Aber 
wie funktioniert es genau? Und warum ist der 
Anbau und die Neuzüchtung von samenfesten Ge-
müsesorten am Gärtnerhof so umweltschonend 
und richtungsweisend? Im Vortrag und offenen Ge-
spräch werden diese und all eure weiteren Fragen 
zum Thema beantwortet.

251M26-610 / Vortrag
Florian Jordan, Robert Böse
27. Feb. 2025 (1x, 2 UStd)
Do, 17:00 - 18:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
gebührenfrei

Der Gemüsegarten im Frühjahr

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

251M26-640 / Vortrag
Monica Zöpfgen
27. Feb. 2025 (1x, 2 UStd)
Do, 15:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
10 € (6 €, 5 €)

Garten heute – Naturnah   
und nachhaltig

Nachdem Gärten sehr formal geordnet oder sogar 
als Schottergarten angelegt waren, liegt heute ein 
naturnaher Garten im Trend. Wir sprechen über 
wenig Versiegelung, heimische und insekten-
freundliche Pflanzen, Upcycling, biologische 
Dünge- und Pflanzenschutzmittel, Totholz, Stein-
mauern, Nisthilfen, Wasserquellen und Lichtver-
schmutzung. Was ist schon im eignen Garten vor-
handen bzw. kann auch mit wenig Aufwand verän-
dert werden. Mit vielen praktischen Tipps.

242M26-645 / Vortrag
Anja Wirthmann
21. Jan. 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 16:30 - 18:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
10 € (6 €, 5 €)

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.

251M26-655 / Kurs / Kleingruppe
Jutta Dierßen
24. Feb. - 24. März 2025 (5x, 15 UStd)
Mo, 18:30 - 20:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
68 € (44 €, 34 €), zzgl. 4,50 € für Kopien und Skiz-
zenpapier

Totholz im Naturgarten

Totholz ist ein lebendiger Lebensraum – und wichtig 
für Pilze, Insekten und andere Kleinstlebewesen. 
Der Biologe Thies Loose erklärt, warum Totholz in 
keinem Naturgarten fehlen darf und zeigt verschie-
dene Beispiele für die praktische Anwendung. Bitte 
festes Schuhwerk mitbringen. Bei starkem Regen 
fällt die Veranstaltung aus.
In Kooperation mit dem BUND Bremen

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



251M26-660 / Exkursion
Thies Loose
06. Mai 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 17:00 - 18:30 Uhr
Treff: BUND Insektenschaugarten am Weserwehr, 
Am Osterdeich 230
gebührenfrei

Umwelt und Garten

Vortragsreihe der Regionalstellen Nord und Ost in 
Kooperation mit dem Naturschutzbund Deutsch-
land (NABU), Landesverband & Stadtverband Bre-
men e.V.
Anmeldung erforderlich!
Tageskasse 5 € bzw. 10 €, für NABU-Mitglieder 
kostenfrei bzw. 5 €

Naturfreundlicher Nutzgarten

242N26-671 / Vortrag
Dorothee Meier
16. Jan. 2025, Do, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D27

242O26-672 / Vortrag
Dorothee Meier
23. Jan. 2025, Do, 18:15 - 19:30 Uhr
Stadtbibliothek Vahr, Berliner Freiheit, 
Großer Bibliotheksraum

Faszination Wildsträucher

251O26-672 / Vortrag
Dorothee Meier
27. Juni 2025, Fr, 17:00 - 18:30 Uhr
NABU Bremen, Vahrer Feldweg 185

NABU-Waldgarten-Führung

251O26-673 / Exkursion
Sabrina Cohrs
Anmeldung NABU-Bremen, Tel:  48444870 oder 
sabrina.cohrs@NABU-Bremen.de
Termine: 29. März, 26. April., 31. Mai, 28. Juni, 
26. Juli 2025, Sa, 13:30 - 15:00 Uhr
Treff: NABU Bremen, Vahrer Feldweg 185

Pflanzliches „Antibiotikum“

242N26-684 / Vortrag
Brigitta Raab
30. Jan. 2025, Do, 17:00 - 18:30 Uhr
NABU Bremen-Nord, Reeder-Bischoff-Straße 34

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.

251M26-750 / Einzelveranstaltung
Anja Wirthmann
Anmeldung erforderlich.
09. März 2025 (1x, 4 UStd)
So, 09:30 - 12:30 Uhr
Arbeit & Ökologie, Amersfoorter Str. 8
25 € (16 €, 12 €), zzgl. ca. 2 € Materialkosten

Obstbaumschnitt

251N26-765 / Einzelveranstaltung
Ingo Stünker
15. Feb. 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:00 Uhr
Ökologiestation Bremen, Am Gütpohl 11
40 €

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?

251M26-902 / Bildungszeit
Melanie Öhlenbach
14. Apr. - 17. Apr. 2025 (4x, 24 UStd)
Mo - Do, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
91 € (59 €, 46 €)

  Weiterer Termin

 252M26-900 / Bildungszeit
 27. Okt. - 30. Okt. 2025

Mensch, Umwelt und Garten:  
Der Nutzgarten

Gemüse-, Obst-, und Kräutergärten haben im 
 städtischen Raum auch angesichts der Klimaver-
änderungen eine wichtige Rolle.Vorgestellt wird, 
wie sich bei Auswahl, Anbau und Pflege von Nutz-
pflanzen die Belange von Mensch, Gesundheit und 
Umwelt gleichermaßen berücksichtigen lassen. 
Neben Kenntnisse über ökologische Zusammen-
hänge wird die die Bedeutung von Nutzpflanzen 
erläutert. Eine Exkursion ist geplant (mit PKW, Fahr-
gemeinschaften).

251M26-905 / Bildungszeit
Anja Wirthmann, Monica Zöpfgen
31. März - 04. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Arbeit & Ökologie / Bürgerzentrum Huchting, 
Amersfoorter Straße 8
120 € (78 €, 60 €), zzgl. 5 € Materialkosten

Urban Gardening – Neue Mode?  
Oder die Chance Stadtbewohner*innen 
auf kurzen Wegen mit frischen 
Nahrungsmitteln zu versorgen?

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).

251M26-910 / Bildungszeit
Anja Wirthmann, Monica Zöpfgen
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Arbeit & Ökologie / Bürgerzentrum Huchting, 
Amersfoorter Straße 8
120 € (78 €, 60 €), zzgl. 5 € Materialkosten

WIE VIEL ENERGIE 
BRAUCHT IHR HAUS?
Wir beraten kostenfrei, kompetent 
und unabhängig. 

Terminvereinbarung unter  
0800 – 809 802 400 (kostenfrei) 
oder 0421- 160 777 (Ortstarif)
www.verbraucherzentrale- 
energieberatung.de
Gefördert durch das BMWK.
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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).

251M26-916 / Bildungszeit
Anja Wirthmann, Monica Zöpfgen
25. Aug. - 29. Aug. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Arbeit & Ökologie / Bürgerzentrum Huchting, 
Amersfoorter Straße 8
120 € (78 €, 60 €), 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).

252M26-920 / Bildungszeit
Anja Wirthmann, Monica Zöpfgen
15. Sep. - 19. Sep. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Arbeit & Ökologie / Bürgerzentrum Huchting, 
Amersfoorter Straße 8
126 € (82 €, 63 €), zzgl. 5 € Materialkosten

Ökologie für Eltern und Kinder

Lernen im Alter junge vhs
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 der 
Stepke-Kita Kleeblatt und dem Stadtteilhaus 
Huchting (Bremer Heimstiftung) sowie Arbeit & 
Ökologie.
Ältere Menschen aus dem Stadtteil sind herzlich 
willkommen.
Bitte anmelden: 0421/361-11911.
Die Teilnahme ist gebührenfrei
Ort: Stadtteilhaus Huchting, Tegeler Plate 23, 
Garten der Generationen.
Informationen siehe www.vhs-bremen.de.

Müllalarm

242S27-164 / Einzelveranstaltung
21. Jan. 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr

Der Frühling steht vor der Tür

251S27-164 / Einzelveranstaltung
18. Feb. 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr

Ab ins Beet!

251S27-165 / Einzelveranstaltung
25. März 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr

Wir basteln Bienenpralinen

251S27-166 / Einzelveranstaltung
29. Apr. 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr

Kartoffel, Bohne, Zwiebel

251S27-167 / Einzelveranstaltung
27. Mai 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr

Rund um die Erdbeere

251S27-168 / Einzelveranstaltung
24. Juni 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr

  Hinweis

  „PowerKauer auf Gemüsejagd“ –  
Ein Spielenachmittag für Eltern  
mit Kindern im Grundschulalter

 251M81-899 / Einzelveranstaltung
 13. Feb. 2025, Do, 16:00 - 17:30 Uhr

 

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

Hier entlang 

zu unserer 
Veranstaltungsseite

Kostenlose und vielseitige 
Veranstaltungen 
bietet deine Bibliothek!
Es ist für alle etwas dabei.
Neugierde geweckt? 
Schau, was es alles gibt!
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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

Dogan Günes Besir
Fachbereichsleitung DaF

Anastasia Er
Assistenz der Fachbereichsleitung DaF

Thea Krahl
Kerstin Wysujack
Prüfungsorganisation DaF

Olga Mannes
Projektleitung DaF

Yasemin Demirkaya
Jens Grund
Yasmin Heckmann
Yvonne Heckmann
Dzmitry Kukhta
Dilek Röhrs
Melina Janssen
Sachbearbeitung

Beratungsteam
Kenana Alkhawandi, Viveka Caldicott, Azadeh 
Keshtkar, Regine Köhler, Angela Krol, Dzmitry 
Kukhta, Anastasiia Lichmann, Gesine Marz, Claudia 
Mühlfeld, Susanne Paas, Kerstin Urbrock

Unterrichtshospitationen
Martin Fischer, Petra Lindner, Annette Meier 

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

Fremdsprachenerwerb      
als Future Skill
Der Fremdsprachenerwerb entwickelt  
sich in der globalisierten Welt zu einer zentralen
Zukunftskompetenz. Neben der Stärkung inter-
kultureller Beziehungen und der beruflichen 
Wettbewerbsfähigkeit bringt das Lernen von 
Sprachen auch kognitive Vorteile, wie eine ver-
besserte Gedächtnisleistung und Problemlö-
sungsfähigkeit.  
In einer vernetzten Arbeitswelt und angesichts 
der rasanten technologischen Entwicklung 
bleibt die menschliche Fähigkeit, Sprache in 
ihrem Kontext zu verstehen, unverzichtbar.
Mehrsprachigkeit ist somit weit mehr als nur 
eine praktische Fertigkeit: Sie ist eine Brücke 
zwischen Kulturen, ein Schlüssel zu globalem 
Erfolg und eine Bereicherung für persönliche 
und berufliche Horizonte. In einer Welt, in der 
Kommunikation und Vernetzung essenziell sind, 
gehört das Beherrschen mehrerer Sprachen zu 
den wichtigsten „Future Skills“.

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  
empfehlen Ihnen den passenden Kurs. Bitte fragen 
Sie auch nach unserem Übersetzungsangebot  
während 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 beraten 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 bis 13:00 Uhr
Donnerstag von 14:00 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 
und Erstorientierungskursen
Persönliche Beratung
Dienstag, Mittwoch von 09:00 bis 13:00 Uhr
Telefonische Beratung Montag von 09:00 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
Persönliche Beratung nur nach Terminvereinbarung 
per E-Mail unter deutschundberuf@vhs-bremen.de 

Während der Bremer Schulferien ist die Beratung 
berufsbezogene Deutschkurse 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 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 und 
14:00 bis 16:00 Uhr 
Mittwoch von 09:00 bis 12:00 Uhr 
Donnerstag von 14:00 bis 18:00 Uhr 
Freitag geschlossen
Deutschberatung findet nach vorheriger Termin-
absprache unter 0421 361-3566 statt (nicht in den 
Ferien).
Während der Ferien bitte die  abweichenden 
 Öffnungszeiten beachten!
Abweichende Öffnungszeiten:
Donnerstag von 14:00 bis 16:00 Uhr

Bremer Volkshochschule Regionalstelle Ost, Bürger-
zentrum 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 bis 12:30 Uhr
Persönliche Beratung ohne Termin:
Donnerstag von 14:00 bis 17:30 Uhr
Bremer Volkshochschule Regionalstelle Süd, 
Theodor-Billroth-Straße 5
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Beratung Deutschkurse in Bremen-West
Montag und Dienstag von 09:30 bis 12:30 Uhr
Donnerstag von 14:00 bis 18:00 Uhr
Persönliche Beratung Donnerstag von 14:00 bis 
15:30 Uhr 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
Advice and appointments via e-mail  
deutschundberuf@vhs-bremen.de
vhs German vocational language courses, 
Breitenweg 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:  
Thursday 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 and Tuesday from 9:30 am to 12:30 pm
Thursday from 2 pm to 6 pm
Advice and appointments Thursday from 2 pm to 
3:30 pm 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 hochwer-
tiges 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 Teil-
nehmer*innen mit ähnlichen Vorkenntnissen und 
Bildungsbiografien gemeinsam lernen. In diesen 
Lerngruppen ist der Unterricht besonders effizient. 

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 
 Einrichtung regelmäßig Fortbildungen für DaZ-
Lehrkräfte an sowie fachlichen Austausch auf Kon-
ferenzen. Ein Team besonders erfahrener und ge-
schulter Fachkräfte unterstützt die Kolleginnen und 
Kollegen durch regelmäßige Hospitationen im 
 Unterricht. 

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

Digitale Elemente für mehr Abwechslung 
im DaF-Unterricht

Diese Fortbildung richtet sich an Lehrkräfte, die den 
Einsatz digitaler Werkzeuge und Materialien im 
Deutschunterricht kennenlernen möchten. Im Mit-
telpunkt steht die Entwicklung interaktiver Aufga-
ben, die das klassische Lehrbuch sinnvoll ergänzen. 
Die Teilnehmenden werden mit verschiedenen digi-
talen Tools vertraut gemacht, die sich im Präsenz-
unterricht einsetzen lassen. Dazu gehören unter an-
derem Quiz-Spiele, Lernvideos, Gemeinsam digital 
Texte erstellen und präsentieren sowie die Möglich-
keit, Gruppenergebnisse für alle im Raum sichtbar 
zu machen. Zudem wird der Nutzen von Social-Me-
dia-Gruppen thematisiert, die eine Vernetzung der 
Kursteilnehmer*innen ermöglichen.

251M30-001 / Einzelveranstaltung
Martin Fischer
14. Feb. 2025 (1x, 4 UStd)
Fr, 14:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 201
gebührenfrei

251M30-002 / Einzelveranstaltung
Martin Fischer
05. März 2025 (1x, 4 UStd)
Mi, 14:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 201
gebührenfrei

Spiele im DaF-Unterricht

Spielerische Aktivitäten machen Spaß und erhöhen 
die Motivation, die Aufmerksamkeit und Merkfähig-
keit der Lernenden im Deutschkurs. Mit Hilfe von 
Spielen können Grammatikstrukturen geübt und 
der Wortschatz wiederholt werden. Die Lernenden 
sind gelöster und lockerer. Spiele können auch die 
Gruppendynamik eines Kurses positiv beeinflussen. 
In dieser Fortbildung werden erprobte Lernspiele 
für den DaF/DaZ-Unterricht vorgestellt. Dabei wird 
z.B. folgenden Fragen nachgegangen: 
Wie kann man mit einem Dominospiel die Uhrzei-
ten wiederholen? Wie übe ich beim Verstecken 
spielen die lokalen Präpositionen? Wie die Adjektiv-
deklination mit dem Klassiker „Ich packe meinen 
Koffer“? Welche lustigen Spiele zur Wiederholung 
des Wortschatzes gibt es?

251M30-003 / Einzelveranstaltung
Annette Meier, Petra Lindner
26. Apr. 2025 (1x, 5 UStd)
Sa, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 201
gebührenfrei

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 Fremdsprachenzent-
rum der Hochschulen in Bremen.
Weitere Informationen unter: www.fremdsprachen-
zentrum.uni-bremen.de/189.0.html

Moin! Ich komme ursprünglich aus der 
 schönen Stadt Göttingen in Südniedersachsen. 
Ich bin ausgebildete Lehrerin für Gesamtschu-
len und Gymnasien mit den Fächern Englisch, 
Spanisch und DaZ. Bisher habe ich vor allem 
Kinder und Jugendliche unterrichtet und freue 
mich sehr, derzeit auch mal in der Erwachse-
nenbildung tätig zu sein. In meinem Unterricht 
ist mir ein kommunikativer und aktiver Um-
gang sehr wichtig, weshalb es gerne spontane 
und kreative Übungen gibt, um gemeinsam 
ordentlich interaktiv zu sein! Beim Lernen zu 
lachen und möglichst viel Spaß zu haben, sehe 
ich als Grundlage, um ans Ziel zu kommen: 
 gemeinsam eine neue Sprache lernen!

Mona Reddig,  Dozentin im Fachbereich  
Deutsch als Fremdsprache
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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 
 folgenden 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 
 wöchentlich 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 € 229 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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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 Informations
techniken • 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)

Basis-Modul 1 
(100 UE)

Basis-Modul 2 
(100 UE)

Basis-Modul 3 
(100 UE)

K
U
R
S
T
R
Ä
G
E
R

 Zertifikat  
Integrations
kurs

Bitte Ruhe!
Test!

Der Integrationskurs

Teilnahme und Kosten
Zuwanderinnen und Zuwanderer, die nur wenig oder gar kein 
Deutsch sprechen, können unter bestimmten Voraussetzungen an 
den Integrationskursen teilnehmen. Liegen diese vor, erhalten  
Sie einen Berechtigungsschein zur Teilnahme am Integrationskurs.  
Einen Antrag auf Zulassung zur Teilnahme am Integrationskurs  
können Sie online stellen unter:

Für die Teilnahme am Integrationskurs ist ein Kostenbeitrag zu zahlen.  
Unter bestimmten Voraussetzungen, zum Beispiel bei Bezug  
von Arbeitslosengeld oder Bürgergeld, kann ein Antrag auf Befreiung 
vom Kostenbeitrag gestellt werden. Wenn Sie kostenbefreit sind,  
ist auch ein Zuschuss zu den Fahrtkosten möglich.
Weitere Informationen über Voraussetzungen zur Teilnahme an  
einem Integrationskurs sowie Kosten finden Sie auf der Website des 
Bundesamtes für Migration und Flüchtlinge unter:

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
• den Orientierungskurs mit 100 UE.
Im Sprachkurs erlernen die Teilnehmenden die deutsche  
Sprache bis zum Niveau B1 des Gemeinsamen  Europäischen 
Referenzrahmens (GER). Hierdurch können sie sich im  
Alltag  zurechtfinden und selbst verständigen.
Im Orientierungskurs erhalten die Teilnehmenden Kennt
nisse zur Rechtsordnung, Geschichte und Kultur  
Deutschlands. Außerdem erfahren die Teilnehmenden  
im Orien tierungskurs, welche Werte in Deutschland  
besonders wichtig sind.

Spezielle Integrationskurse
Für Personen mit besonderen Bedürfnissen gibt es  
spezielle Integrationskurse mit bis zu 1.000 UE:
• Alphabetisierungskurse,
• Zweitschriftlernerkurse,
• Elternintegrationskurse,
• Frauenintegrationskurse,
• Jugendintegrationskurse,
• Integrationskurse für Menschen mit Behinderungen 

und Beeinträchtigungen.
Außerdem werden Intensivkurse für Schnelllernende  
mit 500 UE angeboten.

August 2024

* Eine Unterrichtseinheit (UE) dauert 45 Minuten.

Weitere Informationen auf  
www.bamf.de/integrationskurse

Einstufungstest
Alle Teilnehmenden müssen vor Beginn des Kurses einen 
 Einstufungstest absolvieren. Anhand der Testergebnisse wird 
die jeweilige Person einem bestimmten Kursmodul zugeord
net. Gegebenenfalls wird der Besuch eines spe ziellen  
Integra tionskurses empfohlen.

Abschlusstests
Der Sprachkurs schließt mit dem „Deutsch-Test 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 nicht mit dem Sprachniveau B1 nach dem 
GER abschließt, aber ordnungsgemäß teilgenommen hat,  
kann maximal 300 Unterrichtseinheiten des Sprachkurses 
wiederholen und erneut kostenlos am Abschlusstest  
teilnehmen. 

www.verwaltung.bund.de

www.bamf.de/integrationskurse
teilnahmekosten

Bitte Ruhe!Test!
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Beratung zu Deutschkursen 
und Erstorientierungskursen 
für Schutzsuchende und 
Zugewanderte
Persönliche Beratung
Dienstag, Mittwoch von 09:00 bis 13:00 Uhr
Telefonische Beratung Montag von 09:00 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 er-
folgt telefonisch unter 0421 361-3624 oder per  
E-Mail unter daf@vhs-bremen.de
Montag, Dienstag, Mittwoch von 09:00 bis 13:00 Uhr
Donnerstag von 14:00 bis 17:30 Uhr

Zu Kursen der Niveaustufe A1 bzw. A1.1 können Sie 
sich auch über unsere Homepage online anmelden: 
https://www.vhs-bremen.de/veranstaltungen/
deutsch

Deutsch Bildungszeiten
Für die Teilnehmende mit Grundkenntnissen  
(bis Niveau B1).

Deutsch – Kommunikation am Arbeitsplatz

In dieser Bildungszeit lernen Sie, sich in beruflichen 
Situationen gut zu verständigen. Wir werden an-
hand von Alltagssituationen am Arbeitsplatz das 
freie Sprechen und das Hörverstehen üben: u.a. 
Vorstellungsgespräche, Small Talk, Besprechungen, 
E-Mails. Im Vordergrund stehen praktische Übun-
gen sowie das Erlernen wichtiger Fachbegriffe und 
Redewendungen für verschiedene Berufsfelder. 
Grammatik wird nur am Rande behandelt.

251M37-700 / Bildungszeit
Hans-Jürgen Hofmann
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 601
249 €, Ermäßigung nicht möglich

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 regel-
mäßige aktive Teilnahme am Unterricht und 
entsprechend gute bis sehr gute Lernfortschritte 
voraus. Die Lehrbücher werden von Dozent*innen 
im Unterricht bekanntgegeben.

Deutsch Intensiv – A1

251M37-713 / Kurs
Rando Bratek, Marion Machtan
Kein Unterricht in den Schulferien!
17. Feb. - 06. Mai 2025 (35x, 175 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 08:30 - 12:30 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.4
580 €, Ermäßigung nicht möglich

251M37-714 / Kurs
Rando Bratek, Yasar Damar
Kein Unterricht in den Schulferien!
22. Mai - 08. Sep. 2025 (35x, 175 UStd)
Mo + Di + Do + Fr, 09:00 - 13:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.1
580 €, Ermäßigung nicht möglich

251M37-791 / Kurs
Shukri Taha
Sommerkurs
03. Juli - 13. Aug. 2025 (30x, 180 UStd)
Mo - Fr, 08:30 - 13:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 205
580 €, Ermäßigung nicht möglich

251M37-792 / Kurs
Taleha Aliyeva, Martin Fischer
Sommerkurs
03. Juli - 13. Aug. 2025 (30x, 180 UStd)
Mo - Fr, 08:30 - 13:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 205
580 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch Intensiv A2

251M37-720 / Kurs
Gennady Kuznetsov, Lusine Babek-Karapetyan
Kein Unterricht in den Schulferien!
24. Feb. - 15. Mai 2025 (35x, 175 UStd)
Mo + Mi + Do + Fr, 08:30 - 12:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 205
580 €, Ermäßigung nicht möglich

251M37-723 / Kurs
Rando Bratek, Marion Machtan
Kein Unterricht in den Schulferien!
14. Mai - 28. Aug. 2025 (35x, 175 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 08:30 - 12:30 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.4
580 €, Ermäßigung nicht möglich

251M37-793 / Kurs
Elke Lemke, Yasar Damar, Annette Meier
Sommerkurs
03. Juli - 13. Aug. 2025 (30x, 180 UStd)
Mo - Fr, 08:30 - 13:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 210
580 €, Ermäßigung nicht möglich

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

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse
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251M37-794 / Kurs
Dr. Claudia Kuzla, Hans-Jürgen Hofmann
Sommerkurs
03. Juli - 13. Aug. 2025 (30x, 180 UStd)
Mo - Fr, 08:30 - 13:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 210
580 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch Intensiv B1

251M37-732 / Kurs
Rando Bratek, Yasar Damar
Kein Unterricht in den Schulferien!
24. Feb. - 13. Mai 2025 (35x, 175 UStd)
Mo + Di + Do + Fr, 09:00 - 13:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.1
580 €, Ermäßigung nicht möglich

251M37-733 / Kurs
Gennady Kuznetsov, Lusine Babek-Karapetyan
Kein Unterricht in den Schulferien!
26. Mai - 10. Sep. 2025 (35x, 175 UStd)
Mo + Mi + Do + Fr, 08:30 - 12:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 205
580 €, Ermäßigung nicht möglich

251M37-795 / Kurs
Hülya Atas, Clemens Wiem, Claudia Scholl
Sommerkurs
03. Juli - 14. Aug. 2025 (30x, 180 UStd)
Mo - Fr, 08:30 - 13:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
580 €, Ermäßigung nicht möglich

251M37-796 / Kurs
Regine Köhler, Petra Lindner
Sommerkurs
03. Juli - 13. Aug. 2025 (30x, 180 UStd)
Mo - Fr, 08:30 - 13:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
580 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch Intensiv Brückenkurs B1+
Vorbereitung auf den Besuch der B2-Kurse

Für InteressentInnen, die mit dem Besuch der Kurse 
Deutsch Aufbausprachkurs 3 oder Deutsch Intensiv 
B1 das Niveau B1 knapp erreicht haben. In diesem 
Kurs werden Sie den Stoff der Grundstufe wieder-
holen und festigen. Zum anderen werden Sie ge-
zielt auf den Besuch der B2 Kurse vorbereitet.

251M37-735 / Kurs
Hans-Jürgen Hofmann, Danuta Riechel
Kein Unterricht in den Schulferien!
06. Jan. - 31. Jan. 2025 (20x, 100 UStd)
Mo - Fr, 08:30 - 12:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
380 €, Ermäßigung nicht möglich

251M37-736 / Kurs
Hans-Jürgen Hofmann, Danuta Riechel
Kein Unterricht in den Schulferien!
24. März - 08. Mai 2025 (20x, 100 UStd)
Mo - Fr, 08:30 - 12:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
380 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch Intensiv B2

251M37-740 / Kurs
Martin Fischer, Dr. Claudia Kuzla
Kein Unterricht in den Schulferien!
10. Feb. - 21. Mai 2025 (48x, 240 UStd)
vhs im Bamberger, Raum 207
760 €, Ermäßigung nicht möglich
Die Zahlung ist in zwei Raten á 380 € möglich.

251M37-750 / Kurs
Martin Fischer, Dr. Claudia Kuzla
Kein Unterricht in den Schulferien!
02. Juni - 07. Okt. 2025 (48x, 240 UStd)
vhs im Bamberger, Raum 207
760 €, Ermäßigung nicht möglich
Die Zahlung ist in zwei Raten á 380 € möglich.

251M37-797 / Kurs
Danuta Riechel, Ligia Maia-Berndt
Sommerkurs
03. Juli - 13. Aug. 2025 (30x, 180 UStd)
Mo - Fr, 08:30 - 13:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 415
580 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch Intensiv C1

251M37-760 / Kurs
Danuta Riechel, Dr. Claudia Kuzla
Lehrwerk: „Kontext Deutsch als Fremdsprache“ C1.1 
und C1.2, Klett Verlag
05. Feb. - 19. Mai 2025 (48x, 240 UStd)
vhs im Bamberger, Raum 302
760 €, Ermäßigung nicht möglich
Die Zahlung ist in zwei Raten á 380 € möglich.

Deutsch Intensives Prüfungstraining C1

Lehrwerk: Mit Erfolg zum Goethe-Zertifikat C1
Übungsbuch Klett Verlag

251M37-780 / Kurs
Danuta Riechel, Dr. Claudia Kuzla
06. Jan. - 21. Jan. 2025 (10x, 50 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09:00 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 302
199 €, Ermäßigung nicht möglich

251M37-781 / Kurs
Danuta Riechel, Dr. Claudia Kuzla
26. Mai - 16. Juni 2025 (10x, 50 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09:00 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 302
199 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch 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.

Deutsch Teilzeit 1 – A1.1

251M37-701 / Kurs
Shukri Taha
Kein Unterricht in den Schulferien!
20. Jan. - 21. Mai 2025 (29x, 87 UStd)
Mo + Mi, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 601
290 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch Teilzeit 2 – A1.2

251M37-702 / Kurs
Fuat Özarslan, Shukri Taha
Kein Unterricht in den Schulferien!
21. Jan. - 20. Mai 2025 (29x, 87 UStd)
Di + Do, 18:30 - 20:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 210
290 €, Ermäßigung nicht möglich

Ich komme aus Niedersachsen-Bassum und 
bin auch dort kommunalpolitisch, insbeson-
dere in den Bereichen Migration und Sozial-
politik, sehr engagiert. 
Fachlich bin ich ein qualifizierter Jurist und 
Sprachlehrer. Diese Fachkombination ergab 
sich aus meinem damaligen Studiengang 
„Comparative and European law“ an der Uni 
Bremen und Oldenburg. 
Die Schwerpunkte basierten einerseits auf 
 vergleichender Rechtswissenschaft und  
andererseits auf dem Bereich Sprachkennt-
nisse. Somit gelang es mir, gleichzeitig  
pädagogische und didaktische Fachkenntnisse 
zu erwerben.

Kodjovi Kougblenou,  Dozent im Fachbereich  
Deutsch als Fremdsprache
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Deutsch Teilzeit 3 – A2.1

251M37-703 / Kurs
Fuat Özarslan, Amra Türkcan
Kein Unterricht in den Schulferien!
21. Jan. - 14. Mai 2025 (29x, 87 UStd)
Di + Mi, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.4
290 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch Teilzeit 4 – A2.2

251M37-704 / Kurs
Sonata Stannick
Kein Unterricht in den Schulferien!
20. Jan. - 21. Mai 2025 (29x, 87 UStd)
Mo + Mi, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 4.4
290 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch Teilzeit 5 – B1.1

251M37-705 / Kurs
Zaira Amariani
Kein Unterricht in den Schulferien!
20. Jan. - 21. Mai 2025 (29x, 87 UStd)
Mo + Mi, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 602
290 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch Teilzeit 6 – B1.2

251M37-706 / Kurs
Susanne Simon
Kein Unterricht in den Schulferien!
21. Jan. - 20. Mai 2025 (29x, 87 UStd)
Di + Do, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Raum 5.3
290 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch Teilzeit 7 – B2.1

251M37-707 / Kurs
Gennady Kuznetsov
Kein Unterricht in den Schulferien!
29. Jan. - 04. Juni 2025 (30x, 90 UStd)
Mi + Do, 17:30 - 19:45 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 4.2
330 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutsch Teilzeit 8 – B2.2

251M37-708 / Kurs
Rando Bratek
Kein Unterricht in den Schulferien!
20. Jan. - 21. Mai 2025 (30x, 90 UStd)
Mo + Mi, 18:15 - 20:30 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße. 67, Raum 4.1
330 €, Ermäßigung nicht möglich

Deutschkurse in den Stadtteilen

Frauen
Sprachfertigkeiten verbessern –  
Deutsch im Alltag und Beruf
Für Frauen in der Vahr

Vorbehaltlich der Förderung aus Mitteln des 
Europäischen Sozialfonds, Programm Lokales 
Kapital für Soziale Zwecke (LOS).

251O37-994 / Kurs
Seyhan Sarikaya
Mit Kinderbetreuung
geplant ab 10. Feb. 2025
Mo + Di, 09:00 - 12:00 Uhr
Islamische Föderation Bremen, Unterrichtsraum
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“

251O37-997 / Kurs
Abinadab Manicam
Jeden Mittwoch, 10:00 - 11:30 Uhr
Café Schweizer Viertel, St.-Gotthard-Straße 37
gebührenfrei

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.

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

8. + 9. März 2025

www.bremerspieletage.de

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer vhs, Faulenstraße 67 + 69
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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 per-
sönlich zu den Kassenöffnungszeiten an der Kasse 
im Erdgeschoss der vhs im Bamberger, Faulenstraße 
69, Montag, Dienstag, Mittwoch von 09:00 Uhr  
bis 14:00 Uhr und Donnerstag von 14:00 Uhr bis 
18:00 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 
Teilnahmemeldebogen müssen spätestens fünf 
Wochen vor dem Termin vorliegen! Spätere 
Anmeldungen können leider nicht berücksichtigt 
werden.

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse
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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 06.01. bis 20.02.2025
Montag - Mittwoch: 09:00 - 15:00 Uhr
Donnerstag: 09:00 - 18:00 Uhr
Freitag: 09:00 - 12:00 Uhr

Vom 24.02. bis 05.06.2025
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 Sprach-
veranstaltungen benutzt werden.

Das Team Fremdsprachen

Patrick Sahlmen
Fachbereichsleitung

Heinke Kleinichen
Organisatorisch-pädagogische Mitarbeit

Mirjam Aksoy
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 bis 14:00 Uhr, 30 Unterrichtsstunden) sind 
nach dem Bremischen Bildungszeitgesetz aner-
kannt. Bildungsurlaubsbescheinigungen anderer 
Bundesländer 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 be-

schäftigen. Durch die Kombination des Besuchs von 
Kursen und Bildungszeitwochen lässt sich die Spra-
che schneller und effektiver lernen.

Wochenendseminare
Insbesondere als leichten Einstieg oder zur Auf-
frischung vorhandener Kenntnisse bieten wir 
 Wochenendseminare 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 
 Angabe werden als Standardgruppe durchgeführt.
In unseren Regionalstellen können Gruppengrößen 
vereinzelt abweichend organisiert sein.

Angaben zum Sprachniveau
Alle Sprachveranstaltungen sind im Programm mit 
einer Niveauangabe angekündigt: (A1), (A2), (B1), 
(B2), (C1). Diese Information bezieht sich auf den 
„Gemeinsamen Europäischen Referenzrahmen für 
Sprachen“ (GER, siehe vorherige Seite) und definiert 
das Ziel einer Veranstaltungsreihe.
Ausnahme: Bei Konversationsveranstaltungen be-
schreibt die Angabe das Sprachniveau, das Teilneh-
mende 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-
de bestätigung. Wir empfehlen, mit dem Erwerb des 
Lehrwerks bis kurz vor Veranstaltungsbeginn zu 
warten, da bei zu geringen Anmeldezahlen Kurs-
absagen 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 auch ein späterer Einstieg möglich. 
Kontaktieren Sie in diesem Fall bitte unsere Fremd-
sprachen- Beratung (Tel.: 0421 361-18401).
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Latein . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  76

Neugriechisch . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  76

Niederländisch . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  77

Norwegisch . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  77

Persisch . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  77
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Rumänisch . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  79

Russisch . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  79

Schwedisch. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  80

Spanisch . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  81

Thailändisch  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  85

Tschechisch . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  86

Türkisch . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  86

Fremdsprachenerwerb      
als Future Skill
Der Fremdsprachenerwerb entwickelt sich 
in der globalisierten Welt zu einer zentralen 
Zukunftskompetenz. Neben der Stärkung 
inter kultureller Beziehungen und der beruf-
lichen Wettbewerbsfähigkeit bringt das 
Lernen von Sprachen auch kognitive Vor-
teile, wie eine verbesserte Gedächtnisleis-
tung und Problemlösungsfähigkeit. In einer 
vernetzten Arbeitswelt und angesichts der 
rasanten technologischen Entwicklung 
bleibt die menschliche Fähigkeit, Sprache 
in ihrem Kontext zu verstehen, unverzicht-
bar. Mehrsprachigkeit ist somit weit mehr 
als nur eine praktische Fertigkeit: Sie ist 
eine Brücke zwischen Kulturen, ein Schlüs-
sel zu globalem Erfolg und eine Bereiche-
rung für persönliche und berufliche Hori-
zonte. In einer Welt, in der Kommunikation 
und Vernetzung essenziell sind, gehört das 
Beherrschen mehrerer Sprachen zu den 
wichtigsten „Future Skills“.
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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.

251M41-501 / Bildungszeit / Kleingruppe
Belal Burghol
Lehrwerk: „Salam! neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
143 € (93 €, 72 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Arabisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251M41-503 / Bildungszeit / Minigruppe
Sara Thalmann
Lehrwerk: „Salam! neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
12. Mai - 16. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
171 € (111 €, 86 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Arabisch Kurse

Arabisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse in der 
 arabischen Sprache und Schrift.

251M41-511 / Kurs / Kleingruppe
Belal Burghol
Lehrwerk: „Salam! neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
04. März - 03. Juni 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
108 € (70 €, 54 €)

251N41-515 / Kurs / Minigruppe
Abdulazez Abdulazez
Lehrwerk: „Salam! neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
12. Feb. - 21. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 16:45 - 18:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
127 € (83 €, 64 €)

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 57.
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Arabisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251M41-521 / Kurs / Kleingruppe
N.N.
Lehrwerk: „Salam! neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
10. Feb. - 19. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 5.1
108 € (70 €, 54 €)

Arabisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

251N41-545 / Kurs / Minigruppe
Abdulazez Abdulazez
Lehrwerk: „Salam! neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
12. Feb. - 21. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 15:00 - 16:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
127 € (83 €, 64 €)

Arabisch Grundstufe 5  (A1)

Für Teilnehmende mit guten Grundkenntnissen.

251M41-551 / Kurs / Kleingruppe
N.N.
Lehrwerk: „Salam! neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 8
10. Feb. - 19. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 5.1
108 € (70 €, 54 €)

Chinesisch Kurse

Chinesisch Grundstufe 3                    (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

251M42-131 / Kurs / Minigruppe
Rong Fang Cao
Lehrwerk: „Lóng neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
11. Feb. - 20. Mai 2025 (13x, 26 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 111
138 € (90 €, 69 €)

Chinesisch Mittelstufe 2 – Online  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M42-162 / Online-Kurs / Minigruppe
Rong Fang Cao
Lehrwerk: „Lóng neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 10
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 19:45 - 21:15 Uhr
Online
159 € (103 €, 80 €)

Chinesisch Aufbaustufe 1  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251M42-171 / Kurs / Minigruppe
Rong Fang Cao
Lehrwerk: „China entdecken 2“, Chinabooks E.Wolf, 
ab Lektion 2 
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 102
159 € (103 €, 80 €)

Chinesisch für Fortgeschrittene  (B2)  
– Online

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.

251M42-181 / Online-Kurs / Minigruppe
Rong Fang Cao
Lehrwerk: „Das neue praktische Chinesisch 3“, 
Chinabooks E. Wolf, ab Lektion 33
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
Online
199 €, Ermäßigung nicht möglich

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.

251M43-101 / Bildungszeit
Kerstin Schöttner
Lehrwerk: „Vi snakkes ved! aktuell A1+“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 1
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
125 € (81 €, 62 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Dänisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251M43-103 / Bildungszeit / Kleingruppe
Kerstin Schöttner
Lehrwerk: „Vi snakkes ved! aktuell A1+“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 3
12. Mai - 16. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
143 € (93 €, 72 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Dänisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

251M43-105 / Bildungszeit / Kleingruppe
Kerstin Schöttner
Lehrwerk: „Vi snakkes ved! aktuell A1+“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 5
16. Juni - 20. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
143 € (93 €, 72 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Dänisch Kurse

Dänisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

251M43-111 / Kurs
Kerstin Schöttner
Lehrwerk: „Vi snakkes ved! aktuell A1+“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 1
10. Feb. - 19. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.2
85 € (55 €, 42 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Dänisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251M43-121 / Kurs
Anita Tingberg
Lehrwerk: „Vi snakkes ved! aktuell A1+“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 4
19. Feb. - 18. Juni 2025 (11x, 22 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
78 € (51 €, 39 €)

Dänisch Mittelstufe 1  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M43-161 / Kurs / Kleingruppe
Ole Davidsen
Lehrwerk: „Vi snakkes ved! aktuell A2“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 12
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 206
135 € (88 €, 68 €)

Dänisch Mittelstufe 3 (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M43-163 / Kurs / Kleingruppe
Kerstin Schöttner
Lehrwerk: „Vi snakkes ved! aktuell A2“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 15. Es wird zudem 
mit einer Lernlektüre gearbeitet.
11. Feb. - 13. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.2
108 € (70 €, 54 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)
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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.

251M43-181 / Kurs / Minigruppe
Ole Davidsen
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 25 UStd)
Mi, 17:30 - 18:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 111
133 € (86 €, 66 €), 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.

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.

251M43-501 / Bildungszeit / Kleingruppe
Doris Geist
17. Feb. - 21. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
143 € (93 €, 72 €), zzgl. Materialkosten: 9 € (bar vor 
Ort)

251M43-503 / Bildungszeit / Kleingruppe
Doris Geist
30. Juni - 04. Juli 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
143 € (93 €, 72 €), zzgl. Materialkosten: 9 € (bar vor 
Ort)

Deutsche Gebärdensprache (DGS) 2

Für Teilnehmende, die bereits an einer ersten Bil-
dungszeit bzw. einem ersten Kurs zur Deutschen 
Gebärdensprache teilgenommen haben oder ver-
gleichbare Vorkenntnisse besitzen. Die Dozentin ist 
gehörlos.

251M43-505 / Bildungszeit / Kleingruppe
Doris Geist
12. Mai - 16. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
143 € (93 €, 72 €), zzgl. Materialkosten: 9 € (bar vor 
Ort)

Deutsche Gebärdensprache 
(DGS) Kurse

Deutsche Gebärdensprache (DGS) 1

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse. 
Die Dozentin ist gehörlos.

251M43-541 / Kurs
Doris Geist
13. Feb. - 22. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
85 € (55 €, 42 €), zzgl. Materialkosten: 9 € (bar vor 
Ort)

Deutsche Gebärdensprache (DGS) 2

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen. 
Die Dozentin ist gehörlos.

251M43-551 / Kurs / Kleingruppe
Doris Geist
13. Feb. - 22. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Do, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
108 € (70 €, 54 €), zzgl. Materialkosten: 9 € (bar vor 
Ort)

Englischprüfungen 

IELTS Prüfungen
IELTS (International English Language Testing 
 System) ist eine international anerkannte Sprach-
prüfung für Personen, die in englischsprachigen 
Ländern arbeiten oder studieren möchten. IELTS 
wird von Universitäten und Arbeitgeber*innen in 
England, den USA sowie anderen englischsprachi-
gen Ländern als Qualifikationsnachweis akzeptiert. 
Die Prüfungen finden in über 500 Zentren in 125 
Ländern statt. Über eine Million Kandidat*innen 
weltweit nehmen jährlich daran 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.

Englisch 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.

251M44-121 / Bildungszeit  / Kleingruppe
Hans-Martin Sänger
23. Juni - 27. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
113 € (73 €, 56 €), zzgl. Kopierkosten: 4 € (bar vor 
Ort)

251N44-124 /  Bildungszeit / Kleingruppe
Hans-Martin Sänger
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs - Nord, Kirchheide 49, Raum D27
113 € (73 €, 56 €), zzgl. Kopierkosten: 4 € (bar vor 
Ort)
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Office English – Englisch für das Büro  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen, die diese 
speziell für die Anwendung im Büro erweitern 
möchten.

251M44-129 / Bildungszeit / Kleingruppe
Hans-Martin Sänger
24. März - 28. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
113 € (73 €, 56 €), zzgl. Kopierkosten: 4 € (bar vor 
Ort)

Englisch für Beruf und Reise  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen. 
Diese Bildungszeit möchte Ihr Englisch praxisbe-
zogen auffrischen. Die Themen decken typische 
 Situationen aus Büro und Tourismus ab: eine Reise 
buchen, Verkehrsmittel benutzen, sich in der Stadt 
orientieren, ein Telefonat führen, sich Mitarbeiten-
den vorstellen, mit Geräten umgehen, eine einfa-
che Rede oder Präsentation vortragen, einen 
 Geschäftsbrief schreiben, auf Notfälle reagieren.

251N44-131 / Bildungszeit / Kleingruppe
Hans-Martin Sänger
16. Juni - 20. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
113 € (73 €, 56 €), 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.).

251M44-133 / Bildungszeit / Kleingruppe
Heiko de Beaufort
31. März - 04. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
113 € (73 €, 56 €), 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 Ge-
brauch der unterschiedlichen Zeiten. Wir wiederholen 
grundlegende grammatikalische Strukturen anschau-
lich und festigen sie durch kommunikative Übungen. 
Sie lernen, Vertrauen in Ihre Englisch-Kenntnisse auf-
zubauen und die Sprache korrekt zu verwenden.

251M44-135 / Bildungszeit / Minigruppe
Hans-Martin Sänger
26. Mai - 28. Mai 2025 (3x, 18 UStd)
Mo - Mi, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
71 € (46 €, 36 €), 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.

251M44-137 / Bildungszeit / Kleingruppe
Janaina Völker
14. Apr. - 17. Apr. 2025 (4x, 24 UStd)
Mo - Do, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
90 € (58 €, 45 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (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.

251M44-141 / Bildungszeit / Kleingruppe
Heiko de Beaufort
05. Mai - 09. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
143 € (93 €, 72 €), 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.

251M44-151 / Bildungszeit / Kleingruppe
Janaina Völker
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
143 € (93 €, 72 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

251M44-153 / Bildungszeit / Kleingruppe
Heiko de Beaufort
02. Juni - 06. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
143 € (93 €, 72 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Englisch Konversation auf Niveau B2
English conversation at level B2

For participants who can spontaneously and 
fl uently 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.

251M44-171 / Bildungszeit / Kleingruppe
Patrick Scanlon
10. März - 14. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
143 € (93 €, 72 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

251M44-173 / Bildungszeit / Kleingruppe
Patrick Scanlon
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
143 € (93 €, 72 €), 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 
 fluently 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 di-
alogue 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.

251M44-181 / 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.
16. Juni - 20. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
143 € (93 €, 72 €), 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.
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251M44-191 / Bildungszeit / Kleingruppe
Patrick Scanlon
31. März - 04. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
143 € (93 €, 72 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Englisch 
Wochenendveranstaltungen

A Weekend of English  (A2/B1)

Do you enjoy speaking English, which you are quite 
good at, but normally lack the opportunity? This 
 seminar offers you the chance to step into the Eng-
lish-speaking world for a whole weekend. You will 
hear and speak plenty of English and revise – in an 
easy-going way – some grammatical points which 
may still cause you problems. Join us for a relaxing, 
informative and fun weekend of English!

251M44-305 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Jonathan Louis Desselle
24. Mai + 25. Mai 2025 (2x, 10 UStd)
Sa + So, 10:30 - 14:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
45 € (29 €, 22 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Englischkurse am  
Vor- und Nachmittag

Englisch Grundstufe 1 am Vormittag  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

251O44-501 / Kurs / Minigruppe
Priskila Grasse
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
12. Feb. - 11. Juni 2025 (14x, 28 UStd)
Mi, 09:00 - 10:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
139 € (90 €, 70 €)

Englisch Grundstufe 2 am Nachmittag  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251O44-503 / Kurs / Kleingruppe
Kordula Schaller-Jones
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
11. Feb. - 17. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 15:15 - 16:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
102 € (66 €, 51 €)

251O44-505 / Kurs / Kleingruppe
Kordula Schaller-Jones
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
06. Feb. - 19. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 15:00 - 16:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
102 € (66 €, 51 €)

Englisch Grundstufe 4 am Vormittag  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

251O44-508 / Kurs / Kleingruppe
Priskila Grasse
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 9
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 11:15 - 12:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
113 € (73 €, 56 €)

Englisch Mittelstufe 3 am Vormittag  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251O44-523 / Kurs / Kleingruppe
Priskila Grasse
Lehrwerk: „Great! A2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
11. Feb. - 13. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 09:00 - 10:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
90 € (58 €, 45 €)

Englisch Aufbaustufe 1 am Vormittag  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251M44-531 / Kurs / Kleingruppe
Barbara Gerkmann
Lehrwerk: „Great! B1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
20. Feb. - 19. Juni 2025 (14x, 28 UStd)
Do, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
126 € (82 €, 63 €)

Englisch Aufbaustufe 5 am Vormittag  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251O44-535 / Kurs / Kleingruppe
Priskila Grasse
Lehrwerk: „Global Revised Edition - Pre-intermedi-
ate“, Hueber Verlag, ab Lektion 7
11. Feb. - 13. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 10:45 - 12:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
108 € (70 €, 54 €)
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Englisch Aufbaustufe 6 am Vormittag  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251M44-537 / Kurs / Kleingruppe
Melânia F. Mulder
Lehrwerk: „Global Revised Edition - Pre-intermedi-
ate“, Hueber Verlag, ab Lektion 10
14. Feb. - 23. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Fr, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
108 € (70 €, 54 €)

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.

251M44-571 / Kurs / Minigruppe
Janaina Völker
14. Feb. - 23. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Fr, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
119 € (77 €, 60 €), zzgl. Kopierkosten: 4 € (bar vor 
Ort)

251N44-573 / Kurs / Minigruppe
Flora Seifzadeh
17. Feb. - 26. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 15:15 - 16:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
119 € (77 €, 60 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

251N44-575 / Kurs / Kleingruppe
Elaine Lubenow
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
113 € (73 €, 56 €), zzgl. Kopierkosten: 2 € (bar vor 
Ort)

251O44-577 / Kurs / Kleingruppe
Melânia F. Mulder
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 09:00 - 10:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
113 € (73 €, 56 €), 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.

251M44-581 / Kurs
Elizabeth Stewart
Lehrwerk wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
17. Feb. - 16. Juni 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
85 € (55 €, 42 €)

251M44-583 / Kurs / Kleingruppe
Barbara Gerkmann
Lehrwerk: „Outcomes - Pre-Intermediate“, 
National Geographic Learning, ab Lektion 16
20. Feb. - 19. Juni 2025 (14x, 28 UStd)
Do, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
126 € (82 €, 63 €)

251N44-585 / Kurs / Kleingruppe
Mi Kyung Park-Meyer
20. Feb. - 05. Juni 2025 (12x, 24 UStd)
Do, 16:00 - 17:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
108 € (70 €, 54 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

251O44-587 / Kurs / Kleingruppe
Melânia F. Mulder
Lehrwerk: „Outcomes - Pre-Intermediate“, 
National Geographic Learning, ab Lektion 16
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 10:45 - 12:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
135 € (88 €, 68 €)

Englisch Konversation auf Niveau B2
English conversation at level B2

For participants who can spontaneously and 
 fluently 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.

251M44-591 / Kurs
Elizabeth Stewart
17. Feb. - 16. Juni 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
85 € (55 €, 42 €)

251M44-593 / Kurs
Elizabeth Stewart
18. Feb. - 17. Juni 2025 (13x, 26 UStd)
Di, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
92 € (60 €, 46 €)

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.

251M44-599 / Kurs / Minigruppe
Burkhard Koch
Lektüre wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
12. Feb. - 21. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 11:30 - 13:00 Uhr
Haus im Viertel, Altes Fundamt, Auf der Kuhlen 1A, 
VHS-Raum 4
127 € (83 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten: 2 € (bar vor 
Ort)

Englisch Abendkurse

Englisch Grundstufe 1                         (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

251M45-101 / Kurs / Kleingruppe
Jonathan Mays
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
10. März - 16. Juni 2025 (11x, 22 UStd)
Mo, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 215
75 € (49 €, 38 €)

Englisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251M45-201 / Kurs
Alina Becker
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
10. Feb. - 02. Juni 2025 (14x, 28 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 207
77 € (50 €, 38 €)

251N45-231 / Kurs / Minigruppe
Flora Seifzadeh
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 2
17. Feb. - 26. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 17:00 - 18:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
101 € (66 €, 50 €)

251S45-251 / Kurs / Kleingruppe
Martyn Hawthorne
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
17. Feb. - 26. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 1
82 € (53 €, 41 €)
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Englisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

251M45-301 / Kurs / Kleingruppe
Michael Pude
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 1.2
102 € (66 €, 51 €)

Englisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

251N45-431 / Kurs / Kleingruppe
Elaine Lubenow
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 8
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
102 € (66 €, 51 €)

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.

251W45-553 / Kurs / Minigruppe
Jonathan Mays
Lehrwerk: „Intermezzo Englisch A1“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 1
20. März - 19. Juni 2025 (10x, 20 UStd)
Do, 18:00 - 19:30 Uhr
Kulturwerkstatt westend, Waller Heerstraße 294, 
Seminarraum
84 € (55 €, 42 €)

Englisch Mittelstufe 1  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M45-611 / Kurs / Minigruppe
Flora Seifzadeh
Lehrwerk: „Great! A2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
11. Feb. - 13. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.4
101 € (66 €, 50 €)

251M45-613 / Kurs / Kleingruppe
Kordula Schaller-Jones, Stephen Jones
Lehrwerk: „Great! A2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
26. Feb. - 18. Juni 2025 (14x, 28 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
95 € (62 €, 48 €)

251M45-615 / Kurs / Kleingruppe
Janaina Völker
Lehrwerk: „Great! A2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
13. Feb. - 19. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 206
102 € (66 €, 51 €)

251O45-617 / Kurs / Kleingruppe
Janaina Völker
Lehrwerk: „Great! A2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 19:30 - 21:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
102 € (66 €, 51 €)

251S45-618 / Kurs / Kleingruppe
Heidrun Gollub
Lehrwerk: „Great! A2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
13. Feb. - 22. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 2
82 € (53 €, 41 €)

Englisch Mittelstufe 1 Plus  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen, die 
sich intensiver (drei Unterrichtsstunden pro Abend) 
mit der englischen Sprache beschäftigen wollen.

251N45-619 / Kurs / Kleingruppe
Sarah Alberti
Lehrwerk: „Great! A2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
11. Feb. - 13. Mai 2025 (12x, 36 UStd)
Di, 17:45 - 20:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
122 € (79 €, 61 €)

Englisch Mittelstufe 2 (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M45-621 / Kurs / Kleingruppe
Jonathan Mays
Lehrwerk: „Great! A2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 215
102 € (66 €, 51 €)

Englisch Mittelstufe 3  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M45-631 / Kurs / Kleingruppe
Janaina Völker
Lehrwerk: „Great! A2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 18:10 - 19:40 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 301
102 € (66 €, 51 €)

Englisch 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.

251M45-659 / Kurs / Kleingruppe
Kordula Schaller-Jones
Lehrwerk wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
24. Feb. - 16. Juni 2025 (13x, 26 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 301
88 € (57 €, 44 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Englisch Aufbaustufe 1 (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251M45-711 / Kurs / Kleingruppe
Michael Pude
Lehrwerk: „Great! B1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 1.2
135 € (88 €, 68 €)

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.

251O45-769 / Kurs / Kleingruppe
Maureen Trinder
Lehrwerk: „At your leisure - B1“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 3
06. Feb. - 12. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 17:15 - 18:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
135 € (88 €, 68 €)

Englisch für Fortgeschrittene  (B2)

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.

251M45-771 / Kurs / Kleingruppe
Frances Tye
Lehrwerk: „Great! B2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 18:10 - 19:40 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 215
135 € (88 €, 68 €)
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251O45-773 / Kurs / Kleingruppe
Janaina Völker
Lehrwerk: „Great! B2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 17:45 - 19:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
135 € (88 €, 68 €)

251W45-777 / Kurs / Minigruppe
Jonathan Louis Desselle
Lehrwerk: „Great! B2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
23. Apr. - 02. Juni 2025 (10x, 20 UStd)
Mi, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Seminarraum 3
106 € (69 €, 53 €)

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.

251M45-831 / Kurs / Minigruppe
Jonathan Louis Desselle
13. März - 12. Juni 2025 (10x, 20 UStd)
Do, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 203
106 € (69 €, 53 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

251O45-835 / Kurs / Minigruppe
Martyn Hawthorne
19. Feb. - 28. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 19:30 - 21:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
127 € (83 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

251O45-837 / Kurs / Kleingruppe
Abigail Tomlinson
06. Feb. - 12. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 17:30 - 19:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
135 € (88 €, 68 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Englisch Konversation auf Niveau B2
English conversation at level B2

For participants who can spontaneously and 
 fluently 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.

251M45-851 / Kurs / Minigruppe
Michael Pude
11. Feb. - 13. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 5.1
127 € (83 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

251M45-853 / Kurs / Minigruppe
Jonathan Mays
19. Feb. - 28. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
Haus im Viertel, Altes Fundamt, Auf der Kuhlen 1A, 
VHS-Raum 4
127 € (83 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

251M45-855 / Kurs / Minigruppe
Jonathan Louis Desselle
13. März - 12. Juni 2025 (10x, 20 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 203
106 € (69 €, 53 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

251O45-865 / Kurs / Kleingruppe
Abigail Tomlinson
Lehrwerk wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
135 € (88 €, 68 €)

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.

251M45-871 / Kurs / Kleingruppe
Jonathan Louis Desselle
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 101
135 € (88 €, 68 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Englisch 
Sonderveranstaltungen

Englisch für Beruf und Alltag  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.  
In diesem Kurs frischen Sie Ihr Englisch praxisbe-
zogen auf und lernen, flüssiger zu sprechen sowie 
Redehemmungen abzubauen. Die Themen decken 
typische Situationen aus dem Berufsleben, Alltag 
und Urlaub ab, z.B. Telefonate und Gespräche füh-
ren, sich vorstellen, eine einfache Rede oder Präsen-
tation vortragen. Grammatische Strukturen werden 
bei Bedarf aufgegriffen.

251O45-893 / Kurs / Minigruppe
Martyn Hawthorne
19. Feb. - 28. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
101 € (66 €, 50 €), 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.

251M45-901 / 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.
10. Feb. - 26. Mai 2025 (12x, 48 UStd)
Mo, 17:45 - 20:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
111 € (72 €, 56 €), zzgl. Materialkosten: 15 € (bar 
vor Ort)

251M45-903 / 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.
12. Feb. - 28. Mai 2025 (12x, 48 UStd)
Mi, 17:45 - 20:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
111 € (72 €, 56 €), zzgl. Materialkosten: 15 € (bar 
vor Ort)

251M45-905 / 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.
14. Feb. - 06. Juni 2025 (12x, 48 UStd)
Fr, 17:45 - 20:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 
111 € (72 €, 56 €), zzgl. Materialkosten: 15 € (bar 
vor Ort)
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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.

251M46-001 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Heidi Hähnel
21. März + 22. März 2025 (2x, 8 UStd)
Fr, 15:00 - 18:15 Uhr, Sa, 11:00 - 14:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
36 € (23 €, 18 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

251M46-003 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Heidi Hähnel
16. Mai + 17. Mai 2025 (2x, 8 UStd)
Fr, 15:00 - 18:15 Uhr, Sa, 11:00 - 14:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
36 € (23 €, 18 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Englisch für Ältere Kurse

Lernen im Alter
Englisch Grundstufe 2  (A2)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251M46-121 / Kurs / Minigruppe
Heidi Hähnel
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
14. März - 13. Juni 2025 (10x, 20 UStd)
Fr, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
99 € (64 €, 50 €)

Lernen im Alter
Englisch Mittelstufe 2  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M46-621 / Kurs / Kleingruppe
Melânia F. Mulder
Lehrwerk: „Great! A2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
14. Feb. - 23. Mai 2025 (11x, 22 UStd)
Fr, 14:30 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
83 € (54 €, 42 €)

Lernen im Alter
Englisch Mittelstufe 3  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M46-631 / Kurs
Melânia F. Mulder
Lehrwerk: „Great! A2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
89 € (58 €, 44 €)

Lernen im Alter
Englisch Mittelstufe 5  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251O46-653 / Kurs / Kleingruppe
Maureen Trinder
Lehrwerk: „At your leisure - A2“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 5
06. Feb. - 12. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 15:30 - 17:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
102 € (66 €, 51 €)

Lernen im Alter
Englisch Mittelstufe 6  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251O46-663 / Kurs / Minigruppe
Priskila Grasse
Lehrwerk: „English Network Now A2.2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 09:30 - 11:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
126 € (82 €, 63 €)

Lernen im Alter
Englisch Aufbaustufe 11  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251M46-777 / Kurs / Kleingruppe
Melânia F. Mulder
Lehrwerk: „Easy English B1.2“, Cornelsen Verlag, 
ab Lektion 11
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
113 € (73 €, 56 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Lernen im Alter
Time for English  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.  
Das Sprechen, Hör- und Leseverstehen von leichten 
Texten stehen im Vordergrund. Grammatik und 
Wortschatz wird bei Bedarf aufgefrischt.

251M46-901 / Kurs / Kleingruppe
Heidi Hähnel
Lehrwerk: „Let‘s Talk Now A2 - Basic Conversation in 
English“, Klett Verlag, ab Lektion 8
14. Feb. - 20. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Fr, 11:00 - 12:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
113 € (73 €, 56 €), 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 Vordergrund. Grammatik wird bei Bedarf aufge-
frischt.

251M46-913 / Kurs / Kleingruppe
Heidi Hähnel
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 10:50 - 12:20 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
113 € (73 €, 56 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

251M46-915 / Kurs / Kleingruppe
Heidi Hähnel
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 09:10 - 10:40 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 111
113 € (73 €, 56 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

251M46-917 / Kurs / Minigruppe
Melânia F. Mulder
13. Feb. - 22. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Do, 10:00 - 11:30 Uhr
Nachbarschaftstreff Buntentor, Buntentorsteinweg 
114, Raum 2
119 € (77 €, 60 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

251M46-919 / Kurs / Minigruppe
Heidi Hähnel
13. Feb. - 19. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 10:50 - 12:20 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 111
149 € (97 €, 74 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

251N46-923 / Kurs / Minigruppe
Janaina Völker
11. Feb. - 13. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
119 € (77 €, 60 €), zzgl. Kopierkosten: 4 € (bar vor 
Ort)

251N46-925 / Kurs / Kleingruppe
Elaine Lubenow
06. Feb. - 12. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
113 € (73 €, 56 €), zzgl. Kopierkosten: 2 € (bar vor 
Ort)
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251N46-927 / Kurs / Kleingruppe
Elaine Lubenow
07. Feb. - 13. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Fr, 10:30 - 12:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
113 € (73 €, 56 €), 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.

251N46-933 / Kurs / Minigruppe
Annegret Achner
11. Feb. - 29. Apr. 2025 (10x, 20 UStd)
Di, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Materialkosten 10 € (bar vor 
Ort)

251N46-935 / Kurs / Minigruppe
Annegret Achner
06. Feb. - 24. Apr. 2025 (10x, 20 UStd)
Do, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Materialkosten: 10 € (bar vor 
Ort)

Finnisch Kurse

Finnisch Mittelstufe 1                          (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M47-561 / Kurs / Minigruppe
Onni Pyökäri
Lehrwerk: „Hei! Moi! Terve! 2 - Lehrbuch der finni-
schen Sprache“, Buske Verlag, ab Lektion 1
18. Feb. - 20. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.1
127 € (83 €, 64 €)

Finnisch Mittelstufe 6  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M47-566 / Kurs / Kleingruppe
Onni Pyökäri
Lehrwerk: „Hei! Moi! Terve! 2 - Lehrbuch der finni-
schen Sprache“, Buske Verlag, Lektion 11.
Zusätzliche Lektüre: „Mielensäpahoittaja“, Selko Ver-
lag, ab Lektion 20
18. Feb. - 20. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.1
108 € (70 €, 54 €)

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.

251M48-011 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. Kinda Tajo
Lehrwerk: „Rencontres en français A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
17. März - 21. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
143 € (93 €, 72 €)

Französisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251M48-021 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. Kinda Tajo
Lehrwerk: „Rencontres en français A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
143 € (93 €, 72 €)

Französisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

251M48-031 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. Kinda Tajo
Lehrwerk: „Rencontres en français A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
143 € (93 €, 72 €)

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.

251M48-071 / Bildungszeit / Minigruppe
Dr. Kinda Tajo
14. Apr. - 17. Apr. 2025 (4x, 24 UStd)
Mo - Do, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
137 € (89 €, 68 €), 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.

251M48-073 / Bildungszeit / Minigruppe
Dr. Kinda Tajo
30. Juni - 04. Juli 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
171 € (111 €, 86 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Französisch 
Wochenendveranstaltungen

Französisch für den Urlaub  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse. 
Dieses Seminar bietet Ihnen einen leichten Einstieg 
in die französische Sprache und dient zur Vorberei-
tung auf Ihre geplante Reise. Wir werden anhand 
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.

251M48-081 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Dr. Kinda Tajo
10. Mai + 11. Mai 2025 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 203
63 € (41 €, 32 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Französisch Kurse  
am Vormittag

Französisch Grundstufe 1  (A1) 
am Vormittag

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

251M48-101 / Kurs / Minigruppe
Dr. Kinda Tajo
Lehrwerk: „Rencontres en français A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
04. März - 20. Mai 2025 (10x, 20 UStd)
Di, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
106 € (69 €, 53 €)

Französisch Grundstufe 2  (A1) 
am Vormittag

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.
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251M48-103 / Kurs / Kleingruppe
Susanne Meyer
Lehrwerk: „Rencontres en français A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
14. Feb. - 20. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Fr, 09:15 - 10:45 Uhr
Haus im Viertel, Altes Fundamt, Auf der Kuhlen 1A, 
VHS-Raum 4
135 € (88 €, 68 €)

Französisch Grundstufe 4  (A1) 
am Vormittag

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

251N48-107 / Kurs / Minigruppe
Beate Brede
Lehrwerk: „Rencontres en français A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 8
11. Feb. - 13. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
127 € (83 €, 64 €)

Französisch Mittelstufe 1  (A2) 
am Vormittag

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251O48-121 / Kurs / Kleingruppe
Amina Merdaoui
Lehrwerk: „Rencontres en français A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
21. Feb. - 06. Juni 2025 (12x, 24 UStd)
Fr, 09:00 - 10:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
108 € (70 €, 54 €)

Französisch Mittelstufe 2 (A2) 
am Vormittag

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M48-122 / Kurs / Minigruppe
Dr. Kinda Tajo
Lehrwerk: „Rencontres en français A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
11. Feb. - 20. Mai 2025 (13x, 26 UStd)
Di, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
138 € (90 €, 69 €)

Französisch Mittelstufe 6  (A2) 
am Vormittag

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M48-125 / Kurs / Kleingruppe
Susanne Meyer
Lehrwerk: „Voyages neu A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 11
14. Feb. - 20. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Fr, 11:00 - 12:30 Uhr
Haus im Viertel, Altes Fundamt, Auf der Kuhlen 1A, 
VHS-Raum 4
135 € (88 €, 68 €)

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.

251M48-151 / Kurs / Kleingruppe
Valérie Strauss
12. Feb. - 21. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 09:00 - 10:30 Uhr
Haus im Viertel, Altes Fundamt, Auf der Kuhlen 1A, 
VHS-Raum 4
108 € (70 €, 54 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Französisch Abendkurse

Französisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

251M48-171 / Kurs / Kleingruppe
Fofosenam Junior Espoir Akpabli
Lehrwerk: „Rencontres en français A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
05. März - 18. Juni 2025 (13x, 26 UStd)
Mi, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 207
117 € (76 €, 58 €)

Französisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251M48-271 / Kurs / Kleingruppe
Dr. Kinda Tajo
Lehrwerk: „Rencontres en français A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
135 € (88 €, 68 €)

Französisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

251M48-471 / Kurs / Kleingruppe
Sarah Doughty
Lehrwerk: „Rencontres en français A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 10
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
135 € (88 €, 68 €)

251M48-473 / Kurs / Minigruppe
Fofosenam Junior Espoir Akpabli
Lehrwerk: „Rencontres en français A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 10
19. Feb. - 04. Juni 2025 (13x, 26 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 207
138 € (90 €, 69 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Ich komme aus Rouen in der Normandie in 
Frankreich und wohne seit drei Jahren in 
Deutschland (Bremen). 
Nach meinem wissenschaftlichen Abitur habe 
ich viele unterschiedliche Fächer studiert, ob-
wohl mein Interesse den Sprachen galt. Des-
halb habe ich später einen Bachelor in Anglis-
tik und Germanistik gemacht. Germanistik 

wollte ich im Master weiterstudieren. Das habe 
ich bisher immer noch nicht geschafft, aber 
das Leben ist lang und ich hoffe, dass ich spä-
ter auch einen Master absolvieren werde. 
Unterrichten ist eine neue und spannende 
 Erfahrung für mich; es ist mir plötzlich aufge-
fallen, dass ich Sprachen gerne unterrichten 
wollte. In der Schule und während meines Stu-
diums wollte ich allerdings nie unterrichten. 
Nachdem ich mich für verschiedene Sprach-
kurse interessiert habe, habe ich zwei Zusatz-
qualifizierungen im Bereich DaZ besucht, 
damit ich auch Deutsch unterrichten kann/
darf. Französisch unterrichte ich seit Septem-
ber auch aus Leidenschaft für das Sprachenler-
nen und -teilen. 
Mit meinem Kurs möchte ich so viele Men-
schen wie möglich erreichen und durch das 
Teilen einer Sprache zusammenbringen. Die 
Teilnehmenden können sich auf einen interak-
tiven, teilnehmendenorientierten Unterricht 
besonders freuen.

Sarah Doughty, Dozentin im Fachbereich Fremdsprachen
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Französisch Mittelstufe 2  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M48-621 / Kurs / Kleingruppe
Sarah Doughty
Lehrwerk: „Rencontres en français A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
135 € (88 €, 68 €)

Französisch Mittelstufe 4  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251N48-645 / Kurs / Minigruppe
Jenny Denker
Lehrwerk: „Rencontres en français A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 9
10. Feb. - 19. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
127 € (83 €, 64 €)

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.

251M48-669 / Kurs / Minigruppe
Michel Roos
12. Feb. - 21. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 18:10 - 19:40 Uhr
Aristoteles Institut, Argonnenstraße 3, Raum 7
127 € (83 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Französisch Aufbaustufe 1  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251M48-711 / Kurs / Kleingruppe
Michel Roos
Lehrwerk: „Rencontres en français B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Aristoteles Institut, Argonnenstraße 3, Raum 7
135 € (88 €, 68 €)

Französisch Aufbaustufe 4  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251M48-741 / Kurs / Kleingruppe
Valérie Strauss
Lehrwerk: „Rencontres en français B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
13. Feb. - 22. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Do, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
108 € (70 €, 54 €)

Französisch 
Konversationskurse

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.

251M48-801 / Kurs / Kleingruppe
Valérie Strauss
Lehrwerk: „Rencontres en français B1“, Klett Verlag
10. Feb. - 05. Mai 2025 (10x, 20 UStd)
Mo, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 101
90 € (58 €, 45 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

251M48-803 / Kurs / Minigruppe
Michel Roos
12. Feb. - 21. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 20:00 - 21:30 Uhr
Aristoteles Institut, Argonnenstraße 3, Raum 7
127 € (83 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Französisch Konversation auf Niveau B2
Conversation en français au niveau B2

Pour des participants capables de participer 
 spontanément et couramment à des discussions 
concernant 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.

251M48-811 / Kurs / Kleingruppe
Valérie Strauss
Lehrwerk: „Rencontres en français B1“, Klett Verlag
13. Feb. - 22. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Do, 19:15 - 20:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
108 € (70 €, 54 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)
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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.

251M48-951 / Kurs / Kleingruppe
Fofosenam Junior Espoir Akpabli
13. Feb. - 19. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
113 € (73 €, 56 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

251N48-955 / Kurs / Kleingruppe
Annick Schwenke
05. Feb. - 28. Mai 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
113 € (73 €, 56 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (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.

251M48-961 / Kurs / Kleingruppe
Fofosenam Junior Espoir Akpabli
13. Feb. - 19. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
113 € (73 €, 56 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

251N48-965 / Kurs
Nicole Speicher
10. Feb. - 19. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
71 € (46 €, 36 €), 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 Ein-
stieg in die italienische Sprache und dient zur Vor-
bereitung auf Ihre Italienreise. Wir werden anhand 
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.

251M50-009 / Bildungszeit / Kleingruppe
Silvia Maria Lucia Scalise
Lehrwerk: „Italienisch à la carte neu - Einstiegskurs 
für Reisende“, Klett Verlag, ab Lektion 1
02. Juni - 06. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
143 € (93 €, 72 €)

Italienisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

251M50-011 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. Michael Wedekind
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
17. März - 21. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
143 € (93 €, 72 €)

251M50-013 / Bildungszeit / Kleingruppe
Silvia Maria Lucia Scalise
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
16. Juni - 20. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
143 € (93 €, 72 €)

Italienisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251M50-021 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. Michael Wedekind
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
24. März - 28. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
143 € (93 €, 72 €)

Italienisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

251M50-031 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. Cecilia Dupre
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
03. März - 07. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
143 € (93 €, 72 €)

Ich komme aus Lomé in Togo und wohne jetzt 
in Bremen.
Durch meine Ausbildung im Bereich der Poli-
tikwissenschaften bringe ich ein tieferes Ver-
ständnis für gesellschaftliche und politische 
Themen in den Unterricht ein, was besonders 
für fortgeschrittene Sprachlernende von Vor-
teil ist. Mit meinen Kursen möchte ich Men-
schen ansprechen, die nicht nur ihre Sprach-
kenntnisse verbessern möchten, sondern auch 
ein tieferes Verständnis für die Kultur und den 
gesellschaftlichen Kontext der französisch-
sprachigen Welt erlangen wollen. Mein Ziel ist 
es, meine Schüler*innen nicht nur sprachlich, 

sondern auch persönlich zu fördern und sie 
auf ihren individuellen Wegen zu begleiten. 
Die Teilnehmer*innen meiner Kurse können 
sich auf einen dynamischen, interaktiven und 
praxisorientierten Unterricht freuen, der auf 
ihre individuellen Bedürfnisse zugeschnitten 
ist. Dabei achte ich besonders auf unterschied-
liche Lernstile und darauf, meine 
Schüler*innen in ihrer Sprachentwicklung zu 
bestärken. Mein Unterricht bietet zudem 
Raum für Diskussionen über aktuelle Themen, 
was den Lernprozess besonders lebendig ge-
staltet.

Fofosenam Junior Espoir Akpabli, Dozent im Fachbereich Sprachen

71        FremdsprachenUnsere Ermäßigungssätze: Seite 5



251M50-033 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. Michael Wedekind
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
05. Mai - 09. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
143 € (93 €, 72 €)

Italienisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

251M50-041 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. Michael Wedekind
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
12. Mai - 16. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
143 € (93 €, 72 €)

Italienisch Mittelstufe 1  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M50-051 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. Cecilia Dupre
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
02. Juni - 06. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
143 € (93 €, 72 €)

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.

251M50-071 / Bildungszeit / Kleingruppe
Francesca Montinaro
14. Apr. - 17. Apr. 2025 (4x, 24 UStd)
Mo - Do, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
114 € (74 €, 57 €), 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.

251M50-075 / Bildungszeit / Kleingruppe
Francesca Montinaro
31. März - 04. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
143 € (93 €, 72 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Italienisch Kurse am  
Vor- und Nachmittag

Italienisch Grundstufe 1 am Vormittag  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

251M50-101 / Kurs / Kleingruppe
Silvia Maria Lucia Scalise
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
18. Feb. - 20. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 314
108 € (70 €, 54 €)

Italienisch Grundstufe 2 am Vormittag  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251M50-103 / Kurs / Kleingruppe
Clementina Panzera
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
13. Feb. - 19. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 101
135 € (88 €, 68 €)

Italienisch Grundstufe 4 am Vormittag  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

251M50-107 / Kurs / Kleingruppe
Clementina Panzera
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
13. Feb. - 19. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 101
135 € (88 €, 68 €)

Italienisch 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.

251M50-119 / Kurs / Kleingruppe
Clementina Panzera
Lehrwerk: „Intermezzo Italienisch A1“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 1
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 101
135 € (88 €, 68 €)

Italienisch Mittelstufe 2 am Vormittag  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M50-122 / Kurs / Kleingruppe
Dr. Cecilia Dupre
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A2“, Klett Verlag,
 ab Lektion 3
14. Feb. - 23. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Fr, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
108 € (70 €, 54 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Italienisch Mittelstufe 4  (A2) 
am Nachmittag

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251N50-124 / Kurs / Kleingruppe
Silvia Maria Lucia Scalise
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
14. Feb. - 23. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Fr, 15:00 - 16:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
108 € (70 €, 54 €)

Italienisch Aufbaustufe 1  (B1) 
am Vormittag

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251M50-131 / Kurs / Kleingruppe
Cristina De Arcangelis
Lehrwerk: „Con piacere nuovo B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
11. Feb. - 13. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 5.1
108 € (70 €, 54 €)
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Italienisch Aufbaustufe 5  (B1) 
am Vormittag

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251M50-135 / Kurs / Kleingruppe
Clementina Panzera
Lehrwerk: „Con piacere nuovo B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
10. Feb. - 02. Juni 2025 (14x, 28 UStd)
Mo, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
126 € (82 €, 63 €)

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.

251M50-139 / Kurs / Kleingruppe
Dr. Cecilia Dupre
Lehrwerk: „Allegro B1“, Klett Verlag. Es wird zudem 
mit einer Lektüre gearbeitet.
14. Feb. - 23. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Fr, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
108 € (70 €, 54 €), 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.

251M50-155 / Kurs / Minigruppe
Francesca Montinaro
10. Feb. - 05. Mai 2025 (10x, 20 UStd)
Mo, 09:15 - 10:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 111
106 € (69 €, 53 €), 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 
 coloro 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.

251M50-157 / Kurs / Minigruppe
Francesca Montinaro
10. Feb. - 05. Mai 2025 (10x, 20 UStd)
Mo, 11:00 - 12:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 111
106 € (69 €, 53 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Italienisch 
Sonderveranstaltungen

Italienisch – Lektüre und Konversation  (B2)

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.
Ti piace leggere e parlare di libri? In questo corso 
leggeremo insieme testi in italiano. Durante la lezi-
one analizzeremo il contenuto del libro, ci sofferme-
remo sulle espressioni nuove e più interessanti e di 
tanto in tanto daremo uno sguardo agli aspetti 
grammaticali. In questo modo potrai arricchire il 
tuo vocabolario e migliorare le tue competenze 
 linguistiche.

251M50-159 / Kurs / Minigruppe
Francesca Montinaro
Lektüre wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
12. Feb. - 07. Mai 2025 (10x, 20 UStd)
Mi, 10:20 - 11:50 Uhr
Haus im Viertel, Altes Fundamt, Auf der Kuhlen 1A, 
VHS-Raum 3
106 € (69 €, 53 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Italienisch Kurse

Italienisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

251M50-171 / Kurs
Silvia Maria Lucia Scalise
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag,
ab Lektion 1
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 415
107 € (70 €, 54 €)

251O50-175 / Kurs / Kleingruppe
N.N.
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
18. Feb. - 20. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
108 € (70 €, 54 €)

Italienisch für den Urlaub – Online  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen. 
Dieser Online-Kurs bietet Ihnen einen leichten 
 Einstieg in die italienische Sprache und dient zur 
Vorbereitung auf Ihre Italienreise. Anhand von typi-
schen Reisesituationen wird das freie Sprechen und 
das Hörverstehen geübt. Grammatik wird nur am 
Rande behandelt.

251O50-179 / Online-Kurs / Minigruppe
Elena Fornero
Lehrwerk wird bei Kursbeginn bekannt gegeben.
10. Feb. - 02. Juni 2025 (14x, 28 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
Online
148 € (96 €, 74 €)

Italienisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251M50-271 / Kurs
Regina Egert
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
25. Feb. - 17. Juni 2025 (14x, 28 UStd)
Di, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
99 € (64 €, 50 €)

251O50-275 / Online-Kurs / Minigruppe
Matteo Onofri
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
08. Feb. - 29. März 2025 (8x, 16 UStd)
Sa, 11:00 - 12:30 Uhr
Online
85 € (55 €, 42 €)

251S50-277 / Kurs / Minigruppe
N.N.
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
10. Feb. - 19. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs - Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 2
127 € (83 €, 64 €)

Italienisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

251M50-371 / Kurs / Kleingruppe
Cristina De Arcangelis
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
11. Feb. - 29. Apr. 2025 (10x, 20 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
90 € (58 €, 45 €)
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Italienisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

251M50-471 / Kurs / Kleingruppe
Silvia Maria Lucia Scalise
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
11. Feb. - 13. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 206
108 € (70 €, 54 €)

Italienisch Grundstufe 5  (A1)

Für Teilnehmende mit guten Grundkenntnissen.

251M50-571 / Kurs
Chiara Marsi
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 9
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 5.1
107 € (70 €, 54 €)

251S50-575 / Kurs / Minigruppe
N.N.
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
10. Feb. - 19. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 19:15 - 20:45 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 2
127 € (83 €, 64 €)

Italienisch Mittelstufe 1  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251O50-615 / Kurs / Kleingruppe
Vincenza Cappelli
Lehrwerk: „Nuovo Espresso 2“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 1
03. Feb. - 30. Juni 2025 (17x, 34 UStd)
Mo, 18:45 - 20:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
153 € (99 €, 76 €)

Italienisch Mittelstufe 3  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M50-631 / Kurs / Kleingruppe
Cristina De Arcangelis
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
10. Feb. - 19. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.4
108 € (70 €, 54 €)

Italienisch Mittelstufe 4  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M50-641 / Kurs / Kleingruppe
Silvia Maria Lucia Scalise
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
135 € (88 €, 68 €)

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.

251O50-659 / Kurs / Kleingruppe
Vincenza Cappelli
Lehrwerk: „Nuovo Espresso 2“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 9
03. Feb. - 30. Juni 2025 (17x, 34 UStd)
Mo, 17:00 - 18:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
153 € (99 €, 76 €)

Italienisch Aufbaustufe 3 – Online  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251O50-733 / Online-Kurs / Minigruppe
Elena Fornero
Lehrwerk: „Nuovo Espresso 3“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 8
11. Feb. - 27. Mai 2025 (14x, 28 UStd)
Di, 19:00 - 20:30 Uhr
Online
148 € (96 €, 74 €)

Italienisch für Fortgeschrittene  (B2)

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.

251M50-791 / Kurs / Kleingruppe
Francesca Montinaro
Lehrwerk: „Un nuovo giorno in Italia B2“, Bonacci 
Editore, ab Lektion 5
12. Feb. - 07. Mai 2025 (10x, 20 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 206
90 € (58 €, 45 €)

Italienisch für Fortgeschrittene  (C1)

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.

251M50-795 / Kurs / Kleingruppe
Francesca Montinaro
11. Feb. - 06. Mai 2025 (11x, 22 UStd)
Di, 18:45 - 20:15 Uhr
Haus im Viertel, Altes Fundamt, Auf der Kuhlen 1A, 
VHS-Raum 4
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

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

8. + 9. März 2025

www.bremerspieletage.de

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

15.
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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 
c oloro 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.

251M50-811 / Kurs / Kleingruppe
Silvia Maria Lucia Scalise
Lehrwerk: „NUOVO magari C1/C2“, Hueber Verlag
13. Feb. - 19. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
Aristoteles Institut, Argonnenstraße 3, Raum 1
135 € (88 €, 68 €)

Italienisch 
Sonderveranstaltungen

Italienisch – Lektüre und Konversation  (C1)

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.
Ti piace leggere e parlare di libri? In questo corso 
leggeremo insieme testi in italiano. Durante la lezi-
one analizzeremo il contenuto del libro, ci sofferme-
remo sulle espressioni nuove e più interessanti e di 
tanto in tanto daremo uno sguardo agli aspetti 
grammaticali. In questo modo potrai arricchire il 
tuo vocabolario e migliorare le tue competenze 
 linguistiche.

251M50-817 / Kurs / Minigruppe
Francesca Montinaro
Lektüre wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
11. Feb. - 06. Mai 2025 (11x, 22 UStd)
Di, 17:00 - 18:30 Uhr
Haus im Viertel, Altes Fundamt, Auf der Kuhlen 1A, 
VHS-Raum 4
117 € (76 €, 58 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Italienische Lesematinées  (C1)
Eroi nella letteratura italiana

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen. 
In diesem Kurs werden an sechs Vormittagen Litera-
turauszüge und Werke der bildenden Kunst Italiens 
gemeinsam besprochen.

251M50-819 / Kurs / Minigruppe
Dr. Michael Wedekind
Lektüretexte und Materialien werden zu Kursbe-
ginn digitalisiert zur Verfügung gestellt.
22. Feb., 01. + 22. März, 26. April, 17. Mai, 14. Juni 
2025 (6x, 24 Ustd), Sa, 10:00 -13:15 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 5.4
127 € (83 €, 64 €)

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.

251W50-901 / Kurs / Kleingruppe
Susanne Schrenk
Lehrwerk: „Colpo di fulmine a Milano“, Pons Verlag
06. Feb. - 12. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 11:15 - 12:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
113 € (73 €, 56 €)

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 
 aiuterà a parlare con maggiore sicurezza e facilità.

251N50-998 / Kurs / Minigruppe
Silvia Maria Lucia Scalise
10. Feb. - 26. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 10:00 - 11:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
119 € (77 €, 60 €)

Japanisch Kurse
Das Mindestalter für alle Japanisch-Kurse ist  
16 Jahre.

Japanisch Grundstufe 1                      (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse in der 
 japanischen Sprache und Schrift.

251M51-111 / Kurs
Kayo Kobayashi
18. Feb. - 17. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 19:45 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
107 € (70 €, 54 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Japanisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251M51-121 / Kurs
Kayo Kobayashi
17. Feb. - 16. Juni 2025 (14x, 28 UStd)
Mo, 16:20 - 17:50 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Japanisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

251M51-131 / Kurs
Kayo Kobayashi
13. Feb. - 12. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 16:20 - 17:50 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
107 € (70 €, 54 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Japanisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

251M51-141 / Kurs / Kleingruppe
Kayo Kobayashi
18. Feb. - 17. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 18:05 - 19:35 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
135 € (88 €, 68 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Japanisch Grundstufe 5  (A1)

Für Teilnehmende mit guten Grundkenntnissen.

251M51-151 / Kurs / Kleingruppe
Kayo Kobayashi
18. Feb. - 17. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 16:20 - 17:50 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
135 € (88 €, 68 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Japanisch Mittelstufe 3  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M51-163 / Kurs
Kayo Kobayashi
13. Feb. - 12. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 19:50 - 21:20 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
107 € (70 €, 54 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Japanisch Aufbaustufe 1  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251M51-171 / Kurs / Kleingruppe
Kayo Kobayashi
13. Feb. - 12. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 18:05 - 19:35 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
135 € (88 €, 68 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)
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Japanisch Aufbaustufe 4  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251M51-174 / Kurs / Minigruppe
Kayo Kobayashi
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 18:05 - 19:35 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
159 € (103 €, 80 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Japanisch für Fortgeschrittene  (B2)

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.

251M51-181 / Kurs / Minigruppe
Kayo Kobayashi
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 16:20 - 17:50 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
159 € (103 €, 80 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

251M51-185 / Kurs / Kleingruppe
Kayo Kobayashi
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 19:50 - 21:20 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
135 € (88 €, 68 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Japanisch für Fortgeschrittene  (C1)

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.

251M51-191 / Kurs / Kleingruppe
Kayo Kobayashi
17. Feb. - 16. Juni 2025 (14x, 28 UStd)
Mo, 18:05 - 19:35 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
126 € (82 €, 63 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Koreanisch Kurse
Das Mindestalter für alle Koreanisch-Kurse ist  
16 Jahre.

Koreanisch Grundstufe 1                   (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse in der 
 koreanischen Sprache und Schrift.

251M52-311 / Kurs / Kleingruppe
Myong Hee Ki
Lehrwerk: „Koreanisch für absolute Anfänger - 
TOPIK I: Level 1“, Schmetterling Verlag, ab Lektion 1
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 102
135 € (88 €, 68 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Koreanisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251M52-321 / Kurs / Kleingruppe
Myong Hee Ki
Lehrwerk: „Koreanisch für absolute Anfänger - 
TOPIK I: Level 1“, Schmetterling Verlag, ab Lektion 6
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 102
135 € (88 €, 68 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Koreanisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

251M52-331 / Kurs / Kleingruppe
Eun Jung Kim
11. Feb. - 13. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
108 € (70 €, 54 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Koreanisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

251M52-341 / Kurs / Kleingruppe
Eun Jung Kim
13. Feb. - 22. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 102
108 € (70 €, 54 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Latein Kurse

Latein Mittelstufe 1 

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M52-961 / Kurs / Minigruppe
Bruno Höhmann
Lehrwerk: „prima nova - Latein lernen“, C.C. Buchner 
Verlag, ab Lektion 16
10. Feb. - 19. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 19:00 - 20:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 111
127 € (83 €, 64 €)

Latein: Sprache und Kultur

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251M52-971 / Kurs / Minigruppe
Bruno Höhmann
Lehrwerk: „Exempla 21: Plinius der Jüngere - Briefe. 
Lateinische Texte“, Vandenhoeck & Ruprecht, ab 
Text 10
10. Feb. - 19. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 17:00 - 18:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 111
127 € (83 €, 64 €)

Neugriechisch Bildungszeiten
Vor der Anmeldung zu einer Bildungszeit empfehlen 
wir eine Beratung bezüglich des Sprachniveaus 
unter der Tel. Nr.: 0421 361-18401.

Neugriechisch Grundstufe 1            (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse in der 
 griechischen Sprache und Schrift.

251M53-101 / Bildungszeit / Kleingruppe
Fotis Karalivanos
Lehrwerk: „Griechisch aktiv - Ein Lehr- und Arbeits-
buch für Anfänger“, Buske Verlag, ab Lektion 1
31. März - 04. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
143 € (93 €, 72 €)

Neugriechisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251M53-103 / Bildungszeit / Kleingruppe
Fotis Karalivanos
Lehrwerk: „Griechisch aktiv - Ein Lehr- und Arbeits-
buch für Anfänger“, Buske Verlag, ab Lektion 3
02. Juni - 06. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
143 € (93 €, 72 €)

Neugriechisch Kurse

Neugriechisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse in der 
 griechischen Sprache und Schrift.

251M53-111 / Kurs / Minigruppe
Fotis Karalivanos
Lehrwerk: „Griechisch aktiv - Ein Lehr- und Arbeits-
buch für Anfänger“, Buske Verlag, ab Lektion 1
03. März - 16. Juni 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 14:30 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
127 € (83 €, 64 €)

Neugriechisch Grundstufe 6  (A1)

Für Teilnehmende mit guten Grundkenntnissen.

251M53-151 / Kurs / Kleingruppe
Fotis Karalivanos
Lehrwerk: „Griechisch aktiv - Ein Lehr- und Arbeits-
buch für Anfänger“, Buske Verlag, ab Lektion 9
17. Feb. - 16. Juni 2025 (14x, 28 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
126 € (82 €, 63 €)
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251M53-153 / Kurs / Kleingruppe
Fotis Karalivanos
Lehrwerk: „Griechisch aktiv - Ein Lehr- und Arbeits-
buch für Anfänger“, Buske Verlag, ab Lektion 9
17. Feb. - 16. Juni 2025 (14x, 28 UStd)
Mo, 19:45 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
126 € (82 €, 63 €)

Niederländisch Kurse

Niederländisch Grundstufe 1          (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

251M53-511 / Kurs
Wybren Kats
Lehrwerk: „Welkom! neu A1- A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
13. Feb. - 22. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 415
85 € (55 €, 42 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Niederländisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251M53-521 / Kurs
Wybren Kats
Lehrwerk: „Welkom! neu A1- A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
12. Feb. - 21. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
85 € (55 €, 42 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Niederländisch Mittelstufe 1  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M53-561 / Kurs
Britta Keese
Lehrwerk: „Welkom! neu A1- A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion „Tussenstop 3“
13. Feb. - 19. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
107 € (70 €, 54 €)

Niederländisch Aufbaustufe 1  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251M53-571 / Kurs / Minigruppe
Martina Lottermoser
13. Feb. - 22. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Do, 16:30 - 18:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 101
127 € (83 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Niederländisch Aufbaustufe 2  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251M53-572 / Kurs / Kleingruppe
Martina Lottermoser
12. Feb. - 21. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 215
108 € (70 €, 54 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Niederländisch für Fortgeschrittene  (B2)

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.

251M53-581 / Kurs / Minigruppe
Martina Lottermoser
13. Feb. - 22. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 101
127 € (83 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Niederländisch für Fortgeschrittene  (C1)

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.

251M53-591 / Kurs / Kleingruppe
Martina Lottermoser
12. Feb. - 21. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 215
108 € (70 €, 54 €), 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.

251M53-791 / Kurs / Kleingruppe
Siw Shehata
Lektüre wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
12. Feb. - 21. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.2
108 € (70 €, 54 €), 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.

251M54-101 / Bildungszeit / Minigruppe
Iraj Shokati
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
171 € (111 €, 86 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Persisch Kurse

Persisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251M54-121 / Kurs / Minigruppe
Iraj Shokati
10. Feb. - 16. Juni 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 302
127 € (83 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Persisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

251M54-131 / Kurs / Kleingruppe
Iraj Shokati
12. Feb. - 18. Juni 2025 (13x, 26 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 203
117 € (76 €, 58 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Persisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

251M54-141 / Kurs / Minigruppe
Iraj Shokati
12. Feb. - 18. Juni 2025 (13x, 26 UStd)
Mi, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 203
138 € (90 €, 69 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)
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Persisch Konversationskurse

Persisch 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 
Persisch zu sprechen, Redehemmungen abzubauen 
und sich über Alltägliches auszutauschen.

251M54-171 / Kurs / Minigruppe
Iraj Shokati
10. Feb. - 16. Juni 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 302
127 € (83 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Plattdeutsch 
Wochenendveranstaltungen

Plattdüütsch an‘t Wekenenn

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen. 
„Platt is nich 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.

251S54-305 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Hinrich Claussen
29. März + 30. März 2025 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 1
54 € (35 €, 27 €)

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.

251M54-501 / Bildungszeit / Minigruppe
Barbara Metschke, Uwe Metschke
Lehrwerk: „Witam! aktuell A1 - Der Polnischkurs“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 1
03. März - 07. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
171 € (111 €, 86 €)

Polnisch Kurse

Polnisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

251M54-531 / Kurs / Kleingruppe
Barbara Metschke, Uwe Metschke
Lehrwerk: „Witam! aktuell A1 - Der Polnischkurs“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 7
12. Feb. - 21. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 101
108 € (70 €, 54 €)

Polnisch Mittelstufe 1  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M54-561 / Kurs / Kleingruppe
Uwe Metschke, Barbara Metschke
Lehrwerk: „Witam! aktuell A2 - Der Polnischkurs“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 9
12. Feb. - 21. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
108 € (70 €, 54 €)

Portugiesisch Bildungszeiten
Vor der Anmeldung zu einer Bildungszeit empfehlen 
wir eine Beratung bezüglich des Sprachniveaus 
unter der Tel. Nr.: 0421 361-18401.

Portugiesisch Grundstufe 1                (A1) 
(Portugal) 

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse. 
Unterrichtet wird Portugiesisch, wie es in Portugal 
gesprochen wird.

251M54-701 / Bildungszeit / Kleingruppe
Maria Fernanda Dias Meireles Pimenta
Lehrwerk: „Olá Portugal! neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
23. Juni - 27. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
143 € (93 €, 72 €), 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.

251M54-711 / Kurs
Maria Fernanda Dias Meireles Pimenta
Lehrwerk: „Olá Portugal! neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
107 € (70 €, 54 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Portugiesisch Grundstufe 2 (Brasilien)  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen. 
Unterrichtet wird Portugiesisch, wie es in Brasilien 
gesprochen wird.

251M54-721 / Kurs / Kleingruppe
Ana Lucia Da Silva Over
Lehrwerk: „Encontros A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5 
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 206
135 € (88 €, 68 €)

Portugiesisch Grundstufe 3 (Portugal)  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen. 
Unterrichtet wird Portugiesisch, wie es in Portugal 
gesprochen wird.

251M54-731 / Kurs
Maria Fernanda Dias Meireles Pimenta
Lehrwerk: „Olá Portugal! neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 415
107 € (70 €, 54 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Portugiesisch Mittelstufe 1 (Portugal)  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen. 
 Unterrichtet wird Portugiesisch, wie es in Portugal 
gesprochen wird.

251M54-761 / Kurs
Maria Fernanda Dias Meireles Pimenta
Lehrwerk: „Olá Portugal! neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 12
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
107 € (70 €, 54 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)
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Portugiesisch Mittelstufe 3 (Brasilien)  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen. 
 Unterrichtet wird Portugiesisch, wie es in Brasilien 
gesprochen wird.

251M54-763 / Kurs / Kleingruppe
Ana Lucia Da Silva Over
Lehrwerk: „Oi, Brasil! aktuell A2“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 15
20. Feb. - 19. Juni 2025 (14x, 28 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
126 € (82 €, 63 €)

Portugiesisch für Fortgeschrittene  (B2) 
(Portugal) – Online

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen. 
 Unterrichtet wird Portugiesisch, wie es in Portugal 
gesprochen wird.

251M54-781 / Online-Kurs / Kleingruppe
Maria Fernanda Dias Meireles Pimenta
Lehrwerk wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 20:00 - 21:30 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.

251M54-791 / Kurs / Minigruppe
Maria Fernanda Dias Meireles Pimenta
13. Feb. - 22. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 215
127 € (83 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten: 5 € (bar vor 
Ort)

Rumänisch Bildungszeiten
Vor der Anmeldung zu einer Bildungszeit empfehlen 
wir eine Beratung bezüglich des Sprachniveaus 
unter der Tel. Nr.: 0421 361-18401.

Rumänisch Grundstufe 1                   (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

251M54-901 / Bildungszeit / Minigruppe
Dr. Michael Wedekind
Lehrwerk: „Cu succes! Rumänisch für Anfänger A1“, 
Klett Verlag, ab Lektion 1
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
171 € (111 €, 86 €)

Rumänisch Kurse

Rumänisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

251M54-911 / Kurs / Minigruppe
Dr. Michael Wedekind
Lehrwerk: „Cu succes! Rumänisch für Anfänger A1“, 
Klett Verlag, ab Lektion 1
21. + 28. Feb., 14. + 21. März, 25. April, 09. + 23. Mai 
2025 (7x, 28 Ustd), Fr. 18:00 - 21:15 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 5.4
148 € (96 €, 74 €)

Rumänisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251M54-921 / Kurs / Minigruppe
Dr. Michael Wedekind
Lehrwerk: „Cu succes! Rumänisch für Anfänger A1“, 
Klett Verlag, ab Lektion 3
21. + 28. Feb., 14. + 21. März, 25. April, 09. + 23. Mai 
2025 (7x, 14 Ustd), Fr. 16:15 - 17:45 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 5.4
74 € (48 €, 37 €)

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.

251M55-011 / Bildungszeit / Kleingruppe
Irene Baumann
Lehrwerk: „MOCT neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
03. März - 07. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
143 € (93 €, 72 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Russisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

251M55-031 / Bildungszeit / Minigruppe
Irene Baumann
Lehrwerk: „MOCT neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
24. März - 28. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
171 € (111 €, 86 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Russisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

251M55-041 / Bildungszeit / Minigruppe
Irene Baumann
Lehrwerk: „MOCT neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
23. Juni - 27. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
171 € (111 €, 86 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Russisch 
Wochenendveranstaltungen

Russisch zum Kennenlernen  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse in der 
 russischen Sprache und Schrift.
In dieser Veranstaltung erhalten Interessierte eine 
Einführung in die russische Sprache. Es werden 
unter anderem das kyrillische Alphabet sowie erste 
Vokabeln vorgestellt. Auch erlernen Sie erste Flos-
keln an diesem Tag.

251M55-091 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Natalie Savcenko
22. März 2025 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:00 - 13:15 Uhr
vhs - Plantage, Zugang vom Innenhof, Eingang 24
21 € (14 €, 10 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Russisch Kurse

Russisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse in der 
 russischen Sprache und Schrift.

251M55-141 / Kurs / Kleingruppe
Galina Kolk
Lehrwerk: „MOCT neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
24. Feb. - 02. Juni 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
108 € (70 €, 54 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)
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Russisch Mittelstufe 2  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M55-621 / Kurs / Kleingruppe
Irene Baumann
Lehrwerk: „Jasno! Russisch für Anfänger A1-A2“, 
Klett Verlag, ab Lektion 13
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
135 € (88 €, 68 €)

Russisch Aufbaustufe 2  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251M55-721 / Kurs / Minigruppe
Irene Baumann
Lehrwerk: „MOCT neu B1“, Klett Verlag, ab Lektion 1
13. Feb. - 12. Juni 2025 (14x, 28 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
148 € (96 €, 74 €)

Russisch für Fortgeschrittene  (B2)

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.

251M55-771 / Kurs / Minigruppe
Natalie Savcenko
Lehrwerk: „Transsib - Ein Russisch-Lehrwerk für Fort-
geschrittene“, Buske Verlag, ab Lektion 5, „Tag 3“
06. + 20. März, 03. + 24. April, 08. + 22. Mai 2025 
(6x, 12 Ustd), Do. 18:00 - 19:30 Uhr
vhs - Plantage, Zugang vom Innenhof, Eingang 24
64 € (42 €, 32 €)

Schwedisch Kurse

Schwedisch Grundstufe 1                  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

251M56-171 / Kurs
Katja Köhne
Lehrwerk: „Tala svenska - Schwedisch A1 Plus“, Groa 
Verlag, ab Lektion 1
17. Feb. - 26. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
85 € (55 €, 42 €)

Schwedisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251M56-271 / Kurs / Kleingruppe
Lena Huckfeldt
Lehrwerk: „Tala svenska - Schwedisch A1 Plus“, 
Groa Verlag, ab Lektion 3
03. Apr. - 19. Juni 2025 (8x, 16 UStd)
Do, 19:00 - 20:30 Uhr
Haus im Viertel, Altes Fundamt, Auf der Kuhlen 1A, 
VHS-Raum 3
72 € (47 €, 36 €)

Schwedisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

251M56-371 / Kurs / Kleingruppe
Lena Huckfeldt
Lehrwerk: „Hejsan! Schwedisch für Anfänger - A1-
A2“, Klett Verlag, ab Lektion 5
02. Apr. - 18. Juni 2025 (9x, 18 UStd)
Mi, 19:00 - 20:30 Uhr
Haus im Viertel, Altes Fundamt, Auf der Kuhlen 1A, 
VHS-Raum 3
81 € (53 €, 40 €)

Schwedisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

251M56-471 / Kurs
Charlotta Nilsson
Lehrwerk: „Hejsan! Schwedisch für Anfänger - A1-
A2“, Klett Verlag, ab Lektion 7
10. Feb. - 02. Juni 2025 (14x, 28 UStd)
Mo, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
99 € (64 €, 50 €)

Schwedisch Aufbaustufe 1  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251M56-711 / Kurs / Kleingruppe
Katja Köhne
Lehrwerk: „Tala svenska, Schwedisch A2-B1“, 
Groa Verlag, ab Lektion 1
13. Feb. - 22. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 111
108 € (70 €, 54 €)

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.

251M56-801 / Kurs / Kleingruppe
Charlotta Nilsson
10. Feb. - 02. Juni 2025 (14x, 28 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
126 € (82 €, 63 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

251M56-803 / Online-Kurs / Kleingruppe
Helena Novikova
13. Feb. - 19. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 18:00 - 19:30 Uhr
Online
135 € (88 €, 68 €)

Schwedische Konversation auf Niveau B2 
– Online
Svensk konversation på nivå B2

För deltagare som spontant och flytande kan delta  
i diskussioner om ämnen som de är intresserade av 
och som kan förklara sin ståndpunkt väl. 
I denna konversationskurs tränar du att tala svenska 
mer självmedvetet. Du kommer också att öva dig i 
att motivera dina åsikter om olika ämnen och 
uttrycka för- och nackdelar.

251M56-811 / Online-Kurs / Minigruppe
Charlotta Nilsson
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 17:15 - 18:45 Uhr
Online
159 € (103 €, 80 €)

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.

251M56-819 / Online-Kurs / Kleingruppe
Charlotta Nilsson
Lektüre wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 20:00 - 21:30 Uhr
Online
135 € (88 €, 68 €)
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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 genutzten Apart-
ments (ca. 3 Personen) mit Selbstverpflegung.
Preis für 60 Unterrichtsstunden Spanischkurs, Flug 
und Transfers sowie Unterbringung (Selbstverpfle-
gung) im Apartment = 1.698 € (Einzelzimmer); 
1.548 € (Doppelzimmer). 
Information und Anmeldung unter 0421 361-
59517.

251M57-001 / Bildungszeit
Heinke Kleinichen
24. März - 04. Apr. 2025 (10x, 60 UStd)
Mo - Fr, 09:30 - 15:00 Uhr
Anreise Samstag 22. März 2025; Abreise Samstag 
05. April 2025.
Academia Atlantika, Conil de la Frontera, Spanien

252M57-003 / Bildungszeit
Patrick Sahlmen
13. Okt. - 24. Okt. 2025 (10x, 60 UStd)
Mo - Fr, 09:30 - 15:00 Uhr
Anreise Sonntag 12. Oktober 2025; Abreise Sonntag 
26. Oktober 2025.
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 Ein-
stieg in die spanische Sprache und dient zur Vorbe-
reitung auf Ihre geplante Reise. Wir werden anhand 
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.

251M57-005 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. phil. Juan José Velez
Lehrwerk: „Spanisch à la carte neu - Einstiegskurs 
für Reisende“, Klett Verlag, ab Lektion 1
05. Mai - 09. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
143 € (93 €, 72 €)

Spanisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

251M57-011 / Bildungszeit / Kleingruppe
Claudia Strauß
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
17. März - 21. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
143 € (93 €, 72 €)

251M57-013 / Bildungszeit / Kleingruppe
Ramón Chero
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
05. Mai - 09. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
143 € (93 €, 72 €)

Spanisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251M57-021 / Bildungszeit / Minigruppe
Dr. phil. Juan José Velez
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
10. Feb. - 14. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
171 € (111 €, 86 €)

251M57-023 / Bildungszeit / Kleingruppe
Julio Ardila
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
31. März - 04. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
143 € (93 €, 72 €)

251M57-025 / Bildungszeit / Kleingruppe
Ramón Chero
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
12. Mai - 16. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
143 € (93 €, 72 €)

251N57-027 / Bildungszeit / Kleingruppe
Julio Ardila
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
03. März - 07. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 08:45 - 13:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
143 € (93 €, 72 €)

Spanisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

251M57-031 / Bildungszeit / Kleingruppe
Julio Ardila
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
02. Juni - 06. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
143 € (93 €, 72 €)

Spanisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

251M57-041 / Bildungszeit / Kleingruppe
Claudia Strauß
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 10
23. Juni - 27. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
143 € (93 €, 72 €)

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. Teilnehmende sollten 
ihre Kenntnisse vor nicht zu langer Zeit erworben 
haben. Das Perfekt und Gerundium sowie einfache 
Phrasen wie „me gusta“ sollten bekannt sind.

251M57-049 / Bildungszeit / Kleingruppe
Ramón Chero
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
143 €, zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Spanisch Mittelstufe 1  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M57-051 / Bildungszeit / Kleingruppe
Rebeca Santos Marino
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
23. Juni - 27. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 208
143 € (93 €, 72 €)
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Spanisch Mittelstufe 3  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M57-055 / Bildungszeit / Minigruppe
Dr. phil. Juan José Velez
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
17. Feb. - 21. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
171 € (111 €, 86 €)

Spanisch Mittelstufe 4  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M57-057 / Bildungszeit / Minigruppe
Dr. phil. Juan José Velez
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 10
16. Juni - 20. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
171 € (111 €, 86 €)

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 
 expresarse mejor, fundamentar sus opiniones  
sobre temas cotidianos. El objetivo es hablar con 
más fluidez y confianza.

251M57-071 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. phil. Juan José Velez
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
143 € (93 €, 72 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Spanisch 
Wochenendveranstaltungen

Spanisch für den Urlaub  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse. 
Dieses Seminar bietet Ihnen einen leichten Einstieg 
in die spanische Sprache und dient zur Vorberei-
tung auf Ihre geplante Reise. Wir werden anhand 
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.

251M57-081 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Dr. phil. Juan José Velez
17. Mai + 18. Mai 2025 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 203
63 € (41 €, 32 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

251S57-085 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Julio Ardila
15. März + 16. März 2025 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:45 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 2
63 € (41 €, 32 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Spanisch Grammatik am Wochenende  (A2)
Wiederholen und festigen

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.  
In diesem Seminar werden grundlegende gramma-
tikalische Strukturen (ser y estar, por y para, indefi-
nido e imperfecto etc.) wiederholt und durch kom-
munikative Übungen gefestigt.

251M57-089 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Ramón Chero
17. Mai + 18. Mai 2025 (2x, 10 UStd)
Sa + So, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
45 € (29 €, 22 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Spanisch Kurse am  
Vor- und Nachmittag

Spanisch Grundstufe 1 am Vormittag  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

251M57-101 / Kurs / Kleingruppe
Gaby Salinas de Heine
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
12. Feb. - 21. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 101
108 € (70 €, 54 €)

Spanisch Grundstufe 2 am Vormittag  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251M57-103 / Kurs / Kleingruppe
Virginia de Blas
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
14. Feb. - 13. Juni 2025 (14x, 28 UStd)
Fr, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 101
126 € (82 €, 63 €)

251O57-105 / Kurs / Minigruppe
Ana Margarita González-Kross
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 09:00 - 10:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
159 € (103 €, 80 €)

Spanisch Grundstufe 3 am Vormittag  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

251M57-107 / Kurs / Kleingruppe
Virginia de Blas
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
14. Feb. - 13. Juni 2025 (14x, 28 UStd)
Fr, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 101
117 € (76 €, 58 €)

Spanisch Grundstufe 4 am Vormittag  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

251M57-109 / Kurs / Kleingruppe
Gaby Salinas de Heine
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 10
12. Feb. - 21. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 101
108 € (70 €, 54 €)

251N57-113 / Kurs / Minigruppe
Lilia Dürre-Ramos
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 10
17. Feb. - 23. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
159 € (103 €, 80 €)

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.

251N57-119 / Kurs / Minigruppe
Lilia Dürre-Ramos
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 11:00 - 12:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
159 € (103 €, 80 €), zzgl. Kopierkosten: 5 € (bar vor 
Ort)

Spanisch Mittelstufe 2 am Nachmittag (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251O57-123 / Kurs / Minigruppe
Ana Margarita González-Kross
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 2
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 15:30 - 17:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
159 € (103 €, 80 €)

82 Sprachen   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de



Spanisch Aufbaustufe 1 am Vormittag  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251M57-131 / Kurs / Kleingruppe
Rebeca Santos Marino
Lehrwerk: „Con gusto nuevo B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 101
135 € (88 €, 68 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Spanisch Aufbaustufe 3 am Vormittag  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251M57-133 / Kurs / Minigruppe
Gaby Salinas de Heine
Lehrwerk: „Con gusto nuevo B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
10. Feb. - 19. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 10:50 - 12:20 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 101
127 € (83 €, 64 €)

Spanisch 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.

251M57-139 / Kurs / Kleingruppe
Virginia de Blas
Lehrwerk: „Impresiones B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 12
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
135 € (88 €, 68 €)

Spanisch für Fortgeschrittene  (B2) 
am Vormittag

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.

251M57-141 / Kurs / Kleingruppe
Virginia de Blas
Lehrwerk: „Con gusto nuevo B2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 9
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 106
135 € (88 €, 68 €)

Spanisch Abendkurse

Spanisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

251M57-171 / Kurs / Kleingruppe
Rebeca Santos Marino
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
18. Feb. - 20. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 5.1
108 € (70 €, 54 €)

251M57-173 / Kurs / Kleingruppe
Rebeca Santos Marino
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
18. Feb. - 20. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 5.1
108 € (70 €, 54 €)

251M57-175 / Kurs / Kleingruppe
Ramón Chero
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
05. März - 18. Juni 2025 (13x, 26 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 301
117 € (76 €, 58 €)

251N57-181 / Kurs / Minigruppe
Lilia Dürre-Ramos
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
13. Feb. - 19. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 16:45 - 18:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
159 € (103 €, 80 €)

251S57-191 / Kurs / Kleingruppe
Maria Dolores Garcia Garrucho
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
05. Feb. - 04. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 19:45 - 21:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 3
135 € (88 €, 68 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Spanisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251M57-271 / Kurs
Ramón Chero
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
03. März - 16. Juni 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 207
85 € (55 €, 42 €)

251M57-273 / Kurs / Kleingruppe
Ramón Chero
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
04. März - 17. Juni 2025 (13x, 26 UStd)
Di, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 207
117 € (76 €, 58 €)

251M57-275 / Kurs / Kleingruppe
Virginia de Blas
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
13. Feb. - 19. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 301
135 € (88 €, 68 €)

Spanisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

251M57-371 / Kurs
Ramón Chero
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 7
04. März - 17. Juni 2025 (13x, 26 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 207
92 € (60 €, 46 €)

251O57-386 / Kurs / Kleingruppe
Maria Tegeler Cabrero
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 18:30 - 20:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
135 € (88 €, 68 €)

Spanisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

251M57-471 / Kurs / Kleingruppe
Virginia de Blas
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 9
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 19:45 - 21:15 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Raum 5.2
135 € (88 €, 68 €)

251O57-486 / Kurs / Kleingruppe
Ana Margarita González-Kross
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 10
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 17:15 - 18:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
135 € (88 €, 68 €)
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Spanisch Grundstufe 5  (A1)

Für Teilnehmende mit guten Grundkenntnissen.

251M57-571 / Kurs
Virginia de Blas
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 11
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Raum 5.2
107 € (70 €, 54 €)

Spanisch Mittelstufe 2  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M57-621 / Kurs / Kleingruppe
Julio Ardila
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
135 € (88 €, 68 €)

251M57-623 / Kurs
Gaby Salinas de Heine
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
11. Feb. - 13. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 18:10 - 19:40 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 415
85 € (55 €, 42 €)

251M57-625 / Kurs / Kleingruppe
Ramón Chero
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
05. März - 18. Juni 2025 (13x, 26 UStd)
Mi, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 301
117 € (76 €, 58 €)

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.

251O57-679 / Kurs / Kleingruppe
Maria del Pilar Hermoza-Horn
Lehrwerk wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
27. Feb. - 26. Juni 2025 (14x, 28 UStd)
Do, 17:45 - 19:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
126 € (82 €, 63 €)

Spanisch Aufbaustufe 1 – Online  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251M57-711 / Online-Kurs / Kleingruppe
Dr. phil. Juan José Velez
Lehrwerk: „Con gusto nuevo B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 20:00 - 21:30 Uhr
Online
135 € (88 €, 68 €)

Spanisch Aufbaustufe 3  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251M57-731 / Kurs / Minigruppe
Julio Ardila
Lehrwerk: „Con gusto nuevo B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
13. Feb. - 19. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
159 € (103 €, 80 €)

251N57-735 / Kurs / Minigruppe
Lilia Dürre-Ramos
Lehrwerk: „Con gusto nuevo B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
13. Feb. - 19. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
159 € (103 €, 80 €)

Spanisch Aufbaustufe 6  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251M57-761 / Kurs
Claudia Lopez Olivera Ovando
Lehrwerk: „Con gusto nuevo B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 11
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
107 € (70 €, 54 €)

251M57-781 / Kurs / Minigruppe
Julio Ardila
Lehrwerk: „Con gusto nuevo B2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 8
13. Feb. - 19. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 214
159 € (103 €, 80 €)

Spanisch Konversationskurse

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.

251S57-802 / Kurs / Kleingruppe
Maria Dolores Garcia Garrucho
05. Feb. - 04. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 3
135 € (88 €, 68 €), 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.

251O57-935 / Kurs / Kleingruppe
Raquel Trigo Iñigo
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 8
06. Feb. - 03. Juli 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 09:00 - 10:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
113 € (73 €, 56 €)

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.

251O57-957 / Kurs / Minigruppe
Maria del Pilar Hermoza-Horn
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 9
27. Feb. - 03. Juli 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 09:30 - 11:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
149 € (97 €, 74 €)
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251O57-959 / Kurs / Minigruppe
Raquel Trigo Iñigo
Lehrwerk: „Con gusto A1“, Klett Verlag, ab Lektion 9
06. Feb. - 03. Juli 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 10:45 - 12:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
149 € (97 €, 74 €)

Lernen im Alter
Spanisch Mittelstufe 2  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251M57-962 / Kurs / Kleingruppe
Claudia Lopez Olivera Ovando
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 14:45 - 16:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
113 € (73 €, 56 €)

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.

251O57-967 / Kurs / Minigruppe
Maria del Pilar Hermoza-Horn
Lehrwerk wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
25. Feb. - 01. Juli 2025 (16x, 32 UStd)
Di, 11:00 - 12:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
158 € (103 €, 79 €)

251O57-969 / Kurs / Minigruppe
Maria del Pilar Hermoza-Horn
Lehrwerk wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
27. Feb. - 03. Juli 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 11:30 - 13:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
149 € (97 €, 74 €)

Lernen im Alter
Spanisch Aufbaustufe 1  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251M57-971 / Kurs / Kleingruppe
Claudia Lopez Olivera Ovando
Lehrwerk: „Con gusto nuevo B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 16:30 - 18:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
113 € (73 €, 56 €)

Lernen im Alter
Spanisch Aufbaustufe 5  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251O57-975 / Kurs / Kleingruppe
Maria Tegeler Cabrero
Lehrwerk: „Con gusto B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 10
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 12:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
113 € (73 €, 56 €)

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.

251O57-983 / Kurs / Kleingruppe
Maria Tegeler Cabrero
Lektüre wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
14. Feb. - 20. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Fr, 09:00 - 10:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
113 € (73 €, 56 €)

Thailändisch Kurse

Thailändisch Grundstufe 4               (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

251M58-341 / Kurs / Kleingruppe
Nimnual Bagherzadegan Saravi
Lehrwerk: „Sanùg sabaai“ - Thai für Anfänger, 
Klett Verlag, ab Lektion 8
29. Apr. - 24. Juni 2025 (8x, 16 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 1.1
90 € (58 €, 45 €)

Thailändisch 
Konversationskurse

Thailändisch 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 
Thailändisch zu sprechen, Redehemmungen abzu-
bauen und sich über Alltägliches auszutauschen.

251M58-371 / Kurs / Minigruppe
Nimnual Bagherzadegan Saravi
07. Mai - 25. Juni 2025 (8x, 16 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.4
85 € (55 €, 42 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

Ich komme aus Sofia, Bulgarien.
Mein fachlicher Hintergrund ist Architektur.  
Ich bin seit mehreren Jahren als Architektin 
tätig. Besonders fasziniert mich die Möglich-
keit, Neues zu erschaffen und mein Wissen 
weiterzugeben.
Mit meinem Kurs möchte ich diejenigen an-
sprechen, die Türkisch auf eine praktische und 
lebensnahe Weise lernen möchten. Mein Ziel 
ist es, den Teilnehmer*innen dabei zu helfen, 
Türkisch nicht nur als Fremdsprache, sondern 
als eine lebendige Sprache zu entdecken, die 
sie im Alltag effektiv einsetzen können. Die 
Teilnehmer*innen können sich darauf freuen, 
Türkisch auf einfache und praktische Weise zu 
lernen. Im Kurs werden wir viel sprechen, all-
tägliche Ausdrücke üben und die türkische 
Kultur kennenlernen.

Aylin Ibryamova, Dozentin im Fachbereich Fremdsprachen
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Tschechisch Kurse

Tschechisch Aufbaustufe                   (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251M58-571 / Kurs / Minigruppe
Nikol Steiner
Lehrwerk: „Tschechisch Schritt für Schritt 2 / Czech 
Step by Step 2 / Cesky krok za krokem 2“, Akropolis 
Verlag, ab Lektion 9
12. Feb. - 21. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.1
127 € (83 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten (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.

251M59-101 / Bildungszeit / Kleingruppe
Semsigül Akyol
Lehrwerk: „Ne güzel! A1 - Der Türkischkurs“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 1
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 104
143 € (93 €, 72 €), zzgl. Kopierkosten: 5 € (bar vor 
Ort)

Türkisch Kurse

Türkisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251M59-121 / Kurs / Kleingruppe
Aylin Ibryamova
Lehrwerk: „Ne güzel! A1 - Der Türkischkurs“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 3
13. Feb. - 12. Juni 2025 (14x, 28 UStd)
Do, 19:30 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 207
126 € (82 €, 63 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Türkisch Mittelstufe 4 Plus  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen, die 
sich intensiver (drei Unterrichtsstunden pro Abend) 
mit der türkischen Sprache beschäftigen wollen.

251M59-164 / Kurs / Kleingruppe
Semsigül Akyol
Lehrwerk: „Ne güzel! A2 - Der Türkischkurs“, 
Hueber Verlag, ab Lektion 7
13. Feb. - 08. Mai 2025 (10x, 30 UStd)
Do, 17:30 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 105
135 € (88 €, 68 €), zzgl. Kopierkosten: 5 € (bar vor 
Ort)

 

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

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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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

Michaela Machinek
Tobias Röhrig
Sachbearbeitung

beruf@vhs-bremen.de

Deutsch für den Beruf
Julia Pertueva
Programmbereichsleitung (komm.) 

Natalie Savcenko
Sozialpädagogik

Amadou Diallo
Daniela Golla
Sachbearbeitung

Karen Al-Shanti
Olena Müstak
Nailya Shtykova
Unterricht und Beratung Deutsch für den Beruf
deutschundberuf@vhs-bremen.de

Computer & IT
Siehe Seite 108

Berufswege und 
Existenzgründung

Den Bewerbungsprozess  
für sich entscheiden!

Personalverantwortliche möchten Ihre Kompeten-
zen, Ihr Verhalten und Ihre Motivation verstehen. 
Daher ist eine durchdachte Bewerbung entschei-
dend. Bei starker Konkurrenz ist es wichtig,  gezielt 
spezifische Informationen einzubringen, um sich 
abzuheben. CV Parsing, eine KI-Technologie, analy-
siert Bewerbungen effizient. Im Kurs erfahren Sie, 
welche Infos wichtig sind. Auch Tipps zum Vorstel-
lungsgespräch kommen nicht zu kurz.

251M60-005 / Kurs
Tomas Gefken
20. Juni + 21. Juni 2025 (2x, 6 UStd)
Fr, 18:00 - 19:45 Uhr, Sa, 10:00 - 13:15 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
49 €

Existenzgründung
Ihr Weg in die Selbstständigkeit

Jetzt oder nie – sie überlegen den Schritt in die 
Selbstständigkeit zu gehen? Sie fragen sich, was auf 
Sie zukommt? Welche Schritte muss ich wann und 
wie machen? Wo bekomme ich Fördergelder und 
Unterstützung? Worauf muss ich zu Beginn beson-
ders achten? Die Antworten zu diesen Fragen und 
viele andere Informationen erhalten Sie in diesem 
Kurs. So können Sie eine klare Entscheidung treffen 
und ggf. gleich loslegen.

251M60-010 / Kurs
Dirk Hachmeister
04. März - 25. März 2025 (4x, 16 UStd)
Di, 18:00 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
132 € (86 €, 66 €)

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
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Die Prüfung besteht aus einem schriftlichen und 
einem mündlichen Teil vor der IHK. Bitte beachten 
Sie, dass Sie sich selbstständig zur Prüfung bei der 
IHK anmelden müssen.
Unsere Dozentin – selbst IHK-Prüferin für die AEVO 
und erfahrene Ausbilderin – bereitet Sie optimal 
auf Ihre Prüfung und Ihre zukünftige Rolle als Aus-
bildende/Ausbildender vor.

251M60-020 / Bildungszeit
Petra von Seggern
03. März - 07. März 2025 (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

252M60-020 / Bildungszeit
Petra von Seggern
24. Nov. - 28. Nov. 2025 (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

Feelgood Management
Mit Herz und Engagement eine wertschätzende 
Unternehmenskultur gestalten

Haben Sie Lust, die Arbeitswelt angenehmer zu ge-
stalten, Menschen zu motivieren und dabei zu un-
terstützen, eine Feelgood-Kultur aufzubauen? Dann 
werden Sie Feelgood Manager*in! Ein gutes Ar-
beitsklima ist ein zukunftsrelevanter Faktor für Un-
ternehmen und wird in Zeiten des Fachkräfteman-
gels immer bedeutender. Feelgood Management 
fördert eine wertschätzende Unternehmenskultur, 
verbessert die Arbeitsbedingungen und führt zu 
mehr Zufriedenheit. Es steigert nachweislich Pro-
duktivität und Leistungsfähigkeit. 

252M60-060 / Bildungszeit
Uwe van der Ploeg
15. Sep. - 19. Sep. 2025 (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

Midlife Learning
Berufliche und private Herausforderungen 
meistern

Dieses Tagesseminar richtet sich an alle Personen 
„mittleren“ Alters, die eine berufliche/private Verän-
derung in ihrem Leben wünschen, von ihren verflix-
ten Gedanken und Verhaltensweisen aber davon 
abgehalten werden. 
Wir entdecken gedankliche Hindernisse und be-
kommen Impulse zur besseren Gestaltung der inne-
ren Einstellung: Dafür wird auch mal quer gedacht. 
Am Ende des Tages hat jede*r für sich die individu-
elle Gedankenlandkarte aufgefrischt, sodass die 
persönliche (Lern-) Herausforderung gelassener 
und mutiger gemeistert werden kann.

251M60-080 / Bildungszeit
Andrea Kamermann
24. Apr. 2025 (1x, 8 UStd)
Do, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
65 € (42 €, 32 €)

Persönlichkeit und Psychologie

Krafttraining fürs Ich

Diese Bildungszeit soll die Leidenschaft für die 
 Verfolgung der eigenen Ziele wecken. Wir lernen 
uns selbst wichtig zu nehmen, eigene Wünsche zu 
verfolgen und konsequent an uns und unserer be-
ruflichen Entwicklung zu arbeiten. Unter anderem 
auch im Hinblick auf Selbstbewusstsein, Ressour-
cenaktivierung und Zielsetzung. Methoden: Vor-
trag, Gruppenarbeit und Rollenspiele

251M60-250 / Bildungszeit
Petra von Minden
24. Feb. - 28. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
142 € (92 €, 71 €)

252M60-250 / Bildungszeit
Petra von Minden
01. Dez. - 05. Dez. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
142 € (92 €, 71 €)

Entscheidungen treffen und  
entschieden handeln – Online

Diese Bildungszeit befasst sich mit wichtigen Fakto-
ren der Entscheidungsfindung: Wie denken wir, um 
eine Entscheidung zu treffen oder ein Problem zu 

lösen? 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  
Lösungsansätze zu gestalten.

252M60-260 / Online-Bildungszeit
Cornelia Ölund
01. Sep. - 05. Sep. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
142 € (92 €, 71 €)

252M60-261 / Online-Bildungszeit
Cornelia Ölund
19. Jan. - 23. Jan. 2026 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
142 € (92 €, 71 €)

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.

251M60-270 / Bildungszeit
Cord Cordes
10. März - 14. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
142 € (92 €, 71 €)

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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252M60-270 / Bildungszeit
Cord Cordes
06. Okt. - 10. Okt. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.1
142 € (92 €, 71 €)

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, 
 Gruppenaustausch, Reflexion und Einzelarbeit.

251M60-290 / Bildungszeit
Petra von Minden
10. Feb. - 14. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
142 € (92 €, 71 €)

252M60-290 / Bildungszeit
Petra von Minden
03. Nov. - 07. Nov. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
142 € (92 €, 71 €)

Konzentration und Bewusstheit  
in Arbeit und Alltag

Es wird in Theorie und Praxis ein Trainingspro-
gramm vorgestellt, das 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.

251M60-295 / Bildungszeit
Cord Cordes
12. Mai - 16. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
142 € (92 €, 71 €)

252M60-295 / Bildungszeit
Cord Cordes
01. Dez. - 05. Dez. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
142 € (92 €, 71 €)

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.

251M60-301 / Bildungszeit
Nicole Mehra
17. März - 21. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
142 € (92 €, 71 €)

252M60-301 / Bildungszeit
Nicole Mehra
22. Sep. - 26. Sep. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
142 € (92 €, 71 €)

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. 
Sie lernen, was eine gute Grenze ausmacht und wie 
Sie Gesprächssituationen im Alltag meistern kön-
nen. Wir werden verschiedene Perspektiven einneh-
men, um zu verstehen, was zwischen uns und an-
deren passiert.

251M60-310 / Bildungszeit
Petra von Minden
10. März - 14. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
142 € (92 €, 71 €)

252M60-310 / Bildungszeit
Petra von Minden
24. Nov. - 28. Nov. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
142 € (92 €, 71 €)

Mit Leichtigkeit und Selbstvertrauen 
auftreten 
Stärken Sie Ihr Selbstbewusstsein  
und Auftreten in der Arbeitswelt

In unserem fünftägigen Workshop lernen Sie durch 
praxisnahe Übungen aus Improvisationstheater 
und Storytelling, Ihre Körpersprache und Stimme 
effektiv einzusetzen. Trainieren Sie souveränes Auf-
treten, konstruktiven Umgang mit Fehlern und kre-
ative Entscheidungsfindung. Ideal für alle, die in 
Meetings, Präsentationen oder im Kundenkontakt 
sicherer auftreten wollen. Jetzt anmelden und mit 
Leichtigkeit glänzen!

251M60-330 / Bildungszeit
Mareike König
31. März - 04. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
142 € (92 €, 71 €)

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 
 anderen, im Team oder als Führungskraft weiterent-
wickeln möchten.

251M60-335 / Online-Bildungszeit
Cornelia Ölund
24. Feb. - 28. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
142 € (92 €, 71 €)

252M60-335 / Online-Bildungszeit
Cornelia Ölund
24. Nov. - 28. Nov. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
142 € (92 €, 71 €)

Frauen
Selbstmarketing für Frauen
Mit authentischem Auftritt überzeugen

Wirkungsvolles Selbstmarketing resultiert aus 
 Klarheit bezüglich der eigenen Stärken und Ziele 
sowie aus der Fähigkeit, sich klug zu positionieren 
und sichtbar zu machen. In diesem Seminar reflek-
tieren Sie Ihre Potenziale, lernen Ihr Profil zu schär-
fen und erweitern Ihren Handlungsspielraum in 
Bezug auf Ihre Außendarstellung. So wird das ge-
samte Auftreten authentisch, die Wahrnehmung im 
Umfeld wächst und mit ihr die Überzeugungskraft.

252M60-340 / Bildungszeit
Silvia Schey
12. Jan. + 13. Jan. 2026 (2x, 12 UStd)
Mo + Di, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
60 € (39 €, 30 €)

Kommunikation und 
Gesprächsführung

Wie Gespräche besser gelingen: GfK Teil I
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.
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251M61-010 / Bildungszeit
Marcus Strittmatter
10. Feb. - 14. Feb. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
222 € (144 €, 111 €)

251M61-020 / Bildungszeit
Marcus Strittmatter
12. Mai - 16. Mai 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
222 € (144 €, 111 €)

251M61-030 / Bildungszeit
Marcus Strittmatter
25. Aug. - 29. Aug. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
222 € (144 €, 111 €)

252M61-010 / Bildungszeit
Marcus Strittmatter
10. Nov. - 14. Nov. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
222 € (144 €, 111 €)

Wie Gespräche besser gelingen: GfK Teil II
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 einem Ein-
führungskurs in die „Gewaltfreie Kommunikation“

251M61-039 / Bildungszeit
Marcus Strittmatter
30. Juni - 02. Juli 2025 (3x, 24 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
133 € (86 €, 66 €)

251M61-040 / Bildungszeit
Marcus Strittmatter
20. Aug. - 22. Aug. 2025 (3x, 24 UStd)
Mi + Do + Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
133 € (86 €, 66 €)

GfK als Trainer*in weitergeben
Grundlagen, Methoden und Praxis

Die Bremer Volkshochschule bietet ab Oktober 
2025 in Kooperation mit „Komm in Kontakt-Marcus 
Strittmatter“ und „Johannes Henn – Frieden 
 Schliessen“ die Weiterbildung „GfK als Trainer*in 
weitergeben“ an. In dieser mehrmonatigen Ausbil-
dung geht es darum, Ihrer Begeisterung für die GfK 
und dem daraus erwachsenden Wunsch sie weiter-
zugeben, eine solide Basis zu geben. Wir betrachten 

die Grundlagen, festigen die Haltung und beschäf-
tigen uns mit Methoden und Praktiken, die das 
 rüberbringen, was Ihnen wichtig ist, sodass Sie am 
Ende wirksam und mit Vertrauen in sich und Ihrer 
Methode arbeiten können. 

252M61-045 / Lehrgang
Marcus Strittmatter
06. Okt. 2025 - 15. Feb. 2026 (17x, 120 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr, Sa, 10:00 - 18:00 Uhr, So, 
10:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
2.800 €

Infoabend GfK als Trainer*in weitergeben 
– Online

An diesem Infoabend erhalten Sie wichtige Infor-
mationen zur Weiterbildung GfK als Trainer*in wei-
tergeben. Sie haben die Gelegenheit, die Dozenten 
kennenzulernen und Ihre Fragen zu stellen.

251M61-044 / Online-Einzelveranstaltung
Johannes Henn, Marcus Strittmatter
14. Jan. 2025 (1x, 1 UStd)
Di, 19:00 - 20:00 Uhr
Online
gebührenfrei

  Hinweis
  Weitere Informationen und die ausführliche 
Broschüre zum Lehrgang finden Sie auf  
unserer Website unter www.vhs-bremen.de 
oder direkt im Fachbereich: Telefon 0421 
361-53372 oder 361-18030,  
beruf@vhs-bremen.de.

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 ken-
nen und erhalten praktisches Handwerkszeug, um 

in Konfliktsituationen als Konfliktbeteiligte*r oder 
Außenstehende*r angemessen zu reagieren.

251M61-050 / Bildungszeit
Marcus Strittmatter
16. Juni - 20. Juni 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
189 € (123 €, 94 €)

Mediator*in/ Advanced Mediator*in, 
DVNLP

Die Bremer Volkshochschule bietet in Kooperation 
mit der Dach Akademie Lohne die Mediator*in/ 
Advanced Mediator*in, DVNLP Ausbildung an.
Wir bieten Ihnen 
–  eine berufsbegleitende Ausbildung zum/zur zerti-

fizierten Mediator*in in neurolinguistisch pro-
grammierender Mediation, die zur selbständigen 
Durchführung von Mediationsprozessen befähigt. 
Die Ausbildung ist vom DVNLP anerkannt und 
schließt mit dem Zertifikat Mediator*in DVNLP ab. 

Wäre es nicht großartig, … 
…  die Chancen und positiven Elemente, die Kon-

flikte ebenfalls beinhalten, (besser) nutzen zu 
können? 

…   und Streit, ob nun beteiligt oder beauftragt, 
konstruktiv zu lösen? 

Genau hier setzt die Arbeit eines/r Mediator*in an. 
Als Alternative zu Streitentscheidungen verfolgt die 
Mediation eine für jede Partei zufriedenstellende 
Lösung – ohne dass der Prozess der Entscheidungs-
findung den Parteien aus den Händen genommen 
wird. 

251M61-055 / Lehrgang
Uwe van der Ploeg
07. Feb. - 16. Nov. 2025 (30x, 268 UStd)
Fr, 16:15 - 21:30 Uhr, Sa, 09:00 - 18:00 Uhr, 
So, 09:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
3.450 €, Ermäßigung nicht möglich

Aufgewachsen in Süddeutschland, führte mich 
mein Studium der Theaterwissenschaften und 
Pädagogik später nach Hamburg, wo ich 2015 
meinen Master in Kultur- und Medienmanage-
ment abschloss. Seitdem lebe und arbeite ich 

hier, fest verwurzelt in der hanseatischen Kultur. 
Bereits seit über 15 Jahren stehe ich mit Leiden-
schaft für das Improvisationstheater auf der 
Bühne. 2018 machte ich mich selbstständig und 
biete seitdem maßgeschneiderte Trainings für 
Improvisation und Präsenz an.
In meinen Kursen unterstütze ich Menschen 
dabei, ihre Präsenz zu stärken, neue Perspekti-
ven zu entdecken und sich selbstbewusst zu 
behaupten. Der Fokus liegt auf dem gezielten 
Einsatz von Körpersprache und Stimme.  
Meine Workshops sind interaktiv und praxisnah 
gestaltet und schaffen einen geschützten 
Raum, in dem sich die Teilnehmenden auspro-
bieren können. Dabei steht der Spaß im Vorder-
grund. Besonders am Herzen liegt mir das Prin-
zip „Fail Forward“: Kreative Fehler bieten Chan-
cen, Neues zu kreieren und alte Muster zu 
durchbrechen.

Mareike König, Dozentin im Fachbereich Beruf
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Infoabend zur Ausbildung Mediator*in/
Advanced Mediator*in (DVNLP)

An diesem Infoabend erhalten Sie wichtige 
 Informationen zum Lehrgang. Sie haben die Gele-
genheit, den Dozenten kennenzulernen und Ihre 
Fragen zu stellen. Eine Teilnahme vor Lehrgangs-
start wird empfohlen.

242M61-054 / Einzelveranstaltung
Uwe van der Ploeg
22. Jan. 2025 (1x, 2 UStd)
Mi, 17:00 - 18:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
gebührenfrei

  Hinweis
  Weitere Informationen und die ausführliche 
Broschüre zum Lehrgang finden Sie auf  
unserer Website unter www.vhs-bremen.de 
oder direkt im Fachbereich: Telefon 0421 361-
53372 oder 361-18030,  
beruf@vhs-bremen.de.

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 
 sozialkompetent zu erkennen, zu beurteilen und zu 
lösen.

251M61-060 / Online-Bildungszeit
Cornelia Ölund
17. März - 20. März 2025 (4x, 24 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
114 € (74 €, 57 €)

252M61-060 / Online-Bildungszeit
Cornelia Ölund
27. Okt. - 30. Okt. 2025 (4x, 24 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
114 € (74 €, 57 €)

Umgang mit Beschwerden, 
Reklamationen oder Kritik – Online

Der Umgang mit Beschwerden ist mittlerweile zu 
einer Schlüsselkompetenz geworden. Unabhängig 
davon, ob Sie im Kundenservice, im Management 
oder in anderen beruflichen Bereichen tätig sind, ist 
die Fähigkeit, Beschwerden konstruktiv anzugehen, 
von entscheidender Bedeutung. In dieser Bildungs-
zeit erhalten Sie die Möglichkeit, Ihr Verständnis für 
Beschwerdeprozesse zu vertiefen und praktische 
Fähigkeiten zu entwickeln, um Beschwerden effek-
tiv zu bearbeiten und langfristige Lösungen zu fin-
den.

251M61-068 / Online-Bildungszeit
Thomas Süper
10. Apr. + 11. Apr. 2025 (2x, 12 UStd)
Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
85 € (55 €, 42 €)

252M61-068 / Online-Bildungszeit
Thomas Süper
16. Okt. + 17. Okt. 2025 (2x, 12 UStd)
Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
85 € (55 €, 42 €)

Schöner streiten in Beruf und Alltag  
– Online

Lernen Sie, wie Sie gehirngerecht streiten, Konflikt-
kreisläufe durchbrechen und Ihre Beziehungen 
stärken können.
Diese Bildungszeit bietet eine wertvolle Gelegen-
heit, um die Dynamik von Konflikten besser zu ver-
stehen und konstruktiv damit umzugehen. 

251M61-069 / Online-Bildungszeit
Cornelia Ölund
19. Mai - 21. Mai 2025 (3x, 18 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
129 € (84 €, 64 €)

252M61-069 / Online-Bildungszeit
Cornelia Ölund
01. Dez. - 03. Dez. 2025 (3x, 18 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
129 € (84 €, 64 €)

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.

251M61-070 / Online-Bildungszeit
Thomas Süper
13. März + 14. März 2025 (2x, 12 UStd)
Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
85 € (55 €, 42 €)

252M61-070 / Online-Bildungszeit
Thomas Süper
20. Okt. + 21. Okt. 2025 (2x, 12 UStd)
Mo + Di, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
85 € (55 €, 42 €)

Schlagfertigkeit in Beruf und Alltag

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 
 Fragen. Methoden: Aktives Zuhören, Entziffern der 
Kommunikationsebenen, Konfrontationstechniken, 
Dolmetschertechnik, Kontertechniken, das Gegen-
über überraschen

251M61-075 / Bildungszeit
Uwe van der Ploeg
18. Aug. - 22. Aug. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 08:00 - 16:15 Uhr, 
Fr, 08:00 - 11:15 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
229 € (149 €, 114 €)

NUDGE: reibungslos kommunizieren

Obama nutzte es und Angela Merkel sowieso.  
Für diese Technik erhielten Thaler und Sunstein 
2015 den Wirtschafts(!)-Nobelpreis: Nudge, Men-
schen einen kleinen „Schubser“ in die günstigste 
Richtung geben. Nudge bietet Impulse zur Gestal-
tung der Situation, besondere Redewendungen 
und Anregungen für bildhafte Darstellungen.  
Anhand von Informationspapieren, praktischen 
Übungen und Anschauungsbeispielen wird erklärt, 
wie Sie bestimmte Aussagen verfeinern können.

251M61-080 / Bildungszeit
Christoph Teschner
16. Juni 2025 (1x, 8 UStd)
Mo, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 5.1
95 € (62 €, 48 €), zzgl. 6 € Materialkosten (bar vor 
Ort)

252M61-080 / Bildungszeit
Christoph Teschner
16. Jan. 2026 (1x, 8 UStd)
Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 5.1
95 € (62 €, 48 €), zzgl. 6 € Materialkosten (bar vor 
Ort)

Ein Kommunikationskurs:  
Was Worte nicht sagen
Die Bedeutung der Körpersprache

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*innen klar und selbstbe-
wusst.
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251M61-081 / Bildungszeit
Christoph Teschner
22. Apr. 2025 (1x, 8 UStd)
Di, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
65 € (42 €, 32 €), zzgl. 6 € Materialkosten (bar vor 
Ort)

252M61-081 / Bildungszeit
Christoph Teschner
25. Nov. 2025 (1x, 8 UStd)
Di, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 6.1
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 
 erlernen wir hilfreiche Techniken. Wir üben kleine 
Redebeispiele und machen etwas Stimmtraining 
sowie Lockerungs- und Entspannungsübungen.  
So können Sie selbstbewusst in die nächste Rede-
Situation gehen.

251M61-090 / Wochenendseminar
Ilka Wehling
15. März + 16. März 2025 (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 Hierarchiee-
benen in Unternehmen und Erkennen von 
Manipula tionstechniken. Gestalten Sie Ihren 
 Rede-Erfolg!

251M61-092 / Bildungszeit
Uwe van der Ploeg
10. Feb. - 14. Feb. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 08:00 - 16:15 Uhr, 
Fr, 08:00 - 11:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
229 € (149 €, 114 €)

252M61-092 / Bildungszeit
Uwe van der Ploeg
01. Sep. - 05. Sep. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 08:00 - 16:15 Uhr, 
Fr, 08:00 - 11:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
229 € (149 €, 114 €)

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 vermittelt.

251M61-201 / Bildungszeit / Kleingruppe
Birte Hartmann
02. Juni - 04. Juni 2025 (3x, 18 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
111 € (72 €, 56 €)

252M61-201 / Bildungszeit / Kleingruppe
Birte Hartmann
01. Dez. - 03. Dez. 2025 (3x, 18 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
111 € (72 €, 56 €)

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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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.

251M61-210 / Bildungszeit / Kleingruppe
Tatjana Köckritz
19. März 2025 (1x, 8 UStd)
Mi, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
49 € (32 €, 24 €)

252M61-210 / Bildungszeit / Kleingruppe
Tatjana Köckritz
14. Jan. 2026 (1x, 8 UStd)
Mi, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
49 € (32 €, 24 €)

NLP

NLP (Neuro-Linguistisches- 
Programmieren) in Beruf und Alltag

Verbessern Sie Ihre Kommunikation und Lebens-
qualität mit NLP-Methoden. Schärfen Sie Ihre Wahr-
nehmungsperspektiven und erweitern Sie Ihre 
Wahlmöglichkeiten. Sie lernen Methoden kennen, 
wie Sie auch in schwierigen Situationen angemes-
sen auf andere reagieren und zu Lösungen gelan-
gen. Lernen Sie Ihre eigene Welt und die Welt ande-
rer besser zu verstehen.

251M61-250 / Bildungszeit
Uwe van der Ploeg
24. Feb. - 28. Feb. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 08:00 - 16:15 Uhr, 
Fr, 08:00 - 11:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
229 €, Ermäßigung nicht möglich

NLP-Practitioner-Ausbildung, DVNLP
Neurolinguistische Programmierung

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 be-
kanntesten meist verbreiteten Methode des Kom-
munikations- und menschlichen Verhaltens.

Zugangsvoraussetzungen:
Bereitschaft zur Selbstreflexion 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.

251M61-255 / Lehrgang
Uwe van der Ploeg
07. März - 23. Nov. 2025 (21x, 180 UStd)
Fr, 17:00 - 21:30 Uhr, Sa, 08:45 - 18:00 Uhr, 
So, 09:00 - 17:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
1.990 €, Ermäßigung nicht möglich

  Hinweis
  Weitere Informationen und die ausführliche 
Broschüre zum Lehrgang finden Sie auf  
unserer Website unter www.vhs-bremen.de 
oder direkt im Fachbereich: Telefon 0421 
361-53372 oder 361-18030,  
beruf@vhs-bremen.de.

Infoabend zur NLP-Practitioner-
Ausbildung, DVNLP

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.

242M61-254 / Einzelveranstaltung
Uwe van der Ploeg
14. Jan. 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 17:00 - 18:30 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.3
gebührenfrei

NLP-Master, DVNLP
Neurolinguistische Programmierung

Die Bremer Volkshochschule bietet in Kooperation 
mit der Dach Akademie Lohne die NLP-Master-Aus-
bildung an.
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 sowie Selbsterfahrung und umfasst außerdem 
Supervision und Testing. Freuen Sie sich auf span-
nende Tage, neue Erkenntnisse 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.

251M61-260 / Lehrgang
Uwe van der Ploeg
02. Mai - 14. Dez. 2025 (21x, 182 UStd)
Fr, 17:00 - 21:30 Uhr, Sa, 09:00 - 18:00 Uhr, 
So, 09:00 - 16:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
2.740 €, Ermäßigung nicht möglich

  Hinweis
  Weitere Informationen und die ausführliche 
Broschüre zum Lehrgang finden Sie auf  
unserer Website unter www.vhs-bremen.de 
oder direkt im Fachbereich: Telefon 0421 
361-53372 oder 361-18030,  
beruf@vhs-bremen.de.

Coaching

Systemische Beratung –  
Qualifizierung zum Coach
nach den Standards der Deutschen  
Gesellschaft für Coaching e.V. (DGfC)

Die Bremer Volkshochschule bietet in Kooperation 
mit Thomas Schleiken die Systemische Beratung – 
Qualifizierung zum Coach Ausbildung an.
Der systemische Ansatz gilt in der Beratung heute 
vielfach als Standard.
Das systemische Denken und Handeln in der Bera-
tung/im Coaching vermittelt vielfältige Kompeten-
zen. Dazu zählen insbesondere: Methodenkompe-
tenz, soziale Kompetenz, Wertekompetenz, Sub-
jektkompetenz, Rollenkompetenz, Gesellschafts-
kompetenz und Veränderungskompetenz.
In dieser Weiterbildung erlernen Sie, die prakti-
schen Fragestellungen der Beratung/des Coachings 
auf der Basis systemtheoretischer Konzepte (neu) 
zu erfassen und zu handhaben. Sie gewinnen Klar-
heit für Ihre Professionalisierung als systemische/r 
Berater/Beraterin Coach und festigen Ihr Selbstver-
ständnis. 
In den Kursen lernen Sie die wichtigen Interventi-
onsstrategien kennen und erproben sie. Das erleb-
nis- und erfahrungsorientierte Lernen steht dabei 
stets im Vordergrund. Impulsvorträge und Diskussi-
onen zu den theoretischen Konzepten liefern das 
grundlegende Rüstzeug. Sie reflektieren konkrete 
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Fälle aus der Alltagspraxis und erkunden die 
 Methoden praktisch.
Die komplette Weiterbildung unterteilt sich in 
einen Grundkurs und einen Aufbaukurs. 
Grund- und Aufbaukurs können jeweils einzeln 
 gebucht werden.

251M61-302 / Lehrgang / Grundkurs
Thomas Schleiken
12. Juni 2025 - 17. Jan. 2026 (12x, 101 UStd)
Do, 13:00 - 21:00 Uhr, Fr, 09:00 - 17:30 Uhr, 
Sa, 09:00 - 15:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
2.495 €, Ermäßigung nicht möglich

  Hinweis
  Weitere Informationen und die ausführliche 
Broschüre zum Lehrgang finden Sie auf  
unserer Website unter www.vhs-bremen.de 
oder direkt im Fachbereich: Telefon 0421 361-
53372 oder 361-18030,  
beruf@vhs-bremen.de.

Infoabende: Systemische Beratung – 
Qualifizierung zum Coach
Zertifiziert nach den Standards der Deutschen 
Gesellschaft für Coaching e.V. (DGfC)
An diesen Infoabenden erhalten Sie wichtige Infor-
mationen zur Weiterbildung Systemische Beratung 
– Qualifizierung zum Coach. Sie haben die Gele-
genheit, den Dozenten kennenzulernen und Ihre 
Fragen zu stellen.

Online
20. Jan. 2025 
11. Feb. 2025 
03. Apr. 2025 
13. Mai 2025 
Jeweils von 18:00 - 19:30 Uhr

Präsenz
24. April 2025
18:45 – 20:00 Uhr

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. Die Teilnehmenden erfahren das 
 Coaching im eigenen Projekt.

251M61-340 / Bildungszeit
Petra von Minden
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
142 € (92 €, 71 €)

252M61-340 / Bildungszeit
Petra von Minden
26. Jan. - 30. Jan. 2026 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
142 € (92 €, 71 €)

Arbeitstechniken und 
Führungskompetenzen

Einführung in Projektmanage-  
mentmethoden
Plan- u. rollenspielbasiertes Intensivtraining

Projektmanagement könnte man als das Schweizer 
Messer der Managementmethoden bezeichnen.  
Es ist ein Managementansatz, der mit einem um-
fangreichen Instrumentarium aufwartet. In diesem 
Seminar erkunden Sie systematisch die wichtigsten 
Grundlagen und Standards des Projektmanage-
ments. Auf der Grundlage eines plan- und rollen-
spielbasierten Trainings wird der Ablauf mindestens 
zweier realer Projekte simuliert. Sie erkunden dabei 
in die unterschiedlichen, im Projektalltag relevan-
ten Rollen sowie die bisweilen sehr herausfordern-
den Interaktionsprozesse im Projekt. Auf diese 
Weise lernen Sie alle wichtigen Felder der Projektar-
beit kennen und sich darin erfolgreich zu bewegen.

251M62-001 / Bildungszeit
Thomas Schleiken
17. März - 21. März 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
290 € (188 €, 145 €)

Zeitmanagement

Zeit verschwenden, das war einmal. Eine Verände-
rung im Zeitempfinden beeinflusst unseren Um-
gang mit der Zeit. Prioritäten setzen, Unnötiges 
 eliminieren und die Bewältigung der Informations-
überflutung sind die Schlüssel zu einem guten Zeit-
management. Im Kurs behandeln wir mentale As-
pekte und lernen bewährte Zeitersparnisstrategien 
kennen. Praxisnahe Tipps helfen uns, die Zeit effek-
tiv zu nutzen.

252M62-003 / Bildungszeit
Uwe van der Ploeg
22. Sep. - 26. Sep. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 08:00 - 16:15 Uhr, 
Fr, 08:00 - 11:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
229 € (149 €, 114 €)

Erfolgreich in 7 Schritten zur  
Online Marketing-Strategie
Für Selbstständige, Startups sowie  
kleine und mittlere Unternehmen

In 7 Schritten lernen Sie, eine Online Marketing-
strategie zu entwickeln: Zielgruppe definieren, 
Branding, Positionierung, E-Mail-Marketing, Auto-
matisierung, Content und Growth Hacking. Ziel ist 
es, schnell die Grundlagen zu legen und dann eine 
Strategie zu implementieren, die das Geschäft 
wachsen lässt, ohne zu überfordern. Neben theore-
tischem Wissen bekommen Sie konkrete Werk-
zeuge an die Hand. Sie benötigen nur noch Ihre 
 Geschäftsidee!

251M62-005 / Kurs
Marco Welter
28. Apr. - 22. Mai 2025 (4x, 16 UStd)
Mo + Do, 17:30 - 20:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
99 € (64 €, 50 €)

Nachdem ich mich bei meinem ersten Lehr-
gang in Dörverden 1996 und vielen weiteren 
dann in Garlstedt und in Bremen und umzu 
verliebt habe, bin ich mit meiner Frau 2023 
hergezogen. Als gelernter Groß- und Außen-
handelskaufmann mit tiefem Verständnis für 
IT-Technologie bin ich über verschiedene Ver-
triebspositionen lange Jahre als Vertriebsleiter 
tätig gewesen. Vor ca. 10 Jahren hat Online-
Marketing als nächste logische Konsequenz in 
meine Arbeit Einzug gehalten. Inzwischen leite 
ich eine Online-Marketing-Agentur.
Insbesondere Einsteiger*innen im Bereich On-
line-Marketing sehen den berühmten Wald vor 
lauter Bäumen nicht. Ihnen möchte ich mit 
dem Kurs nicht nur Orientierung, sondern eine 
Strategie an die Hand geben, die schaffbar ist.
Im Kurs geht es mit einer „Hands-on“-Mentali-
tät zur Sache, Langeweile ausgeschlossen.

Marco Welter, Dozent im Fachbereich Beruf

 

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

251M62-011 / Online-Einzelveranstaltung
Helmut Lange 
11. März 2025 (1x, 3 UStd)
Di, 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 
 Interesse an Mathematik um ein Vielfaches. 
Bundesweite Kooperation mit weiteren  
Bildungseinrichtungen

251M62-012 / Online-Einzelveranstaltung
Helmut Lange
13. März 2025 (1x, 3 UStd)
Do, 19:00 - 21:00 Uhr
Online
25 €, Ermäßigung nicht möglich

Superhirn – Vokabeln lernen  
im Sekundentakt – Online

Wer möchte nicht im Sekundentakt Vokabeln 
 lernen 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

251M62-013 / Online-Einzelveranstaltung
Helmut Lange
27. März 2025 (1x, 3 UStd)
Do, 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

251M62-015 / Online-Einzelveranstaltung
Helmut Lange
29. März 2025 (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.

252M62-020 / Bildungszeit
Silvia Schey
09. Dez. 2025 (1x, 8 UStd)
Di, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
65 € (42 €, 32 €)

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.

251M62-025 / Bildungszeit
Silvia Schey
24. März 2025 (1x, 8 UStd)
Mo, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
65 € (42 €, 32 €)

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

8. + 9.
März
2025

15.
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Meetings kompetent leiten
Abwechslungsreich, ansprechend  
und zielführend

Das Leiten von Meetings ist eine Aufgabe, die 
 komplexe organisatorische und kommunikative 
 Fähigkeiten verlangt. Dieses Seminar vermittelt 
Ihnen das grundlegende Instrumentarium zur er-
folgreichen Moderation von Besprechungen und 
effizienten Leitung von Meetings. Schwerpunkte 
sind Methodenkompetenz, Rolle und Aufgaben der 
Meetingleitung und die verschiedenen Phasen der 
Prozessgestaltung.

251M62-030 / Bildungszeit
Silvia Schey
25. März 2025 (1x, 8 UStd)
Di, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
65 € (42 €, 32 €)

Künstliche Intelligenz (KI) gekonnt   
in Alltag und Beruf einsetzen

Entdecken Sie die praktische Anwendung von 
Künstlicher Intelligenz (KI) wie ChatGPT im Alltag 
und Beruf. Erfahren Sie, wie Sie KI-basierte Tools 
 effektiv nutzen können, um Ihre Produktivität zu 
steigern und komplexe Probleme zu lösen. Wir be-
handeln die Grundlagen der KI, konkrete Anwen-
dungsbeispiele sowie die Integration. Egal in wel-
chem Bereich Sie arbeiten – dieser Kurs vermittelt 
Ihnen das nötige Wissen, um die Vorteile von KI zu 
nutzen.

251M62-040 / Online-Einzelveranstaltung
Robin Weniger
02. Juni 2025 (1x, 2 UStd)
Mo, 15:30 - 17:00 Uhr
Online
20 €, Ermäßigung nicht möglich

Kommunikation und Sprechstimme  
für Führungskräfte

Menschen in Leitungspositionen sind oftmals 
b esonders gefordert. In dieser Bildungszeit lernen 
Sie in lockerer Atmosphäre, mit Hilfe von stimm-
physiologischem Hintergrundwissen und in prakti-
scher Anwendung, wie Sie Ihre Kommunikations- 
und Beziehungskompetenzen 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 Lichten-
berger(R) Methode für angewandte Stimmphysio-
logie.

251M62-050 / Bildungszeit / Kleingruppe
Tatjana Köckritz
15. Mai + 16. Mai 2025 (2x, 12 UStd)
Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
85 € (55 €, 42 €)

252M62-050 / Bildungszeit / Kleingruppe
Tatjana Köckritz
11. Dez. + 12. Dez. 2025 (2x, 12 UStd)
Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
85 € (55 €, 42 €)

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, typi-
sche Fehler zu vermeiden.

251M62-060 / Bildungszeit
Uwe van der Ploeg
17. Feb. - 21. Feb. 2025 (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

252M62-060 / Bildungszeit
Uwe van der Ploeg
08. Sep. - 12. Sep. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 08:00 - 16:15 Uhr, 
Fr, 08:00 - 11:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
229 €, Ermäßigung nicht möglich

Von Boomern zur Generation Z 
Als Führungskraft die Zusammenarbeit fördern

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.

251M62-100 / Bildungszeit
Nicole Mehra
26. März 2025 (1x, 8 UStd)
Mi, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
34 € (22 €, 17 €)

252M62-100 / Bildungszeit
Nicole Mehra
19. Nov. 2025 (1x, 8 UStd)
Mi, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
34 € (22 €, 17 €)

Visualisierung und Flipchart-Gestaltung

Flipcharts werden u.a. in Meetings, Coachings, 
 Supervision, 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 anhand von Praxisbeispielen 
wird der Kurs abwechslungsreich gestaltet.

251M62-120 / Kurs
Janine Lancker
27. Juni + 28. Juni 2025 (2x, 12 UStd)
Fr, 17:00 - 20:00 Uhr, Sa, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
76 € (49 €, 38 €)

pib-bremen.de
Tel. 0421 95 88 200

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

Wegbegleiter  
gesucht!

Da sein,wenn,s  
rauf und  
runter geht.
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Entdecken Sie ihre Visualisierungs-  
und Präsentationsskills 
Lebendiges Präsentieren für Beruf,  
Schule oder Studium

Tauchen Sie ein in die Welt lebendiger Präsentationen 
und lernen Sie, Inhalte eindrucksvoll und nachhal-
tig zu vermitteln. Ob für Beruf, Schule oder Studium 
– entdecken Sie kreative Alternativen zu Power-
Point: von der effektvollen Gestaltung einer Meta-
planwand bis hin zum Einsatz einfacher Materialien 
wie Pappkartons als visuelle Highlights. Erfahren 
Sie, wie Sie mit innovativen Techniken Ihre Bot-
schaften lebendig inszenieren, Ihre Zuhörer begeis-
tern und Räume in interaktive Lernwelten verwan-
deln. Verleihen Sie Ihrem Vortrag das gewisse Etwas 
und hinterlassen Sie einen bleibenden  Eindruck!

251M62-130 / Wochenendseminar
Alexandra Dornhof
10. Mai + 11. Mai 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 09:00 - 16:30 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.1
114 € (74 €, 57 €), zzgl. 15,- € Materialkosten (bar 
vor Ort)

Visualisierungskompetenz  
für die moderne Berufswelt

Gestalten Sie komplexe Inhalte verständlich! Diese 
5-tägige Bildungszeit vermittelt praxisnah kreative 
Visualisierungstechniken, die Ihre berufliche Kom-
munikation stärken und Entscheidungsprozesse 
unterstützen. Mit neurodidaktischen Ansätzen wie 
Dual Coding und dem Bildüberlegenheitseffekt 
 lernen Sie, Inhalte klar und einprägsam darzustel-
len. Interaktive Übungen und ein abschließender 
Wettbewerb bieten Inspiration und festigen das 
Gelernte – Visualisieren heißt verstehen!

251M62-131 / Bildungszeit
Alexandra Dornhof
16. Juni - 20. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
283 € (184 €, 142 €), zzgl. 15,- € Materialkosten 
(bar vor Ort)

Mobile Video & Storytelling
Mit dem Smartphone Filme drehen:  
Von der Aufnahme bis zum Schnitt

Das Smartphone als mobiles Studio: In diesem Kurs 
lernen wir, eigene, ausdrucksvolle Filme zu drehen, 
von der Konzeption und Planung, dem Aufnehmen 
bis zum Videoschnitt, egal ob für Social-Media- 
Kanäle, als Imagefilm oder persönliches Video- 
Essay. Die Kursinhalte umfassen Technik, Apps, 
 Kameraführung, Ton, Storytelling und dramaturgi-
sche Grundlagen. Nach dem Seminar heißt es dann 
„Film ab“.

251M62-220 / Bildungszeit
Rupert Kraft
12. Mai - 15. Mai 2025 (4x, 24 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
135 € (88 €, 68 €)

252M62-220 / Bildungszeit
Rupert Kraft
17. Nov. - 20. Nov. 2025 (4x, 24 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
135 € (88 €, 68 €)

Pädagogik und Soziales

Systemische (Familien-) Beratung

Die Bremer Volkshochschule bietet in Kooperation 
mit dem Institut für mehrgenerationale Forschung 
und Therapie (IMFT) ab März 2025 die Weiterbil-
dung zur Systemischen (Familien-) Beratung an. 
Eine praxisnahe Weiterbildung zur Kompetenzer-
weiterung in der Arbeit mit Familiensystemen nach 
Rudolf Kaufmann. 
Eine berufsbegleitende Fortbildung für alle, die in 
sozialen Arbeitsfeldern mit ganzen oder Teilfamilien 
zu tun haben. Sie umfasst sechs Seminare mit den 
Themen:

–  Einführung in das Systemische Modell 
–  Kommunikation 
–  Krisengespräche mit Familien
–  Familien-Rekonstruktion
–  Suchtstrukturen in Familien
–  Selfcare der Familienberaterin/des  

Familienberaters

Die Weiterbildung umfasst 16 Seminartage (149 
Unterrichtsstunden) im Laufe eines Jahres. Sie 
schließt mit einem Abschlusskolloquium ab.

251M63-010 / Lehrgang
Institut für mehrgenerationale Forschung und  
Therapie IMFT
Laufzeit: 14. März 2025 - 01. Februar 2026
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
1.920 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Unter-
kunft 412 €

  Hinweis
  Weitere Informationen und die ausführliche 
Broschüre zum Lehrgang finden Sie auf  
unserer Website unter www.vhs-bremen.de 
oder direkt im Fachbereich: Telefon 0421 
361-53372 oder 361-18030,  
beruf@vhs-bremen.de.

Infoabend Systemische (Familien-) 
Beratung

An diesem Infoabend erhalten Sie wichtige Infor-
mationen zum Lehrgang. Sie haben die Gelegen-
heit, die Dozent*innen kennenzulernen und Ihre 
Fragen zu stellen. Eine Teilnahme vor Lehrgangs-
start wird empfohlen.

242M63-006 / Einzelveranstaltung
Institut für mehrgenerationale Forschung und 
 Therapie IMFT 
30. Jan. 2025 (1x, 2 UStd)
Do, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
gebührenfrei
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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?

251M63-050+051 / Bildungszeit
ibbe - Institut Bildung Beratung Entwicklung
11. + 12. + 27. März 2025 (3x, 24 UStd)
Di + Mi + Do, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
162 €, Ermäßigung nicht möglich

252M63-050+051 / Bildungszeit
ibbe - Institut Bildung Beratung Entwicklung
28.. + 29. Okt.+ 12. Nov. 2025 (3x, 24 UStd)
Di + Mi, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Raum 5.2
162 €, Ermäßigung nicht möglich

Vorbereitungskurs zum/ 
zur ehrenamtlichen 
Kinderhospizbegleiter*in

In diesem Kurs werden Sie darauf vorbereitet, Fami-
lien mit einem schwerkranken Kind ambulant zu 
begleiten. Als ehrenamtliche*r Kinderhospizbe-
gleiter*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.
Vorbereitungskurs Frühling 2025 bis Spätsommer 
2025
1. Woche 19.-23. Mai 2025
2. Woche 18.-22. August 2025
In Kooperation mit Löwenherz e.V.

251M63-115 / Bildungszeit
Tanja van Almsick
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
Tagungshaus „Die Freudenburg“  
Veranstaltungsraum
gebührenfrei

251M63-116 / Bildungszeit
Tanja van Almsick
18. Aug. - 22. Aug. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - So, 09:00 - 16:00 Uhr
Tagungshaus „Die Freudenburg“ 
Veranstaltungsraum
gebührenfrei

  Hinweis
  Weitere Informationen finden Sie auf unserer 
Website unter www.vhs-bremen.de, direkt 
im Fachbereich: Telefon: 0421 361 – 53372, 
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“.

251M63-150 / Einzelveranstaltung
Leo Morgentau, Miriam Bürgelin
24. Apr. 2025 (1x, 5 UStd)
Do, 16:00 - 20:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
10 €, Ermäßigung nicht möglich

Personenzentrierte Gesprächsführung

Diese Bildungszeit richtet sich an interessierte 
 Personen, die entweder im psychosozialen Bereich 
tätig sind oder  allgemein ihre Fähigkeit des Zuhö-
rens verbessern wollen. Sie lernen die Grundlagen 
der Gesprächsführung nach Carl Rogers kennen, 
die in vielen Einrichtungen der psychosozialen Ver-
sorgung praktiziert wird. Anhand praktischer 
Übungen wird das Konzept erfahrbar gemacht.

251M63-270 / Bildungszeit
Petra von Minden
05. Mai - 09. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
142 € (92 €, 71 €)

252M63-270 / Bildungszeit
Petra von Minden
19. Jan. - 23. Jan. 2026 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
142 € (92 €, 71 €)

Jetzt informieren und bewerben!

Ausbildung in der Pflege.

 � überdurchschnittliches Ausbildungsgehalt

 � sichere berufliche Zukunft

 � moderne, generalistische Ausbildung

 � Start ab April, August oder Oktober möglich

Jetzt informieren und bewerben!

Ausbildung in der Pflege.

 � überdurchschnittliches Ausbildungsgehalt

 � sichere berufliche Zukunft

 � moderne, generalistische Ausbildung

 � Start ab April, August oder Oktober möglich

Jetzt informieren und bewerben!

Ausbildung in der Pflege.

 � überdurchschnittliches Ausbildungsgehalt

 � sichere berufliche Zukunft

 � moderne, generalistische Ausbildung

 � Start ab April, August oder Oktober möglich

Bremer Heimstiftung
Schule für Pfl egeberufe

Tel. 0421 24 34 410

Jetzt informieren 
und bewerben >>

 

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

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.

251M64-007 / Online-Kurs
04. März - 10. Juni 2025 (24x, 64 UStd)
Di + Do, 18:30 - 20:30 Uhr
Online
286,05 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lernmit-
tel / Material 69,95 €

251M64-008 / Online-Kurs
29. Juli - 21. Okt. 2025 (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

In diesem Kurs werden die Kenntnisse des betrieb-
lichen Rechnungswesens unter Verwendung von 
DATEV-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 
 bearbeiten.
Vorkenntnisse: Fachliche Grundlagen, wie im Kurs 
„Finanzbuchführung 1“ vermittelt

251M64-009 / Online-Kurs
04. März - 03. Juni 2025 (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

251M64-010 / Online-Kurs
Voraussetzungen: Internetfähiger Computer mit 
Administrationsrechten, Installation der Zugangs 
Software 
04. März - 03. Juni 2025 (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

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 
 Finanzamt zu übermitteln.

251M64-013 / Online-Kurs
04. März - 10. Juni 2025 (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

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

251M64-015 / Online-Kurs
04. März - 03. Juni 2025 (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

251M64-016 / Online-Kurs
Voraussetzung: Internetfähiger Computer mit 
 Administrationsrechten, Installation der Zugangs 
Software 
04. März - 13. Mai 2025 (16x, 43 UStd)
Di + Do, 18:30 - 20:30 Uhr
Online
270,05 €, Ermäßigung nicht möglich,  
zzgl. Lernmittel / 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

251M64-018 / Online-Kurs
04. März - 27. Mai 2025 (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 Kosten- 
und Leistungsrechnung als Teil des betrieblichen 
Rechnungswesens vermittelt. Nach erfolgreichem 
Abschluss können Sie das Betriebsergebnis eines 
Unternehmens ermitteln. Sie können Aussagen 
über die Wirtschaftlichkeit insgesamt, die Produkti-
vität einzelner Teilbereiche und über die Wirtschaft-
lichkeit einzelner Produkte treffen. 
Vorkenntnisse: Fachliche Grundlagen, wie im Kurs 
„Finanzbuchführung 1“ vermittelt

251M64-020 / Online-Kurs
04. März - 27. Mai 2025 (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 
 explizit 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

251M64-021 / Online-Kurs
04. März - 27. Mai 2025 (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.

251M64-022 / Online-Kurs
04. März - 03. Juni 2025 (22x, 59 UStd)
Di + Do, 18:30 - 20:30 Uhr
Online
272,05 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lernmit-
tel / Material 34,95 €

Einnahmen-Überschussrechnung (EÜR)  
– Online

In diesem Kurs erlernen Sie die Erstellung einer 
 Einnahmen-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.

251M64-023 / Online-Kurs
04. März - 08. Apr. 2025 (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.

251M64-024 / Online-Kurs
04. März - 27. Mai 2025 (20x, 53 UStd)
Di + Do, 18:30 - 20:30 Uhr
Online
270,05 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lernmit-
tel / Material 69,95 €

  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.
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Video-Selbstlernkurs Finanzbuchführung 1 
– Online

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.

251M64-030 / Online-Kurs
Online-Kurs Aufzeichnung
Einstieg jederzeit möglich,
Laufzeit 6 Monate
Online
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

251M64-031 / Online-Kurs
Online-Kurs Aufzeichnung
Einstieg jederzeit möglich,
Laufzeit 6 Monate
Online
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  
Finanzamt zu übermitteln.

251M64-039 / Online-Kurs
Online-Kurs Aufzeichnung
Einstieg jederzeit möglich,
Laufzeit 6 Monate
Online
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

251M64-040 / Online-Kurs
Online-Kurs Aufzeichnung
Einstieg jederzeit möglich,
Laufzeit 6 Monate
Online
171,05 €, 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)

251M64-050 / Prüfung
26. Juni 2025 (1x, 4 UStd)
Do, 16:00 - 19:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
65 €, Ermäßigung nicht möglich

 

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

251M64-070 / Online-Kurs
21. März + 22. März 2025 (2x, 14 UStd)
Fr, 13:00 - 18:00 Uhr, Sa, 09:00 - 16:15 Uhr
Online
315 €, Ermäßigung nicht möglich

251M64-071 / Online-Kurs
09. Mai + 10. Mai 2025 (2x, 14 UStd)
Fr, 13:00 - 18:00 Uhr, Sa, 09:00 - 16:15 Uhr
Online
315 €, Ermäßigung nicht möglich

251M64-072 / Online-Kurs
04. Juli + 05. Juli 2025 (2x, 14 UStd)
Fr, 13:00 - 18:00 Uhr, Sa, 09:00 - 16:15 Uhr
Online
315 €, Ermäßigung nicht möglich

251M64-073 / Online-Kurs
08. Aug. + 09. Aug. 2025 (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:  Buchführungskennt-
nisse 
Empfohlen: Grundkenntnisse in der Handhabung 
des SAP Systems 
Abschluss: 
Original SAP®-Bildungspartner-Zertifikat

251M64-080 / Online-Kurs
11. Juli + 12. Juli 2025 (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 Funk-
tionen die Anwender*innen in den operativen 
 Geschäftsprozessen der Warenbeschaffung und 
 Abrechnung mit Lieferanten. Sie werden in die 
 Videokonferenztechnik alfaview® eingeführt und 
erlernen den Umgang mit Einkaufsstammdaten, 
Bestellprozessen und Rechnungserstellung. 
Teilnahmevoraussetzungen:
PC-Kenntnisse, Betriebswirtschaftliches Wissen zu 
Einkaufsprozessen
Empfohlen: Grundkenntnisse in der Handhabung 
des SAP Systems
Abschluss:
Original-SAP®-Bildungspartner-Zertifikat

251M64-082 / Online-Kurs
11. Apr. + 12. Apr. 2025 (2x, 14 UStd)
Fr, 13:00 - 18:00 Uhr, Sa, 09:00 - 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 
an Personalprozessen
Empfohlen: Grundkenntnisse in der Handhabung 
des SAP Systems
Abschluss:
Original-SAP®-Bildungspartner-Zertifikat

251M64-083 / Online-Kurs
28. März + 29. März 2025 (2x, 14 UStd)
Fr, 13:00 - 18:00 Uhr, Sa, 09:00 - 16:15 Uhr
Online
315 €, Ermäßigung nicht möglich

eRechnung effizient einsetzen – Online

Sie fragen sich, was mit der eRechnung auf Sie zu-
kommt? Welche Software ist die Richtige für meine 
Anforderungen? Was muss die Software für meine 
Bedürfnisse können? In diesem Kurs lernen Sie, was 
eine eRechnung ist, welche rechtlichen Anforde-
rungen sie erfüllt und wie Sie sie effizient in Ihrem 
Unternehmen einsetzen können. Erfahren Sie, wie 
elektronische Rechnungen Ihre Arbeitsabläufe opti-
mieren, Papier einsparen und die Zusammenarbeit 
mit Ihren Geschäftspartnern erleichtern.
Teilnahmevoraussetzungen: Keine speziellen Vor-
kenntnisse notwendig. Erste Erfahrungen mit Buch-
haltungssoftware sind von Vorteil, aber nicht erfor-
derlich.

251M64-090 / Online-Kurs
Angela Meindl
13. Juni - 27. Juni 2025 (3x, 9 UStd)
Fr, 18:30 - 21:00 Uhr
Online
86 € (56 €, 43 €)

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse
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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 in Deutschland vorzubereiten und Ihre  
Kommunikationsfähigkeiten im Berufsalltag zu verbessern.  
Die Berufssprachkurse enden mit einem Deutsch-Test-für den  
Beruf (DTB-Prüfung) A2, B1, B2, C1.
Die Teilnahme an der Prüfung ist verpflichtend.

Die Kurse umfassen:
• A2-Kurse 400 Unterrichtsstunden
• B1-Kurse 400 Unterrichtsstunden
• B2-Kurse 400 oder 500 Unterrichtsstunden, je nach Vorkenntnissen
• C1-Kurse 400 Unterrichtsstunden

Für die Kursteilnehmenden steht eine sozialpädagogische  
Begleitung zur Verfügung. 

Die Berechtigung zur Teilnahme an einem Berufssprachkurs  
wird durch das Jobcenter, die Agentur für Arbeit oder dem BAMF 
ausgestellt.

Berufssprachkurse A2 bis C1 
nach § 45 a Aufenthaltsgesetz

Berufssprachkurs mit Ziel A2
(400 Unterrichtsstunden)

Sie haben bereits einen Integrationskurs besucht 
und lernen hier weiter in einer Gruppe mit Perso-
nen aus aller Welt. Die Lehrbücher bekommen Sie 
kostenlos. Der Kurs dauert in der Regel 4-5 Monate 
und findet vier- oder fünfmal in der Woche am Vor-
mittag oder Nachmittag statt. 
Abschlussprüfung: DTB A2

Kurs
Dozent*innen-Team
Monatlich neue Kursstarts (400 UStd.)
vhs am Bahnhof oder in der Plantage 13

Berufssprachkurs mit Ziel B2
(400 Unterrichtsstunden)

Sie haben das B1-Niveau erreicht und lernen hier 
weiter in einer Gruppe mit Personen aus aller Welt. 
Die Lehrbücher bekommen 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
Monatlich neue Kursstarts (400 UStd.)
vhs am Bahnhof oder in der Plantage 13

Beratung und Anmeldung  
für Teilnehmende
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 zur Teilnahme von der Agentur 

für Arbeit oder dem Jobcenter

Die Anmeldung ist 4 Wochen vor Kursbeginn  
möglich.

Aktuelle Kursangebote finden Sie auf der Website 
KURSNET der Agentur für Arbeit.

Deutsch für den Beruf

Berufssprachkurs mit Ziel B1
(400 Unterrichtsstunden)

Sie haben das A2-Niveau erreicht und lernen hier 
weiter in einer Gruppe mit Personen aus aller Welt. 
Die Lehrbücher bekommen 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
Monatlich neue Kursstarts (400 UStd.)
vhs am Bahnhof oder in der Plantage 13

Berufssprachkurs mit Ziel B2  
mit Brückenelement
(500 Unterrichtsstunden)

Sie haben das B1-Niveau erreicht, möchten aber 
noch sicherer werden. Sie lernen hier weiter in einer
Gruppe mit Personen aus aller Welt. Die Lehrbücher 
bekommen Sie kostenlos. Der Kurs dauert in der 
Regel 5-6 Monate und findet vier- oder fünfmal in 
der Woche am Vormittag oder Nachmittag statt.
Abschlussprüfung: DTB B2

Kurs
Dozent*innen-Team
Monatlich neue Kursstarts (500 UStd.)
vhs am Bahnhof oder in der Plantage 13

Berufssprachkurs mit Ziel C1
(400 Unterrichtsstunden)

Sie haben das B2-Niveau erreicht und lernen hier 
weiter in einer Gruppe mit Personen aus aller Welt. 
Die Lehrbücher bekommen 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
Monatlich neue Kursstarts (400 UStd.)
vhs am Bahnhof oder in der Plantage 13
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Informationen für Unternehmen und Arbeitgeber*innen
BAMF-geförderte Deutschangebote nun auch für Mitarbeitende  
und Auszubildende direkt im Betrieb
Berufssprachkurse – Job-BSK – passgenauer Spracherwerb am Arbeitsplatz

Mitarbeitende, die ihre Deutschfertigkeiten 
weiterhin verbessern möchten, lernen in 
den Job-BSK Deutsch, wie es im Ar-
beitsalltag und im jeweiligen Unternehmen 
unmittelbar benötigt wird. 

Die Job-BSK sind berufsbegleitend oder be-
rufsvorbereitend und haben einen Umfang 
von 100 bis 150 Unterrichtseinheiten. Eine 
Unterrichtseinheit ist 45 Minuten lang.  
Am Ende des Job-BSK erhalten die Mitar-
beitenden eine Teilnahmebescheinigung.
Mehr über die Fördermöglichkeiten in 
Ihrem Unternehmen erfahren Sie bei:

Julia Pertueva
Programmbereichsleitung (komm.)
Deutsch für den Beruf
Telefon: 0421 361-12618
E-Mail: Julia.Pertueva@vhs-bremen.de

Ziel der Job-BSK ist, den berufsbegleiten-
den Spracherwerb für Beschäftigte in 
 Unternehmen zu erleichtern, die Kommu-
nikation am Arbeitsplatz aktiv zu trainieren 
und so die Berufslaufbahn im Betrieb auch 
bei noch geringen Deutschkenntnissen 
zum Erfolg zu führen.

Job-BSK bieten für Ihre Mitarbeiter und 
Mitarbeiterinnen…

• Flexibilität und Arbeitsorientierung
• Lernen in kleinen Gruppen ab 4 Personen
• Lernen ab Sprachniveau A2
•  Lernen in den Räumlichkeiten des  

Arbeitgebers
•  Arbeitsplatz- und fachspezifische Inhalte  

nach Ihren Wünschen
•  zusätzlich individuelles Sprach-Coaching  

im Betrieb

Ich bin in Niedersachsen geboren, habe Ange-
wandte Sprachwissenschaften Italienisch Por-
tugiesisch studiert an der Uni Mainz, besitze 
die Ausbildung zur Fremdsprachenkorrespon-
dentin für Spanisch und Englisch und bin Sys-
temischer Coach. Als Dozentin schaue ich auf 
langjährige Erfahrung im In- und Ausland.
Das Ziel meiner Arbeit ist immer auch Hilfe zur 
individuellen Selbsthilfe, Unterricht mit Spiel, 
Spaß und viel Gruppenarbeit. Mir ist es wich-
tig, dass der Unterricht nicht langweilig, son-
dern lebendig und interessant bleibt; aus die-
sem Grund besuche ich auch immer wieder 
selbst Weiterbildungen!
Life long learning möchte ich anregen und ver-
weise gern auf online learning.

Vera Mountney, Dozentin im Fachbereich Beruf
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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
Linienveränderungen während der Sanierung der 
Bürgermeister-Smidt-Brücke: Statt den Linien 26 
und 27 fahren links der Weser die Linien 46 und 47, 
sowie die neue Linie 14.

Programmübersicht:
Seite 108 Grundlagen und Systeme
Seite 110 Internet
Seite 110 Social Media
Seite 110 Internet-Marketing
Seite 111 KI – Künstliche Intelligenz
Seite 112 Office Anwendungen
Seite 114 Apple 
Seite 115 Smartphones
Seite 116 Webentwicklung
Seite 117 Programmierung
Seite 118 Grafikdesign
Seite 118 CAD – Computer Aided Design
Seite 119 Digitaltechnik
Seite 128 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 
 (telefonischen) 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.

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 
 wissen Sie, wie Sie mit einem Internet-Browser 
 umgehen. Sie wissen, wo die Internetadressen 
 eingegeben 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.

<Excel>-Kenntnisse 
Neben erweiterten Computerkenntnissen verfügen 
Sie über Kenntnisse über ein bestimmtes Fachver-
fahren (in diesem Fall Excel).

Die Teilnahmevoraussetzungen finden Sie in der 
Regel am Ende des Ankündigungstextes.

Grundlagen und Systeme

Computergrundlagen –  
Ganz in Ruhe und langsam
Computerkurs für Einsteiger*innen

Sie haben keine PC-Kenntnisse? In diesem Kurs 
 lernen Sie die Bedienung von Maus und Tastatur, 
bekommen einen Überblick über die Arbeitsober-
fläche 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

251N66-020 / Kurs / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
04. März - 01. Apr. 2025 (4x, 16 UStd)
Di, 14:30 - 17:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
41 € (27 €, 20 €)

Lernen im Alter
251O66-021 / Kurs / Kleingruppe
Kristiane Ehlerding
11. März - 01. Apr. 2025 (4x, 12 UStd)
Di, 16:15 - 18:30 Uhr
Berufsbildende Schule für Einzelhandel und Logis-
tik, Carl-Goerdeler-Straße 27, Web Point
30 € (20 €, 15 €)

Lernen im Alter
251S66-022 / Kurs / Kleingruppe
Rainer Wieben
11. März - 01. Apr. 2025 (4x, 12 UStd)
Di, 16:00 - 18:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
30 € (20 €, 15 €)

251M66-023 / Kurs
Horst Mielke
16. Juni - 07. Juli 2025 (4x, 12 UStd)
Mo, 18:30 - 21:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
30 € (20 €, 15 €)

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. 
Teilnahmevoraussetzungen: geringe Vorkennt-
nisse aus Teil I
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Lernen im Alter
251O66-121 / Kurs / Kleingruppe
Kristiane Ehlerding
22. Apr. - 03. Juni 2025 (7x, 21 UStd)
Di, 16:15 - 18:30 Uhr
Berufsbildende Schule für Einzelhandel und Logis-
tik, Carl-Goerdeler-Straße 27, Web Point
53 € (34 €, 26 €)

251N66-122 / Kurs / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
12. Juni - 23. Juni 2025 (4x, 16 UStd)
Mo + Do, 14:30 - 17:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
41 € (27 €, 20 €)

Computer, Tablets und Smartphones  
im Alltag nutzen
Ein Kurs für Einsteiger*innen

Sie haben Fragen zum Gebrauch Ihres Computers, 
Tablets oder Smartphones? Kommen Sie vorbei! 
Vermittelt werden hier Kenntnisse für den Alltag. 
Etwa das Nutzen von Portalen zur Wohnungssuche, 
Verkaufsbörsen oder der digitale Bürgerservice. 
 Darüber hinaus werden die Wünsche der Teilneh-
menden berücksichtigt. 
Der Kurs findet unter der Voraussetzung statt, dass 
die beantragte Förderung genehmigt wird.

251S66-131 / Kurs
Sven W. Andersen
08. Feb. - 03. Mai 2025 (11x, 33 UStd)
Sa, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
gebührenfrei

Der Kurs ist gebührenfrei. Er findet unter der Vor-
aussetzung statt, dass die beantragte Förderung 
genehmigt wird.

Lernen im Alter
Computerlernen mit dem eigenen Laptop
Einführungskurs für Senior*innen

Sie haben einen Laptop aber keine oder nur ge-
ringe Erfahrung damit? In diesem Kurs zeigen wir 
Ihnen die grundlegende Handhabung der Bedie-
nung von Tastatur, Touchpad und Maus. Sie erler-
nen die Ordner- und Dateiverwaltung mit dem Ex-
plorer sowie die Datensicherung und -speicherung. 
Dazu lernen Sie den Desktop mit seinen vielen 
nützlichen Eigenschaften und Funktionen kennen. 
Spannend sind auch die vielen nützlichen Tipps 
und Tricks für die tägliche Arbeit mit dem Laptop.
Teilnahmevoraussetzungen: keine oder geringe 
Vorkenntnisse

251O66-141 / Kurs / Kleingruppe
Kristiane Ehlerding
18. Feb. - 04. März 2025 (3x, 9 UStd)
Di, 16:15 - 18:30 Uhr
Berufsbildende Schule für Einzelhandel und Logis-
tik, Carl-Goerdeler-Straße 27, Web Point
57 € (37 €, 28 €)

251M66-142 / Kurs
Thoralf Schott
18. März - 08. Apr. 2025 (4x, 16 UStd)
Di, 14:15 - 17:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
102 € (66 €, 51 €)

Sicher am PC: Einstieg in   
die Grundlagen von Windows 11
EDV-Grundqualifikation für Beruf und Alltag

In diesem Kurs können Einsteiger*innen ihre PC-
Kenntnisse für den beruflichen Alltag verbessern. 
Sie lernen, wie man den Desktop organisiert, Da-
teien verwaltet und grundlegende Programme ver-
wendet. Auch das Arbeiten mit Fenstern, das An-
passen von Einstellungen und Tipps zur problem-
freien Nutzung Ihres Computers werden behandelt.
Teilnahmevoraussetzungen: Kenntnisse im Um-
gang mit Maus und Tastatur

251M66-171 / Bildungszeit
Rainer Wieben
05. Mai - 07. Mai 2025 (3x, 18 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
115 € (75 €, 58 €), zzgl. Lernmittel / Material 15 €

Sicher im Internet:   
Webbrowser und E-Mail  
für Einsteiger*innen
EDV-Grundqualifikation für Beruf und Alltag

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie sicher und gezielt 
im Internet surfen, verschiedene Webbrowser ver-
wenden und nützliche Websites finden und verwal-
ten können. Außerdem machen wir Sie mit der Nut-
zung von E-Mails vertraut: Von der Einrichtung Ihres 
E-Mail-Kontos bis hin zum Versenden, Empfangen 
und Verwalten von Nachrichten. 
Teilnahmevoraussetzungen: Kenntnisse im Um-
gang mit Maus und Tastatur

251M66-172 / Bildungszeit
Rainer Wieben
08. Mai + 09. Mai 2025 (2x, 12 UStd)
Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
76 € (49 €, 38 €), zzgl. Lernmittel / Material 15 €

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

251N66-182 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
03. Mai + 04. Mai 2025 (2x, 9 UStd)
Sa + So, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
59 € (38 €, 30 €)

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.

251M66-261 / Bildungszeit
Hans-Christian Scherzer
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
191 € (124 €, 96 €)

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

251M66-281 / Online-Kurs
Martina Thimm
Di, 29. Jul. 2025, 18:00 - 19:30 Uhr
Di, 5. Aug. - 26. Aug. 2025, 18:00 - 18:45 Uhr (5x, 6 
UStd)
Online
38 € (25 €, 19 €)
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Internet

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

251N66-401 / Vortrag
Hartmut Lindemann
01. Apr. 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 17:45 - 19:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
13 €, Ermäßigung nicht möglich

251M66-402 / Vortrag
Hartmut Lindemann
24. Apr. 2025 (1x, 3 UStd)
Do, 17:00 - 19:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
19 € (12 €, 10 €)

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

251N66-404 / Vortrag
Hartmut Lindemann
26. Mai 2025 (1x, 3 UStd)
Mo, 17:30 - 19:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
20 €, 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

251M66-406 / Einzelveranstaltung
Daniel Orrego
22. März 2025 (1x, 6 UStd)
Sa, 11:00 - 16:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
38 € (25 €, 19 €)

  Hinweis

 Bezahlen im Internet
 251M14-539 / Einzelveranstaltung
 20. Mai 2025

Social Media

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

251M66-413 / Einzelveranstaltung
Melanie Öhlenbach
22. März 2025 (1x, 6 UStd)
Sa, 11:00 - 16:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
38 € (25 €, 19 €)

Instagram für Einsteiger*innen

Instagram gehört zu den beliebtesten Social-Media-
Kanälen. In diesem Workshop lernen Sie die Funkti-
onen der App kennen. Nach dem Einrichten des 
Profils erstellen wir am Smartphone Beiträge, 
 Stories und Reels.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und  
Internetkenntnisse

251M66-415 / Wochenendseminar
Melanie Öhlenbach
27. Juni - 29. Juni 2025 (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
114 € (74 €, 57 €)

Der digitale Nachlass 
Ordnung in der digitalen Welt zu Lebzeiten 
schaffen, auch für danach

Dieser Kurs richtet sich an Menschen, die ihre digi-
talen Daten, Konten und Dokumente strukturiert 
verwalten möchten, um für sich und ihre Angehöri-
gen Klarheit zu schaffen, auch wenn sie selbst ein-
mal nicht mehr darauf zugreifen können. Ziel ist es, 
Teilnehmende zu befähigen, den eigenen digitalen 
Nachlass aktiv zu gestalten und praktische Lösun-
gen zur Datenverwaltung zu finden. Darüber hin-
aus informieren wir über die aktuelle Rechtslage im 
Umgang mit Ihrem digitalen Nachlass.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und  
Internetkenntnisse

251M66-417 / Kurs
Marco Ziplies
20. Aug. + 27. Aug. 2025 (2x, 6 UStd)
Mi, 18:30 - 21:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
38 € (25 €, 19 €)

Internet-Marketing

Social Media Marketing
Neue Kund*innen für Ihr Unternehmen?

Soziale Netzwerke sind für Unternehmen und 
 Kundenkommunikation wichtig. In diesem Kurs 
 beschäftigen 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.
Diese Veranstaltung ist in Bremen als Bildungszeit 
und in Niedersachsen als Bildungsurlaub aner-
kannt.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und  
Internetkenntnisse

251M66-451 / Bildungszeit
Gunnar Ebert
30. Juni - 02. Juli 2025 (3x, 24 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
180 € (117 €, 90 €)

Social Media Marketing – Online

Selbständige, Vereine oder kleine Unternehmen 
können soziale 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

251M66-453 / Online-Bildungszeit
Holger Jünke
21. Juli - 25. Juli 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 08:30 - 13:30 Uhr
Online
225 € (146 €, 112 €)

  Hinweis

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

 251M15-535 / Wochenseminar
 07. Apr. - 11. Apr. 2025
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Suchmaschinenoptimierung und KI –   
Die Zukunft des Online-Marketings

In der digitalen Welt von heute ist die Sichtbarkeit 
im Internet entscheidend für den Erfolg jedes Un-
ternehmens. In diesem Kurs lernen die Teilnehmen-
den, wie sie die neuesten SEO-Strategien in Kombi-
nation mit KI-Technologien effektiv einsetzen kön-
nen, um ihre Websites an die Spitze der Suchma-
schinenergebnisse zu bringen.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und  
Internetkenntnisse

251M66-463 / Bildungszeit
Angela Meindl
11. Juni + 12. Juni 2025 (2x, 12 UStd)
Mi + Do, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
104 € (68 €, 52 €)

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  
Internetkenntnisse

251M66-471 / Online-Kurs
Angela Meindl
26. März + 02. Apr. 2025 (2x, 6 UStd)
Mi, 18:30 - 21:00 Uhr
Online
42 € (27 €, 21 €)

Effektives Texten mit KI –   
in Alltag und Beruf

Mit KI lassen sich Schreibprozesse einfach und effi-
zient gestalten: von prägnanten Nachrichten über 
wichtige E-Mails bis hin zu überzeugenden Ver-
kaufspräsentationen. KI kann überzeugende Inhalte 
schneller verfassen. Dabei helfen KI-Tools, sich 
wortgewandt auszudrücken. KI-Schreibassistenten 
korrigieren automatisch Rechtschreib- und Gram-
matikfehler, geben hilfreiche Alternativvorschläge 
und ermöglichen es, den Stil und Ton des Textes an 
das Zielpublikum anzupassen. Die Teilnehmenden 
erfahren, wie sie KI als Ratgeber einsetzen können.

251N66-472 / Einzelveranstaltung
Tobias Woelki
05. Apr. 2025 (1x, 9 UStd)
Sa, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
68 € (44 €, 34 €)

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 kön-
nen. Themen sind u. a. KI-gestützte Rechtschreibhil-
fen, Social-Media-Management, Problemlösung 
und kreative Bildgestaltung. Ziel ist es, durch prakti-
sche Übungen und leicht verständliche Beispiele 
den Umgang mit KI-Tools zu erleichtern, den Alltag 
effizienter zu gestalten und Kreativität zu fördern.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
 Internetkenntnisse

251M66-474 / Einzelveranstaltung
Annika Kuhlemann-Lambeck
24. Mai 2025 (1x, 7 UStd)
Sa, 10:00 - 16:15 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
49 € (32 €, 24 €)

KI & GPT für Berufstätige 
Mehr Sicherheit beim Verfassen  
von Geschäftskorrespondenz

Sie lernen, wie Sie GPT-Technologie effektiv einsetzen 
können und erhalten viel Gelegenheit zum Auspro-
bieren. Wir nutzen kostenlose Werkzeuge, mit 
denen Sie professionelle, gut formulierte Angebote, 
Protokolle, Reklamationen etc. erstellen können. 
Darüber hinaus erfahren Sie, wie Sie Rechtschrei-
bung und Grammatik überprüfen und Musterbriefe 
nutzen. 
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und  
Internetkenntnisse

251M66-475 / Einzelveranstaltung
Ina Schiffhauer
28. Juni 2025 (1x, 6 UStd)
Sa, 09:30 - 14:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
42 € (27 €, 21 €)

KI im Alltag – Kennenlernen   
und richtig einsetzen im Beruf  
und privat

Wir setzen KI-Tools wie ChatGPT ein, um gezielte 
Fragen zu verschiedenen Themen zu beantworten, 
darunter Gedichte, Erklärungen und Hausaufgaben. 
Die Teilnehmenden lernen, wie browserbasierte 
 KI-Anwendungen funktionieren, welche Themen 
ChatGPT abdeckt und wie man mit ihm interagiert 
– von Technologie und Wissenschaft bis Kunst und 
Kultur. Im Kurs haben Sie die Möglichkeit, Ihre Fra-
gen direkt an ChatGPT zu stellen.

251S66-476 / Einzelveranstaltung
Tobias Woelki
24. Mai 2025 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
28 € (18 €, 14 €)

KI im Alltag – Effektiv Texten   
mit KI im Beruf und Privat

Mit KI lassen sich Schreibprozesse effizient gestalten 
– von prägnanten Nachrichten über wichtige E-Mails 
bis hin zu überzeugenden Verkaufspräsentationen. 
KI-Tools helfen, Inhalte schneller zu verfassen und 
sich wortgewandt auszudrücken. Sie korrigieren 
Rechtschreib- und Grammatikfehler, geben Alterna-
tivvorschläge und passen den Stil an das Zielpubli-
kum an. Zu Beginn beschäftigen wir uns mit 
ChatGPT, einem KI-Chatbot, der Antworten zu The-
men von Technologie bis Kunst liefert.

251S66-477 / Einzelveranstaltung
Tobias Woelki
24. Mai 2025 (1x, 4 UStd)
Sa, 14:00 - 17:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
28 € (18 €, 14 €)

Advanced AI Prompt Engineering:  
Strategien für effektive KI-Anfragen  
– Online

Lernen Sie die Kunst des KI-Prompt-Engineerings! 
Ob für den Job, für die Text- oder Bilderstellung 
oder Ihre Beiträge in den sozialen Medien, in die-
sem Kurs erfahren Sie, wie Sie mit gezielten Einga-
ben das volle Potenzial von KI-Modellen ausschöp-
fen können. Sie erlernen Strategien zur Erstellung 
wirkungsvoller Prompts, inklusive der Erstellung 
von Multistep-Prompts, und setzen sich mit fortge-
schrittenen Techniken für komplexe Anfragen aus-
einander, um KI-Modelle effizient und kreativ zu 
nutzen.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
 Internetkenntnisse sowie erste Erfahrungen im 
 Umgang mit einem KI-Chatsystem

251M66-478 / Online-Kurs
Warren Laine-Naida
09. Juli + 16. Juli 2025 (2x, 6 UStd)
Mi, 18:30 - 21:00 Uhr
Online
52 € (34 €, 26 €)

Kreativ Gestalten mit KI 

In diesem Kurs lernen Sie die vielen Möglichkeiten 
kennen, die sich Ihnen bieten, Künstliche Intelli-
genz zur Entdeckung Ihrer eigenen Kreativität ein-
zusetzen. Der Schwerpunkt liegt auf dem Erzeugen 
von Texten und Bildern. Mithilfe von KI werden Sie 
aber auch Musik und Videos erstellen. 
Dieser Kurs richtet sich an Anfänger*innen.
Sie können gerne Ihren eigenen Laptop mitbrin-
gen.

251S66-479 / Kurs
Sven W. Andersen
08. Feb. - 29. März 2025 (8x, 16 UStd)
Sa, 12:45 - 14:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
102 € (66 €, 51 €)
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Office Anwendungen

Office – Einsatz im   
Büroalltag
Effektives Arbeiten mit Word,  
Outlook, Excel, PowerPoint

In diesem Kurs lernen Sie die wichtigsten Funktionen 
des Betriebssystems und der Office-Programme 
kennen. Wir zeigen Ihnen, wie Sie im Büroalltag 
 effizient mit Windows, Word, Excel, PowerPoint, 
Outlook und dem Internet arbeiten können.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

251M67-101 / Bildungszeit
Rainer Wieben
03. Feb. - 07. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
208 € (135 €, 104 €), zzgl. Lernmittel / Material 14 €

251M67-102 / Kurs
Manfred Bauer
05. März - 23. Apr. 2025 (8x, 32 UStd)
Mi, 18:30 - 21:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
222 € (144 €, 111 €), zzgl. Lernmittel / Material 14 €

251M67-103 / Bildungszeit
Rainer Wieben
31. März - 04. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
208 € (135 €, 104 €), zzgl. Lernmittel / Material 14 €

251S67-104 / Bildungszeit
Rainer Wieben
14. Apr. - 17. Apr. 2025 (4x, 31 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09:00 - 15:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
216 € (140 €, 108 €), zzgl. Lernmittel / Material 14 €

251M67-105 / Kurs
Marco Röbbecke
12. Mai - 12. Juni 2025 (8x, 32 UStd)
Mo + Do, 18:30 - 21:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
222 € (144 €, 111 €), zzgl. Lernmittel / Material 14 €

251M67-106 / Bildungszeit
Rainer Wieben
16. Juni - 20. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
208 € (135 €, 104 €), zzgl. Lernmittel / Material 14 €

Word und Excel Kombikurs
Grundlagen Textverarbeitung  
und Tabellenkalkulation

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

251S67-200 / Kurs
Rainer Wieben
20. Feb. - 15. Mai 2025 (10x, 40 UStd)
Do, 18:00 - 21:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
277 € (180 €, 138 €), zzgl. Lernmittel / Material 30 €

251M67-201 / Bildungszeit
Thoralf Schott
05. Mai - 09. Mai 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
277 € (180 €, 138 €), zzgl. Lernmittel / Material 30 €

251M67-202 / Bildungszeit
Hans-Christian Scherzer
18. Aug. - 22. Aug. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
277 € (180 €, 138 €), zzgl. Lernmittel / Material 30 €

Word und Excel für den Hausgebrauch

Schnell mal einen Brief schreiben, eine Einladung 
entwerfen, die Betriebskosten in einer Tabelle im 
Blick behalten, einen Haushaltsplaner erstellen?
„Würde ich ja machen, kann ich aber nicht so gut!“
Wenn das Ihre Standardantwort ist, ändern Sie es 
einfach. Microsoft Office ist nicht schwer. Wir zeigen 
Ihnen, wie es geht – trauen Sie sich.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

251S67-230 / Kurs
Rainer Wieben
20. Mai - 03. Juni 2025 (3x, 12 UStd)
Di, 18:00 - 21:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
76 € (49 €, 38 €)

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

251N67-301 / Kurs / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
04. März - 18. März 2025 (3x, 12 UStd)
Di, 17:45 - 20:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
76 € (49 €, 38 €)

Grundlagen barrierefreier  
Dokumentengestaltung mit  
MS Word – Online

Was sind barrierefreie Dokumente? Woran erkennt 
man diese und wie wird ein barrierefreies PDF-Do-
kument aus Word erzeugt? Sie lernen die wesentli-
chen Anforderungen der Gestaltung und das kon-
sequente Arbeiten mit Formatvorlagen in Word 
kennen. Dabei erweitern Sie Ihr Wissen kontinuier-
lich. Ein barrierefreies digitales PDF-Dokument bie-
tet Vorteile und Mehrwert für alle.
Teilnahmevoraussetzungen: Computerkennt-
nisse, gute Word-Kenntnisse und einen Computer 
mit Word 2019 oder höher und den bereits instal-
lierten kostenlosen Programmen Colour Contrast 
Analyzer und PAC 2024

251M67-315 / Online-Einzelveranstaltung
Bettina Breton
18. Feb. 2025 (1x, 4 UStd)
Di, 18:00 - 21:15 Uhr
Online
28 € (18 €, 14 €)

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

251N67-401 / Kurs / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
16. Juni - 30. Juni 2025 (3x, 12 UStd)
Mo, 17:45 - 20:45 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

251M67-403 / Bildungszeit
Hans-Christian Scherzer
22. Apr. + 23. Apr. 2025 (2x, 16 UStd)
Di + Mi, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
111 € (72 €, 56 €), zzgl. Lernmittel / Material 15 €
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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“

251M67-406 / Bildungszeit
Hans-Christian Scherzer
14. Juli + 15. Juli 2025 (2x, 16 UStd)
Mo + Di, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
111 € (72 €, 56 €), 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 Tabellenkalku-
lationen erweitern möchten. Der Kurs behandelt 
Themen wie erweiterte Funktionen, Namen und 
bedingte Formatierungen, Filter, Pivot-Tabellen, 
Zielwertsuche und mehr.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse, Kenntnisse oder Praxiserfahrung ent-
sprechend „Excel I + II“

251M67-408 / Bildungszeit
Thoralf Schott
04. Aug. - 06. Aug. 2025 (3x, 24 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
166 € (108 €, 83 €), 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.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

251M67-411 / Bildungszeit
Michael Wehmann
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
277 € (180 €, 138 €), zzgl. Lernmittel / Material 15 €

251M67-412 / Bildungszeit
Thoralf Schott
02. Juni - 06. Juni 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
277 € (180 €, 138 €), 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. 
Teilnahmevoraussetzungen: gute Excel-Kennt-
nisse

251M67-431 / Bildungszeit
Thoralf Schott
14. Juli - 18. Juli 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 08:30 - 13:30 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
208 € (135 €, 104 €)

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.
Teilnahmevoraussetzungen: gute Excel-Kennt-
nisse

251M67-441 / Bildungszeit
Hans-Christian Scherzer
14. Apr. - 16. Apr. 2025 (3x, 18 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:30 - 14:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
125 € (81 €, 62 €), zzgl. Lernmittel / Material 14 €

MS Excel Power Query:   
Daten abrufen und  
transformieren! – Online

Mit Power Query können unterschiedliche Daten-
sätze aus verschiedenen Quellen in Excel impor-
tiert, bereinigt, transformiert, kombiniert und ver-
glichen werden. Lernen Sie den Umgang mit Power 
Query kennen um anschließend komplexe Daten-
analysen leichter zu erstellen. Sie erweitern Ihr 
 bisheriges Excel Wissen und sparen sich bei der 
 Aufbereitung von Daten zukünftig jede Menge Zeit. 
Die Formelsprache „M“ ist nicht Bestandteil dieses 
Kurses.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
 Excel-Kenntnisse, Kenntnisse im Umgang mit Pivot-
Tabellen, sowie einen Computer mit Excel 2019 
oder höher

251M67-442 / Online-Einzelveranstaltung
Bettina Breton
12. Feb. 2025 (1x, 4 UStd)
Mi, 18:00 - 21:15 Uhr
Online
28 € (18 €, 14 €)

Excel: Power Pivot: 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 
 Excel-Kenntnisse, Kenntnisse im Umgang mit Pivot-
Tabellen, sowie einen Computer mit Excel 2019 
oder höher

251M67-444 / Online-Einzelveranstaltung
Bettina Breton
05. März 2025 (1x, 4 UStd)
Mi, 18:00 - 21:15 Uhr
Online
28 € (18 €, 14 €)

15.

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

8. + 9. März 2025

www.bremerspieletage.de

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer vhs, Faulenstr. 67 + 69
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Lernen im Alter
Grundlagen der Tabellenkalkulation mit 
Libre Office – Ganz in Ruhe und langsam

In diesem Kurs wollen wir mit der kostenlosen 
 Alternative zu Excel Tabellen gestalten und einfache 
Berechnungen durchführen. Wir können, je nach In-
teresse, Tabellen für Adresslisten erstellen und mit 
einfachen Formeln Haushaltsbücher, Kassenbücher, 
Stundenabrechnungen oder Geburtstagslisten er-
stellen. 
Es werden keine Vorkenntnisse in Excel oder Libre-
Office Calc vorausgesetzt, grundlegende Computer-
kenntnisse wären wünschenswert.

251O67-461 / Kurs / Kleingruppe
Kristiane Ehlerding
17. Juni - 01. Juli 2025 (3x, 9 UStd)
Di, 16:15 - 18:30 Uhr
Berufsbildende Schule für Einzelhandel und Logis-
tik, Carl-Goerdeler-Straße 27, Web Point
57 € (37 €, 28 €)

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

251N67-501 / Kurs / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
08. Mai + 15. Mai 2025 (2x, 8 UStd)
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

251M67-505 / Wochenendseminar
Erwin Liauw
29. März + 30. März 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
111 € (72 €, 56 €), zzgl. Lernmittel / Material 15 €

Barrierefreiheit als Schlüssel   
für gute MS PowerPoint  
Präsentationen – Online

Was macht eine vorbildliche PowerPoint-Präsenta-
tion aus? Welche Vorteile bringt die barrierefreie 
Gestaltung? Sie lernen die wesentlichen Anforde-
rungen der Gestaltung und das Arbeiten mit dem 
Folienmaster kennen. Dabei erweitern Sie Ihr Wis-
sen kontinuierlich. Übersichtlichkeit, Lesbarkeit und 
starke Kontraste erreichen mehr Menschen und 
bieten Vorteile und Mehrwert für alle. 
Der Workshop findet mit MS PowerPoint 2021 statt.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und 
 PowerPoint-Kenntnisse, sowie ein Computer mit 
PowerPoint ab Version 2019 und der bereits 
 installierten kostenlosen Software Colour Contrast 
Analyzer von https://www.tpgi.com/color-contrast-
checker/

251M67-506 / Online-Einzelveranstaltung
Bettina Breton
25. Feb. 2025 (1x, 4 UStd)
Di, 18:00 - 21:15 Uhr
Online
28 € (18 €, 14 €)

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

251N67-621 / Kurs / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
27. März + 03. Apr. 2025 (2x, 8 UStd)
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

251M67-625 / Wochenendseminar
Marco Röbbecke
05. Apr. + 12. Apr. 2025 (2x, 16 UStd)
Sa, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
111 € (72 €, 56 €), zzgl. Lernmittel / Material 15 €

Microsoft 365 und Teams   
im Büroalltag

In diesem praxisorientierten Kurs erwerben Sie 
 fundiertes Wissen und praktische Fertigkeiten im 
Umgang 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

251M67-631 / Bildungszeit
Rainer Wieben
30. Juli - 01. Aug. 2025 (3x, 18 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
125 € (81 €, 62 €), zzgl. Lernmittel / Material 18 €

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 Datensicherung, Programminstallation, System-
einstellungen, Virenschutz und Sicherheit, Win-
dows-Kompatibilität und die Nutzung von Office-
Programmen behandelt. 
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

251M67-701 / Bildungszeit
Martin Nittscher
24. Feb. - 28. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
225 € (146 €, 112 €)

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 
 beinhaltet Themen wie die Finder-Funktion, 
System einstellungen, Dock, Schreibtisch, Launch-
pad und Safari, sowie den Umgang mit dem Be-
triebssystem, Softwareaktualisierungen und Kauf, 
Installation und Deinstallation von Programmen. 
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

251M67-711 / Kurs
Martin Nittscher
29. Apr. - 13. Mai 2025 (3x, 12 UStd)
Di, 18:00 - 21:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
90 € (58 €, 45 €)
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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, 
 Skizzieren, Drucken, Internet, Kalender, Adressbuch 
und vieles mehr.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

251M67-761 / Bildungszeit
Martin Nittscher
31. März - 04. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
225 € (146 €, 112 €)

iPhone – Grundlegende Bedienung

Dieser Kurs richtet sich an alle, die bisher keine 
 Erfahrung im Umgang mit einem iPhone oder 
einem Android-Smartphone haben. In sechs Unter-
richtsstunden lernen Sie Schritt für Schritt die wich-
tigsten Funktionen Ihres iPhones kennen, sodass 
Sie danach sicher im Umgang mit Ihrem Gerät sind 
und dessen Basisfunktionen verstehen.
Teilnahmevoraussetzungen: keine Vorkenntnisse 
notwendig

251M67-771 / Einzelveranstaltung
Martin Nittscher
15. März 2025 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
38 € (25 €, 19 €)

iPhone – Erweiterte Konfiguration  
und Sicherheitseinstellungen

Dieser Kurs richtet sich an Nutzer*innen, die bereits 
erste Erfahrungen mit einem iPhone oder Android-
Smartphone gemacht haben. In 12 Unterrichtsstun-
den lernen Sie, Ihr iPhone gezielt nach Ihren Be-
dürfnissen zu konfigurieren, Sicherheitsaspekte zu 
berücksichtigen und das Gerät effektiv zu verwal-
ten. Wir vertiefen das Wissen über Einstellungen, 
 Sicherheit und Datenverwaltung, damit Sie Ihr 
iPhone sicher und effizient nutzen können.
Teilnahmevoraussetzungen: Grundlegende 
Kenntnisse im Umgang mit einem Smartphone 
(iPhone oder Android) sind erforderlich.

251M67-773 / Wochenendseminar
Martin Nittscher
13. Juni - 15. Juni 2025 (3x, 12 UStd)
Fr, 18:00 - 21:15 Uhr, Sa + So, 09:30 - 12:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
76 € (49 €, 38 €)

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.

251N67-801 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
08. Feb. + 09. Feb. 2025 (2x, 9 UStd)
Sa + So, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
59 € (38 €, 30 €)

Lernen im Alter
251O67-802 / Kurs
Bernhard Kienzle
02. Apr. - 16. Apr. 2025 (3x, 12 UStd)
Mi, 09:30 - 12:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
76 € (49 €, 38 €)

251M67-803 / Wochenendseminar
Bernhard Kienzle
24. Mai + 25. Mai 2025 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 09:30 - 15:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
89 € (58 €, 44 €)

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 der Veranstaltung auf 
Ihrem eigenen Smartphone durch. 
Kursinhalt: Funktionen, Internet-Browser, E-Mail-
Konto einstellen, Termine & Kontakte nutzen, Ober-
fläche anpassen, Apps installieren, Stromspartipps 
usw. Das eigene Android-Smartphone bitte mit-
bringen.

251N67-810 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
31. Mai + 01. Juni 2025 (2x, 9 UStd)
Sa + So, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
59 € (38 €, 30 €)

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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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-Smart-
phones optimal zu nutzen.

251M67-812 / Einzelveranstaltung
Sirwan Kermanji
01. März 2025 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
38 € (25 €, 19 €)

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: Smartphone-Grund-
kenntnisse

251N67-823 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
12. Apr. 2025 (1x, 5 UStd)
Sa, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
32 € (21 €, 16 €)

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

251N67-830 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
22. Mai 2025 (1x, 4 UStd)
Do, 17:00 - 20:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
26 € (17 €, 13 €)

Tolle Bilder mit dem Smartphone  
machen und bearbeiten
Ein kurzer Praxisworkshop  
für Fotografie-Begeisterte

Dieser kurze Workshop ist ideal für alle, die das 
 Potential ihrer Smartphone-Kamera besser aus-
schöpfen und ansprechende Bilder aufnehmen und 
bearbeiten möchten. 
Teilnahmevoraussetzungen: Smartphone-Grund-
kenntnisse

251M67-833 / Einzelveranstaltung
Martin Nittscher
17. Mai 2025 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 4.3
45 € (29 €, 22 €)

Webentwicklung

Einführung in WordPress: Editoren, Page 
Builder, grundsätzliche Voraussetzungen 
– Online

Gutenberg, Elementor, Divi: Wer mit WordPress eine 
Website oder Blog gestalten will, kann zwischen 
verschiedenen Editoren und Page Buildern wählen. 
In diesem Workshop erhalten Sie einen Einblick in 
die Funktionen und lernen Vor- und Nachteile ken-
nen. Außerdem erfahren Sie, was für eine Webprä-
senz grundsätzlich notwendig ist. Der Kurs eignet 
sich zur Vorbereitung auf die Veranstaltung „Websi-
tes und Blogs mit WordPress erstellen – Einführung 
in die Webentwicklung“.
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Compu-
ter- und Internetkenntnisse

251M68-640 / Online-Einzelveranstaltung
Melanie Öhlenbach
01. März 2025 (1x, 6 UStd)
Sa, 09:00 - 14:00 Uhr
Online
52 € (34 €, 26 €)

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.

251M68-641 / Bildungszeit
Andreas Küchenthal
05. März - 07. März 2025 (3x, 24 UStd)
Mi + Do + Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
208 € (135 €, 104 €)

251M68-642 / Kurs
Andreas Küchenthal
13. Mai - 01. Juli 2025 (8x, 24 UStd)
Di, 18:30 - 21:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
208 € (135 €, 104 €)

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

251M68-644 / Online-Bildungszeit
Melanie Öhlenbach
11. Aug. - 14. Aug. 2025 (4x, 32 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09:00 - 16:00 Uhr
Online
303 € (197 €, 152 €)

Barrierefreie Websites gestalten   
– Online

Machen Sie das Internet zugänglicher für alle! In 
diesem praxisorientierten Kurs lernen Sie, wie Sie 
barrierefreie Websites erstellen, die für Menschen 
mit unterschiedlichen Einschränkungen nutzbar 
sind. Entdecken Sie die Techniken und Best Practi-
ces zur Umsetzung von Barrierefreiheit, um sicher-
zustellen, dass Ihre Inhalte von jedem genutzt wer-
den können – und gleichzeitig die rechtlichen An-
forderungen erfüllen.
Teilnahmevoraussetzungen: Grundkenntnisse in 
HTML und CSS sind von Vorteil. Es sind keine spezi-
ellen Vorkenntnisse in Barrierefreiheit erforderlich.

251M68-648 / Online-Kurs
Angela Meindl
23. Apr. - 14. Mai 2025 (3x, 9 UStd)
Mi, 18:30 - 21:00 Uhr
Online
78 € (51 €, 39 €)

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse
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  Hinweis
  Die folgenden Veranstaltungen zum  
Thema digitale Bildbearbeitung finden Sie ab 
Seite 128 im Programmbereich Kultur

 Digitale Bildbearbeitung kompakt I
 251M71-802 / Einzelveranstaltung
 23. Aug. 2025

 Der große Adobe Lightroom Classic-Kurs
 251M71-836 / Bildungszeit
 17. Feb. - 21. Feb. 2025

 Adobe Lightroom Classic Kompakt
 251M71-837 / Wochenendseminar
 21. Juni + 22. Juni 2025

 Adobe Photoshop 
 251M71-844 / Bildungszeit
 31. März - 04. Apr. 2025

  KI-Tools in Adobe Photoshop  
und Adobe Firefly

 251M71-846 / Bildungszeit
 28. Apr. 2025

  Bildbearbeitung mit GIMP: Grundlagen  
– Online

 251M71-854 / Online-Kurs
 16. Jan. - 13. Feb. 2025

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

251M69-141 / Bildungszeit
Angela Meindl
10. März - 12. März 2025 (3x, 18 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
156 € (101 €, 78 €)

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

251M69-151 / Bildungszeit
Angela Meindl
26. Feb. - 28. Feb. 2025 (3x, 18 UStd)
Mi + Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
156 € (101 €, 78 €)

251M69-152 / Kurs
Thoralf Schott
21. Mai - 11. Juni 2025 (4x, 16 UStd)
Mi, 18:30 - 21:45 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
139 € (90 €, 70 €)

251M69-153 / Bildungszeit
Thoralf Schott
11. Aug. - 13. Aug. 2025 (3x, 18 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
156 € (101 €, 78 €)

Grundlagen der Programmierung   
mit JavaScript für Websites

In diesem Kurs erlernen Sie JavaScript, eine unver-
zichtbare Programmiersprache für die Entwicklung 
interaktiver Websites. Der Kurs behandelt grundle-
gende Themen wie Variablen, Datentypen, Funktio-
nen und die strukturelle Manipulation des Inhalts 
einer Website. Sie lernen auch, wie Sie Benutzerin-
teraktionen effektiv in Ihren HTML-Dateien verar-
beiten.
Teilnahmevoraussetzungen: grundlegende 
Kenntnisse im Umgang mit einem Betriebssystem 
sowie Grundkenntnisse in HTML und CSS

251M69-155 / Kurs
Marco Ziplies
25. Aug. - 08. Sep. 2025 (3x, 12 UStd)
Mo, 18:00 - 21:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
104 € (68 €, 52 €)

Der große JavaScript-Kurs 
Interaktive Websites programmieren

Tauchen Sie ein in die Welt von JavaScript, der 
 unverzichtbaren Programmiersprache für moderne 
Webentwicklung. In dieser praxisorientierten Bil-
dungszeit erwerben Sie das notwendige Wissen, 
um interaktive Websites erfolgreich zu erstellen. 
 Beginnend mit einer Einführung in die Grundlagen 
von HTML und CSS, erarbeiten Sie die Kernele-
mente von JavaScript.
Diese Veranstaltung ist in Bremen als Bildungszeit 
und in Niedersachsen als Bildungsurlaub aner-
kannt.
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Compu-
ter- und Internetkenntnisse

251M69-157 / Bildungszeit
Thoralf Schott
10. Feb. - 14. Feb. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
347 € (226 €, 174 €)

junge vhs
Programmierung für Jugendliche –  
Grundkurs
 (10 bis 14 Jahre)

Lust, eigene Spiele zu entwickeln und keine Ahnung, 
wie das geht? Dann seid ihr bei uns richtig! Ihr be-
kommt eine Einführung in eine Programmierspra-
che und erlernt die Planung einfacher Programme. 
Vorkenntnisse in der Programmierung sind nicht 
erforderlich.

251M69-161 / Wochenseminar
Angela Meindl
07. Juli - 11. Juli 2025 (5x, 35 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 15:00 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
150 €, Ermäßigung nicht möglich

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

8. + 9. März 2025

www.bremerspieletage.de

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer vhs, Faulenstraße 67 + 69
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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 statt. Die Voraus-
setzung ist, dass die Mittel gewährt werden.
Die Anmeldung erfolgt über die Regionalstelle Süd.

251S69-165 / Wochenseminar
Angela Meindl
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
gebührenfrei

251S69-166 / Wochenseminar
Angela Meindl
04. Aug. - 08. Aug. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
gebührenfrei

Grafikdesign

Grafiken mit Canva gestalten
Einstieg in die Bedienung von Canva

Entfesseln Sie Ihre Kreativität und erlernen Sie  
die Kunst des Grafikdesigns mit Canva, einer der 
führenden Online-Designplattformen! In diesem 
praxisorientierten Einführungskurs lernen Sie, wie 
Sie in kürzester Zeit beeindruckende Grafiken und 
Designs für Ihre sozialen Medien erstellen können – 
ganz ohne Vorkenntnisse oder Erfahrungen im  
Grafikdesign!
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Compu-
ter- und Internetkenntnisse

251M69-351 / Kurs
Erwin Liauw
13. Juni + 20. Juni 2025 (2x, 8 UStd)
Fr, 17:45 - 21:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
60 € (39 €, 30 €)

Kreatives Grafikdesign mit Canva
Vom soliden Fundament zur  
professionellen Gestaltung

Vertiefen Sie Ihr Canva-Wissen und gestalten Sie 
professionelle Grafiken! In diesem Aufbaukurs ler-
nen Sie, komplexe Layouts zu erstellen, eigene 
 Design-Elemente zu integrieren und Ihre Designs 
auf ein neues Niveau zu bringen. Ideal für alle, die 
bereits erste Erfahrungen mit Canva gesammelt 
haben und ihre Fähigkeiten weiter ausbauen möch-
ten.
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Compu-
ter- und Internetkenntnisse und Erfahrung im Um-
gang mit der Canva-Oberfläche und den grundle-
genden Funktionen der Plattform

251M69-354 / Kurs
Erwin Liauw
15. Aug. + 22. Aug. 2025 (2x, 8 UStd)
Fr, 17:45 - 21:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
60 € (39 €, 30 €)

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.
Diese Veranstaltung ist in Bremen als Bildungszeit 
und in Niedersachsen als Bildungsurlaub aner-
kannt.
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Compu-
terkenntnisse und Praxiserfahrung in einem Office-
Programm. Kenntnisse in Grafik- und Bildbearbei-
tungsprogrammen wären von Vorteil.

251M69-371 / Bildungszeit
Gunnar Ebert
26. Mai - 28. Mai 2025 (3x, 24 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
208 € (135 €, 104 €), zzgl. Lernmittel / Material 16 €

Layout- und Design-Theorie –  
Erstellen ansprechender Designs

In diesem Kurs tauchen Sie ein in die faszinierende 
Welt des Layout-Designs und lernen, wie Sie wir-
kungsvolle und ästhetisch ansprechende Designs 
erstellen. Von den grundlegenden Gestaltungsprin-
zipien bis hin zu fortgeschrittenen Techniken wer-
den Sie viele Aspekte des Layout-Designs erkun-
den. Inspirierende Fallstudien werden Ihnen helfen, 
Ihre kreativen Fähigkeiten zu entwickeln und Ihre 
Designs auf das nächste Level zu heben.
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Compu-
terkenntnisse und Kenntnisse in einem gängigen 
Layout-Programm

251M69-373 / Bildungszeit
Gunnar Ebert
11. Aug. - 13. Aug. 2025 (3x, 24 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
208 € (135 €, 104 €)

Workflow – Reinzeichnung und 
Druckvorstufe mit InDesign, Acrobat  
und Photoshop

In diesem Kurs werden Sie lernen, wie Sie Ihren 
Workflow für die Reinzeichnung und Druckvorstufe 
optimieren können, indem Sie die leistungsstarken 
Funktionen von InDesign, Acrobat und Photoshop 
effektiv einsetzen. Von der Einrichtung eines Pro-
jekts bis hin zur Erstellung druckfertiger PDFs wer-
den Sie alle Schritte des Prozesses kennenlernen. 
Teilnahmevoraussetzungen: grundlegende 
Kenntnisse in InDesign, Acrobat und Photoshop

251M69-375 / Bildungszeit
Gunnar Ebert
11. Juni - 13. Juni 2025 (3x, 24 UStd)
Mi + Do + Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
208 € (135 €, 104 €)

CAD – Computer Aided Design

AutoCAD Grundlagen – Online
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 
 Seminars ist es, dass Sie die Grundlagen des 2D 
Zeichnens beherrschen und Ihre eigenen Zeichnun-
gen erstellen können. 
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Compu-
terkenntnisse

251M69-501 / Online-Bildungszeit
Christoph Müller
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
Online
373 € (242 €, 186 €), 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 die Bausteine: 
Skizzenerstellung, Bauteile, Baugruppen und Zeich-
nungsableitung, kennen. 
Diese Veranstaltung ist in Bremen als Bildungszeit 
und in Niedersachsen als Bildungsurlaub aner-
kannt.
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Compu-
terkenntnisse

251M69-503 / Bildungszeit
Christoph Müller
24. März - 28. März 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
347 € (226 €, 174 €)

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 lernen Sie die Bau-
steine: Flächendesign, Freiformmodellierung, 
Blechabwicklung und 3D-Druck-Vorbereitung ken-
nen.
Diese Veranstaltung ist in Bremen als Bildungszeit 
und in Niedersachsen als Bildungsurlaub aner-
kannt.
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Compu-
terkenntnisse, Kenntnisse oder Praxiserfahrung ent-
sprechend „Fusion 360 Grundlagen“

251M69-505 / Bildungszeit
Christoph Müller
23. Juni - 26. Juni 2025 (4x, 32 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
277 € (180 €, 138 €)

Digitaltechnik

junge vhs
Wir bauen und programmieren   
uns einen Roboter
 (11 bis 99 Jahre)

Unsere Roboter werden wir gemeinsam aus Motoren, 
Rädern, Metall, Plexiglas und einer Menge Schrau-
ben und Muttern zusammenbauen. Das Herzstück 
wird ein Arduino-Computer, mit dem die Roboter 
gesteuert werden. Die Programmierung erfolgt am 
Computer über eine einfache Programmierumge-
bung. Am Ende des Kurses können wir unseren ei-
genen 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

251M69-911 / Wochenseminar
Dr. Alexander Förster
04. Aug. - 08. Aug. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
128 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lernmit-
tel / Material 70 €

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

251M69-931 / Kurs
Bernd Batke
31. März - 28. Apr. 2025 (3x, 9 UStd)
Mo, 18:00 - 20:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
68 € (44 €, 34 €)

251M69-932 / Kurs
Hartmut Lindemann
27. Mai + 03. Juni 2025 (2x, 8 UStd)
Di, 18:00 - 21:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 3.2
60 € (39 €, 30 €)

251N69-933 / Kurs
Hartmut Lindemann
12. Juni + 17. Juni 2025 (2x, 7 UStd)
Di + Do, 17:45 - 20:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
55 € (36 €, 28 €)

  Hinweis

  Adobe Premiere Pro CC – Grundlagen  
der Videobearbeitung

 251M71-965 / Bildungszeit
 25. Aug. - 29. Aug. 2025

  Einstieg in die digitale Musikproduktion – 
Audioproduktion mit der Software Ableton 
Live

 251M75-390 / Wochenendseminar
 26. Apr. + 27. Apr. 2025

  „Bleep, Gnaarz, Klick – Drop!“ – Einführung 
in die Klangsynthese

  Am Beispiel des virtuellen Modular- 
Synthesizer VCV Rack

 251M75-392 / Wochenendseminar
 22. Feb. + 23. Feb. 2025

Ich bin ein erfahrener Fotodesigner mit über 
30 Jahren Erfahrung in der Fotografie und der 
Erwachsenenbildung. Mit den Schwerpunk-

ten Studio- und Reisefotografie bringe ich 
einen umfassenden Erfahrungsschatz mit, der 
sowohl technischen Anspruch als auch krea-
tive Ausdruckskraft vereint. Ein wesentlicher 
Bestandteil meiner Arbeiten ist die digitale 
Bildbearbeitung, die ich mit viel Leidenschaft 
und Fachwissen vermittle. Neben meiner 
 Lehrtätigkeit bin ich in der Bremer Kunstszene 
aktiv und biete regelmäßig Fotografie- und 
Bildbearbeitungskurse an. In meinen Kursen 
lege ich großen Wert darauf, die Teilnehmen-
den individuell zu fördern und ihnen neue 
 kreative Möglichkeiten aufzuzeigen.  
Freuen Sie sich auf einen engagierten Kurs-
leiter, der mit viel Freude und Expertise  
seine Begeisterung für die Fotografie mit 
Ihnen teilt!

Thomas Tiensch, Dozent im Fachbereich Beruf

 

www.vhs-bremen.deNoch mehr Kurse
Noch mehr Kurse
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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 Unterrichtstunden
(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 Wahlpflicht-
bereich (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 

Erwachsenenbildner*innen kompetent  
auszufüllen.

Mit der Weiterbildung erhalten Sie
–  eine erwachsenen-pädagogische Grundquali-

fikation,
–  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.

Anmeldevoraussetzung
Abschluss einer Berufsausbildung oder eines (Fach-
hochschul-) Studiums oder mindestens fünfjährige 
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 drei nachfolgenden Veranstaltungen können 
als Wahlpflichtseminare im Rahmen der 
Weiterbildung gewählt werden.

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: Computergrundkennt-
nisse

251M67-505 / Wochenendseminar
Erwin Liauw
29. März + 30. März 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innen-
hof, Raum Eingang 5
111 € (72 €, 56 €), zzgl. Lernmittel / Material 15 €, 

Sketchnoting – visuelle Protokolle als 
Gedächtnisanker nutzen

Beim Sketchnoting geht es darum, Mitschriften 
durch Piktogramme und grafische Elemente zu er-
gänzen, bzw. zu ersetzen. Die Zeichenprotokolle 
dienen u.a. dazu, persönliche Aufzeichnungen, Pro-
tokolle und Unterrichtsmaterialien so ansprechend 
wie möglich zu gestalten. In diesem Seminar erler-
nen Sie eine einfache Zeichenmethode, die es 
Ihnen ermöglicht, ansprechende Sketchnotes anzu-
fertigen.

242M62-126 / Kurs
Janine Lancker
10. Jan. + 11. Jan. 2025 (2x, 11 UStd)
Fr, 17:00 - 20:00 Uhr, Sa, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.2
78 € (51 €, 39 €), zzgl. 10,- € Materialkosten (bar 
vor Ort) (Stifte-Set und Sketchnoteblock)

Entdecken Sie ihre Visualisierungs-  
und Präsentationsskills 
Lebendiges Präsentieren für Beruf,  
Schule oder Studium

Tauchen Sie ein in die Welt lebendiger Präsentatio-
nen und lernen Sie, Inhalte eindrucksvoll und nach-
haltig zu vermitteln. Ob für Beruf, Schule oder Stu-
dium – entdecken Sie kreative Alternativen zu Pow-
erPoint: von der effektvollen Gestaltung einer Me-
taplanwand bis hin zum Einsatz einfacher Materia-
lien wie Pappkartons als visuelle Highlights. Erfah-
ren Sie, wie Sie mit innovativen Techniken Ihre Bot-
schaften lebendig inszenieren, Ihre Zuhörer begeis-
tern und Räume in interaktive Lernwelten verwan-
deln. Verleihen Sie Ihrem Vortrag das gewisse Etwas 
und hinterlassen Sie einen bleibenden Eindruck!

242M62-130 / Wochenendseminar
Alexandra Dornhof
25. Jan. + 26. Jan. 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 09:00 - 16:30 Uhr
vhs- Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.1
114 € (74 €, 57 €), zzgl. 15,- € Materialkosten (bar 
vor Ort)

251M62-130 / Wochenendseminar
Alexandra Dornhof
10. Mai + 11. Mai 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 09:00 - 16:30 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.1
114 € (74 €, 57 €), zzgl. 15,- € Materialkosten (bar 
vor Ort)
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Fortbildungen für Lehrende

Warm-ups für digitales Unterrichten

Lernen Sie verschiedene Methoden kennen, um 
den digitalen Unterricht interaktiv und abwechs-
lungsreich zu gestalten. Ob zur Auflockerung, zur 
Aktivierung der Teilnehmenden oder zur Förderung 
der Zusammenarbeit in virtuellen Räumen – die 
vorgestellten Techniken lassen sich problemlos in 
Ihre Online-Lehre integrieren. Sie sind leicht ver-
ständlich und anpassbar, unabhängig vom Fachge-
biet oder den technischen Vorkenntnissen Ihrer 
Teilnehmenden.

251M63-501 / Online-Einzelveranstaltung
Saskia Weniger
16. Apr. 2025 (1x, 4 UStd)
Mi, 16:00 - 19:00 Uhr

Warm-ups für den Sprachunterricht

Verschiedene Methoden zur Auflockerung und 
 Aktivierung im Sprachunterricht werden präsentiert 
und praktisch erprobt. Egal, ob Sie Ihr bereits er-
lerntes Wissen auffrischen möchten oder auf der 
Suche nach kreativen Gesprächsanlässen sind – die 
vorgestellten Techniken lassen sich mühelos in 
Ihren Unterricht integrieren. Sie sind leicht ver-
ständlich und flexibel einsetzbar, unabhängig vom 
Sprachniveau oder der Sprache, die Sie unterrich-
ten.

251M63-500 / Online-Einzelveranstaltung
Saskia Weniger
03. Juni 2025 (1x, 4 UStd)
Di, 17:30 - 20:30 Uhr
Online
38 € Ermäßigung nicht möglich

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: Computergrundkennt-
nisse

251M67-505 / Wochenendseminar
Erwin Liauw
29. März + 30. März 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
111 € (72 €, 56 €), zzgl. Lernmittel / Material 15 €, 

Barrierefreiheit als Schlüssel für gute MS 
PowerPoint Präsentationen – Online

Was macht eine vorbildliche PowerPoint-Präsenta-
tion aus? Welche Vorteile bringt die barrierefreie 
Gestaltung? Sie lernen die wesentlichen Anforde-
rungen der Gestaltung und das Arbeiten mit dem 
Folienmaster kennen. Dabei erweitern Sie Ihr Wis-
sen kontinuierlich. Übersichtlichkeit, Lesbarkeit und 
starke Kontraste erreichen mehr Menschen und 
bieten Vorteile und Mehrwert für alle. 
Der Workshop findet mit MS PowerPoint 2021 statt.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und Power-
Point-Kenntnisse, sowie ein Computer mit Power-
Point ab Version 2019 und der bereits installierten 
kostenlosen Software Colour Contrast Analyzer von 
https://www.tpgi.com/color-contrast-checker/

251M67-506 / Online-Einzelveranstaltung
Bettina Breton
25. Feb. 2025 (1x, 4 UStd)
Di, 18:00 - 21:15 Uhr
Online
28 € (18 €, 14 €)

Fortbildungen für Lehrende 
im Fachbereich DaF

Digitale Elemente für mehr Abwechslung 
im DaF-Unterricht

Diese Fortbildung richtet sich an Lehrkräfte, die den 
Einsatz digitaler Werkzeuge und Materialien im 
Deutschunterricht kennenlernen möchten. Im Mit-
telpunkt steht die Entwicklung interaktiver Aufga-
ben, die das klassische Lehrbuch sinnvoll ergänzen. 
Die Teilnehmenden werden mit verschiedenen digi-
talen Tools vertraut gemacht, die sich im Präsenz-
unterricht einsetzen lassen. Dazu gehören unter an-
derem Quiz-Spiele, Lernvideos, Gemeinsam digital 
Texte erstellen und präsentieren sowie die Möglich-
keit, Gruppenergebnisse für alle im Raum sichtbar 
zu machen. Zudem wird der Nutzen von Social-Me-
dia-Gruppen thematisiert, die eine Vernetzung der 
Kursteilnehmer*innen ermöglichen.

251M30-001 / Einzelveranstaltung
Martin Fischer
14. Feb. 2025 (1x, 4 UStd)
Fr, 14:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 201
gebührenfrei

251M30-002 / Einzelveranstaltung
Martin Fischer
05. März 2025 (1x, 4 UStd)
Mi, 14:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 201
gebührenfrei

Spiele im DaF-Unterricht

Spielerische Aktivitäten machen Spaß und erhöhen 
die Motivation, die Aufmerksamkeit und Merkfähig-
keit der Lernenden im Deutschkurs. Mit Hilfe von 
Spielen können Grammatikstrukturen geübt und 
der Wortschatz wiederholt werden. Die Lernenden 
sind gelöster und lockerer. Spiele können auch die 
Gruppendynamik eines Kurses positiv beeinflussen. 
In dieser Fortbildung werden erprobte Lernspiele 
für den DaF/DaZ-Unterricht vorgestellt. Dabei wird 
z.B. folgenden Fragen nachgegangen: 
Wie kann man mit einem Dominospiel die Uhrzei-
ten wiederholen? Wie übe ich beim Verstecken 
spielen die lokalen Präpositionen? Wie die Adjektiv-
deklination mit dem Klassiker „Ich packe meinen 
Koffer“? Welche lustigen Spiele zur Wiederholung 
des Wortschatzes gibt es?

251M30-003 / Einzelveranstaltung
Annette Meier, Petra Lindner
26. Apr. 2025 (1x, 5 UStd)
Sa, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 201
gebührenfrei

Der Kursleiter*innen-Rat informiert
Anmeldung zum Newsletter &  
Vollversammlungstermine
unter: www.vhs-dozenten-hb.de
Kontakt: info@vhs-dozenten-hb.de

121        Fortbildungen für LehrendeUnsere Ermäßigungssätze: Seite 5



122

Schule 
für alle!
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Der Schulbesuch für alle ist längst 
nicht selbstverständlich. Mach du es 
möglich und begleite junge Menschen 
mit Behinderungen im Schulalltag!

• Wohnortnahes Arbeiten
• Teilzeit möglich
• Arbeit in multiprofessionellen Teams
• 12 Wochen in den Schulferien frei 
• Vergütung nach Tarif

Fachkräfte (m/w/d) für die

Schulbegleitung gesuchtfür die

Schulbegleitung gesucht

Für 

Bremen und
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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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Der Schulbesuch für alle ist längst 
nicht selbstverständlich. Mach du es 
möglich und begleite junge Menschen 
mit Behinderungen im Schulalltag!

• Wohnortnahes Arbeiten
• Teilzeit möglich
• Arbeit in multiprofessionellen Teams
• 12 Wochen in den Schulferien frei 
• Vergütung nach Tarif
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Anne Bock
Programmbereichsleitung

Andrea Hansen
Organisatorisch-pädagogische Mitarbeitende

Fatma Yücel
Sachbearbeitung

kultur@vhs-bremen.de

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

„Gamelan für alle“ zum Kennenlernen

Tauchen Sie mit uns in die faszinierende Klang-
welt Indonesiens ein! Lernen Sie die Musikinstru-
mente des indonesischen „Gamelan“ kennen – ein 
ganzes Orchester, welches aus verschiedensten 
Gongs, Trommeln und anderen Schlaginstrumen-
ten aus Bronze besteht. Wer bis „8“ zählen und 
einen Schlegel halten kann, ist mit dabei. Alter 
der Teilnehmer*innen: ab 10 Jahren, dann aber 
nur in Begleitung eines am Kurs teilnehmenden 
Erziehungsberechtigten. Bei Gefallen, haben Sie 
die Möglichkeit, Ihre Erfahrungen im Kurs 
252M75-480 ab dem 20.02.2025 zu vertiefen.
https://www.bremer-philharmoniker.de/musik-
werkstatt
Eine Kooperationsveranstaltung der Musik-
werkstatt der Bremer Philharmoniker und der 
Bremer Volkshochschule.

251M70-205 / Einzelveranstaltung
Kursleitung: Matthias Entrup 
08. Feb. 2025
Sa, 10:00 - 12:00 Uhr (mit kurzen Pausen)
Schule An der Rechtenflether Str, Rechtenflether 
Straße. 24, 28197 Bremen Woltmershausen – der 
Weg zum Raum wird dann ausgeschildert sein
gebührenfrei

Eine Einführung in die  
Reise der Abstraktion
 „Experimente mit Zufallstechniken“

Anhand der gemeinsamen Betrachtung von 
 Bildern aus Richters abstrakten Werkreihen, insbe-
sondere seiner Rakel-Technik, und dem Vergleich 
mit Werken anderer Künstler*innen – kommen 
wir ins Gespräch über diesen spannenden Begriff 
in der Kunst. In praktischen „Rakel“- Übungen er-
fahren wir unmittelbar und selbst die Faszination 
der Arbeitsweise des wegweisenden Künstlers 
Gerhard Richter.

251M70-208 / Einzelveranstaltung
Sylvia Christina Händel
08. Feb. 2025 (1x, 5 UStd)
Sa, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Material-
kosten ca. 15 € (bar vor Ort)
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Ein Theaterworkshop zum Schnuppern 
für Anfänger*innen

Ein Schnupperangebot für alle, die einen ersten 
Schritt in die Welt des Schauspiels wagen wollen. 
Hier können Sie sich kreativ entfalten und gemein-
sam Spaß haben.

251M70-209 / Einzelveranstaltung
Fanny Altmann
08. Feb. 2025 (1x, 3 UStd)
Sa, 11:00 - 13:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209 Bewegung
18 € (12 €, 9 €)

Origami – die Kunst der Entspannung

Es sind alle eingeladen, die Entspannung vom 
 Alltag suchen und ausprobieren möchten, ob diese 
kreative Beschäftigung mit Papier ihrem Kunstbe-
dürfnis entspricht.

251M70-211 / Einzelveranstaltung
Aki Tsurumi-Geiken
08. Feb. 2025 (1x, 2 UStd)
Sa, 14:00 - 15:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
12 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten: 3 € (bar vor Ort)

Tanzzeit für Groß und Klein: Gemeinsam 
die Welt des kreativen Tanzes entdecken
Für Erwachsene und Kinder zwischen 4-7 Jahren

Hier wird gemeinsam getanzt. Taucht ein in ver-
schiedene Rhythmen, Tanz und Improvisations-
spiele und erlebt Spaß an Bewegung in einer ent-
spannten Atmosphäre. Eltern/Großeltern/Paten etc. 
können gemeinsam mit „ihren Kindern“ in Bewe-
gung kommen, sich kreativ entfalten und die Bin-
dung zueinander stärken.

251M70-214 / Einzelveranstaltung
Fanny Altmann
08. Feb. 2025 (1x, 2 UStd)
Sa, 14:30 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209 Bewegung
12 € Erwachsene, 6 € Kinder

Pastell, Pigmente und Regenschirme

Mit Pigmenten und Pastell arbeiten wir am Thema 
Gegenstand und Abstraktion. Regenschirme stehen 
uns Modell für das Spiel von Farbe, Linie und Fläche.

251M70-215 / Einzelveranstaltung
Isabel Valecka
08. Feb. 2025 (1x, 4 UStd)
Sa, 14:30 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
24 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten: 6 € (bar vor Ort)

Einblick in das kunsthandwerkliche 
Buchbinden – Anfertigung einer 
Schreibunterlage

Hier bekommen Sie einen Einblick in die verschie-
denen Papier- und Papparbeiten einer Buchbinde-
werkstatt. Wir fertigen eine individuelle Schreibun-
terlage, die mit einem schönen Bunt- oder Marmor-
papier bezogen wird. Alle Werkstoffe, wie Leim und 
Kleister, Graupappen und (Bunt-)Papier sind vor-
handen. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

251M70-220 / Einzelveranstaltung
Nicola Rüdenauer-Reins, Agnes Müller
07. Feb. 2025 (1x, 3 UStd)
Fr, 16:30 - 18:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
24 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten: 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, lernen 
Sie die wichtigsten Techniken kennen und erproben 
Sie sich mit einem ersten Motiv. Sie werden stau-
nen, was Sie alles schaffen können!

251M70-230 / Einzelveranstaltung 
Marietta Grigoryan Armena
09. Feb. 2025 (1x, 3 UStd)
So, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
18 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten ca. 7 € (bar vor Ort)

Schnupperworkshop Impro Theater

Langform Impro kennen lernen und sich in der 
Gruppe einen Tag lang kreativ ausprobieren: frei 
vom Druck witzig sein zu müssen, entdecken wir 
Szenen und Figuren spontan im Moment. Wir kön-
nen alles sein: ruhig, laut, ganz wir selbst oder ganz 
anders. Unsere Körpersprache erzählt dabei so viel, 
dass wir wenig Worte brauchen. Der Kurs ist offen 
auch für Menschen mit wenig Deutschkenntnissen.

251M70-322 / Einzelveranstaltung
Carolina Sipos
09. Feb. 2025 (1x, 6 UStd)
So, 11:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
36 €, 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 griechi-
sche Volkstänze kennen und erleben Sie die kultu-
relle Vielfalt dieser wunderbaren Tradition mit Hin-
tergrundinformationen zu den Liedern, Tänzen und 
zur Kultur des Landes.

251M70-350 / Einzelveranstaltung
Chaidoula Lymperoudi-Christoffers
09. Feb. 2025 (1x, 5 UStd)
So, 14:00 - 18:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
25 €

Einführung in malerische Techniken –  
ein Schnupperkurs
Mal-Montag

Sie haben schon lange nicht mehr gemalt, 
 vielleicht seit der Schulzeit nicht mehr? Hier kön-
nen Sie sich einen ganzen Tag lang im Malen aus-
probieren. Es werden verschiedene Maltechniken 
vorgestellt. Auch bei der Umsetzung eigener 
Ideen werden Sie unterstützt. Alle Materialien 
werden gestellt. Erfreuen Sie sich an einem Wie-
dereinstieg ins Malen.

251M70-516 / Einzelveranstaltung 
Edeltraut Rath
10. Feb. 2025 (1x, 9 UStd)
Mo, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
38 € (25 €, 19 €), zzgl. Materialkosten 15 € (bar 
vor Ort)

Ostasiatische Tuschmalerei zum 
Kennenlernen – Schwerpunkt Bambus

Bekommen Sie einen Einblick in die ostasiatische 
Tuschmalerei. Im Kurs erlernen Sie das Malen von 
Bambusmotiven durch praktisches Üben. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich.

251M70-518 / Einzelveranstaltung
Eun Jung Kim
10. Feb. 2025 (1x, 3 UStd)
Mo, 16:00 - 18:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
18 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Material-
kosten ca. 4 € (bar vor Ort)

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

251M70-520 / Einzelveranstaltung
Marietta Grigoryan Armena
10. Feb. 2025 (1x, 3 UStd)
Mo, 17:30 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
18 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Material-
kosten: ca. 20 € (bar vor Ort)
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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. Information und 
praktische Übungen (u.a. Belichtungsmessung, 
Weißabgleich, Blitzen) wechseln sich ab. Besonders 
für Anfänger*innen der Fotografie als Einführung 
geeignet.

251M71-025 / Bildungszeit
Rolf D. Eckenroth
10. März - 14. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Plantage, Zugang vom Innenhof, Eingang 24
132 € (86 €, 66 €), zzgl. Materialkosten: ca. 20 € 
(bar vor Ort)

252M71-026 / Bildungszeit
Rolf D. Eckenroth
03. Nov. - 07. Nov. 2025 (5x, 35 UStd)
Mo - Fr, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Zugang vom Innenhof, Eingang 24
154 € (100 €, 77 €), 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?

251M71-044 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Rainer Hoffmann, Simone Hoffmann
08. März 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 09:30 - 16:30 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 26
64 € (42 €, 32 €)

251M71-046 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Rainer Hoffmann, Simone Hoffmann
26. Apr. 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 09:30 - 16:30 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 26
64 € (42 €, 32 €)

251M71-048 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Rainer Hoffmann, Simone Hoffmann
30. Aug. 2025 (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.

251M71-102 / Bildungszeit
Rolf D. Eckenroth
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Zugang vom Innenhof, Eingang 24
176 € (114 €, 88 €), zzgl. Materialkosten: ca. 20 € 
(bar vor Ort)

251M71-104 / Bildungszeit
Rolf D. Eckenroth
18. Aug. - 22. Aug. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Zugang vom Innenhof, Eingang 24
176 € (114 €, 88 €), zzgl. Materialkosten: ca. 20 € 
(bar vor Ort)

Coole Stadtfotos – Wie gelingen Fotos  
bei der nächsten Städtereise?

Ob unterwegs oder in der eigenen Stadt – coole 
Fotos benötigen neben Kreativität und Können ein 
systematisches Vorgehen. Nach einer Einführung 
und der Vermittlung von Grundlagen für ein Stadt-
portrait fotografieren wir Architektur, das tägliche 
Leben und die Menschen, die dort leben. Wir foto-
grafieren in der Blauen Stunde, mit Langzeitbelich-
tung, mit der Kamera, auch bei schlechtem Wetter. 
Am letzten Tag besprechen wir die Ergebnisse.

251M71-110 / Bildungszeit
Gabriele Witter
12. Mai - 16. Mai 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Zugang vom Innenhof, Eingang 24
176 € (114 €, 88 €), zzgl. Materialkosten: ca. 20 € 
(bar vor Ort)

251M71-112 / Kurs / Kleingruppe
Gabriele Witter
Mi, 07. + 14. Mai + 04. Juni 2025: 18:00 - 21:00 Uhr
Mi, 21. Mai 2025: 19:30-22:30 Uhr (4x, 16 UStd)
vhs im Bamberger, Raum 312
84 € (55 €, 42 €), zzgl. Materialkosten: ca. 20 € (bar 
vor Ort)

Häuser-Straßen-Leben
Die Stadt entdecken und fotografieren für 
Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Beeindruckende Fotos in der Stadt – was braucht es 
dafür? Architektur und Straßenszenen ins rechte 
Licht setzen, Tageszeit, Wetter, Jahreszeit, Experi-
mentieren mit Perspektiven, Menschen im Straßen-
raum, was ist erlaubt, was nicht...und vieles mehr, 
damit Fotografie in der Stadt gelingen kann und 
einfach gute Fotos entstehen.

251M71-116 / Bildungszeit
Gabriele Witter
25. Aug. - 29. Aug. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
176 € (114 €, 88 €), zzgl. Materialkosten: ca. 20 € 
(bar vor Ort)

Fundstücke im Viertel
Motivsuche mit Kamera und Handy

In diesem Kurs geht es in erster Linie um das Suchen 
und Finden von Motiven, z.B. ein Graffiti und das 
davor abgestellte Fahrrad. Durch das gezielte Foto-
grafieren verschiedenster Ausschnitte entstehen 
Kunstwerke, die über das Gesehene hinausgehen. 
Nach einer Einführung finden wir bei einem ge-
meinsamen Spaziergang durch das Viertel in Bre-
men Lebensspuren, Street Art, Gewolltes, Gekonn-
tes, Strukturen und Details. Wir nehmen teil am kre-
ativen Prozess des Anderen und lassen uns auf die 
Situation ein.

251M71-118 / Kurs / Kleingruppe
Thomas Tiensch, Christiane Böttcher
08. - 14. Mai, 2025 (3x, 15 UStd)
Do, 18.00 - 21.00 Uhr Einführung
Sa, 11.00 - 16.15 Uhr Exkursion
Mi, 18.00 - 21.00 Uhr Nachbesprechung
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 6 Seminar
120 € (81 €)

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.

251M71-122 / Bildungszeit / Kleingruppe
Rolf D. Eckenroth
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Zugang vom Innenhof, Eingang 24
176 € (114 €, 88 €), zzgl. Materialkosten inkl. Foto-
entwicklung ca. 20 € (bar vor Ort)

Kultur   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de126



252M71-124 / Bildungszeit / Kleingruppe
Rolf D. Eckenroth
13. Okt. - 17. Okt. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 6 Seminar
176 € (114 €, 88 €), zzgl. Materialkosten inkl. Foto-
entwicklung ca. 20 € (bar vor Ort)

Fotografie für Social Media

In diesem Kurs lernen Sie durch Fotografie sich und 
andere zu inszenieren. Besonderes Augenmerk liegt 
auf den unterschiedlichen Anforderungen verschie-
dener Online-Plattformen wie LinkedIn, Facebook, 
Instagram und TikTok. Sie lernen, wie Sie Ihre Bilder 
für jede Plattform optimal anpassen können. Zu-
sätzlich beschäftigen wir uns mit Storytelling-Me-
thoden und atmosphärischer Fotografie, um Ihre 
Geschichten klar und wirkungsvoll zu kommunizie-
ren.

251M71-126 / Kurs / Minigruppe
Nicole Benewaah Gehle
20. Feb. - 06. März 2025 (3x, 12 UStd)
Do, 18:00 - 21:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
82 € (53 €, 41 €)

High Key Fotografie

Bei der High Key Fotografie wird das Motiv etwas 
überbelichtet vor einem weißen Hintergrund in 
 hellen Tönen dargestellt. Aus der Modefotografie 
kommend werden hier hauptsächlich in der Por-
traitfotografie Unreinheiten der Haut und der Hin-
tergrund ausgeblendet. Es entstehen spannende 
Fotos, oft in Schwarz-Weiß, die das Wesentliche zei-
gen. Als Modell stehen wir uns gegenseitig zur Ver-
fügung.

251M71-130 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Mark Jungclaus
23. Mai - 24. Mai 2025 (2x, 10 UStd)
Fr, 18:00 - 19:30 Uhr, Sa, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 6 Seminar
53 € (34 €, 26 €)

Der künstlerische Blick – 
vom Motiv zum Bild

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.

251M71-132 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Mark Jungclaus
14. März - 15. März 2025 (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
63 € (41 €, 32 €)

Licht und Schatten
Fotos gestalten mit vorhandenem Licht

Es werden unter anderem folgende Themen 
 behandelt:
–  Lichtqualität vs. Helligkeit
–  Modellieren mit Licht
–  Seitliches Licht
–  Gegenlicht
–  Hohe Kontraste
–  Schatten als Motiv
–  Silhouetten
–  High Key und Low Key
Nach einer theoretischen Einführung in das Thema 
(Online) begeben wir uns am Exkursionstag auf die 
Suche nach Motiven, die von Licht und Schatten 
leben. Natürlich stehen wir Ihnen dabei jederzeit 
zur Seite.

251M71-150 / Kurs mit Online-
Anteil / Kleingruppe
Rainer Hoffmann, Simone Hoffmann
Do, 19.06.2025, 18:00 bis 19:30 Uhr, Vorbespre-
chung Online
Sa, 21.06.2025, 10:00 bis 13:00 Uhr, Exkursion
Do, 26.06.2025, 18:00 bis 20:15 Uhr, Bildbespre-
chung Online
Online
72 € (47 €, 36 €)

Slow-Photography

Wir üben ein möglichst perfektes Bild ohne auf-
wendige Nacharbeit zu machen und schärfen den 
Blick für alles was gar nicht auf das Bild soll. Mit 
Ruhe gehen wir dann ans Werk. Statt vieler beliebi-
ger Aufnahmen, wollen wir die Eine suchen, uns 
dabei ganz auf ein Motiv einlassen, und die Einstel-
lungen der Kamera in Ruhe, überlegt wählen.

251M71-153 / Kurs / Kleingruppe
Thomas W. Salzmann
15. Mai - 22. Mai 2025 (3x, 14 UStd)
Do, 18:00 - 21:00 Uhr, Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
74 € (48 €, 37 €)

Experimentelle Fotografie:  
Unschärfe als Gestaltungsmittel –  
Bokeh, Bewegung, Verwackeln

Motive betonen oder völlig neue Bilder entstehen 
lassen. Die Kamera kann vieles was das menschli-
che Auge nicht kann. Wir werden zunächst Motive 
durch einen gezielt unscharfen Hintergrund hervor-
heben und lernen diesen zu beeinflussen. Doch 
dann gehen wir weiter und lassen Bewegung im 
Bild zu oder bewegen die Kamera wie es die Foto-

grafinnen Olga Karlovac und Sabine Wild oder der 
Fotograf Alexey Titarenko tun. So entstehen ganz 
eigene, spannende Bilder.

251M71-155 / Kurs / Kleingruppe
Thomas W. Salzmann
11. März - 25. März 2025 (3x, 12 UStd)
Di, 18:00 - 21:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 6 Seminar
63 € (41 €, 32 €)

Stillleben / Tabletop Fotografie

An 5 Abenden befassen wir uns fotografisch mit der 
Kunst des Stilllebens. Harmonischer Aufbau und 
stimmungsvolle Beleuchtung helfen uns anspre-
chende Stills zu fotografieren. Von der Nachah-
mung alter Meister bis zur Produktfotografie lernen 
wir Dinge in Szene zu setzen. In gemütlicher, ruhi-
ger Atmosphäre arbeiten wir gemeinsam an euren 
Bildideen.

251M71-160 / Kurs / Kleingruppe
Thomas Tiensch, Christiane Böttcher
05. März - 02. Apr. 2025 (5x, 20 UStd)
Mi, 18:00 - 21:00 Uhr
Atelier bundt, Christiane Böttcher + Thomas Tiensch, 
Buntentorsteinweg 178/180, 28201 Bremen
180 € (117 €, 90 €)

TRULY

YOURSYOURS

Die taz gehört ihren 
Leser*innen. Und unseren 
Journalismus gibt es auf 
taz.de ohne Paywall.

lies selbst

ta
z.

de
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Fotografieren als Prozess – Was der 
eigene Blick mich lehren kann
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Was leitet meinen Blick? Wie sieht meine Perspektive 
auf die Welt aus? Wir setzen uns intensiv mit den ei-
genen Bildern, Sichtweisen und der Fotografie im 
Allgemeinen auseinander. Beim gemeinsamen oder 
individuellen Fotografieren steht der Prozess im 
Vordergrund. Anregungen bieten dabei Bilderwel-
ten anderer Fotograf*innen. Außerdem werden wir 
in Worpswede die Galerie Mimis Erbe besuchen. Am 
Ende können Sie eine eigene Bildserie erstellen.

252M71-187 / Bildungszeit / Kleingruppe
Anna Heydel
06. Okt. - 10. Okt. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Plantage, Zugang vom Innenhof, Eingang 24
132 € (86 €, 66 €), zzgl. Exkursionen 10 €, zzgl. 
mögliche Materialkosten von ca. 20 € (bar vor Ort)

Langzeitbelichtungen bei Tage  
mit Graufiltern

Wasser wird watteweich, Menschen verschwinden 
auf den Bildern – Effekte, die nur mit Langzeitbe-
lichtungen zu erreichen sind. Dafür sind oft meh-
rere Minuten Belichtung nötig um den gewünsch-
ten Effekt zu erzielen. In diesem Kurs ziehen wir mit 
Stativ, Neutralfilter (ND 64 bis ND 1000) und Ka-
mera durch die Stadt und experimentieren mit ver-
schiedenen Belichtungszeiten.

251M71-200 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Mark Jungclaus
21. Juni 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 6 Seminar
42 € (27 €, 21 €)

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?

251M71-224 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Rolf D. Eckenroth
22. Feb. 2025 (1x, 7 UStd)
Sa, 10:00 - 15:15 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 6 Seminar
37 € (24 €, 18 €)

251M71-225 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Rolf D. Eckenroth
29. März 2025 (1x, 7 UStd)
Sa, 10:00 - 15:15 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 6 Seminar
37 € (24 €, 18 €)

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 
 blitzen.
Teilnahmevoraussetzungen: Grundkenntnisse in 
der Fotografie

251M71-707 / Online-Vortrag
Rainer Hoffmann
26. März 2025 (1x, 2 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
Online
15 € (10 €, 8 €)

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

251M71-708 / Online-Vortrag
Rainer Hoffmann
02. Apr. 2025 (1x, 2 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
Online
15 € (10 €, 8 €)

Spiegelreflex – Spiegellos – Bridge:  
Die richtige Kamera finden – Online

Suchen Sie eine neue Kamera, aber das Angebot ist 
überwältigend? In diesem Online-Vortrag lernen 
Sie die wichtigsten Entscheidungskriterien für die 
Auswahl der richtigen Kamera kennen. Statt Mar-
ken- oder Modell-Empfehlungen erfahren Sie, wie 
Sie selbst die beste Kamera für Ihre Bedürfnisse fin-
den.
Teilnahmevoraussetzung: Grundkenntnisse in der 
Fotografie

251M71-720 / Online-Vortrag
Rainer Hoffmann
19. Feb. 2025 (1x, 2 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
Online
15 € (10 €, 8 €)

Was Sie schon immer über Bildbearbeitung 
wissen wollten aber nie zu fragen wagten 
– Online

Wir klären die grundlegenden Prinzipien der  
Bildbearbeitung 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  

Taschenmesser zu tun?
–  Gibt es Bildbearbeitungswerkzeuge, die man 

nicht benutzen sollte?
Teilnahmevoraussetzungen: Grundkenntnisse in 
der Fotografie

251M71-800 / Online-Vortrag
Rainer Hoffmann
19. März 2025 (1x, 2 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
Online
15 € (10 €, 8 €)

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

251M71-802 / Einzelveranstaltung
Thomas Tiensch
23. Aug. 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 09:30 - 16:30 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
69 € (45 €, 34 €)

Kultur   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de128



Der große Adobe Lightroom Classic-Kurs
Digitale Bildbearbeitung für Beruf und Hobby

Das Programm „Adobe Photoshop Lightroom 
 Classic CC“ ist nicht nur ein komfortables Werkzeug 
zur Verwaltung Ihrer Fotografien, sondern auch die 
digitale Dunkelkammer für die Entwicklung Ihrer 
Bilder. 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.
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Computer-
kenntnisse und Grundkenntnisse der digitalen Bild-
bearbeitung

251M71-836 / Bildungszeit
Thomas Tiensch
17. Feb. - 21. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
260 € (169 €, 130 €)

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

251M71-837 / Wochenendseminar
Thomas Tiensch
21. Juni + 22. Juni 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 09:30 - 16:30 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
139 € (90 €, 70 €)

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.
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Computer-
kenntnisse

251M71-844 / Bildungszeit
Erwin Liauw
31. März - 04. Apr. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
347 € (226 €, 174 €)

KI-Tools in Adobe Photoshop  
und Adobe Firefly

In diesem Kurs werden Sie die revolutionären 
 Möglichkeiten entdecken, die KI-Tools in Adobe 
Photoshop und Firefly bieten. Von der automati-
schen Bildretusche bis zur intelligenten Objektaus-
wahl werden Sie lernen, wie Sie mit Hilfe von 
 KI-Algorithmen Ihre Arbeitsabläufe optimieren und 
Ihre Kreativität auf ein neues Level heben können.
Teilnahmevoraussetzung: Grundkenntnisse in 
Adobe Photoshop

251M71-846 / Bildungszeit
Gunnar Ebert
28. Apr. 2025 (1x, 8 UStd)
Mo, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
69 € (45 €, 34 €)

Bildbearbeitung mit GIMP: Grundlagen  
– Online

GIMP: kostenlos, leistungsfähig, professionell und 
anspruchsvoll – für private als auch für berufliche, 
professionelle Anwendungen. Der große Funktions-
umfang von GIMP ermöglicht Ihnen alles um Fotos 
zu verbessern, aufzuwerten, kreativ zu verändern 
oder überraschende Effekte einzubauen. Anhand 
einfacher Praxisbeispiele lernen Sie die wichtigsten 
Werkzeuge und grundlegenden Arbeitstechniken 
kennen. Lassen Sie sich inspirieren, und holen Sie 
das Beste aus Ihren Fotos heraus.
Teilnahmevoraussetzungen: Computer- und Inter-
netkenntnisse und ein Computer mit Windows 10 
oder neuer und einer aktuellen Version von GIMP 
(www.gimp.org/downloads/)

251M71-854 / Online-Kurs
Bettina Breton
16. Jan. - 13. Feb. 2025 (5x, 20 UStd)
Do, 18:00 - 21:15 Uhr
Online
150 € (98 €, 75 €)

Film und Audio

Radio Bremen Medientour

Sie kennen Radio Bremen nur aus dem Radio, 
 Fernsehen oder Internet? Dann kommen Sie doch 
einmal 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

251M71-910 / Einzelveranstaltung
13. Mai 2025 (1x, 1 UStd)
Di, 16:30 - 17:30 Uhr
Treffpunkt: Radio Bremen, Haupteingang im Foyer, 
Diepenau 10, 28195 Bremen
gebührenfrei

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

251M71-965 / Bildungszeit
Gunnar Ebert
25. Aug. - 29. Aug. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
260 € (169 €, 130 €)

Literatur

Lesen und Diskutieren

49. Literarische Woche Bremen
„Die persönliche Krise – Gratwanderung zwischen 
Katastrophe und Chance auf Veränderung“ – das ist 
das Thema der 49. Literarische Woche vom 17. bis 
25. Januar 2025. Wagen Sie mit uns eine literarische 
Exkursion in die Tiefen der seelischen Befindlichkei-
ten und der Baustellen in unserer Gesellschaft. Wir 
befinden uns oft genug in persönlichen Ausnahme-
zuständen zwischen Angst und Überlastung und 
doch bleibt die Hoffnung auf Hoffnung und die 
Stärke der Menschen positive Wendungen selbst 
herbeiführen zu können. Das gilt für persönliche 
und für gesellschaftliche Veränderungen.
Wir schauen auch auf die Vergabe des Bremer Lite-
raturpreises. Die Preisverleihung findet am Montag, 
den 20.01.2025 um 12:00 Uhr in der Oberen Rat-
haushalle statt, die Preisträger*innenlesung ist am 
Sonntag, den 19.01.2025 um 18 Uhr in der Glocke. 
Den diesjährigen Bremer Literaturpreis erhält Wil-
helm Bartsch für seinen Gedichtband „Hohe See 
und niemands Land“. Den Förderpreis erhält Stefa-
nie Sargnagel für ihren Roman „Iowa – Ein Ausflug 
nach Amerika“. Bitte entnehmen Sie unserer Home-
page, den Programmen und Ankündigungen der 
Stadtbibliothek, des Virtuellen Literaturhauses, des 
Literaturkontors, des Rundfunks oder der Tageszei-
tungen das vollständige Programm.
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Verlassene Nester
Lesung mit Patricia Hempel

Das Leben der Menschen in dem fiktiven Planort an 
der Elbe steht still. Während Pilly um jeden Preis 
versucht, die Aufmerksamkeit der älteren Schulka-
meradin Katja zu gewinnen, trinkt ihr Vater gegen 
die Erinnerungen an. Die Mutter ist weg, darüber 
herrscht eisernes Schweigen. Die Tanten wollen sich 
den Traum vom Goldenen Westen verwirklichen 
und setzen dabei ihre Lebensgrundlage aufs Spiel. 
Der Sommer nimmt eine drastische Wende, als 
eines Tages die Gärten der vietnamesischen Ver-
tragsarbeiter abbrennen und Pilly plötzlich einer 
Frau gegenübersteht, die behauptet, ihre Mutter zu 
sein.
Begrüßungen: Katja Bischoff, Stadtbibliothek Bremen, 
Anne Bock, VHS Bremen
Moderation: Katharina Guleikoff
Eine Veranstaltung der Bremer Volkshochschule 
und der Stadtbibliothek Bremen in Kooperation 
mit der Rudolf-Alexander-Schröder-Stiftung.

251M73-000
23. Jan. 2025
Do, 19:00 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
Eintritt: € 6, ermäßigt: € 4 zu zahlen an der 
Abendkasse

„Dörthe im Haifischbecken“ – Lesung und 
Gespräch mit der Autorin Martha Bull

Die Malerin Dörthe Petersen will der Kunst mangels 
Erfolges endgültig den Rücken kehren und enga-
giert sich als Nachbarschaftshelferin. Dann wird sie 
Zeugin eines tragischen Bootsunglücks auf der 
Weser. Wer ist der Ertrunkene? Und ist da über-
haupt jemand ertrunken? – Die Bremer Autorin 
Martha Bull liest aus ihrem neuen Roman „Dörthe 
im Haifischbecken“, dem 5. Band aus der Bremen 
Krimi-Reihe um die Ermittlerin Dörthe Petersen. Im 
Anschluss an die Lesung steht die Autorin für ein 
Gespräch zur Verfügung. 
In Kooperation mit der Stadtbibliothek Bremen

251O73-004 / Einzelveranstaltung
Martha Bull
17. Jan. 2025
Fr, 18:15 Uhr
Stadtbibliothek Vahr, im Einkaufszentrum Berliner 
Freiheit, Großer Bibliotheksraum
Der Eintritt ist frei!

Literatur an Ort und Stelle in 
Kooperation mit dem Evangelischen 
Bildungswerk Bremen und weiteren 
Erwachsenenbildungseinrichtungen
Wir laden ein zum literarischen Ortswechsel: Eine 
ganze Woche nehmen wir uns Zeit zur genauen 
Lektüre und zu anregenden Gesprächen in der 
Gruppe über das Gelesene und Erlebte. Dabei er-
kunden wir für Leben und Werk der Autor*innen 
wichtige Schauplätze. Vor der Reise erhalten Sie in 
der Regel einen „Reader“ mit ergänzendem Material 
zu Zeitgeschichte, Biographie der Autor*in etc.

Bitte beachten Sie: Die Fahrtkosten sind nicht in der 
Gebühr enthalten. An- und Abreise in eigener Ver-
antwortung. Wir empfehlen den Abschluss einer 
privaten Reiserücktrittsversicherung! Bei Abmel-
dung nach dem Abmeldeschlussdatum wird die 
volle Gebühr fällig. Es können weitere Kosten für 
Exkursionen hinzukommen. Exkursionen zu Fuß 
müssen bewältigt werden können. 

Über Gewalterfahrung in Anne Rabes 
autofiktionalem Roman „Die Möglichkeit 
von Glück“
Für Literaturinteressierte auch ohne 
Vorkenntnisse

Wir befassen uns mit dem Roman „Die Möglichkeit 
von Glück“ von Anne Rabe, die in Wismar aufwuchs. 
Die Ursache der Gewalt, die ihre Kindheitserfahrun-
gen prägte, sieht sie in der Rigidität einer unfreien 
Gesellschaft, die bis ins Private drang und auch 
nach dem Ende der DDR noch nachwirkte. Ihr 
Roman ist ein Angebot zu einem Gespräch, in das 
wir einsteigen werden.  In Wismar werden wir den 
Erfahrungen Anne Rabes nachspüren.

251M73-005 / Bildungszeit
Dr. Ina Düking
06. April - 11. April 2025 (6x, 40 UStd)
Seminarbeginn: So, 17.00 Uhr
Seminarende: Fr, 13.00 Uhr
Jugendherberge Wismar, Juri-Gagarin-Ring 30a, 
23966 Wismar
795 €, Ermäßigung nicht möglich, Übernachtung 
mit Vollpension. Bettwäsche inklusive, Handtücher 
selbst mitbringen, oder 2,50 Euro vor Ort.

Bitte beachten Sie die aktuellen Rücktritts-
bedingungen: Bei Abmeldung nach dem 
03.01.2025  fallen 50 % der Gebühr an. Bei Abmel-
dungen nach dem: 03.03.2025 wird die volle Ge-
bühr fällig.

„Eine schreibende Frau mit Humor.  
Sieh mal einer an“
Kurt Tucholsky über Irmgard Keun

Mit großer Hellsichtigkeit, scharfer Beobachtungs-
gabe und bissigem Humor beschreibt Irmgard 
Keun in „Nach Mitternacht“ die Atmosphäre und 
Widersprüchlichkeiten unterschiedlichster Charak-
tere in Nazideutschland im Jahr 1936. Schauplatz ist 
Frankfurt am Main. Wir tauchen ein in die Ge-
schichte und begeben uns eine Woche lang auf 
Spurensuche. Unweigerlich werden wir auf Paralle-
len zu heute stoßen.

251M73-010 / Bildungszeit
Anita Djafari
01. Juni - 06. Juni 2025 (6x, 40 UStd)
Seminarbeginn: So, 18:00 Uhr
Seminarende: Fr, 15:00 Uhr
Mediacampus Frankfurt, Wilhelmshöher Straße 283, 
60389 Frankfurt/Main
775 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Einzelzim-
merzuschlag 110 €, Übernachtung mit Vollpension. 
Je zwei Zimmer sind mit einem gemeinsamen Bad 
verbunden. 

Bitte beachten Sie die aktuellen Rücktritts-
bedingungen: Bei Abmeldung nach dem  
Abmel deschluss wird die volle Gebühr fällig!  
Ab- und Anmeldeschluss: 25.04.2025.

Poetik zwischen Natur- und 
Weltgeschehen: Auf den Spuren der 
späten Texte von Günter Grass
Günter Grass in Schleswig-Holstein (Behlendorf)

In Behlendorf, umgeben von Wäldern und Wiesen, 
direkt am Elbe-Lübeck-Kanal, lebte Grass die letzten 
30 Jahre seines Lebens. Der Weg in sein Lübecker 
Büro war nicht weit und die Ruhe und Natur inspi-
rierten Grass zu vielfältigen Werken. Von Pilzgängen 
bis zum Waldsterben, von Grimms Märchen bis zum 
deutsch-deutschen Umbruch: Im Rückzugsort Beh-
lendorf schrieb der Autor Prosa und Lyrik von poeti-
scher Kraft und politischer Weitsicht.

252M73-015 / Bildungszeit
Dr. Stephanie Schaefers
28. Sep. - 03. Okt. 2025 (6x, 40 UStd)
Seminarbeginn: So, 18.00 Uhr
Seminarende: Fr, ca. 14.00 Uhr
Christophorushaus, Am Hasselholt1, 23909 Bäk
716 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Einzelzim-
merzuschlag 45 €, Übernachtung mit Vollpension. 

Bitte beachten Sie die aktuellen Rücktritts-
bedingungen: Bei Abmeldung nach dem  
Abmel deschluss wird die volle Gebühr fällig!  
Ab- und Anmeldeschluss: 28.07.2025.

Die Idee Europas in der Literatur  
der Zwischenkriegszeit
Stefan Zweig in Salzburg

Stefan Zweig hofft, den Zwängen seiner großbür-
gerlichen Wiener Herkunft zu entkommen. Zwi-
schen 1919 bis 1934 lebte er auf dem Salzburger 
Kapuzinerberg. In dem Seminar befassen wir uns 
mit dem Wirken des Erzählers, Biographen, Essayis-
ten und Dramatikers aus heutiger Perspektive neu. 
Sternstunden der Menschheit, die Erzählbände 
Amok und Verwirrung der Gefühle, sowie die Le-
bensbeschreibungen der französischen Königin 
Marie Antoinette und des napoleonischen Polizei-
ministers Joseph Fouch bilden die Grundlage der 
Auseinandersetzung.

252M73-020 / Bildungszeit
Christian Schienke
19. Okt. - 24. Okt 2025 (6x, 40 UStd)
Anreise: Sonntag, 19. Okt. 2025
Seminarbeginn: Mo, ca. 9:00 Uhr
Seminarende: Fr, ca. 13:00 Uhr
Johannes-Schlößl - Gästehaus der Pallottiner, 
Mönchsberg 24, 5020 Salzburg
929 €, Ermäßigung nicht möglich, Übernachtung 
mit Halbpension. 

Bitte beachten Sie die hier geltenden Rück-
trittsbestimmungen: Bei Absage nach Abmelde-
schluss muss die volle Gebühr bezahlt werden.  
Abmeldeschluss: 15.08.2025 Anmeldeschluss: 
15.09.2025.

Kultur   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de130



Bremen City of Literature
Die Bremer Literaturwelt neu entdecken

Seit Oktober 2023 darf sich Bremen „City of Literature“ 
nennen. Wie kommt es dazu? Welche Angebote, 
 Literaturprojekte, Veranstaltungen und Festivals 
zeichnen das literarische Leben in Bremen aus? Bei 
poetischen Stadterkundungen, Besuchen bei 
Schriftsteller*innen, im Literaturkontor, bei Verla-
gen, inhabergeführten Buchhandlungen und in der 
Schwarzen Kinderbibliothek lernen wir die Bremer 
Literaturszene aus ganz unterschiedlichen Blickwin-
keln näher kennen.

251M73-050 / Kurs
Ulrike Lehmann
28. Feb. + 14. + 28. März + 25. April + 16. + 23. Mai 
+ 13. Juni 2025 (7x, 21 UStd)
Fr, 16:00 - 18:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
95 € (62 €, 48 €), zzgl. Exkursionskosten ca. 10 € 
pro Termin (für z.B. Kaffeekasse, Blumen, Kopien)

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 Gelesene: Wie 
haben wir beschriebene Zeiten erlebt und wie 
sehen wir sie heute? Was bedeutet Literatur in un-
serer Gesellschaft? Wie stehen Literatur und Zeitge-
schichte zueinander? Vor welchem Hintergrund 
entstand gerade dieses Werk? Was wissen wir über 
Autorinnen und Autoren?

251M73-114 / Kurs
Dr. Ina Düking
Schwerpunkt: Javier Zamora „Solito. Eine wahre 
 Geschichte“
26. Feb. - 04. Juni 2025 (12x, 36 UStd)
Mi, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
119 € (77 €, 60 €)

251N73-117 / Kurs
Marlis Thiel
Schwerpunkt wird im Kurs bekannt gegeben.
18. Feb. - 20. Mai 2025 (12x, 36 UStd)
Di, 15:00 - 17:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
119 € (77 €, 60 €)

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 am 1. Abend telefonisch er-
fragen unter: 0421/72936. 
In Kooperation mit dem Bremer Literaturkontor 
e.V.

251M73-300 / Kurs / Kleingruppe
Ulrike Marie Hille, Ortrud Staude
26. Feb., 02. April, 21. Mai + 25. Juni 2025 (4x, 12 
UStd) Mi, 19:30 - 21:45 Uhr
Literatur-Werkstätten, Wulwesstraße 10, L.2
85,68 € (56 €, 43 €), inkl. MwSt. zzgl. ca. 2,50 € pro 
Abend für Getränke und Gebäck

Brigitte Reimann „Die Geschwister“
Deutschsprachige Gegenwartsliteratur lesen 
und besprechen

Bei der Lektüre des Romans „Die Geschwister“ 
 lernen wir das Leben und Schreiben der DDR-Auto-
rin Brigitte Reimann kennen. Ideologie und Macht-
strukturen, Geschlechterrollen und Arbeitsalltag – 
diese großen Themen schildert die Autorin in ihrem 
Text aus dem Jahr 1963 anhand einer scheinbar 
kleinen Familiengeschichte.

251M73-315 / Kurs
Dr. Stephanie Schaefers
12. März - 18. Juni 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 17:00 - 18:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 210
96 € (62 €, 48 €), zzgl. Materialkosten ca. 4 Euro

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 wiederkeh-
rende Erzählmuster und Themen? Auf der Leseliste 
stehen u.a. Jenny Erpenbeck, Diane Oliver und  
T.C. Boyle. (Fremdsprachliche Texte lesen wir in 
deutscher Übersetzung). 
In Kooperation mit der VHS Lilienthal

251M73-318 / Online-Kurs / Minigruppe
Dr. Stephanie Schaefers
13. Feb. - 13. März 2025 (5x, 13 UStd)
Do, 10:00 - 12:00 Uhr
Online
73 € (47 €, 36 €)

251M73-319 / Online-Kurs / Minigruppe
Dr. Stephanie Schaefers
03. März - 31. März 2025 (5x, 13 UStd)
Mo, 17:00 - 19:00 Uhr
Online
73 € (47 €, 36 €)

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.

251M73-550 / Wochenseminar / Kleingruppe
Anke Fischer
07. Juli - 11. Juli 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
152 € (99 €, 76 €)

Aufgewachsen in einem kleinen Dorf in Nie-
dersachsen, führte mich mein Fernweh und 
meine Liebe zur Literatur schon früh nach 
 Indien, Nordafrika und New York. 
Im Anschluss an mein Studium der Kulturwis-
senschaften, das ich mit einer Diplomarbeit 
über Literaturreisen abschloss, bin ich in der 

Folgezeit immer wieder auf den Spuren von 
Dichter*innen zu ihren Wohn- und Wirkstätten 
unterwegs gewesen. Für die VHS Hildesheim 
habe ich über 25 Jahre lang literarische Studi-
enreisen organisiert und einem breiten Publi-
kum Romanschauplätze und Aufenthaltsorte 
von Schriftsteller*innen näher gebracht: 
 Kafkas Prag, Brigitte Reimanns Hoyerswerda, 
Hesses Wahlheimat im Tessin u. v. m. 
Inzwischen bin ich begeisterte Bremerin und 
weiter auf der Suche nach spannenden Orten 
der Literatur. Und die gibt es in der 2023 von 
der UNESCO zur „City of Literature“ ernannten 
Hansestadt in erstaunlich großer Zahl. 
Freuen Sie sich auf außergewöhnliche Orte 
und inspirierende Gespräche mit den wichtigs-
ten Akteuren des Bremer Literaturlebens: auf 
einheimische Autor*innen, international agie-
rende Verlage, engagierte Buchhändler*innen 
und Lesekreise oder die Organisator*innen von 
Literaturfestivals. Lassen Sie sich überraschen 
und uns gemeinsam die vielfältige Literatur-
szene Bremens neu entdecken! 

Ulrike Lehmann, Dozentin im Fachbereich Kultur

131        LiteraturUnsere Ermäßigungssätze: Seite 5



Poesie über Bremens Dächer
versiegelt zwischen Haus und  
Himmel eigene Texte schreiben

Wenn wir die Welt von oben beobachten, entdecken 
wir Unerwartetes. Zwischen Höhenangst, Neugierde 
und Bewunderung entstehen Gedanken, die wir in 
eigenen poetischen Texten festhalten. Das Lesen 
zeitgenössischer Lyrik sowie einfache Übungen im 
kreativen Schreiben helfen uns dabei. Ausprobiert 
werden verschiedene Text- und Präsentationsformen 
– von Poetry Slam über Konkrete Poesie bis zu Prosa-
gedichten. Wer möchte, kann am Ende ein Audioge-
dicht oder einen kurzen Poesiefilm erstellen. 

251M73-600 / Bildungszeit / Kleingruppe
Donka Dimova
23. Juni - 27. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
132 € (86 €, 66 €)

Lieben ist ein Gedicht
Kreativer Umgang mit Liebe und Erotik  
in der Literatur

Mit literarischen Texten zum Thema „Liebe und 
 Erotik“ vom Altertum bis zur Moderne, vom Hohen 
Lied der Bibel bis zu den unanständigen Sonetten 
von Bertolt Brecht wollen wir die Sprache der Liebe 
in ihren verschiedensten Ausdrucksformen kennen 
lernen. Wir werden Liebesgedichte interpretieren 
und eigene poetische Texte verfassen, dabei auch 
Bewegungs-, Körper-, Meditations- und Stimm-
übungen zu Hilfe nehmen, die uns den Umgang 
mit der Literatur der Liebe erleichtern helfen. 
In Kooperation mit dem Bremer Literaturkontor 
e.V.

251M73-601 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Ulrike Marie Hille
24. Mai + 25. Mai 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
Literatur-Werkstätten, Wulwesstraße 10, L.2
88 € (57 €, 44 €)

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.

251M73-602 / Kurs / Kleingruppe
Ulrike Marie Hille
19. Feb., 05. + 19.März, 09. + 30. April, 14. Mai, 
04. + 18. Juni. 2025 (8x, 24 UStd)
Mi, 19:30 - 21:45 Uhr
Literatur-Werkstätten, Wulwesstraße 10, L.1
115 € (75 €, 58 €)

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.

251M73-603 / Kurs / Kleingruppe
Donka Dimova
13. März - 22. Mai 2025 (8x, 24 UStd)
Do, 17:00 - 19:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 601
115 € (75 €, 58 €)

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

251M73-604 / Kurs / Kleingruppe
Anke Fischer
08. März, 05. April, 10. Mai + 21. Juni 2025 
Sa 14:00 - 17:00 Uhr (4x, 16 Ustd)
Treff: Kunsthalle Bremen, Haupteingang
77 € (50 €, 38 €), zzgl. Eintritt ca. 7 € am ersten Ter-
min (bar vor Ort)

Fenster öffnen – Neues entdecken
Schreibwerkstatt

 „Ich zähl die Sterne meiner Worte.“ (Rose Ausländer) 
Mit Worten und Ideen jonglieren und spielen, sich 
vom eigenen Wortschatz überraschen lassen. Me-
thoden des kreativen Schreibens regen an, eigene 
Varianten zu finden. Biografische Skizzen, Dialoge 
und Lyrikformen können entstehen. Leichte Bewe-
gungs- und Atemübungen lösen gedankliche Blo-
ckaden. Vorlesen und Zuhören sind eine anregende 
Erfahrung.

251M73-608 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Senta Bonneval
29. März + 30. März 2025 (2x, 15 UStd)
Sa, 10:30 - 17:30 Uhr, So, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 601
72 € (47 €, 36 €)

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. 
In Kooperation mit der VHS Lilienthal

251M73-615 / Online-Kurs / Kleingruppe
Anke Fischer
04. + 18. März, 01. + 15. + 29. April, 13. Mai, 
3. + 24. Juni, 1. Juli 2025 (9x, 18 UStd)
Di 19:00 - 20:30 Uhr
Online
86 € (56 €, 43 €)

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.

251M73-618 / Kurs / Kleingruppe
Anke Fischer
06. + 20. März, 03. + 24. April, 08. + 22. Mai, 
05. + 26. Juni 2025 (8x, 24 UStd)
Do, 16:00 - 18:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 314
115 € (75 €, 58 €)

Kinderbuch schreiben

Hier erfahren Sie, wie aus einer Idee ein fertiges 
Manuskript und vielleicht ein Buch werden kann. 
Wir besprechen Konzeption und Aufbau eines 
 Kinderbuches, 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 
I llustrierung und die geschickte Verlagssuche aus-
schlaggebend. Bitte 3 € für das Handout mitbrin-
gen!

251M73-625 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Anke Fischer
22. März 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:30 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
38 € (25 €, 19 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)
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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!

251S73-628 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Anke Fischer
28. Juni + 29. Juni 2025 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 11:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 1
65 € (42 €, 32 €)

Theater und Tanz

Theater erleben

Theater sehen, verstehen und genießen

Wir setzen uns in diesem Kurs mit den interessan-
testen Neuinszenierungen der Spielzeit 2024/2025 
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.

251M74-203 / Kurs
Gerhard Bücker
11., 18. + 25. Feb., 4., 11. + 25. März, 1. + 29. April, 
6. Mai + 3. Juni 2025 (10x, 23 UStd)
Di, 19:00 - 20:45 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.3
89 € (58 €, 44 €), zzgl. Kosten für Theaterkarten 
und Kopien

251M74-204 / Kurs
Gerhard Bücker
Teil I
11., 18. + 25. Feb., 4., 11. März 2025 (5x, 12 UStd)
Di, 19:00 - 20:45 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.3
44 € (29 €, 22 €), zzgl. Kosten für Theaterkarten 
und Kopien

251M74-205 / Kurs
Gerhard Bücker
Teil II
25. März, 1. + 29. April, 6. Mai, 3. Juni 2025 (5x, 12 
UStd)
Di, 19:00 - 20:45 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.3
44 € (29 €, 22 €), zzgl. Kosten für Theaterkarten 
und Kopien

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 2024/25.

251M74-210 / Kurs
Gerhard Bücker
10. Feb., 03. + 24. März + 28. April + 26. Mai 2025 
(5x, 15 UStd)
Mo, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
57 € (37 €, 28 €)
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Fünf Mal Theater – kompakt II

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 2024/25.

251M74-211 / Kurs
Gerhard Bücker
17. Feb., 10. + 31. März, 05. Mai + 02. Juni 2025 (5x, 
15 UStd)
Mo, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
57 € (37 €, 28 €)

Theater hautnah
In Kooperation mit dem Theater Bremen

Nach vier Jahren starten die vhs Lilienthal, die vhs 
Bremen sowie sechs weitere Volkshochschulen aus 
dem Bremer Umland und der Region Elbe-Weser 
wieder das über Jahre erfolgreich durchgeführte 
Format „Theater Hautnah“: Jedes Semester bieten 
wir gemeinsam Vorstellungsbesuche im Theater 
Bremen an.  Dabei wird jeder Vorstellungsbesuch 
durch ein PLUS ergänzt: eine für die Gruppe geson-
dert angesetzte Stückeinführung, ein Nachge-
spräch mit Regisseur:in, Dramaturg:in oder 
Schauspieler:innen oder eine Führung durch den 
Kostümfundus, über und hinter die Bühne, in die 
Requisite: Sie erfahren - hautnah -, was alles vorbe-
reitet und getan werden muss, damit der Vorhang 
jeden Abend hochgeht.
Für diese Spielzeit haben wir folgende Vorstellun-
gen für Sie ausgewählt:

La Bohème
Oper von Giacomo Puccini

Musikalische Leitung: Sasha Yankevych; Regie: 
Alize Zandwijk

Was kostet die Welt? Das Leben ist ein Spiel für die 
vier Männer, die malen, schreiben, philosophieren 
und musizieren. Sie sind jung, sie haben viel Zeit – 
Zeit zum Feiern, Zeit für die Liebe. Doch dann bricht 
es ein: das echte Leben. Rodolfo hat sie geliebt, 
dann kam der Frühling, sie sind auseinandergegan-
gen und jetzt ist Mimì krank, sterbenskrank… Die 
Inszenierung begibt sich auf die Suche nach 
Menschlichkeit und Verantwortung in Zeiten, in 
denen soziale Verwerfungen zunehmen und das 
Leben existenzieller zu werden droht.

251M74-224 / Einzelveranstaltung
Termin: Mittwoch, 5. März 2025
PLUS: Gang über die Bühne und Einführung
17:45 Uhr Treffpunkt an der Theaterkasse (Passage 
links vom Eingang)
18:00 Uhr Gang über die Bühne
19:00 Uhr Vorstellungsbeginn
An- und Abmeldeschluss: 21.01.2025
Theater Bremen, Goetheplatz 1-3, 28203 Bremen
51 €, Ermäßigung nicht möglich, (inkl. Begleitung 
vor Ort, Führung, Platzkarte Preisgruppe III)

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, 
Wahrnehmungs- und Imaginationsübungen, Hoch-
status Tiefstatus, Erzählspiele, Dramaturgie und Prä-
senzübungen. Der Kurs wird von Mitgliedern des 
Bremer Improtheaters „Inflagranti“ geleitet.

251M74-318 / Kurs
Claudius Joecke, Frank Stuckenbrok
19. Feb. - 18. Juni 2025 (15x, 45 UStd)
Mi, 17:30 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
225 € (146 €, 112 €)

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.

251M74-320 / Kurs
Tinka Klindtwort, Lars Schwennesen
19. Feb. - 18. Juni 2025 (15x, 45 UStd)
Mi, 20:00 - 22:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
225 € (146 €, 112 €)

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 auch für 
Menschen mit wenig Deutschkenntnissen.

251M74-322 / Kurs
Carolina Sipos
13. März - 22. Mai 2025 (8x, 24 UStd)
Do, 17:00 - 19:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
94 € (61 €, 47 €)

Schnupperworkshop Impro Theater

Langform Impro kennen lernen und sich in der 
Gruppe einen Tag lang kreativ ausprobieren: frei 
vom Druck witzig sein zu müssen, entdecken wir 
Szenen und Figuren spontan im Moment. Wir kön-
nen alles sein: ruhig, laut, ganz wir selbst oder ganz 
anders. Unsere Körpersprache erzählt dabei so viel, 
dass wir wenig Worte brauchen. Der Workshop ist 
offen auch für Menschen mit wenig Deutschkennt-
nissen.

251M74-324 / Einzelveranstaltung
Carolina Sipos
25. Mai 2025 (1x, 6 UStd)
So, 11:00 - 16:00 Uhr, inkl. 30 min. Pause
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
30 € (20 €, 15 €)

Erste Schritte auf der Bühne
Ein Theaterworkshop für Anfänger*innen

Dieser Theaterworkshop ist ideal für alle, die einen 
ersten Schritt in die Welt des Schauspiels wagen 
wollen. Gemeinsam legen wir den Grundstein für 
die Bühnenkunst, indem wir uns mit Improvisation, 
Selbstwahrnehmung und Teamarbeit auseinander-
setzen. Außerdem erforschen wir gemeinsam, wel-
che Rolle Raum und Zeit für die Darstellung auf der 
Bühne spielen und wie wir sie uns zunutze machen 
können. Hier können Sie sich kreativ entfalten und 
gemeinsam Spaß haben.

251M74-326 / Einzelveranstaltung
Fanny Altmann
17. Mai 2025 (1x, 6 UStd)
Sa, 11:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
30 € (20 €, 15 €)

  Hinweis

  Mut zum Musterbruch – In Bewegung 
kommen mit Pilates, Tanz und Theater

 251M83-348 / Bildungszeit
 03. März - 07. März 2025 

Sicheres Auftreten, Spontaneität und 
Kreativität weiterentwickeln mit einer 
Einführung in das Improvisationstheater

Der berufliche Alltag ist zunehmend von Verände-
rungen und Kommunikation geprägt. Neben Fach-
kompetenz sind persönliche und soziale Kompe-
tenzen wie sicheres Auftreten, Kommunikationsfä-
higkeit, Empathie und Kreativität entscheidend. 
Techniken des Improvisationstheaters helfen, sou-
verän mit unvorhergesehenen Situationen umzu-
gehen und aus gewohnten Rollen auszubrechen. 
Der Kurs richtet sich an Personen mit keinen oder 
geringen Erfahrungen im Improvisationstheater 
und erfordert aktive Teilnahme und das Verlassen 
der Komfortzone.

Kultur   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de134



251S74-330 / Bildungszeit
Sascha Marcus Uecker
10. März - 14. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
150 € (98 €, 75 €)

Tanz und Tanzstile

Hochzeitstanz
Für Tanzinteressierte mit und  
ohne Grundkenntnisse

Dieser Kurs richtet sich nicht nur an Brautpaare und 
potentielle Hochzeitsgäste, die sich auf diesen be-
sonderen Tag auch tänzerisch gut vorbereiten wol-
len, sondern kann auch als „Schnuppertanzkurs“ für 
Tanzinteressierte angesehen werden. Getanzt wer-
den: Langsamer- und Wiener Walzer, Foxtrott, 
Rumba, Cha Cha und Disco Fox.

251M74-618 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Jan Maier
Anmeldung nur mit Tanzpartner*in
29. März + 30. März 2025 (2x, 10 UStd)
Sa + So, 11:00 - 15:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
53,55 € (35 €, 27 €), inkl. MwSt.

Disco Fox
Für Einsteiger*innen und leicht Fortgeschrittene

Der Disco-Fox gehört zu den beliebtesten Tänzen 
einer Tanzveranstaltung und das kommt nicht von 
ungefähr. Er bietet viel Freiheit für Improvisation 
und Integration anderer Tanzelemente (z.B. Fox-
trott, Swing, lateinamerikanische Tänze). Es werden 
Grundschritte, Basisfiguren und am Ende auch 
komplexere Figuren vermittelt. Das alles zur Musik 
der 80er, 90er und der aktuellen Charthits.

251M74-620 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Jan Maier
Anmeldung nur mit Tanzpartner*in
10. Mai + 11. Mai 2025 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 13:30 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
42,84 € (28 €, 21 €), inkl. MwSt.

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.

251M74-632 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Petra Siekermann
22. März 2025 (1x, 3 UStd)
Sa, 10:30 - 12:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
21 € (14 €, 10 €)

251M74-634 / Kurs / Kleingruppe
Petra Siekermann
04. März - 29. Apr. 2025 (7x, 14 UStd)
Di, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
63 € (41 €, 32 €)

  Hinweis

  Im Fluss der Bewegung:  
Yoga meets afro moves

 251M83-350 / Bildungszeit
 10. März - 14. März 2025 

Frauen
Fit und selbstbewusst mit 
FatChanceBellyDance® Style – Level 1+
Tanzfreude ohne Choreographie für Frauen*

Aufbauend auf den Kenntnissen des Level 1 
 tauchen wir tiefer in das Bewegungsrepertoire des 
FatChanceBellyDance® Styles ein. Es erwarten Sie 
elegante Armbewegungen, fulminante Drehungen 
sowie energievolle Shimmys. Für Frauen* mit Vor-
kenntnissen (FCBD® Style Level 1).

251M74-640 / Kurs / Kleingruppe
Katrin Brünjes
24. Feb. - 31. März 2025 (6x, 12 UStd)
Mo, 19:30 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
82 € (53 €, 41 €)

Frauen
Fit und selbstbewusst mit 
FatChanceBellyDance® Style – Slow Steps
Tanzfreude ohne Choreografie für Frauen*

Das langsame Bewegungsrepertoire des 
 FatChanceBellyDance® Styles besteht aus anmuti-
gen, fließenden Bewegungen, die sich zu einer Art 
Tanzmeditation formen. Die stolze, aufrechte Hal-
tung lässt uns kraftvoll und selbstbewusst fühlen. 
In den verschiedenen Formationen erleben wir Prä-
senz und Verbindung mit anderen. Für Frauen mit 
und ohne Vorkenntnisse.

251M74-642 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Katrin Brünjes
22. März + 23. März 2025 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209 Bewegung
54 € (35 €, 27 €)

Frauen
Fit und selbstbewusst mit 
FatChanceBellyDance® Style – Fast Steps
Tanzfreude ohne Choreografie für Frauen*

An diesem Wochenende tauchen wir in das schnelle 
Bewegungsrepertoire des FatChanceBellyDance® 
Styles ein. Mit dynamischen Bewegungen und 
einem Shimmy auf den Hüften lassen wir fröhlich 
die Röcke fliegen. Durch die stolze, aufrechte Hal-
tung fühlen wir uns selbstbewusst und energiege-
laden. Die verschiedenen Formationen sorgen für 
Abwechslung und Tanzspaß. Für Frauen mit und 
ohne Vorkenntnisse.

251M74-644 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Katrin Brünjes
26. Apr. + 27. Apr. 2025 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
54 € (35 €, 27 €)
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Ich komme ursprünglich aus Stuttgart, lebe 
aber seit über vier Jahren hier im schönen 
 Bremen. Als ausgebildete Lehrerin für orienta-
lischen Tanz und Absolventin des Studiums der 
Tanz- und Theaterpädagogik in Ottersberg 
bringe ich eine Leidenschaft für kreativen 
 Ausdruck und Bewegung mit.
In meinen Workshops und Kursen sind alle 
willkommen, die Freude an Bewegung, Schau-
spiel und kreativem Ausdruck haben – egal ob 
Anfänger*innen oder Fortgeschrittene. In einer 
offenen, lockeren und freundlichen Atmo-
sphäre können die Teilnehmer*innen ihre 
 Kreativität entfalten, sich spielerisch auspro-
bieren und Neues entdecken. Der Spaß an 
 Bewegung und Schauspiel steht dabei stets  
im Mittelpunkt.

Fanny Altmann, Dozentin im Fachbereich Kultur



Frauen
FatChanceBellyDance® Style – Level 2
Tanzfreude ohne Choreografie für Frauen*

Wir öffnen die Schatzkiste des FatChanceBellyDance® 
Styles, um unserem Repertoire weitere Bewegun-
gen und Formationen hinzuzufügen. Ein besonde-
rer Fokus liegt auf den fließenden Übergängen zwi-
schen den Bewegungen und dem Zimbelspiel. 
Zudem wird es viel Raum geben, die verschiedenen 
Formationen in der Gruppe zu üben. Für Frauen* 
mit Vorkenntnissen (FCBD® Style Level 1+).

251M74-646 / Kurs / Kleingruppe
Katrin Brünjes
28. Apr. - 23. Juni 2025 (8x, 16 UStd)
Mo, 19:30 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
109 € (71 €, 54 €)

Frauen
FatChanceBellyDance® Style – Level 2+
Tanzfreude ohne Choreografie für Frauen*

In diesem Kurs lernen Sie komplexere Bewegungen 
und Formationen des FCBD® Style Repertoires. 
Bouncy Shimmies treffen auf schwungvolle Dre-
hungen; faszinierende Levels und Layerings fordern 
uns heraus. Für Frauen* mit Vorkenntnissen (FCBD® 
Style Level 2).

251M74-648 / Kurs / Kleingruppe
Katrin Brünjes
23. Feb. + 16. März + 06. April + 11. Mai + 22. Juni 
2025 (5x, 20 UStd)
So, 11:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
136 € (88 €, 68 €)

Frauen
FatChanceBellyDance® Style – Level 3
Tanzfreude ohne Choreografie für Frauen*

In diesem Kurs üben wir die komplexesten Bewe-
gungen und Formationen des FatChanceBellyDance® 
Styles sowie das Zimbelspiel. Wir lassen uns von der 
Musik tragen und fröhlich die Röcke fliegen. Die 
stolze, aufrechte Haltung lässt uns selbstbewusst 
und kraftvoll fühlen und ist ein aktives Training 
gegen den Handy-Rundrücken. Für Frauen mit Vor-
kenntnissen (FCBD® Style Level 2+).

251M74-650 / Kurs / Kleingruppe
Katrin Brünjes
27. Feb. - 26. Juni 2025 (14x, 37 UStd)
Do, 19:00 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211 Bewegung
253 € (164 €, 126 €)

Training für Körper und Geist –  
Tango Argentino

Erlernen Sie den sinnlichen und abwechslungs reichen 
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.

251S74-655 / Wochenendseminar
Anja Schiele
15. März + 16. März 2025 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
34 € (22 €, 17 €)

251S74-657 / Kurs
Anja Schiele, Jörg Krüger
Mit Vorkenntnissen
08. Feb. - 28. Juni 2025 (5x, 15 UStd)
Sa, 11:00 - 13:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
93 € (60 €, 46 €)

Salsa für Einsteiger*innen

Salsa ist der Oberbegriff eines Tanzes, der ursprüng-
lich aus dem spanischsprachigen Teil der Karibik 
stammt. Heute wird Salsa aber auf der ganzen Welt 
getanzt und ist mit seinen unterschiedlichen Stil-
richtungen zu einem festen Bestandteil der interna-
tionalen Tanzkultur geworden. Wir tanzen den New 
York Style, der gerade für Einsteiger*innen gut ge-
eignet ist, da auf klaren Linien getanzt wird.

251M74-660 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Jan Maier
Anmeldung nur mit Tanzpartner*in
10. Mai + 11. Mai 2025 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 10:30 - 13:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
42,84 € (28 €, 22 €), inkl. MwSt.

Salsa Cubana
Workshop für Einsteiger*innen

Die Salsa Cubana steckt voller Lebensfreude und 
Leidenschaft. Bewegen Sie sich zu karibischen 
Rhythmen und lernen Sie an zwei Nachmittagen 
erste Grundschritte, leichte Drehungen und einfa-
che Figuren kennen. Anmeldung bitte nur mit 
Tanzpartner*in.
In Kooperation mit dem Bürgerhaus 
 Hemelingen

251O74-666 / Wochenendseminar
Ines Cordero López, Alexey Cordero López
05. Apr. - 06. Apr. 2025 (2x, 6 UStd)
Sa, 14:00 - 16:15 Uhr, So, 13:30 - 15:45 Uhr
Bürgerhaus Hemelingen, Godehardstraße 4, Saal
33 € (21 €, 16 €), inkl. MwSt.

Salsa Cubana – Workshop für leicht 
Fortgeschrittene

Sie haben bereits am Workshop „Salsa Cubana für 
Anfänger*innen“ teilgenommen oder Sie beherr-
schen schon die gängigen Grundschritte? In diesem 
Workshop erlernen Sie weitere Figuren der Salsa 
Cubana und steigern Ihre Sicherheit beim Tanzen. 
Anmeldung bitte nur mit Tanzpartner*in.
In Kooperation mit dem Bürgerhaus 
 Hemelingen

251O74-667 / Wochenendseminar
Ines Cordero López, Alexey Cordero López
24. Mai - 25. Mai 2025 (2x, 6 UStd)
Sa, 14:00 - 16:15 Uhr, So, 13:30 - 15:45 Uhr
Bürgerhaus Hemelingen, Godehardstraße 4, Saal
33 € (21 €, 16 €), inkl. MwSt.

Round Dance – Workshop für 
Einsteiger*innen

Lernen Sie in diesem Workshop die Besonderheiten 
von „Round Dance“ kennen!  Hier können Sie sich 
bei ersten, einfachen Schrittfolgen im Paartanz aus-
probieren und bekommen einen Eindruck davon, 
ob Round Dance der „richtige“ Tanzstil für Sie ist. 
Tanzinteressierten ohne Vorerfahrungen vermittelt 
dieser Workshop grundlegende Figuren für Rumba, 
Cha Cha sowie Walzer. Anmeldung bitte nur mit 
Tanzpartner*in.
In Kooperation mit dem Bürgerhaus 
 Hemelingen

251O74-669 / Wochenendseminar
Kolja Froese
12. Apr. + 13. Apr. 2025 (2x, 6 UStd)
Sa + So, 14:00 - 16:15 Uhr
Bürgerhaus Hemelingen, Godehardstraße 4, Saal
33 € (21 €, 16 €), inkl. MwSt.

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 
 Griechenlands. Dazu bietet sie Hintergrundinforma-
tionen zu den Liedern, Tänzen und zur Kultur des 
Landes. Sie sind herzlich Willkommen, mit anderen 
in der Gruppe die Tänze zu erlernen.

251M74-672 / Kurs
Chaidoula Lymperoudi-Christoffers
18. Feb. - 25. März 2025 (6x, 12 UStd)
Di, 19:30 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
60 € (39 €, 30 €)

251M74-674 / Einzelveranstaltung
Chaidoula Lymperoudi-Christoffers
25. Mai 2025 (1x, 5 UStd)
So, 14:00 - 18:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
25 € (17 €)

Tanzzeit für Groß und Klein: Gemeinsam 
die Welt des kreativen Tanzes entdecken
Für Erwachsene und Kinder zwischen 4-7 Jahren

Hier wird gemeinsam getanzt. Taucht ein in ver-
schiedene Rhythmen, Tanz und Improvisations-
spiele und erlebt Spaß an Bewegung in einer ent-
spannten Atmosphäre. Eltern/Großeltern/Paten etc. 
können gemeinsam mit „ihren Kindern“ in Bewe-
gung kommen, sich kreativ entfalten und die Bin-
dung zueinander stärken.

Kultur   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de136



251M74-680 / Einzelveranstaltung
Fanny Altmann
18. Mai 2025 (1x, 2 UStd)
So, 15:30 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
12 € (8 €, 6 €), 12 € Erwachsene, 6 € Kinder

Musik

Einführung in die „klassische Musik“
Vom Mittelalter bis zum Barock

Erleben Sie die faszinierende Reise durch die 
 Geschichte der klassischen Musik! Schritt für Schritt 
bearbeiten wir uns die großen Epochen der Musik-
geschichte über mehrere Semester hinweg. Der 
Kurs umfasst auch einen optionalen Konzertbe-
such, um die erlernten Erkenntnisse in einem Live-
Erlebnis zu vertiefen.

251M75-110 / Kurs / Kleingruppe
Zeinab Kaseb
16. Feb. - 06. Apr. 2025 (7x, 21 UStd)
So, 11:00 - 13:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 415
88 € (57 €, 44 €), zzgl. möglicherweise Eintritt in 
ein Konzert

Stimme, Gesang, Chor

Bildungszeit im Rahmen des 
„Internationalen Musikdorf Izmir“

Das „Internationale Musikdorf Izmir“ bringt Musik-
interessierte und Meistermusiker*innen zusammen 
und bietet in zahlreichen Workshops, Seminaren 
und gemeinschaftlichen Konzerten Lernmöglich-
keiten für Menschen aller Altersgruppen. Durch die 
universelle Sprache der Musik und die transkultu-
relle Zusammenarbeit Bremens mit Izmir kann das 
eigene musikalische Verständnis erweitert werden.

252W75-200 / Bildungszeit
David Niedermayer, Güvenç Birer
Weitere Informationen finden Sie zeitnahe auf der 
Website der Bremer vhs

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 
 Violinschlüssel 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.

251M75-210 / Bildungszeit
Stefanie Lubrich
17. März - 21. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
132 € (86 €, 66 €), zzgl. ca. 3 € Materialkosten

252M75-212 / Bildungszeit
Stefanie Lubrich
01. Sep. - 05. Sep. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
132 € (86 €, 66 €), zzgl. ca. 3 € Materialkosten

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.

251M75-300 / Kurs
Stefanie Lubrich
28. Apr. - 30. Juni 2025 (9x, 18 UStd)
Mo, 16:45 - 18:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
65 € (42 €, 32 €), 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. Da-
nach geht es gut gestimmt wieder zurück in den 
(Berufs)-Alltag.

251M75-310 / Kurs
Stefanie Lubrich
03. Apr. + 08. Mai + 05. Juni + 03. Juli 2025 (4x, 4 
UStd)
Do, 12:15 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Dachgarten
18 €, Ermäßigung nicht möglich

Frauen
Lust auf Gänsehaut-Feeling?
Einführung in den Barbershop Gesang für Frauen

Hast du Freude an anspruchsvoller Chormusik, dazu 
passender Performance und bringst schon Chorer-
fahrung mit? Dann bist du hier richtig. Barbershop-
Gesang ist überwiegend homophon, alle Stimmen 
singen den gleichen Text zur gleichen Zeit. Durch 
die spezielle Harmonieführung klingt der Gesang 
sehr vielfältig und voller, da auch die Obertöne zu 
hören sind. Washington Ferreira de Oliveira und 
Mitglieder des Bremer Barbershop Chors „Sugar ‚n 
Spice“ führen Sie in den Gesang ein. Am Ende gibt 
es Gelegenheit sein Können in einem kleinen Kon-
zert vorzustellen.

251M75-315 / Kurs
Washington Ferreira de Oliveira
12. Mai - 02. Juni 2025 (4x, 12 UStd)
Mo, 19:30 - 21:45 Uhr
Theater im Volkshaus, Hans-Böckler-Straße 9D, 
28217 Bremen
43 € (28 €, 22 €)

Singen im vhs Chor

Herzlich Willkommen im vhs Chor. Hier wird mit 
Freude gesungen und am gemeinsamen Singen 
geübt. Wir beginnen jeden Termin mit kleinen 
 Bewegungen und singen uns gemeinsam ein. Wir 
singen alles zwischen Klassik bis zeitgenössischer 
Musik, sowie Pop und Unterhaltungsmusik.

251M75-320 / Kurs
Washington Ferreira de Oliveira
11. März - 01. Juli 2025 (14x, 28 UStd)
Di, 17:00 - 18:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
101 € (66 €, 50 €), zzgl. Kopierkosten: ca. 3 € (bar 
vor Ort)

Singen mit Herz und Seele

In diesem Kurs lernen Sie Lieder, Kanons, Gospels, 
Songs und kleinere mehrstimmige Kompositionen 
kennen. Vielleicht treffen Sie alte Bekannte oder 
Freund*innen wieder, sei es in der Musik als auch 
bei den Teilnehmenden. Wir singen gemeinsam 
und arbeiten an einer bewussten Körperhaltung, 
Atmung und Entspannung. In diesem Sinne „heart 
and soul“... Vorkenntnisse sind willkommen, aber 
keine Voraussetzung.

251M75-322 / Kurs
Lotte Schickel
05. Feb. - 02. Apr. 2025 (8x, 16 UStd)
Mi, 09:30 - 11:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
58 € (38 €, 29 €), zzgl. Kopierkosten: ca. 3 € (bar vor 
Ort)

Vokalwerkstatt – Vorsingen
Für fortgeschrittene Chorsänger*innen, die  
bei der Vokalwerkstatt mitsingen möchten

Du möchtest bei der Vokalwerkstatt mitsingen und 
dein Sänger*innenprofil schärfen und weiterent-
wickeln? Du bringst Chorerfahrung mit und bist an 
einer regelmäßigen Teilnahme interessiert? Dann 
melde dich zum Vorsingen, zum ersten Termin der 
Vokalwerkstatt an. Danach wird entschieden, ob du 
an der Vokalwerkstatt mitsingen darfst.

251M75-324 / Einzelveranstaltung
Washington Ferreira de Oliveira
13. März 2025
Do, 09:30 - 11:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
gebührenfrei
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Vokalwerkstatt
Für fortgeschrittene 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. Am 
Ende des Semesters ist ein offenes Singen vorgese-
hen. Chorerfahrung und regelmäßige Teilnahme 
sind Voraussetzung. Am ersten Termin besteht die 
Möglichkeit an einem Vorsingen teilzunehmen. 
 Danach wird entschieden, ob du im Kurs dabei sein 
darfst. Anmeldung für das Vorsingen unter Angabe 
der Nummer: 251M75-324

251M75-325 / Kurs
Washington Ferreira de Oliveira
13. März - 26. Juni 2025 (12x, 24 UStd)
Do, 09:30 - 11:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
87 € (57 €, 44 €), zzgl. Kopierkosten: ca. 3 € (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.

251M75-330 / Kurs
Washington Ferreira de Oliveira
13. März - 26. Juni 2025 (12x, 24 UStd)
Do, 11:30 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
87 € (57 €, 44 €), zzgl. Kopierkosten ca. 3€ (bar vor 
Ort)

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 zwischen 
der östlichen und der westlichen Musik hinzu. Ob 
Amateur oder Profi, zu unseren monatlichen Work-
shops sind alle eingeladen! Für die Teilnahme sind 
keine Vorkenntnisse erforderlich. Auf Nachfrage ist 
auch Unterricht an der Oud möglich.
Anmeldung bitte direkt per Mail an nursen.zengin@
web.de
In Kooperation mit der Kulturwerkstatt Westend

251W75-335 / Kurs
Güvenç Birer
Der Workshop findet jeweils am 3. Sonntag & Mon-
tag im Monat statt.
09. Feb. - 28. Apr. 2025 (6x, 12 Std), 
So, 16:00 - 18:00 Uhr, Mo, 19:00 - 21:00 Uhr, 
Konzert am So, 25. Mai 2025
Kulturwerkstatt westend, Waller Heerstraße 294, 
Halle
Gebühr pro Termin 30 €, bei der Teilnahme an bei-
den Tagen 50 €

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. 
Bad/WC auf dem Gang. Eigene Anreise! Achtung: 
Bitte beachten Sie die aktuellen Rücktrittsbedin-
gungen: Bei Abmeldung nach dem 31.08.2025 fallen 
50 % des Gesamtbetrages an. Bei Abmeldung nach 
dem 03.10.2025 wird die gesamte Gebühr fällig.

252M75-340 / Wochenendseminar
Stefanie Lubrich
07. Nov. - 09. Nov. 2025
Fr, 17:00 Uhr Ankommen, 17:30 Uhr Seminarstart
So, 13:30 Uhr Seminarende
Theaterwerk e.V. Albstedter Str. 29, 27628 Hagen im 
Bremischen
243 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Einzelzim-
merzuschlag 30 €, zzgl. Bettwäsche 15 € (oder 
selbst mitbringen) + Kopierkosten 1 € (bar vor Ort)

  Hinweis

  Die Stimme ganzheitlich kräftigen  
und wirkungsvoll einsetzen

 251M81-500 / Kurs
 05. Feb. - 05. März 2025 

 251M81-501 / Kurs
 23. Apr. - 21. Mai 2025 

 251M81-503 / Kurs
 20. Aug. - 17. Sep. 2025 

Musikproduktion

Einstieg in die digitale Musikproduktion
Intensivkurs zur Audioproduktion mit der 
Software Ableton Live

Erlernen Sie die Grundlagen der digitalen Musik-
produktion mit Ableton Live in unserem praxis-
nahen Kurs. Sie werden Schritt für Schritt durch die 
Erstellung, Aufnahme und Bearbeitung von Musik 

geführt. Von der Bedienung der Software über 
Sounddesign bis hin zum finalen Mix – wir vermit-
teln Ihnen die notwendigen Grundkenntnisse, um 
Ihre musikalischen Ideen umzusetzen. Geeignet für 
Anfänger*innen und Fortgeschrittene. 
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Computer-
kenntnisse

251M75-390 / Wochenendseminar
Kevin Kerney
26. Apr. + 27. Apr. 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 11:00 - 18:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
120 € (78 €, 60 €)

„Bleep, Gnaarz, Klick – Drop!“ – 
Einführung in die Klangsynthese
Am Beispiel des virtuellen Modular-Synthesizer 
VCV Rack

Willkommen in der Welt der Klangsynthese! In diesem 
Kurs tauchen wir gemeinsam in die Grundlagen der 
Soundgestaltung ein – perfekt für alle, die neugie-
rig auf Synthesizer und elektronische Musik sind, 
aber bisher noch keine Berührungspunkte hatten. 
Wir zeigen Ihnen, wie Sounds aufgebaut sind und 
wie Sie eigene Klänge mit verschiedenen Synthese-
formen kreieren können. Dabei nutzen wir die kos-
tenlose Standalone-Version von VCV-Rack, die auf 
den vhs-Computern zur Verfügung steht. 
Teilnahmevoraussetzungen: erweiterte Computer-
kenntnisse

251M75-392 / Wochenendseminar
Heiko Grein
22. Feb. + 23. Feb. 2025 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 5
120 € (78 €, 60 €)

Instrumente spielen

vhs Orchester für alle

Hast du ein Instrument kennengelernt und möchtest 
gerne in einer Gruppe zusammen musizieren? Alle 
Instrumente können dabei sein, z.B. Blockflöte, 
Geige, Saxophon, E-Gitarre.... Jedes Instrument hat 
seinen eigenen Charakter. Wir proben kurze Musik-
stücke aus verschiedenen Genres, deren Schwierig-
keitsgrad an die Fähigkeiten der Teilnehmenden 
angepasst wird. Bringe gute Laune, dein Instrument 
und Notenständer mit! Notenlesen ist von Vorteil.

251M75-400 / Kurs
Juan Maria Solare
13. März - 26. Juni 2025 (12x, 24 UStd)
Do, 19:00 - 20:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 103 Saal
122 € (79 €, 61 €), zzgl. Materialkosten ca. 2 € und 
eigene Druckkosten für Noten als PDF

Kultur   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de138



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.

251M75-410 / Kurs / Kleingruppe
Cornelia Goldenstein-Vasmer
04. März - 20. Mai 2025 (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)

Einstiegsworkshop Ukulele

Dieser Kurs wendet sich an Anfänger*innen. Anhand 
von leichten Songs lernen wir Stück für Stück Ak-
korde und die wichtigsten Anschlagtechniken ken-
nen. Im Vergleich zu anderen Instrumenten ist Uku-
lele deutlich leichter zu lernen, vor allem am An-
fang. Notenkenntnisse sind nicht nötig. Nach dem 
Workshop werden Sie schon ein paar einfache 
Songs spielen und mit der Ukulele begleiten kön-
nen.

251M75-412 / Einzelveranstaltung
Yvonne Widemann
08. Feb. 2025 (1x, 9 UStd)
Sa, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
40 € (26 €, 20 €), zzgl. Kopierkosten ca. 2 € (bar vor 
Ort)

Erste Lieder auf der Ukulele oder Gitarre
Für Anfänger*innen oder 
Wiederauffrischer*innen

Sie haben vor langer Zeit schon einmal Ukulele/ 
Gitarre gespielt, oder möchten es endlich mal ler-
nen? Dann sind Sie hier richtig. Gemeinsam in der 
Gruppe üben wir einfache Akkorde und können 
damit schon Frühlingslieder oder Pop- und Rock-
songs spielen. Ziel ist das flüssige Wechseln der 
 Akkorde und das Erlernen neuer Schlag- und Zupf-
muster.

251M75-416 / Einzelveranstaltung
Yvonne Widemann
23. März 2025 (1x, 3 UStd)
So, 11:00 - 13:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
18 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Kopierkosten 
ca. 2 € (bar vor Ort)

Familienworkshop Ukulele
Für Kinder zwischen 5-12 Jahren und  
einer erwachsenen Begleitperson

Ihr Kind möchte gerne Ukulele spielen, mit Ihnen 
zusammen? Hier können Kinder zusammen mit El-
tern/Großeltern oder einer anderen Begleitperson 
einen Einstieg ins Ukulelespiel finden. Anhand von 
leichten Songs lernen wir erste Akkordgriffe und 
Anschlagtechniken kennen. Im Vergleich zu ande-
ren Instrumenten ist Ukulele deutlich leichter zu 
lernen, vor allem am Anfang. Notenkenntnisse sind 
nicht nötig. Nach dem Workshop werden Sie schon 
ein paar einfache Songs spielen und mit der Uku-
lele begleiten können.

251M75-418 / Kurs / Einzelveranstaltung
Yvonne Widemann
23. März 2025 (1x, 3 UStd)
So, 14:00 - 16:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
18 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Kopierkosten 
ca. 2 € (bar vor Ort)

Gitarre I – Grundlagen/einfache 
Liedbegleitung
Für engagierte Anfänger*innen und 
Wiederauffrischer*innen

Hier werden die elementaren Fertigkeiten für das 
Spielen und Singen von Liedern (Folklore, Schlager, 
Pop, Rock) erlernt um eine solide Basis für die selb-
ständige Weiterentwicklung zu erlangen. Die 
Grundakkorde, die häufigsten Kadenzen, Tabulatur 
sowie Schlag-Rhythmen auf der akustischen Gitarre 
werden vermittelt. Informationen zum Dozenten: 
https://vuellgraf.de/

251M75-420 / Kurs / Minigruppe
Thorsten Vüllgraf
28. Apr. - 02. Juni 2025 (6x, 12 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 26
114 € (74 €, 57 €), zzgl. Kopierkosten: ca. 3 €

Gitarre II – Zupftechnik/fortgeschrittene 
Liedbegleitung
Für leicht Fortgeschrittene

Es werden Zupfmuster, fortgeschrittene Schlag-
Rhythmen, erweiterte Akkorde und effektiver 
 Trainingsaufbau für das selbständige Erarbeiten, 
Spielen und Singen von Liedern vermittelt. Kennt-
nisse der Grundakkorde werden vorausgesetzt.  
Die Teilnehmenden können und sollen gerne  
ihren persönlichen Musikgeschmack in den Kurs 
miteinbringen. Informationen zum Dozenten:  
https://vuellgraf.de/

251M75-422 / Kurs / Minigruppe
Thorsten Vüllgraf
28. Apr. - 02. Juni 2025 (6x, 12 UStd)
Mo, 19:45 - 21:15 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 26
114 € (74 €, 57 €), zzgl. Kopierkosten: ca. 3 €

Gitarrenspiel I
Für Einsteiger*innen

In diesem Kurs erlernen Sie die Grundtechniken des 
Gitarrenspiels, wie Grundakkorde, die häufigsten 
Kadenzen und Tabulatur und werden mit Begriffen 
rund um die Gitarre bekannt gemacht. Am Ende 
des Kurses haben Sie eine solide Basis, um selbsta-
ständig sich weiterzuentwickeln. Vorkenntnisse 
werden nicht erwartet.

Ich bin staatl. anerkannte Erzieherin, Musike-
rin und Fachkraft für elementare Musikpäda-
gogik aus Hamburg.
Musik begleitet mich schon mein ganzes 
Leben. Während meiner Ausbildung zur Erzie-
herin entdeckte ich als klassisch ausgebildete 

Klarinettistin meine Liebe zur Gitarre und 
 Ukulele und begann, diese als wunderbare 
 Begleiter in der Arbeit mit Menschen jeden 
 Alters einzusetzen.
Seit 2014 leite ich Gitarrenworkshops, musik-
pädagogische Fortbildungen, gebe Einzel- und 
Gruppenunterricht für Gitarre und Ukulele in 
Kitas und Schulen.
Meine mehrjährige Erfahrung in Verbindung 
mit meinen didaktischen Fähigkeiten, der 
Freude am Kontakt mit Menschen und meiner 
Leidenschaft für Musik begeistert Kinder, 
 Jugendliche wie Erwachsene.
Die Teilnehmenden lernen mit viel Freude in 
einem entspannten, angenehmen Lernumfeld. 
Mit meinem Kursangebot möchte ich alle 
Menschen ansprechen, ob jung oder alt, mit 
oder ohne Beeinträchtigung, die das Gitarren- 
oder Ukulelenspiel erlernen, auffrischen oder 
verbessern wollen und die mehr Musik in ihr 
Leben bringen möchten.

Yvonne Widemann, Dozentin im Fachbereich Kultur
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251N75-424 / Kurs / Minigruppe
Jörg Selke
11. Feb. - 01. Apr. 2025 (8x, 16 UStd)
Di, 16:30 - 18:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum F22
110 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Kopierkos-
ten: 5 € (bar vor Ort)

Gitarrenspiel II
Für Fortgeschrittene

Aufbauend auf dem Grundkurs „Gitarre I“ geht es 
hier um weiterführende Spieltechniken. Der 
Schwerpunkt liegt dabei bei der Liedbegleitung, 
dem Melodiespiel und einfache Improvisationen 
ohne Notenkenntnisse.

251N75-426 / Kurs / Minigruppe
Jörg Selke
11. Feb. - 01. Apr. 2025 (8x, 16 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum F22
110 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Kopierkos-
ten: 5 € (bar vor Ort)

Gitarre – Riffs, Tricks und Licks  
für Liedbegleitung
Für fortgeschrittene Gitarrenspielende

Ein Kurs für alle, die sich selbst begleiten und die 
ihre Lieder/Songs gerne etwas aufpeppen möch-
ten. Inhalte: z.B. Slides, Hammer on´s oder Bassbe-
wegungen  – Techniken, die in vielen Songs an-
wendbar sind. Die Umsetzung erfolgt ganz prak-
tisch. Notenkenntnisse sind nicht erforderlich.  
Es werden Tabulatur-Notenschrift und Griffdia-
gramme verwendet. Informationen zum Dozenten: 
https://vuellgraf.de/

251M75-428 / Kurs / Minigruppe
Thorsten Vüllgraf
17. Feb. - 24. März 2025 (6x, 12 UStd)
Mo, 19:45 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 201
114 € (74 €, 57 €), zzgl. Kopierkosten: ca. 3 €

Gitarre – Liedbegleitung – Grundstufe 1

Dieser Kurs bietet eine einfach zu lernende Lied-
begleitung, die gerade Teilnehmer*innen ohne 
 musikalische Vorkenntnisse den Einstieg in das 
 Gitarrenspiel erleichtert. Hier muss man nicht 
Noten lesen können um mitzumachen! Anhand 
 populärer Lieder aus Folk, Pop, Rock, Blues etc. 
 werden Schritt für Schritt einfache Schlagrhythmen 
sowie die wichtigsten Akkordgriffe und Spieltechni-
ken erlernt. Die Begleitung ist sehr harmonisch und 
schlicht gehalten, so dass man sie schnell auswen-
dig lernen kann. Mit jeder erlernten Technik können 
Sie auch ein neues Lied begleiten. Bitte eine eigene 
Gitarre mitbringen!

251O75-430 / Kurs / Kleingruppe
Tobias Bruns
19. Feb. - 14. Mai 2025 (10x, 20 UStd)
Mi, 17:30 - 19:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
130 € (84 €, 65 €), Gebühr für 4 bis 5 
Teilnehmer*innen, ab 6 Teilnehmer*innen 100 €  
(65 €, 50 €).

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. Bitte eine eigene 
 Gitarre mitbringen!

251O75-432 / Kurs / Kleingruppe
Hanno Bonßdorf
13. Feb. - 15. Mai 2025 (10x, 20 UStd)
Do, 17:30 - 19:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
130 € (84 €, 65 €), Gebühr für 4 bis 5 
Teilnehmer*innen, ab 6 Teilnehmer*innen 100 €  
(65 €, 50 €).

Gitarre – Liedbegleitung – Grundstufe 5

In diesem Kurs können Teilnehmer*innen aus 
Grundstufe 4 und auch Wiedereinsteiger*innen mit 
Grundkenntnissen erlernte Spieltechniken, Schlag-
rhythmen und Akkorde flexibel anwenden. Die Mu-
sikalität und das Zuhören beim Gitarrenspielen 
werden weiterentwickelt. Auch leichte Übungen 
zum Notenlesen und -spielen, Musiketüden typi-
scher Gitarrenmelodien/-Riffs verschiedener Genres 
sowie Wunschlieder der Teilnehmer*innen werden 
aufgegriffen. Bitte eine eigene Gitarre mitbringen!

251O75-434 / Kurs / Kleingruppe
Tobias Bruns
19. Feb. - 14. Mai 2025 (10x, 20 UStd)
Mi, 19:00 - 20:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
130 € (84 €, 65 €), Gebühr für 4 bis 5 
Teilnehmer*innen, ab 6 Teilnehmer*innen 100 €  
(65 €, 50 €).

Gitarre – Liedbegleitung – Grundstufe 6

Dieser Kurs bietet Teilnehmer*innen aus Grundstufe 
5 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. Bitte eine 
eigene Gitarre mitbringen!

251O75-436 / Kurs / Kleingruppe
Hanno Bonßdorf
13. Feb. - 15. Mai 2025 (10x, 20 UStd)
Do, 19:00 - 20:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
130 € (84 €, 65 €), Gebühr für 4 bis 5 
Teilnehmer*innen, ab 6 Teilnehmer*innen 100 €  
(65 €, 50 €).

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. Noten-
kenntnisse sind nicht erforderlich. Es werden 
 Tabulatur-Notenschrift und Griffdiagramme ver-
wendet. Weitere Informationen zum Dozenten: 
https://vuellgraf.de/

251M75-440 / Kurs / Minigruppe
Thorsten Vüllgraf
17. Feb. - 24. März 2025 (6x, 12 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 201
114 € (74 €, 57 €), zzgl. Kopierkosten: ca. 3 €

Klassische Gitarre
Für Anfänger*innen und 
Wiedereinsteiger*innen

Hier lernen Sie Melodie- und Akkordspiel und 
 erarbeiten sich erste, durchaus schon hörenswerte 
Instrumentalstücke aus Klassik bis Folklore. Ganz 
hilfreich wären Grundkenntnisse des (einfachen) 
Akkord- und Melodiespiels, muss aber nicht sein, 
bei entsprechender „Motivationslage“ (ca. 10-minü-
tiges Üben täglich). Grundlage ist das Lehrwerk „Die 
neue Gitarrenschule Band 1“ von Heinz Teuchert.

251M75-450 / Kurs / Kleingruppe
Joachim Glowienka
25. Feb. - 29. Apr. 2025 (8x, 16 UStd)
Di, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
80 € (52 €, 40 €)

Songwriting und Erzählungen vertonen

Es wird das Komponieren von Instrumentalstücken 
oder das Vertonen von Texten anhand praktischer 
Beispiele und Übungen vermittelt. Der Kurs ist für 
jedes Instrument inkl. Gesangsstimme geeignet. 
Tägliche Übungszeit (mind. 15 Minuten) sollte ein-
geplant werden. Im gemeinsamen Lernprozess un-
terstütze ich Sie individuell. Auch werden wir Grup-
penarbeit machen, um uns gegenseitig zu unter-
stützen. Notenschreiben ist vorteilhaft. Die Nutzung 
eines Notationsprogramms ist keine Voraussetzung, 
jedoch sinnvoll.
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251M75-460 / Kurs / Minigruppe
Juan Maria Solare
13. März - 22. Mai 2025 (8x, 16 UStd)
Do, 17:00 - 18:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
125 € (81 €, 62 €)

„Gamelan für alle“

In dieser Workshopreihe beschäftigen wir uns mit 
den Musikinstrumenten des indonesischen „Game-
lan“ – ein ganzes Orchester, welches aus verschie-
densten Gongs, Trommeln und anderen Schlaginst-
rumenten aus Bronze besteht. Wer bis „8“ zählen 
und einen Schlegel halten kann, ist mit dabei – es 
sind keinerlei Vorkenntnisse erforderlich! Tauchen 
Sie mit uns in die faszinierende Klangwelt Indonesi-
ens ein!
Alter der Teilnehmer*innen: ab 10 Jahren, dann 
aber nur in Begleitung eines am Kurs teilnehmen-
den Erziehungsberechtigten.
https://www.bremer-philharmoniker.de/musik-
werkstatt
Eine Kooperationsveranstaltung der Musik-
werkstatt der Bremer Philharmoniker und der 
Bremer Volkshochschule.

251M75-480 / Kurs
Kursleitung: Stefan Dzikowski und Ingrid Hecht
20. Feb. - 24. April 2025
Do, 18:00 - 20:00 Uhr (mit kurzen Pausen)
Schule An der Rechtenflether Str, Rechtenflether 
Straße. 24, 28197 Bremen Woltmershausen – der 
Weg zum Raum wird dann ausgeschildert sein
48 € (31 €, 24 €)

Cello lernen – für Erwachsene

Dieser Kurs richtet sich an erwachsene Anfänger*-
innen, die einen unkomplizierten Einstieg ins Cello-
spielen 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 Kursbe-
ginn den Kursleiter kontaktieren: www.geige-cello-
bremen.de.

251M75-510 / Kurs / Minigruppe
Thomas Birkhahn
08. Mai - 19. Juni 2025 (6x, 8 UStd)
Do, 10:00 - 11:00 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 6 Studio, 28215 Bremen
62 € (40 €, 31 €), 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 Instruments, 
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 erforderlich! 
Infos zum Musiker unter: www.dieterkropp.com.

251M75-520 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Dieter Kropp
02. März 2025 (1x, 9 UStd)
So, 10:00 - 17:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
60 € (39 €, 30 €)

Einführung in das Handpanspiel

Handpans sind eine Abwandelung der karibischen 
Steeldrums. Ihr Klang hat eine beruhigende, medi-
tative Wirkung. Es lässt dich entspannt und gelas-
sen zurück in den Alltag kehren. Es gibt eine Einfüh-
rung in verschiedene Anschlagstechniken und ein-
fache Rhythmen. Am Ende nimmst du eine kleine 
Komposition mit nach Hause. Weitere Inhalte wer-
den Konnakol (südindische Rhythmussprache) 
sowie Elemente aus der Bodypercussion sein.

251M75-530 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Otto Maier
29. März 2025 (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)

251N75-532 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Otto Maier
15. Feb. 2025 (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)

Handpanspielen für leicht Fortgeschrittene

Wir üben verschiedene Anschlagstechniken und 
 erlernen neue Rhythmen. Mit Konnakol (südindi-
sche Rhythmussprache) sowie Elementen aus der 
Bodypercussion trainieren wir unser Rhythmus-
verständnis. Am Ende nimmst du eine kleine Kom-
position mit nach Hause.

251M75-534 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Otto Maier
24. Mai 2025 (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.

251M75-550 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Thomas Schacht
14. Juni 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 12:00 - 18:00 Uhr
Musikraum Güterbahnhof, Beim Handelsmuseum, 
Alter Güterbahnhof Halle 1 / Tür 1A
56 € (36 €, 28 €), 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 Rhythmen 
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 Trommeln werden 
gestellt. Eigene Djembés können aber gerne mitge-
bracht werden.

251O75-555 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Emmanuel Yaw Dompreh
01. Feb. 2025 (1x, 2 UStd)
Sa, 16:00 - 17:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
10 € (6 €, 5 €)

Trommeln lernen mit Yaw

Emmanuel Yaw Dompreh beschäftigt sich seit vielen 
Jahren mit traditionellen afrikanischen Rhythmen, 
die er als Musiker und Musikpädagoge mit großer 
Begeisterung anderen Menschen näherbringt. In 
diesem Kurs können Einsteiger*innen die Spielwei-
sen verschiedener afrikanischer Trommeln und Per-
cussioninstrumente (u.a. Djembé, Dawuro und Aka-
saye) kennenlernen. Vermittelt werden traditionelle 
Rhythmen aus Ghana wie Highlife, Agbadja, Adowa 
und Bobobo. Neben dem gemeinsamen Trommeln 
geht es auch um die Entdeckung der eigenen musi-
kalischen Spielfreude. Die Instrumente werden ge-
stellt. Eigene Djembés können aber gerne mitge-
bracht werden.

251O75-558 / Kurs / Kleingruppe
Emmanuel Yaw Dompreh
01. März, 05. Apr., 10. Mai + 07. Juni 2025 (4x, 8 
UStd) 
Sa, 16:00 - 17:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
40 € (26 €, 20 €)

Djembé Trommeln

Lernen Sie die populärste Trommel Westafrikas 
 kennen, der Djembè. Knackige Höhen und tiefe 
Bässe bestimmen den Klang. Wir werden die Tech-
nik lernen 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 
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251M75-560 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Thomas Schacht
24. Mai 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 12:00 - 18:00 Uhr
Musikraum Güterbahnhof, Beim Handelsmuseum, 
Alter Güterbahnhof Halle 1 / Tür 1A
56 € (36 €, 28 €), 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.

251M75-570 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Thomas Schacht
29. März 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 12:00 - 18:00 Uhr
Musikraum Güterbahnhof, Beim Handelsmuseum, 
Alter Güterbahnhof Halle 1 / Tür 1A
56 € (36 €, 28 €), zzgl. Leihgebühr der Instrumente 
inkl. Unterrichtsmaterialien: 5 € (bar vor Ort)

Spielen auf dem Cajón
Für Menschen mit ersten Vorerfahrungen  
im Rhythmusspiel

Der Cajón ist eine Trommel aus Holz mit afro-perua-
nischem Ursprung. Das Spiel auf dem Cajón ist 
leicht zu erlernen und vielseitig einsetzbar: Latin, 
Rock, Pop. Zuerst üben wir Anschlagtechniken und 
lernen dabei die unterschiedlichen Sounds des 
 Instruments kennen. Musikalischer Schwerpunkt 
werden karibische Grooves sein. Im Zusammenspiel 
werden wir andere Perkussion-Instrumente wie 
Bongó, Claves, Maracas und Glocken mit einbezie-
hen, sodass ein Perkussion-Ensemble entsteht.

251M75-572 / Kurs / Minigruppe
Gerd Seemann
07. Mai - 28. Mai 2025 (4x, 8 UStd)
Mi, 18:15 - 19:45 Uhr
Quartierszentrum Huckelriede, 
Niedersachsendamm 20 A
Linie 4 (Huckelriede)
68 €, Ermäßigung nicht möglich

Cajón für Einsteiger*innen und  
leicht Fortgeschrittene (KG)

Cajónes sind Schlaginstrumente, auf denen der/die 
Spieler*in sitzt und dabei mit vergleichsweise 
wenig Aufwand schlagzeug-imitierende Effekte er-
zielt. Sie erlernen die Grundtechniken des Cajóne-
Spiels und Tipps und Tricks für einen besseren 
Sound. Rhythmen aus aller Welt werden vorgestellt 
und gemeinsam geübt.

251N75-575 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Otto Maier
01. März 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 11:00 - 17:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
48 € (31 €, 24 €)

Fit4Drums – Ausdauer und  
Koordination 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.

251M75-580 / Einzelveranstaltung
Petra Siekermann
10. Mai 2025 (1x, 3 UStd)
Sa, 10:30 - 12:45 Uhr
Tanzboden Anne Hoff, Studio, Grundstraße 3, 28203 
Bremen
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 der Dozentin auf: Ines Montisci, Tel. 0421/70 83 
91 92

251M75-810 / Kurs
Ines Montisci, Frank Wiechmann oder Marcello 
 Monaco
14. Feb. - 06. Juni 2025 (12x, 48 UStd)
Fr, 15:00 - 18:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
288 € (187 €, 144 €), zzgl. Materialkosten

Bildende Kunst

Kulturlandschaften Bremens  
und Umzu entdecken
Bremen und das Umland sind reich an Kultur. 
 Gemeinsam machen wir uns auf den Weg, kultu-
relle Orte und Einrichtungen kennenzulernen. Wir 
lassen uns von den Orten inspirieren und tauschen 
uns in der Gruppe aus. Die Exkursionen finden als 
Reihe in Kooperation mit dem Verbund vhs Kultur 
im Großraum Bremen statt.

Geheimnisse des Niedersandhausener 
Moors: Eine Entdeckungsreise durch 
Geschichte und Natur

Bei einer geführten Wanderung erleben Sie die 
 einzigartige Flora und Fauna des Niedersandhauser 
Moors, eine der selten gewordenen Moorlandschaf-
ten Norddeutschlands. Ein Höhepunkt ist das Erle-
ben des „Schwingrasens“ – ein schwebender Tep-
pich aus Pflanzen, der bei Betreten schwingt. Au-
ßerdem werfen wir einen Blick auf den Torfstich, 
der einst das Überleben der Menschen hier 
 sicherte. Das Moor speichert große Mengen Koh-
lenstoff und spielt so eine wichtige Rolle für unser 
Klima und damit für Mensch und Natur. Im An-
schluss können Sie bei Kaffee und Kuchen einkeh-
ren (nicht in der Gebühr enthalten) oder die Muse-
umsanlage besuchen.
Anmeldungen bitte an die vhs Osterholz- 
Scharmbeck unter der Kursnummer 2511004:  
www.vhs-ohz.de, natasha.zupkovic@vhs-ohz.de 
oder unter: 04791-96 23 26

251M76-050 / Exkursion
Sa, 10. Mai 2025, 14.00 – 16.15 Uhr Führung 
 Niedersandhausener Moor
Treffpunkt um 14:00 Uhr: Museumsanlage Heimats-
verein Hambergen Ströhe / Spreddig e.V, Sand-
straße 32, 27729 Hambergen; vom Bhf Oldenbüttel 
ca. 2km (27 Min. zu Fuß, 6 Min. mit dem Fahrrad)
Optional: ab 16:00 Uhr Kaffee und Kuchen beim 
Museum (nicht im Preis enthalten)
Besuch der Museumsanlage Heimatsverein 
 Hambergen Ströhe/Spredig e.V. (ohne Führung)
Exkursion
5 €

Zeichnung

Grundlagen des Zeichnens

Einsteiger*innen lernen in diesem Kurs Zeichnen 
von Anfang an. Die Teilnehmenden lernen unter-
schiedliche Stifte und ihren Gebrauch kennen. 
 Außerdem werden verschiedene Papiersorten und 
ihre Eigenschaften vorgestellt. Danach werden 
Grundlagen der Bildgestaltung und der Perspektive 
angesprochen, so dass erste eigene Werke entste-
hen können.

251S76-204 / Kurs / Kleingruppe
Mirsad Herenda
19. Feb. - 23. Apr. 2025 (8x, 24 UStd)
Mi, 17:00 - 19:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
96 € (62 €, 48 €)

251S76-206 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Mirsad Herenda
10. Mai + 11. Mai 2025 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
48 € (31 €, 24 €)
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Freihand-Zeichenkurs auf Italienisch  
und Englisch

Möchten Sie Ihre Italienischkenntnisse in einem 
Freihand-Zeichenkurs testen? Zeichnen ist ein 
 globaler Prozess. Come leggere, guidare l’auto o la 
bicicletta, cucire, cucinare, suonare o ascoltare mu-
sica. Si può imparare a disegnare, anche se non si 
vuole diventare grandi artisti, così come si impara a 
guidare senza dover diventare piloti di formula uno. 
Der Kurs richtet sich an Zeichen-Anfänger*innen 
und wird auf Italienisch (und Englisch) durchge-
führt.

251S76-208 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Carmine Leta
22. Feb. + 23. Feb. 2025 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11:00 - 14:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
32 € (21 €, 16 €)

Zeichnen lernen

Am Anfang steht die Lust zum Zeichnen. Die ganze 
Palette der Zeichenmaterialien steht Ihnen dafür 
zur Verfügung. In dieser Bildungszeit üben Sie mit 
feinen Bleistiften oder Feder und Tusche präzise Li-
nien oder modellieren die Räumlichkeit alltäglicher 
Gegenstände und Naturobjekte mit Graphit, Kohle, 
Pastell- und Ölkreiden. Sie erlernen das freie Erken-
nen von Proportionen, Perspektive, Licht- und 
Schattensetzung sowie Bildaufbau.

251N76-210 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
03. März - 07. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
132 € (86 €, 66 €), zzgl. Materialkosten nach 
 Verbrauch (bar vor Ort)

251N76-211 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
02. Juni - 06. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
132 € (86 €, 66 €), zzgl. Materialkosten nach 
 Verbrauch (bar vor Ort)

252N76-212 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
08. Sep. - 12. Sep. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
132 € (86 €, 66 €), zzgl. Materialkosten nach 
 Verbrauch (bar vor Ort)

Zeichnen lernen

In diesem Kurs üben Sie mit feinen Bleistiften oder 
Feder und Tusche präzise Linien oder modellieren 
die Räumlichkeit alltäglicher Gegenstände und 
 Naturobjekte mit Graphit, Kohle, Pastell- und Öl-
kreiden. Sie erlernen das freie Erkennen von Pro-
portionen, Perspektive, Licht- und Schattensetzung 
sowie Bildaufbau.

251N76-216 / Kurs / Kleingruppe
Marianne Homburg
28. Apr. - 02. Juni 2025 (6x, 18 UStd)
Mo, 16:00 - 18:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
76 € (49 €, 38 €), zzgl. Materialkosten nach 
 Verbrauch (bar vor Ort)

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.

251O76-218 / Kurs
Dorota Grund
19. Feb. - 14. Mai 2025 (10x, 30 UStd)
Mi, 09:30 - 11:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum B 23/24
83 € (54 €, 42 €)

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. Bitte Papier DIN 3 und Bleistifte mitbringen.

251M76-220 / Kurs / Kleingruppe
Milena Tsochkova
19. Feb. - 18. Juni 2025 (14x, 42 UStd)
Mi, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
164 € (107 €, 82 €)

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.

251M76-230 / Kurs / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
19. Feb. - 30. Apr. 2025 (8x, 32 UStd)
Mi, 09:30 - 12:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
125 € (81 €, 62 €)

251M76-232 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
13. Feb. - 16. Feb. 2025 (3x, 20 UStd)
Do, 18:00 - 21:00 Uhr, Sa + So, 11:00 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
90 € (58 €, 45 €)

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, 
 Augenhöhe, Fluchtpunkte, Luft- und Linearpers-
pektive. Übungen mit realen Gegenständen und 
 fotografischen Materialien vertiefen das theoreti-
sche Wissen.

251M76-233 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Martin Koroscha
22. März 2025 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
29 € (19 €, 14 €)

Zeichne dein Traumhaus
Einführung in das technische Zeichnen

Sie haben Lust zu zeichnen? Sie bauen privat/ 
beruflich ein Möbelstück oder gar ein Haus? In die-
sem Kurs werden verschiedene Grundlagen des 
technischen Zeichnens vermittelt: Perspektive, von 
2/3 Dimensionalität zu 3/2 Dimensionalität, und 
das alles mit der Hand, ohne Computerprogramm. 
Zusätzlich wird auch die Herstellung von Modellen 
von Hand behandelt, um ein besseres Verständnis 
für dreidimensionale Formen zu entwickeln. 
 Dadurch wird das Sehvermögen geschult und die 
Fähigkeit gefördert, sich Objekte dreidimensional 
vorzustellen.

251M76-234 / Kurs / Minigruppe
Aylin Ibryamova
07. Mai - 11. Juni 2025 (6x, 12 UStd)
Mi, 17:15 - 18:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
62 € (40 €, 31 €)

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.

251M76-231 / Kurs / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
20. Feb. - 03. Apr. 2025 (6x, 18 UStd)
Do, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
70 € (46 €, 35 €)
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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.

251S76-236 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Mirsad Herenda
14. Juni + 15. Juni 2025 (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.

251S76-238 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
120 € (78 €, 60 €)

252S76-239 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
13. Okt. - 17. Okt. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
120 € (78 €, 60 €)

  Hinweis

  Kreative Gesundheitsförderung  
für Beruf und Alltag

  Zentrierung durch Körperarbeit  
und spielerisches Zeichnen

 251N83-147 / Bildungszeit 
 17. März - 21. März 2025 

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.

251M76-240 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
23. Juni - 27. Juni 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
176 € (114 €, 88 €)

Stadtlandschaften
Eine künstlerische Auseinandersetzung  
mit der Stadtlandschaft Bremen

Von den großen Meistern unterschiedlicher Epochen 
lassen wir uns durch die exemplarische Auseinan-
dersetzung mit ihren Darstellungen zu Natur- und 
Städtelandschaften inspirieren und begeben uns 
selbst auf Exkursion zu den grünen Lungen unserer 
Stadt. Grundlagen des Zeichnens und Malens wer-
den vermittelt. Wir nutzen Motive vor Ort, stärken 
damit unsere Wahrnehmung und Konzentration auf 
die Umgebung und halten den Moment zeichne-
risch fest.

251M76-242 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
11. Aug. - 15. Aug. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
176 € (114 €, 88 €)

Urban Sketching: Zeichnen und 
Skizzieren in urigen Kneipen im Viertel

Sie würden gern Menschen locker skizzieren können 
und Alltagsszenen mit wenigen Strichen einfan-
gen? In praktischen und spielerischen Übungen 
werden Perspektive, Köpfe, Menschen, Proportio-
nen und Kolorierung geübt – und das in inspirie-
rendem Ambiente. Genießen Sie einen kreativen 
Abend in einer urigen Kneipe. Dieser Kurs ist für 
Einsteiger*innen, die schon immer mal skizzieren 
wollten oder alte Skizzenkenntnisse auffrischen 
möchten.

251M76-244 / Kurs / Kleingruppe
Tanja Ulitzka
07. + 21. Feb. + 07. + 21. März 2025 (4x, 12 UStd)
Fr, 18:00 - 20:15 Uhr
Treffpunkt: Cafe Piano, Fehrfeld 64, 28203 Bremen
57 € (37 €, 28 €), zzgl. Kosten für Getränke und 
Snacks vor Ort

Urban Sketching: Ein neuer Blick auf Tiere!

Sie würden gern Tiere locker skizzieren können und 
das Typische des Tieres mit wenigen Strichen ein-
fangen? Dann kommen Sie in den Kurs. Tanja 
Ulitzka vermittelt an zwei Samstagen mit schnellem 
Strich die Grundform des Tieres erfassen und dann 
die Einzelheiten spielerisch zu ergänzen, um den 
Charakter des Tieres einzufangen. Dabei geht es 
nicht um fotografische Ähnlichkeit, sondern viel 
mehr um eine flotte Skizze von einem Geschöpf mit 
Seele, Charakter und Humor.

251M76-246 / Kurs / Kleingruppe
Tanja Ulitzka
10. Mai + 24. Mai 2025 (2x, 12 UStd)
Sa, 10:30 - 15:30 Uhr
Treffpunkt: Café im Übersee-Museum, 
Bahnhofsvorplatz 13, 28195 Bremen
57 € (37 €, 28 €), zzgl. Museumseintritt und 
Kosten für Snacks in der Mittagspause

Urban Sketching – Entdecke den Bremer 
Westen und Gröpelinger Hafen
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.

251W76-250 / Exkursion / Minigruppe
Linda Gruet
21. Juni 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:30 - 17:00 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
R5
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 dieses Kurses. Die elementaren Fertigkeiten 
des Zeichnens lassen sich durch die Umsetzung des 
natürlichen Motivs leicht erlernen. Tauchen Sie ein 
in den theoretischen Aspekt des Zeichnens, indem 
Sie mehr über Komposition, Farbe, Schichten und 
Formen lernen.

251N76-252 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marianne Homburg
29. März + 30. März 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
74 € (48 €, 37 €), zzgl. Materialkosten: nach Ver-
brauch (bar vor Ort)

251W76-254 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Marianne Homburg
16. März 2025 (1x, 7 UStd)
So, 10:00 - 15:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
30 € (20 €, 15 €)
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Nature Sketching – Die Natur mit Stift 
und Pinsel entdecken

Die botanische Welt mir ihrer Schönheit und Vielfalt 
an Farbe und Form künstlerisch zu erfassen, ist 
Thema dieser Veranstaltung. Die elementaren Fertig-
keiten des Zeichnens lassen sich durch die Umset-
zung des natürlichen Motivs leicht erlernen. Tauchen 
Sie ein in den theoretischen Aspekt des Zeichnens, 
indem Sie mehr über Komposition, Farbe, Schichten 
und Formen lernen. Bei gutem Wetter lassen wir uns 
auf Spaziergängen durch den Park inspirieren und 
halten das gesehene im Skizzenbuch fest. 

251W76-256 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
16. Juni - 20. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
132 € (86 €, 66 €)

252W76-257 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
06. Okt. - 10. Okt. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
132 € (86 €, 66 €)

Einstieg in das Illustrieren von Texten

Illustrationen können Texte unterstützen, interpretie-
ren oder alleinstehend eine Geschichte erzählen. An 
diesem Wochenende wird die Basis für das Gestalten 
immer ein Text sein, z. B. ein kurzes Gedicht, das die 
Dozentin mitbringt. Es wird das Skizzieren und Ausar-
beiten von Illustrationen in Schwarz-Weiß und in 
Farbe (u.a. mit Farbstiften, Aquarell- oder Acrylfarbe) 
geübt und vertieft. Dabei entstehen kleine Bildserien. 
Keine Vorkenntnisse erforderlich.

251M76-258 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Manuela Rose
26. Apr. + 27. Apr. 2025 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
53 € (34 €, 26 €)

Komische Figuren

Zum Lockermachen wird gemeinsam gekritzelt, 
 improvisiert, 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. Es handelt 
sich hier eher um eine Zeichen-Werkstatt, als um 
eine Zeichen-Anleitung. „Zeichnen können“ ist 
nicht Voraussetzung, aber ein bisschen Zeichenwut 
ist gut.

251M76-260 / Kurs / Kleingruppe
Miriam Wurster
26. Feb. - 02. Apr. 2025 (5x, 15 UStd)
Mi, 19:00 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
63 € (41 €, 32 €), 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

251W76-262 / 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, 
Treff
gebührenfrei zzgl. Materialkosten: 10 € pro Monat 
(bar vor Ort)

junge vhs
Mangas zeichnen – Osterferienangebot
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.

251O76-264 / Kurs
Ayumi Yoshikawa
14. Apr. - 16. Apr. 2025 (3x, 18 UStd)
Mo + Di + Mi, 10:00 - 15:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum B 23/24
27 €, 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.

251O76-265 / Kurs
Ayumi Yoshikawa
07. Juli - 09. Juli 2025 (3x, 18 UStd)
Mo + Di + Mi, 10:00 - 15:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum B 23/24
27 €, 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.

251S76-270 / Kurs / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
14. Feb. - 09. Mai 2025 (10x, 30 UStd)
Fr, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
120 € (78 €, 69 €), zzgl. Modellkosten: ca. 40 € (bar 
vor Ort)

Realistische Porträtzeichnung

Im Kurs lernen Sie lebhafte Gesichter und Köpfe 
 realistisch und in verschiedenen Perspektiven 
 abzubilden. Verschiedene Übungen werden Ihnen 
helfen, 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.

251N76-274 / Kurs / Kleingruppe
Jenny Denker
13. Feb. - 03. Apr. 2025 (8x, 24 UStd)
Do, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
101 € (66 €, 50 €), zzgl. Materialkosten nach 
 Verbrauch, 5 € für anderes Papier (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, bekommen Besuch von einem „lebenden“ 
Modell, zeichnen nach Fotovorlagen und formen 
Köpfe aus Ton.

251O76-276 / Kurs
Ulrich Maas
03. März - 12. Mai 2025 (8x, 24 UStd)
Mo, 17:00 - 19:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
66 € (43 €, 33 €), zzgl. Modellkosten: ca. 6 € (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. Bitte Zeichenmaterialien (Papier min-
destens DIN A2) mitbringen.
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251M76-280 / Kurs / Kleingruppe
Klaus Zwick
Kein Kurs am 6.3.2025, in den Ferien und Feiertagen
20. Feb. - 08. Mai 2025 (8x, 24 UStd)
Do, 15:00 - 17:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
94 € (61 €, 47 €), zzgl. Modellkosten: ca. 50 € ein-
malig pro Teilnehmer*in (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.

251M76-300 / Bildungszeit
Edeltraut Rath
10. März - 14. März 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
ogo Künstlerhaus (neben dem SWB Kraftwerk), 
 Atelier Edeltraut Rath, Föhrenstraße 76/78, 
Eingang B, 1. Stock
208 € (135 €, 104 €), zzgl. Materialkosten 35 € (bar 
vor Ort) oder eigenes Material mitbringen

252M76-301 / Bildungszeit
Edeltraut Rath
10. Nov. - 14. Nov. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
ogo Künstlerhaus (neben dem SWB Kraftwerk), 
 Atelier Edeltraut Rath, Föhrenstraße 76/78, 
Eingang B, 1. Stock
208 € (135 €, 104 €), zzgl. Materialkosten 35 € (bar 
vor Ort) oder eigenes Material mitbringen

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.

251S76-307 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Dorit Hillebrecht
26. Apr. + 27. Apr. 2025 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
48 € (31 €, 24 €)

Acrylmalerei
Für Fortgeschrittene

Dieser Kurs ist für alle, die im Umgang mit Acrylfarben 
geübt sind. Entdecken Sie die vielen weiteren Mög-
lichkeiten dieses Mediums mit Pinsel und Spachtel 
auf Papier und Leinwand. Die Kursleitung gibt An-
regungen und Bildbeispiele für Porträts, Stillleben, 
Landschaften und abstraktes Malen und vermittelt 
Kompositionsgesetze, Farbenlehre, Perspektive und 
die Gestaltung von Licht und Schatten.

251M76-310 / Kurs / Kleingruppe
Uwe Joachim Wäsch
17. Feb. - 12. Mai 2025 (10x, 40 UStd)
Mo, 16:30 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
156 € (101 €, 78 €)

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.

251N76-313 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marianne Homburg
26. Apr. + 27. Apr. 2025 (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)

251W76-315 / Wochenendseminar / Minigruppe
Marianne Homburg
14. Juni + 15. Juni 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
79 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten (bar vor Ort)

Farbenrausch
Malen mit Acrylfarben für geübte Maler*innen

Der Weg vom Konkreten zur Abstraktion. Freies 
 Arbeiten, dabei den individuellen Stil entwickeln, 
verschiedene Techniken, ungewohnte Blickwinkel 
und Motive, verbunden mit Verfremdung und Ma-
terialmix. Ziel ist es eine faszinierende Komposition 
zu entwickeln, die Assoziationen ermöglicht.

251M76-320 / Wochenseminar / Fortgeschrittene / 
Kleingruppe
Angela von Düszeln
14. Apr. - 17. Apr. 2025 (4x, 24 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
106 € (69 €, 53 €)

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.

251M76-330 / Wochenendseminar / Minigruppe
Sonia Schadwinkel
15. März + 16. März 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
Hafen Atelier Sonia Schadwinkel, Louis-Krages-
Straße 26, Atelier
93 € (60 €, 46 €), zzgl. Materialkosten: 40 € (bar vor 
Ort)

251M76-332 / Wochenendseminar / Minigruppe
Sonia Schadwinkel
17. Mai + 18. Mai 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
Hafen Atelier Sonia Schadwinkel, Louis-Krages-
Straße 26, Atelier
93 € (60 €, 46 €), zzgl. Materialkosten: 40 € (bar vor 
Ort)

251M76-334 / Wochenendseminar / Minigruppe
Sonia Schadwinkel
14. Juni + 15. Juni 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
Hafen Atelier Sonia Schadwinkel, Louis-Krages-
Straße 26, Atelier
93 € (60 €, 46 €), zzgl. Materialkosten: 40 € (bar vor 
Ort)

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 ab-
strakte Bilder zu gestalten. 

251M76-340 / Kurs / Kleingruppe
Karin Bredow
20. Feb. - 08. Mai 2025 (8x, 32 UStd)
Do, 18:00 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
125 € (81 €, 62 €), zzgl. ca. 28 € Materialkosten, 
werden nach Verbrauch abgerechnet.
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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.

251M76-350 / Bildungszeit
Edeltraut Rath
14. Juli - 18. Juli 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
ogo Künstlerhaus (neben dem SWB Kraftwerk), 
 Atelier Edeltraut Rath, Föhrenstraße 76/78, 
Eingang B, 1. Stock
208 € (135 €, 104 €), zzgl. Materialkosten 45 € (bar 
vor Ort) oder eigenes Material mitbringen

252M76-352 / Bildungszeit
Edeltraut Rath
06. Okt. - 10. Okt. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
ogo Künstlerhaus (neben dem SWB Kraftwerk), 
 Atelier Edeltraut Rath, Föhrenstraße 76/78, 
Eingang B, 1. Stock
208 € (135 €, 104 €), 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. 
 Gearbeitet wird nach Bildvorlagen (Kopien für 
Anfänger*innen). Informationen zur Künstlerin: 
www.marietta-armena.de

251M76-360 / Kurs / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
21. Feb. - 23. Mai 2025 (10x, 50 UStd)
Fr, 09:30 - 13:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
195 € (127 €, 98 €)

Ölmalerei am Wochenende

Dieses Seminar bietet einen Zugang zu den grund-
legenden Techniken der Ölmalerei. Anfänger*innen 
haben die Möglichkeit, die Schritte von der Bespan-
nung des Rahmens über die Grundierung der 
 Leinwand bis zum fertigen Bild kennen zu lernen, 
Fortgeschrittene haben die Chance, eine großfor-
matige Arbeit zu erstellen.

251M76-363 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Gloria del Mazo Bodas
22. Feb. + 23. Feb. 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
ogo Künstlerhaus (neben dem SWB Kraftwerk), 
 Atelier Gloria del Mazo, Föhrenstr. 76/78, Eingang B, 
2.Stock rechts
88 € (57 €, 44 €), zzgl. Materialkosten 25 € (bar vor 
Ort) oder eigenes Material mitbringen.

251M76-365 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Gloria del Mazo Bodas
26. Apr. + 27. Apr. 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
ogo Künstlerhaus (neben dem SWB Kraftwerk), 
 Atelier Gloria del Mazo, Föhrenstr. 76/78, Eingang B, 
2.Stock rechts
88 € (57 €, 44 €), zzgl. Materialkosten 25 € (bar vor 
Ort) oder eigenes Material mitbringen.

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, 
 Direktmalerei und Mischtechniken. Die Themen 
sind Landschaft und Stillleben, aber auch Figur 
und Porträt.

251M76-400 / Bildungszeit / Kleingruppe
Edeltraut Rath
17. Feb. - 21. Feb. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
ogo Künstlerhaus (neben dem SWB Kraftwerk), 
 Atelier Edeltraut Rath, Föhrenstraße 76/78, 
Eingang B, 1. Stock
208 € (135 €, 104 €), zzgl. Materialkosten 35 € oder 
eigenes Material mitbringen

252M76-401 / Bildungszeit
Edeltraut Rath
12. Jan. - 16. Jan. 2026 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
ogo Künstlerhaus (neben dem SWB Kraftwerk), 
 Atelier Edeltraut Rath, Föhrenstraße 76/78, 
Eingang B, 1. Stock
208 € (135 €, 104 €), 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 gesellschaft-
lichen Widersprüchen entwickeln und zu einem 
 eigenen künstlerischen Ausdruck gelangen.

251M76-403 / Bildungszeit
Edeltraut Rath
05. Mai - 09. Mai 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
ogo Künstlerhaus (neben dem SWB Kraftwerk), 
 Atelier Edeltraut Rath, Föhrenstraße 76/78, 
Eingang B, 1. Stock
208 € (135 €, 104 €), zzgl. Materialkosten 35 € oder 
eigenes Material mitbringen

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 erlernen Sie die Eigenschaften dieser Technik. 
Besprochen werden Grundlagen wie das Lasieren 
und Lavieren, die Nass-in-Nass- oder Schichttechnik 
sowie Bildaufbau, Hell-Dunkel Kontraste und Farb-
wirkung. Es kann an eigenen Themen gearbeitet 
werden, Möglichkeiten des individuellen künstleri-
schen Ausdrucks werden unterstützt. Einblicke in 
die Bereiche Urban Sketching, Reisetagebücher und 
Landschaftsmalerei geben neue Anregungen. Ziel 
ist es, Hemmungen vor dem weißen Papier aufzulö-
sen und die Lust an der Malerei zu wecken.

251N76-410 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
10. Feb. - 14. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
132 € (86 €, 66 €)

251N76-412 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
17. März - 21. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
132 € (86 €, 66 €)

251N76-414 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
132 € (86 €, 66 €), zzgl. Materialkosten nach 
 Verbrauch (bar vor Ort)

251N76-411 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
25. Aug. - 29. Aug. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
132 € (86 €, 66 €)

252N76-415 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
22. Sep. - 26. Sep. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
132 € (86 €, 66 €), zzgl. Materialkosten nach 
 Verbrauch (bar vor Ort)
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252W76-416 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
03. Nov. - 07. Nov. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
132 € (86 €, 66 €)

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 
 Abstraktes behandelt. Es kann auch eigenes Foto- 
und Bildmaterial verwendet werden. Ein Museums-
besuch in Bremen oder „umzu“ kann bei Bedarf ge-
meinsam organisiert und unternommen werden.

251M76-420 / Kurs / Kleingruppe
Gisela Winter-Weltz
17. Feb. - 12. Mai 2025 (10x, 30 UStd)
Mo, 18:00 - 20:15 Uhr
Atelier, Am Schwarzen Meer 119, Hinterhaus
165 € (107 €, 82 €)

Landschaftsmalerei mit Aquarell-Technik
Für Fortgeschrittene

Die Aquarell-Technik erfordert konzentriertes Üben 
und jede Menge technisches Können wie bei jedem 
Instrument. 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 
ungeahnte Möglichkeiten der malerischen Inter-
pretation. Landschaftsmalerei wird so auch zur 
 Seh-Schule. Informationen zum Künstler unter 
www.jimmidpaesler.de.

251M76-422 / Kurs / Kleingruppe
Jimmi D. Päsler
19. Feb. - 21. Mai 2025 (10x, 30 UStd)
Mi, 19:15 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
117 € (76 €, 58 €)

Reduzierte Aquarellmalerei
Für Aquarellmaler*innen mit geringen 
Vorkenntnissen und für Fortgeschrittene

Manchmal ist weniger einfach mehr, vor allem in 
der Aquarellmalerei. Dabei ist es gar nicht so leicht, 
sich zu entscheiden. Wo sind Reduzierungen bei 
der Bildgestaltung möglich und nötig? Welche Be-
deutung haben Tonwerte, Kontraste und das Weiß 
des Malgrundes? In diesem Tagesseminar werden 
aber auch Möglichkeiten gezeigt mit wenigen Pin-
selstrichen und Farbflecken ausdrucksstarke Aqua-
relle entstehen zu lassen.

251M76-425 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Martin Koroscha
24. Mai 2025 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
29 € (19 €, 14 €)

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.

251S76-435 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Dorit Hillebrecht
15. März + 16. März 2025 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
48 € (31 €, 24 €)

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.

251W76-437 / Kurs / Kleingruppe
Gisela Winter-Weltz
19. Feb. - 28. Mai 2025 (12x, 36 UStd)
Mi, 17:00 - 19:15 Uhr
Oberschule Findorff, Gothaer Straße 60, Werkstatt
125 € (81 €, 62 €), zzgl. Materialkosten 5 € (bar vor 
Ort)

Aquarell – Grundlagen und kreativer Flow
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.

251W76-440 / Wochenendseminar / Minigruppe
Linda Gruet
29. März + 30. März 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:30 - 17:00 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
82 €, Ermäßigung nicht möglich

junge vhs
Atelier für Aquarellmalerei
Für Kinder und Jugendliche ab 10 Jahren

Gefallen dir die Bilder, die mit Aquarell gemalt sind? 
Möchtest du selbst mit Aquarell malen? In diesem 
Kurs lernst du Schritt für Schritt mit Aquarellfarben 

umzugehen. Zuerst arbeitest du mit Aufgaben, 
 später mit deinen eigenen Ideen ganz frei. Ob rea-
listisch oder illustrativ, du kannst viel ausprobieren 
und dich entfalten!
Materialien (Aquarellfarben, Pinsel und Papier) ste-
hen zur Verfügung.

251S76-444 / Einzelveranstaltung
Ayumi Yoshikawa
05. Apr. 2025 (1x, 5 UStd)
Sa, 11:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
20 €, Ermäßigung nicht möglich

251S76-445 / Einzelveranstaltung
Ayumi Yoshikawa
21. Juni 2025 (1x, 5 UStd)
Sa, 11:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
20 €, Ermäßigung nicht möglich

Öl und Acryl

Öl- und Acrylmalerei

In diesem Seminar geht es um Lasur- und Prima-
malerei als Grundlagen der Öl- und Acrylmalerei. 
Beispielhaft werden Arbeiten des Im- und Expressi-
onismus sowie Techniken zeitgenössischer Maler 
herangezogen. Anhand von Stillleben und gegen-
ständlichen Motiven erlernen Sie Grundlagen der 
Bildkomposition, der Perspektive und das Sehen 
und Messen von Proportionen. Eigene Motive bzw. 
Fotovorlagen können gerne mitgebracht werden.

251N76-450 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
14. Apr. - 17. Apr. 2025 (4x, 24 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
106 € (69 €, 53 €), zzgl. Materialkosten: ca. 40 € 
oder eigenes Material (bar vor Ort)

252N76-452 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
20. Okt. - 24. Okt. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
132 € (86 €, 66 €), zzgl. Materialkosten: ca. 40 € 
oder eigenes Material (bar vor Ort)

Öl- und Acrylmalerei für Einsteiger*innen 
und Fortgeschrittene

Schwerpunkt ist das Erlernen verschiedener 
 Maltechniken, wie die der Acryl- und Ölmalerei. 
Auch kommen Mischtechniken zum Einsatz. Be-
griffe wie Untermalung, Lasurtechnik und Prima-
malerei werden erklärt. Anhand von gegenständli-
chen Motiven und Beispielen aus der Kunstge-
schichte werden Grundlagen der Bildkomposition, 
der Perspektive und das Messen von Proportionen 
gelernt. Gezielt wird auf das Malen von Licht und 
Schatten eingegangen. Gerne kann auch mit eige-
nen Vorlagen gearbeitet werden. Vorkenntnisse 
sind nicht erforderlich.
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251M76-455 / Kurs / Kleingruppe
Mareike Seegers-Herenda
20. Feb. - 12. Juni 2025 (12x, 48 UStd)
Do, 14:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
187 € (122 €, 94 €)

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.

251O76-460 / Kurs / Minigruppe
Ulrich Maas
08. Juni - 29. Juni 2025 (4x, 16 UStd)
So, 12:00 - 15:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Café Freiheit, 
Berliner Freiheit 10
75 € (49 €, 38 €)

Öl- und Acrylmalerei
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Dieser Kurs stellt die Mischtechnik vor. Untermalung, 
Lasurtechnik und Primamalerei werden erklärt. An-
hand von Stillleben und gegenständlichen Motiven 
erlernen Sie Grundlagen der Bildkomposition, der 
Perspektive und von Proportionen. Sie können auch 
an eigenen Themen arbeiten. 

251S76-462 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Mareike Seegers-Herenda
22. März + 23. März 2025 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
48 € (31 €, 24 €)

251S76-464 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Mareike Seegers-Herenda
17. Mai + 18. Mai 2025 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
48 € (31 €, 24 €)

251W76-468 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
26. Apr. + 27. Apr. 2025 (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

Praxis der Öl- und Acrylmalerei

In diesen Kursen werden Sie in die Lasur- und Prima-
malweise eingeführt und können unterschiedliche 
Techniken aus der zeitgenössischen Kunst, der 
 klassischen Moderne oder aus traditionellen Stil-
epochen erarbeiten. Bei der Umsetzung eigener  
Bildideen, abstrakt oder gegenständlich, erhalten 
Sie individuelle Hilfestellung.

251W76-470 / Kurs / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
11. Feb. - 15. Apr. 2025 (10x, 30 UStd)
Di, 18:30 - 20:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
109 € (71 €, 54 €), zzgl. Materialkosten: ca. 50 € 
(bar vor Ort) oder eigenes Material

251W76-472 / Kurs / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
12. Feb. - 16. Apr. 2025 (10x, 30 UStd)
Mi, 18:00 - 20:15 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
109 € (71 €, 54 €), zzgl. Materialkosten: ca. 50  € 
(bar vor Ort) oder eigenes Material

251W76-474 / Kurs / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
22. Apr. - 24. Juni 2025 (10x, 30 UStd)
Di, 18:30 - 20:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
109 € (71 €, 54 €), zzgl. Materialkosten: ca. 50 € 
(bar vor Ort) oder eigenes Material

251W76-476 / Kurs / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
23. Apr. - 25. Juni 2025 (10x, 30 UStd)
Mi, 18:00 - 20:15 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
109 € (71 €, 54 €), zzgl. Materialkosten: ca. 50 € 
(bar vor Ort) oder eigenes Material

Öl- und Acrylmalerei II
Für Teilnehmende mit Vorkenntnissen

Hier können Grundkenntnisse der Öl- und Acryl-
malerei erweitert und vertieft werden. Die Kurs-
leiterin unterstützt und begleitet den Prozess Ihrer 
individuellen Malweise. Mit Beispielen und Übun-
gen aus der Kunstgeschichte, wird das eigene 
Schaffen angeregt und die vielfältigen Anwen-
dungsmöglichkeiten von Acrylfarbe oder Ölfarbe 
ausgelotet.

251M76-480 / Kurs / Kleingruppe
Milena Tsochkova
18. Feb. - 03. Juni 2025 (14x, 56 UStd)
Di, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
218 € (142 €, 109 €)

Öl- und Acrylmalerei am Vormittag
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Die (realistische) Malerei ist viel mehr als die 
 täuschende 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.

251M76-482 / Kurs / Kleingruppe
Milena Tsochkova
20. Feb. - 26. Juni 2025 (14x, 56 UStd)
Do, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
218 € (142 €, 109 €)

Weitere Mischtechniken

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. 
 Eigene Ausdrucksformen und das Sehen werden 
geschult.

251M76-500 / Bildungszeit / Kleingruppe
Sonia Schadwinkel
24. März - 28. März 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
Hafen Atelier Sonia Schadwinkel, Louis-Krages-
Straße 26, Atelier
208 € (135 €, 104 €), zzgl. Materialkosten: ca. 35 € 
(bar vor Ort)

251M76-501 / Bildungszeit / Kleingruppe
Sonia Schadwinkel
23. Juni - 27. Juni 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
Hafen Atelier Sonia Schadwinkel, Louis-Krages-
Straße 26, Atelier
208 € (135 €, 104 €), zzgl. Materialkosten: ca. 35 € 
(bar vor Ort)

Mehr Farbe in der Lebens- und 
Arbeitswelt – Malen für Nichtmaler*innen

In dieser Woche steht die Malerei im Mittelpunkt, 
kunstgeschichtlich, künstlerisch und auch im Aus-
probieren. Vermittelt werden Farbenlehre, Farbmi-
schung, Techniken und Materialkunde der Malerei. 
Geschichte und Herkunft von Farben und Pigmen-
ten wird gelehrt. Auch beschäftigen wir uns mit der 
Wirkung von Farben auf den Menschen. Wir be-
trachten Arbeiten unterschiedlicher Künstler*innen 
von der Renaissance bis heute. Praktische Übungen 
vertiefen das Gelernte und fördern die Konzentra-
tion. Eigene Ausdrucksformen und das Sehen wer-
den geschult.

252M76-503 / Bildungszeit / Kleingruppe
Sonia Schadwinkel
03. Nov. - 07. Nov. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
Hafen Atelier Sonia Schadwinkel, Louis-Krages-
Straße 26, Atelier
208 € (135 €, 104 €), zzgl. Materialkosten: ca. 35 € 
(bar vor Ort)
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252M76-505 / Bildungszeit / Kleingruppe
Sonia Schadwinkel
08. Dez. - 12. Dez. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
Hafen Atelier Sonia Schadwinkel, Louis-Krages-
Straße 26, Atelier
208 € (135 €, 104 €), zzgl. Materialkosten: ca. 35 € 
(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.

251M76-507 / Kurs / Kleingruppe
Sonia Schadwinkel
17. Feb. - 30. Juni 2025 (14x, 42 UStd)
Mo, 18:00 - 20:15 Uhr
Hafen Atelier Sonia Schadwinkel, Louis-Krages-
Straße 26, Atelier
189 € (123 €, 94 €), zzgl. Materialkosten: 30 € (bar 
vor Ort)

Grundlagen der Malerei
Grundlagen und Aufbau – Offen für  
Menschen mit und ohne Kenntnisse

Lust auf Farbe? Wir ergründen wie sich Farben an 
Beispielen von Farbkontrasten gegenseitig im Bild 
beeinflussen und wirkungsvoll steigern lassen. Sie 
lernen wie sie ihre Bildideen über die Farbgestal-
tung entwickeln können um zu ihrer eigenen 
künstlerischen Handschrift zu finden. Alle Arbeits-
ansätze in ihren Bildern werden in gemeinsamen 
Ateliergesprächen und individuellen Einzelgesprä-
chen untersucht und reflektiert.

251M76-510 / Kurs / Kleingruppe
Ulf Meyer
13. März - 22. Mai 2025 (8x, 24 UStd)
Do, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
94 € (61 €, 47 €), zzgl. Materialkosten: ca. 35 €

251M76-512 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Ulf Meyer
14. März - 16. März 2025 (3x, 19 UStd)
Fr, 18:30 - 20:45 Uhr, Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
84 € (55 €, 42 €), zzgl. Materialkosten ca. 35 € (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.

251M76-514 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Ulf Meyer
27. Juni - 29. Juni 2025 (3x, 19 UStd)
Fr, 18:30 - 20:45 Uhr, Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
84 € (55 €, 42 €), zzgl. Materialkosten ca. 35 € (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, 
 Tusche, 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.

251M76-520 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Uwe Joachim Wäsch
24. Mai + 25. Mai 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
70 € (46 €, 35 €), 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 Moment 
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 ge-
arbeitet. Auf großen und kleinen Formaten können 
sich Kombinationen von Zufallstechniken mit Moti-
ven entwickeln.

251M76-522 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Isabel Valecka
25. Apr. - 27. Apr. 2025 (3x, 20 UStd)
Fr, 18:00 - 21:00 Uhr, Sa, 10:00 - 17:00 Uhr, 
So, 10:30 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
88 € (57 €, 44 €), zzgl. Materialkosten: 15 € (bar vor 
Ort)

Oberflächen und Strukturen in der Malerei
Experimente mit Sand, Schellack  
und Marmormehl

Spachteln, wischen, kratzen ...  – verschiedene 
 Prozesse führen in die gestalterische Arbeit. Über 
den Farb- und Materialauftrag finden sich Gegen-
satzpaare:

glatt – rauh, weich – hart, zart – grob.
Ein Dialog zwischen Fläche und Linie, pastoser 
und lasierter Malerei kann sich entwickeln.
Mit Pigmenten, Schellack, Sand, Papier und Kleister 
kann an Strukturen und Oberflächen gearbeitet 
werden.

251M76-525 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Isabel Valecka
09. Mai - 11. Mai 2025 (3x, 20 UStd)
Fr, 18:00 - 21:00 Uhr, Sa, 10:00 - 17:00 Uhr, 
So, 10:30 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
88 € (57 €, 44 €), 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.

251M76-530 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Uwe Joachim Wäsch
05. Apr. + 06. Apr. 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
70 € (46 €, 35 €)

Malerei trifft Lyrik

Wir lassen uns von Gedichten inspirieren, von ihren 
Stimmungen, von ihrer Bildsprache. Gedichte u.a. 
von Rilke, Benn, Eich oder Krolow eignen sich be-
sonders gut, da sie sehr bildhaft sind. Wir wollen die 
Stimmung der vorliegenden Texte farbig einfangen 
und je nach Vorstellungsvermögen gegenständlich 
oder abstrakt abbilden. Auch Texte, ein Wort, eine 
Zeile oder das ganze Gedicht können ins Bild colla-
giert oder geschrieben werden. Sie entscheiden 
selbst, mit welchen Farben und Techniken Sie arbei-
ten wollen.

251M76-532 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Uwe Joachim Wäsch
29. März + 30. März 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
70 € (46 €, 35 €)

Stillleben – Die Poesie im Alltag entdecken

Früchte, Flaschen, Schalen, Blumen, Blätter und 
Fundsachen arrangieren, sie zeichnerisch erfassen, 
und mit Aquarell, Pastell und Acryl malerisch ge-
stalten. Die Kursleitung führt Sie in die in Themen 
wie Perspektive, Farbenlehre, die Gesetze der Kom-
position und die Gestaltung von Licht und Schatten 
ein.

Kultur   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de150



251M76-534 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Uwe Joachim Wäsch
14. Juni + 15. Juni 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
70 € (46 €, 35 €)

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.

251M76-536 / Kurs / Kleingruppe
Mirsad Herenda
22. Apr. - 24. Juni 2025 (9x, 27 UStd)
Di, 19:15 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
105 € (68 €, 52 €)

Das Geheimnis der Farben

Seminarinhalt: das Geheimnis der Farben, das Spiel 
mit Primär- und Komplementärfarben sowie ihre 
Materialität (lasierend und transparent oder pas-
tos). Es wird mit Öl, Acryl und Aquarell auf Lein-
wand, Papier oder Karton gearbeitet. Sie haben die 
Möglichkeit eine Serie kleiner Formate oder ein 
großes Bild zu gestalten. Als Motiv kann eigenes 
Fotomaterial mitgebracht werden oder Sie lassen 
sich von der Kunstgeschichte inspirieren.

251M76-540 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Gloria del Mazo Bodas
08. März + 09. März 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
ogo Künstlerhaus (neben dem SWB Kraftwerk), 
 Atelier Gloria del Mazo, Föhrenstr. 76/78, Eingang B, 
2.Stock rechts
88 € (57 €, 44 €), zzgl. Materialkosten 25 € (bar vor 
Ort) oder eigenes Material mitbringen.

251M76-542 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Gloria del Mazo Bodas
24. Mai + 25. Mai 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
ogo Künstlerhaus (neben dem SWB Kraftwerk), 
 Atelier Gloria del Mazo, Föhrenstr. 76/78, Eingang B, 
2.Stock rechts
88 € (57 €, 44 €), zzgl. Materialkosten 25 € (bar vor 
Ort) oder eigenes Material mitbringen.

Pastellmalerei
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Malen mit Pastellkreiden zaubert eine wunderbare 
Lebendigkeit und Farbintensität. Die matte fast pulv-
rige Oberfläche wirkt wie hingehaucht. Diese Tech-
nik bietet vielfältige Möglichkeiten und ist auch be-
sonders für Einsteiger*innen geeignet. In der Gruppe 
erlernen Sie anhand von Stillleben, eigenen Vorlagen 
oder abstrakten Motiven die Grundtechniken. 

251N76-552 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marianne Homburg
23. Aug. + 24. Aug. 2025 (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)

251W76-554 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marianne Homburg
10. Mai + 11. Mai 2025 (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 Spontaneität und 
Ausdrucksstärke. Das Medium Pastell ist herrlich 
 direkt, hier ist erlaubt, zu mischen, zu wischen und 
mit Weiß Akzente zu setzen. Wir verwenden ver-
schiedene Tonpapiere und arbeiten groß, breit und 
seriell.

251S76-556 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Udo Steinmann
31. Mai + 01. Juni 2025 (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.

251W76-560 / Kurs / Kleingruppe
Mechtild Pfeiffer
13. Feb. - 03. Apr. 2025 (8x, 16 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
58 € (38 €, 29 €), zzgl. Materialkosten: ca. 30 € (bar 
vor Ort)

251W76-561 / Kurs / Kleingruppe
Mechtild Pfeiffer
08. Mai - 03. Juli 2025 (8x, 16 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
58 € (38 €, 29 €), zzgl. Materialkosten: ca. 30 € (bar 
vor Ort)

251W76-562 / Kurs / Kleingruppe
Mechtild Pfeiffer
10. Juli - 28. Aug. 2025 (8x, 16 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
58 € (38 €, 29 €), zzgl. Materialkosten: ca. 30 € (bar 
vor Ort)

Absichtsloses Malen – Malnachmittag
Malen mit Acrylfarbe auf großen Formaten für 
Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

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.

251W76-564 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Mechtild Pfeiffer
02. Feb. 2025 (1x, 4 UStd)
So, 15:00 - 18:00 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
17 € (11 €, 8 €), zzgl. Materialkosten: ca. 5 € (bar 
vor Ort)

251W76-566 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Mechtild Pfeiffer
02. März 2025 (1x, 4 UStd)
So, 15:00 - 18:00 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
17 € (11 €, 8 €), zzgl. Materialkosten: ca. 5 € (bar 
vor Ort)

251W76-568 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Mechtild Pfeiffer
06. Apr. 2025 (1x, 4 UStd)
So, 15:00 - 18:00 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
17 € (11 €, 8 €), zzgl. Materialkosten: ca. 5 € (bar 
vor Ort)

251W76-569 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Mechtild Pfeiffer
04. Mai 2025 (1x, 4 UStd)
So, 15:00 - 18:00 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
17 € (11 €, 8 €), zzgl. Materialkosten: ca. 5 € (bar 
vor Ort)

  Hinweis

 Kunsttherapie und Körperarbeit
 251M83-144 / Bildungszeit
 12. Mai - 16. Mai 2025 
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Kreative Methoden zur 
Stressbewältigung
Die eigenen künstlerischen Ressourcen 
erkennen und nutzen

In diesem Workshop lernen Sie Ihre persönlichen 
Stärken kennen und erarbeiten kreativ einen Res-
sourcenkoffer für stressige Zeiten. Durch künstleri-
sche Übungen erlernen Sie in herausfordernden 
Zeiten dem Alltag mit mehr Gelassenheit zu begeg-
nen. Freuen Sie sich auf ein unterhaltsames Wo-
chenende voller Kreativität mit diversen Techniken, 
wie z. B. dem Malen, Zeichnen, Erstellen von Colla-
gen und Basteln, und der Möglichkeit zur persönli-
chen Entfaltung. Künstlerische Vorkenntnisse und 
Malerfahrungen sind nicht erforderlich.

251N76-570 / Wochenendseminar / Minigruppe
Petra von Seggern
01. März + 02. März 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
77 € (50 €, 38 €)

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 hat die Initiative „Aktiv mit Demenz“ 
Veranstaltungen für Menschen mit Demenz, Ange-
hörige, ehrenamtliche Begleiter*innen und interes-
sierte Bürger*innen geschaffen. Unser gemeinsa-
mes Ziel ist der Erhalt der Lebensfreude trotz De-
menz.
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.

Lernen im Alter
Guck mal!
Museumsbesuch in der Böttcherstraße für 
Menschen mit Demenz und ihre Angehörigen

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.

251M76-592 / Kurs
Christine Holzner-Rabe
Museumsbesuch, mittwochs, 15.30 – 16.30 Uhr
08. Jan., 05. Feb., 05. März, 02. April, 07. Mai., 04. 
Juni, 25. Juni, 03. Sep., 01. Okt., + 05. Nov. 2025
Museen Böttcherstraße
6 € pro Tandem und Termin zahlen Sie bitte vor Ort.

Mach mit!
Kreativwerkstatt für Menschen mit und ohne 
Demenz und ihre Angehörigen

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.

251M76-594 / Kurs
Ute Duwensee, Ulrike Schulte
Kreativwerkstatt, immer mittwochs, 15.30 – 17 Uhr
15. Jan., 12. Feb., 12. März, 16. April, 14. Mai, 11. 
Juni, 02. Juli, 17. Sep., 08. Okt., + 12. Nov. 2025
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
6 € pro Tandem und Termin sind vor Ort zu zahlen. 
Material wird gestellt. Anmeldung nicht erforder-
lich.

  Hinweis

  Das Alter ist – bunt?! Vom kreativen 
Umgang mit dem Leben

 251M81-204 / Wochenendseminar
 28. Feb. + 01. März 2025 (2x, 10 UStd)

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.

251M76-600 / Bildungszeit / Kleingruppe
Carola Schapals
03. Feb. - 07. Feb. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
176 € (114 €, 88 €), zzgl. ev. Materialkosten für 
Leinwände, Honorar für ein Aktmodell und Eintritts-
gelder (bar vor Ort)

252M76-602 / Bildungszeit / Kleingruppe
Carola Schapals
01. Sep. - 05. Sep. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
176 € (114 €, 88 €), 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.

251M76-605 / Bildungszeit / Kleingruppe
Isabel Valecka
07. Juli - 11. Juli 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 10:30 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
176 € (114 €, 88 €), zzgl. Materialkosten: ca. 25 € - 
35 € je nach Verbrauch (bar vor Ort) oder eigenes 
Material mitbringen

251M76-606 / Bildungszeit / Kleingruppe
Isabel Valecka
14. Juli - 18. Juli 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 10:30 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
176 € (114 €, 88 €), zzgl. Materialkosten: ca. 25 € - 
35 € (bar vor Ort) oder eigenes Material mitbringen

Kultur   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de152



251M76-607 / Bildungszeit / Kleingruppe
Isabel Valecka
21. Juli - 25. Juli 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 10:30 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
176 € (114 €, 88 €), zzgl. Materialkosten: ca. 25 € - 
35 € (bar vor Ort) oder eigenes Material mitbringen

251M76-608 / Bildungszeit / Kleingruppe
Isabel Valecka
04. Aug. - 08. Aug. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 10:30 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
176 € (114 €, 88 €), zzgl. Materialkosten: ca. 25 € - 
35 € (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.

251M76-610 / Kurs / Kleingruppe
Ulf Meyer
14. Feb. - 20. Juni 2025 (14x, 42 UStd)
Fr, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
164 € (107 €, 82 €)

Eine Reise in die Abstraktion
„Experimente mit Zufallstechniken“

Hier hat unser Kopf mal Urlaub! Unsere Hände führen 
uns ganz von selbst auf die Spur, der wir folgen 
wollen. Abstrakte Werke, wie von M. Lassnig, G. 
Richter, B. Riley und P. Klee sind uns Inspiration für 
unsere Entdeckungsreise in die Abstraktion. In 
einem geführten kreativen Prozess mit ungewöhn-
lichen künstlerischen Strategien und Instrumenten, 
aber auch Pinsel und Farbe finden wir zu eigenen 
Kompositionen.

251M76-615 / Kurs / Kleingruppe
Sylvia Christina Händel
24. Apr. - 26. Juni 2025 (8x, 32 UStd)
Do, 17:30 - 20:30 Uhr
Do, 19. Juni 2025, 14:00 – 17 Uhr Exkursion
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
125 € (81 €, 62 €), zzgl. Materialkosten ca. 30 € (bar 
vor Ort) und Exkursionskosten zum Museum

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.

251M76-618 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Sonia Schadwinkel
23. März 2025 (1x, 3 UStd)
So, 15:00 - 17:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
18 € Erwachsene, 4 € Kinder, zzgl. Materialkosten 
nach Verbrauch (bar vor Ort)

Vom Motiv zum Bild
Wie entwickle ich meine Bildidee?

In kreativer Atmosphäre wird an Konzepten, Techni-
ken, Farben, Bildthemen und Bildaufbau gearbeitet. 
Der künstlerische Weg wird individuell begleitet. 
Mit dem Episkop lassen sich Vorlagen, Fotos, Foto-
kopien übertragen, neu kombinieren und Größen-
verhältnisse verändern. Mit Acryl, Pigmenten und 
Mischtechnik wird auf Karton oder Leinwand ge-
malt. Kunstwerke von Künstler*innen der Moderne 
und der Gegenwart geben Anregungen für die ei-
gene Arbeit und zeigen mögliche bildnerische Lö-
sungen auf.

252M76-620 / Bildungszeit / Kleingruppe
Isabel Valecka
13. Okt. - 17. Okt. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 10:30 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
176 € (114 €, 88 €), zzgl. Materialkosten ca. 25 € - 
35 € je nach Verbrauch (bar vor Ort) oder eigenes 
Material mitbringen

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.

251M76-625 / Bildungszeit / Kleingruppe
Isabel Valecka
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 10:30 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
176 €, zzgl. Materialkosten ca. 25 € - 35 € je nach 
Verbrauch (bar vor Ort) oder eigenes Material mit-
bringen

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
15. Januar, 12. Februar, 12. März, 16. April, 14. Mai, 11. Juni, 
02. Juni, 17. September, 08. Oktober, 12. November 2025

Museumsbesuch, immer mittwochs, 15.30  – 16.30 Uhr
08. Januar, 05. Februar, 05. März, 02. April, 07. Mai, 04. Juni, 
25. Juni, 03. September, 01. Oktober, 05. November 2025
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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.

251M76-640 / Kurs / Kleingruppe
Isabel Valecka
18. Feb. - 25. März 2025 (6x, 24 UStd)
Di, 15:00 - 18:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
94 € (61 €, 47 €)

251M76-641 / Kurs / Kleingruppe
Isabel Valecka
18. Feb., 4. +18. März, 1. + 22. April, 6. + 20. Mai, 
3. Juni + 17.Juni, 1. Juli 2025 (10x, 40 Ustd)
Di, 18:15 - 21:15 Uhr, 14-tägig
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
156 € (101 €, 78 €)

251M76-642 / Kurs / Kleingruppe
Isabel Valecka
01. Apr. - 20. Mai 2025 (6x, 24 UStd)
Di, 15:00 - 18:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
94 € (61 €, 47 €)

251M76-643 / Kurs / Kleingruppe
Isabel Valecka
27. Mai - 17. Juni 2025, Di, 15:00 - 18:00 Uhr
23. Juni 2025, Mo, 15:00 - 18 Uhr
01. Juli 2025, Di, 15:00 - 18:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
94 € (61 €, 47 €)

12 Bilder in 3 Tagen

Malerisch und zeichnerisch wird auf kleinen Formaten 
gearbeitet. Es wird spontan und spielerisch an meh-
reren Bildern gleichzeitig gemalt.  Dabei wechselt 
auch das Material. Tusche und Feder, Stifte, Aqua-
rell, Acryl und Collage werden miteinander kombi-
niert und überlagern sich. Inspiriert von verschiede-
nen Themen, lernen wir Techniken kennen, die zu 
spannenden bildnerischen Prozessen führen.

251M76-645 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Isabel Valecka
28. Feb. - 02. März 2025 (3x, 20 UStd)
Fr, 18:00 - 21:00 Uhr, Sa, 10:00 - 17:00 Uhr, 
So, 10:30 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
88 € (57 €, 44 €), zzgl. Materialkosten: 15 € (bar vor 
Ort)

junge vhs
„Wunderbare Wasserwelt“ – 
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).

„Wunderbare Wasserwelt“ lautet das Motto dieser 
Ferienwoche! Wir malen, basteln und modellieren 
all das, was uns zu diesem Thema einfällt. Ob exoti-
sche Wasserpflanzen, farbenfrohe Meerestiere oder 
magische Tiefseekreaturen, kurzum: Wir gestalten 
phantastische Wasserlandschaften aus „Neptuns 
Reich“. Auch gehört ein Ausflug ins Bremer Über-
see-Museum zum Ferienprogramm. Am Ende der 
Woche werden die Kunstwerke ausgestellt und der 
Familie und Freund*innen präsentiert.

251O76-650 / Wochenseminar / Kleingruppe
Mareike Seegers-Herenda
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 33 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum B 23/24
10 €, Bremen-Pass-Berechtigte kostenfrei

junge vhs
Kreative Atelierwoche
Für Kinder von 8 bis 13 Jahren

Im Atelier erlernst du neue Mal- und Zeichentechni-
ken. Experimentiere mit verschiedenen Bleistiften, 
male mit Aquarellstiften, zeichne auf verschiedenen 
Papieren und verwende Tempera- und Acrylfarben. 
Du orientierst dich an Skizzen aus der Kunstge-
schichte oder folgst deinen eigenen Vorlieben. 
 Eigene Vorlagen sind erlaubt und erwünscht. In die-
sem Kurs verwenden wir nachhaltige Farben.

251S76-655 / Kurs
Udo Steinmann
14. Apr. - 17. Apr. 2025 (4x, 16 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 10:00 - 13:00 Uhr
Kulturhaus Pusdorf, Woltmershauser Straße 444, 
Mehrzweckraum
56 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten: 12 € (bar vor Ort)

Graffiti Writing

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.

251S76-660 / Wochenendseminar
Lenart Seehausen
29. März + 30. März 2025 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
52 € (34 €, 26 €), zzgl. Lernmittel / Material 30 €

251S76-662 / Wochenendseminar
Lenart Seehausen
24. Mai + 25. Mai 2025 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
52 € (34 €, 26 €), zzgl. Lernmittel / Material 30 €

Ostasiatische Tuschmalerei – 
Wunschmotiv nach Wahl

Die ostasiatische 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 um-
setzen. Grundlegende Maltechniken werden dabei 
vermittelt. Ein kleiner Vortrag gibt einen Einblick in 
ausgewählte Meisterwerke aus China, Korea und 
Japan vom 11. bis zum 21. Jahrhundert. Vorkennt-
nisse sind nicht erforderlich.

251M76-670 / Kurs / Kleingruppe
Eun Jung Kim
11. März - 13. Mai 2025 (8x, 24 UStd)
Di, 14:00 - 16:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
106 € (69 €, 53 €), zzgl. Materialkosten: ca. 15 € 
(bar vor Ort)

Einführung in die Ostasiatische 
Tuschmalerei – Drache und Landschaft

Drachen stehen in Asien für den Frühling. Sie werden 
in einem Bild entweder als einzelnes Motiv, oder 
 innerhalb einer Landschaft dargestellt. Im Seminar 
erlernen Sie das Malen von
Drachen in Kombination mit Felsen, Bäumen, Ber-
gen oder Wolken Schritt für Schritt durch prakti-
sches Üben. Ein Vortrag gibt zudem einen Einblick 
in Meisterwerke aus Ostasien. Vorkenntnisse sind 
nicht erforderlich.

251M76-672 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Eun Jung Kim
05. Apr. + 06. Apr. 2025 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10:30 - 16:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
62 € (40 €, 31 €), zzgl. Materialkosten: ca. 15 € (bar 
vor Ort)

Einführung in die Ostasiatische 
Tuschmalerei – Blüte als Gongbi-Malerei 
(Filigranstil)

Die Gongbi-Malerei steht für eine genaue, detail-
reiche und sorgfältige Pinseltechniken, bei der man 
zuerst die Umrisskonturen malt, und anschließend 
Schicht für Schicht hauchdünne Farbflächen er-
gänzt. Im Kurs erlernen Sie, in diesem Stil Blüten, 
wie zum Beispiel Magnolien-, oder Kirschblüten 
durch praktisches Üben der grundlegenden Mal-
techniken. Ein Vortrag gibt zudem einen Einblick in 
Meisterwerke aus Ostasien. Vorkenntnisse sind 
nicht erforderlich.
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251M76-675 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Eun Jung Kim
07. Juni + 08. Juni 2025 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10:30 - 16:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
62 € (40 €, 31 €), zzgl. Materialkosten: ca. 15 € (bar 
vor Ort)

Einführung in die Ostasiatische 
Tuschmalerei – Bambus – Online

Der Bambus ist die Grundlage der asiatischen 
Tuschmalerei. Im Kurs erlernen Sie das Malen von 
Bambusmotiven durch praktisches Üben. Ein Vor-
trag gibt zudem einen Einblick in Meisterwerke aus 
Ostasien. Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

251M76-680 / Online-
Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Eun Jung Kim
29. März 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
Online
35 € (23 €, 18 €)

Einführung in die Ostasiatische 
Tuschmalerei – Pfingstrose – Online

Die Pfingstrose symbolisiert Reichtum, Ehre und die 
Königin. Im Kurs lernen Sie das Malen von Pfingst-
rosen durch praktisches Üben der grundlegenden 
Maltechniken. Ein Vortrag gibt zudem einen Ein-
blick in Meisterwerke aus Ostasien.  Vorkenntnisse 
sind nicht erforderlich.

251M76-682 / Online-
Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Eun Jung Kim
17. Mai 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
Online
35 € (23 €, 18 €)

Einführung in die Ostasiatische 
Tuschmalerei – Fische und 
Wasserpflanzen – Online

Schritt für Schritt lernen Sie das Malen von Koikarpfen 
und Elritzen in Kombination mit Teichlinsen, Was-
serrosen und Mooskraut durch praktisches Üben 
der grundlegenden Maltechniken. Ein Vortrag gibt 
zudem einen Einblick in Meisterwerke aus Ostasien. 
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich.

251M76-684 / Online-
Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Eun Jung Kim
21. Juni 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
Online
35 € (23 €, 18 €)

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.

251M76-701 / Kurs / Kleingruppe
Udo Steinmann
18. Feb. - 06. Mai 2025 (10x, 30 UStd)
Di, 17:45 - 20:00 Uhr
Künstlerhaus Güterabfertigung, Am Güterbahnhof, 
Glaskastenatelier, Beim Handelsmuseum 9
159 € (103 €, 80 €), 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 
unter u.tei@gmx.net
In Kooperation mit der Kulturwerkstatt Westend

251W76-703 / Kurs / Minigruppe
Uwe Teichman
11. Feb. - 26. Aug. 2025 (20x, 80 UStd)
Di, 19:00 - 22:00 Uhr
Kulturwerkstatt Westend, Waller Heerstraße 294, 
Treff
gebührenfrei zzgl. Materialkosten nach Verbrauch 
(bar vor Ort)

Lithografie/Steindruck  
zum Kennenlernen

Sie erhalten in der Druckwerkstatt von Klaus Zwick 
eine praktische Einführung in die künstlerische 
Drucktechnik der Lithographie. Auf dem Lithostein 
können verschiedene lithografische Techniken er-
probt werden. Der klassische Steindruck bietet viel-
fältige Möglichkeiten für zeichnerische und maleri-
sche Experimente. Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich. Informationen zum Künstler unter www.
klauszwick.de.

251M76-705 / Wochenendseminar / Minigruppe
Klaus Zwick
29. März + 30. März 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:30 Uhr
Künstlerhaus Am Deich, Am Deich 68, 
Druckwerkstatt
120 € (78 €, 60 €), zzgl. Materialkosten: ca. 20 € 
(bar vor Ort)

251M76-707 / Wochenendseminar / Minigruppe
Klaus Zwick
28. Juni + 29. Juni 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:30 Uhr
Künstlerhaus Am Deich, Am Deich 68, 
Druckwerkstatt
120 € (78 €, 60 €), zzgl. Materialkosten: ca. 20 € 
(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.

251M76-710 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Isabel Valecka
27. Juni - 29. Juni 2025 (3x, 20 UStd)
Fr, 18:00 - 21:00 Uhr, Sa + So, 10:30 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
88 € (57 €, 44 €), zzgl. Materialkosten: 15 € (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 
 gearbeitet, die keinen Einsatz von Lösungsmitteln 
benötigen. Es ist eine sehr umweltfreundliche 
Druckmethode. Unterschiedliche Drucktechniken 
und verschiedene Formen der druckgrafischen Ge-
staltung und ihrer Ausdrucksmöglichkeiten werden 
hier vermittelt.

251M76-720 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Udo Steinmann
12. Apr. - 14. Apr. 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
95 € (62 €, 48 €), zzgl. Materialkosten: ca. 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 
 Vorzeichnung), Holz- und Linolschnitt sowie Schab-
lonendruck und Frottage werden erklärt und aus-
probiert.

251W76-725 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
07. Juni 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
40 € (26 €, 20 €), zzgl. Materialkosten: ca. 25 € (bar 
vor Ort)

Drucktechniken für Einsteiger*innen

In diesem Kurs erlernen Sie die Grundlagen der 
Drucktechnik. Unterschiedliche Drucktechniken 
werden erklärt und ausprobiert, z. B. Monotypie, 
Cyanotypie und Linolschnitt. So entstehen viele 
tolle handgedruckte Unikate, die nach Wunsch 
auch coloriert werden können.

251N76-730 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marianne Homburg
24. Mai + 25. Mai 2025 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
55 € (36 €, 28 €), zzgl. Materialkosten nach Ver-
brauch (bar vor Ort)

Linolschnitt – „Druck dich aus“
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie Ihre Ideen in ein-
zigartige Drucke verwandeln. Sie bringen ein Motiv 
oder einen Entwurf (Foto oder Zeichnung in Größe 
DIN A6) mit, welche wir im Kurs auf Linoleum über-
tragen und mit speziellen Werkzeugen heraus-
schneiden werden. Anschließend experimentieren 
wir mit verschiedenen Farben und Drucktechniken, 
um Ihr Kunstwerk auf Papier zu bringen. Sie erfah-
ren wie sie die verschiedenen Werkzeuge handha-
ben, die Druckpresse richtig nutzen und welches 

Papier sich am besten eignet. Eigenes Werkzeug 
(Farbwalzen und Schneidewerkzeuge auch für 
Holzschnitt) kann mitgebracht werden. Ein Grund-
set an Schneidewerkzeugen so wie eine Farbwalze 
kann (falls nicht vorhanden) nach vorheriger Ab-
sprache über den Kursleiter erworben werden.   
Alle weiteren Materialkosten (ca 15-25€) werden je 
nach Verbrauch vor Ort mit den Kursleiter abge-
rechnet.

251S76-736 / Wochenendseminar
Georg Bronn
17. Mai - 19. Mai 2025 (3x, 14 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr, Mo, 18:30 - 20:00 Uhr
Quartier in Kattenturm, Atelier, Theodor-Billroth-
Straße 5, 28277 Bremen
63 € (41 €, 32 €), zzgl. Materialkosten: ca. 15-25 € 
(bar vor Ort)

Bildhauerei, Ton, Pappmaché, 
Gips, Holz, Stein, Beton, Glas

Relief Bildhauerei

In diesem Kurs lernen Sie das traditionelle Kunst-
handwerk der Holzbildhauerei kennen. Mit Beitel 
und Klüpfel schnitzen Sie Ihr eigenes Relief aus Lin-
denholz. Über das Skizzieren Ihres Wunschmotives, 
dem Herausarbeiten aus dem Stück Holz mit den 
verschieden geformten Bildhauerbeiteln bis hin zur 
Veredelung mit Leinöl und Ölfarbe steht Ihnen die 
Kursleiterin fachlich zur Seite.

251N76-870 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Charline Alcantara Rosales
22. März + 23. März 2025 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
50 € (32 €, 25 €), zzgl. Materialkosten, je nach Holz-
preis 10 € - 20 €

251N76-872 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Charline Alcantara Rosales
10. Mai + 11. Mai 2025 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
50 € (32 €, 25 €), zzgl. Materialkosten, je nach Holz-
preis 10 € - 20 €

Mit anderem Blick auf die Stadt – 
Bildhauerei in Bremen
Für Menschen mit Interesse an Holzbildhauerei

Bilder von Skulpturen in Bremen geben uns Einblicke 
in die Kunst im öffentlichen Raum. Die Auseinan-
dersetzung damit erweitert den Blick auf die eigene 
Stadt. Sie erarbeiten sich kunstgeschichtliches Hin-
tergrundwissen 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.

251M76-876 / Bildungszeit / Kleingruppe
Ilka Rautenstrauch
12. Mai - 16. Mai 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 10:00 - 16:00 Uhr
Atelierhaus Güterbahnhof, Hallenatelier Tor 31, 
Beim Handelsmuseum 9, Bremen
208 € (135 €, 104 €), zzgl. Materialkosten ca. 25 € 
für Holz und Werkzeug

251M76-877 / Bildungszeit / Kleingruppe
Ilka Rautenstrauch
21. Juli - 25. Juli 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 10:00 - 16:00 Uhr
Atelierhaus Güterbahnhof, Hallenatelier Tor 31, 
Beim Handelsmuseum 9, Bremen
208 € (135 €, 104 €), zzgl. Materialkosten ca. 25 € 
für Holz und Werkzeug

252M76-878 / Bildungszeit / Kleingruppe
Ilka Rautenstrauch
22. Sep. - 26. Sep. 2025 (5x, 40 UStd)
Mo - Fr, 10:00 - 16:00 Uhr
Atelierhaus Güterbahnhof, Hallenatelier Tor 31, 
Beim Handelsmuseum 9, Bremen
208 € (135 €, 104 €), zzgl. Materialkosten ca. 25 € 
für Holz und Werkzeug

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. Die not-
wendigen Kenntnisse über das Material und den 

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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Umgang damit werden in diesem Kurs vermittelt. 
Vorkenntnisse für das Arbeiten am Speckstein sind 
nicht erforderlich.

251N76-880 / Wochenendseminar / Minigruppe
Barbara Bartel
29. März + 30. März 2025 (2x, 17 UStd)
Sa, 10:00 - 17:00 Uhr, So, 10:00 - 16:00 Uhr
Doku Blumenthal, Heidbleek 10, Kreativraum
118 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Kosten für 
den Speckstein ab 2 € sowie 5 € für Verbrauchsma-
terial (bar vor Ort)

Aufbaukeramik – Figürliches,  
Abstraktes, Phantastisches
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Ton ist ein vielseitiges Material, das kreativen 
 Gestaltungsspielraum bietet. In diesem Kurs lernen 
Sie die Grundtechniken der Tonbearbeitung und 
entwickeln eigene Projekte. Es können sowohl Ge-
brauchsgegenstände wie Tassen und Vasen als auch 
künstlerische Plastiken entstehen.

251S76-894 / Kurs / Kleingruppe
Leonie Rangnick
11. Feb. - 01. Apr. 2025 (8x, 32 UStd)
Di, 17:00 - 20:00 Uhr
Bürgerhaus Gemeinschaftszentrum Obervieland, 
Tonraum
150 € (98 €, 75 €), zzgl. Lernmittel / Material 40 €

251S76-896 / Kurs / Kleingruppe
Leonie Rangnick
22. Apr. - 17. Juni 2025 (8x, 32 UStd)
Di, 17:00 - 20:00 Uhr
Bürgerhaus Gemeinschaftszentrum Obervieland, 
Tonraum
150 € (98 €, 75 €), zzgl. Lernmittel / Material 40 €

Gestaltung keramischer Oberflächen: 
Sgraffito

Wir entdecken die Technik des Sgraffito, die sich 
vom italienischen Wort für „kratzen“ ableitet. Dabei 
tragen wir Farbschichten auf keramische Oberflä-
chen auf und kratzen die obere Schicht ab, um kon-
trastreiche Muster zu schaffen.
Der Kurs umfasst vier Termine, in denen wir die 
Technik Schritt für Schritt erlernen. Zunächst erstel-
len wir Entwürfe, gefolgt von der Herstellung einfa-
cher Gebrauchskeramiken wie Tellern oder Schalen. 
Danach folgt der Farbauftrag und das Kratzen. 

251S76-897 / Kurs / Kleingruppe
Leonie Rangnick
26. Feb. - 19. März 2025 (4x, 16 UStd)
Mi, 17:00 - 20:00 Uhr
Bürgerhaus Gemeinschaftszentrum Obervieland, 
Tonraum
75 € (49 €, 38 €), zzgl. Lernmittel / Material 40 €

Glasperlen-Zauber

Der Kurs bietet den Einstieg in das Arbeiten mit 
Glas und vermittelt grundlegende handwerkliche 
Techniken und kreative Aspekte. Mit dem flüssigen 
Glas zu arbeiten, es zu formen und zu gestalten, ist 
ein immer wieder neu faszinierender Prozess. Der 
Schwerpunkt besteht in der Glasperlenherstellung 
aus bunten Glasstäben; mit Glasröhren können zu-
sätzlich die Anfänge des Glasblasens erprobt wer-
den. Es können abstrakte Figuren, Perlen und 
Schmuck nach eigenen Ideen hergestellt werden.

251S76-900 / Kurs / Kleingruppe
Karl-Heinz Meier
20. Feb. - 27. März 2025 (6x, 20 UStd)
Do, 18:00 - 20:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
120 € (78 €, 60 €), zzgl. Materialkosten: je nach 
Verbrauch (bar vor Ort)

Kunsthandwerk

Kalligrafie

Shodo – Japanische Kalligrafie
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Shodo „Der Weg des Schreibens“ ist eine traditionelle 
japanische Schönschrift-Kunst. Hintergrund ist die 
Zen-Philosophie. Konzentration und Entspannung 
gleichzeitig zu erreichen, erzeugt einen meditati-
ven Effekt. Es werden Körperhaltung, Pinseltechnik, 
und Schönschrift mit japanischen Schriftzeichen 
nach Vorlagen erarbeitet.

251M78-101 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Yuki Sekikawa-Klink
22. Feb. + 23. Feb. 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 11:00 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
67 € (44 €, 34 €), zzgl. Materialkosten: ca. 12 € inkl. 
Vorlage (bar vor Ort)

251M78-102 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Yuki Sekikawa-Klink
29. März + 30. März 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 11:00 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
67 € (44 €, 34 €), zzgl. Materialkosten: ca. 12 € inkl. 
Vorlage (bar vor Ort)

251M78-103 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Yuki Sekikawa-Klink
17. Mai + 18. Mai 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 11:00 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
67 € (44 €, 34 €), zzgl. Materialkosten: ca. 12 € inkl. 
Vorlage (bar vor Ort)

251M78-104 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Yuki Sekikawa-Klink
14. Juni + 15. Juni 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 11:00 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
67 € (44 €, 34 €), zzgl. Materialkosten: ca. 12 € inkl. 
Vorlage (bar vor Ort)

Chinesische Kalligrafie – die Kunst  
des schönen Schreibens

Der Kurs bietet eine erste Einführung in die Kunst-
form der chinesischen Kalligrafie mit ihren eigenen 
ästhetischen Werten, besonderen Techniken und 
meditativen Elementen. Sie erfahren Wissenswertes 
über die Entwicklung der chinesischen Schrift, zu 
den Arbeitsmaterialien und zur Pinselführung beim 
Gestalten der Schriftzeichen. Zunächst werden ein-
fache Schriftzeichen geübt und schließlich kleinere 
Texte (Glückwunschkarten) erstellt.

251M78-106 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Rong Fang Cao
29. März 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 11:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 207
44 €, zzgl. Kopierkosten: ca. 6 € (bar vor Ort)

„Einprägsam“ – Jugendstilschrift  
und Handprägung (KG)

In diesem Kurs erlernen Sie die Grundformen der 
Jugendstilschrift. Aus einer klaren Grundform einer 
Jugendstilschrift werden Varianten entwickelt, 
Schmuckelemente hinzugefügt und Blätter, Karten 
u. a. gestaltet. Schöne Monogramme und andere 
Elemente können mit der Technik der Handprägung 
auf neue Weise sichtbar gemacht werden. Es be-
steht die Möglichkeit, sich nur mit der Schrift und 
ihrer Gestaltung zu beschäftigen.

251N78-108 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Albrecht Clauß
07. März + 08. März 2025 (2x, 12 UStd)
Fr, 17:00 - 20:00 Uhr, Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
50 € (32 €, 25 €), Material- und Kopierkosten: 3 € 
(bar vor Ort)
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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.

251M78-210 / Kurs
Aki Tsurumi-Geiken
27. Feb. - 12. Juni 2025 (10x, 20 UStd)
Do, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
70 € (46 €, 35 €), zzgl. Materialkosten: 8 € (bar vor 
Ort)

251S78-214 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Aki Tsurumi-Geiken
08. März 2025 (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)

Basteln zu Ostern mit Tonpapier und Licht

In diesem Kurs gestalten Sie eine wunderschöne, 
österliche Standdekoration! Es wird mit einem 
 Metallring mit Holzstandfuß, einer kleinen Lichter-
kette, Transparentpapier, verschiedenen Motiv-
vorlagen und natürlich Tonpapier gearbeitet. 
 Gemeinsam wird daraus eine einzigartige Oster-
deko kreiert, die perfekt für Ihr Zuhause ist.

251S78-216 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Darina Szisnat
06. Apr. 2025 (1x, 3 UStd)
So, 14:00 - 16:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 3
15 € (10 €, 8 €), zzgl. Lernmittel / Material 5 €, inkl. 
MwSt.

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 Kleis-
ter, Graupappen und Papier sind vorhanden. Vor-
kenntnisse sind nicht erforderlich. Fortgeschrittene 
„Buchbinder*innen“ sind natürlich auch herzlich 
willkommen und können an eigenen Projekten mit 
Unterstützung arbeiten.

251M78-222 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Agnes Müller, Nicola Rüdenauer-Reins
21. März + 22. März 2025 (2x, 13 UStd)
Fr, 19:00 - 21:45 Uhr, Sa, 09:30 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
98 € (64 €, 49 €), zzgl. Materialkosten: ca. 15 € (bar 
vor Ort)

Kunsthandwerkliches Buchbinden – 
Marmorieren, Skizzen- oder Tagebuch 
herstellen

Wir starten mit der Buntpapierherstellung, bei der 
verschiedene Techniken ausprobiert werden kön-
nen. Es kann ein Sketchbook, ein Tagebuch oder ein 
Leporello entstehen. Alle Werkstoffe, wie Leim und 
Kleister, Graupappen und Papier sind vorhanden. 
Vorkenntnisse sind nicht erforderlich. Fortgeschrit-
tene „Buchbinder*innen“ sind herzlich willkommen 
und können an eigenen Projekten mit Unterstüt-
zung arbeiten.

251M78-226 / Kurs / Kleingruppe
Nicola Rüdenauer-Reins
19. Feb. - 26. März 2025 (5x, 15 UStd)
Mi, 15:00 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
90 € (58 €, 45 €), zzgl. Materialkosten ca. 15,- € (bar 
vor Ort) inklusive 3 DIN A3 Buntpapierbögen

Theater in der Box
Bau eines Minitheaters und Erzählung  
einer Geschichte für die ganze Familie

Gemeinsam bauen wir ein Mini-Theater in einem 
Karton. Wir benötigen eine von euch erdachte Ge-
schichte, Papier, Pappe und Farben. Damit gestalten 
wir eine Umgebung im Karton und entwickeln die 
Figuren. Mit Taschenlampen und Gucklöcher arbei-
ten wir an speziellen Effekten. Dann proben wir die 
Szenen, denn am Ende zeigen wir uns gegenseitig 
unsere Geschichten. Jedes Tandem kann am Ende 
eine Theaterbox mit nach Hause nehmen.

251M78-252 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Johanna Pätzold
Anmeldung nur im Tandem (1-2 Kinder + eine er-
wachsene Person) möglich
Sa, 22. Feb. + So, 23. Feb. 2025 (2x, 13 UStd)
10:00 - 14:45 Uhr + So, 15:00-16:00 Uhr Präsenta-
tion
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
61 € (40 €, 30 €)

Geschichen erzählen im szenischen Spiel
Bau eines Minitheaters für Zuhause

Auf einer Familienfeier möchten Sie eine Geschichte 
erzählen, ihren Kindern ein Märchen vorspielen 
oder einfach eine lustige Anekdote präsentieren? 
Mit Hilfe von Figuren und einem passenden Hinter-
grund lässt sich die Geschichte anschaulicher er-

zählen. Gemeinsam bauen wir ein Minitheater aus 
Papier und Pappe. Am ersten Abend entwickeln wir 
die einzelnen Projekte und besprechen die Materia-
lien. An den beiden Tagen am Wochenende bauen 
wir Szenen und Figuren. Das Minitheater nehmen 
Sie am Ende mit nach Hause.

251M78-254 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Johanna Pätzold
27. März - 30. März 2025 (3x, 14 UStd)
Do, 18:30 - 20:30 Uhr, Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 312
66 € (43 €, 33 €)

Textiles Gestalten

Veggie-Felle filzen

Mit der alten Handwerkskunst des Nassfilzens stellen 
wir wunderbar warme, kuschelige Sitzkissen her. 
Die Wolle kommt von lebendigen Schafen aus der 
Region direkt auf unseren Filztisch. Mithilfe von 
Wasser, Seife und intensiver Handarbeit fertigen wir 
daraus ein vegetarisches und nachhaltiges Sitzfell. 
Dieses Angebot ist sowohl für Anfänger*innen als 
auch für erfahrene Filzer*innen geeignet.

251M78-300 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Susanne Habben
15. März 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
55 € (36 €, 28 €), zzgl. Materialkosten: 12 € (bar vor 
Ort)

251M78-301 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Susanne Habben
17. Mai 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 308 Atelier
55 € (36 €, 28 €), zzgl. Materialkosten: 12 € (bar vor 
Ort)

Nana – Filzen mit der Nadel

Sind Sie auch von den üppigen Nanas der Künstlerin 
Niki de Saint Phalle fasziniert? Hier bietet sich Ihnen 
die Möglichkeit, eine ca. 20 cm große, farbenfrohe 
und vor Leben sprühende Frauenskulptur zu gestal-
ten. Die Wolle verfilzt allein durch häufiges Einste-
chen der Filznadel und nimmt dadurch Festigkeit 
und Form an. Filzen fördert die Konzentrationsfä-
higkeit und die Feinmotorik.

251S78-303 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Birgit Guhlke
10. Mai 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 3
32 € (21 €, 16 €), zzgl. Materialkosten: 6 € (bar vor 
Ort)

Kultur   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de158



Nassfilzen für Anfänger*innen

Nach einer Einführung in die grundlegenden 
T echniken des Nassfilzens stellen Sie aus Schafwolle 
mit Olivenseife und Wasser erste Filzflächen wie 
Tischsets und Decken oder kleine Hohlkörper wie 
Handytaschen, Brillenetuis, Sternschalen und ande-
res her. Es steht eine große Auswahl an Schafwollen 
in vielen Farben und unterschiedlichen Qualitäten 
zur Verfügung. 
In Kooperation mit dem Kulturhaus Walle – 
 Brodelpott e.V.

251W78-306 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Ingrid Räder
02. Feb. 2025 (1x, 7 UStd)
So, 11:00 - 16:15 Uhr
Kulturhaus Walle - Brodelpott e.V., 
Schleswiger Straße 4, Werkstatt
40 €, zzgl. Materialkosten: 10 € (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.

251O78-312 / Einzelveranstaltung
Birgit Guhlke
29. März 2025 (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/ihr ganz indivi-
duelles Stück häkeln oder stricken. Beim ersten Ter-
min gibt es eine Einführung. Dort wird besprochen 
was jede*r Einzelne wie und mit welchem Material 
häkeln oder stricken möchte. An zwei Samstagen 
werden dann die Projekte praktisch umgesetzt.

251S78-320 / Kurs
Monika Brück
25. Feb. - 15. März 2025 (3x, 19 UStd)
Di, 17:30 - 19:45 Uhr, Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 1
76 € (49 €, 38 €)

Frauen
Künstlerisches Sticken

Sticken ist eine alte Handwerkskunst, die in 
 verschiedenen Ländern unterschiedliche Techni-
ken, wunderbare Ornamente und Muster entwi-
ckelt hat. In diesem Kurs knüpfen wir an unsere 
 eigenen kreativen Vorstellungen und Erfahrungen 
vom Sticken an. Wir suchen Motive aus unserem 
Alltag und lassen uns z.B. von Teppichmustern, dem 
Himmel über uns oder der Natur inspirieren. Wir 
entwerfen gemeinsam Ideen und skizzieren unsere 
Farbvorstellung mit Buntstiften oder sticken direkt 
los.
In Kooperation mit Frauengesundheit in Tenever

251O78-330 / Kurs / Kleingruppe
Inge Koepsell
18. Jan. - 29. März 2025 (6x, 18 UStd)
14-täglich, Sa, 15:00 - 17:15 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a, 
Raum 02 Seminarraum
36 € (23 €, 18 €)

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-dimensional konzipiert. Sie lassen sich später  
auf Papier übertragen. Wir beginnen mit einfachen 
Grundformen.

251M78-384 / Wochenendseminar / Minigruppe
Annette Carstens
29. März + 30. März 2025 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:30 - 15:30 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 23
113 € (73 €, 56 €), 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 Anfän-
ger* in, bitte keine Samt und Chiffon Stoffe verwen-
den. Die eigene Nähmaschine kann gerne mitge-
bracht werden.

251M78-406 / Kurs / Kleingruppe
Anna-Barbara Derda-Bockhofer
17. Feb. - 12. Mai 2025 (10x, 30 UStd)
Mo, 19:15 - 21:30 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 23
105 € (68 €, 52 €)

251M78-408 / Kurs / Kleingruppe
Anna-Barbara Derda-Bockhofer
19. Feb. - 14. Mai 2025 (10x, 30 UStd)
Mi, 19:15 - 21:30 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 23
105 € (68 €, 52 €)

Nähkurs für Anfänger*innen  
und Fortgeschrittene

In diesem Kurs lernen Sie Grundtechniken zum 
 Ändern 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.

251M78-410 / Kurs / Kleingruppe
Annette Carstens
20. Feb. - 24. Apr. 2025 (8x, 24 UStd)
Do, 19:15 - 21:30 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 23
91 € (59 €, 46 €)

251M78-412 / Kurs / Kleingruppe
Annette Carstens
08. Mai - 05. Juni 2025 (4x, 12 UStd)
Do, 19:15 - 21:30 Uhr
vhs-Plantage, Plantage 13, Zugang vom Innenhof, 
Raum Eingang 23
46 € (30 €, 23 €)

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

8. + 9. März 2025

www.bremerspieletage.de

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer vhs, Faulenstr. 67 + 69

15.
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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.

251M78-420 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Keiko Wakita
16. März 2025 (1x, 4 UStd)
So, 14:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
34 € (22 €, 17 €), zzgl. Materialkosten: ca. 2 € (bar 
vor Ort)

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  
Furoshiki Falt- und Knotentechnik, die viele Variati-
onen bietet. Du sammelst Erfahrung beim Verpa-
cken unterschiedlicher Gegenstände und lernst an-
hand der Form der Geschenke zu entscheiden, wel-
ches Knotenschema sich am besten zur formschö-
nen Umhüllung eignet.

251M78-422 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Keiko Wakita
16. März 2025 (1x, 4 UStd)
So, 10:30 - 13:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 307
34 € (22 €, 17 €), zzgl. Materialkosten: ca. 2 € (bar 
vor Ort)

Lust am Schneidern

Sie schneidern gern, brauchen aber immer mal 
 wieder Anregungen? In diesem Kurs wird Ihre Krea-
tivität geweckt und Ihnen gezeigt, wie Sie eigene 
Ideen umsetzen können. Grundkenntnisse der 
Schneiderei sind erforderlich.

251N78-425 / Kurs / Kleingruppe
Kunigunde Loch
18. Feb. - 13. Mai 2025 (12x, 36 UStd)
Di, 19:00 - 21:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum F25
126 € (82 €, 63 €)

Nähen für Einsteiger*innen – Kompaktkurs

Möchten Sie das Nähen mit der Nähmaschine erler-
nen? Dann sind Sie hier richtig. Anfangs werden Sie 
die Grundfunktionen der Nähmaschine und deren 
Handhabung kennenlernen. Anschließend werden 
wir zur Einführung verschiedene Nähte üben und 
uns einen praktischen Einkaufsbeutel nähen. Die ei-
gene Nähmaschine darf gerne mitgebracht werden.

251O78-429 / Kurs / Kleingruppe
Renate Lochwitz
12. März + 19. März 2025 (2x, 6 UStd)
Mi, 17:15 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
20 € (13 €, 10 €), zzgl. 3 € Materialkosten (bar vor 
Ort)

251O78-430 / Kurs / Kleingruppe
Renate Lochwitz
07. Mai + 14. Mai 2025 (2x, 6 UStd)
Mi, 17:15 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
20 € (13 €, 10 €), zzgl. 3 € Materialkosten (bar vor 
Ort)

Nähen lernen

Grundlegende Kenntnisse im Umgang mit der 
 Nähmaschine und beim Zuschnitt von Stoffen sind 
hilfreich, um Kleidung zu reparieren und Upcycling-
Projekte umzusetzen. Aus Stoffresten und anderen 
Upcycling-Materialien nähen wir individuelle „Ta-
schen-Utensilos“. Dabei erlernen Sie viele nützliche 
Nähtechniken, um aus ausgedienten Stoffen und 
Kleidungsstücken etwas Praktisches und Nachhalti-
ges zu fertigen. Nähmaschinen stehen zur Verfü-
gung. Dieser Kurs setzt keine Nähkenntnisse voraus.
In Kooperation mit dem Naturschutzbund 
Deutschland (NABU), Landesverband & Stadt-
verband Bremen e.V.

251O78-431 / Kurs / Kleingruppe
Ursula Pfingsten-Müller
20. Jan. - 24. Feb. 2025 (5x, 13 UStd)
Mo, 17:30 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
43 € (28 €, 22 €), für NABU-Mitglieder 22 €

Nähen für fortgeschrittene Anfänger*innen

Dieser Kurs eignet sich für fortgeschrittene 
Anfänger*innen, die den Umgang mit der Nähma-
schine beherrschen, sich allerdings noch nicht an 
Kleidungsstücke herangetraut haben. Es werden 
Nähtechniken und Schnittkenntnisse vermittelt, die 
ein späteres selbstständiges Arbeiten ermöglichen.
In Kooperation mit dem Naturschutzbund 
Deutschland (NABU), Landesverband & Stadt-
verband Bremen e.V.

251O78-432 / Kurs / Kleingruppe
Ursula Pfingsten-Müller
28. Apr. - 02. Juni 2025 (6x, 16 UStd)
Mo, 17:30 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
53 € (34 €, 26 €), für NABU-Mitglieder 27 €

Stoffrucksack nähen

Wir nähen uns einen praktischen Stoffrucksack –  
als Geschenk oder für sich selbst. Für ein schönes 
Innenleben sorgt ein Futter aus Baumwollstoff. 
Erste Nähkenntnisse sollten vorhanden sein. Die ei-
gene Nähmaschine darf gerne mitgebracht werden.

251O78-434 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Renate Lochwitz
26. März 2025 (1x, 3 UStd)
Mi, 17:15 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
10 € (6 €, 5 €)

Nähen für Teilnehmer*innen  
mit Vorkenntnissen

Sie möchten mehr Sicherheit im Umgang mit der 
(eigenen) Nähmaschine gewinnen? Und wünschen 
sich mehr Anleitung, um einfache, individuelle Näh-
projekte zu verwirklichen? Hier können Sie mit 
fachlicher Hilfe Ihre Ideen oder bereits begonnenen 
Näharbeiten umsetzen. Die Nähmaschinen werden 
gestellt, eigene Nähmaschinen können aber gerne 
mitgebracht werden.

251O78-435 / Kurs / Kleingruppe
Manijeh Mesbahi-Samarin
18. Feb. - 06. Mai 2025 (10x, 30 UStd)
Di, 18:00 - 20:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
99 € (64 €, 50 €)

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. Ei-
gene Nähmaschinen können aber gerne mitge-
bracht werden.

251O78-436 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Nicola Schilling
15. Feb. + 16. Feb. 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
53 € (34 €, 26 €)
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251O78-437 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Nicola Schilling
15. März + 16. März 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
53 € (34 €, 26 €)

251O78-438 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Nicola Schilling
24. Mai + 25. Mai 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
53 € (34 €, 26 €)

251O78-439 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Nicola Schilling
28. Juni + 29. Juni 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
53 € (34 €, 26 €)

Schneidern
Für (leicht) Fortgeschrittene

In diesem Kurs können Sie Ihre Nähprojekte unter 
individueller Betreuung verwirklichen. 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.

251S78-440 / Kurs / Kleingruppe
Julia Haun
10. Feb. - 05. Mai 2025 (10x, 30 UStd)
Mo, 17:30 - 19:45 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 3
90 € (58 €, 45 €)

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.

251W78-450 / Wochenendseminar / Minigruppe
Ruth Hagemann-Backeberg
Nähmaschinen müssen mitgebracht werden.
14. März - 16. März 2025 (3x, 17 UStd)
Fr, 18:30 - 20:45 Uhr, Sa, 10:00 - 16:00 Uhr, 
So, 10:00 - 15:15 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Seminarraum 2
79 €, Ermäßigung nicht möglich

251W78-451 / Wochenendseminar / Minigruppe
Ruth Hagemann-Backeberg
Nähmaschinen müssen mitgebracht werden.
09. Mai - 11. Mai 2025 (3x, 17 UStd)
Fr, 18:30 - 20:45 Uhr, Sa, 10:00 - 16:00 Uhr, 
So, 10:00 - 15:15 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Seminarraum 2
79 €, Ermäßigung nicht möglich

251W78-452 / Wochenendseminar / Minigruppe
Ruth Hagemann-Backeberg
Nähmaschinen müssen mitgebracht werden.
27. Juni - 29. Juni 2025 (3x, 17 UStd)
Fr, 18:30 - 20:45 Uhr, Sa, 10:00 - 16:00 Uhr, 
So, 10:00 - 15:15 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Seminarraum 2
79 €, Ermäßigung nicht möglich

251W78-453 / Wochenendseminar / Minigruppe
Ruth Hagemann-Backeberg
Nähmaschinen müssen mitgebracht werden.
29. Aug. - 31. Aug. 2025 (3x, 17 UStd)
Fr, 18:30 - 20:45 Uhr, Sa, 10:00 - 16:00 Uhr, 
So, 10:00 - 15:15 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Seminarraum 2
79 €, Ermäßigung nicht möglich

Metalle

Goldschmieden
Die Goldschmiedewerkstatt befindet sich in der 
 Regionalstelle 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.

251M78-701 / Kurs / Kleingruppe
Astrid Keller
17. Feb. - 26. Mai 2025 (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 €

251M78-703 / Kurs / Kleingruppe
Astrid Keller
17. Feb. - 26. Mai 2025 (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 €

251M78-722 / Kurs / Kleingruppe
Ingrid Lindhorst
19. Feb. - 14. Mai 2025 (10x, 30 UStd)
Mi, 16:00 - 18:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
137 € (89 €, 68 €), zzgl. Werkstattgebühren 18 €

251M78-724 / Kurs / Kleingruppe
Ingrid Lindhorst
19. Feb. - 14. Mai 2025 (10x, 30 UStd)
Mi, 19:00 - 21:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
137 € (89 €, 68 €), zzgl. Werkstattgebühren 18 €

251M78-730 / Kurs / Minigruppe
Beate Griesmeyer
14-tägig
06. + 20. Febr., 06. + 20. März, 03. April, 
15. Mai + 05. Juni 2025
Do 10:30 - 11:45 Uhr (7x, 21 Ustd)
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
131 € (85 €, 66 €), zzgl. Werkstattgebühren 13 €

251M78-734 / Kurs / Kleingruppe
Ingrid Lindhorst
20. Feb. - 15. Mai 2025 (10x, 30 UStd)
Do, 19:00 - 21:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
137 € (89 €, 68 €), zzgl. Werkstattgebühren 18 €

251M78-740 / Wochenseminar / Minigruppe
Daniela Keim Schaub
07. Apr. - 10. Apr. 2025 (4x, 28 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09:30 - 14:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
174 € (113 €, 87 €), zzgl. Werkstattgebühren 17 €

251M78-742 / Wochenseminar / Minigruppe
Daniela Keim Schaub
03. Juli - 06. Juli 2025 (4x, 28 UStd)
Do + Fr + Sa + So, 09:30 - 14:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
174 € (113 €, 87 €), zzgl. Werkstattgebühren 17 €

251M78-744 / Wochenseminar / Minigruppe
Daniela Keim Schaub
25. Aug. - 28. Aug. 2025 (4x, 28 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09:30 - 14:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
174 € (113 €, 87 €), zzgl. Werkstattgebühren 17 €
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251M78-750 / Wochenendseminar / Minigruppe
Daniela Keim Schaub
15. Feb. + 16. Feb. 2025 (2x, 16 UStd)
Sa, 10:30 - 16:30 Uhr, So, 09:30 - 15:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Werkstattgebühren 10 €

251M78-751 / Wochenendseminar / Minigruppe
Daniela Keim Schaub
08. März + 09. März 2025 (2x, 16 UStd)
Sa, 10:30 - 16:30 Uhr, So, 09:30 - 15:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Werkstattgebühren 10 €

251M78-752 / Wochenendseminar / Minigruppe
Daniela Keim Schaub
29. März + 30. März 2025 (2x, 16 UStd)
Sa, 10:30 - 16:30 Uhr, So, 09:30 - 15:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Werkstattgebühren 10 €

251M78-753 / Wochenendseminar / Minigruppe
Daniela Keim Schaub
24. Mai + 25. Mai 2025 (2x, 16 UStd)
Sa, 10:30 - 16:30 Uhr, So, 09:30 - 15:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Werkstattgebühren 10 €

251M78-754 / Wochenendseminar / Minigruppe
Daniela Keim Schaub
21. Juni + 22. Juni 2025 (2x, 16 UStd)
Sa, 10:30 - 16:30 Uhr, So, 09:30 - 15:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Werkstattgebühren 10 €

Filigran Goldschmiedetechnik  
und Schmuckgestaltung
Für Fortgeschrittene

Filigran ist eine alt überlieferte Goldschmiedesonder-
technik, die sich aus (lat.) Filum=Faden und 
Granum=Korn zusammensetzt. Die besondere Her-
stellungsweise des Schmucks zeigt sich als kunst-
volles Geflecht in durchbrochenem Stil, welche wir 
gemeinsam erlernen werden. Inbegriffen ist die 
Materialvorbereitung in Form von dünnstem Draht, 
das Aufrollen der „Schnörkel“ und Auflöten der ge-
stalteten Ornamente, bis zur Fertigstellung des Fili-
granschmucks.

251M78-760 / Wochenendseminar / Minigruppe
Ina Mutschler
22. März + 23. März 2025 (2x, 16 UStd)
Sa, 10:30 - 16:30 Uhr, So, 09:30 - 15:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum A 01 Werkstatt
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Werkstattgebühren 10 €

Handwerk, Technik

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 
 Akkuschrauber sowie Schleifpapier wird erlernt.  
Die Verbindungen werden geschraubt.

251S79-205 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
07. Feb. + 08. Feb. 2025 (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
70 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-45 € (bar vor Ort)

251S79-206 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
21. Feb. + 22. Feb. 2025 (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
70 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-45 € (bar vor Ort)

251S79-207 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
07. März + 08. März 2025 (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
70 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-45 € (bar vor Ort)

251S79-208 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
21. März + 22. März 2025 (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
70 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-45 € (bar vor Ort)

251S79-209 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
04. Apr. + 05. Apr. 2025 (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
70 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-45 € (bar vor Ort)

251S79-210 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
09. Mai + 10. Mai 2025 (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
70 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-45 € (bar vor Ort)

251S79-211 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
23. Mai + 24. Mai 2025 (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
70 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-45 € (bar vor Ort)

251S79-212 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
13. Juni + 14. Juni 2025 (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
70 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-45 € (bar vor Ort)

251S79-213 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
27. Juni + 28. Juni 2025 (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
70 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-45 € (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.

251S79-223 / Bildungszeit / Minigruppe
Frank Zarsteck
24. März - 28. März 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)
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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.

251S79-250 / Wochenendseminar / Minigruppe
Horst Ukena
01. März + 02. März 2025 (2x, 18 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
108 € (70 €, 54 €), zzgl. Materialkosten/Werkzeug-
nutzung: ca. 49 € (bar vor Ort)

251S79-251 / Wochenendseminar / Minigruppe
Horst Ukena
03. Mai + 04. Mai 2025 (2x, 18 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
108 € (70 €, 54 €), zzgl. Materialkosten/Werkzeug-
nutzung: ca. 49 € (bar vor Ort)

Korbflechten mit Weiden –  
runder Henkelkorb

Korbflechten vermittelt Erfahrungen handwerklichen 
Arbeitens, wie es über Jahrtausende praktiziert 
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.

251S79-300 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Hanswerner Kirschmann
Bitte mitbringen: Gartenschere (falls vorhanden), 
stabiles Messer, Zollstock, Kneifzange, Meißel oder 
ähnliches. 
08. März + 09. März 2025 (2x, 18 UStd)
Sa + So, 10:00 - 18:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
72 € (47 €, 36 €), zzgl. Lernmittel / Material 10 €

XXL Traumfänger aus Makramee: eine 
kreative Wanddekoration selbst gestalten

Lassen Sie Ihre künstlerische Seite erblühen! 
Anfänger*innen und Fortgeschrittene knüpfen 
Schritt für Schritt einen eigenen XXL Traumfänger. 
Mit einem Durchmesser von 70-80 cm ist er perfekt 
als einzigartige Wanddekoration geeignet. Widmen 
Sie sich entspannt Ihrer kreativen Auszeit, denn alle 
Materialien werden bereitgestellt. Am Ende neh-
men Sie stolz Ihr selbstgemachtes Kunstwerk mit 
nach Hause.

251S79-310 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Darina Szisnat
24. Mai + 25. Mai 2025 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 14:00 - 17:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 3
38 € (25 €, 19 €), zzgl. Lernmittel / Material 22 €, 
inkl. MwSt

Makramee-Blumenampel knüpfen –  
Deko für Zuhause

Dieser Kurs lädt jeden ein, der eine Auszeit vom Alltag 
sucht. Gemeinsam werden wir eine Blumenampel 
aus Makrameegarn knüpfen. Das Ergebnis ist nicht 
nur eine praktische Möglichkeit, die Pflanzen stilvoll 
zu präsentieren, sondern auch ein dekoratives 
Highlight für jedes Zuhause.

251S79-315 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Darina Szisnat
01. März + 02. März 2025 (2x, 6 UStd)
Sa, 14:00 - 17:00 Uhr, So, 14:00 - 15:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 3
29 € (19 €, 14 €), zzgl. Lernmittel / Material 5 €, inkl. 
MwSt.

Fadenspiele zum Kennenlernen
Kreativität und Flexibilität mit  
nur einem Faden trainieren

Mit einer Fadenschlaufe lernen wir Bilder zu zeichnen 
und Tricks zu vollführen. Wir trainieren die Konzen-
tration und das Gedächtnis. Nach einigem Üben 
können Sie bereits verschiedene Figuren spielen 
und dabei entspannen. Fadenspiele wurden auf der 
ganzen Welt zu verschiedenen Zwecken praktiziert 
und werden teilweise bis heute gespielt. Darüber 

kommen wir miteinander ins Gespräch. Der Faden 
kann im Kurs erworben werden.

251M79-412 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Christine Graf
15. März 2025 (1x, 3 UStd)
Sa, 15:00 - 17:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
18 € (12 €, 9 €), zzgl. Materialkosten: ca. 2 € (bar 
vor Ort)

junge vhs
Fadenspiele für die Familie
Kreativität und Flexibilität mit nur  
einem Faden trainieren für „Eltern“  
mit Kindern zwischen 6-11 Jahren

Lernen Sie mit „ihren“ Kindern und Enkelkindern die 
Kunst des Fadenspiels. Das Spiel unterstützt räum-
liches Denken, regt den Kopf an und fördert Krea-
tivität. Nach einigem Üben können Sie bereits ver-
schiedene Figuren spielen und dabei entspannen. 
Fadenspiele eröffnen immer auch die Möglichkeit 
für Unerwartetes. Der Faden kann im Kurs erwor-
ben werden.

251M79-414 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Christine Graf
16. März 2025 (1x, 3 UStd)
So, 15:00 - 17:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 Tanztheater
18 € Erwachsene, 4 € Kinder, zzgl. Materialkosten: 
ca. 2 € (bar vor Ort)

Ich komme gebürtig aus Baden-Württem-
berg, genauer gesagt vom Fuße der Schwäbi-
schen Alb.
Nach meiner Ausbildung zur Schmuckdesig-
nerin und Goldschmiedin in Schwäbisch 
Gmünd und Stuttgart wollte ich meine Kennt-

nisse erweitern und die besondere Technik des 
Filigrans erlernen. 
Dabei stellte ich fest, dass dies nur noch auf 
der Nordseeinsel Juist möglich ist, bei einem 
der letzten Goldschmiedemeister, der sich auf 
das ostfriesische Goldfiligran spezialisiert hat.
Also ging es ab in den hohen Norden, das 
„Moin“ klappt mittlerweile ganz gut.
Dass ich nach über drei Jahren noch hier bin, 
zeigt einfach, dass ich immer noch und immer 
wieder fasziniert bin von dieser wunderschö-
nen, fast vergessenen Handwerkskunst und 
gerne auch anderen Menschen in meinem 
Kursangebot an der vhs einen Zugang und 
Einblick ermöglichen möchte.
Mein Kursangebot wendet sich an alle 
Interessent*innen, die Lust haben, ihre Gold-
schmiedekenntnisse zu vertiefen und durch 
die Technik des Filigrans zu ergänzen.

Ina Mutschler, Dozentin im Fachbereich Kultur
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Reparaturen in Wohnung  
und Haus selber ausführen

Dieser Kurs gibt Ihnen das nötige Wissen, um 
Schönheitsreparaturen, Renovierungen und Monta-
gen selbst durchzuführen. Sie lernen den Umgang 
mit Werkzeugen (Bohrmaschine, Stichsäge, Schlei-
fer) und erproben Techniken wie Bohren, Sägen 
und Dübelsetzen. Weitere Themen: Stromanschluss 
von Lampen, Wasserhahnwechsel, Siphonmontage, 
Fliesenreparatur und Silikonabdichtung. Renovie-
rungsfragen werden beantwortet.

251S79-500 / Kurs / Kleingruppe
Karl-Heinz Meier 
24. Apr. - 12. Juni 2025 (6x, 20 UStd)
Do, 18:00 - 20:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
120 € (78 €, 60 €), zzgl. Materialkosten ca. 22 € (bar 
vor Ort)

junge vhs
Fahrradaktionstag in den Osterferien
Für Jung und Alt aus dem Stadtteil Vahr

An diesem Vormittag erwartet euch ein buntes 
 Programm rund ums Fahrrad. Du lernst, wie du 
kleine Reparaturen am eigenen Fahrrad selbst 
durchführst und erhältst viele praktische Tipps zur 
Fahrradpflege. Auf einem Parcours kannst du deine 
Fahrsicherheit mit dem Fahrrad beweisen. Der Kon-
taktpolizist wird vor Ort sein und Fahrradregistrie-
rungen durchführen. Bitte das eigene Fahrrad mit-
bringen!
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

251O79-861 / Einzelveranstaltung
09. Apr. 2025 (1x, 4 UStd)
Mi, 10:00 - 13:00 Uhr
Gemeindezentrum Heilig-Geist-Kirche, 
August-Bebel-Allee 276
gebührenfrei

Hier entlang 

zu unserer 
Veranstaltungsseite

Kostenlose und vielseitige 
Veranstaltungen 
bietet deine Bibliothek!
Es ist für alle etwas dabei.
Neugierde geweckt? 
Schau, was es alles gibt!
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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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Susanne Nolte
Fachbereichsleitung

Janine Precht
Pädagogische Assistenz

Ina Brandt
Waldemar Fink
Barbara Prigge
Sachbearbeitung

gesundheit@vhs-bremen.de
Beratung nach Vereinbarung

Forum Küche

Anne Bockelmann
Projektleitung Forum Küche

Tessa Bornemann
Florian Minzlaff
Projektmanagement Forum Küche

Steffen Rösemeier
Trainer Forum Küche

Torben Küker                
Koch Forum Küche

Liselotte Albers
Sachbearbeitung Forum Küche

forumkueche@vhs-bremen.de

Interreg-Projekt „Arts on Prescription in the  
Baltic Sea Region“ in der Bremer vhs

Hannah Goebel
Projektleitung

Leonie Koch
Kultur-pädagogische Begleitung

Abier Saad
Genesungsbegleitung

kunst.auf.rezept@vhs-bremen.de

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 geräumige Lehrküche und Umkleide-
räume – gelegen in einem attraktiven Umfeld zwi-
schen Weser und Wallanlagen.  

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 
 Ernährung in der Gemeinschaftsverpflegung der 
Stadtgemeinde Bremen“ das Ziel gesetzt, die Quali-
tät der Gemeinschaftsverpflegung zu erhöhen und 
das Angebot auf bis zu 100 % ökologische und 
möglichst regionale Produkte umzustellen. In Bre-
men wurde deshalb ein Kompetenzzentrum für 
nachhaltige Ernährung geschaffen - das „Forum 
Küche“. Im Forum Küche werden öffentliche und 
private Organisationen befähigt, den Anteil von 
möglichst regionalen, saisonalen und gering verar-
beiteten Bio-Lebensmitteln weitgehend kosten-
neutral und gemäß den Zielen des Aktionsplans  
zu erhöhen und Lebensmittelabfälle zu reduzieren. 
Es wird ein großstädtisches und modernes Kompe-
tenzzentrum für eine nachhaltige Weiterentwick-
lung und Neuausrichtung unseres Ernährungssys-
tems aufgebaut, in dem sich alle Akteur*- innen 
(Kantinenkräften, Pädagog*innen, Gastronom*-
innen, Landwirt*innen und Bürger*innen) der Pro-
duktionskette begegnen, vernetzen, qualifizieren 
und unterstützen lassen können. Die Erfahrungen 
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:

Die Teilnahme an künstlerischen Aktivitäten 
fördert das mentale Wohlbefinden – dafür 
steht das Programm „Kunst auf Rezept“.

Aktuelle Informationen finden Sie unter  
www.vhs-bremen.de/kunst-auf-rezept
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Gesundheitswissen

Frauen
Gesprächsrunde: Mehr Bewegung  
im Alltag / Sturzprophylaxe

Wie gelingt es uns, mehr Bewegung in den Alltag 
einzubauen? Wie verhindern wir Stürze im Alltag? 
Wie entwickeln wir Freude an regelmäßigen Aktivi-
täten? Diese und weitere Fragen werden im Rah-
men einer Gesprächsrunde thematisiert. Wir wollen 
gemeinsam entdecken, wie gut es uns geht, wenn 
wir uns regelmäßig bewegen. Frauen aus Tenever 
sind herzlich eingeladen, sich mit der Expertin Jes-
sica Bastian auszutauschen.
In Kooperation mit Frauengesundheit in Tenever

251O81-060 / Einzelveranstaltung
Jessica Bastian
17. Feb. 2025 (1x, 2 UStd)
Mo, 15:00 - 16:30 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a
gebührenfrei

Ganzheitliches Gedächtnistraining für 
Beruf und Alltag

Um den Anforderungen in Beruf und Alltag gerecht 
werden zu können, benötigen wir ein leistungsfähi-
ges Gehirn. Die Fähigkeit, neue Informationen 
schnell aufnehmen, nachhaltig abspeichern und 
spontan abrufen zu können, spielt dabei eine ent-
scheidende Rolle. In diesem Kurs werden theoreti-
sche Grundlagen zum Aufbau und zur Funktion des 
Gehirns, sowie altersbedingte Veränderungen ver-
mittelt. Sie lernen unterschiedliche Merktechniken 
kennen mit denen Sie sich z.B. Zahlen, Fakten und 
Namen besser merken können. Zur Verbesserung 
der Konzentration, Wahrnehmung und Merkfähig-
keit lernen Sie verschiedene Koordinations- und Be-
wegungsübungen aus der NeuroKinetik® kennen.

251M81-100 / Bildungszeit / Kleingruppe
Frauke Pauly
02. Juni - 06. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
141 € (92 €, 70 €)

251M81-101 / Bildungszeit / Kleingruppe
Frauke Pauly
25. Aug. - 29. Aug. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
141 € (92 €, 70 €)

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. Im Seminar gibt es keine Rechts-
auskünfte.

251M81-202 / Bildungszeit/ Kleingruppe
Bärbel Lange
02. Juni - 06. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
141 € (92 €, 70 €), zzgl. Kopierkosten: 3 €

Lernen im Alter
Das Alter ist – bunt?! Vom kreativen 
Umgang mit dem Leben

Viele Gedanken, Gefühle und Fragen ranken sich 
um das Thema „Alter“ – Ab wann ist der Mensch 
„alt“? Was bedeutet der Anstieg der Lebensjahre für 
Körper, Geist und Seele? Wie ist es möglich, gesund 
zu bleiben und die Erfahrungen als „Schatzkiste des 
Lebens“ einzuordnen? Das Seminar 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 
KV Bremen e.V.

251M81-204 / Wochenendseminar
Karin Grabenhorst, Deutsches Rotes Kreuz
28. Feb. + 01. März 2025 (2x, 10 UStd)
Fr, 17:00 - 20:00 Uhr, Sa, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 310 Atelier
45 € (29 €, 22 €), zzgl. Materialkosten: 2 €

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.

251M81-400 / Einzelveranstaltung
 Stefanie Aumund-Kopp
17. Feb. 2025 (1x, 0 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 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.

251M81-401 / Einzelveranstaltung
Christian Woiwode
05. März 2025 (1x, 5 UStd)
Mi, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, 309
10 €, Ermäßigung nicht möglich

Die Stimme ganzheitlich kräftigen  
und wirkungsvoll einsetzen

In diesem praxisorientierten Kurs stärken Sie Ihre 
stimmliche Belastbarkeit und erfahren, wie Sie Ihre 
Stimme wirkungsvoll und überzeugend einsetzen 
können. Sie lernen Atem- und Sprechtechniken, die 
nicht nur Ihre Stimme kräftigen, sondern auch die 
Stimmhygiene unterstützen, um diese gesund zu 
erhalten. Anhand praxisnaher Übungen und ausge-
wählter Texte festigen Sie die erlernten Techniken 
und gewinnen an Ausdruckskraft.

251M81-500 / Kurs / Kleingruppe
Lara Cordes
05. Feb. - 05. März 2025 (5x, 10 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801 
55 € (36 €, 28 €), zzgl. Materialkosten: 5 €

251M81-501 / Kurs / Kleingruppe
Lara Cordes
23. Apr. - 21. Mai 2025 (5x, 10 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802 
55 € (36 €, 28 €), zzgl. Materialkosten: 5 €

251M81-503 / Kurs / Kleingruppe
Lara Cordes
20. Aug. - 17. Sep 2025 (5x, 10 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801 
55 € (36 €, 28 €), zzgl. Materialkosten: 5 €

Ernährungswissen

Gesundheit beginnt im Darm

An diesem Abend befassen Sie sich mit den Aufga-
ben und der gesundheitsfördernden Wirkung der 
Darmbakterien und dem Einfluss der Ernährung auf 
die Zusammensetzung der Mikrobiota. Sie erfahren 
warum sich eine pflanzenbetonte Ernährungsweise 
günstig auf die Darmgesundheit auswirkt, lernen 
darmfreundliche Lebensmittel kennen und erhalten 
Tipps und Tricks für die Umsetzung im Alltag. Ge-
meinsam bereiten wir kleine leckere und schmack-
hafte Gerichte zu, die wir gemeinsam verkosten.

251M81-800 / Einzelveranstaltung
Ursula Fischer
02. Apr. 2025 (1x, 5 UStd)
Mi, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 15 €
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 „PowerKauer auf Gemüsejagd“ –  
Ein Spielenachmittag für Eltern mit 
Kindern im Grundschulalter

Im Spiel „PowerKauer“ lernen Kinder mit ihren El-
tern spielerisch die Herkunft von Obst und Gemüse 
kennen. Sie entdecken, welche Sorten in Deutsch-
land wachsen, wann sie verfügbar sind und welche 
aus fernen Ländern importiert werden. Die Spieler 
„wandern“ dabei durch die Jahreszeiten, müssen 
Fragen beantworten und kleine Aktionen durchfüh-
ren. 
In Kooperation mit der Verbraucherzentrale 
Bremen e.V.

251M81-899 / Einzelveranstaltung
Katja Quantius
13. Feb. 2025 (1x, 2 UStd)
Do, 16:00 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum wird vor Ort bekannt ge-
geben
gebührenfrei

Sicher verpackt? Schadstoffe in 
Alltagsmaterialien erkennen

In diesem Seminar wird erklärt, wie Schadstoffe aus 
Lebensmittelkontaktmaterialien, Geschirr und Kü-
chenutensilien auf Lebensmittel übergehen kön-
nen. Thematisiert werden die möglichen gesund-
heitlichen Risiken, die gesetzlichen Regelungen 
zum Schutz der Verbraucher und wie diese einge-
halten werden. Zudem werden praktische Tipps ge-
geben, wie die Aufnahme von Schadstoffen redu-
ziert werden kann. 
In Kooperation mit der Verbraucherzentrale 
Bremen e.V.

251M81-900 / Einzelveranstaltung
Helena Nareyka
20. Feb. 2025 (1x, 2 UStd)
Do, 10:30 - 12:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
gebührenfrei

Pflanzliche Lebensmittel unter der Lupe: 
Schadstoffe und ihre Auswirkungen

In diesem Vortrag geht es um natürliche Schad-
stoffe in pflanzlichen Lebensmitteln, deren Vorkom-
men und mögliche gesundheitliche Risiken. Sie 
werden aufgeklärt, wie Sie als Verbraucher durch 
bewusste Auswahl und richtige Lagerung das Risiko 
minimieren können.  
In Kooperation mit der Verbraucherzentrale 
Bremen e.V.

251M81-901 / Einzelveranstaltung
Helena Nareyka
03. Apr. 2025 (1x, 2 UStd)
Do, 10:30 - 12:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
gebührenfrei

Zwischen Klimaschutz und  
Greenwashing – Nachhaltige  
Ernährung auf dem Prüfstand

Klimaschutz ist vielen Verbraucher*innen beim Ein-
kauf wichtig und das wissen auch Lebensmittelher-
steller. Auf Verpackungen finden sich viele Angaben 
rund ums Klima, wie klimaneutral bis CO2-redu-
ziert. Doch wie können Sie erkennen, ob ein Pro-
dukt wirklich nachhaltig ist oder ob es sich nur um 
Greenwashing handelt? Welche Siegel und Labels 
können Sie vertrauen? Dieser Vortrag bringt Licht 
ins Dunkel. 
In Kooperation mit der Verbraucherzentrale 
Bremen e.V.

251M81-902 / Einzelveranstaltung
Katja Quantius
06. März 2025 (1x, 2 UStd)
Do, 15:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 304
gebührenfrei

Nahrungsergänzungsmittel –  
Sinn und Unsinn dieser Mittel

Nahrungsergänzungsmittel sind ein riesiges Geschäft 
und bieten für jedes vermeintliche Problem eine 
Lösung an. In diesem Vortrag erfahren Sie, wie Nah-
rungsergänzungsmittel 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.

251M81-903 / Einzelveranstaltung
Gertraud Huisinga
29. Apr. 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
gebührenfrei

Lernen im Alter
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.

251M81-907 / Einzelveranstaltung
Gertraud Huisinga
03. Apr. 2025 (1x, 2 UStd)
Do, 15:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
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.

251O82-020 / Einzelveranstaltung
Ewald Briesch
09. Mai 2025 (1x, 5 UStd)
Fr, 17:30 - 21:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
22 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebensmit-
telumlage 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 
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.

251O82-021 / Einzelveranstaltung
Ewald Briesch
21. März 2025 (1x, 5 UStd)
Fr, 17:30 - 21:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
22 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebensmit-
telumlage 19 €, inkl. MwSt.

Weinland Italien

Italien als weltweit größter Weinproduzent hat eine 
Vielfalt an wunderbaren Weiß- und Rotweinen zu 
bieten. Auf einer Reise von Südtirol bis Sizilien be-
gegnet uns ein Dutzend ausgesuchter Weine und 
Schaumweine, darunter Pinot Grigio, Prosecco, Ba-
rolo, Brunello, Primitivo und Nero d’Avola, präsen-
tiert vom unabhängigen Weinexperten Ewald 
Briesch. Begleitend zur Verkostung hochwertiger 
Weine erfahren Sie Wissenswertes über deren 
Anbau, Herstellung und Reifung. Keine Frage bleibt 
unbeantwortet und gute Tipps runden einen ge-
nussvollen Abend ab.
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251O82-022 / Einzelveranstaltung
Ewald Briesch
25. Apr. 2025 (1x, 5 UStd)
Fr, 17:30 - 21:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
22 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebens-
mittelumlage 19 €, inkl. MwSt.

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 er-
nähren.

251M82-220 / Einzelveranstaltung
Zekiye Celik-Kock
05. Apr. 2025 (1x, 5 UStd)
Sa, 10:30 - 14:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
Gebühr pro Erwachsenen 16 € zzgl . Lebensmit-
telumlage 6 €
Gebühr pro Kind 8 € zzgl.  Lebensmittelumlage 6 €

junge vhs
Kinder kochen mit ihren Eltern

Diese Veranstaltung richtet sich an Mütter und 
Väter sowie Großeltern, die gerne mit ihrem (Enkel-)
Kind (von 4 – 12 Jahren) einfache Gerichte zuberei-
ten möchten. Das Menü dieser Veranstaltung ist 
vegan und für Menschen mit Glutenunverträglich-
keiten geeignet.

251M82-221 / Einzelveranstaltung
Henrouise Michal
07. Juni 2025 (1x, 5 UStd)
Sa, 10:30 - 14:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
Gebühr pro Erwachsenen 16 € zzgl . Lebensmit-
telumlage 6 €
Gebühr pro Kind 8 € zzgl.  Lebensmittelumlage 6 €

Gemüse schmeckt nicht – gibts nicht!

Die Kursleitende bringt einige gängige Gemüse-
sorten mit und es wird gemeinsam ein Dinnermenü
zubereitet. Lernen Sie Gemüse kreativ zu verarbei-
ten und bekommen Tipps es anderen schmackhaft 
zu machen. Die in Südafrika aufgewachsene Kurs-
leiterin zeigt wie traditionelle Gerichte im heutigen 
Südafrika gern neu und modern interpretiert wer-
den.

251M82-224 / Einzelveranstaltung
Henrouise Michal
08. Mai 2025 (1x, 5 UStd)
Do, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 15 €

One Pot 3 Gänge Menü

„One Pot“ das heißt für jeden Gang wird nur ein 
Topf zum Kochen benutzt. Einfach und trotzdem 
raffiniert ist hier das Motto. Auch in einer ganz klei-
nen Küche mit nur einer Herdplatte kann man le-
ckeres und ausgefallenes Essen zaubern. An diesem 
Abend wird ein köstliches 3 Gänge Menü zubereitet 
und dabei Ressourcen schonend (stromsparend) 
gekocht. Anrichtungstipps inklusive.

251M82-225 / Einzelveranstaltung
Henrouise Michal
13. März 2025 (1x, 5 UStd)
Do, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 15 €

Ernährungsumstellung

Gesund genießen und das  
Wohlbefinden fördern

Neben Grundlagen erfahren Sie die neuesten Er-
kenntnisse rund um das Thema gesunde Ernährung 
und finden Ihren ganz individuellen Zugang zum 
gesunden Genuss. Sie probieren inspirierende Re-
zepte aus, die auf aktuellen Food Trends und Lieb-
lingszutaten basieren, und erhalten so neue Im-
pulse. Außerdem fördern Sie Ihr intuitives Ernäh-
rungswissen und erhalten konkrete Tipps für die 
Umsetzung im Alltag.

251M82-400 / Bildungszeit
Jutta Schierloh
17. März - 21. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
156 € (101 €, 78 €), zzgl. Lebensmittelumlage 50 €

FOOD TRENDS – was uns heute bewegt 
und morgen schmeckt

Schokolade ohne Kakao, Kimchi und Kombucha aus 
eigener Herstellung, japanische Fusion und Plane-
tary Health – Food Trends inspirieren uns immer 
wieder neu und geben uns vielfältige Ideen und 
Impulse für unsere Ernährung. In diesem Workshop 
schauen wir uns die aktuellen Food Trends genauer 
an, probieren viel Neues aus, kochen gemeinsam 
mit aktuellen Trend Zutaten leckere Gerichte und 
lernen Trends in eine nachhaltige Ernährung einzu-
binden.

251M82-401 / Einzelveranstaltung
Jutta Schierloh
20. Feb. 2025 (1x, 5 UStd)
Do, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 18 €

Nachhaltige Ernährung für   
Planet und Gesundheit
Gesund und fit mit klimafreundlicher 
Ernährung im Berufsalltag

Eine gesunde Ernährung fördert nicht nur Ihre 
 Gesundheit, Ihre Leistungs- und Konzentrations-
fähigkeit und Ihr Wohlbefinden, sondern auch die 
Gesundheit unseres Planeten. Klimaschutz beginnt 
im Einkaufskorb und auf dem eigenen Teller. In die-
ser Bildungszeit lernen Sie die Grundlagen einer ge-
sunden, klimafreundlichen und nachhaltigen Er-
nährung kennen. Sie erfahren, was das, was Sie 
essen, mit dem Klima zu tun hat und umgekehrt. Es 
werden schnelle Gerichte mit saisonalen und regio-
nalen Lebensmitteln zubereitet, die für Genuss und 
mehr Energie sorgen und für Berufstätige beson-
ders geeignet sind.

251M82-402 / Bildungszeit
Marion Maryam Frenzel
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
156 € (101 €, 78 €), zzgl. Lebensmittelumlage 45 €

Ernährung fasziniert mich schon, seit ich den-
ken kann. Ich liebe gutes Essen, aktuelle Er-
nährungskonzepte und inspirierende neue 
Food-Trends. Mit dem Studium der Ernäh-

rungswissenschaften habe ich diese Leiden-
schaft auch zu meinem Beruf gemacht. Dabei 
fasziniert mich besonders, wie sehr eine holis-
tische, zeitgemäße Ernährung unsere Gesund-
heit und unser Wohlbefinden beeinflusst.  
Es gibt so viele verschiedene und ganz per -
sön liche Gründe, Essen zu lieben und wertzu-
schätzen: Die Freude am Genuss hält uns zu-
sammen, regt all unsere Sinne an, bedingt un-
sere Gesundheit, verbindet uns ganzheitlich 
mit der Erde, inspiriert uns, bringt uns zurück 
in die Balance und gelingt im Idealfall ganz 
mühelos. Mit meinen Workshops und Kursen 
möchte ich dies erlebbar und die Welt und uns 
damit ein klein wenig gesünder machen.

Jutta Schierloh, Dozentin im Fachbereich Gesundheit
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 Essen,
   gesund, 
 nachhaltig  

gemeinsam&

Ein Projekt mit Bio-Begeisterung

In der Bremer Volkshochschule befi ndet sich das moder-
ne Kompetenzzentrum für nachhaltige Ernährung  „Forum 
Küche“. Im Rahmen des Senatsbeschlusses vom 06. Feb-
ruar 2018 „Aktionsplan 2025 – gesunde Ernährung in der 
Gemeinschaftsverpfl egung der Stadtgemeinde Bremen“ 
ist das „Forum Küche“ der zentrale Ort, um öffentliche 
und private Organisationen zu befähigen, den Anteil von 
möglichst regionalen, saisonalen und gering verarbeite-
ten Lebensmitteln weitgehend kostenneutral auf bis zu 
100 % Bio zu erhöhen sowie Lebensmittelabfälle zu redu-
zieren. In dem Zentrum begegnen, vernetzen, qua li fi  zieren 
sich die Akteur*innen (Kantinenkräfte, Päda gog* in nen, 
Gastronom*innen, Landwirt*innen und Bür ger* innen) der
Produktionskette und lassen sich unterstützen. 

Das Ziel bis zu 100 % bio-regionale Produkte in den  Küchen
einzusetzen funktioniert nur durch eine Transformation 
des Kochens – saisonal, weniger tierisches Protein, mehr 
Hülsenfrüchte, Obst und Gemüse. Dazu möchten wir 
unsere Teilnehmenden befähigen und die Freude daran 
wecken. Das Programm ist vielfältig gestaltet, sodass für 
jede Einrichtung das passende Angebot dabei ist.  Dabei 
gliedern sich die Veranstaltungen in vier Handlungsfelder: 
Umwelt, Prozesse, Kochen und Wir. 

Das Kompetenzzentrum Forum Küche möchte Einrichtun-
gen mit Gemeinschaftsverpfl egung wie z.B. Kitas, Schulen 
und Krankenhäuser befähigen den Kindern, Jugendlichen, 
Patient*innen und ihren Mitarbeitenden ein klimafreund-
liches, gesundes und schmackhaftes Essen zu servieren 
– unabhängig von deren Geldbeutel. Soziale Gerechtigkeit 
auch auf dem Teller ist eines der wesent lichen Anliegen.

Weitere Informationen zum Forum Küche und dem fort-
laufend aktualisierten Veranstaltungskalender fi nden 
Sie auf der Buchungsseite der Bremer Volkshochschule: 
https://www.vhs-bremen.de/forumkueche 

Das Projekt wird gefördert durch die Biostadt Bremen und 
die Senatorin für Umwelt, Klima und Wissenschaft.

Kontakt: 
Team Forum Küche
Tel.: 0421 361-51527
E-Mail: Forumkueche@vhs-bremen.de



Mit der richtigen Ernährung und Pilates 
fit und leistungsfähig im Job

Sorgen Sie für Ihre Gesundheit und Leistungsfähig-
keit mit einer ausgewogener Ernährung und aus-
gleichender Bewegung. Simple Verhaltensänderun-
gen können Sie dabei unterstützen. Erfahren Sie im 
Ernährungsteil mehr über die Grundlagen einer ge-
sunden Ernährung und die Zubereitung kleiner ein-
facher Gerichte für Genuss und mehr Energie – mit 
geringem Zeitaufwand. Erlernen Sie Pilates-Grund-
übungen in Theorie und Praxis. Dieses Körpertrai-
ning stärkt den Rücken, verbessert die Körperhal-
tung sowie –wahrnehmung. Mit kleinen Übungs-
programmen können diese Vorzüge in den (Berufs-)
Alltag integriert werden.

251M82-403 / Bildungszeit
Marion Maryam Frenzel, Katrin Frenzel
24. März - 28. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo, 09:00 - 11:15 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
156 € (101 €, 78 €), zzgl. Lebensmittelumlage 50 €

Ernährung bei Stress

Dieses Seminar befasst sich mit den Auswirkungen 
von Stress auf Körper und Ernährung. Wir gehen 
dem Anspruch an unsere Ernährung und der dafür 
zur Verfügung stehenden Zeit nach. Gefunden wer-
den soll eine Balance zwischen Stress und genuss-
vollem Essen. Sie erhalten fundierte Informationen 
über gesundes Kochen, eine gute Einkaufsplanung 
und Kenntnisse über die Zubereitung von schnellen 
Gerichten für zu Hause. Daraus entwickeln Sie Stra-
tegien für eine optimale Mahlzeitenvorbereitung.

251M82-408 / Bildungszeit
Ursula Fischer
07. Juli - 11. Juli 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
156 € (101 €, 78 €), zzgl. Lebensmittelumlage 50 €

251M82-409 / Einzelveranstaltung
Ursula Fischer
25. Mai 2025 (1x, 8 UStd)
So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
48 € (31 €, 24 €), zzgl. Lebensmittelumlage 10 €

Ernährungs- und Lebensgewohnheiten 
ändern durch Fasten

Die Teilnehmenden lernen das Fasten kennen und 
die eigenen Ernährungs- und Lebensgewohnheiten 
zu überdenken. Berufstätigen wird aufgezeigt, wie 
sie eine gute Ernährung in den Arbeitsalltag integ-
rieren können. Im Mittelpunkt stehen: Der Einfluss 
der Ernährung auf die Gesundheit, der Umgang mit 
Stress und Strategien zur Vermeidung von Stress als 
Gesundheitsvorsorge. Jeder Seminartag enthält ein 
Entspannungsprogramm. Das Fasten während der 
Woche ist keine Teilnahmevoraussetzung.

251M82-410 / Bildungszeit / Kleingruppe
Nepal Lodh
10. Feb. - 14. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Gehörlosenzentrum, Schwachhauser Heerstraße 266
129 € (84 €, 64 €)

251M82-411 / Bildungszeit / Kleingruppe
Nepal Lodh
16. Juni - 20. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Gehörlosenzentrum, Schwachhauser Heerstraße 266
129 € (84 €, 64 €)

Vegane und vegetarische Küche

Vegetarisch Lecker – lasst es  
Euch schmecken

Richtig lecker ganz ohne Fleisch mit diesen Gerich-
ten gar kein Problem. Gemeinsam kochen Sie Cous-
cous mit Gemüse, Karotten-Kartoffel-Salat mit Ap-
feldressing, mit Champignons gefüllte Tomaten, 
Zucchini an karibischer Sauce und als Dessert ge-
schmorte Birnen an Vanille-Creme.

251M82-422 / Einzelveranstaltung
Randolf Schröder
26. Feb. 2025 (1x, 5 UStd)
Mi, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 12 €

Lust auf vegetarische Küche

Vegetarische Ernährung liegt im Trend. An diesem 
Abend lernen Sie fleischlose Gerichte kennen, die 
gleichzeitig lecker und ausgewogen sind und mit 
denen sie ihren Speiseplan erweitern können.

251M82-423 / Einzelveranstaltung
Brigitte Bücking
07. Mai 2025 (1x, 5 UStd)
Mi, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 10 €

Vegetarische Sommerküche

Sommerzeit ist Gemüse- und Obstzeit. An diesem 
Abend lernen Sie fleischlose Gerichte kennen, die 
gleichzeitig lecker und ausgewogen sind und mit 
denen sie ihren Speiseplan erweitern können. Mit 
frischen gesunden Zutaten zaubern Sie genussvolle 
Gerichte wie Mozzarella-Trauben-Spieße mit selbst-
gemachter Balsamicocreme, Zucchini mit Apfel- 
Vinaigrette, pikante Paprikapfanne.

251N82-424 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
25. Aug. 2025 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebensmit-
telumlage 12 €

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 KlimaWerkStadt Bremen

251M82-425 / Einzelveranstaltung
Linde Schröder
29. März 2025 (1x, 5 UStd)
Sa, 13:00 - 16:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 18 €

Zerowaste vegan 

Haferdrink Herstellung, vegane Mayonnaise, 
 Tresterkekse und mehr. Abfallfrei Kochen ist nicht 
kompliziert. Die Kursleitung betrieb selbst ein 
 wZerowaste Bistro. Sie gibt in diesem Kurs ihr Wis-
sen weiter. Gemeinsam wird ein Menü aus Gemüse 
zubereitet, bei dem kein Abfall überbleibt. Die 
Reste vom Essen können gerne mitgenommen wer-
den.

251M82-426 / Einzelveranstaltung
Henrouise Michal
27. März 2025 (1x, 5 UStd)
Do, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 15 €

Vegane Suppen und Eintöpfe

In diesem Kurs kochen wir verschiedene vegane 
Suppen und Eintöpfe. Die Rezepte sind alltagstaug-
lich und genau das Richtige für kühle Tage. 
Im Anschluss probieren wir die entstandenen 
 Leckereien. Glutenfreie Rezepte sind ebenfalls 
 erhältlich. 
In Kooperation mit der KlimaWerkStadt Bremen

251M82-427 / Einzelveranstaltung
Linde Schröder
01. März. 2025 (1x, 5 UStd)
Sa, 13:00 - 16:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 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. Am Ende des Kurses werden wir den 
frischen Tofu verkosten - vegan und glutenfrei. 
In Kooperation mit der KlimaWerkStadt Bremen
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251M82-428 / Einzelveranstaltung
Linde Schröder
26. Apr. 2025 (1x, 7 UStd)
Sa, 11:00 - 16:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
42 €, zzgl. Lebensmittelumlage 18 €

Vegan Backen
Kuchen und Kekse

Ein Kurs für alle, die sich noch nicht an veganes Ba-
cken herangetraut haben oder selbstsicherer dabei 
werden wollen. Sie erfahren, wie einfach und lecker 
vegane Backrezepte sein können und dass man 
dafür kein Profi sein muss. Wir bereiten verschie-
dene Kuchen und Kekse zu, darunter sind auch glu-
tenfreie und zuckerfreie Rezepte. 
In Kooperation mit der KlimaWerkStadt Bremen

251M82-429 / Einzelveranstaltung
Linde Schröder
14. Juni 2025 (1x, 5 UStd)
Sa, 13:00 - 16:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
30 €, zzgl. Lebensmittelumlage 18 €

Hülsenfrüchte – ein heimisches Superfood

Hülsenfrüchte sind eine Bereicherung des Speise-
planes. Der Verzehr der nährstoffreichen Samen 
kann aber auch zu Beschwerden im Magen-Darm-
Trakt führen. In diesem Kurs bereiten wir unter-
schiedliche Speisen wie Salate, Dips, Suppen oder 
Bowls aus verschiedenen Hülsenfrüchten zu, die wir 
gemeinsam verkosten. Sie erhalten Tipps und Tricks, 
wie sich Beeinträchtigungen des Körpers beim Ver-
zehr vermeiden lassen.

251M82-430 / Einzelveranstaltung
Ursula Fischer
25. März 2025 (1x, 5 UStd)
Di, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 15 €

Regionale und saisonale Küche

Spargel – mal etwas anders

Lernen Sie die vielfältige und gesunde Verwendung 
von Spargel in der Küche kennen. Freuen Sie sich 
auf einen grün-weißen Spargelsalat mit Erdbeeren, 
knuspriger Spargel mit Kräuter-Creme,  dazu einen 
bunten Reis mit Kartoffeln und Karotten, Spargel-
Tomaten-Gratin und als Dessert Äpfel im Eierku-
chen-Teig aus dem Ofen mit Zitronen-Creme

251M82-432 / Einzelveranstaltung
Randolf Schröder
06. Mai 2025 (1x, 5 UStd)
Di, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 14 €

Veranstaltungsreihe:

Genussabende für Kopf und Bauch

Wissen wo unser Essen herkommt wird immer 
wichtiger, in einer globalen Welt, in der sich die 
klimatischen Verhältnisse ändern, die uns alle be-
treffen. Faire Arbeitsbedingungen für die Erzeu-
ger sowie faire Preise für das Erzeugnis sollten 
Standard sein. In dieser Reihe an Genussabenden 
erfahren Sie direkt von Erzeugern oder auch von 
den Kaffeeröstern wie ein gutes Lebensmittel ent-
steht. Im Anschluss wird mit den Zutaten und an-
deren ein Menü gekocht. Themen wie kochen 
ohne zu verschwenden, wo einkaufen und welche
Mengen gehören ebenso in den Workshop wie 
eine Rezeptmappe oder digitale Rezepte.

Mit Barbara Stadler und Gästen
vhs im Bamberger, Forum Küche Schulungsküche
Di, 17:30 - 22:00 Uhr
60 € (40 €, 30 €), zzgl. Lebensmittelumlage 15 €

Fermentation

Fermentation, früher rein zum Haltbarmachen 
 genutzt, wird heutzutage aus geschmacklichen 
Gründen praktiziert und bereichert nicht nur un-
seren Speiseplan, sondern auch unsere Gesund-
heit. Wie sie funktioniert, lernen Sie an diesem 
Abend. Dazu können Sie schon fermentierte 
 Produkte probieren und deren Verarbeitung er-
proben. Von Kimchi über Kürbis, Kombucha und 
Apfelrotkraut – geben Sie Wintergemüse einen 
neuen Switch. 
In Kooperation mit Forum Küche und Slow 
Food Chef Alliance Deutschland

251M82-500 / Einzelveranstaltung
Zu Gast: Victor Thomas Umami Ferment aus Bre-
men Mahndorf
04. Feb. 2025 (1x, 6 UStd)

 „Nose to tail“ alles verwenden  
aber wie geht das?

Wir wollen, wenn, dann nur das Beste vom Fleisch? 
Wie soll das funktionieren? Wir müssen alles verar-
beiten und auch alles vom Tier essen, damit keine 
Reste entstehen. Hier erfahren Sie mehr über 
nachhaltige Rinderzucht und ihre Herausforderun-
gen. Gemeinsam bereiten wir dann ein Menü rund 
ums Rind von der Bouillon bis zur Ravioli zu. 

In Kooperation mit Forum Küche und Slow Food 
Chef Alliance Deutschland

251M82-501 / Einzelveranstaltung
Zu Gast: Elisabeth Böse Hartje vom Bioland-Hof in 
Thedinghausen 
18. März 2025 (1x, 6 UStd)

Wildkräuter Menü

Wo wachsen Wildkräuter im Garten? Was bewirken 
Sie und wie gesund sind sie für unsere Ernährung? 
Und vor allem: Was kann ich mit ihnen kochen? Sie 
bereiten ein Wildkräutermenü zu, das keine Wün-
sche offenlässt. Gemeinsam werden verschiedene 
Kräuter bestimmt und probiert und im Anschluss 
an diesen Abend wissen Sie selbst welche Wild-
pflanzen Sie in ihrer Umgebung sammeln und ver-
speisen können. 
In Kooperation mit Forum Küche und Slow Food 
Chef Alliance Deutschland

251M82-503 / Einzelveranstaltung
Zu Gast: Christiane Mewes Kräuterexpertin aus 
Bruchhausen Vilsen
08. Apr. 2025 (1x, 6 UStd)

Spargel vom Acker auf den Teller

Warum sich manche Anbaumethode ändern muss 
und warum es Sinn macht im Hofladen zu kaufen 
oder eine Frische Kiste zu bestellen, erklärt uns 
heute Jochen Voigt, der in Syke Gessel eine Land-
wirtschaft betreibt und mit seiner Tochter neue 
Wege geht. Im Anschluss erhalten Sie Tipps und 
Tricks für die Zubereitung eines vielseitigen Spar-
gelmenüs, welches gemeinsam verköstigt wird. 
In Kooperation mit Forum Küche und Slow Food 
Chef Alliance Deutschland

251M82-504 / Einzelveranstaltung
Zu Gast: Jochen Voigt Gemüseproduzent aus Syke
13. Mai 2025 (1x, 6 UStd)

Blüten und seltene Zuchtkräuter

Ein Kräuterexperte aus Syke klärt auf, über die 
 natürliche Vielfalt von alten Kräutern, die es kaum 
noch zu finden gibt und deren nachhaltige Anbau-
bedingungen. Zwischen Brennnesseln und Disteln 
züchtet er Kräuter, die zauberhafte Namen haben 

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

8. + 9. März 2025

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

8. + 9. März 2025

www.bremerspieletage.de

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

172 Gesundheit   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de



wie Taubnessel, Storchschnabel und Mädesüß, 
Schinkenwurzel und Gewürzfenchel und die in 
Form, Farbe und Geschmack begeistern. Anschlie-
ßend kochen wir ein Menü mit Blüten und ver-
schiedenen Sorten Kresse oder Pfefferkraut. 
In Kooperation mit Forum Küche und Slow 
Food Chef Alliance Deutschland

251M82-505 / Einzelveranstaltung
Zu Gast: Marko Seibold Kräuterexperte, Gemüse- 
und Feldfrucht Spezialitäten aus Syke-Henstedt
17. Juni 2025 (1x, 6 UStd)

Beste Reste

Sie lernen möglichst alles zu verarbeiten. In diesem 
Kurs erfahren Sie mit Lebensmittelresten umzuge-
hen, die sonst oftmals unnötig im Müll landen. Es 
gibt Rezepte aber wir kochen auch frei und verar-
beiten was vorhanden ist – vom Brot über Gemü-
sereste und ein kleiner Exkurs in die Fermentation. 
In Kooperation mit Forum Küche, Slow Food 
Chef Alliance Deutschland und der Verbrau-
cherzentrale Bremen

251M82-508 / Einzelveranstaltung
Zu Gast: Sonja Pannenbecker Verbraucherzentrale 
Bremen
08. Juli 2025 (1x, 6 UStd)

Die Welt des Ziegenkäses

An diesem Abend dreht sich alles um die Ziege, 
denn ihre Erzeugnisse sind nicht nur gesund und 
vielseitig, sondern auch sehr geschmackvoll. Was 
man alles mit Frischkäse oder Joghurt zubereiten 
kann und wie man Ziegen richtig hält, sodass der 
Käse auch schmeckt, bringen Sie heute in Erfah-
rung. Sie dürfen alles probieren und werden er-
kennen, welche Bereicherung dies für Ihren Spei-
seplan darstellt. 
In Kooperation mit Forum Küche und Slow 
Food Chef Alliance Deutschland

252M82-500 / Einzelveranstaltung
Zu Gast: Hiob Schmitt, von der „Ziegerei“  
in Asendorf
Für September 2025 in Planung 
 

Resteküche 
Schmackhafte Gerichte aus Lebensmittelresten

Nachhhaltigkeit ist in aller Munde und trotzdem 
sind private Haushalte immer noch mit die größten 
Lebensmittelverschwender in Deutschland. Genieß-
bare Lebensmittel werden weggeworfen, weil das 
Wissen um die Weiterverwendung vermeintlichen 
Abfalls fehlt. Dieser Abend verschafft Abhilfe und 
zeigt einen kreativen Umgang mit Lebensmitteln. 
In Kooperation mit foodsharing.

251M82-510 / Einzelveranstaltung
Felicitas Nieting
20. März 2025 (1x, 3 UStd)
Do, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
18 € (12 €, 9 €), zzgl. Lebensmittelumlage 5 €

Gewürzmischungen selber herstellen

Ein Kochkurs mit der Vielfalt aus der Gemüseküche. 
Sie lernen eine eigene Gewürzmischung herzustel-
len und daraus ein Gericht zu kochen. Mit hilfrei-
chen Tipps aus der Alltagsküche erfahren Sie, wie 
geschmackvoll Gemüse zubereitet werden kann. 
Die Gewürzmischungen können mit nach Hause 
genommen werden sowie auch die Reste vom 
Essen. 

251M82-515 / Einzelveranstaltung
Henrouise Michal
06. Juni 2025 (1x, 5 UStd)
Fr, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 15 €

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.

251M82-600 / Einzelveranstaltung
Brigitte Bücking
12. März 2025 (1x, 5 UStd)
Mi, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
25 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebensmit-
telumlage 10 €

Plattdüütsch Koken

Wullen ji nich all jümmers wat von de regionale und 
saisonale Köök kennenlernen un jau dorbie platt-
düütsch ünnerhalen? Findt mal rut, wat dat Beson-
dere an unse norddüütsche Köök is un vertellt jau 
wat dat Nees gift. Dat is een wunnebare Gelegen-
heit, dat Plattdüütsche to öben. Ji mööt over nich 
bang ween. De Kursleiters snackt ock Hochdüütsch.

251S82-650 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Brunhild Claussen, Hinrich Claussen
22. März 2025 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
44 € (29 €, 22 €), zzgl. Lebensmittelumlage 12 €

Lernen im Alter
Seniorinnen und Senioren  
kochen gemeinsam 
Kochclub für „best ager“ 60 +

Kommen Sie in unsere vhs-Küche und knüpfen 
neue Kontakte beim gemeinsamen Kochen! Aus 
saisonalen und regionalen Produkten zaubern Sie 
mit den anderen Teilnehmenden ein leckeres Essen. 
Gemeinsam schmeckt es einfach besser! Für Men-
schen ab 60 Jahren.

251S82-661 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Gertrude Kuhn
Schwerpunkt: Kohl
11. Feb. 2025 (1x, 4 UStd)
Di, 15:00 - 18:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
24 €, zzgl. Lebensmittelumlage 8 €

251S82-662 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Gertrude Kuhn
Schwerpunkt: Gartenkräuter und Gemüse
04. März 2025 (1x, 4 UStd)
Di, 15:00 - 18:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
24 €, zzgl. Lebensmittelumlage 8 €

251S82-663 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Gertrude Kuhn
Schwerpunkt: Gartenkräuter und Gemüse
01. Apr. 2025 (1x, 4 UStd)
Di, 15:00 - 18:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
24 €, zzgl. Lebensmittelumlage 8 €

251S82-664 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Gertrude Kuhn
Schwerpunkt: frische Gemüsesuppen
06. Mai 2025 (1x, 4 UStd)
Di, 15:00 - 18:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
24 €, zzgl. Lebensmittelumlage 8 €

251S82-665 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Gertrude Kuhn
Schwerpunkt: Spargel und Erdbeeren
03. Juni 2025 (1x, 4 UStd)
Di, 15:00 - 18:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
24 €, zzgl. Lebensmittelumlage 12 €Das Gesellschaftsspiele-Event 
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251S82-666 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Gertrude Kuhn
Schwerpunkt: Sommergemüse grillen
01. Juli 2025 (1x, 4 UStd)
Di, 15:00 - 18:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
24 €, zzgl. Lebensmittelumlage 8 €

Festtagsküche

Valentinstag Special – vegan

Ein veganer Kochkurs mit Tipps zum Anrichten, zur 
Achtsamkeit und einem entspannten miteinander 
in der Küche, sowie bewusstes, genussvolles 
Essen. Die in Südafrika aufgewachsene Kursleiterin 
zeigt wie traditionelle Gerichte im heutigen Süd-
afrika gern neu und modern interpretiert werden.

251M82-700 / Einzelveranstaltung
Henrouise Michal
14. Feb. 2025 (1x, 5 UStd)
Fr, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 15 €

Christmas in July – Weihnachtliche 
Traditionen der Südhalbkugel erleben

Wie fühlt es sich an, Weihnachten bei sommerli-
chen Temperaturen zu feiern? Auf der Südhalbkugel 
ist dies die Norm, was zu ganz eigenen Traditionen 
und Ritualen führt. In diesem interkulturellen Ange-
bot gibt, die in Südafrika aufgewachsene Kursleite-
rin, spannende Einblicke in die weihnachtlichen 
Bräuche und kulinarischen Gepflogenheiten ihrer 
Heimat. Gemeinsam wird nach Familienrezepten 
ein kleines Buffet zubereitet.

Hinweis
In Ländern mit Winter im Juli ist „Christmas in July“ 
ein zusätzliches Fest. Es ersetzt nicht das Weih-
nachtsfest im Dezember. Vielmehr bietet es eine 
schöne Gelegenheit, Freunde und Familie in der 
kühleren Jahreszeit an einen Tisch zu bringen und 
gemeinsam zu feiern.

251M82-720 / Einzelveranstaltung
Henrouise Michal
02. Juli 2025 (1x, 5 UStd)
Mi, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 15 €

Backen

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. 

251S82-732 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Ebru Günal
28. Apr. 2025 (1x, 4 UStd)
Mo, 17:30 - 20:30 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
24 € (16 €, 12 €), zzgl. Lebensmittelumlage 12 €

251S82-733 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Ebru Günal
26. Mai 2025 (1x, 4 UStd)
Mo, 17:30 - 20:30 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
24 € (16 €, 12 €), zzgl. Lebensmittelumlage 12 €

Internationale Küche

Schnelle, internationale Küche

Wenn es mal schnell gehen muss, müssen gesunde 
Zutaten nicht fehlen. Schaut man in die Welt, so 
 finden sich dort schnelle gesunde und ausgewo-
gene Kreationen. Elemente aus allen Teilen der Welt 
können den Alltag bei wenig Zeit zu gesundem 
 Kochen erleichtern. Anhand von Couscous mit 
Kräutern, indonesischem Fischcurry, Zucchini mit 
Kirschtomaten und Hirtenkäse und spanischer 
 Hühnerpfanne lernen Sie, wie Sie schnelle gesunde 
Gerichte zaubern.

251N82-800 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
23. Juni 2025 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebensmit-
telumlage 12 €

Eindrücke Italiens

Italien ist für seine Kochtradition in der ganzen Welt 
bekannt. In diesem Kurs lernen Sie, die Vielfalt und 
Ausgewogenheit der italienischen Küche kennen. 
Am Beispiel von Oliven und Grana-Padano auf 
Orangen, Fisch-Suppe mit Gemüse und Safran-Reis-
Hack-Auflauf wird Ihnen ein Grundverständnis des 
italienischen Kochens vermittelt.

251N82-802 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
10. Feb. 2025 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebensmit-
telumlage 12 €

Die Küche der Toskana

Die Küche der Toskana ist so vielfältig und unver-
gleichlich wie ihre Regionen. In diesem Kurs lernen 
Sie die abwechslungsreiche Toskanischen Küche 
kennen. Probieren Sie gemeinsam Gemüse-Salat 
mit Röstbrot, Kartoffeln mit Tomaten und Rosmarin 
gratiniert, Schweinefilet „Arezzo“, livorner Fisch-
pfanne, toskanische weiße Bohnen mit Tomaten 
und Thymian, Mascarponecreme an
Rotwein-Äpfeln.

251N82-805 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
15. Sep. 2025 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebensmit-
telumlage 12 €

Türkische Küche

Lernen Sie die türkische Küche kennen und lieben. 
Sie ist reich an köstlichen Gerichten und vielseitig 
an Aromen. In diesem Kurs bereiten wir gemeinsam 
traditionelle Vorspeisen wie Cremes auf Joghurtba-
sis, Paste aus Kichererbsen und gefüllte Auberginen 
zu. Natürlich wird es auch Börek (Teigtaschen) mit 
Schafskäse geben.

251M82-834 / Einzelveranstaltung
Zekiye Celik-Kock
18. Mai 2025 (1x, 5 UStd)
So, 10:30 - 14:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 10 €

Türkische Küche – vegetarisch

Wir werden an diesem Tag gemeinsam verschiedene 
Pasten, wie Ajvar, Auberginen-Paprika-Creme, Oli-
venpaste und Salate wie „Çoban Salatasi“, Hirten- 
und Kichererbsensalat mit Ziegenkäse zubereiten 
und diese auf selbst hergestelltem Fladenbrot oder 
Simit genießen.

251M82-835 / Einzelveranstaltung
Zekiye Celik-Kock
21. Juni 2025 (1x, 5 UStd)
Sa, 10:30 - 14:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 10 €
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Eindrücke der Küche des Nahen Ostens

Die Küche des Nahen Ostens gilt als eine der ausge-
wogensten und aromatischsten der Welt. In diesem 
Kurs lernen Sie anhand der Klassiker dieser Kochtra-
dition ausgewogenes Kochen kennen. Lassen Sie 
sich überzeugen von Falafel mit Erbsen-Humus, 
Bulgur-Pfanne und einem frischen Orangen-Toma-
ten-Salat mit Datteln. Trotz der Ausgewogenheit 
kommt das Naschvergnügen nicht zu kurz. Den Ab-
schluss bildet ein Grießkuchen mit Orangensirup.

251N82-840 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
24. Feb. 2025 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebensmit-
telumlage 12 €

Georgische GeNüsse

Wir kochen gemeinsam georgisch! Die georgische 
Küche ist eine perfekte Kombination aus Gewürzen, 
Nüssen, Kräutern, Käse, Fleisch und Gemüse. Sie 
werden nicht nur in die Geheimnisse der georgi-
schen Küche eingeführt, sondern erfahren auch die 
Geschichte, Kultur, Sprache und vieles andere. Die 
Kursleiterin – staatlich anerkannte Diätassistentin 
und Georgierin – wird ihnen erzählen, warum ihre 
Heimatküche so gesundheitsförderlich ist und 
warum Walnüsse eine sehr große Rolle spielen. 
Nüsse werden Ihnen in herzhaften- als auch in 
süßen Varianten begegnen.

251M82-860 / Einzelveranstaltung
Melanie Schill
08. Feb. 2025 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:30 - 15:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
36 € (23 €, 18 €), zzgl. Lebensmittelumlage 15 €

Österreichische Alpenküche

In diesem Kurs machen Sie eine Rundreise durch 
die Alpenküche Österreichs und lernen, was diese 
bei vielen Menschen so beliebt macht. Deftig und 
lecker werden bekannte Zutaten neu verwendet. 
Anhand von Ober-Österreichischer Erdapfel-Salat, 
Backhendl auf Ofengemüse, gebratene Servietten-
knödel, Tiroler Weißkraut erhalten Sie Eindrücke der 
Alpen auf den Teller. Den Alpenabstieg bilden pa-
nierte Grießnockerln mit Wein-Sirup.

251N82-863 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
05. Mai 2025 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 12 €

Karibische Küche

In der Karibischen Küche treffen zahlreiche kulinari-
sche Einflüsse aufeinander und bilden ein einzigar-
tiges Geschmackserlebnis. Dieses soll Ihnen durch 
Gerichte wie gebackener Gemüse-Reis, gebackene 
Bohnen mit Äpfeln und Tomaten, Mango-Karotten-
Avocado-Salat, Hühnerfilet mit flambierten Chili-
Ananas und als Dessert eine Kokoscreme mit gebra-
tenen Bananen vermittelt werden.

251M82-870 / Einzelveranstaltung
Randolf Schröder
12. Feb. 2025 (1x, 5 UStd)
Mi, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 12 €

Die Küche der pazifischen Inseln – 
Gerichte, die Sie mal probieren sollten

In dieser Veranstaltung können Sie durch Gerichte 
wie pikanter Reis mit Mango und Erdnüssen, Hüh-
nerbrust in Panko mit Trauben und Mandarinen, Ka-
rotten-Ingwer-Püree, Hawaii-Feuertopf und als Des-
sert flambierte Ananas mit Kokoscreme neue Ge-
schmacksrichtungen der Südseeküche kennenler-
nen.

251M82-871 / Einzelveranstaltung
Randolf Schröder
25. Juni 2025 (1x, 5 UStd)
Mi, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 12 €

Südafrikanische Küche vegan –  
neue Rezepte

Vielfältig, fruchtig, pikant & würzig  – die südafrika-
nische Küche spiegelt die vielen unterschiedlichen 
Kulturen in diesem wunderschönen Land wider.  
Die in Südafrika aufgewachsene Kursleiterin zeigt 
wie traditionelle Gerichte im heutigen Südafrika 
gern neu und modern interpretiert werden.  
Sie vermittelt Landeskunde und ist keine ausgebil-
dete Köchin.

251M82-873 / Einzelveranstaltung
Henrouise Michal
14. Aug. 2025 (1x, 5 UStd)
Do, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 15 €
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Street- und Fastfood à la Indonesia

Gewürze und Zutaten wie z.B. Ingwer, Galgant, 
 Kurkuma, Koriandersamen, Limettenblätter, Reis-, 
Klebreis- und Tapiokamehl werden ganz oft in der 
indonesischen Garküche verwendet. Sie sind nahr-
haft, gesund und übrigens auch glutenfrei. Beim 
gemeinsamen Kochen und Essen, möchte die Kurs-
leitung Ihnen stolz über ihre Heimat, den Inselstaat 
Indonesien näher berichten.

251S82-876 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Theresia Dewi Rezeki
15. März 2025 (1x, 5 UStd)
Sa, 12:00 - 16:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 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 un-
geheuren Reichtum an exotischen Gewürzen ist 
entscheidend. Die Veranstaltung findet auf Deutsch 
statt.

251M82-909 / Einzelveranstaltung
Kulwinder Kaur Rai
17. Mai 2025 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:30 - 15:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 15 €

Die schmackhafte indische Küche 
(vegetarisch)

Lernen Sie die vielfältige vegetarische indische 
Küche am Beispiel von Biryani (gebackenen Ge-
müse-Reis) und einem Aprikosen-Chutney kennen. 
Dazu lernen Sie Paneer (indischer Frischkäse) 
und Naan (gebackenes Fladenbrot) herzustellen 
und kochen Ingwer-Karotten in Kokoscurry. Als 
Dessert probieren Sie sich an einer Joghurt-Creme 
mit Mango.

251M82-910 / Einzelveranstaltung
Randolf Schröder
27. Aug. 2025 (1x, 5 UStd)
Mi, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 12 €

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.

251M82-912 / Einzelveranstaltung
Kulwinder Kaur Rai
15. März 2025 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:30 - 15:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 15 €

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, 
 gebackene Blumenkohl in Kokoscurry oder Gurken-
Raita. Während des Kochens erlernen Sie die Grund-
lagen der indischen Küche und Gewürzwelt. Es 
kommen viele aromatische Gewürze zum Einsatz, 
die oft eine heilsame Wirkung haben. Zum Dessert 
wird oft Süßes gereicht, wie gebackene Grieß-
schnittchen mit Orangen-Sirup und Limettencreme.

251N82-915 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
30. Juni 2025 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebensmit-
telumlage 12 €

Kulinarische Reise durch Asien

Sie begeben sich mit Gerichten wie gebratene Nu-
deln mit Gemüse (Thailand), Hühnercurry (Indien), 
Hackbällchen in Tomatensauce (Myanmar), Garne-
lenpfanne (Vietnam) und als Dessert Pfannkuchen 
mit Ananas (Bali) auf eine kulinarische Reise durch 
die verschiedenen Küchen Asiens.

251M82-930 / Einzelveranstaltung
Randolf Schröder
23. Apr. 2025 (1x, 5 UStd)
Mi, 17:30 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 12 €

Schnelle Gerichte asiatischer Art

Wenn es mal schnell gehen muss, müssen gesunde 
Zutaten nicht fehlen. Schaut man nach Asien so fin-
den sich dort schnelle gesunde und ausgewogene 
Kreationen. Elemente dieser Art zu kochen, können 
den Alltag und die wenige Zeit zum gesunden Ko-
chen erleichtern. Anhand einer vietnamesischen 
Garnelenpfanne, gebackene Nudeln mit Gemüse, 
Hühner-Curry oder Hackbällchen in Tomaten-Curry 
lernen Sie, wie Sie schnelle gesunde Gerichte zau-
bern.

251N82-931 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
03. März 2025 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebensmit-
telumlage 12 €

Japanische Küche

Die japanische Küche gilt als eine der gesündesten 
der Welt. Dabei schaut die japanische Küche auf 
Ausgewogenheit und Balance. Anhand von Amazu-
zuke (eingelegtes Gemüse), Pfirsich-Tomaten-Salat, 
Hühnchen-Yakatori-Spieße und gebackenen Reis-
Röllchen erlernen Sie, wie ausgewogenes Kochen 
die Ernährung bereichern kann. Trotz der Ausgewo-
genheit kommt das Naschvergnügen nicht zu kurz. 
Den Abschluss bildet gebackene Ananas mit Pflau-
menwein-Sirup.

251N82-935 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
16. Juni 2025 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
25 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebensmit-
telumlage 10 €

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 näher 
gebracht. Die Veranstaltung findet auf Deutsch 
statt und ist nicht für Vegetarier*innen/Vega-
ner*innen sowie bei Unverträglichkeit von Korian-
der geeignet.
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251M82-955 / Einzelveranstaltung
Gaby Salinas de Heine
22. Feb. 2025 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:30 - 15:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 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.

251M82-958 / Einzelveranstaltung
Claudia Lopez Olivera Ovando
24. Mai 2025 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:30 - 15:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 107
36 € (23 €, 18 €), zzgl. Lebensmittelumlage 17 €

Fitness und Beweglichkeit

Knie-Fit

Die Kniegelenke stellen oft eine Herausforderung 
da: Steifheit, Knacken und Verletzungen lassen sie 
nicht mehr ihre Funktion vollständig ausführen. 
Mittels Kräftigungs- und Dehnübungen, der Schu-
lung des Körpergefühls sowie der Beinachsen ler-
nen Sie die Bewegungsfähigkeit der Kniegelenke  
zu unterstützen. Dieser Seminartag wird somit zur 
Erholung für eines der wichtigsten Gelenke des 
Körpers.

251M83-050 / Einzelveranstaltung
Martina Finkel
15. Feb. 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
36 € (23 €, 18 €)

Entspannung und Lockerung  
der Kiefermuskulatur

Schon die kleinste Verspannung der Kiefermuskeln 
– verursacht durch Stress, einen Unfall oder nach 
einer Behandlung beim Zahnarzt – kann die nor-
male, ausgeglichene Position des Kiefergelenks ver-
ändern. Das Kiefergelenk beeinflusst unseren Kör-
per insgesamt, einschließlich Skelett, Muskeln und 
Nervensystem. Im Seminar wird in die 
R.E.S.E.T.-Methode eingeführt sowie einfache und 
sanfte Übungen werden gezeigt, die zur Entspan-
nung und Lockerung des Kiefergelenks führen kön-
nen. 

251O83-055 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Jacek Skarbek
15. März 2025 (1x, 9 UStd)
Sa, 09:15 - 16:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
40 € (26 €, 20 €)w

Rückenstärkung

Hot Spot Rücken-Nacken-Schultern

Der Schulter- und Nackenbereich ist bei den meisten 
Menschen von Muskelverkürzungen beeinträchtigt. 
Das führt zu Schmerzen und einer eingeschränkten 
Bewegungsfähigkeit. Viele Ansätze aus dem asiati-
schen Bereich, wie Yoga oder Qi Gong, können Lin-
derung verschaffen. Ergänzt wird dieses Seminar 
durch viele kleine Tipps.

251S83-057 / Wochenendseminar
Martina Finkel
14. Juni + 15. Juni 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5,
Bewegungsraum
72 € (47 €, 36 €)

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.

251S83-124 / Bildungszeit / Kleingruppe
Tobias Woelki
31. März - 04. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

Rückenstärkung – Für mehr 
Körperbewusstsein im Alltag

Alltagsbelastungen beantwortet der Körper oft mit 
Verspannungen, Rücken-, Nacken-, Kopfschmerzen 
und Unwohlsein. In dieser Veranstaltung lernen Sie 
Basisübungen unterschiedlicher Körperarbeitsme-
thoden kennen, um die Beweglichkeit zu verbes-
sern und mehr Ausgeglichenheit im Alltag zu för-
dern. Im gemeinsamen Austausch erhalten Sie In-
formationen zu den Zusammenhängen von körper-
licher Bewegung, Gesundheit und Entspannung.

251M83-132 / Bildungszeit
Cornelia Worch
31. März - 04. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
129 € (84 €, 64 €)

Rückenstärkung – Arbeit an 
Lebenshaltungen

Die vielen unterschiedlichen Belastungen,
die unser Körper aushalten muss, beantwortet
er mit Verspannungen, Rücken-, Nacken-, Kopf-
schmerzen und Unwohlsein. Mehr Rückgrat gegen-
über alltäglichen Anforderungen zu zeigen, kann
durch Körperarbeit unterstützt werden. Informatio-
nen und Gespräche behandeln den Zusammen-
hang von Arbeits-/Umweltbelastungen, 
Lebenssituation/-haltung und Gesundheit. Rücken-
übungen ergänzen das Programm.

251M83-130 / Bildungszeit
Gabriele Borgdorf-Albers
Schwerpunkt: Yoga zur Rückenstärkung
10. Feb. - 14. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
129 € (84 €, 64 €)

251M83-131 / Bildungszeit
Gabriele Borgdorf-Albers
Schwerpunkt: Yoga zur Rückenstärkung
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
129 € (84 €, 64 €)

251M83-133 / Bildungszeit
Gabriele Borgdorf-Albers
Schwerpunkt: Yoga zur Rückenstärkung
25. Aug. - 29. Aug. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
129 € (84 €, 64 €)

251N83-140 / Bildungszeit / Kleingruppe
Cornelia Worch
10. März - 14. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

251N83-141 / Bildungszeit / Kleingruppe
Brigitte Brandt
17. Feb. - 21. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

251N83-142 / Bildungszeit / Kleingruppe
Brigitte Brandt
05. Mai - 09. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)
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251N83-143 / Bildungszeit / Kleingruppe
Cornelia Worch
Schwerpunkt fernöstliche und westliche Bewe-
gungsübungen
02. Juni - 06. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

251N83-145 / Bildungszeit / Kleingruppe
Brigitte Brandt
30. Juni - 04. Juli 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

Kunsttherapie und Körperarbeit

In diesem Seminar bekommen Sie einen Einblick in 
die kunsttherapeutische Theorie und Praxis. Sie ler-
nen verschiedene Methoden sowie Techniken ken-
nen und erarbeiten gemeinsam die Bedeutung von 
Farbe, Form und Linien. Die Körperarbeit verfolgt 
das Ziel über Wahrnehmungsübungen und dyna-
mischen Bewegungsabläufen zu einer Bewusstheit 
von Körperhaltungen und Bewegungsabläufen bei-
zutragen.

251M83-144 / Bildungszeit / Kleingruppe
Ute Knoop
12. Mai - 16. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
141 € (92 €, 70 €), zzgl. Materialkosten: ca. 20,00 - 
25,00 €

Kreative Gesundheitsförderung  
für Beruf und Alltag
Zentrierung durch Körperarbeit  
und spielerisches Zeichnen

Das Erleben und Verstehen von Bewegungsprinzi-
pien und die Schulung des Sehens durchs Zeichnen 
erlaubt es den Teilnehmer*innen ihren Alltag mit 
mehr Aufmerksamkeit für sich selbst und das un-
mittelbare Umfeld wahrzunehmen und mitzuge-
stalten. Neben der Steigerung der Konzentrations-
fähigkeit werden motorischen Kompetenzen und 
Entspannungsmöglichkeiten erweitert.

251M83-145 / Bildungszeit
Cornelia Worch, Silke Pradler
16. Juni - 20. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo + Mi + Do + Fr, 09:00 - 11:00 Uhr, Di, 09:00 - 
12:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
129 € (84 €, 64 €)

251N83-147 / Bildungszeit / Kleingruppe
Cornelia Worch, Silke Pradler
17. März - 21. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

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.

251S83-148 / Bildungszeit
Tobias Woelki
02. Juni - 06. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
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.

251M83-150 / Bildungszeit / Kleingruppe
Beate Seegebarth
10. Feb. - 14. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
141 € (92 €, 70 €)

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.

251O83-151 / Bildungszeit / Kleingruppe
Andrea Barth
16. Juni - 20. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Bel etàge - Studio LiberTango, Stresemannstr. 54, 
Tanzstudio
141 € (92 €, 70 €)

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 
 Bildungszeit entwickeln Sie mehr Körperbewusst-
sein durch die achtsamen Übungen der Eutonie.  
Sie lernen, Ihre Körperspannung zu regulieren und 
Ihre Ressourcen zu nutzen, um besser für sich und 
ihre Gesundheit zu sorgen.

251O83-165 / Bildungszeit / Kleingruppe
Martina Kreß
17. Feb. - 21. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Bel etàge - Studio LiberTango, Stresemannstr. 54, 
Tanzstudio
141 € (92 €, 70 €), Unterrichtsmaterial 1,50 €

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, wohltut, Ihre Gesundheit 
stärkt und Ihre Ressourcen für den Alltag erweitert.

251O83-174 / Kurs / Kleingruppe
Danuta Surowitz
Krankenkassen gefördert (Kurs-ID: KU-BE-72HPKQ)
04. Feb. - 06. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 17:30 - 19:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
86 € (56 €, 43 €)

251O83-175 / Kurs / Kleingruppe
Danuta Surowitz
Krankenkassen gefördert (Kurs-ID: KU-BE-72HPKQ)
04. Feb. - 06. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 19:00 - 20:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
86 € (56 €, 43 €)

251S83-178 / Kurs
Birgit Heike
Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: KU-BE-DV4C93
05. Feb. - 23. Apr. 2025 (10x, 13 UStd)
Mi, 16:00 - 17:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
59 € (38 €, 30 €)
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251S83-179 / Kurs
Birgit Heike
Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: KU-BE-DV4C93
05. Feb. - 23. Apr. 2025 (10x, 13 UStd)
Mi, 17:15 - 18:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
59 € (38 €, 30 €)

251S83-180 / Kurs
Birgit Heike
Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: KU-BE-DV4C93
06. Feb. - 24. Apr. 2025 (10x, 13 UStd)
Do, 17:00 - 18:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
59 € (38 €, 30 €)

251S83-181 / Kurs
Birgit Heike
Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: KU-BE-DV4C93
06. Feb. - 24. Apr. 2025 (10x, 13 UStd)
Do, 18:15 - 19:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
59 € (38 €, 30 €)

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.

251M83-186 / Kurs
Heike Eckert
04. Feb. - 08. Apr. 2025 (10x, 20 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
90 € (58 €, 45 €)

251M83-187 / Kurs
Heike Eckert
13. Mai - 08. Juli 2025 (9x, 18 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
81 € (53 €, 40 €)

251S83-187 / Kurs
Birgit Heike
14. Mai - 25. Juni 2025 (7x, 9 UStd)
Mi, 16:00 - 17:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
42 € (27 €, 21 €)

251S83-188 / Kurs
Birgit Heike
14. Mai - 25. Juni 2025 (7x, 9 UStd)
Mi, 17:15 - 18:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
42 € (27 €, 21 €)

251S83-189 / Kurs
Birgit Heike
15. Mai - 19. Juni 2025 (5x, 7 UStd)
Do, 17:00 - 18:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
30 € (20 €, 15 €)

251S83-190 / Kurs
Birgit Heike
15. Mai - 19. Juni 2025 (5x, 7 UStd)
Do, 18:15 - 19:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
30 € (20 €, 15 €)

Wenn der Rücken schmerzt – das 
Schmerzgedächtnis umschreiben

Unser Körper reagiert auf Überlastung mit Schmer-
zen. Um diesen entgegenzuwirken, kann Körperar-
beit helfen. Sanftes Rückentraining mit bewährten 
und neuen Ansätzen aus der Neurokinetik stärken 
den Rücken und dämpfen das Schmerzgedächtnis. 
Austausch, Informationen und effektive Tipps, um 
Schmerzen zu verhindern und die Lebensqualität 
zu verbessern, runden das Programm ab.

251M83-191 / Einzelveranstaltung
Tobias Woelki
18. Mai 2025 (1x, 8 UStd)
So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211 Bewegung
40 € (26 €, 20 €)

251N83-192 / Kurs / Kleingruppe
Tobias Woelki
10. Feb. - 28. Apr. 2025 (12x, 16 UStd)
Mo, 14:30 - 15:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
70 € (46 €, 35 €)

Fitness und Kraft

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 Alltag.
In Kooperation mit Frauengesundheit in Tenever

251O83-197 / Kurs
Veranika Shahun
16. Jan. - 20. März 2025 (10x, 20 UStd)
Do, 09:30 - 11:00 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a
58 € (38 €, 29 €)

251O83-198 / Kurs
Veranika Shahun
24. Apr. - 26. Juni 2025 (8x, 16 UStd)
Do, 09:30 - 11:00 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a
46 € (30 €, 23 €)

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

179Unsere Ermäßigungssätze: Seite 5         Fitness und Beweglichkeit



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.

251M83-213 / Kurs
Heike Eckert
05. Feb. - 09. Apr. 2025 (10x, 20 UStd)
Mi, 16:30 - 18:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
90 € (58 €, 45 €)

251M83-214 / Kurs
Heike Eckert
14. Mai - 09. Juli 2025 (9x, 18 UStd)
Mi, 16:30 - 18:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
81 € (53 €, 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.

251O83-216 / Kurs
Ivo Rixen
22. Jan. - 23. Apr. 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 19:00 - 20:30 Uhr
Hanna-Harder-Haus (AWO), Berliner Freiheit 9c, 
Mehrzweckraum
77 € (50 €, 38 €)

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.

251S83-220 / Kurs
Birte Hinz
19. März - 18. Juni 2025 (10x, 13 UStd)
Mi, 18:30 - 19:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
60 € (39 €, 30 €)

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

251O83-223 / Kurs
Veronika Shahun
16. Jan. - 20. März 2025 (10x, 20 UStd)
Do, 14:00 - 15:30 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a
53 € (34 €, 26 €)

251O83-224 / Kurs
Veronika Shahun
24. Apr. - 26. Juni 2025 (8x, 16 UStd)
Do, 14:00 - 15:30 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a
42 € (27 €, 21 €)

Fit bleiben durch Bewegung

Sportliche Aktivität fördert nicht nur Durchblutung 
und Stoffwechsel, sondern stärkt auch das Immun-
system, beugt Verletzungen vor und verbessert 
Schlafqualität sowie Selbstbewusstsein. Erleben Sie 
abwechslungsreiche Workouts mit Ausdauer-, Kraft- 
und Dehnübungen unter Einsatz von Körperge-
wicht, Kleingeräten und inspirierender Musik. Gön-
nen Sie sich diese Erfahrungen für ein vitales, akti-
ves Leben!

251S83-225 / Kurs
Darina Szisnat
28. Apr. - 23. Juni 2025 (8x, 16 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
72 € (47 €, 36 €)

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 zwischen Rhythmus- und Bewe-
gungskoordination hergestellt. Mit viel Spaß wird in 
der Gruppe kommuniziert. Es kommt zu einer gan-
zen Reihe positiver Wirkungen auf die 
Teilnehmer*innen z.B. Herz-Kreislauf-Training, Ver-
besserung von Beweglichkeit und Koordination.

251M83-233 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Klaus Briest
23. Feb. 2025 (1x, 4 UStd)
So, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
22 € (14 €, 11 €)

251M83-234 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Klaus Briest
29. Juni 2025 (1x, 4 UStd)
So, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
22 € (14 €, 11 €)

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.

251M83-235 / Kurs
Sabine Asendorf
14. März - 06. Juni 2025 (9x, 12 UStd)
Fr, 17:30 - 18:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
54 € (35 €, 27 €)

Starker Rücken, stabiler Rumpf,  
gute Haltung – mit Pilates  
ins Gleichgewicht kommen

Durch Übungen mit und ohne Kleingeräte erfahren 
Sie die kräftigende und zugleich entspannende 
Wirkung des Powerhouse für den Rücken und die 
Körpermitte. Spielerische Koordinationsübungen 
und verschiedene Entspannungsmethoden runden 
die Seminartage ab. Außerdem lernen Sie wie Sie 
den Arbeitsplatz rückengerechter gestalten können 
und erarbeiten gemeinsam in der Gruppe eine ge-
lassene Alltagshaltung.

251M83-251 / Bildungszeit
Katrin Frenzel
17. März - 21. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
129 € (84 €, 64 €), zzgl. 5 € Unterrichtsmaterial

Fit durch Bewegung – mit Pilates  
und Rückenschule

In diesem Seminar werden gezielt Rücken- und 
 Pilatesübungen zum Muskelaufbau angeboten. 
 Ferner werden eigene Stärken und Haltungen im 
tänzerischen Erleben bewusst gemacht und der 
kreative Ausdruck gefördert. Die Freude an der Be-
wegung ist ein wichtiger Aspekt. Durch eine sensib-
lere Körperwahrnehmung und durch Bewusstwer-
den eigener Ressourcen soll die Bewältigung des 
Arbeitsalltags erleichtert werden.

251M83-253 / Bildungszeit
Karin Bödeker
17. Feb. - 21. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
129 € (84 €, 64 €)
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251M83-254 / Bildungszeit
Karin Bödeker
31. März - 04. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
129 € (84 €, 64 €)

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.

251S83-293 / Kurs
Veronika Rode-Cordes
04. März - 03. Juni 2025 (12x, 16 UStd)
Di, 17:30 - 18:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
72 € (47 €, 36 €)

251N83-294 / Kurs / Kleingruppe
Bianka Traue
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 25 UStd)
Di, 18:00 - 19:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
110 € (72 €, 55 €)

251N83-295 / Kurs / Kleingruppe
Bianka Traue
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 25 UStd)
Di, 19:30 - 20:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
110 € (72 €, 55 €)

Selbstverteidigung

junge vhs
Aikido zum Ausprobieren

Wie kann ich in kritischen Situationen angemessen 
reagieren? Wie lässt sich Gewalt bei Konflikten ver-
meiden? Aikido ist eine japanische Kampfkunst, in 
der es um Beweglichkeit und schnelles, sicheres Re-
agieren geht. Sie lernen einem Angriff ohne Stress, 
sondern mit innerer Ruhe zu begegnen. Aikido för-
dert die Wahrnehmung eigener Stärke und die 
Selbstbehauptung. Insbesondere richtet sich der 
Kurs an junge Erwachsene. Aber alle Interessierte 
sind willkommen. 
In Kooperation mit dem Aikidojo Bremen e.V.

251M83-300 / Kurs
Dr. Ute Schadek
13. Feb. - 24. Apr. 2025 (9x, 12 UStd)
Do, 17:00 - 18:00 Uhr
Aikidojo Bremen e.V.
54 € (35 €, 27 €)

Frauen
Selbstverteidigung für Frauen

Sie lernen Abwehrtechniken aus dem Wing Tsun, 
einer chinesischen Kampfkunst. Sie probieren 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.

251M83-305 / Wochenendseminar
Gudrun Glaser
22. Feb. + 23. Feb. 2025 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11:00 - 14:00 Uhr
Wing Tsun Akademie Bremen, Trainingshalle, 
Grenzstr. 28
36 € (23 €, 18 €)

251O83-306 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Gudrun Glaser
14. Juni + 15. Juni 2025 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11:00 - 14:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
36 € (23 €, 18 €)

251M83-307 / Wochenendseminar
Gudrun Glaser
17. Mai + 18. Mai 2025 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11:00 - 14:00 Uhr
Wing Tsun Akademie Bremen, Trainingshalle, 
Grenzstr. 28
36 € (23 €, 18 €)

251S83-308 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Gudrun Glaser
29. März + 30. März 2025 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
36 € (23 €, 18 €)

junge vhs Frauen
Selbstbehauptung und -verteidigung  
in den Sommerferien
Für Mädchen im Alter von 8 bis 12 Jahren

Wie kann ich Gefahren besser einschätzen und 
 vermeiden? Was kann ich tun, um mich auch gegen 
größere und stärkere Angreifer*innen selbstbe-
wusst zur Wehr zu setzen? In diesem Ferienangebot 
lernst du, deine eigenen Grenzen zu erkennen, sie 
klar zu äußern und im Notfall auch zu verteidigen. 
Du probierst einfache Befreiungs- und Selbstvertei-
digungstechniken aus, schulst deine Selbst- und 
Fremdwahrnehmung und setzt das Gelernte in Rol-
lenspielen, mit Koordinationsübungen und im Part-
nerinnentraining um.

251O83-312 / Kurs / Kleingruppe
Stefanie Kollek
07. Aug. + 08. Aug. 2025 (2x, 8 UStd)
Do + Fr, 11:00 - 14:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
12 €, Ermäßigung nicht möglich

junge vhs
Zusammen stark und sicher: 
Selbstverteidigungstraining für Kinder 
von 7 bis 12 Jahren mit einem Elternteil

In diesem besonderen Workshop lernen Kinder zu-
sammen mit ihren Eltern ein Grundverständnis für 
Selbstverteidigung kennen. In Rollenspielen sowie 
Partner*innenübungen werden Körperhaltung, 
Stimmausdruck und effektive Befreiungstechniken 
ausprobiert und geübt. Wir fokussieren uns dabei 
auf den eigenen Schutz, damit ernsthafte Gefah-
rensituationen erst gar nicht entstehen. Anmel-
dung eines Kindes bitte nur zusammen mit einer 
erwachsenen Begleitperson.

251O83-313 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Stefanie Kollek
23. März 2025 (1x, 4 UStd)
So, 11:00 - 14:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
6 € für Kinder, 10 € für Erwachsene (Ermäßigung 
nicht möglich)

251O83-314 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Stefanie Kollek
25. Mai 2025 (1x, 4 UStd)
So, 11:00 - 14:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
6 € für Kinder, 10 € für Erwachsene (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.

251M83-344 / Kurs
Kristina Schnepel
06. Feb. - 12. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
135 € (88 €, 68 €)
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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 eigene 
Körperhaltung. Mittels Theaterübungen reflektieren 
Sie ihre Reaktions- und Verhaltensgewohnheiten 
und loten neue Möglichkeiten aus. Ihre körperliche 
Ausdruckskraft wird in der Tanzimprovisation ent-
wickelt und Fähigkeiten wie Kraft, Beweglichkeit, 
Balance, Vorstellungskraft, Dynamik werden ge-
stärkt.

251M83-348 / Bildungszeit / Kleingruppe
Ronja Stegmann
03. März - 07. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209 Bewegung
141 € (92 €, 70 €)

Im Fluss der Bewegung:  
Yoga meets afro moves

Lust auf eine Woche voller Bewegung, Entspannung 
und kultureller Entdeckung? Diese Bildungszeit ver-
bindet die wohltuenden Praktiken des Yoga mit 
 kreativen Bewegungsimpulsen, inspiriert von den 
dynamischen, kraftvollen Tänzen Westafrikas. Eine 
wunderbare Gelegenheit Ihren Körper auf neue 
Weise wahrzunehmen und auszudrücken. Kommen 
Sie mit auf diese Körperreise mit vielseitigen Bewe-
gungserfahrungen und kehren Sie inspiriert und 
 erfrischt in Ihren Alltag zurück.

251M83-350 / Bildungszeit
Petra Siekermann, Claudia Oefele
10. März - 14. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
129 € (84 €, 64 €)

Frauen
Selbstbewusstes Auftreten
Mit Tanz zu mehr Präsenz und Ausstrahlung

Sie möchten gerne selbstbewusster für Ihre Anliegen 
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 
 Intelligenz und Kraft. Sie erlernen anmutige Bewe-
gungen aus dem FatChanceBellyDance® Style. 
 Dieser moderne Tanzstil lädt dazu ein, die eigene 
Stärke zu spüren und auch mal die Führungsposi-
tion zu erproben.

251S83-351 / Kurs
Katrin Brünjes
28. Feb. - 28. März 2025 (5x, 20 UStd)
Fr, 17:00 - 20:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
90 € (58 €, 45 €)

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.

251M83-352 / Einzelveranstaltung
Rosemarie Goldsweer
26. Apr. 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
36 € (23 €, 18 €)

251M83-353 / Einzelveranstaltung
Rosemarie Goldsweer
12. Juli 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
36 € (23 €, 18 €)

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 sowie internatio-
nalen Rhythmen wird der Körper gekräftigt und die 
Kondition verbessert.

251M83-362 / Kurs
Meike Lohmann
06. Feb. - 03. Apr. 2025 (9x, 18 UStd)
Do, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
81 € (53 €, 40 €)

251M83-363 / Kurs
Meike Lohmann
15. Mai - 03. Juli 2025 (7x, 14 UStd)
Do, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
63 € (41 €, 32 €)

Fitness mit Zumbatraining

In diesem Kurs halten Sie sich fit mit Übungen aus 
dem Zumba. Zumba ist ein Mix aus Salsa, Meren-
gue, Calypso und Fitness. Für diesen Kurs muss man 
nicht tanzen können. Das Wichtigste ist, sich zur 
Musik zu bewegen und Spaß daran zu haben. Bei 
lateinamerikanischen Rhythmen wird der Körper 
gekräftigt und die Kondition verbessert.

251N83-368 / Kurs / Fortgeschrittene
Nina Kuhlmann
13. Feb. - 05. Juni 2025 (12x, 16 UStd)
Do, 19:15 - 20:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
68 € (44 €, 34 €)

Zumba Gold®

Etwas weniger Tempo als Zumba Fitness®!

251N83-376 / Kurs
Lilia Dürre-Ramos
14. Feb. - 20. Juni 2025 (15x, 20 UStd)
Fr, 17:00 - 18:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
85 € (55 €, 42 €)

Stepptanz – zum Kennenlernen

Es werden erste Stepptanz-Grundschritte einstu-
diert und anschließend setzen wir diese zu einer 
kleinen Choreografie zusammen. Vorkenntnisse 
sind nicht erforderlich.

251N83-380 / Wochenendseminar / Minigruppe
Petra von Seggern
26. Apr. + 27. Apr. 2025 (2x, 7 UStd)
Sa + So, 10:00 - 12:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
30 € (20 €, 15 €)

251N83-381 / Wochenendseminar / Minigruppe
Petra von Seggern
08. Feb. + 09. Feb. 2025 (2x, 7 UStd)
Sa + So, 10:00 - 12:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
32 € (21 €, 16 €)

Frauen
Beweglichkeitsförderung für Frauen 
durch Bauchtanz – Anfängerinnen ohne 
Vorkenntnisse

In diesem Kurs lernen Sie bei abwechslungsreicher 
Musik die grundlegenden Techniken des Bauchtan-
zes. Zuerst leichte Gymnastik mit Elementen aus 
dem Yoga und Pilates und sanftes Stretching zum 
Erwärmen. Darauf folgen einfache Bauchtanz-
schritte und –kombinationen. So wird die Beweg-
lichkeit gefördert, die Kondition verbessert und das 
Gedächtnis trainiert. Tänzerische Vorkenntnisse sind 
nicht erforderlich.

251M83-383 / Kurs
Swetlana Langer
06. Feb. - 15. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Do, 17:00 - 18:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
108 € (70 €, 54 €)
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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.

251S83-384 / Einzelveranstaltung
Birgit Guhlke
Schnupperkurs
17. Mai 2025 (1x, 4 UStd)
Sa, 15:00 - 18:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
18 € (12 €, 9 €)

251S83-385 / Kurs
Birgit Guhlke
Für Einsteigerinnen.
11. Feb. - 01. Apr. 2025 (8x, 24 UStd)
Di, 19:00 - 21:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
108 € (70 €, 54 €)

251S83-386 / Kurs
Birgit Guhlke
Für Fortgeschrittene.
29. Apr. - 24. Juni 2025 (8x, 24 UStd)
Di, 19:00 - 21:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
108 € (70 €, 54 €)

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.

251M83-400 / Einzelveranstaltung
Marie-Helene Streicher
16. März 2025 (1x, 8 UStd)
So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
32 € (21 €, 16 €), inkl. MwSt.

251M83-401 / Einzelveranstaltung
Marie-Helene Streicher
15. Juni 2025 (1x, 8 UStd)
So, 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 einen die körperliche Übung nicht 
als Anstrengung empfinden. Er trainiert unmerklich 
und hilft, bis ins hohe Alter fit und leistungsfähig zu 
bleiben.
Lernen im Alter

251O83-410 / Kurs
Christiane Raschke
09. Apr. - 02. Juli 2025 (11x, 22 UStd)
Mi, 08:45 - 10:15 Uhr
Trinitatisgemeinde (Gemeindehaus Blockdiek), 
Günther-Hafemann-Straße 44
57 € (37 €, 28 €), inkl. MwSt.

Lernen im Alter Frauen
251O83-412 / Kurs
Christiane Raschke
09. Apr. - 02. Juli 2025 (11x, 22 UStd)
Mi, 10:30 - 12:00 Uhr
Trinitatisgemeinde (Gemeindehaus Blockdiek), 
Günther-Hafemann-Straße 44
57 € (37 €, 28 €), inkl. MwSt.

Lernen im Alter Frauen
251O83-413 / Kurs
Christiane Raschke
08. Apr. - 01. Juli 2025 (11x, 22 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr
Melanchthon Gemeinde, Osterholzer Heerstr 124, 
Gemeindesaal
57 € (37 €, 28 €), inkl. MwSt.

Bewegungslehren

Angewandtes Wissen über den Körper  
in Bewegung und Entspannung 

Unser Körper ist ein Wunder, von Kopf bis Fuß. 
 Anhand von Atem- und Bewegungsübungen und 
im freien Tanz, sowie in Wahrnehmungs- und Acht-
samkeitsübungen und der Meditation lernen Sie 
diesen in seiner Funktion kennen – jede*r in den 
 eigenen Grenzen. Geschult werden Beweglichkeit 
und Kraft sowie der freie Ausdruck in An- und Ent-
spannung. 

251M83-430 / Bildungszeit
Miriam Wender
05. Mai - 09. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
129 € (84 €, 64 €)

Körpersinne – 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 können, den eigenen 
 Körper besser zu spüren. Die Offenheit und das 
 Einlassen auf die eigenen Gefühle ist erwünscht.

251M83-440 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Tarpana Hedwig Aumüller
22. Feb. 2025 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
22 € (14 €, 11 €)

Ich bin gebürtige Bremerin und habe nach 
Stationen in Köln und Mailand und meiner 
Berufszeit als diplomierte Designerin meine 
Liebe zur Bewegung wiederentdeckt. Als 

staatlich geprüfte Bewegungstherapeutin und 
Gesundheitssportpädagogin möchte ich nun 
Menschen unterstützen, den eigenen Körper 
besser kennenzulernen und körpergerecht zu 
aktivieren. Hierfür will ich eher einladen statt 
anleiten, damit alle ohne Leistungsdruck die 
Freude am Wunder Körper selbst erfahren – 
egal wie alt oder sportlich. In meinen Semina-
ren arbeitet jede*r auf dem persönlichen Ni-
veau. Ich selbst habe als alleinerziehende Mut-
ter und im Berufsleben durch über 10 Jahre 
Meditationserfahrung gelernt, wie wichtig 
auch die Entspannungsphasen und der acht-
same Umgang mit uns selbst sind, um Heraus-
forderungen besser zu meistern. So begleite 
ich kreativ und achtsam, warmherzig und 
 inspiriert von der italienischen Lebenslust. 

Miriam Wender, Dozentin im Fachbereich Gesundheit
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251M83-441 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Tarpana Hedwig Aumüller
22. März 2025 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
22 € (14 €, 11 €)

251M83-443 / Einzelveranstaltung/ Kleingruppe
Tarpana Hedwig Aumüller
26. Apr. 2025 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
22 € (14 €, 11 €)

251M83-444 / Einzelveranstaltung/ Kleingruppe
Tarpana Hedwig Aumüller
24. Mai 2025 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
22 € (14 €, 11 €)

251M83-445 / Einzelveranstaltung/ Kleingruppe
Tarpana Hedwig Aumüller
28. Juni 2025 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
22 € (14 €, 11 €)

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.

251M83-451 / Bildungszeit / Kleingruppe
Tarpana Hedwig Aumüller
12. März - 14. März 2025 (3x, 18 UStd)
Mi + Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
85 € (55 €, 42 €)

251M83-452 / Bildungszeit / Kleingruppe
Tarpana Hedwig Aumüller
28. Apr. - 30. Apr. 2025 (3x, 18 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
85 € (55 €, 42 €)

251M83-453 / Bildungszeit
Tarpana Hedwig Aumüller
26. Mai - 28. Mai 2025 (3x, 18 UStd)
Mo + Di + Mi, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
85 € (55 €, 42 €)

251M83-454 / Bildungszeit / Kleingruppe
Tarpana Hedwig Aumüller
11. Juni - 13. Juni 2025 (3x, 18 UStd)
Mi + Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
85 € (55 €, 42 €)

251M83-455 / Bildungszeit / Kleingruppe
Tarpana Hedwig Aumüller
02. Juli - 04. Juli 2025 (3x, 18 UStd)
Mi + Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
85 € (55 €, 42 €)

251M83-456 / Bildungszeit / Kleingruppe
Tarpana Hedwig Aumüller
13. Aug. - 15. Aug. 2025 (3x, 18 UStd)
Mi + Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
85 € (55 €, 42 €)

Rückenentlastung und Stressbewältigung 
mit Qigong und Alexander Technik

Ausgewählte Qigong Übungen, speziell zur Entlas-
tung des Rückens und Schulter-Nacken Bereichs 
sowie Prinzipien der Alexander Technik unterstüt-
zen die Integration von Körper, Geist und Atmung. 
Über eine verbesserte Selbstregulation fördern wir 
unsere Entspannungsfähigkeit und Stress-Resis-
tenz. Ziel ist eine ausgeglichene Haltung und eine 
klare Gedankensteuerung, die auf den Arbeitsalltag 
übertragbar ist.

251M83-457 / Bildungszeit
Melitta Gerich
17. Feb. - 21. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
129 € (84 €, 64 €)

Feldenkrais – Bewusstheit durch Bewegung

Wie wir uns bewegen, hängt von der Beschaffenheit 
unseres Körpers ab, aber auch davon, wie wir uns 
unseren Körper und seine Bewegungsmöglichkei-
ten vorstellen. Die Teilnehmer*innen können in die-
sem Kurs ihren persönlichen Bewegungsmustern in 
Ruhe nachspüren, um zu einem bewussteren Um-
gang mit den eigenen Möglichkeiten zu gelangen.

251M83-465 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marion Lantz
21. Juni + 22. Juni 2025 (2x, 10 UStd)
Sa, 13:00 - 17:00 Uhr, So, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209 
55 € (36 €, 28 €)

251N83-468 / Kurs / Kleingruppe
Ute Pügner-Selke
13. Feb. - 08. Mai 2025 (10x, 20 UStd)
Do, 16:15 - 17:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
82 € (53 €, 41 €)

Outdoor

Walk in the park – mehr als  
nur spazieren gehen

Dieses Angebot richtet sich an Teilnehmer*innen, 
deren (Berufs)-Alltag von Bewegungsmangel und 
von einseitigen Routinebewegungen geprägt ist 
und die sanft wieder mit regelmäßigen Bewe-
gungseinheiten beginnen möchten. Wir starten mit 
leichten Dehn- und Mobilisationsübungen. Schritt 
für Schritt erarbeiten wir einen Bewegungsrhyth-
mus an der frischen Luft. Wahrnehmungsübungen 
wie auch verschiedene Atemtechniken begleiten 
jede Kurseinheit, um mehr Bewusstheit für den Kör-
per zu erlangen. Alle Übungen, die im Kurs vermit-
telt werden, können leicht und spielerisch in den 
Alltag integriert werden.

251M83-708 / Kurs
Hildegard Gutjahr
06. Mai - 03. Juni 2025 (5x, 10 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr
Treffpunkt: Torfkanal Ecke Neukirchstraße
45 € (29 €, 22 €)

251M83-709 / Kurs
Hildegard Gutjahr
17. Juni - 15. Juli 2025 (5x, 10 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr
Treffpunkt: Torfkanal Ecke Neukirchstraße
45 € (29 €, 22 €)

Laufen für Einsteiger*innen –  
von 0 auf 30 Minuten

Sie überlegen mit dem Laufen anzufangen? Dann 
sind Sie hier richtig. Sie erwartet ein abwechslungs-
reiches Lauftraining (u.a. mit Kräftigungsübungen 
und Lauf-ABC) in einer Gruppe mit Gleichgesinn-
ten, 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 kön-
nen.

251S83-710 / Kurs
Birte Hinz
17. März - 26. Mai 2025 (10x, 13 UStd)
Mo, 18:00 - 19:00 Uhr
Treffpunkt: Krimpelsee, Borgwardstr., 
neben der BMW Niederlassung
60 € (39 €, 30 €)

Nordic Walking

Mit Spaß an Bewegung an der frischen Luft Ausdauer, 
Kraft und Beweglichkeit trainieren, bei gleichzeiti-
ger Entlastung und Kräftigung von Wirbelsäule und 
Rückenmuskulatur. Nordic Walking unterstützt die 
Gewichtsreduzierung und ist dabei schonend für 
die Gelenke. 
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251N83-715 / Kurs / Kleingruppe 
für Einsteiger*innen
Sabine Saupe-Smith
22. Apr. - 03. Juni 2025 (7x, 9 UStd)
Di, 17:00 - 18:00 Uhr
Parkplatz Bahnhof St. Magnus
38 € (25 €, 19 €)

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.

251N83-725 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Marc Hennings
Für Schwimmer*innen
21. Juni 2025 (1x, 3 UStd)
Sa, 11:00 - 13:15 Uhr
Treffpunkt: Ohlenstedter Quellsee, Büttel 3, 
27711 Ohlenstedt
20 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Zusatzkosten 
20 €

251N83-726 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Marc Hennings
Für Schwimmer*innen
07. Aug. 2025 (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

Für alle Sportinteressierten ab 18 Jahren, die noch 
keine Erfahrungen mit der Sportart Tennis gesam-
melt haben. Es wird im Freien gespielt; bei schlech-
tem Wetter steht die vereinseigene Halle zur Verfü-
gung. Tennisschläger können in begrenztem Um-
fang kostenlos ausgeliehen werden. Der Kurs wird 
von einem erfahrenen Trainer mit B-Lizenz geleitet. 
Max. 6 Teilnehmende.
In Kooperation mit der Tennisvereinigung Ost-
Bremen von 1956 e.V.

251O83-838 / Kurs
Matthias Viets
29. Apr. - 24. Juni 2025 (8x, 16 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Tennisvereinigung Ost-Bremen von 1956 e.V., 
Gottfried-von-Cramm-Straße 3
160 € (104 €, 80 €)

251O83-839 / Kurs
Matthias Viets
12. Aug. - 30. Sep. 2025 (8x, 16 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Tennisvereinigung Ost-Bremen von 1956 e.V., 
Gottfried-von-Cramm-Straße 3
160 € (104 €, 80 €)

Tennis für Wiedereinsteiger*innen

Spezielles Kursangebot für alle Wiedereinsteiger*-
innen in den Tennissport.  Es wird im Freien ge-
spielt; bei schlechtem Wetter steht die vereinsei-
gene Halle zur Verfügung. Tennisschläger können in 
begrenztem Umfang kostenlos ausgeliehen wer-
den. Der Kurs wird von einem erfahrenen Trainer 
mit B-Lizenz geleitet. Max. 6 Teilnehmende.
In Kooperation mit der Tennisvereinigung Ost-
Bremen von 1956 e.V.

251O83-840 / Kurs
Matthias Viets
29. Apr. - 24. Juni 2025 (8x, 16 UStd)
Di, 18: 00 - 19:30 Uhr
Tennisvereinigung Ost-Bremen von 1956 e.V., 
Gottfried-von-Cramm-Straße 3
160 € (104 €, 80 €)

251O83-841 / Kurs
Matthias Viets
12. Aug. - 30. Sep. 2025 (8x, 16 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Tennisvereinigung Ost-Bremen von 1956 e.V., 
Gottfried-von-Cramm-Straße 3
160 € (104 €, 80 €)

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.

251O83-842 / Kurs
Conrad Wagenbrett
29. Apr. - 24. Juni 2025 (8x, 16 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Tennisvereinigung Ost-Bremen von 1956 e.V., 
Gottfried-von-Cramm-Straße 3
160 € (104 €, 80 €), , Gebühr für 4 bis 6 Teilneh-
mer*  innen, ab 7 Teilnehmer*innen 117 € (76 €, 59 €)

251O83-843 / Kurs
Conrad Wagenbrett
12. Aug. - 30. Sep. 2025 (8x, 16 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Tennisvereinigung Ost-Bremen von 1956 e.V., 
Gottfried-von-Cramm-Straße 3
160 € (104 €, 80 €), Gebühr für 4 bis 6 Teilneh-
mer*innen, ab 7 Teilnehmer*innen 117 € (76 €, 59 €)

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.

251S83-860 / Wochenseminar
Arne Kattert
Teilnahme auf eigene Gefahr! Schutzkleidung ein-
schließlich Helm erforderlich!
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 35 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 15:00 Uhr
FunPark
115 €, Ermäßigung nicht möglich

Die Bremer Freikarte kann für diesen Kurs genutzt 
werden.

Sei
dabei!

Fahrradmobililität

für alle

bremen.adfc.de
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Inline-Skating

Für Teilnehmende, die noch nie auf Inline-Skates 
gestanden haben.

251S83-870 / Kurs
Peggy Braun
28. Apr. + 05. Mai 2025 (2x, 4 UStd)
Mo, 17:30 - 19:00 Uhr
FunPark
18 € (12 €, 9 €)

Inline-Skating für Fortgeschrittene

Sie lernen Kurven fahren, bremsen  
und „richtig“ fallen.

251S83-871 / Kurs
Peggy Braun
02. Juni + 16. Juni 2025 (2x, 4 UStd)
Mo, 17:30 - 19:00 Uhr
FunPark
18 € (12 €, 9 €)

Wassersport

Info-Abend Sportbootkurse

Fragen rund um die Sportbootführerscheinausbil-
dung werden heute hier beantwortet.

242M84-004 / Einzelveranstaltung
Andreas Bierstedt
29. Jan. 2025 (1x, 2 UStd)
Mi, 19:00 - 20:30 Uhr
HS Nautik, Werderstraße 73, Raum A 217
gebührenfrei

Sportbootführerschein See

Für Boote mit mehr als 15 PS wird auf Seeschiff-
fahrtstraßen der amtliche Sportbootführerschein 
See benötigt. In den Kursen werden die Prüfungs-
themen Navigation, Seemannschaft, Wetter, See-
verkehrsrecht und Sicherheit behandelt. Über die 
Möglichkeiten einer Anschlussschulung zum Er-
werb des Sportbootführerscheins auf den Binnen-
schifffahrtsstraßen und über ggf. zusätzliche Kosten 
informiert der Kursleiter. Achtung: Zur Kursgebühr 
kommen ggf. zusätzliche externe Kosten für Prü-
fungsgebühr, Praxisausbildung, Material und ärztl. 
Attest hinzu.

251M84-003 / Kurs
Andreas Bierstedt
15. März - 23. März 2025 (4x, 28 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 601
160 €, Ermäßigung nicht möglich

SBF Binnen unter Motor als Ergänzung 
zum SBF SEE

Für Teilnehmer*innen, die im laufenden Jahr eine 
Veranstaltung zum Sportbootführerschein See be-
sucht haben, bieten wir hiermit die Möglichkeit zur 
Vorbereitung zum Sportbootführerschein für die 
Binnenschifffahrtsstraßen Binnen unter Motor oder 
unter Motor/Segeln. Achtung: Zur Kursgebühr kom-
men ggf. zusätzliche externe Kosten für Prüfungs-
gebühr, Praxisausbildung, Material und ärztl. Attest 
hinzu.

251M84-009 / Einzelveranstaltung
Andreas Bierstedt
11. März 2025 (1x, 0 UStd)
Di, 19:00 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 303
21 €, 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. Zur Prüfung müssen Funksprüche in eng-
lischer Sprache protokolliert und übersetzt werden. 
Achtung: Zur Kursgebühr kommen ggf. zusätzliche 
externe Kosten für Prüfungsgebühr und Material 
hinzu.

251M84-016 / Kurs
Andreas Bierstedt
06. Feb. - 13. März 2025 (7x, 24 UStd)
Do, 19:00 - 21:15 Uhr, Sa, 10:00 - 14:30 Uhr
HS Nautik, Werderstraße 73, Raum A 217
168 €, Ermäßigung nicht möglich

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 Binnen-
funkanlage 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 Binnenschifffahrtsfunk ist eine wichtige Infor-
mationsquelle für die Binnenschifffahrt.
Achtung: Zur Kursgebühr kommen ggf. zusätzliche
externe Kosten für Prüfungsgebühr und Material
hinzu.

251M84-017 / Einzelveranstaltung
Andreas Bierstedt
29. März 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 309
78 €, Ermäßigung nicht möglich, Zusätzliche Kos-
ten: ca. € 85 für Prüfungsgebühr + Unterrichtsmate-
rial

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.

251M84-018 / Einzelveranstaltung
Andreas Bierstedt
20. März 2025 (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. 

251N84-021 / Bildungszeit / Kleingruppe
Jürgen Cappelmann
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

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 sind.

251N84-022 / Bildungszeit / Kleingruppe
Erika Behmeleit
12. Mai - 16. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Doku Blumenthal, Heidbleek 10, Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)
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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.

251N84-023 / Bildungszeit / Kleingruppe
Jürgen Cappelmann
12. Mai - 16. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

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.

251M84-034 / Bildungszeit / Kleingruppe
Jan Müntinga
Schwerpunkt: Quigong
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
141 € (92 €, 70 €)

251M84-035 / Bildungszeit / Kleingruppe
Jan Müntinga
Schwerpunkt: Qigong
30. Juni - 04. Juli 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
141 € (92 €, 70 €)

251M84-036 / Bildungszeit / Kleingruppe
Gabriele Borgdorf-Albers
Schwerpunkt: Yoga
10. März - 14. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
141 € (92 €, 70 €)

251M84-037 / Bildungszeit / Kleingruppe
Gabriele Borgdorf-Albers
Schwerpunkt: Yoga
16. Juni - 20. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
141 € (92 €, 70 €)

251S84-037 / Bildungszeit / Kleingruppe
Jan Müntinga
Schwerpunkt: Qigong
03. März - 07. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

Anti-Stress-Training

In dieser Veranstaltung werden Sie nach einer 
 Bestandsaufnahme Mittel und Wege zur Stressver-
meidung, zum Stressabbau und zum Stressumgang 
kennenlernen und praktizieren. Die Bedeutung der 
Entspannungsfähigkeit und der Gestaltung eines 
ausgewogenen Alltags von Arbeitszeiten und Zei-
ten aktiver und passiver Entspannung werden be-
sonders betont.

251M84-040 / Bildungszeit / Kleingruppe
Hergen Thoms
17. Feb. - 21. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
141 € (92 €, 70 €), zzgl. 2 € Kopierkosten

251M84-043 / Bildungszeit
Nepal Lodh
24. März - 28. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Gehörlosenzentrum, Schwachhauser Heerstraße 266
129 € (84 €, 64 €)

251S84-047 / Bildungszeit
Nepal Lodh
17. März - 21. März 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
129 € (84 €, 64 €)

251O84-047 / Bildungszeit
Nepal Lodh
30. Juni - 04. Juli 2025 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Gehörlosenzentrum, Schwachhauser Heerstraße 266
129 € (84 €, 64 €)

251N84-056 / Bildungszeit / Kleingruppe
Nepal Lodh
02. Juni - 06. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Doku Blumenthal, Heidbleek 10, Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

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.

251S84-060 / Wochenendseminar
Martina Finkel
26. Apr. + 27. Apr. 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
72 € (47 €, 36 €)

Entspannt Schlafen

Ein gesunder Schlaf ist Voraussetzung für Gesundheit 
und Wohlbefinden. In diesem Seminar werden 
Wege für einen erholsamen Schlaf als auch ver-
schiedene Entspannungsmethoden, vorwiegend 
aus dem Bereich der asiatischen Entspannungs-
lehren, vorgestellt.

251S84-062 / Wochenendseminar
Martina Finkel
01. März + 02. März 2025 (2x, 14 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr, So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
63 € (41 €, 32 €)

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.

251M84-066 /Wochenendseminar /Kleingruppe
Ulf Robrade
23. Aug. + 24. Aug. 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211 
88 € (57 €, 44 €)
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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 
 Körper in verschiedenen Positionen, vorwiegend 
mit Techniken aus asiatischen Massageformen. Der 
ganzheitliche Gesundheitsansatz und die Entwick-
lung der Fähigkeit zur Wahrnehmung des Körpers 
bzw. Körperareale stehen ebenso wie die eigene 
Körperhaltung im Zentrum dieses Workshops.

251M84-067 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Ulf Robrade
22. März 2025 (1x, 9 UStd)
Sa, 10:00 - 17:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
50 € (32 €, 25 €)

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.

251N84-126 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Angela Bürger
17. Mai 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
35 € (23 €, 18 €), zzgl. Kopierkosten: 5 € 

Frauen
Trockene Augen- (k)ein Thema  
zum Weinen!
Ganzheitliches Sehtraining

Unsere Augen sind dafür gemacht umher zu 
schweifen. Veränderte Sehgewohnheiten, wie z.B. 
Bildschirmarbeit, bieten hierzu nicht ausreichend 
Möglichkeiten. Die Folgen sind oft trockene, müde 
Augen, schwankende Sehkraft und häufig leider 
auch steigende Brillenwerte. Mit gezielten Übun-
gen und Maßnahmen (Augenbad, -akupressur und 
-trostkompressen) können wir unangenehmen Fol-
gen auf natürliche Weise begegnen. Diese sind ein-
fach zu erlernen und leicht umsetzbar.
In Kooperation mit Frauengesundheit in Tenever

251O84-128 / Einzelveranstaltung
Dagmar Wanschura
10. März 2025 (1x, 2 UStd)
Mo, 15:00 - 16:30 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a
gebührenfrei

Achtsamkeitspraxis  
und Meditation

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.

251M84-140 / Bildungszeit / Kleingruppe
Gabriele Borgdorf-Albers
24. Feb. - 28. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
141 € (92 €, 70 €)

Achtsamkeit in den Alltag integrieren  
mit Hilfe der achtsamkeitsbasierten 
Stressreduktion nach Jon Kabat-Zinn
Vertiefungskurs

Sie haben Erfahrungen mit Achtsamkeit oder acht-
samkeitsbasierter Stressreduktion (MBSR) nach Jon 
Kabat-Zinn gesammelt und möchten durch Übung 
und Vertiefung Achtsamkeit weiter in Ihren Alltag 
einflechten? Dann sind Sie hier genau richtig! Im 
Kurs üben Sie verschiedene Methoden wie Bo-
dyscan, stille und geführte Meditation, Gehmedita-
tion, achtsames Sprechen und Zuhören sowie 
sanfte Körperübungen aus dem Yoga.

251M84-161 / Kurs
Kirsten Noltenius
19. Feb. - 30. Apr. 2025 (9x, 27 UStd)
Mi, 19:00 - 21:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
122 € (79 €, 61 €)

Achtsamkeit in Bewegung

Achtsamkeitstechniken helfen einen Weg aus dem 
Stresskreislauf zu finden. Eine gute Körperwahrneh-
mung hilft hierbei, mit unseren Grenzen und Mög-
lichkeiten umzugehen. In dieser Bildungszeit wer-
den Übungen und Meditationen aus der Achtsam-
keitspraxis mit einem aktiven Körpertraining ver-
bunden. Es werden verschiedene Entspannungs-
methoden vorgestellt, die Körper und Geist zur 
Ruhe kommen und regenerieren lassen.

251N84-175 / Bildungszeit / Kleingruppe
Anette Kölling
31. März - 04. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

251N84-176 / Bildungszeit / Kleingruppe
Anette Kölling
16. Juni - 20. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

Stressreduktion durch Achtsamkeit
nach dem MBSR-Programm von Jon Kabat-Zinn

Die Bildungszeit eröffnet den Teilnehmenden die 
Möglichkeit zum Innehalten und der bewussten 
Aufmerksamkeitslenkung. Anhand des MBSR- 
Programms  (Mindfulness-Based Stress  Reduction) 
nach Prof. Jon Kabat-Zinn werden Wege aufgezeigt, 
wie Sie Stress im beruflichen und privaten Alltag 
 reduzieren können und zurück zu mehr Konzentra-
tion und Klarheit finden. Sie lernen alltagstaugliche 
Übungen des Achtsamkeitstrainings, Bodyscan, 
Sitz- und Gehmeditation sowie Körperübungen aus 
dem Yoga kennen und in ihren Alltag zu integrie-
ren.

251O84-177 / Bildungszeit / Kleingruppe
Kirsten Noltenius
17. März - 21. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Bel etàge - Studio LiberTango, Stresemannstr. 54, 
Tanzstudio
141 € (92 €, 70 €)

Alltagsinseln – in Routinen Kraft schöpfen

Lernen Sie durch einen Perspektivwechsel auf das 
tägliche Leben die Dinge, die erledigt werden wol-
len, für sich zu nutzen. Mit vielen Übungen, u.a. aus 
der Achtsamkeitslehre und Anregungen für unter-
schiedliche Alltagsroutinen, entdecken Sie spiele-
risch das Potenzial, aus lästigen Pflichten keinen zu-
sätzlichen Stress, sondern Momente der Entspan-
nung, des Wohlbefindens und der Regeneration 
entstehen zu lassen. 

251M84-180 / Bildungszeit / Kleingruppe
Miriam Wender
11. Juni - 13. Juni 2025 (3x, 18 UStd)
Mi + Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
85 € (55 €, 42 €)

Frauen
Selbstfürsorge für Mamas – Oase im Alltag

Dies ist ein Tag für Mamas, die täglich Großartiges 
leisten, aber das Gefühl haben, sich selbst dabei zu 
vernachlässigen. Dabei sollen Möglichkeiten gege-
ben werden, den eigenen Alltag als Mama achtsam 
und mit mehr Leichtigkeit zu begegnen. Im gegen-
seitigen Austausch, sowie mit Methoden der Acht-
samkeit wollen wir unsere ganz persönliche Wohl-
fühloase und Auszeit vom Alltag schaffen.
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251S84-186 / Einzelveranstaltung
Veronika Rode-Cordes
24. Mai 2025 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
18 € (12 €, 9 €)

Innere Ruhe durch Meditation

Viele Reize beeinflussen unser Leben und Alltag 
und beeinträchtigen unsere Ruhe. Folgen sind oft 
Unausgeglichenheit, Reizbarkeit und Stress. Medi-
tieren fördert Entspannung, innere Ruhe und Gelas-
senheit im Umgang mit anderen und sich selbst. 
Nach Vorübungen stellt Ihnen dieser Einführungs-
kurs aufbauende Meditationstechniken vor.

251M85-001 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Martina Finkel
08. Feb. + 09. Feb. 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801 
88 € (57 €, 44 €)

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.

251S85-003 / Wochenendseminar
Martina Finkel
21. Juni + 22. Juni 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
72 € (47 €, 36 €)

Der Stille Raum geben – Meditation im 
Alltag integrieren Einführungskurs

Durch regelmäßige Meditation können Sie mehr 
Ruhe und Raum für sich in den Alltag integrieren. 
Dieser Kurs beruht auf dem Konzept der „Stadtpra-
xis“ von Dr. Sylvia Kolk. Stilles Sitzen, eine geleitete 
Meditation, der Austausch in der Gruppe und ein 
inhaltlicher Vortrag sind Bestandteil jedes Termins. 
Sie werden durch verschiedene Übungen darin un-
terstützt, eine eigene Meditationspraxis im Alltag 
zu etablieren.

251M85-005 / Kurs
Dr. Simone Tosana
12. März - 21. Mai 2025 (4x, 12 UStd)
Mi, 17:30 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
54 € (35 €, 27 €)

Der Stille Raum geben – Meditation im 
Alltag integrieren Vertiefungskurs

Für Teilnehmende, die den Einführungskurs besucht 
oder vertiefte Vorerfahrung in der Samathamedita-
tion nach der buddhistischen Theravada-Tradition 
haben. In diesem Kurs nach dem Konzept der 
„Stadtpraxis“ wollen wir unsere Meditationspraxis 
vertiefen. Stilles Sitzen, geleitete Meditation, Aus-
tausch in der Gruppe und ein inhaltlicher Vortrag 
sind Bestandteil jedes Kurstermins. Sie werden 
durch Übungen – auch für zu Hause – in Ihrer eige-
nen Meditationspraxis unterstützt.

251M85-006 / Kurs
Dr. Simone Tosana
08. Feb. - 17. Mai 2025 (6x, 22 UStd)
Sa, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
86 € (56 €, 43 €)

Yoga

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.

251M85-050 / Bildungszeit
Gabriele Borgdorf-Albers
05. Mai - 09. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
129 € (84 €, 64 €)

251M85-051 / Bildungszeit
Gabriele Borgdorf-Albers
18. Aug. - 22. Aug. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
129 € (84 €, 64 €)

251O85-054 / Bildungszeit / Kleingruppe
Sigrid Küttner
11. Aug. - 15. Aug. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Hanna-Harder-Haus (AWO), Berliner Freiheit 9c, 
Mehrzweckraum
141 € (92 €, 70 €)

251W85-055 / Bildungszeit / Kleingruppe
Sigrid Küttner
22. Apr. - 25. Apr. 2025 (4x, 24 UStd)
Di + Mi + Do + Fr, 08:00 - 13:00 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
103 € (67 €, 52 €)

251N85-056 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. Rajesh Kumar Mishra
24. März - 28. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

Yoga, Atem und Entspannung

In dieser intensiven „Yoga-Zeit“ lernen Sie Methoden 
kennen, die Sie darin unterstützen, sich selbst bes-
ser zu spüren. Die Wahrnehmung und Aufmerksam-
keit können gestärkt und Verspannungen gelöst 
werden. Wissenschaftliche Erkenntnisse und theo-
retische Aspekte aus dem Yoga Sūtra unterstützen 
das Verständnis für ihre innere Situation und 
 können beim passenden Umgang mit stressenden 
Gedanken und Gefühlen helfen.

251M85-049 / Bildungszeit / Kleingruppe
Suci Susanne Bruhn
03. Feb. - 07. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:30 - 14:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
141 € (92 €, 70 €)

251M85-052 / Bildungszeit / Kleingruppe
Suci Susanne Bruhn
17. Feb. - 21. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:30 - 14:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
141 € (92 €, 70 €)

251M85-053 / Bildungszeit / Kleingruppe
Suci Susanne Bruhn
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:30 - 14:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
141 € (92 €, 70 €)

251M85-054 / Bildungszeit / Kleingruppe
Suci Susanne Bruhn
23. Juni - 27. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:30 - 14:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
141 € (92 €, 70 €)

251M85-055 / Bildungszeit / Kleingruppe
Suci Susanne Bruhn
11. Aug. - 15. Aug. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:30 - 14:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
141 € (92 €, 70 €)
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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.

251M85-056 / Bildungszeit / Kleingruppe
Suci Susanne Bruhn
17. März - 21. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:30 - 14:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
141 € (92 €, 70 €)

251M85-057 / Bildungszeit / Kleingruppe
Suci Susanne Bruhn
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:30 - 14:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
141 € (92 €, 70 €)

251M85-058 / Bildungszeit / Kleingruppe
Suci Susanne Bruhn
30. Juni - 04. Juli 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:30 - 14:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
141 € (92 €, 70 €)

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.

251O85-058 / Bildungszeit
Nepal Lodh
25. Aug. - 29. Aug. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Gehörlosenzentrum, Schwachhauser Heerstraße 266
129 € (84 €, 64 €)

251M85-059 / Bildungszeit
Nepal Lodh
03. Feb. - 07. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Gehörlosenzentrum, Schwachhauser Heerstraße 266
129 € (84 €, 64 €)

Autogenes Yoga und Achtsamkeitsübungen 
für den Berufsalltag

Das autogene Training ist ein psychosomatisches 
Übungsverfahren, das die Einheit von Körper und 
Seele wiederherstellen hilft und innere Kräfte ver-
stärken kann. Eine zusätzliche sanfte und regenera-
tive Yoga-Praxis auf dem Stuhl oder auf der Matte in 
Verbindung mit Achtsamkeitsübungen kann zur 
Zentrierung im Beruf und Alltag beitragen.

251M85-060 / Bildungszeit
Nepal Lodh
24. Feb. - 28. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Gehörlosenzentrum, Schwachhauser Heerstraße 266
129 € (84 €, 64 €)

251O85-069 / Bildungszeit
Nepal Lodh
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Gehörlosenzentrum, Schwachhauser Heerstraße 266
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.

251M85-062 / Bildungszeit  
Nepal Lodh
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Gehörlosenzentrum, Schwachhauser Heerstraße 266
129 € (84 €, 64 €)

251O85-065 / Bildungszeit
Nepal Lodh
03. März - 07. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Gehörlosenzentrum, Schwachhauser Heerstraße 266
129 € (84 €, 64 €)

251N85-066 / Bildungszeit / Kleingruppe
Nepal Lodh
05. Mai - 09. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Doku Blumenthal, Heidbleek 10, Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

251S85-067 / Bildungszeit
Nepal Lodh
23. Juni - 27. Juni 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
129 € (84 €, 64 €)
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Mit Yoga und Entspannung  
den Rücken stärken

In dieser Bildungszeit lernen Sie anhand von geziel-
ten Yogaübungen und Meditationstechniken die 
Zusammenhänge zwischen den physischen und 
psychischen Einflussfaktoren auf die Wirbelsäule 
kennen. Der gesamte Körper wird gekräftigt und 
muskuläre Verspannungen dabei gelöst. Auf geisti-
ger Ebene wird die Reduktion von Stress und All-
tagsbelastungen sowohl durch Entspannungs-
übungen, als auch durch Techniken aus dem Yoga 
Nidra ergänzt.

251N85-067 / Bildungszeit / Kleingruppe
Sylvia Eckstein
Schwerpunkt Hatha Yoga
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

Yoga zur Stressprävention  
am Arbeitsplatz

Yoga gilt als eine effektive Entspannungsmethode. 
Sie lernen Yoga durch körperliche und atembetonte 
Übungen in Theorie und Praxis kennen, um so zu 
einer besseren Work-Life-Balance zu finden. Yoga 
hilft eigene Verhaltensmuster zu erkennen, die Kör-
perwahrnehmung zu schulen und somit die Ge-
sundheit zu fördern und Achtsamkeit im Alltag zu 
etablieren.

251M85-070 / Bildungszeit / Kleingruppe
Anja Steinmetz
10. Feb. - 14. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
141 € (92 €, 70 €)

251M85-071 / Bildungszeit / Kleingruppe
Anja Steinmetz
12. Mai - 16. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
141 € (92 €, 70 €)

251M85-073 / Bildungszeit / Kleingruppe
Anja Steinmetz
23. Juni - 27. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
141 € (92 €, 70 €)

Stressmanagement –  
Finde Widerstandskraft und  
Gelassenheit mit Yoga

Diese Bildungszeit ist für alle geeignet, die ihren 
Umgang mit Stress verbessern möchten – unab-
hängig von Yoga-Erfahrung. Sie erlernen eine wir-
kungsvolle Kombination aus Yoga-Übungen, Atem-
techniken und Selbstreflexion, um Stressauslöser 
besser zu erkennen und entspannter zu agieren. 
Dabei wird das Körperbewusstsein gestärkt, was 
nicht nur Stress reduziert, sondern auch die Konzen-
tration und Leistungsfähigkeit nachhaltig steigert.

251M85-080 / Bildungszeit / Kleingruppe
Sylvia Nobbmann
25. Aug. - 29. Aug. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
141 € (92 €, 70 €), zzgl. Materialkosten 5 €

Selbsterforschung durch Haha Yoga

Ziel dieses Kurses ist durch regelmäßiges Üben, die 
Aufmerksamkeit und Konzentration zu stärken und 
die Selbst- Wahrnehmung zu verbessern, um in 
eine körperliche und geistige Balance zu finden. 
Körperbewegungen, Atemübungen mit und ohne 
Körperbewegungen und Stilleübungen bzw. Medi-
tation - Elemente aus dem Yoga Sutra, eines der 
Grundlagentexte des Yoga, werden in Einzelarbeit 
und im Gruppenaustausch erarbeitet. Dieses Kon-
zept aus Üb(ung)en kann die Entwicklung eines ge-
lassenen Umgangs mit Belastungen fördern.

251M85-100 / Kurs
Suci Susanne Bruhn
08. Mai - 03. Juli 2025 (8x, 40 UStd)
Do, 17:15 - 21:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
192 € (125 €, 96 €), zzgl. Kopierkosten: 7,50 €

„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.

251M85-115 / Bildungszeit / Kleingruppe
Gabriele Borgdorf-Albers
31. März - 04. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
141 € (92 €, 70 €)

251S85-118 / Bildungszeit
Rose Sanyang-Hill
24. März - 28. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

251S85-119 / Bildungszeit
Rose Sanyang-Hill
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

Hatha-Yoga

Mit Bewegungs-, Achtsamkeits- und Meditations-
übungen aus dem Hatha-Yoga lernen Sie Möglich-
keiten zur Verbesserung der Beweglichkeit, Ent-
spannungsfähigkeit und des Umgangs mit Stress 
kennen. Sie lernen die Grundprinzipien, Körper-
übungen und -haltungen (Asanas) des Hatha-Yoga 
kennen und erfahren, wie Sie zu mehr Gelassenheit 
finden und neue Kraft schöpfen können.

251M85-201 / Kurs
Sandra Lauterbach
Krankenkassen gefördert:
20. März - 03. Juli 2025 (12x, 24 UStd)
Do, 15:30 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
144 € (94 €, 72 €)

251M85-202 / Kurs
Sandra Lauterbach
Krankenkassen gefördert:
25. Aug. - 24. Nov. 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 15:30 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
144 € (94 €, 72 €)

251M85-207 / Kurs
Nepal Lodh
Krankenkassen gefördert:
Kurs-ID: KU-ST-M5K2WB
10. Feb. - 14. Apr. 2025 (10x, 20 UStd)
Mo, 09:00 - 10:30 Uhr
Gehörlosenfreizeitheim, Gymnastikraum
120 € (78 €, 60 €)

251M85-208 / Kurs
Nepal Lodh
Krankenkassen gefördert:
Kurs-ID: KU-ST-M5K2WB
10. Feb. - 14. Apr. 2025 (10x, 20 UStd)
Mo, 16:30 - 18:00 Uhr
Gehörlosenzentrum, Schwachhauser Heerstraße 266
120 € (78 €, 60 €)

251M85-209 / Kurs
Nepal Lodh
Krankenkassen gefördert:
Kurs-ID: KU-ST-M5K2WB
13. Feb. - 17. Apr. 2025 (10x, 20 UStd)
Do, 17:00 - 18:30 Uhr
Gehörlosenzentrum, Schwachhauser Heerstraße 266
120 € (78 €, 60 €)

251M85-210 / Kurs / Kleingruppe
Rimma Aiupova-Scheffler
Krankenkassen gefördert:
Kurs-ID: KU-ST-8B4R2G
27. Jan. - 31. März 2025 (10x, 20 UStd)
Mo, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
120 € (78 €, 60 €)

251M85-211 / Kurs
Gabriele Borgdorf-Albers
Krankenkassen gefördert: 
 (Kurs-ID: KU-ST-KN3QTV)
12. Feb. - 07. Mai 2025 (12x, 16 UStd)
Mi, 16:30 - 17:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
96 € (62 €, 48 €)
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251M85-213 / Kurs / Kleingruppe
Rimma Aiupova-Scheffler
Krankenkassen gefördert:
Kurs-ID: KU-ST-8B4R2G
28. Jan. - 01. Apr. 2025 (10x, 20 UStd)
Di, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
120 € (78 €, 60 €)

251N85-214 / Kurs / Kleingruppe
Carola Noculak
Krankenkassen gefördert:
Kurs-ID: KU-ST-NGJ2EF
12. Feb. - 21. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 15:30 - 17:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
106 € (69 €, 53 €)

251N85-215 / Kurs / Kleingruppe
Carola Noculak
Krankenkassen gefördert:
Kurs-ID: KU-ST-NGJ2EF
12. Feb. - 21. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 17:15 - 18:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
106 € (69 €, 53 €)

251O85-216 / Kurs
Manuela Claussen
Krankenkassen gefördert
16. Jan. - 13. März 2025 (8x, 16 UStd)
Do, 17:00 - 18:30 Uhr
Hanna-Harder-Haus (AWO), Berliner Freiheit 9c, 
Mehrzweckraum
58 € (38 €, 29 €)

251O85-217 / Kurs
Manuela Claussen
Krankenkassen gefördert
17. Apr. - 03. Juli 2025 (8x, 16 UStd)
Do, 17:00 - 18:30 Uhr
Hanna-Harder-Haus (AWO), Berliner Freiheit 9c, 
Mehrzweckraum
58 € (38 €, 29 €)

251O85-219 / Kurs
Manuela Claussen
Krankenkassen gefördert
17. Apr. - 03. Juli 2025 (8x, 16 UStd)
Do, 18:40 - 20:10 Uhr
Hanna-Harder-Haus (AWO), Berliner Freiheit 9c, 
Mehrzweckraum
58 € (38 €, 29 €)

Hatha-Yoga für mehr Beweglichkeit

Mit Bewegungsübungen aus dem klassischen 
 Hatha-Yoga lernen Sie Möglichkeiten zur Verbesse-
rung der Beweglichkeit und Kraft. Der Wechsel von 
ruhigeren und dynamischeren Intervallen macht 
dieses Training besonders wirksam und steigert so 
das allgemeine Wohlbefinden. Das Angebot richtet 
sich an Menschen mit und ohne Yoga-Vorerfahrung.

251M85-230 / Kurs / Kleingruppe
Rimma Aiupova-Scheffler
28. Apr. - 23. Juni 2025 (8x, 16 UStd)
Mo, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
72 € (47 €, 36 €)

251M85-231 / Kurs / Kleingruppe
Rimma Aiupova-Scheffler
29. Apr. - 24. Juni 2025 (8x, 16 UStd)
Di, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
72 € (47 €, 36 €)

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.

251O85-271 / Kurs / Kleingruppe
Nepal Lodh
10. Feb. - 14. Apr. 2025 (10x, 20 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
Gehörlosenzentrum, Schwachhauser Heerstraße 266
74 € (48 €, 37 €)

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.

251W85-285 / Kurs / Kleingruppe
Birgit Seegers
10. Feb. - 30. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 16:30 - 18:00 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
125 € (81 €, 62 €)

251W85-286 / Kurs / Kleingruppe
Birgit Seegers
10. Feb. - 30. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
125 € (81 €, 62 €)

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.

251S85-406 / Kurs
Rose Sanyang-Hill
10. Feb. - 02. Juni 2025 (14x, 28 UStd)
Mo, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
126 € (82 €, 63 €)

Yin-Yoga

Yin-Yoga ist ein entspannter und achtsamer Yoga-
Stil mit lang gehaltenen Positionen, gestützt durch 
Kissen, Blöcke oder Gurte. Es wirkt stark gegen 
Stress, weil die Muskeln komplett entspannen kön-
nen und auch der Kopf zur Ruhe kommen kann. 

251M85-414 / Kurs
Katharina Hirsch
14. Feb. - 27. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Fr, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 306 
135 € (88 €, 68 €)

Finde innere Stärke und Gelassenheit mit 
Yin Yoga

Dieser Workshop bietet Ihnen eine wohltuende 
Pause vom hektischen Alltag! Durch sanfte, tiefge-
hende Dehnungen aus dem Yin-Yoga und Achtsam-
keitsübungen werden die innere Kraft und Flexibili-
tät gefördert. Spezielle Atemübungen unterstützen 
dabei, das Nervensystem zu regulieren und Stress 
abzubauen. Dieser Kurs ist offen für Menschen mit 
und ohne Yoga-Vorerfahrungen.

251M85-418 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Sylvia Nobbmann
15. März 2025 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801 Entspannung
22 € (14 €, 11 €)

Yin Yoga
Passives Yoga für Faszien  
und tiefe Muskelschichten

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, nd emotional verursachte Ver-
spannungen und Blockaden können gelöst werden. 
Durch gezielte Übungen wird der gesamten Körper 
angeregt.

251N85-420 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Sylvia Eckstein
08. März 2025 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
17 €, Ermäßigung nicht möglich
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Frauen
Empowerment Yoga für Frauen*

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.

251M85-431 / Kurs
Laura Peral
10. Feb. - 05. Mai 2025 (11x, 22 UStd)
Mo, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
99 € (64 €, 50 €)

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.

251M85-447 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Martina Finkel
17. Mai 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801 
44 € (29 €, 22 €)

251S85-449 / Einzelveranstaltung
Martina Finkel
10. Mai 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 2
36 € (23 €, 18 €)

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, die die Möglichkeit zum Abschalten vom All-
tag geben soll. Die Übungseinheiten zielen ab auf 
eine bewusstere Atmung, Aufhebung von Muskel-
verspannungen, Verringerung von Angstzuständen, 
gleichmäßigen Herzschlag und innerem Gleichge-
wicht.

251M85-537 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Martina Finkel
16. Feb. 2025 (1x, 8 UStd)
So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802 
44 € (29 €, 22 €)

Freier Nacken und entspannte Schultern 
mit Yoga

Wir werden uns ansehen, wie der Körper aus- und 
aufgerichtet ist und wie er in eine natürliche Hal-
tung kommt. Erkennen Sie mögliche Spannungs-
auslöser und lernen Sie Ihren Körper auszubalancie-
ren. Sanfte Bewegungen zur Lockerung und Deh-
nungen sowie gezielte Kräftigung von Muskelgrup-
pen können helfen zu entspannen. Genießen Sie 
eine angeleitete Zeit, in der Sie sich ganz auf sich 
selbst konzentrieren können.

251M85-600 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Manuela Claussen
15. Feb. 2025 (1x, 7 UStd)
Sa, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801 
38 € (25 €, 19 €)

Yoga für Rücken, Schultern und Nacken

Yoga für die Gesunderhaltung des Rückens und des 
Schulter-Nackenbereiches. Das Ziel des Kurses ist 
Verspannungen zu lindern. Außerdem unterstützen 
die Übungen das Körperbewusstsein im Alltag, wo-
durch sich die Sitzhaltung merklich verbessern 
kann. Der Kurs eignet sich auch präventiv.

251N85-601 / Kurs / Kleingruppe
Sylvia Eckstein
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 20 UStd)
Mo, 19:45 - 20:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
88 € (57 €, 44 €)

Nachhaltige Entspannung von Nacken 
und Schultern – für Vielsitzende

Sie lernen durch eine Heranführung an die Körper- 
und Atemwahrnehmung, spannungsauslösende 
Körperhaltungen und Bewegungen zu erkennen 
und in gesundheitsförderliche Haltungen und Be-
wegungen zu wandeln. Die Zusammenhänge von 

körperlichen, emotionalen und geistigen Anspan-
nungen werden erfahrbar. Sanfte Bewegungen zur 
Lockerung und Dehnungen sowie gezielte Kräfti-
gung von Muskelgruppen wechseln sich ab.

251M85-603 / Bildungszeit / Kleingruppe
Manuela Claussen
Schwerpunkt: Yoga
24. März - 28. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
141 € (92 €, 70 €)

Dynamisches Yoga

Klassisches Yoga, mit Elementen aus dem 
Ashtanga- und dem Kundalini-Yoga, sowie dem 
Yoga-Walking (Breathwalk) stimulieren das Herz-
Kreislauf-System und fördern die Beweglichkeit. 
Der Wechsel von ruhigeren und dynamischeren 
 Intervallen aus dem Fitnessbereich macht dieses 
Training besonders wirksam und steigert so das all-
gemeine Wohlbefinden. Das Angebot richtet sich 
an Menschen mit und ohne Yoga-Vorerfahrung.

251M85-710 / Kurs
Werner Lehning
11. Feb. - 01. Apr. 2025 (8x, 16 UStd)
Di, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
72 € (47 €, 36 €)

251M85-711 / Kurs / Kleingruppe
Werner Lehning
11. Feb. - 01. Apr. 2025 (8x, 16 UStd)
Di, 19:15 - 20:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
72 € (47 €, 36 €)

251M85-712 / Kurs
Werner Lehning
22. Apr. - 01. Juli 2025 (10x, 20 UStd)
Di, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
90 € (58 €, 45 €)

Gebürtig komme ich aus Niedersachsen und 
seit einigen Jahren lebe ich in Bremen. Die 
Zusammenhänge von Körper, Emotionen und 
Geist interessieren mich schon lange. Durch 
Yoga hat sich mein Leben sehr positiv verän-

dert. Diese Erfahrungen möchte ich gerne wei-
tergeben. Meine umfangreiche 4,5jährige 
Yoga-Lehrausbildung habe ich am Europäi-
schen College für Yoga und Therapie absolviert 
und aktuell bilde ich mich in BenefitYoga-The-
rapie® weiter. In meinen Kursen sind 
Anfänger*innen sowie Geübte herzlich will-
kommen, denn die Übungen werden an den 
Bedürfnissen und Möglichkeiten der Teilneh-
menden ausgerichtet. Das Ziel ist, neben der 
Entwicklung eines stabilen und flexiblen Kör-
pers auch die Gedanken zur Ruhe kommen zu 
lassen. Im Mittelpunkt steht eine Übungs-
weise, die nicht überfordert, aber auch nicht 
unterfordert. Mit ist es besonders wichtig, dass 
Sie entspannt und mit einem guten Gefühl im 
Körper die Stunden beenden. 

Manuela Claussen, Dozentin im Fachbereich Gesundheit
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251M85-713 / Kurs
Werner Lehning
22. Apr. - 01. Juli 2025 (10x, 20 UStd)
Di, 19:15 - 20:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
90 € (58 €, 45 €)

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.

251N85-715 / Kurs / Kleingruppe
Sylvia Eckstein
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 20 UStd)
Mo, 18:30 - 19:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
88 € (57 €, 44 €)

251N85-716 / Kurs / Kleingruppe
Sylvia Eckstein
13. Feb. - 19. Juni 2025 (15x, 20 UStd)
Do, 18:00 - 19:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
88 € (57 €, 44 €)

TCM, Shiatsu, Qigong, Taijiquan

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.

251M85-800 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Xiaoyan Liu
Sie können sich in dieser Veranstaltung nur zu zweit
anmelden. Es werden keine Wechsel unter den Paa-
ren stattfinden.
26. Apr. 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209 
44 € (29 €, 22 €), zzgl. Kopierkosten: 2,50 €

Traditionelle Chinesische Medizin (TCM)

Sie lernen die Grundlagen der TCM mit folgenden 
Themenschwerpunkten kennen: 
Blockaden/“Störungen“ im Körper, Lehre der 5 Ele-
mente in ihrer Bedeutung für die Gesundheit, Lehre 
der Körpermeridiane und Akupunkturpunkte sowie 
deren gezielte Aktivierung durch chinesische Mas-
sagetechniken (Tuina), Lehre und Wirkung des Qi, 
Förderung innerer Kraft und Energie durch Qigong-
Übungen sowie die Bedeutung der Ernährung.

251M85-801 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Xiaoyan Liu
24. Mai + 25. Mai 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
88 € (57 €, 44 €), zzgl. Kopierkosten: 2,50 €

Gelassenheit für den Alltag –  
Körper und Kopf harmonisieren

In diesem Seminar bekommen Sie mit Methoden 
aus dem Umfeld der Traditionellen Chinesischen 
Medizin und der Achtsamkeitspraxis, Anregungen 
zu mehr Ausgeglichenheit und lernen Alltagsanfor-
derungen gelassener zu begegnen. Übungen aus 
dem Qigong, Shiatsu (Massage) und dem Jin Shin 
Jyutsu bringen Ihren Körper in Schwung, während 
Achtsamkeitsübungen, auch in der Natur, helfen 
können Ihren Kopf ins Gleichgewicht zu bringen.

251M85-810 / Bildungszeit
Jonas Sieszulski
10. März - 14. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
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.

251M85-820 / Bildungszeit
Jonas Sieszulski
24. Feb. - 28. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
129 € (84 €, 64 €)

251M85-821 / Bildungszeit
Jonas Sieszulski
23. Juni - 27. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
129 € (84 €, 64 €)

251S85-821 / Bildungszeit
Jonas Sieszulski
12. Mai - 16. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

Gesundheitsförderung und 
Stressbewältigung mit Shiatsu

„Zen-Shiatsu“ und seine meditative, achtsame 
 innere 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.

251M85-824 / Bildungszeit
Jonas Sieszulski
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
129 € (84 €, 64 €)

251S85-826 / Bildungszeit
Jonas Sieszulski
16. Juni - 20. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

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.

251M85-854 / Bildungszeit / Kleingruppe
Jan Müntinga
05. Mai - 09. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
141 € (92 €, 70 €)

251M85-855 / Bildungszeit / Kleingruppe
Elisa Adam
24. Feb. - 28. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
141 € (92 €, 70 €)

251M85-856 / Bildungszeit / Kleingruppe
Elisa Adam
23. Juni - 27. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
141 € (92 €, 70 €)

251M85-857 / Bildungszeit / Kleingruppe
Axel Döring
24. März - 28. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
141 € (92 €, 70 €)

251M85-858 / Bildungszeit / Kleingruppe
Axel Döring
12. Mai - 16. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
141 € (92 €, 70 €)
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251W85-865 / Bildungszeit / Kleingruppe
Axel Döring
17. März - 21. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
139 € (90 €, 70 €)

251S85-866 / Bildungszeit
Axel Döring
05. Mai - 09. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

251S85-867 / Bildungszeit
Axel Döring
30. Juni - 04. Juli 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
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 und 
 können ihren individuellen Umgang mit Stress 
 analysieren und Qigong als Methode zur Stressbe-
wältigung und Entspannung bewusst einsetzen. 
Die Teilnehmenden verbessern ihre Entspannungs-
fähigkeiten, sie harmonisieren und stabilisieren das 
gesundheitliche Gleichgewicht und haben damit 
ein Mittel zur Prävention stressbedingter Gesund-
heitsstörungen.

251M85-869 / Bildungszeit
Marion Maryam Frenzel
17. März - 21. März 2025 (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.

251O85-876 / Bildungszeit / Kleingruppe
Gise Schöller
07. Juli - 11. Juli 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Bel etàge - Studio LiberTango, Stresemannstr. 54, 
Tanzstudio
141 € (92 €, 70 €)

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.

251M85-883 / Kurs
Burkhard Kruse
23. Apr. - 02. Juli 2025 (10x, 10 UStd)
Mi, 08:00 - 08:45 Uhr
Treffpunkt: Bamberger, Foyer, Haupteingang
40 € (26 €, 20 €)

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.

251M85-884 / Kurs
Burkhard Kruse
24. Apr. - 10. Juli 2025 (10x, 10 UStd)
Do, 08:00 - 08:45 Uhr
Treffpunkt: Bürgerpark, Eingang Stern
40 € (26 €, 20 €)

251M85-888 / Kurs
Jan Müntinga
07. Mai - 25. Juni 2025 (8x, 13 UStd)
Mi, 17:00 - 18:15 Uhr
Spielwiese am Bürgerpark Markusbrunnen
60 € (39 €, 30 €)

Qigong

In diesem Seminar wird eine Reihe von Übungen 
des 5-Organe-Qigong vorgestellt und einstudiert.

251M85-891 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Xiaoyan Liu
29. März 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
44 € (29 €, 22 €),  zzgl. Kopierkosten: 2,50 €

Steigerung der Lebensenergie und 
Stressbewältigung mit Qigong

Es wird die Frage behandelt, was Menschen stresst 
und Energie kostet und wie gegengesteuert wer-
den kann. Praktische Übungen in der Veranstaltung 
machen Qigong erfahrbar und im Alltag anwend-
bar.

251M85-898 / Bildungszeit
Xiaoyan Liu
03. März - 07. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
129 € (84 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten: 3 €

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 All-
tag zu integrieren.

251M85-920 / Kurs / Kleingruppe
Axel Döring
Krankenkassen gefördert: 
Kurs-ID: KU-ST-XT1KA8
06. Feb. - 15. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Do, 17:00 - 18:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
144 € (94 €, 72 €)

251O85-921 / Kurs / Kleingruppe
Shira Ines Röllinger
Krankenkassen gefördert
06. Feb. - 27. März 2025 (8x, 16 UStd)
Do, 18:00 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
66 € (43 €, 33 €)

Mit Qigong die Augen stärken  
und entspannen

In diesen Kursstunden werden Sie Qigongübungen 
kennenlernen, die helfen ihre Augen zu entspan-
nen und zu stärken und diese im Zusammenhang 
des gesamten Körpers zu erleben und zu integrie-
ren. So wirkt Qigong für die Augen immer auch 
ausgleichend auf unser gesamtes Körpersystem 
und fördert die innere Stabilität und Balance. 
 Sehend entspannen – entspannt sehen – ist das 
Motto.

251O85-955 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Shira Ines Röllinger
22. März 2025 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:30 - 15:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
27 € (18 €, 14 €)
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Qigong für Gleichgewicht und 
Gelassenheit auf dem Stuhl

Qigong-Übungen sind gesundheitsfördernde 
 Bewegungen. Die geschmeidigen Übungsabläufe 
dienen 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 Ausgeglichen-
heit, Konzentration und Koordination eingesetzt 
werden. Es wird eine aufeinander aufbauende Qi-
gong-Form vorgestellt.

251S85-980 / Wochenendseminar
Martina Finkel
22. März + 23. März 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5
72 € (47 €, 36 €)

Qigong zum Kennenlernen

Wenn die Gedanken ständig kreisen, braucht es 
einen ruhigen Geist. Qigong Übungen verbunden 
mit Stilleübungen können helfen das vegetative 
Nervensystem zu beruhigen und für unruhige 
 Zeiten zu festigen.

251S85-981 / Einzelveranstaltung
Tobias Woelki
14. Feb. 2025 (1x, 2 UStd)
Fr, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
9 € (6 €, 4 €)

Qigong – Die 8 Edlen Übungen (Brokate)

Der Kurs eignet sich für alle, die muskuläre Verspan-
nungen lösen, ihre persönliche Koordinationsfähig-
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 und das 
innere sowie äußere Gleichgewicht. Sie sind für 
jedes Lebensalter geeignet.

251N85-983 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Susanne Pflugmacher
10. Mai 2025 (1x, 7 UStd)
Sa, 11:00 - 16:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
29 € (19 €, 14 €)

Taijiquan – grundlegende Bewegungen

In diesem Tages-Seminar erlernen Sie die Grundfor-
men des Taijiquan. Die Bewegungsabfolgen werden 
fließend, rund und sanft ausgeführt. Sie fördern die 
Beweglichkeit, das Gleichgewicht und die Konzent-
ration. Im Fokus stehen Entspannung und innere 
Ruhe, wobei die Muskulatur gekräftigt und die Seh-
nen gedehnt werden. Dieses Seminar kann unsere 
Achtsamkeit bei alltäglichen Bewegungsabläufen 
schulen und ist auch für Anfänger*Innen und auch 
ältere Personen geeignet.

251N85-984 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Susanne Pflugmacher
14. Juni 2025 (1x, 6 UStd)
Sa, 11:00 - 16:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
29 € (19 €, 14 €)

Tai Chi Gong

Mit einfachen Chi Gong Übungen, die ruhig, ent-
spannt und fließend ausgeführt werden, entschleu-
nigen wir aus unserem Alltag und können Entspan-
nung und innere Ausgeglichenheit erfahren. So-
wohl die Qi Gong Übungsfolgen, als auch die Taiji-
quan Bewegungsabläufe fördern die Koordination, 
Konzentration und Flexibilität der Wirbelsäule. Sie 
Helfen uns in unserer eigenen Mitte zu bleiben, um 
den Alltagsanforderungen gelassener begegnen zu 
können.

251N85-987 / Kurs / Kleingruppe
Susanne Pflugmacher
19. Feb. - 18. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 19:00 - 20:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
132 € (86 €, 66 €)

Selbstregulation mit einfachen 
Körperübungen aus dem Qigong 
Yangsheng

Mit einfachen Übungen und leicht verständlich 
 erklärten Informationen zu den Themen Selbstre-
gulation, Stressmanagement und Regulation des 
Nervensystems, lernen Sie ihre innere Balance zu 
fördern, erfahren Entspannung und Beruhigung 
und tragen somit im Alltag aktiv zu einem gesün-
deren Lebensstil bei. Vorkenntnisse sind nicht erfor-
derlich, aber Freude und Offenheit sich auf den 
 eigenen Körper einzulassen und Selbstverantwor-
tung/-regulation zu üben, ist ausdrücklich er-
wünscht.

251M85-987 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Shira Ines Röllinger
14. Juni 2025 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:30 - 15:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
33 € (21 €, 16 €)

Qi Gong für die Atemwege

Diese besondere Qi Gong – Übungsreihe richtet 
sich an alle, die ihr Atemsystem aktivieren und ihre 
Lunge kräftigen möchten. Durch die speziell auf die 
Atemwege abgestimmten Übungen kann Ihre Lun-
genkapazität erhöht werden. Zugleich fördern die 
ruhigen und fließenden Bewegungen des Qi Gongs 
die Koordination und die Flexibilität der Wirbelsäule 
und wirken sich positiv auf Ihr Immunsystem aus.

251N85-988 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Tobias Woelki
15. März 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
36 € (23 €, 18 €)

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.

251M85-990 / Kurs / Kleingruppe
Axel Döring
Krankenkassen gefördert:
Kurs-ID: KU-UB-KYMZWS
06. Feb. - 15. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Do, 18:45 - 20:15 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
144 € (94 €, 72 €)

Seelische Gesundheit und 
Persönlichkeitsbildung

Intuition stärken durch Entspannung und 
kreativen Ausdruck

Die Seele drückt sich durch (innere) Bilder, Töne, 
 Bewegung und über das Körpergefühl aus. Eine 
gute Intuition stärkt die (seelische) Gesundheit und 
reduziert Stresszustände. Im Seminar praktizieren 
wir verschiedene Methoden der Visualisierung, der 
Entspannung/Bewegung und des kreativen Aus-
drucks, um unsere Intuition stärker wahrzunehmen. 
Offenheit und Bereitschaft zum persönlichen Aus-
tausch ist erwünscht.

251M86-001 / Bildungszeit / Kleingruppe
Bärbel Lange
03. März - 07. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
141 € (92 €, 70 €), zzgl. 4 € Kopierkosten
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Ressourcen bergen, stärken und pflegen

Viele Menschen sind sich ihrer persönlichen 
 Ressourcen und derer ihres Umfeldes nicht (mehr) 
bewusst. Mit Hilfe verschiedener Methoden aus un-
terschiedlichen 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.

251M86-002 / Bildungszeit / Kleingruppe
Bärbel Lange
31. März - 04. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
141 € (92 €, 70 €), zzgl. Kopierkosten: 3 €

  Hinweis

  Ruhestandskompass – von der 
Erwerbsarbeit in die Rente

  Wie kann Ihr Ruhestand zu einer spannenden 
und zufriedenstellenden Lebensphase wer-
den? 

 251M81-202 / Bildungszeit/ Kleingruppe
 Bärbel Lange
 02. Juni - 06. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
 Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr

Gesund und ausgeglichen  
durch Achtsamkeit

In einer Zeit der Beschleunigung und zunehmenden 
Stressbelastung ist es um so wichtiger, sich wieder 
achtsamer wahrzunehmen und zur Ruhe zu kom-
men. Im Seminar praktizieren wir verschiedene For-
men der Achtsamkeits-, Stille und visuellen Medita-
tion. Auch Achtsamkeit im Gespräch, in der Körper- 
und Naturerfahrung finden ihren Platz. Offenheit 
und Bereitschaft zum persönlichen Austausch ist 
erwünscht.

251M86-004 / Bildungszeit / Kleingruppe
Bärbel Lange
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
141 € (92 €, 70 €), zzgl. Kopierkosten: 3 €

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 ist erwünscht. Das Seminar ist für 
Einsteiger*innen und Fortgeschrittene geeignet.

251M86-005 / Bildungszeit / Kleingruppe
Bärbel Lange
17. März - 21. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
141 € (92 €, 70 €), zzgl. Kopierkosten: 3 €

251M86-006 / Bildungszeit / Kleingruppe
Bärbel Lange
16. Juni - 20. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
141 € (92 €, 70 €), zzgl. Kopierkosten: 3 €

Entspannung und Emotionsregulation  
für zwischendurch, hinterher und 
vorbeugend

Sie lernen SOS Übungen zur „Emotionalen Ersten 
Hilfe“ kennen, um schnell im Akutfall reagieren zu 
können und/oder vorbeugend ihr Nervensystem zu 
trainieren. Sie werden sich einstimmen auf die Sig-
nale 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 und verschiedene Wege 
der Selbstfürsorge werden vorgestellt.

251M86-007 / Bildungszeit / Kleingruppe
Katharina Hirsch
07. Juli - 11. Juli 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
141 € (92 €, 70 €), zzgl. Kopierkosten: 3 €

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.

251M86-012 / Bildungszeit
Petra von Minden
31. März - 04. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
129 € (84 €, 64 €)

Emotionen händeln mit alba emoting®

Die Methode alba emoting® erlaubt uns Emotionen 
klar zum Ausdruck zu bringen, zu erkennen und 
kreativ, spielerisch damit umzugehen. Sie lernen 
zwei spezifische Atemmuster für die Emotionen 
Wut und Zärtlichkeit kennen. Außerdem wird eine 
spezielle „Step-Out“ Atmung eingeübt, die es uns 
ermöglicht in einen neutralen emotionalen Zustand 
zurück zu kehren.

251M86-014 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Urte Scholz
25. Feb. 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211
11 € (7 €, 6 €)

251M86-015 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Urte Scholz
05. Juni 2025 (1x, 2 UStd)
Do, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 802
11 € (7 €, 6 €)

Mit Mottozielen gelassen ans Ziel kommen

Ein Mottoziel beschreibt eine angestrebte innere 
Haltung und Überzeugung. Es berührt damit un-
sere inneren Ressourcen und verbindet uns mit un-
seren unbewussten Bedürfnissen. Im Kurs entwi-
ckeln Sie in einem kreativen Prozess Ihr individuel-
les Mottoziel und schaffen sich damit die Vorausset-
zung mit Gelassenheit Ihr Vorhaben umzusetzen.

251M86-020 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Urte Scholz
14. Feb. + 15. Feb. 2025 (2x, 10 UStd)
Fr, 16:00 - 20:00 Uhr, Sa, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211 Bewegung
55 € (36 €, 28 €), zzgl. 3 € Kopierkosten

251M86-021 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Urte Scholz
09. Mai + 10. Mai 2025 (2x, 10 UStd)
Fr, 16:00 - 20:00 Uhr, Sa, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 211 Bewegung
55 € (36 €, 28 €), zzgl. 3 € Kopierkosten

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 Sie bewährte Übun-
gen aus der Positiven Psychologie kennen, hinter-
fragen kritisch und probieren sie in entspannter 
 Atmosphäre gemeinsam aus. Das Ziel ist eine für 
jede Teilnehmerin und jeden Teilnehmer individuell 
zusammengestellte Auswahl an leicht umsetzbaren 
und alltagstauglichen Übungen.

251M86-025 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Sabine Plundrich
22. März + 29. März 2025 (2x, 12 UStd)
Sa, 10:00 - 14:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 602
66 € (43 €, 33 €), zzgl. 3 € Kopierkosten

251M86-026 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Sabine Plundrich
21. Juni + 28. Juni 2025 (2x, 12 UStd)
Sa, 10:00 - 14:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 602
66 € (43 €, 33 €), zzgl. 3 € Kopierkosten
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Die Akzeptanz und der Optimismus  
der Resilienz – Wege zur Stärkung der 
inneren Widerstandskraft

An diesem Wochenende wollen wir die Grund-
pfeiler 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.

251M86-031 / Wochenendseminar
Marion Fenker
10. Mai + 11. Mai 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
72 € (47 €, 36 €)

Resilienz – Wege zur Stärkung  
der inneren Widerstandskraft

Das Wort „Resilienz“ bezeichnet die psychische 
 Widerstandskraft eines Menschen und meint die 
Fähigkeit, schwierige Lebenssituationen ohne an-
haltende Beeinträchtigung zu überstehen. Mit Mit-
teln aus der kognitiven Verhaltenspsychologie und 
körperorientierten Verfahren wird auf persönliche 
und soziale Ressourcen zur inneren Stärkung zu-
rückgegriffen. Mit den 7 Säulen der Resilienz: Opti-
mismus, Akzeptanz, Selbstwirksamkeit, Verantwor-
tung übernehmen, Lösungsorientierung, Bezie-
hungs- und Netzwerkpflege und Zukunftsplanung 
werden eigene Kraftquellen thematisiert.

251M86-032 / Kurs
Marion Fenker
12. Feb. - 23. Apr. 2025 (10x, 30 UStd)
Mi, 18:15 - 20:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
135 € (88 €, 68 €)

251M86-033 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marion Fenker
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
141 € (92 €, 70 €)

251M86-034 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marion Fenker
04. Aug. - 08. Aug. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
141 € (92 €, 70 €)

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.

251M86-040 / Bildungszeit / Kleingruppe
Bärbel Lange
05. Mai - 09. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
141 € (92 €, 70 €), zzgl. Kopierkosten: 3 €

Begegnung mit deinem inneren Kind

Das innere Kind „wohnt“ in jedem Menschen von 
uns. Es ist verbunden mit Gefühlen, wie Neugierde, 
Begeisterung, Freude, Intuition, Kreativität, Ver-
spieltheit...und der rechten Gehirnhälfte. In diesem 
wöchentlichen Kurs, wollen wir durch Phantasierei-
sen, aktive Imagination, Bewegung und Achtsam-
keitsübungen unserem inneren Kind Ausdruck ver-
leihen. Theorieinhalte der Psychologie schaffen ein 
Verständnis und Überblick der entwickelten „Muster“.

251M86-042 / Kurs
Marion Fenker
10. Feb. - 28. Apr. 2025 (10x, 30 UStd)
Mo, 18:15 - 20:30 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 209
135 € (88 €, 68 €)

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 Seminar erfahren 
Sie, wie u.a. Körpersprache, Gefühle und Gedanken 
Ihr Selbstbewusstsein stärken oder schwächen. 
Durch gezielte Übungen (Rollenspiel, Imagination 
und stärkende Glaubenssätze) lernen Sie, wie Sie in 
herausfordernden Situationen Ihr Selbstbewusst-
sein und Selbstvertrauen stärken können.

251M86-043 / Wochenendseminar
Marion Fenker
05. Apr. + 06. Apr. 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 801
72 € (47 €, 36 €)

Körpergewicht in Balance –  
Informationsveranstaltung

Dieser Informationsabend erläutert die Inhalte des 
gleichnamigen Kurses der am 27.02.2025 beginnt 
und gibt Ausblick auf die angewendeten Metho-
den.

251M86-045 / Einzelveranstaltung
Urte Scholz
06. Feb. 2025 (1x, 1 UStd)
Do, 18:00 - 19:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 602
gebührenfrei

Körpergewicht in Balance – Essen im 
Einklang mit Körper und Seele

Manchmal lässt emotionaler Druck das Essverhal-
ten entgleisen. Wir essen dann mehr, als wir eigent-
lich wollten. Im Kurs üben 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.

251M86-046 / Kurs
Urte Scholz
27. Feb. - 24. Apr. 2025 (6x, 18 UStd)
Do, 17:45 - 20:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 602
81 € (53 €, 40 €), zzgl. Kopierkosten: 3 €

Burnout/Boreout – Überforderung und 
Unterforderung als krank machende 
Prozesse

Wie erkenne ich die Anzeichen eines drohenden 
Burnouts-Prozesses? Interessierte und/oder Betrof-
fene erfahren in diesem Vortrag Wissenswertes 
rund um das Thema „Burnout“. Sie lernen persönli-
che Risikofaktoren kennen und sollen motiviert 
werden, die eigene innere Einstellung / Haltung ver-
ändern zu wollen, um erste Schritte in ein gesünde-
res Leben zu unternehmen.

251M86-050 / Vortrag
Kristin Haidar
13. März 2025 (1x, 2 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 602
9 € (6 €, 4 €)
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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.

251N86-101 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Büsra Eyvazoglu
08. März 2025 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
20 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten 

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.

251N86-102 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Büsra Eyvazoglu
15. Feb. 2025 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
20 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten 

251N86-103 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Büsra Eyvazoglu
22. Feb. 2025 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
20 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten 

 

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

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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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 für Menschen 
mit demenziellen Erkrankungen  

und ihre Angehörigen

Aktiv mit Demenz 

Aktiv mit Demenz

Veranstaltungsprogramm 2025

Eine Initiative 
der Stiftung Bremer Sparer-Dank, 
Stiftung der Sparkasse Bremen, 
und der Bremer Heimstiftung
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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 leich-
ter. Angehörige sind deshalb bei allen Angeboten aus diesem Pro-
gramm 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“)

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) 
08. Januar, 05. Februar, 05. März, 02. April, 07. Mai,  
04. Juni, 25. Juni, 03. September, 01. Oktober,  
05. November 2025
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)
15. Januar, 12. Februar, 12. März, 16. April,  
14. Mai, 11. Juni, 02. Juli, 17. September, 08. Oktober, 
12. November 2025
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, 15.15 – 17.00 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 West der AWO
Stefanie Arndt-Bosau
jeden 2. 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  
Gesellschaft für Soziale Dienste und der DIKS.
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Grundbildung        

Alphabetisierung und Grundbildung 
stärkt Teilhabe

Lesen und Schreiben (Alphabetisierung) sind 
 wichtige Kernkompetenzen, um in unserer 
schrift basierten Gesellschaft Informationen zu 
nutzen, zu kommunizieren und sich weiterzu-
bilden. 

Grundbildung geht über die reine Alphabeti-
sierung hinaus und umfasst weitere Kenntnisse 
und Fähigkeiten, die für das tägliche Leben, die 
aktive Teilhabe an der Gesellschaft und im 
Beruf erforderlich sind. Dazu gehören mathe-
matische Kompetenzen, digitale Fähigkeiten 
und Fertigkeiten, Gesundheitswissen, nachhal-
tiges Handeln, finanzielle und politische Grund-
bildung sowie Schlüsselkompetenzen wie 
 kritisches Denken, das Anwenden von Problem-
lösungsstrategien und kommunikatives Han-
deln. Grundbildung ermöglicht selbstbe  stim m-
tes Handeln und soziale Teilhabe in einer 
modernen, wissensbasierten Gesellschaft.  
Das Nachholen dieser Kompetenzen kann in 
unterschiedlichen Lebensphasen und persön-
lichen Übergängen notwendig werden.

Wir bieten eine Vielzahl von Lern- und Unter-
stützungsangeboten an wie Beratung, Kurse, 
offene Angebote und digitale Lernmöglichkei-
ten z.B. über das vhs-Lernportal. In Zusammen-
arbeit mit verschiedenen Partner*innen wie 
sozialen Einrichtungen, Schulen, Kinder gärten, 
Kirchen, Unternehmen und kommunalen Ver-
waltungen werden auch Bildungsangebote vor 
Ort umgesetzt.

Das Lernen findet in kleinen Gruppen in einer 
angenehmen, wertschätzenden und vertrau-
ensvollen Atmosphäre statt. Unsere qualifizier-
ten Kursleiterinnen und Kursleiter vermitteln 
die Lerninhalte praxisnah und anwendungsbe-
zogen, abgestimmt auf die Bedürfnisse der 
 Lernenden. Dabei bieten sich auch Möglichkei-
ten zum Austausch mit anderen Kursteilneh-
menden, die ähnliche Erfahrungen machen.

Unsere Angebote im Bereich Alphabetisierung 
und Grundbildung richten sich an Erwachsene 
jeden Alters, die grundlegende Alltagskompe-
tenzen aufbauen oder erweitern möchten. 
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Grundbildung 
Sabine Flory
Fachbereichsleitung

Michaela Machinek
Tobias Röhrig
Sachbearbeitung

grubi@vhs-bremen.de

Fachberatung:
Sie haben Fragen zur Grundbildung?  
Wir beraten Sie gerne:
Telefon: 0421 361-53372
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2

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 am Nachmittag

251M90-131 / Kurs
Manja Wedemeyer
05. Feb. - 02. Juli 2025 (19x, 57 UStd)
Mi, 17:00 - 19:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 6.1
gebührenfrei

Lesen und Schreiben  
im Quartier

vhs-Lerntreff im BGO – Lerncafé:  
Besser Lesen und Schreiben

Der vhs-Lerntreff stärkt die Motivation, Lese- und 
Schreibkompetenzen zu verbessern. Interessierte 
können einfach vorbei kommen. Weitere Informati-
onen gibt es vom Bürgerhaus Obervieland: 0421 
69673020.
In Kooperation mit dem Bürgerhaus Gemein-
schaftszentrum Obervieland. Gefördert vom Deut-
schen Volkshochschulverband und Bundesministe-
rium für Bildung und Forschung

241S90-151 / Kurs
Abdelaziz Cherif, Yasar Damar
Laufzeit: 07.04.2024 – 18.03.2025
Di + Do, 17:30 - 20:00 Uhr
Bürgerhaus Gemeinschaftszentrum Obervieland, 
Seminarraum
gebührenfrei

Rechnen

Besser rechnen
Auffrischen mathematischer Kompetenzen

Eine solide Mathe-Grundlage ist entscheidend für 
Ausbildung und Berufserfolg. Unser Kurs verbessert 
Ihre Fähigkeiten rasch. Bald beherrschen Sie Mathe-
matik und Prozentrechnung mit Selbstvertrauen. 
Auch der Taschenrechner wird effektiv genutzt!

251M97-002 / Kurs
Manfred Bauer
04. März - 06. Mai 2025 (8x, 24 UStd)
Di, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 6.1.
gebührenfrei

Lerntechniken

Lernen im Alter
Ganzheitliches Gedächtnistraining

Spielerische Übungen in lockerer Atmosphäre stär-
ken die geistige Fitness. Wir fördern Wahrnehmung, 
Konzentration, Phantasie und Merkfähigkeit durch 
geistige und seelische Anregungen. Koordinations- 
und Entspannungsübungen ergänzen das ganz-
heitliche Gedächtnistraining. Entdecken Sie den 
Spaß am gemeinsamen Denken und erhalten Sie 
Ihre geistige Beweglichkeit.

251M98-210 / Kurs
Angelika Bruns
06. März - 05. Juni 2025 (10x, 20 UStd)
Do, 15:00 - 16:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 6.2.
87 € (57 €, 44 €)

Verantwortung übernehmen & 
selbstständig Aufgaben meistern

Lernen Sie zu erkennen, in welchen Situationen 
Verantwortung gefragt ist und diese aktiv zu über-
nehmen. Anhand praktischer Beispiele erfahren Sie, 
wie wichtig es ist, Initiative zu ergreifen und ihr Ver-
halten auf andere zu reflektieren. Sie entwickeln ein 
Bewusstsein dafür, wann und wie Mithilfe gefragt 
ist und Sie zur Teamarbeit beitragen können – sei es 
im Beruf, Alltag oder in sozialen Gruppen. Ideal für 
alle, die ihre Eigeninitiative verbessern möchten.

251M98-220 / Online-Einzelveranstaltung
Robin Weniger
20. Juni 2025 (1x, 2 UStd)
Fr, 13:00 - 14:30 Uhr
Online
18 €, Ermäßigung nicht möglich
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1. Teil – Digitale Grundkompetenzen
Für Einsteiger*innen

In diesem Kurs erlangen Sie Sicherheit im Umgang 
mit Computer, Laptop, Tablet oder Smartphone.
Sie erlernen die grundlegenden Kenntnisse rund um 
den Computer: seine Bestandteile, das Zubehör, das 
Betriebssystem und die wichtigsten Anwendungen. 
Dazu gehören zum Beispiel Ordner- und Dateiver-
waltung, Texte schreiben, Dokumente ausdrucken, 
Präsentationen gestalten und Rechnen am PC.
Während der Kursteilnahme stellen wir Ihnen Lap-
tops zur Verfügung. Die Anmeldung erfolgt aus-
schließlich über den Fachbereich.

251M99-050 / Kurs
Rabiaa Cherif
06. Feb. - 03. Apr. 2025 (9x, 30 UStd)
Do, 10:00 - 12:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 6.1
gebührenfrei

Projekt ProALPHA PLUS 
Besser schreiben und lesen im Beruf und Alltag

Haben Sie Schwierigkeiten mit Lesen, Schreiben oder dem Verfassen  
von Texten? Dann ist das Projekt ProALPHA PLUS genau richtig für Sie!
Hier lernen Sie in kleinen Gruppen mit maximal 8 Personen. Es gibt keinen 
Druck und Sie können zu den Zeiten kommen, die zu Ihnen passen.
Wir bieten auch individuelles Coaching und Lernbegleitung an.
Rufen Sie uns an unter 0421-361 3675, um einen Beratungstermin  
zu vereinbaren. Dort helfen wir Ihnen, den passenden Kurs zu finden.
Die Angebote richten sich an deutschsprachige Erwachsene.
Die Teilnahme ist kostenlos, da das Projekt von der Senatorin für Arbeit,  
Soziales, Jugend und Integration sowie vom Europäischen Sozialfonds  
Plus gefördert wird. Ein Einstieg ist jederzeit möglich!

 
Projektleitung: Tomma Ahlers
Projektassistenz: Zozan Acar
Lehrkraft: Shorena Berulava
Alpha-Coaching: Rabiaa Cherif

grubi@vhs-bremen.de
Beratungstermine montags und mittwochs nach Vereinbarung
Telefon: 361-3675
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, 6. Etage

In unserem Projekt finden Sie verschiedene Kurse. 
Zum Beispiel diese: 

ProALPHA PLUS Montag und Freitag

Der Kurs richtet sich an deutschsprachige 
 Personen, die zwar Buchstaben und kurze Sätze 
 schreiben können, die aber noch viele Fehler 
 machen und Texte schwierig finden.  
Wann schreibt man eigentlich das oder dass? 
wider oder wieder? ent- oder end-? seit oder 
seid? In dem Kurs werden wir Rechtschreibregeln 
erarbeiten und festigen, Groß- und Kleinschrei-
bung trainieren, Getrennt- oder Zusammen-
schreibung üben, Grammatik und Satzbau üben, 
frei Formulieren und Zeichensetzung trainieren.

251M93-001 / Kurs
Shorena Berulava
Laufzeit: 01. Feb. 2025 - 31. Juli 2025 
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 6.3.
gebührenfrei

ProALPHA PLUS Lernbegleitung

In der offenen Lernbegleitung arbeiten Sie in der 
Kleingruppe intensiv mit der Kursleitung.
Es geht darum, auf Ihren persönlichen Lernbedarf 
einzugehen, das Lernen zu reflektieren und nächste 
Schritte zu planen.

251M93-060 / Kurs
Shorena Berulava
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 6.3.
gebührenfrei

Alpha Coaching

Im Coaching geht es darum, Ihre Ziele im Lesen 
und Schreiben zu bestimmen. Was möchten Sie  
erreichen? Wie klappt das am besten? Coaching-
Termine werden individuell vereinbart.

251M93-050 / Kurs
Rabiaa Cherif
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 6.4
gebührenfrei

Ich bin in Tunesien geboren und aufgewach-
sen. Vor zehn Jahren bin ich nach Deutsch-
land eingewandert, wo mein Mann schon 
lange lebte. Obwohl ich sehr gut Französisch 
und Englisch sprach, fühlte ich mich unsicher 
und wollte so schnell wie möglich Deutsch 
lernen, um neue Menschen kennen zu lernen. 
Dabei stellte ich fest, wie wichtig der Spra-
cherwerb für das Wohlbefinden ist, und 
machte als studierte Architektin meine Liebe 

zur deutschen Grammatik zum Beruf. Die Wei-
terqualifizierung zur Lehrkraft in der Erwachse-
nenbildung und erste Unterrichtserfahrung im 
DaF/DaZ-Bereich ließen mich meine versteck-
ten Potenziale und Kommunikationsfähigkei-
ten entdecken. 2018 bin ich in den Bereich 
Grundbildung und Berufliche Bildung  einge-
stiegen als Lehrkraft, Sprachcoach und Refe-
rentin mit dem Schwerpunkt Alphabetisierung 
von Erwachsenen mit Deutsch als Mutterspra-
che/Erstsprache.  
In unseren Kursen legen wir den Fokus eher 
auf die Förderung der Lese- und Schreibkom-
petenz als auf den reinen Spracherwerb. Die 
Auswahl der Methoden und eine differenzierte 
Arbeitsweise spielen in heterogenen Gruppen 
eine große Rolle. Mit großer Begeisterung be-
gleite ich die Teilnehmenden beim Lernen und 
ich sehe ihre Fortschritte mit Freude.

Rabiaa Cherif, Dozentin im Fachbereich Grundbildung

Egal ob im Alltag, Freizeit oder Berufsleben –  
die Welt um uns herum wird immer digitaler. 
Höchste Zeit, die eigenen digitalen Kenntnisse 
aufzufrischen und zu erweitern und die digitale 

Welt im eigenen Lerntempo zu erkunden.  
Die folgenden Kurs angebote sind für Menschen, 
die noch keine oder nur sehr geringe Erfahrun-
gen und Kenntnisse in der digitalen Welt haben.  

Die Anmeldung erfolgt ausschließlich über den 
Fachbereich bei Michaela Machinek 0421 361 
53372 oder grubi@vhs-bremen.de.

Digitale Grundbildungskompetenzen
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2. Teil – Digital organisieren,  
lernen und arbeiten
Für Lernende mit Grundkenntnissen oder 
vorheriger Teilnahme am 1. Teil Digitale 
Grundkenntnisse

In diesem Kurs lernen Sie, übliche digitale Angebote 
von Zuhause zu nutzen. 
Termine beim Arzt buchen, einen Kurs besuchen 
oder an einer Veranstaltung teilnehmen, all dies ist 
bequem von Zuhause möglich. 
Sie lernen verschiedene Lernumgebungen kennen, 
um im eigenen Tempo weiter zu lernen und machen 
erste Schritte zur Nutzung von KI-Anwendungen.
Der Kurs besteht aus Treffen vor Ort (für die Einar-
beitung in die digitale Umgebung) und online-Tref-
fen (für die Übung und Fortsetzung des Lernens).
Während der Kursteilnahme stellen wir Ihnen Lap-
tops zur Verfügung.
Die Anmeldung erfolgt ausschließlich über den 
Fachbereich.

251M99-051 / Kurs mit Online-Anteil
Rabiaa Cherif
24. Apr. - 26. Juni 2025 (8x, 24 UStd)
Do, 10:00 - 12:30 Uhr
vhs am Bahnhof, Breitenweg 2, Raum 6.1
gebührenfrei

Eltern im digitalen Zeitalter

In diesem Kurs lernen Eltern, wie sie ihre Kinder im 
digitalen Zeitalter vor den Risiken von Social Media 
schützen können. Sie erfahren, wie Plattformen 
funktionieren und welche Auswirkungen sie haben. 
Wir erkunden Risiken wie Cybermobbing, unange-
messene Inhalte und Datenschutzprobleme und 
geben praktische Tipps. Egal ob technikaffin oder 
nicht – dieser Kurs bietet das nötige Wissen, um 
Ihre Kinder sicher zu begleiten. Melden Sie sich 
jetzt an!

251M99-100 / Online-Einzelveranstaltung
Robin Weniger
05. Juni 2025 (1x, 3 UStd)
Do, 18:15 - 20:30 Uhr
Online
28 € Ermäßigung nicht möglich

Sprechen und Rhetorik

Schlagfertigkeit im Alltag

Wünschen Sie sich manchmal, im richtigen Moment 
die passende Antwort parat zu haben? Unser Kurs 
stärkt Ihre Schlagfertigkeit, sowohl im Alltag als 
auch im Beruf. Lernen Sie grundlegende Techniken 
und üben Sie diese an praktischen Beispielen.

251M99-200 / Einzelveranstaltung
Ingo Zumpe
29. März 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.1
32 € (21 €, 16 €), zzgl. Lernmittel / Material 13,80 €

Umgang mit Kindern

Gewaltfreie Kommunikation im Umgang 
mit Kindern nach Marshall B. Rosenberg

Täglich erleben wir mit Kindern Konflikte. Gewalt-
freie Kommunikation hilft, sie ohne Verletzungen 
zu lösen. Wir lernen die Bedürfnisse aller zu achten, 
Kompromisse zu finden und einen liebevollen Rah-
men zu bieten. In dieser Bildungszeit erfahren wir, 
wie die „Gewaltfreie Kommunikation“ uns im Um-
gang mit Kindern unterstützt.

251M99-210 / Bildungszeit
Christine Meyer
12. März - 14. März 2025 (3x, 18 UStd)
Mi + Do + Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Sprachenzentrum, Faulenstraße 67, Raum 3.4
80 € (52 €, 40 €)

251M99-211 / Wochenendseminar
Christine Meyer
23. Aug. + 24. Aug. 2025 (2x, 16 UStd)
Sa, 10:00 - 18:00 Uhr, So, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
71 € (46 €, 36 €)

Diversität in Kinderbüchern

Vielfältigkeit in Kinderbüchern entdecken, das kön-
nen Sie an diesem Abend in und mit der Stadtbib-
liothek Bremen.
Ninja Kaupa (Management Kulturelle Bildung) und 
Carolin Graf (Lektorat für Kindermedien) geben uns 
einen kleinen Einblick, welche ausgewählten Kin-
derbücher für eine diversitätssensible Erziehung 
und Begleitung geeignet scheinen. In der Diskus-
sion geht es u.a. um den Umgang mit diskriminie-
render/rassistischer Sprache in Kinderbüchern und 
stereotypen bzw.  diversitäts- und heterogenitäts-
sensiblen Darstellungen.   
Veranstaltungsort ist die Krimibibliothek, 2. OG. mit 
Ausklang in der Kinderbibliothek.

251M99-220 / Vortrag
Ninja Kaupa, Carolin Graf
25. Feb. 2025 (1x, 3 UStd)
Di, 16:30 - 19:00 Uhr
Zentralbibliothek Bremen, Krimibibliothek, 2. OG
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

251O99-230 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Doris Smieja
29. März 2025 (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 Babysitting-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.

251S99-231 / Einzelveranstaltung
Angela Lindenbauer
03. Feb. + 04. Feb. 2025 (2x, 14 UStd)
Mo + Di, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 1
55 €, Ermäßigung nicht möglich

251M99-232 / Kurs
Angela Lindenbauer
14. Apr. + 15. Apr. 2025 (2x, 14 UStd)
Mo + Di, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs im Bamberger, Raum 701
55 €, Ermäßigung nicht möglich

251O99-233 / Kurs
Angela Lindenbauer
11. Aug. + 12. Aug. 2025 (2x, 14 UStd)
Mo + Di, 10:00 - 16:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
55 €, Ermäßigung nicht möglich

Schutz, Selbstbestimmung und der 
Balanceakt des Paternalismus – 
Gewaltschutzkonzept für pädagogische 
Fachkräfte im U3-Bereich

Ein umfassendes Schutzkonzept ist essenziell, um 
in Tageseinrichtungen einen sicheren Raum für alle 
Beteiligten zu schaffen. Dabei spielt auch der Be-
griff „Paternalismus“ eine entscheidende Rolle: Wie 
können wir Kinder schützen, ohne ihre Autonomie 
und Selbstbestimmung unnötig einzuschränken? 
Welche Rolle spielt dabei der pädagogische Alltag 
und wie können wir die Prinzipien der Partizipation 
und Prävention stärken? 
In Kooperation mit dem Haus der Familie Tenever

251O99-235 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Sabine Frölich
Terminanfrage unter 0421-421562
Haus der Familie Tenever, Pirmasenser Straße 24/26, 
Seminarraum
gebührenfrei
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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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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 bie-
ten Ihnen und den Dozent*innen viel Platz 
für freie Entfaltung ihrer Bildungswünsche. 

Auch dieses Semester haben wir für Sie ein 
attraktives Programm zusammengestellt. 
Neben Fremdsprachenkursen können Sie in 
der Küche des Gustav-Heinemann-Bürger-
hauses wieder leckere Gerichte mit unserem 
Koch zaubern oder sich in unseren Bewe-
gungskursen fit halten mit Zumba, Pilates, 
Rückengymnastik oder verschiedenen Arten 
des Yoga.

Wir schaffen in Zusammenarbeit mit unseren 
Kooperationspartnern eine gemeinsame 
regionale Identität und sind Anlaufstelle für 
alle Generationen. Im Bereich der Integration 
leisten wir einen wichtigen Beitrag und för-
dern somit den gesellschaftlichen Zusam-
menhalt. Mit unseren Partnern im Stadtteil 
entwickeln und fördern wir Sozial- und 
 Bildungsangebote für den Norden Bremens.

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 
wichtige Anlaufstelle für den Kontakt zu anderen 
Menschen, Fremdsprachen lernen oder Bildungs-
angebote in den Bereichen Gesundheit, Kunst und 
Kultur.  

Wir sind froh Ihnen dieses Semester wieder ein 
 interessantes und umfangreiches Programm 
 präsentieren zu können. Von Fremdsprachen-, 
 Bewegungs-, Kunst- und Kulturkursen bis zu Kursen 
im Bereich der digitalen Welt bietet die vhs Nord für 
viele Bildungswünsche einen Platz im schönen 
 Bremer 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 
 wollen mehr über Ihr Smartphone wissen? Kein 
Problem, denn auch hierfür haben wir Angebote im 
Programm. 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

Geschichte des Bunkers „Valentin“  
in Bremen-Farge
Arbeit und Zwang – Arbeit und Gewalt

Zwangsarbeit war ein sichtbares Verbrechen im 
 Nationalsozialismus. Nur dadurch war die Aufrecht-
erhaltung der Kriegswirtschaft möglich und sie 
diente als Instrument von Ausgrenzung und Verfol-
gung. Beim Bau des Bunkers „Valentin“ in Bremen-
Farge waren zwischen 1943 und 1945 tausende 
Menschen aus Europa und Nordafrika als 
Zwangsarbeiter*innen eingesetzt. Die Erkundung 
des Ortes und seiner Geschichte ist wesentlicher 
Bestandteil des Angebots. Dazu gehören auch Fra-
gen zur Aufarbeitung und  „Entschädigungen“ 
sowie zur Bedeutung von Arbeit in vergangenen 
und gegenwärtigen Gesellschaften. 
Das Angebot findet in Kooperation mit dem 
Denkort Bunker Valentin/LzpB und dem Doku-
mentations- und Lernort Baracke Wilhelmine/
Heimatfreunde Neuenkirchen e.V. statt.

251N10-024 / Bildungszeit
Luca Cordes
Das Seminar findet Di - Do auf dem Gelände des 
Denkort Bunker Valentin und auf dem ehemaligen 
Lagergelände statt.
24. März - 28. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
102 € (66 €, 51 €)

251N10-025 / Bildungszeit
Luca Cordes
Das Seminar findet Di - Do auf dem Gelände des 
Denkort Bunker Valentin und auf dem ehemaligen 
Lagergelände statt.
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
102 € (66 €, 51 €)

Vorträge

Heizkostenabrechnung verstehen
 

Die Heizkostenabrechnung – sie kann Fluch oder 
Segen sein. Was tun, wenn eine hohe Nachzahlung 
droht? Sie erhalten Tipps, wie Sie Ihre Heizkosten-
abrechnung überprüfen, besser verstehen und 
schließlich auch Heizkosten sparen können. 
In Kooperation mit der Verbraucherzentrale 
Bremen e.V.
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Gustav-Heinemann-Bürgerhaus
Kirchheide 49
28757 Bremen-Vegesack

Service-Zeiten
Telefonische Beratung und Anmeldung 
Montag, Dienstag und Donnerstag: 
9:00 - 13:00 Uhr
Mittwoch und Freitag geschlossen
Beratung außerhalb der Öffnungszeiten ist mit 
Termin möglich
Tel.: 0421 361-79018 oder -79177 

Integrationskurse (Deutschkurse)
Montag von 9:00 bis 12:00 Uhr
Donnerstag von 14:00 bis 17:00 Uhr
Für einen Termin bitte E-Mail an 
nord@vhs-bremen.de 

nach vorheriger Terminvereinbarung
unter 0421 361-7380 oder -7319 
(Während der Schulferien führen
wir keine Beratung durch.)
Buslinien 90, 91, 92, 94, 95
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus

Team Regionalstelle Nord
nord@vhs-bremen.de

Jan Hauschild
Katja Fritsche
Sabrina Barann
Carola Kühlken
Johanna Oetting
Doris Stumpf-Hinte
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251N26-345 / Vortrag
Inse Ewen (Energieberaterin für die Verbraucher-
zentrale Bremen)
Anmeldung erforderlich!
19. Juni 2025 (1x, 2 UStd)
Do, 15:00 - 16:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D27
gebührenfrei

Natur, Umwelt und 
Nachhaltigkeit

Garten

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.

251N26-765 / Einzelveranstaltung
Ingo Stünker
15. Feb. 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:00 Uhr
Ökologiestation Bremen, Am Gütpohl 11, Raum B
40 €

 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                        (A1) 
Grundstufe

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.

251N44-124 / Bildungszeit / Kleingruppe
Hans-Martin Sänger
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D27
113 € (73 €, 56 €), 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.

251N44-131 / Bildungszeit / Kleingruppe
Hans-Martin Sänger
16. Juni - 20. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
113 € (73 €, 56 €), 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 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251N45-231 / Kurs / Minigruppe
Flora Seifzadeh
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 2
17. Feb. - 26. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 17:00 - 18:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
101 € (66 €, 50 €)

Englisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

251N45-431 / Kurs / Kleingruppe
Elaine Lubenow
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 8
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
102 € (66 €, 51 €)

Mittelstufe (A2)

Englisch Mittelstufe 1 Plus  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen, die 
sich intensiver (drei Unterrichtsstunden pro Abend) 
mit der englischen Sprache beschäftigen wollen.

251N45-619 / Kurs / Kleingruppe
Sarah Alberti
Lehrwerk: „Great! A2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
11. Feb. - 13. Mai 2025 (12x, 36 UStd)
Di, 17:45 - 20:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
122 € (79 €, 61 €)

Konversationskurse
Konversationskurse sind „Trainingskurse“, in denen 
Teilnehmende die Gelegenheit erhalten, die Grund-
fertigkeit „Sprechen“ und „an Gesprächen teilneh-
men“ zu üben.

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.

251N44-573 / Kurs / Minigruppe
Flora Seifzadeh
17. Feb. - 26. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 15:15 - 16:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
119 € (77 €, 60 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

251N44-575 / Kurs / Kleingruppe
Elaine Lubenow
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
113 € (73 €, 56 €), zzgl. Kopierkosten: 2 € (bar vor 
Ort)
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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.

251N44-585 / Kurs / Kleingruppe
Mi Kyung Park-Meyer
20. Feb. - 05. Juni 2025 (12x, 24 UStd)
Do, 16:00 - 17:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
108 € (70 €, 54 €), zzgl. Kopierkosten: 3 € (bar vor 
Ort)

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.

251N46-923 / Kurs / Minigruppe
Janaina Völker
11. Feb. - 13. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
119 € (77 €, 60 €), zzgl. Kopierkosten: 4 € (bar vor 
Ort)

251N46-925 / Kurs / Kleingruppe
Elaine Lubenow
06. Feb. - 12. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
113 € (73 €, 56 €), zzgl. Kopierkosten: 2 € (bar vor 
Ort)

251N46-927 / Kurs / Kleingruppe
Elaine Lubenow
07. Feb. - 13. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Fr, 10:30 - 12:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
113 € (73 €, 56 €), 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.

251N46-933 / Kurs / Minigruppe
Annegret Achner
11. Feb. - 29. Apr. 2025 (10x, 20 UStd)
Di, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Materialkosten 10,- Euro (bar 
vor Ort)

251N46-935 / Kurs / Minigruppe
Annegret Achner
06. Feb. - 24. Apr. 2025 (10x, 20 UStd)
Do, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
99 € (64 €, 50 €), zzgl. Materialkosten: 10,- Euro 
(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 4  (A1) 
am Vormittag

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

251N48-107 / Kurs / Minigruppe
Beate Brede
Lehrwerk: „Rencontres en français A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 8
11. Feb. - 13. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
127 € (83 €, 64 €)

Mittelstufe (A2)

Französisch Mittelstufe 4  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251N48-645 / Kurs / Minigruppe
Jenny Denker
Lehrwerk: „Rencontres en français A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 9
10. Feb. - 19. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
127 € (83 €, 64 €)

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.

251N48-955 / Kurs / Kleingruppe
Annick Schwenke
05. Feb. - 28. Mai 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
113 € (73 €, 56 €), 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.

251N48-965 / Kurs
Nicole Speicher
10. Feb. - 19. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 09:00 - 10:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
71 € (46 €, 36 €), 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.

Grundstufe (A1)

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.

251N50-007 / Bildungszeit / Kleingruppe
Silvia Maria Lucia Scalise
Lehrwerk: „Italienisch à la carte neu - Einstiegskurs 
für Reisende“, Klett Verlag, ab Lektion 1
23. Juni - 27. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
143 € (93 €, 72 €)

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.

Mittelstufe (A2)

Italienisch Mittelstufe 4  (A2) 
am Nachmittag

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251N50-124 / Kurs / Kleingruppe
Silvia Maria Lucia Scalise
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
14. Feb. - 23. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Fr, 15:00 - 16:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
108 € (70 €, 54 €)

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.

251N50-998 / Kurs / Minigruppe
Silvia Maria Lucia Scalise
10. Feb. - 26. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 10:00 - 11:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
119 € (77 €, 60 €)

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 Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251N57-027 / Bildungszeit / Kleingruppe
Julio Ardila
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
03. März - 07. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 08:45 - 13:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum B40
143 € (93 €, 72 €)

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 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

251N57-181 / Kurs / Minigruppe
Lilia Dürre-Ramos
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
13. Feb. - 19. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 16:45 - 18:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
159 € (103 €, 80 €)

Spanisch Grundstufe 4 am Vormittag  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

251N57-113 / Kurs / Minigruppe
Lilia Dürre-Ramos
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 10
17. Feb. - 23. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 10:45 - 12:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
159 € (103 €, 80 €)
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Aufbaustufe (B1)

Spanisch Aufbaustufe 3  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251N57-735 / Kurs / Minigruppe
Lilia Dürre-Ramos
Lehrwerk: „Con gusto nuevo B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
13. Feb. - 19. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
159 € (103 €, 80 €)

Konversationskurse
Konversationskurse sind „Trainingskurse“, in denen 
Teilnehmende die Gelegenheit erhalten, die Grund-
fertigkeit „Sprechen“ und „an Gesprächen teilneh-
men“ zu üben.

Mittelstufe (A2)

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.

251N57-119 / Kurs / Minigruppe
Lilia Dürre-Ramos
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 11:00 - 12:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D29
159 € (103 €, 80 €), zzgl. Kopierkosten: 5 € (bar vor 
Ort)

Weitere Sprachen

Arabisch

Arabisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse in der 
 arabischen Sprache und Schrift.

251N41-515 / Kurs / Minigruppe
Abdulazez Abdulazez
Lehrwerk: „Salam! neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
12. Feb. - 21. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 16:45 - 18:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
127 € (83 €, 64 €)

Arabisch Grundstufe 4 (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

251N41-545 / Kurs / Minigruppe
Abdulazez Abdulazez
Lehrwerk: „Salam! neu A1-A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
12. Feb. - 21. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 15:00 - 16:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
127 € (83 €, 64 €)

  Beruf

Grundlagen und Systeme

Computergrundlagen – Ganz in   
Ruhe und langsam
Computerkurs für Einsteiger*innen

Sie haben keine PC-Kenntnisse? In diesem Kurs 
 lernen Sie die Bedienung von Maus und Tastatur, 
bekommen einen Überblick über die Arbeitsober-
fläche 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

251N66-020 / Kurs / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
04. März - 01. Apr. 2025 (4x, 16 UStd)
Di, 14:30 - 17:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
41 € (27 €, 20 €)

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. 
Teilnahmevoraussetzungen: geringe Vorkennt-
nisse aus Teil I

251N66-122 / Kurs / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
12. Juni - 23. Juni 2025 (4x, 16 UStd)
Mo + Do, 14:30 - 17:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
41 € (27 €, 20 €)

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

251N66-182 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
03. Mai + 04. Mai 2025 (2x, 9 UStd)
Sa + So, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
59 € (38 €, 30 €)

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

251N66-401 / Vortrag
Hartmut Lindemann
01. Apr. 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 17:45 - 19:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
13 €, Ermäßigung nicht möglich

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

251N66-404 / Vortrag
Hartmut Lindemann
26. Mai 2025 (1x, 3 UStd)
Mo, 17:30 - 19:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
20 €, Ermäßigung nicht möglich
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KI im Alltag – Effektiv Texten   
mit KI im Beruf und Privat

Mit KI lassen sich Schreibprozesse effizient gestalten 
– von prägnanten Nachrichten über wichtige E-Mails 
bis hin zu überzeugenden Verkaufspräsentationen. 
KI-Tools helfen, Inhalte schneller zu verfassen und 
sich wortgewandt auszudrücken. Sie korrigieren 
Rechtschreib- und Grammatikfehler, geben Alterna-
tivvorschläge und passen den Stil an das Zielpubli-
kum an. Zu Beginn beschäftigen wir uns mit 
ChatGPT, einem KI-Chatbot, der Antworten zu The-
men von Technologie bis Kunst liefert.

251N66-472 / Einzelveranstaltung
Tobias Woelki
05. Apr. 2025 (1x, 9 UStd)
Sa, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
68 € (44 €, 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.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

251N67-301 / Kurs / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
04. März - 18. März 2025 (3x, 12 UStd)
Di, 17:45 - 20:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
76 € (49 €, 38 €)

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

251N67-401 / Kurs / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
16. Juni - 30. Juni 2025 (3x, 12 UStd)
Mo, 17:45 - 20:45 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.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

251N67-501 / Kurs / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
08. Mai + 15. Mai 2025 (2x, 8 UStd)
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.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

251N67-621 / Kurs / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
27. März + 03. Apr. 2025 (2x, 8 UStd)
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

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.

251N67-801 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
08. Feb. + 09. Feb. 2025 (2x, 9 UStd)
Sa + So, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
59 € (38 €, 30 €)

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 der Veranstaltung auf 
Ihrem eigenen Smartphone durch. 
Kursinhalt: Funktionen, Internet-Browser, E-Mail-
Konto einstellen, Termine & Kontakte nutzen, Ober-
fläche anpassen, Apps installieren, Stromspartipps 
usw. Das eigene Android-Smartphone bitte mit-
bringen.

251N67-810 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
31. Mai + 01. Juni 2025 (2x, 9 UStd)
Sa + So, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
59 € (38 €, 30 €)

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: Smartphone-Grund-
kenntnisse

251N67-823 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
12. Apr. 2025 (1x, 5 UStd)
Sa, 10:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
32 € (21 €, 16 €)

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

251N67-830 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Hartmut Lindemann
22. Mai 2025 (1x, 4 UStd)
Do, 17:00 - 20:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
26 € (17 €, 13 €)
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Digitaltechnik

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

251N69-933 / Kurs
Hartmut Lindemann
12. Juni + 17. Juni 2025 (2x, 7 UStd)
Di + Do, 17:45 - 20:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, F27 EDV-Labor
55 € (36 €, 28 €)

  Hinweis

  Adobe Premiere Pro CC – Grundlagen der 
Videobearbeitung

 251M71-965 / Bildungszeit
 25. Aug. - 29. Aug. 2025

  Einstieg in die digitale Musikproduktion – 
Audioproduktion mit der Software Ableton 
Live

 251M75-390 / Wochenendseminar
 26. Apr. + 27. Apr. 2025

  „Bleep, Gnaarz, Klick - Drop!“ – Einführung 
in die Klangsynthese

  Am Beispiel des virtuellen Modular-Synthesi-
zer VCV Rack

 251M75-392 / Wochenendseminar
 22. Feb. + 23. Feb. 2025

  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 zu be-
stimmten Leitfragen gemeinsam auszutauschen: 
Wie haben wir beschriebene Zeiten erlebt und wie 
sehen wir sie heute? Was bedeutet Literatur in un-
serer Gesellschaft? Wie stehen Literatur und Zeitge-
schichte zueinander? Vor welchem Hintergrund 
entstanden die gelesenen Werke? Was wissen wir 
über die Autor*innen?

251N73-117 / Kurs
Marlis Thiel
Schwerpunkt wird im Kurs bekannt gegeben.
18. Feb. - 20. Mai 2025 (12x, 36 UStd)
Di, 15:00 - 17:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
119 € (77 €, 60 €)

Musik

Gitarrenspiel I
Für Einsteiger*innen

In diesem Kurs erlernen Sie die Grundtechniken des 
Gitarrenspiels, wie Grundakkorde, die häufigsten 
Kadenzen und Tabulatur und werden mit Begriffen 
rund um die Gitarre bekannt gemacht. Am Ende 
des Kurses haben Sie eine solide Basis, um selbsta-
ständig sich weiterzuentwickeln. Vorkenntnisse 
werden nicht erwartet.

251N75-424 / Kurs / Minigruppe
Jörg Selke
11. Feb. - 01. Apr. 2025 (8x, 16 UStd)
Di, 16:30 - 18:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum F22
110 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Kopierkos-
ten: 5 € (bar vor Ort)

Gitarrenspiel II
Für Fortgeschrittene

Aufbauend auf dem Grundkurs „Gitarre I“ geht es 
hier um weiterführende Spieltechniken. Der 
Schwerpunkt liegt dabei bei der Liedbegleitung, 
dem Melodiespiel und einfache Improvisationen 
ohne Notenkenntnisse.

251N75-426 / Kurs / Minigruppe
Jörg Selke
11. Feb. - 01. Apr. 2025 (8x, 16 UStd)
Di, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum F22
110 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Kopierkos-
ten: 5 € (bar vor Ort)

Einführung in das Handpanspiel

Handpans sind eine Abwandelung der karibischen 
Steeldrums. Ihr Klang hat eine beruhigende, medi-
tative Wirkung. In diesem Kurs erlernen Sie ver-
schiedene Anschlagstechniken und einfache Rhyth-
men. Weitere Inhalte werden Konnakol (südindi-
sche Rhythmussprache) sowie Elemente aus der 
Bodypercussion sein. Am Ende nehmen Sie eine 
kleine Komposition mit nach Hause.

251N75-532 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Otto Maier
15. Feb. 2025 (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)

Cajón für Einsteiger*innen und  
leicht Fortgeschrittene (KG)

Cajónes sind Schlaginstrumente, auf denen der/die 
Spieler*in sitzt und dabei mit vergleichsweise 
wenig Aufwand schlagzeug-imitierende Effekte er-
zielt. Sie erlernen die Grundtechniken des Cajóne-
Spiels und Tipps und Tricks für einen besseren 
Sound. Rhythmen aus aller Welt werden vorgestellt 
und gemeinsam geübt.

251N75-575 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Otto Maier
01. März 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 11:00 - 17:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
48 € (31 €, 24 €)

Bildende Kunst

Zeichnen lernen

Am Anfang steht die Lust zum Zeichnen. Die ganze 
Palette der Zeichenmaterialien steht Ihnen dafür 
zur Verfügung. In dieser Bildungszeit üben Sie mit 
feinen Bleistiften oder Feder und Tusche präzise 
 Linien oder modellieren die Räumlichkeit alltägli-
cher Gegenstände und Naturobjekte mit Graphit, 
Kohle, Pastell- und Ölkreiden. Sie erlernen das freie 
Erkennen von Proportionen, Perspektive, Licht- und 
Schattensetzung sowie Bildaufbau.

251N76-210 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
03. März - 07. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
132 € (86 €, 66 €), zzgl. Materialkosten nach 
 Verbrauch (bar vor Ort)

251N76-211 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
02. Juni - 06. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
132 € (86 €, 66 €), zzgl. Materialkosten nach 
 Verbrauch (bar vor Ort)

252N76-212 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
08. Sep. - 12. Sep. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
132 € (86 €, 66 €), zzgl. Materialkosten nach 
 Verbrauch (bar vor Ort)

Zeichnen lernen

In diesem Kurs üben Sie mit feinen Bleistiften oder 
Feder und Tusche präzise Linien oder modellieren 
die Räumlichkeit alltäglicher Gegenstände und Na-
turobjekte mit Graphit, Kohle, Pastell- und Ölkrei-
den. Sie erlernen das freie Erkennen von Proportio-
nen, Perspektive, Licht- und Schattensetzung sowie 
Bildaufbau.
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251N76-216 / Kurs / Kleingruppe
Marianne Homburg
28. Apr. - 02. Juni 2025 (6x, 18 UStd)
Mo, 16:00 - 18:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
76 € (49 €, 38 €), zzgl. Materialkosten nach Ver-
brauch (bar vor Ort)

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 dieses Kurses. Die elementaren Fertigkeiten 
des Zeichnens lassen sich durch die Umsetzung des 
natürlichen Motivs leicht erlernen. Tauchen Sie ein 
in den theoretischen Aspekt des Zeichnens, indem 
Sie mehr über Komposition, Farbe, Schichten und 
Formen lernen.

251N76-252 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marianne Homburg
29. März + 30. März 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
74 € (48 €, 37 €), zzgl. Materialkosten: 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.

251N76-274 / Kurs / Kleingruppe
Jenny Denker
13. Feb. - 03. Apr. 2025 (8x, 24 UStd)
Do, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
101 € (66 €, 50 €), zzgl. Materialkosten nach Ver-
brauch, 5 € für anderes Papier (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.

251N76-313 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marianne Homburg
26. Apr. + 27. Apr. 2025 (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 und probieren gerne etwas Neues 
aus? 
In dieser Bildungszeit erlernen Sie die Eigenschaf-
ten der Aquarellmalerei. Besprochen werden 
Grundlagen wie das Lasieren und Lavieren, die 
Nass-in-Nass-Technik und Bildaufbau, Hell-Dunkel 
Kontraste und Farbwirkung. Einblicke in die Berei-
che Urban Sketching, Reisetagebücher und Land-
schaftsmalerei geben neue Anregungen. Ziel ist es, 
Hemmungen vor dem weißen Papier aufzulösen 
und die Lust an der Malerei zu wecken.

251N76-410 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
10. Feb. - 14. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
132 €, zzgl. Materialkosten nach Verbrauch (bar vor 
Ort)

251N76-412 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
17. März - 21. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
132 € (86 €, 66 €), zzgl. Materialkosten nach Ver-
brauch (bar vor Ort)

251N76-414 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
132 € (86 €, 66 €), zzgl. Materialkosten nach Ver-
brauch (bar vor Ort)

251N76-411 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
25. Aug. - 29. Aug. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
132 €, zzgl. Materialkosten nach Verbrauch (bar vor 
Ort)

252N76-415 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
22. Sep. - 26. Sep. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
132 € (86 €, 66 €), zzgl. Materialkosten nach Ver-
brauch (bar vor Ort)

Öl- und Acrylmalerei

In diesem Seminar geht es um Lasur- und Prima-
malerei als Grundlagen der Öl- und Acrylmalerei. 
Beispielhaft werden Arbeiten des Im- und Expressi-
onismus sowie Techniken zeitgenössischer Maler 
herangezogen. Anhand von Stillleben und gegen-
ständlichen Motiven erlernen Sie Grundlagen der 
Bildkomposition, der Perspektive und das Sehen 
und Messen von Proportionen. Eigene Motive bzw. 
Fotovorlagen können gerne mitgebracht werden.

251N76-450 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
14. Apr. - 17. Apr. 2025 (4x, 24 UStd)
Mo - Do, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
106 € (69 €, 53 €), 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 erlernen Sie anhand von Stillleben, ei-
genen Vorlagen oder abstrakten Motiven die 
Grundtechniken. Material wie Pinsel, Malspachtel, 
Farben, Modellierpasten und Gele sind vorhanden.

251N76-552 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marianne Homburg
23. Aug. + 24. Aug. 2025 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
64 € (42 €, 32 €), zzgl. Materialkosten nach 
 Verbrauch (bar vor Ort)

Besondere Angebote

Kreative Methoden zur Stressbewältigung
Die eigenen künstlerischen Ressourcen 
erkennen und nutzen

In diesem Workshop lernen Sie Ihre persönlichen 
Stärken kennen und erarbeiten kreativ einen Res-
sourcenkoffer für stressige Zeiten. Durch künstleri-
sche Übungen erlernen Sie dem Alltag mit mehr 
Gelassenheit zu begegnen. Freuen Sie sich auf 
einen Kurs voller Kreativität mit diversen Techniken, 
wie z. B. dem Malen, Zeichnen, Erstellen von Colla-
gen und Basteln, und der Möglichkeit zur persönli-
chen Entfaltung. Künstlerische Vorkenntnisse und 
Malerfahrungen sind nicht erforderlich.

251N76-570 / Wochenendseminar / Minigruppe
Petra von Seggern
01. März + 02. März 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
77 € (50 €, 38 €)
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Bildende Kunst

Drucktechniken für Einsteiger*innen

In diesem Kurs erlernen Sie die Grundlagen der 
Drucktechnik. Unterschiedliche Drucktechniken 
werden erklärt und ausprobiert, z. B. Monotypie, 
Cyanotypie und Linolschnitt. So entstehen viele 
tolle handgedruckte Unikate, die nach Wunsch 
auch coloriert werden können.

251N76-730 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marianne Homburg
24. Mai + 25. Mai 2025 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
55 € (36 €, 28 €), zzgl. Materialkosten nach 
 Verbrauch (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. Die not-
wendigen Kenntnisse über das Material und den 
Umgang damit werden in diesem Kurs vermittelt. 
Vorkenntnisse für das Arbeiten am Speckstein sind 
nicht erforderlich.

251N76-880 / Wochenendseminar / Minigruppe
Barbara Bartel
29. März + 30. März 2025 (2x, 17 UStd)
Sa, 10:00 - 17:00 Uhr, So, 10:00 - 16:00 Uhr
Doku Blumenthal, Heidbleek 10, Kreativraum
118 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Kosten für 
den Speckstein ab 2 € sowie 5 € für Verbrauchsma-
terial (bar vor Ort)

Relief Bildhauerei

In diesem Kurs lernen Sie das traditionelle Kunst-
handwerk der Holzbildhauerei kennen. Mit Beitel 
und Klüpfel schnitzen Sie Ihr eigenes Relief aus Lin-
denholz. Über das Skizzieren Ihres Wunschmotives, 
dem Herausarbeiten aus dem Stück Holz mit den 
verschieden geformten Bildhauerbeiteln bis hin zur 
Veredelung mit Leinöl und Ölfarbe steht Ihnen die 
Kursleiterin fachlich zur Seite.

251N76-870 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Charline Alcantara Rosales
22. März + 23. März 2025 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs - Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
50 € (32 €, 25 €), zzgl. Materialkosten, je nach Holz-
preis 10 € - 20 €

251N76-872 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Charline Alcantara Rosales
10. Mai + 11. Mai 2025 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs - Nord, Kirchheide 49, B42 Atelier
50 € (32 €, 25 €), zzgl. Materialkosten, je nach Holz-
preis 10 € - 20 €

Handwerk

Lust am Schneidern

Sie schneidern gern, brauchen aber immer mal 
 wieder Anregungen? In diesem Kurs wird Ihre Krea-
tivität geweckt und Ihnen gezeigt, wie Sie eigene 
Ideen umsetzen können. Grundkenntnisse der 
Schneiderei sind erforderlich.

251N78-425 / Kurs / Kleingruppe
Kunigunde Loch
18. Feb. - 13. Mai 2025 (12x, 36 UStd)
Di, 19:00 - 21:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum F25
126 € (82 €, 63 €)

  Gesundheit

Essen und Trinken

Vegetarische Sommerküche

Sommerzeit ist Gemüse- und Obstzeit. Vegetarische 
Ernährung liegt im Trend. An diesem Abend lernen 
Sie fleischlose Gerichte kennen, die gleichzeitig le-
cker und ausgewogen sind und mit denen sie ihren 
Speiseplan erweitern können. Mit frischen gesun-
den Zutaten zaubern Sie ausgewogene Gerichte 
wie Mozzarella-Trauben-Spieße mit selbstgemach-
ter Balsamicocreme, Zucchini mit Apfel-Vinaigrette, 
pikante Paprikapfanne.

251N82-424 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
25. Aug. 2025 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebensmit-
telumlage 12 €

Schnelle, internationale Küche

Wenn es mal schnell gehen muss, müssen gesunde 
Zutaten nicht fehlen. Schaut man in die Welt, so fin-
den sich dort schnelle gesunde und ausgewogene 
Kreationen. Elemente aus allen Teilen der Welt kön-
nen den Alltag bei wenig Zeit zu gesundem Kochen 
erleichtern. Anhand von Couscous mit Kräutern, in-
donesischem Fischcurry, Zucchini mit Kirschtoma-
ten und Hirtenkäse und spanischer Hühnerpfanne 
lernen Sie, wie Sie schnelle gesunde Gerichte zau-
bern.

251N82-800 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
23. Juni 2025 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebensmit-
telumlage 12 €

Eindrücke Italiens

Italien ist für seine Kochtradition in der ganzen Welt 
bekannt. In diesem Kurs lernen Sie, die Vielfalt und 
Ausgewogenheit der italienischen Küche kennen. 
Am Beispiel von Oliven und Grana-Padano auf 
Orangen, Fisch-Suppe mit Gemüse und Safran-Reis-
Hack-Auflauf wird Ihnen ein Grundverständnis des 
italienischen Kochens vermittelt.

251N82-802 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
10. Feb. 2025 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebensmit-
telumlage 12 €

Eindrücke der Küche des Nahen Ostens

Die Küche des Nahen Ostens gilt als eine der ausge-
wogensten und aromatischsten der Welt. In diesem 
Kurs lernen Sie anhand der Klassiker dieser Kochtra-
dition ausgewogenes Kochen kennen. Lassen Sie 
sich überzeugen von Falafel mit Erbsen-Humus, 
Bulgur-Pfanne und einem frischen Orangen-Toma-
ten-Salat mit Datteln. Trotz der Ausgewogenheit 
kommt das Naschvergnügen nicht zu kurz. Den Ab-
schluss bildet ein Grießkuchen mit Orangensirup.

251N82-840 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
24. Feb. 2025 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebensmit-
telumlage 12 €

Österreichische Alpenküche

In diesem Kurs machen Sie eine Rundreise durch 
die Alpenküche Österreichs und lernen, was diese 
bei vielen Menschen so beliebt macht. Deftig und 
lecker werden bekannte Zutaten neu verwendet. 
Anhand von Ober-Österreichischer Erdapfel-Salat, 
Backhendl auf Ofengemüse, gebratene Servietten-
knödel, Tiroler Weißkraut erhalten Sie Eindrücke der 
Alpen auf den Teller. Den Alpenabstieg bilden pa-
nierte Grießnockerln mit Wein-Sirup.

251N82-863 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
05. Mai 2025 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebensmit-
telumlage 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, 
 gebackene Blumenkohl in Kokoscurry oder Gurken-
Raita. Während des Kochens erlernen Sie die Grund-
lagen der indischen Küche und Gewürzwelt. Es 
kommen viele aromatische Gewürze zum Einsatz, 

220 Regionalstelle Nord   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de



die oft eine heilsame Wirkung haben. Zum Dessert 
wird oft Süßes gereicht, wie gebackene Grieß-
schnittchen mit Orangen-Sirup und Limettencreme.

251N82-915 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
30. Juni 2025 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebensmit-
telumlage 12 €

Schnelle Gerichte asiatischer Art

Wenn es mal schnell gehen muss, müssen gesunde 
Zutaten nicht fehlen. Schaut man nach Asien so fin-
den sich dort schnelle gesunde und ausgewogene 
Kreationen. Elemente dieser Art zu kochen, können 
den Alltag und die wenige Zeit zum gesunden Ko-
chen erleichtern. Anhand einer vietnamesischen 
Garnelenpfanne, gebackene Nudeln mit Gemüse, 
Hühner-Curry oder Hackbällchen in Tomaten-Curry 
lernen Sie, wie Sie schnelle gesunde Gerichte zau-
bern.

251N82-931 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
03. März 2025 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
30 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebensmit-
telumlage 12 €

Japanische Küche

Die japanische Küche gilt als eine der gesündesten 
der Welt. Dabei schaut die japanische Küche auf 
Ausgewogenheit und Balance. Anhand von Amazu-
zuke (eingelegtes Gemüse), Pfirsich-Tomaten-Salat, 
Hühnchen-Yakatori-Spieße und gebackenen Reis-
Röllchen erlernen Sie, wie ausgewogenes Kochen 
die Ernährung bereichern kann. Trotz der Ausgewo-
genheit kommt das Naschvergnügen nicht zu kurz. 
Den Abschluss bildet gebackene Ananas mit Pflau-
menwein-Sirup.

251N82-935 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Randolf Schröder
16. Juni 2025 (1x, 5 UStd)
Mo, 17:30 - 21:15 Uhr
Gustav-Heinemann-Bürgerhaus, Lehrküche
25 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebensmit-
telumlage 10 €

Bewegung

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.

251N83-140 / Bildungszeit / Kleingruppe
Cornelia Worch
10. März - 14. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

251N83-141 / Bildungszeit / Kleingruppe
Brigitte Brandt
17. Feb. - 21. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

251N83-142 / Bildungszeit / Kleingruppe
Brigitte Brandt
05. Mai - 09. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

251N83-143 / Bildungszeit / Kleingruppe
Cornelia Worch
Schwerpunkt fernöstliche und westliche Bewe-
gungsübungen
02. Juni - 06. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

251N83-145 / Bildungszeit / Kleingruppe
Brigitte Brandt
30. Juni - 04. Juli 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

Kreative Gesundheitsförderung  
für Beruf und Alltag
Zentrierung durch Körperarbeit  
und spielerisches Zeichnen

In dieser Woche geht es darum Vitalität und Ge-
sundheit anzuregen. Das Erleben und Verstehen 
von Bewegungsprinzipien und die Schulung des 
Sehens durch Zeichnen erlaubt es den Alltag mit 
mehr Aufmerksamkeit für sich selbst und das un-
mittelbare Umfeld wahrzunehmen und mitzuge-
stalten. Neben der Steigerung der Konzentrations-
fähigkeit werden motorische Kompetenzen und 
Entspannungsmöglichkeiten erweitert.

251N83-147 / Bildungszeit / Kleingruppe
Cornelia Worch, Silke Pradler
17. März - 21. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

Wenn der Rücken schmerzt – das  
Schmerzgedächtnis umschreiben

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.

251N83-192 / Kurs / Kleingruppe
Tobias Woelki
10. Feb. - 28. Apr. 2025 (12x, 16 UStd)
Mo, 14:30 - 15:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
70 € (46 €, 35 €)

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.

251N83-294 / Kurs / Kleingruppe
Bianka Traue
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 25 UStd)
Di, 18:00 - 19:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
110 € (72 €, 55 €)

251N83-295 / Kurs / Kleingruppe
Bianka Traue
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 25 UStd)
Di, 19:30 - 20:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
110 € (72 €, 55 €)

Fitness mit Zumbatraining

In diesem Kurs halten Sie sich fit mit Übungen aus 
dem Zumba. Zumba ist ein Mix aus Salsa, Meren-
gue, Calypso und Fitness. Für diesen Kurs muss man 
nicht tanzen können. Das Wichtigste ist, sich zur 
Musik zu bewegen und Spaß daran zu haben. Bei 
lateinamerikanischen Rhythmen wird der Körper 
gekräftigt und die Kondition verbessert.

251N83-368 / Kurs / Fortgeschrittene
Nina Kuhlmann
13. Feb. - 05. Juni 2025 (12x, 16 UStd)
Do, 19:15 - 20:15 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
68 € (44 €, 34 €)

Zumba Gold®

Etwas weniger Tempo als Zumba Fitness®!

251N83-376 / Kurs
Lilia Dürre-Ramos
14. Feb. - 20. Juni 2025 (15x, 20 UStd)
Fr, 17:00 - 18:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
85 € (55 €, 42 €)
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Stepptanz – zum Kennenlernen

Es werden erste Stepptanz-Grundschritte einstudiert 
und anschließend setzen wir diese zu einer kleinen 
Choreografie zusammen. Vorkenntnisse sind nicht 
erforderlich.

251N83-380 / Wochenendseminar / Minigruppe
Petra von Seggern
26. Apr. + 27. Apr. 2025 (2x, 7 UStd)
Sa + So, 10:00 - 12:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
30 € (20 €, 15 €)

251N83-381 / Wochenendseminar / Minigruppe
Petra von Seggern
08. Feb. + 09. Feb. 2025 (2x, 7 UStd)
Sa + So, 10:00 - 12:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
32 € (21 €, 16 €)

Feldenkrais – Bewusstheit durch Bewegung

Unter Anleitung erleben Sie leichte und neue 
 Bewegungsabläufe, 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.

251N83-468 / Kurs / Kleingruppe
Ute Pügner-Selke
13. Feb. - 08. Mai 2025 (10x, 20 UStd)
Do, 16:15 - 17:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
82 € (53 €, 41 €)

Nordic Walking

Mit Spaß an Bewegung an der frischen Luft Ausdauer, 
Kraft und Beweglichkeit trainieren, bei gleichzeiti-
ger Entlastung und Kräftigung von Wirbelsäule und 
Rückenmuskulatur. Nordic Walking unterstützt die 
Gewichtsreduzierung und ist dabei schonend für 
die Gelenke.

251N83-715 / Kurs / Kleingruppe  
für Einsteiger*innen
Sabine Saupe-Smith
22. Apr. - 03. Juni 2025 (7x, 9 UStd)
Di, 17:00 - 18:00 Uhr
Parkplatz Bahnhof St. Magnus
38 € (25 €, 19 €)

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.

251N83-725 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Marc Hennings
Für Schwimmer
21. Juni 2025 (1x, 3 UStd)
Sa, 11:00 - 13:15 Uhr
Treffpunkt: Ohlenstedter Quellsee, Büttel 3 , 27711 
Ohlenstedt
20 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Zusatzkosten 
20 €

251N83-726 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Marc Hennings
Für Schwimmer
07. Aug. 2025 (1x, 3 UStd)
Do, 17:00 - 19:15 Uhr
Treffpunkt: Ohlenstedter Quellsee, Büttel 3, 27711 
Ohlenstedt
20 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Zusatzkosten 
20 €

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. 

251N84-021 / Bildungszeit / Kleingruppe
Jürgen Cappelmann
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

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 sind.

251N84-022 / Bildungszeit / Kleingruppe
Erika Behmeleit
12. Mai - 16. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Doku Blumenthal, Heidbleek 10, Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

Stressmanagement – mehr Gelassenheit 
in Alltag und Beruf

Wir sind im Allgemeinen in unserer heutigen Zeit 
einer Vielzahl von Stressoren ausgesetzt. In der 
 Bildungszeit lernen Sie – in Theorie und Praxis – 
 gelassener zu werden. 
Themen: Stressoren identifizieren, Probleme und 
Konflikte lösen, neue Einstellungen entwickeln, Ent-
spannungsverfahren praktizieren, sich gesund be-
wegen und ernähren, das Leben genießen.

251N84-023 / Bildungszeit / Kleingruppe
Jürgen Cappelmann
12. Mai - 16. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

Anti-Stress-Training

Viele Menschen fühlen sich gestresst und versuchen, 
dem entgegenzuwirken. Der gesundheitsscho-
nende Umgang mit Stress kann gelernt werden. Mit 
verschiedenen Entspannungs- und Bewegungsver-
fahren werden kurz- und langfristige Bewältigungs-
möglichkeiten für Belastungssituationen vorge-
stellt.

251N84-056 / Bildungszeit / Kleingruppe
Nepal Lodh
02. Juni - 06. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 
09:00 - 14:00 Uhr
Doku Blumenthal, Heidbleek 10, Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

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.

251N84-126 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Angela Bürger
17. Mai 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
35 € (23 €, 18 €), zzgl. Kopierkosten: 5 € (bar vor 
Ort)
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Achtsamkeit in Bewegung

Achtsamkeitstechniken helfen einen Weg aus dem 
Stresskreislauf zu finden. Eine gute Körperwahrneh-
mung hilft hierbei, mit unseren Grenzen und Mög-
lichkeiten umzugehen. In dieser Bildungszeit wer-
den Übungen und Meditationen aus der Achtsam-
keitspraxis mit einem aktiven Körpertraining ver-
bunden. Es werden verschiedene Entspannungs-
methoden vorgestellt, die Körper und Geist zur 
Ruhe kommen und regenerieren lassen.

251N84-175 / Bildungszeit / Kleingruppe
Anette Kölling
31. März - 04. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

251N84-176 / Bildungszeit / Kleingruppe
Anette Kölling
16. Juni - 20. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

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 alltagsnahen Kon-
zept, das der Stressbewältigung und einer gesun-
den Lebensweise dient.

251N85-056 / Bildungszeit / Kleingruppe
Dr. Rajesh Kumar Mishra
24. März - 28. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

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.

251N85-066 / Bildungszeit / Kleingruppe
Nepal Lodh
05. Mai - 09. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 
09:00 - 14:00 Uhr
Doku Blumenthal, Heidbleek 10, Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

Bewegung

Mit Yoga und Entspannung  
den Rücken stärken

In dieser Bildungszeit lernen Sie anhand von 
 gezielten Yogaübungen und Meditationstechniken 
die Zusammenhänge zwischen den physischen und 
psychischen Einflussfaktoren auf die Wirbelsäule 
kennen. Der gesamte Körper wird gekräftigt und 
muskuläre Verspannungen dabei gelöst. Auf geisti-
ger Ebene wird die Reduktion von Stress und All-
tagsbelastungen sowohl durch Entspannungs-
übungen, als auch durch Techniken aus dem Yoga 
Nidra ergänzt.

251N85-067 / Bildungszeit / Kleingruppe
Sylvia Eckstein
Schwerpunkt Hatha Yoga
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

Entspannung

Hatha-Yoga

Übungen aus dem Yoga fördern insbesondere 
 natürliches 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.

251N85-214 / Kurs / Kleingruppe
Carola Noculak
Krankenkassen gefördert:
Kurs-ID: KU-ST-NGJ2EF
12. Feb. - 21. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 15:30 - 17:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
106 € (69 €, 53 €)

251N85-215 / Kurs / Kleingruppe
Carola Noculak
Krankenkassen gefördert:
Kurs-ID: KU-ST-NGJ2EF
12. Feb. - 21. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 17:15 - 18:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
106 € (69 €, 53 €)

Yin Yoga
Passives Yoga für Faszien  
und tiefe Muskelschichten

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.

251N85-420 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Sylvia Eckstein
08. März 2025 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
17 €, 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 zu lindern. Außerdem unterstützen 
die Übungen das Körperbewusstsein im Alltag, wo-
durch sich die Sitzhaltung merklich verbessern 
kann. Der Kurs eignet sich auch präventiv.

251N85-601 / Kurs / Kleingruppe
Sylvia Eckstein
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 20 UStd)
Mo, 19:45 - 20:45 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
88 € (57 €, 44 €)

Vinyasa Yoga – Dynamisches Yoga

Kraftvolle Yogaflows zur Stärkung der Muskulatur 
und Mobilisation der Gelenke. Kreative Flows 
 verbinden die einzelnen Asanas zu einer harmoni-
schen Gesamtheit.

251N85-715 / Kurs / Kleingruppe
Sylvia Eckstein
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 20 UStd)
Mo, 18:30 - 19:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
88 € (57 €, 44 €)

251N85-716 / Kurs / Kleingruppe
Sylvia Eckstein
13. Feb. - 19. Juni 2025 (15x, 20 UStd)
Do, 18:00 - 19:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
88 € (57 €, 44 €)

Qigong – Die 8 Edlen Übungen (Brokate)

Der Kurs eignet sich für alle, die muskuläre Verspan-
nungen lösen, ihre persönliche Koordinationsfähig-
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 und das 
innere sowie äußere Gleichgewicht. Sie sind für 
jedes Lebensalter geeignet.

251N85-983 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Susanne Pflugmacher
10. Mai 2025 (1x, 7 UStd)
Sa, 11:00 - 16:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
29 € (19 €, 14 €)
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Taijiquan – grundlegende Bewegungen

In diesem Tages-Seminar erlernen Sie die Grundfor-
men des Taijiquan. Die Bewegungsabfolgen werden 
fließend, rund und sanft ausgeführt. Sie fördern die 
Beweglichkeit, das Gleichgewicht und die Konzent-
ration. Im Fokus stehen Entspannung und innere 
Ruhe, wobei die Muskulatur gekräftigt und die Seh-
nen gedehnt werden. Dieses Seminar kann unsere 
Achtsamkeit bei alltäglichen Bewegungsabläufen 
schulen und ist auch für Anfänger*Innen und auch 
ältere Personen geeignet.

251N85-984 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Susanne Pflugmacher
14. Juni 2025 (1x, 6 UStd)
Sa, 11:00 - 16:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
29 € (19 €, 14 €)

Tai Chi Gong

Mit einfachen Chi Gong Übungen, die ruhig, ent-
spannt und fließend ausgeführt werden, entschleu-
nigen wir aus unserem Alltag und können Entspan-
nung und innere Ausgeglichenheit erfahren. So-
wohl die Qi Gong Übungsfolgen, als auch die Taiji-
quan Bewegungsabläufe fördern die Koordination, 
Konzentration und Flexibilität der Wirbelsäule. Sie 
helfen uns in unserer eigenen Mitte zu bleiben, um 
den Alltagsanforderungen gelassener begegnen zu 
können.

251N85-987 / Kurs / Kleingruppe
Susanne Pflugmacher
19. Feb. - 18. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 19:00 - 20:30 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
132 € (86 €, 66 €)

Qi Gong für die Atemwege

Diese besondere Qi Gong – Übungsreihe richtet 
sich an alle, die ihr Atemsystem aktivieren und ihre 
Lunge kräftigen möchten. Durch die speziell auf die 
Atemwege abgestimmten Übungen kann Ihre Lun-
genkapazität erhöht werden. Zugleich fördern die 
ruhigen und fließenden Bewegungen des Qi Gongs 
die Koordination und die Flexibilität der Wirbelsäule 
und wirken sich positiv auf Ihr Immunsystem aus.

251N85-988 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Tobias Woelki
15. März 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 17:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, B49 Bewegungsraum
36 € (23 €, 18 €)

Gesundheitswissen

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.

251N86-101 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Büsra Eyvazoglu
08. März 2025 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:00 - 13:00 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.

251N86-102 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Büsra Eyvazoglu
15. Feb. 2025 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
20 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten nach Bedarf (bar vor Ort)

251N86-103 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Büsra Eyvazoglu
22. Feb. 2025 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs-Nord, Kirchheide 49, Raum D30
20 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten nach Bedarf (bar vor Ort)
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Regionalstelle Ost
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

Stadtteilerkundungen

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.

251O12-080 / Exkursion
Für die Teilnahme ist eine vorherige Anmeldung 
 erforderlich!
29. Aug. 2025, Fr, 17:00 - 19:00 Uhr
Treffpunkt: Bürgerzentrum Neue Vahr, Café Freiheit, 
Berliner Freiheit 10
gebührenfrei

Orientierungshilfen für 
Bewohner*innen im Stadtteil

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.
In Kooperation mit dem Mütterzentrum Vahr e.V.

251O10-504 / Kurs
Terminabsprache unter Telefon 0421/4673859
gebührenfrei

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

Vorbehaltlich der Förderung aus Mitteln des 
Programms Wohnen in Nachbarschaften (WiN)

Das Angebot richtet sich an englisch- und twi- 
sprachige Bewohner*innen in Tenever, die u.a. 
 Unterstützung bei der Übersetzung und dem Aus-
füllen von Anträgen, bei der Verständigung mit 
 Behörden und anderen Institutionen benötigen.
In Kooperation mit dem Haus der Familie Tenever

251O16-218 / Kurs
Emelia Eduah
Jeden Dienstag (außer in den Schulferien),
15:30 - 18:30 Uhr
Haus der Familie Tenever, Pirmasenser Straße 24/26, 
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.

251O16-219 / Kurs
Angeline Asangire Oprong, Mary Jacinta Musundi-
Beez
Mit Kinderbetreuung
Jeden Donnerstag (außer in den Schulferien),
15:30 - 17:30 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

251O16-220 / Kurs
Emelia Eduah
Mit Kinderbetreuung
10. Feb. - 16. Juni 2025
Mo, 16:00 - 18:15 Uhr
Haus der Familie Tenever, Pirmasenser Straße 24/26, 
Seminarraum
gebührenfrei
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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

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
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

251O16-221 / Kurs
Susi Salih
Mit Kinderbetreuung
11. Feb. - 03. Juni 2025
Di, 16:00 - 18:15 Uhr
Haus der Familie Tenever, Pirmasenser Straße 24/26, 
Seminarraum
gebührenfrei

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

In diesem Gesprächskreis haben Bewohner*innen 
die Möglichkeit, sich in ihrer Herkunftssprache über 
vielfältige Themen zu informieren und über alltägli-
che Probleme auszutauschen. In einem vertrauten 
Kreis von Teilnehmenden mit einem gemeinsamen 
kulturellen Hintergrund erhalten sie Beratung, Un-
terstützung und fachkundige Information.
In Kooperation mit dem Haus der Familie Tenever

251O16-223 / Kurs
Viktoria Lachenmeier
Mit Kinderbetreuung
02. Apr. - 02. Juli 2025
Mi, 17:00 - 19:00 Uhr
Haus der Familie Tenever, Pirmasenser Straße 24/26, 
Seminarraum
gebührenfrei

Frauen
Treffpunkt Gesundheit in Blockdiek – 
Gesprächskreis für Frauen
Vorbehaltlich der Förderung aus  
Mitteln der Stiftung Dr. Heines

In Kooperation mit dem Mütterzentrum 
 Blockdiek

251O16-225 / Kurs
Elena Junck
07. Feb. - 28. März 2025
Fr, 10:00 - 12:00 Uhr
Mütterzentrum Blockdiek, Eingang: Jülicher Weg, 
Seminarraum
gebührenfrei

Wohnen und Energiesparen

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.

251O26-314 / Vortrag
Christian Gutsche, Bremer SolidarStrom
Um vorherige Anmeldung wird gebeten!
24. März 2025, Mo, 18:00 - 20:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
gebührenfrei

Vortragsreihe in Kooperation mit der 
Verbraucherzentrale Bremen e.V.
Für die Teilnahme ist eine vorherige Anmeldung 
 erforderlich!
Zu den Online-Vorträgen melden Sie sich bitte über 
die Website der Verbraucherzentrale Bremen an: 
www.vz-hb.de (-> Veranstaltungen) 

Vom Altbau zum Effizienzhaus – Online

Die energetische Sanierung eines Altbaus stellt eine 
Herausforderung dar und ist mit großen Investitio-
nen verbunden. Welche Möglichkeiten habe ich, 
um einen Altbau energieeffizient zu sanieren? Sind 
bestimmte Einzelmaßnahmen ratsamer oder ist 
eine umfassende energetische Gebäudesanierung, 
wenn sie finanzierbar ist, zielführender? Welche 
Fördermaßnahmen gibt es? Diese und weitere Fra-
gen beantwortet Dipl. Ing. Jens Büsing.

242O26-328 / Online-Vortrag
Jens Büsing, Energieberater für die Verbraucherzen-
trale Bremen
28. Jan. 2025, Di, 17:00 - 18:30 Uhr
Online
gebührenfrei

Haussanierung in Zeiten von Starkregen, 
Hitze und Co. – Online

Wer eine energetische Haussanierung plant, sollte 
immer auch Extremwettereignisse mitberücksichti-
gen. Wie lässt sich zum Beispiel der Hitzestau unter 
dem Dach mit geeigneten Dämmmaterialien redu-
zieren? Mit welchen Maßnahmen können feuchte 
Keller saniert werden? Dipl. Ing. Hinderk Hilleb-
rands erklärt an Beispielen, wie das Haus fit für zu-
künftige Anforderungen gemacht werden kann.

251O26-327 / Online-Vortrag
Hinderk Hillebrands, Energieberater für die Verbrau-
cherzentrale Bremen
17. März 2025, Mo, 18:30 - 20:00 Uhr
Online
gebührenfrei

Heizungsoptimierung bei Bestandsanlagen 
kann sich auszahlen – Online
Viele Heizungsanlagen laufen auf Werkseinstellun-
gen. Dabei sollte die Heizungseinstellung zu den 
Nutzer*innen passen. Ob Nachtabsenkung, Heiz-
kurve oder hydraulischer Abgleich – in diesem Vor-
trag zeigt Dipl. Ing. Raymond Krieger auf, welche 
Maßnahmen Eigentümer*innen ergreifen können, 
um eine Bestandsanlage optimal zu betreiben.

251O26-328 / Online-Vortrag
Raymond Krieger, Energieberater für die Verbrau-
cherzentrale Bremen
27. März 2025, Do, 18:00 - 19:30 Uhr
Online
gebührenfrei

Stecker-Photovoltaikanlagen:  
Der Weg zur eigenen Energie

Balkonkraftwerke versprechen mittlerweile ein 
 bezahlbares Stück Unabhängigkeit. Für wen ist ein 
Balkonkraftwerk sinnvoll und was ist bei der Instal-
lation zu veranlassen? Dieser Vortrag gibt Klarheit. 

251O26-326 / Vortrag
Inse Ewen, Energieberaterin für die Verbraucher-
zentrale Bremen
Um vorherige Anmeldung wird gebeten!
13. Mai 2025, Di, 15:00 - 16:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
gebührenfrei

Natur und Umwelt

Naturfreundlicher Nutzgarten

Wenn schon Gemüse und Obst aus dem eigenen 
Garten, dann auch umwelt- und klimafreundlich. 
Doch wie funktioniert das? Dieser Vortrag vermit-
telt Tipps, Tricks und Wissenswertes von Fruchtfolge 
und Mischkultur bis Kompost und Gießen.
In Kooperation mit der Stadtbibliothek 
 Bremen und dem Naturschutzbund Deutsch-
land (NABU), Landesverband & Stadtver-
band Bremen e.V.

242O26-672 / Vortrag
Dorothee Meier
Um vorherige Anmeldung wird gebeten!
23. Jan. 2025, Do, 18:15 - 19:30 Uhr
Stadtbibliothek Vahr, im Einkaufszentrum Berliner 
Freiheit, Großer Bibliotheksraum
Abendkasse: 5 €, für NABU-Mitglieder gebührenfrei
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Der Hausrotschwanz – Vogel des Jahres

Der Hausrotschwanz ist Vogel des Jahres 2025.  
Der Zugvogel kehrt im Frühjahr in seine Brut-
gebiete auch bei uns in Bremen zurück. Florian 
Scheiba vom NABU stellt den grazilen Hausrot-
schwanz, seine Gefährdungsursachen sowie Mög-
lichkeiten der Unterstützung vor.
In Kooperation mit der Stadtbibliothek Bremen 
und dem Naturschutzbund Deutschland 
(NABU), Landesverband & Stadtverband 
 Bremen e.V.

251O24-045 / Vortrag
Florian Scheiba
Um vorherige Anmeldung wird gebeten!
26. März 2025, Mi, 19:00 - 20:30 Uhr
Stadtbibliothek Vahr, im Einkaufszentrum Berliner 
Freiheit, Großer Bibliotheksraum
Abendkasse: 5 €, für NABU-Mitglieder 3 €

Faszination Wildsträucher

Artenvielfalt in den Garten holen: mit Wildsträu-
chern ist das sehr einfach. Ihre Vielfalt an Formen, 
Farben und Standortwünschen ist groß, ihre Bedeu-
tung als Lebensraum ebenso. Auf einem Rundgang 
über das NABU-Gelände lernen wir sie kennen.
In Kooperation mit dem Naturschutzbund 
Deutschland (NABU), Landesverband & Stadt-
verband Bremen e.V.

251O26-672 / Exkursion
Dorothee Meier
Um vorherige Anmeldung wird gebeten!
27. Juni 2025, Fr, 17:00 - 18:30 Uhr
NABU Bremen, Vahrer Feldweg 185
Tageskasse: 10 €, für NABU-Mitglieder 5 €

NABU-Waldgarten-Führung

Was sind Waldgärten und was macht sie so beson-
ders? Bei einer Führung durch den NABU-Waldgar-
ten lernen Sie dieses mehrschichtige, nachhaltige 
Anbausystem aus Obst- und Nussbäumen, Sträu-
chern, Kräutern und Bodendeckern kennen. Sie er-
halten Einblicke in die Planung und Entstehung des 
NABU-Waldgartens und erfahren, wie Waldgärten 
zur Artenvielfalt und zum Klimaschutz beitragen. 
Die Führung findet bei jedem Wetter statt!
In Kooperation mit dem Naturschutzbund 
Deutschland (NABU), Landesverband & Stadt-
verband Bremen e.V.

251O26-673 / Exkursion
Sabrina Cohrs
Termine:
29. März, 26. April., 31. Mai, 28. Juni, 26. Juli 2025,
Sa, 13:30 - 15:00 Uhr
Zur Anmeldung kontaktieren Sie bitte den  
NABU Bremen, Tel. 0421-48444870 oder  
E-Mail: sabrina.cohrs@NABU-Bremen.de
Treffpunkt: NABU Bremen, Vahrer Feldweg 185
Tageskasse 10 €, für NABU-Mitglieder 5 €

 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
Sprachfertigkeiten verbessern –  
Deutsch im Alltag und Beruf
Für Frauen in der Vahr

Vorbehaltlich der Förderung aus Mitteln des 
Europäischen Sozialfonds, Programm Lokales 
Kapital für Soziale Zwecke (LOS).

251O37-994 / Kurs
Seyhan Sarikaya
Mit Kinderbetreuung
geplant ab 10. Feb. 2025
Mo + Di, 09:00 - 12:00 Uhr
Islamische Föderation Bremen, Unterrichtsraum
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“

251O37-997 / Kurs
Abinadab Manicam
Jeden Mittwoch, 10:00 - 11:30 Uhr
Café Schweizer Viertel, St.-Gotthard-Straße 37
gebührenfrei

Integrationskurse
Im Frühjahr/Sommer 2025 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 2025:

Deutsch Integrationskurs Basis 1

251O30-450 / Kurs
Barbara Lesniewski
Beginn: 30. Jan. 2025
Mo + Di + Do + Fr, 08:45 – 12:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum B 23/24

251O30-380 / Kurs
Guzel Kommer, Reinhard Lünnemann
Beginn: 24. Feb. 2025
Mo + Mi + Fr, 08:45 – 12:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03

251O30-490 / Kurs
Ali Osman Sahin, Lyubov Tazikova
Beginn: 19. Mai 2025
Mo + Di + Mi + Do, 14:15 - 17:30 Uhr
Berufsbildende Schule für Einzelhandel und Logis-
tik, Carl-Goerdeler-Straße 27, Unterrichtsraum 13

Deutsch Integrationskurs Basis 3

251O30-340 / Kurs
Ali Osman Sahin
Beginn: 19. März 2025 
Di + Mi + Do, 08:30 – 12:30 Uhr
Kath. Kirchengemeinde St. Raphael, Kurt-Schuma-
cher-Allee 62, Unterrichtsraum

Deutsch Wiederholerkurs

251O30-410 / Kurs
Reinhard Lünnemann, Guzel Kommer
Beginn: 13. Jan. 2025 
Mo + Mi + Do + Fr, 08:45 – 12:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum C 03/04

Fremdsprachen

Englisch

Englischkurse am  
Vor- und Nachmittag

Englisch Grundstufe 1 am Vormittag  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

251O44-501 / Kurs / Minigruppe
Priskila Grasse
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
12. Feb. - 11. Juni 2025 (14x, 28 UStd)
Mi, 09:00 - 10:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
139 € (90 €, 70 €)

228 Regionalstelle Ost   Anmeldung unter Telefon 0421 361-12345 oder www.vhs-bremen.de



Englisch Grundstufe 2 am Nachmittag  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251O44-503 / Kurs / Kleingruppe
Kordula Schaller-Jones
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
11. Feb. - 17. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 15:15 - 16:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
102 € (66 €, 51 €)

251O44-505 / Kurs / Kleingruppe
Kordula Schaller-Jones
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 4
06. Feb. - 19. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 15:00 - 16:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
102 € (66 €, 51 €)

Englisch Grundstufe 4 am Vormittag  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

251O44-508 / Kurs / Kleingruppe
Priskila Grasse
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 9
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 11:15 - 12:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
113 € (73 €, 56 €)

Englisch Mittelstufe 3 am Vormittag  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251O44-523 / Kurs / Kleingruppe
Priskila Grasse
Lehrwerk: „Great! A2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
11. Feb. - 13. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 09:00 - 10:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
90 € (58 €, 45 €)

Englisch Aufbaustufe 5 am Vormittag  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251O44-535 / Kurs / Kleingruppe
Priskila Grasse
Lehrwerk: „Global Revised Edition - Pre-intermedi-
ate“, Hueber Verlag, ab Lektion 7
11. Feb. - 13. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 10:45 - 12:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
108 € (70 €, 54 €)

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, Redehemmun-
gen abzubauen und sich über Alltägliches auszu-
tauschen.

251O44-577 / Kurs / Kleingruppe
Melânia F. Mulder
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 09:00 - 10:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
113 € (73 €, 56 €), 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 
expressing and justifying your opinion on familiar 
topics. This will help you to speak more fluently and 
with more confidence.

251O44-587 / Kurs / Kleingruppe
Melânia F. Mulder
Lehrwerk: „Outcomes - Pre-Intermediate“, 
National Geographic Learning, ab Lektion 16
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 10:45 - 12:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
135 € (88 €, 68 €)

Englischkurse am Abend

Englisch Mittelstufe 1  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251O45-617 / Kurs / Kleingruppe
Janaina Völker
Lehrwerk: „Great! A2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 19:30 - 21:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
102 € (66 €, 51 €)

Englisch für Beruf und Alltag  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen. In 
diesem Kurs frischen Sie Ihr Englisch praxisbezogen 
auf und lernen, flüssiger zu sprechen sowie Rede-
hemmungen abzubauen. Die Themen decken typi-
sche 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.

251O45-893 / Kurs / Minigruppe
Martyn Hawthorne
19. Feb. - 28. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
101 € (66 €, 50 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

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.

251O45-769 / Kurs / Kleingruppe
Maureen Trinder
Lehrwerk: „At your leisure - B1“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 3
06. Feb. - 12. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 17:15 - 18:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
135 € (88 €, 68 €)

Englisch für Fortgeschrittene  (B2)

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.

251O45-773 / Kurs / Kleingruppe
Janaina Völker
Lehrwerk: „Great! B2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 5
12. Feb. - 11. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 17:45 - 19:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
135 € (88 €, 68 €)

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 
expressing and justifying your opinion on familiar 
topics. This will help you to speak more fluently and 
with more confidence.

251O45-835 / Kurs / Minigruppe
Martyn Hawthorne
19. Feb. - 28. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 19:30 - 21:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
127 € (83 €, 64 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)
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251O45-837 / Kurs / Kleingruppe
Abigail Tomlinson
06. Feb. - 12. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 17:30 - 19:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
135 € (88 €, 68 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Englisch Konversation auf Niveau B2
English conversation at level B2

For participants who can spontaneously and fluently 
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 
 expressing advantages and disadvantages.

251O45-865 / Kurs / Kleingruppe
Abigail Tomlinson
Lehrwerk wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
135 € (88 €, 68 €)

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 5 – für Ältere  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251O46-653 / Kurs / Kleingruppe
Maureen Trinder
Lehrwerk: „At your leisure - A2“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 5
06. Feb. - 12. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 15:30 - 17:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
102 € (66 €, 51 €)

Lernen im Alter
Englisch Mittelstufe 6 – für Ältere  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251O46-663 / Kurs / Minigruppe
Priskila Grasse
Lehrwerk: „English Network Now A2.2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 09:30 - 11:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
126 € (82 €, 63 €)

Französisch

Französisch Mittelstufe 1  (A2) 
am Vormittag

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251O48-121 / Kurs / Kleingruppe
Amina Merdaoui
Lehrwerk: „Rencontres en français A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
21. Feb. - 06. Juni 2025 (12x, 24 UStd)
Fr, 09:00 - 10:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
108 € (70 €, 54 €)

Italienisch

Italienisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

251O50-175 / Kurs / Kleingruppe
N.N.
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
18. Feb. - 20. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
108 € (70 €, 54 €)

Italienisch für den Urlaub – Online  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen. 
Dieser Online-Kurs bietet Ihnen einen leichten Ein-
stieg in die italienische Sprache und dient zur Vor-
bereitung auf Ihre Italienreise. Anhand von typi-
schen Reisesituationen wird das freie Sprechen und 
das Hörverstehen geübt. Grammatik wird nur am 
Rande behandelt.

251O50-179 / Online-Kurs / Minigruppe
Elena Fornero
Lehrwerk wird bei Kursbeginn bekannt gegeben.
10. Feb. - 02. Juni 2025 (14x, 28 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
Online
148 € (96 €, 74 €)

Italienisch Grundstufe 2 – Online  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251O50-275 / Online-Kurs / Minigruppe
Matteo Onofri
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
08. Feb. - 29. März 2025 (8x, 16 UStd)
Sa, 11:00 - 12:30 Uhr
Online
85 € (55 €, 42 €)

Italienisch Mittelstufe 1  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251O50-615 / Kurs / Kleingruppe
Vincenza Cappelli
Lehrwerk: „Nuovo Espresso 2“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 1
03. Feb. - 30. Juni 2025 (17x, 34 UStd)
Mo, 18:45 - 20:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
153 € (99 €, 76 €)

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.

251O50-659 / Kurs / Kleingruppe
Vincenza Cappelli
Lehrwerk: „Nuovo Espresso 2“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 9
03. Feb. - 30. Juni 2025 (17x, 34 UStd)
Mo, 17:00 - 18:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
153 € (99 €, 76 €)

Italienisch Aufbaustufe 3 – Online  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251O50-733 / Online-Kurs / Minigruppe
Elena Fornero
Lehrwerk: „Nuovo Espresso 3“, Hueber Verlag,
ab Lektion 8
11. Feb. - 27. Mai 2025 (14x, 28 UStd)
Di, 19:00 - 20:30 Uhr
Online
148 € (96 €, 74 €)

Spanisch

Spanischkurse am  
Vor- und Nachmittag

Spanisch Grundstufe 2 am Vormittag  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251O57-105 / Kurs / Minigruppe
Ana Margarita González-Kross
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 3
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 09:00 - 10:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
159 € (103 €, 80 €)
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Spanisch Mittelstufe 2 am Nachmittag (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251O57-123 / Kurs / Minigruppe
Ana Margarita González-Kross
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A2“, Klett Verlag, 
ab Lektion 2
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 15:30 - 17:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
159 € (103 €, 80 €)

Spanischkurse am Abend

Spanisch Grundstufe 3  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

251O57-386 / Kurs / Kleingruppe
Maria Tegeler Cabrero
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 6
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 18:30 - 20:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
135 € (88 €, 68 €)

Spanisch Grundstufe 4  (A1)

Für Teilnehmende mit Grundkenntnissen.

251O57-486 / Kurs / Kleingruppe
Ana Margarita González-Kross
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 10
11. Feb. - 03. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Di, 17:15 - 18:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
135 € (88 €, 68 €)

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.

251O57-679 / Kurs / Kleingruppe
Maria del Pilar Hermoza-Horn
Lehrwerk wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
27. Feb. - 26. Juni 2025 (14x, 28 UStd)
Do, 17:45 - 19:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
126 € (82 €, 63 €)

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 – für Ältere  (A1)

Für Teilnehmende mit geringen Vorkenntnissen.

251O57-935 / Kurs / Kleingruppe
Raquel Trigo Iñigo
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 8
06. Feb. - 03. Juli 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 09:00 - 10:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
113 € (73 €, 56 €)

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.

251O57-957 / Kurs / Minigruppe
Maria del Pilar Hermoza-Horn
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 9
27. Feb. - 03. Juli 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 09:30 - 11:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
149 € (97 €, 74 €)

251O57-959 / Kurs / Minigruppe
Raquel Trigo Iñigo
Lehrwerk: „Con gusto A1“, Klett Verlag, ab Lektion 9
06. Feb. - 03. Juli 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 10:45 - 12:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
149 € (97 €, 74 €)

Lernen im Alter
Spanisch Auffrischkurs Mittelstufe –  (A2) 
für Ältere

Für Teilnehmende, die bereits Lehrwerke bis zur Ni-
veaustufe A2 erarbeitet bzw. entsprechende Kennt-
nisse anderweitig erworben haben und diese auffri-
schen und erweitern wollen. Es werden die wich-
tigsten Inhalte der Mittelstufe wiederholt, wobei 
das Sprechen im Vordergrund steht.

251O57-967 / Kurs / Minigruppe
Maria del Pilar Hermoza-Horn
Lehrwerk wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
25. Feb. - 01. Juli 2025 (16x, 32 UStd)
Di, 11:00 - 12:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
158 € (103 €, 79 €)

251O57-969 / Kurs / Minigruppe
Maria del Pilar Hermoza-Horn
Lehrwerk wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
27. Feb. - 03. Juli 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 11:30 - 13:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
149 € (97 €, 74 €)

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.

251O57-983 / Kurs / Kleingruppe
Maria Tegeler Cabrero
Lektüre wird bei Kursbeginn bekanntgegeben.
14. Feb. - 20. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Fr, 09:00 - 10:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
113 € (73 €, 56 €)

Lernen im Alter
Spanisch Aufbaustufe 5 – für Ältere  (B1)

Für Teilnehmende mit guten Kenntnissen.

251O57-975 / Kurs / Kleingruppe
Maria Tegeler Cabrero
Lehrwerk: „Con gusto B1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 10
10. Feb. - 16. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 12:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
113 € (73 €, 56 €)
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  Beruf

Computer & IT

Grundlagen und Systeme

Lernen im Alter
Computergrundlagen – Ganz in Ruhe  
und langsam
Computerkurs für Einsteiger*innen

Sie haben keine PC-Kenntnisse? In diesem Kurs 
 lernen Sie die Bedienung von Maus und Tastatur, 
bekommen einen Überblick über die Arbeitsober-
fläche 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

251O66-021 / Kurs / Kleingruppe
Kristiane Ehlerding
11. März - 01. Apr. 2025 (4x, 12 UStd)
Di, 16:15 - 18:30 Uhr
Berufsbildende Schule für Einzelhandel und Logis-
tik, Carl-Goerdeler-Straße 27, Web Point
30 € (20 €, 15 €)

Lernen im Alter
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. 
Teilnahmevoraussetzungen: geringe Vorkennt-
nisse aus Teil I

251O66-121 / Kurs / Kleingruppe
Kristiane Ehlerding
22. Apr. - 03. Juni 2025 (7x, 21 UStd)
Di, 16:15 - 18:30 Uhr
Berufsbildende Schule für Einzelhandel und Logis-
tik, Carl-Goerdeler-Straße 27, Web Point
53 € (34 €, 26 €)

Lernen im Alter
Computerlernen mit dem eigenen Laptop
Einführungskurs

Sie haben einen Laptop aber keine oder nur ge-
ringe Erfahrung damit? In diesem Kurs zeigen wir 
Ihnen die grundlegende Handhabung der Bedie-
nung von Tastatur, Touchpad und Maus. Sie erler-
nen die Ordner- und Dateiverwaltung mit dem Ex-
plorer sowie die Datensicherung und -speicherung. 

Dazu lernen Sie den Desktop kennen mit seinen 
vielen nützlichen Eigenschaften und Funktionen. 
Spannend sind dazu die vielen nützlichen Tipps 
und Tricks für die tägliche Arbeit mit dem Laptop.
Teilnahmevoraussetzungen: keine oder geringe 
Vorkenntnisse

251O66-141 / Kurs / Kleingruppe
Kristiane Ehlerding
18. Feb. - 04. März 2025 (3x, 9 UStd)
Di, 16:15 - 18:30 Uhr
Berufsbildende Schule für Einzelhandel und Logis-
tik, Carl-Goerdeler-Straße 27, Web Point
57 € (37 €, 28 €)

Lernen im Alter
Grundlagen der Tabellenkalkulation mit 
Libre Office – Ganz in Ruhe und langsam

In diesem Kurs wollen wir mit der kostenlosen Al-
ternative zu Excel Tabellen gestalten und einfache 
Berechnungen durchführen. Wir können, je nach In-
teresse, Tabellen für Adresslisten erstellen und mit 
einfachen Formeln Haushaltsbücher, Kassenbücher, 
Stundenabrechnungen oder Geburtstagslisten er-
stellen. 
Es werden keine Vorkenntnisse in Excel oder Libre-
Office Calc vorausgesetzt, grundlegende Computer-
kenntnisse wären wünschenswert.

242O67-461 / Kurs / Kleingruppe
Kristiane Ehlerding
28. Jan. - 11. Feb. 2025 (3x, 9 UStd)
Di, 16:15 - 18:30 Uhr
Berufsbildende Schule für Einzelhandel und Logis-
tik, Carl-Goerdeler-Straße 27, Web Point
57 € (37 €, 28 €)

251O67-461 / Kurs / Kleingruppe
Kristiane Ehlerding
17. Juni - 01. Juli 2025 (3x, 9 UStd)
Di, 16:15 - 18:30 Uhr
Berufsbildende Schule für Einzelhandel und Logis-
tik, Carl-Goerdeler-Straße 27, Web Point
57 € (37 €, 28 €)

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 
 Access-Point. Alle Übungen führen Sie auf Ihrem 
 eigenen Android-Smartphone durch.

251O67-802 / Kurs
Bernhard Kienzle
02. Apr. - 16. Apr. 2025 (3x, 12 UStd)
Mi, 09:30 - 12:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
76 € (49 €, 38 €)

  Kultur

Literatur

„Dörthe im Haifischbecken“ – Lesung und 
Gespräch mit der Autorin Martha Bull

Die Malerin Dörthe Petersen will der Kunst mangels 
Erfolg endgültig den Rücken kehren und engagiert 
sich als Nachbarschaftshelferin. Dann wird sie Zeu-
gin eines tragischen Bootsunglücks auf der Weser. 
Wer ist der Ertrunkene? Und ist da überhaupt je-
mand ertrunken? – Die Bremer Autorin Martha Bull 
liest aus ihrem neuen Roman „Dörthe im Haifisch-
becken“, dem 5. Band aus der Bremen Krimi-Reihe 
um die Ermittlerin Dörthe Petersen. Im Anschluss 
an die Lesung steht die Autorin für ein Gespräch zur 
Verfügung. 
In Kooperation mit der Stadtbibliothek Bremen

251O73-004 / Einzelveranstaltung
Martha Bull
17. Jan. 2025, Fr, 18:15 Uhr
Stadtbibliothek Vahr, im Einkaufszentrum Berliner 
Freiheit, Großer Bibliotheksraum
Der Eintritt ist frei!

Tanz

Salsa Cubana
Workshop für Einsteiger*innen

Die Salsa Cubana steckt voller Lebensfreude und 
Leidenschaft. Bewegen Sie sich zu karibischen 
Rhythmen und lernen Sie an zwei Nachmittagen 
erste Grundschritte, leichte Drehungen und einfa-
che Figuren kennen. Anmeldung bitte nur mit 
Tanzpartner*in.
In Kooperation mit dem Bürgerhaus Hemelingen

251O74-666 / Wochenendseminar
Ines Cordero López, Alexey Cordero López
05. Apr. - 06. Apr. 2025 (2x, 6 UStd)
Sa, 14:00 - 16:15 Uhr, So, 13:30 - 15:45 Uhr
Bürgerhaus Hemelingen, Godehardstraße 4, Saal
33 € (21 €, 16 €), inkl. MwSt.
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Salsa Cubana – Workshop  
für leicht Fortgeschrittene

Sie haben bereits am Workshop „Salsa Cubana für 
Anfänger*innen“ teilgenommen oder Sie beherr-
schen schon die gängigen Grundschritte? In diesem 
Workshop erlernen Sie weitere Figuren der Salsa 
Cubana und steigern Ihre Sicherheit beim Tanzen. 
Anmeldung bitte nur mit Tanzpartner*in.
In Kooperation mit dem Bürgerhaus Hemelingen

251O74-667 / Wochenendseminar
Ines Cordero López, Alexey Cordero López
24. Mai - 25. Mai 2025 (2x, 6 UStd)
Sa, 14:00 - 16:15 Uhr, So, 13:30 - 15:45 Uhr
Bürgerhaus Hemelingen, Godehardstraße 4, Saal
33 € (21 €, 16 €), inkl. MwSt.

Round Dance – Workshop  
für Einsteiger*innen

Lernen Sie in diesem Workshop die Besonderheiten 
von „Round Dance“ kennen!  Hier können Sie sich 
bei ersten, einfachen Schrittfolgen im Paartanz aus-
probieren und bekommen einen Eindruck davon, 
ob Round Dance der „richtige“ Tanzstil für Sie ist. 
Tanzinteressierten ohne Vorerfahrungen vermittelt 
dieser Workshop grundlegende Figuren für Rumba, 
Cha Cha sowie Walzer. Anmeldung bitte nur mit 
Tanzpartner*in.
In Kooperation mit dem Bürgerhaus Hemelingen

251O74-669 / Wochenendseminar
Kolja Froese
12. Apr. + 13. Apr. 2025 (2x, 6 UStd)
Sa + So, 14:00 - 16:15 Uhr
Bürgerhaus Hemelingen, Godehardstraße 4, Saal
33 € (21 €, 16 €), inkl. MwSt.

Musik

Gitarre – Liedbegleitung – Grundstufe 1

Dieser Kurs bietet eine einfach zu lernende Liedbe-
gleitung, die gerade Teilnehmer*innen ohne musi-
kalische Vorkenntnisse den Einstieg in das Gitarren-
spiel erleichtert. Hier muss man nicht Noten lesen 
können um mitzumachen! Anhand populärer Lie-
der aus Folk, Pop, Rock, Blues etc. werden Schritt für 
Schritt einfache Schlagrhythmen sowie die wich-
tigsten Akkordgriffe und Spieltechniken erlernt. Die 
Begleitung ist sehr harmonisch und schlicht gehal-
ten, so dass man sie schnell auswendig lernen 
kann. Mit jeder erlernten Technik können Sie auch 
ein neues Lied begleiten. Bitte eine eigene Gitarre 
mitbringen!

251O75-430 / Kurs / Kleingruppe
Tobias Bruns
19. Feb. - 14. Mai 2025 (10x, 20 UStd)
Mi, 17:30 - 19:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
130 € (84 €, 65 €), Gebühr für 4 bis 5 Teilnehmer*-
innen, ab 6 Teilnehmer*innen 100 € (65 €, 50 €).

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 Grundkenntnisse erwor-
ben haben. Bitte eine eigene Gitarre mitbringen!

251O75-432 / Kurs / Kleingruppe
Hanno Bonßdorf
13. Feb. - 15. Mai 2025 (10x, 20 UStd)
Do, 17:30 - 19:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
130 € (84 €, 65 €), Gebühr für 4 bis 5 Teilnehmer*-
innen, ab 6 Teilnehmer*innen 100 € (65 €, 50 €).

Gitarre – Liedbegleitung – Grundstufe 5

In diesem Kurs können Teilnehmer*innen aus 
Grundstufe 4 und auch Wiedereinsteiger*innen mit 
Grundkenntnissen erlernte Spieltechniken, Schlag-
rhythmen und Akkorde flexibel anwenden. Die Mu-
sikalität und das Zuhören beim Gitarrenspielen 
werden weiterentwickelt. Auch leichte Übungen 
zum Notenlesen und -spielen, Musiketüden typi-
scher Gitarrenmelodien/-Riffs verschiedener Genres 
sowie Wunschlieder der Teilnehmer*innen werden 
aufgegriffen. Bitte eine eigene Gitarre mitbringen!

251O75-434 / Kurs / Kleingruppe
Tobias Bruns
19. Feb. - 14. Mai 2025 (10x, 20 UStd)
Mi, 19:00 - 20:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
130 € (84 €, 65 €), Gebühr für 4 bis 5 Teilnehmer*-
innen, ab 6 Teilnehmer*innen 100 € (65 €, 50 €).

Gitarre – Liedbegleitung – Grundstufe 6

Dieser Kurs bietet Teilnehmer*innen aus Grundstufe 
5 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. Bitte eine 
eigene Gitarre mitbringen!

251O75-436 / Kurs / Kleingruppe
Hanno Bonßdorf
13. Feb. - 15. Mai 2025 (10x, 20 UStd)
Do, 19:00 - 20:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
130 € (84 €, 65 €), Gebühr für 4 bis 5 Teilnehmer*-
innen, ab 6 Teilnehmer*innen 100 € (65 €, 50 €).

Trommeln für Jung und Alt
Workshop zum Kennenlernen und Ausprobieren

Trommeln begeistert und bereits einfache Rhythmen 
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 Trommeln werden 
gestellt. Eigene Djembés können aber gerne mitge-
bracht werden.

251O75-555 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Emmanuel Yaw Dompreh
01. Feb. 2025, Sa, 16:00 - 17:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
10 € (6 €, 5 €)

Trommeln lernen mit Yaw

Emmanuel Yaw Dompreh beschäftigt sich seit vielen 
Jahren mit traditionellen afrikanischen Rhythmen, 
die er als Musiker und Musikpädagoge mit großer 
Begeisterung anderen Menschen näherbringt. In 
diesem Kurs können Einsteiger*innen die Spielwei-
sen verschiedener afrikanischer Trommeln und Per-
cussioninstrumente (u.a. Djembé, Dawuro und Aka-
saye) kennenlernen. Vermittelt werden traditionelle 
Rhythmen aus Ghana wie Highlife, Agbadja, Adowa 
und Bobobo. Neben dem gemeinsamen Trommeln 
geht es auch um die Entdeckung der eigenen musi-
kalischen Spielfreude. Die Instrumente werden ge-
stellt. Eigene Djembés können aber gerne mitge-
bracht werden.

251O75-558 / Kurs / Kleingruppe
Emmanuel Yaw Dompreh
01. März, 05. Apr., 10. Mai + 07. Juni 2025 (4x, 8 
UStd) 
Sa, 16:00 - 17:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
40 € (26 €, 20 €)

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.

251O76-218 / Kurs
Dorota Grund
19. Feb. - 14. Mai 2025 (10x, 30 UStd)
Mi, 09:30 - 11:45 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum B 23/24
83 € (54 €, 42 €)
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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, bekommen Besuch von einem „lebenden“ 
Modell, zeichnen nach Fotovorlagen und formen 
Köpfe aus Ton.

251O76-276 / Kurs
Ulrich Maas
03. März - 12. Mai 2025 (8x, 24 UStd)
Mo, 17:00 - 19:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
66 € (43 €, 33 €), zzgl. Modellkosten: ca. 6 € (bar 
vor Ort)

Plein-Air-Malerei mit Öl-/Acrylfarben

Wir treffen uns an verschiedenen, gut erreichbaren 
Orten in Bremen zur Erprobung der Landschafts-
malerei 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.

251O76-460 / Kurs / Minigruppe
Ulrich Maas
08. Juni - 29. Juni 2025 (4x, 16 UStd)
So, 12:00 - 15:00 Uhr
Treffpunkt: Bürgerzentrum Neue Vahr, Café Freiheit, 
Berliner Freiheit 10
75 € (49 €, 38 €)

junge vhs
„Wunderbare Wasserwelt“ – 
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).

„Wunderbare Wasserwelt“ lautet das Motto dieser 
Ferienwoche! Wir malen, basteln und modellieren 
all das, was uns zu diesem Thema einfällt. Ob exoti-
sche Wasserpflanzen, farbenfrohe Meerestiere oder 
magische Tiefseekreaturen, kurzum: Wir gestalten 
phantastische Wasserlandschaften aus „Neptuns 
Reich“. Auch gehört ein Ausflug ins Bremer Über-
see-Museum zum Ferienprogramm. Am Ende der 
Woche werden die Kunstwerke ausgestellt und der 
Familie und Freund*innen präsentiert.

251O76-650 / Wochenseminar / Kleingruppe
Mareike Seegers-Herenda
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum B 23/24
10 €, Bremen-Pass-Berechtigte kostenfrei

junge vhs
Mangas zeichnen – Osterferienangebot
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.

251O76-264 / Kurs
Ayumi Yoshikawa
14. Apr. - 16. Apr. 2025 (3x, 18 UStd)
Mo + Di + Mi, 10:00 - 15:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum B 23/24
27 €, 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.

251O76-265 / Kurs
Ayumi Yoshikawa
07. Juli - 09. Juli 2025 (3x, 18 UStd)
Mo + Di + Mi, 10:00 - 15:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum B 23/24
27 €, Ermäßigung nicht möglich

Textiles Gestalten – 
Handarbeiten 

Frauen
Künstlerisches Sticken

Sticken ist eine alte Handwerkskunst, die in 
v erschiedenen Ländern unterschiedliche Techni-
ken, wunderbare Ornamente und Muster entwi-
ckelt hat. In diesem Kurs knüpfen wir an unsere ei-
genen kreativen Vorstellungen und Erfahrungen 
vom Sticken an. Wir suchen Motive aus unserem 
Alltag und lassen uns z.B. von Teppichmustern, dem 
Himmel über uns oder der Natur inspirieren. Wir 
entwerfen gemeinsam Ideen und skizzieren unsere 
Farbvorstellung mit Buntstiften oder sticken direkt 
los.
In Kooperation mit Frauengesundheit in Tenever

251O78-330 / Kurs / Kleingruppe
Inge Koepsell
18. Jan. - 29. März 2025 (6x, 18 UStd)
14-täglich, Sa, 15:00 - 17:15 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a, 
Raum 02 Seminarraum
36 € (23 €, 18 €)

Hier entlang 

zu unserer 
Veranstaltungsseite

Kostenlose und vielseitige 
Veranstaltungen 
bietet deine Bibliothek!
Es ist für alle etwas dabei.
Neugierde geweckt? 
Schau, was es alles gibt!
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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.

251O78-312 / Einzelveranstaltung
Birgit Guhlke
29. März 2025, Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
Materialkosten je nach Verbrauch ca. 3 € (bar vor 
Ort)

Nähen für Einsteiger*innen – 
Kompaktkurs

Möchten Sie das Nähen mit der Nähmaschine erler-
nen? Dann sind Sie hier richtig. Anfangs werden Sie 
die Grundfunktionen der Nähmaschine und deren 
Handhabung kennenlernen. Anschließend werden 
wir zur Einführung verschiedene Nähte üben und 
uns einen praktischen Einkaufsbeutel nähen. Die ei-
gene Nähmaschine darf gerne mitgebracht werden.

251O78-429 / Kurs / Kleingruppe
Renate Lochwitz
12. März + 19. März 2025 (2x, 6 UStd)
Mi, 17:15 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
20 € (13 €, 10 €), zzgl. 3 € Materialkosten (bar vor 
Ort)

251O78-430 / Kurs / Kleingruppe
Renate Lochwitz
07. Mai + 14. Mai 2025 (2x, 6 UStd)
Mi, 17:15 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
20 € (13 €, 10 €), zzgl. 3 € Materialkosten (bar vor 
Ort)

Nähen lernen

Grundlegende Kenntnisse im Umgang mit der 
 Nähmaschine und beim Zuschnitt von Stoffen sind 
hilfreich, um Kleidung zu reparieren und Upcycling-
Projekte umzusetzen. Aus Stoffresten und anderen 
Upcycling-Materialien nähen wir individuelle 
„ Taschen-Utensilos“. Dabei erlernen Sie viele nütz-
liche Nähtechniken, um aus ausgedienten Stoffen 
und Kleidungsstücken etwas Praktisches und Nach-
haltiges zu fertigen. Nähmaschinen stehen zur Ver-
fügung. Dieser Kurs setzt keine Nähkenntnisse vor-
aus.
In Kooperation mit dem Naturschutzbund 
Deutschland (NABU), Landesverband & Stadt-
verband Bremen e.V.

251O78-431 / Kurs / Kleingruppe
Ursula Pfingsten-Müller
20. Jan. - 24. Feb. 2025 (5x, 13 UStd)
Mo, 17:30 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
43 € (28 €, 22 €), für NABU-Mitglieder 22 €

Nähen für fortgeschrittene Anfänger*innen

Dieser Kurs eignet sich für fortgeschrittene 
Anfänger*innen, die den Umgang mit der Nähma-
schine beherrschen, sich allerdings noch nicht an 
Kleidungsstücke herangetraut haben. Es werden 
Nähtechniken und Schnittkenntnisse vermittelt, die 
ein späteres selbstständiges Arbeiten ermöglichen.
In Kooperation mit dem Naturschutzbund 
Deutschland (NABU), Landesverband & Stadt-
verband Bremen e.V.

251O78-432 / Kurs / Kleingruppe
Ursula Pfingsten-Müller
28. Apr. - 02. Juni 2025 (6x, 16 UStd)
Mo, 17:30 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
53 € (34 €, 26 €), für NABU-Mitglieder 27 €

Stoffrucksack nähen

Wir nähen uns einen praktischen Stoffrucksack –  
als Geschenk oder für sich selbst. Für ein schönes 
Innenleben sorgt ein Futter aus Baumwollstoff. 
Erste Nähkenntnisse sollten vorhanden sein. Die ei-
gene Nähmaschine darf gerne mitgebracht werden.

251O78-434 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Renate Lochwitz
26. März 2025, Mi, 17:15 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
10 € (6 €, 5 €)

Nähen für Teilnehmer*innen  
mit Vorkenntnissen

Sie möchten mehr Sicherheit im Umgang mit der 
(eigenen) Nähmaschine gewinnen? Und wünschen 
sich mehr Anleitung, um einfache, individuelle Näh-
projekte zu verwirklichen? Hier können Sie mit 
fachlicher Hilfe Ihre Ideen oder bereits begonnenen 
Näharbeiten umsetzen. Die Nähmaschinen werden 
gestellt, eigene Nähmaschinen können aber gerne 
mitgebracht werden.

251O78-435 / Kurs / Kleingruppe
Manijeh Mesbahi-Samarin
18. Feb. - 06. Mai 2025 (10x, 30 UStd)
Di, 18:00 - 20:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 04
99 € (64 €, 50 €)

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. Ei-
gene Nähmaschinen können aber gerne mitge-
bracht werden.

251O78-436 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Nicola Schilling
15. Feb. + 16. Feb. 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
53 € (34 €, 26 €)

251O78-437 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Nicola Schilling
15. März + 16. März 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
53 € (34 €, 26 €)

251O78-438 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Nicola Schilling
24. Mai + 25. Mai 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
53 € (34 €, 26 €)

251O78-439 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Nicola Schilling
28. Juni + 29. Juni 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 03
53 € (34 €, 26 €)
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Handwerk und Technik

junge vhs
Fahrradaktionstag in den Osterferien
Für Jung und Alt aus dem Stadtteil Vahr

An diesem Vormittag erwartet euch ein buntes 
 Programm rund ums Fahrrad. Du lernst, wie du 
kleine Reparaturen am eigenen Fahrrad selbst 
durchführst und erhältst viele praktische Tipps zur 
Fahrradpflege. Auf einem Parcours kannst du deine 
Fahrsicherheit mit dem Fahrrad beweisen. Der Kon-
taktpolizist wird vor Ort sein und Fahrradregistrie-
rungen durchführen.  Bitte das eigene Fahrrad mit-
bringen!
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

251O79-861 / Einzelveranstaltung
09. Apr. 2025, Mi, 10:00 - 13:00 Uhr
Gemeindezentrum Heilig-Geist-Kirche, 
August-Bebel-Allee 276
gebührenfrei

  Gesundheit

Gesundheitswissen

Frauen
Gesprächsrunde: Mehr Bewegung im 
Alltag / Sturzprophylaxe

Wie gelingt es uns, mehr Bewegung in den Alltag 
einzubauen? Wie verhindern wir Stürze im Alltag? 
Wie entwickeln wir Freude an regelmäßigen Aktivi-
täten? Diese und weitere Fragen werden im Rah-
men einer Gesprächsrunde thematisiert. Wir wollen 
gemeinsam entdecken, wie gut es uns geht, wenn 
wir uns regelmäßig bewegen. Frauen aus Tenever 
sind herzlich eingeladen, sich mit der Expertin Jes-
sica Bastian auszutauschen.
In Kooperation mit Frauengesundheit in Tenever

251O81-060 / Einzelveranstaltung
Jessica Bastian
17. Feb. 2025, Mo, 15:00 - 16:30 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a, 
Raum 02 Seminarraum
gebührenfrei

Frauen
Trockene Augen- (k)ein Thema  
zum Weinen!
Ganzheitliches Sehtraining

Unsere Augen sind dafür gemacht umher zu 
schweifen. Veränderte Sehgewohnheiten, wie z.B. 
Bildschirmarbeit, bieten hierzu nicht ausreichend 
Möglichkeiten. Die Folgen sind oft trockene, müde 

Augen, schwankende Sehkraft und häufig leider 
auch steigende Brillenwerte. Mit gezielten Übun-
gen und Maßnahmen (Augenbad, -akupressur und 
-trostkompressen) können wir unangenehmen Fol-
gen auf natürliche Weise begegnen. Diese sind ein-
fach zu erlernen und leicht umsetzbar.
In Kooperation mit Frauengesundheit in Tenever

251O84-128 / Einzelveranstaltung
Dagmar Wanschura
10. März 2025, Mo, 15:00 - 16:30 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a, 
Raum 02 Seminarraum
gebührenfrei

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.

242O82-020 / Einzelveranstaltung
Ewald Briesch
24. Jan. 2025 (1x, 5 UStd)
Fr, 17:30 - 21:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
22 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebensmit-
telumlage 19 €, inkl. MwSt.

251O82-020 / Einzelveranstaltung
Ewald Briesch
09. Mai 2025, Fr, 17:30 - 21:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
22 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebensmit-
telumlage 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.

251O82-021 / Einzelveranstaltung
Ewald Briesch
21. März 2025, Fr, 17:30 - 21:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
22 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebensmit-
telumlage 19 €, inkl. MwSt.

Weinland Italien

Italien als weltweit größter Weinproduzent hat eine 
Vielfalt an wunderbaren Weiß- und Rotweinen zu 
bieten. Auf einer Reise von Südtirol bis Sizilien be-
gegnet uns ein Dutzend ausgesuchter Weine und 
Schaumweine, darunter Pinot Grigio, Prosecco, Ba-
rolo, Brunello, Primitivo und Nero d’Avola, präsen-
tiert vom unabhängigen Weinexperten Ewald 
Briesch. Begleitend zur Verkostung hochwertiger 
Weine erfahren Sie Wissenswertes über deren 
Anbau, Herstellung und Reifung. Keine Frage bleibt 
unbeantwortet und gute Tipps runden einen ge-
nussvollen Abend ab.

251O82-022 / Einzelveranstaltung
Ewald Briesch
25. Apr. 2025, Fr, 17:30 - 21:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
22 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Lebensmit-
telumlage 19 €, inkl. MwSt.

Bewegung und Fitness

Entspannung und Lockerung  
der Kiefermuskulatur

Schon die kleinste Verspannung der Kiefermuskeln 
– verursacht durch Stress, einen Unfall oder nach 
einer Behandlung beim Zahnarzt – kann die nor-
male, ausgeglichene Position des Kiefergelenks 
 verändern. Das Kiefergelenk beeinflusst unseren 
Körper insgesamt, einschließlich Skelett, Muskeln 
und Nervensystem. Im Seminar wird in die 
R.E.S.E.T.-Methode eingeführt sowie einfache und 
sanfte Übungen werden gezeigt, die zur Entspan-
nung und Lockerung des Kiefergelenks führen kön-
nen. 
Bei dem Kursleiter kann ein Skript zu dieser Me-
thode für 10 € erworben werden.

251O83-055 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Jacek Skarbek
15. März 2025, Sa, 09:15 - 16:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 01
40 € (26 €, 20 €)
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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 Nor-
dic Walking sowie Kräftigung der Rumpfmuskulatur 
durch die Pilates Methode, gesunde Ernährung im 
Berufsalltag. Weitere Themen: Mobilisationstechni-
ken, Ergonomie am Arbeitsplatz, Tipps zur Entspan-
nung.

251O83-151 / Bildungszeit / Kleingruppe
Andrea Barth
16. Juni - 20. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Bel etàge - Studio LiberTango, Stresemannstr. 54, 
Tanzstudio
141 € (92 €, 70 €)

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.

251O83-165 / Bildungszeit / Kleingruppe
Martina Kreß
17. Feb. - 21. Feb. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Bel etàge - Studio LiberTango, Stresemannstr. 54, 
Tanzstudio
141 € (92 €, 70 €), Unterrichtsmaterial 1,50 €

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.

251O83-174 / Kurs / Kleingruppe
Danuta Surowitz
Krankenkassen gefördert (Kurs-ID: KU-BE-72HPKQ)
04. Feb. - 06. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 17:30 - 19:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
86 € (56 €, 43 €)

251O83-175 / Kurs / Kleingruppe
Danuta Surowitz
Krankenkassen gefördert (Kurs-ID: KU-BE-72HPKQ)
04. Feb. - 06. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Di, 19:00 - 20:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
86 € (56 €, 43 €)

Frauen
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.

251O83-216 / Kurs
Ivo Rixen
22. Jan. - 23. Apr. 2025 (12x, 24 UStd)
Mi, 19:00 - 20:30 Uhr
Hanna-Harder-Haus (AWO), Berliner Freiheit 9c, 
Mehrzweckraum
77 € (50 €, 38 €)

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

251O83-223 / Kurs
Veronika Shahun
16. Jan. - 20. März 2025 (10x, 20 UStd)
Do, 14:00 - 15:30 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a, 
Raum 01
53 € (34 €, 26 €)

251O83-224 / Kurs
Veronika Shahun
24. Apr. - 26. Juni 2025 (8x, 16 UStd)
Do, 14:00 - 15:30 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a, 
Raum 01
42 € (27 €, 21 €)

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.

251O83-306 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Gudrun Glaser
14. Juni + 15. Juni 2025 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11:00 - 14:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
36 € (23 €, 18 €)

junge vhs Frauen
Selbstbehauptung und -verteidigung  
in den Sommerferien
Für Mädchen im Alter von 8 bis 12 Jahren

Wie kann ich Gefahren besser einschätzen und 
 vermeiden? Was kann ich tun, um mich auch gegen 
größere und stärkere Angreifer*innen selbstbe-
wusst zur Wehr zu setzen? In diesem Ferienangebot 
lernst du, deine eigenen Grenzen zu erkennen, sie 
klar zu äußern und im Notfall auch zu verteidigen. 
Du probierst einfache Befreiungs- und Selbstvertei-
digungstechniken aus, schulst deine Selbst- und 
Fremdwahrnehmung und setzt das Gelernte in Rol-
lenspielen, mit Koordinationsübungen und im Part-
nerinnentraining um.

251O83-312 / Kurs / Kleingruppe
Stefanie Kollek
07. Aug. + 08. Aug. 2025 (2x, 8 UStd)
Do + Fr, 11:00 - 14:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
12 €, Ermäßigung nicht möglich
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junge vhs
Zusammen stark und sicher: 
Selbstverteidigungstraining für Kinder 
von 7 bis 12 Jahren mit einem Elternteil

In diesem besonderen Workshop lernen Kinder 
 zusammen mit ihren Eltern ein Grundverständnis 
für Selbstverteidigung kennen. In Rollenspielen 
sowie Partner*innenübungen werden Körperhal-
tung, Stimmausdruck und effektive Befreiungstech-
niken ausprobiert und geübt. Wir fokussieren uns 
dabei auf den eigenen Schutz, damit ernsthafte 
 Gefahrensituationen erst gar nicht entstehen. 
 Anmeldung eines Kindes bitte nur zusammen mit 
einer erwachsenen Begleitperson.

251O83-313 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Stefanie Kollek
23. März 2025, So, 11:00 - 14:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
6 € für Kinder, 10 € für Erwachsene (Ermäßigung 
nicht möglich)

251O83-314 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Stefanie Kollek
25. Mai 2025, So, 11:00 - 14:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
6 € für Kinder, 10 € für Erwachsene (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 Alltag.
In Kooperation mit Frauengesundheit in Tenever

251O83-197 / Kurs
Veranika Shahun
16. Jan. - 20. März 2025 (10x, 20 UStd)
Do, 09:30 - 11:00 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a, 
Raum 01
58 € (38 €, 29 €)

251O83-198 / Kurs
Veranika Shahun
24. Apr. - 26. Juni 2025 (8x, 16 UStd)
Do, 09:30 - 11:00 Uhr
Frauengesundheit Tenever, Koblenzer Straße 3a, 
Raum 01
46 € (30 €, 23 €)

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 einen die körperliche Übung nicht 
als Anstrengung empfinden. Er trainiert unmerklich 
und hilft, bis ins hohe Alter fit und leistungsfähig zu 
bleiben.
Lernen im Alter

251O83-410 / Kurs
Christiane Raschke
09. Apr. - 02. Juli 2025 (11x, 22 UStd)
Mi, 08:45 - 10:15 Uhr
Trinitatisgemeinde (Gemeindehaus Blockdiek), 
Günther-Hafemann-Straße 44
57 € (37 €, 28 €), inkl. MwSt.

Lernen im Alter Frauen
251O83-412 / Kurs
Christiane Raschke
09. Apr. - 02. Juli 2025 (11x, 22 UStd)
Mi, 10:30 - 12:00 Uhr
Trinitatisgemeinde (Gemeindehaus Blockdiek), 
Günther-Hafemann-Straße 44
57 € (37 €, 28 €), inkl. MwSt.

Lernen im Alter Frauen
251O83-413 / Kurs
Christiane Raschke
08. Apr. - 01. Juli 2025 (11x, 22 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr
Melanchthon Gemeinde, Osterholzer Heerstraße 124, 
Gemeindesaal
57 € (37 €, 28 €), inkl. MwSt.

Outdoor

Tennis zum Ausprobieren

Für alle Sportinteressierten ab 18 Jahren, die einen 
Einstieg in die Sportart Tennis suchen. Der Kurs ver-
mittelt die Grundlagen des Tennisspiels und wird 
von einem erfahrenen Trainer mit B-Lizenz geleitet. 
Es wird im Freien gespielt; bei schlechtem Wetter 
steht die vereinseigene Halle zur Verfügung. Tennis-
schläger können in begrenztem Umfang kostenlos 
ausgeliehen werden. Max. 6 Teilnehmende.
In Kooperation mit der Tennisvereinigung Ost-
Bremen von 1956 e.V.

251O83-838 / Kurs
Matthias Viets
29. Apr. - 24. Juni 2025 (8x, 16 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Tennisvereinigung Ost-Bremen von 1956 e.V., 
Gottfried-von-Cramm-Straße 3
160 € (104 €, 80 €)

251O83-839 / Kurs
Matthias Viets
12. Aug. - 30. Sep. 2025 (8x, 16 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Tennisvereinigung Ost-Bremen von 1956 e.V., 
Gottfried-von-Cramm-Straße 3
160 € (104 €, 80 €)

Tennis für Wiedereinsteiger*innen

Spezielles Kursangebot für alle Wiedereinsteiger*-
innen in den Tennissport.  Es wird im Freien ge-
spielt; bei schlechtem Wetter steht die vereinsei-
gene Halle zur Verfügung. Tennisschläger können in 
begrenztem Umfang kostenlos ausgeliehen wer-
den. Der Kurs wird von einem erfahrenen Trainer 
mit B-Lizenz geleitet. Max. 6 Teilnehmende.
In Kooperation mit der Tennisvereinigung Ost-
Bremen von 1956 e.V.

251O83-840 / Kurs
Matthias Viets
29. Apr. - 24. Juni 2025 (8x, 16 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Tennisvereinigung Ost-Bremen von 1956 e.V., 
Gottfried-von-Cramm-Straße 3
160 € (104 €, 80 €)

251O83-841 / Kurs
Matthias Viets
12. Aug. - 30. Sep. 2025 (8x, 16 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Tennisvereinigung Ost-Bremen von 1956 e.V., 
Gottfried-von-Cramm-Straße 3
160 € (104 €, 80 €)

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.

251O83-842 / Kurs
Conrad Wagenbrett
29. Apr. - 24. Juni 2025 (8x, 16 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Tennisvereinigung Ost-Bremen von 1956 e.V., 
Gottfried-von-Cramm-Straße 3
160 € (104 €, 80 €), Gebühr für 4 bis 6 Teilneh mer*-
innen, ab 7 Teilnehmer*innen 117 € (76 €, 59 €)

251O83-843 / Kurs
Conrad Wagenbrett
12. Aug. - 30. Sep. 2025 (8x, 16 UStd)
Di, 18:00 - 19:30 Uhr
Tennisvereinigung Ost-Bremen von 1956 e.V., 
Gottfried-von-Cramm-Straße 3
160 € (104 €, 80 €), Gebühr für 4 bis 6 Teilnehmer*-
innen, ab 7 Teilnehmer*innen 117 € (76 €, 59 €)
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Stressbewältigung 
und Entspannung

Anti-Stress-Training

Viele Menschen fühlen sich gestresst und versuchen 
dem entgegenzuwirken. Der gesundheitsschonende 
Umgang mit Stress kann gelernt werden. Mit ver-
schiedenen Entspannungs- und Bewegungsverfah-
ren werden kurz- und langfristige Bewältigungs-
möglichkeiten für Belastungssituationen vorge-
stellt.

251O84-047 / Bildungszeit
Nepal Lodh
30. Juni - 04. Juli 2025 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 
09:00 - 14:00 Uhr
Gehörlosenzentrum, Schwachhauser Heerstraße 266, 
Gymnastikhalle (Nebengebäude)
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 gefordert. Die Bil-
dungszeit eröffnet den Teilnehmenden die Mög-
lichkeit zum Innehalten und der bewussten Auf-
merksamkeitslenkung. Anhand des MBSR-Pro-
gramms (Mindfulness-Based Stress Reduction) nach 
Prof. Jon Kabat-Zinn werden Wege aufgezeigt, wie 
Sie Stress im beruflichen und privaten Alltag redu-
zieren können und zurück zu mehr Konzentration 
und Klarheit finden. Sie lernen alltagstaugliche 
Übungen des Achtsamkeitstrainings, Bodyscan, 
Sitz- und Gehmeditation sowie Körperübungen aus 
dem Yoga kennen und in ihren Alltag zu integrie-
ren.

251O84-177 / Bildungszeit / Kleingruppe
Kirsten Noltenius
17. März - 21. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Bel etàge - Studio LiberTango, Stresemannstr. 54, 
Tanzstudio
141 € (92 €, 70 €)

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.

251O85-054 / Bildungszeit / Kleingruppe
Sigrid Küttner
11. Aug. - 15. Aug. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Hanna-Harder-Haus (AWO), Berliner Freiheit 9c, 
Mehrzweckraum
141 € (92 €, 70 €)

Mit Yoga die körperliche und  
geistige Haltung stabilisieren

Der Rücken prägt die Haltung, die der wahrnehmbare 
Ausdruck des Inneren eines Menschen ist. So wir-
ken sich nicht nur Bewegungsarmut und körperli-
che 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.

251O85-065 / Bildungszeit
Nepal Lodh
03. März - 07. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 09:00 - 
14:00 Uhr
Gehörlosenzentrum, Schwachhauser Heerstraße 266, 
Gymnastikhalle (Nebengebäude)
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.

251O85-058 / Bildungszeit
Nepal Lodh
25. Aug. - 29. Aug. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 
09:00 - 14:00 Uhr
Gehörlosenzentrum, Schwachhauser Heerstraße 266, 
Gymnastikhalle (Nebengebäude)
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.

251O85-069 / Bildungszeit
Nepal Lodh
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo, 11:00 - 16:00 Uhr, Di + Mi + Do + Fr, 
09:00 - 14:00 Uhr
Gehörlosenzentrum, Schwachhauser Heerstraße 266, 
Gymnastikhalle (Nebengebäude)
129 € (84 €, 64 €)

Hatha-Yoga

Mit Bewegungs-, Achtsamkeits- und Meditations-
übungen aus dem Hatha-Yoga lernen Sie Möglich-
keiten zur Verbesserung der Beweglichkeit, Ent-
spannungsfähigkeit und des Umgangs mit Stress 
kennen. Sie lernen die Grundprinzipien, Körper-
übungen und -haltungen (Asanas) des Hatha-Yoga 
kennen und erfahren, wie Sie zu mehr Gelassenheit 
finden und neue Kraft schöpfen können.

251O85-216 / Kurs
Manuela Claussen
Krankenkassen gefördert
16. Jan. - 13. März 2025 (8x, 16 UStd)
Do, 17:00 - 18:30 Uhr
Hanna-Harder-Haus (AWO), Berliner Freiheit 9c, 
Mehrzweckraum
58 € (38 €, 29 €)

251O85-217 / Kurs
Manuela Claussen
Krankenkassen gefördert
17. Apr. - 03. Juli 2025 (8x, 16 UStd)
Do, 17:00 - 18:30 Uhr
Hanna-Harder-Haus (AWO), Berliner Freiheit 9c, 
Mehrzweckraum
58 € (38 €, 29 €)

251O85-219 / Kurs
Manuela Claussen
Krankenkassen gefördert
17. Apr. - 03. Juli 2025 (8x, 16 UStd)
Do, 18:40 - 20:10 Uhr
Hanna-Harder-Haus (AWO), Berliner Freiheit 9c, 
Mehrzweckraum
58 € (38 €, 29 €)
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Yoga für Körper und Geist

Übungen aus dem Yoga fördern insbesondere 
 natürliches 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.

251O85-271 / Kurs / Kleingruppe
Nepal Lodh
10. Feb. - 14. Apr. 2025 (10x, 20 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
Gehörlosenzentrum, Schwachhauser Heerstraße 266, 
Gymnastikhalle (Nebengebäude)
74 € (48 €, 37 €)

Gelassenheit im Alltag mit Qigong

Ohne Gelassenheit in schwierigen Situationen 
 entsteht 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.

251O85-876 / Bildungszeit / Kleingruppe
Gise Schöller
07. Juli - 11. Juli 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Bel etàge - Studio LiberTango, Stresemannstr. 54, 
Tanzstudio
141 € (92 €, 70 €)

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 All-
tag zu integrieren.

251O85-921 / Kurs / Kleingruppe
Shira Ines Röllinger
Krankenkassen gefördert
06. Feb. - 27. März 2025 (8x, 16 UStd)
Do, 18:00 - 19:30 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
66 € (43 €, 33 €)

Frauen
Mit Qigong Stabilität und  
Leichtigkeit erfahren

Sie wünschen sich mehr inneres Wohlgefühl, 
 möchten zu mehr Gelassenheit im (Berufs-)Alltag 
zurückfinden? In diesem Tagesseminar werden Sie 
wohltuende, leicht zu erlernende Übungen aus 
dem Qigong Yangsheng kennenlernen, die Ihnen 
wirksam helfen können zu entspannen, in der eige-
nen Mitte zu bleiben und zu regenerieren. Auf diese 
Weise können Sie selbst aktiv zu einer gesunden 
Balance im Alltag beitragen.

242O85-988 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Shira Ines Röllinger
25. Jan. 2025, Sa, 10:00 - 15:15 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
30 € (20 €, 15 €)

Mit Qigong die Augen stärken 
und entspannen

In diesen Kursstunden werden Sie Qigongübungen 
kennenlernen, die helfen ihre Augen zu entspannen 
und zu stärken und diese im Zusammenhang des 
gesamten Körpers zu erleben und zu integrieren.  
So wirkt Qigong für die Augen immer auch ausglei-
chend auf unser gesamtes Körpersystem und fördert 
die innere Stabilität und Balance. Sehend entspan-
nen – entspannt sehen – ist das Motto.

251O85-955 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Shira Ines Röllinger
22. März 2025, Sa, 10:30 - 15:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum F 01
27 € (18 €, 14 €)

  Grundbildung

Umgang mit Kindern

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

251O99-230 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Doris Smieja
29. März 2025, Sa, 09:30 - 14:00 Uhr
Haus der Familie Tenever, Pirmasenser Straße 24/26, 
Seminarraum
6 €, Ermäßigung nicht möglich

junge vhs
Der Babysitting-Pass
Sommerferienangebot für  
Jugendliche ab 14 Jahren

Babysitten ist eine tolle Möglichkeit, das Taschengeld 
aufzubessern! Jugendliche ab 14 lernen in diesem 
Kurs Kinderpflege, Spielideen und Handlungshilfen 
in schwierigen Situationen. Nach Bestehen erhalten 
sie den „Babysitter-Pass“ und werden in die Vermitt-
lungsdatei der Bremer vhs aufgenommen.

251O99-233 / Kurs
Angela Lindenbauer
11. Aug. + 12. Aug. 2025 (2x, 14 UStd)
Mo + Di, 10:00 - 16:00 Uhr
Bürgerzentrum Neue Vahr, Berliner Freiheit 10, 
Raum E 02
55 €, Ermäßigung nicht möglich

Schutz, Selbstbestimmung und der 
Balanceakt des Paternalismus – 
Gewaltschutzkonzept für pädagogische 
Fachkräfte im U3-Bereich

Ein umfassendes Schutzkonzept ist essenziell, um 
in Tageseinrichtungen einen sicheren Raum für alle 
Beteiligten zu schaffen. Dabei spielt auch der Be-
griff „Paternalismus“ eine entscheidende Rolle: Wie 
können wir Kinder schützen, ohne ihre Autonomie 
und Selbstbestimmung unnötig einzuschränken? 
Welche Rolle spielt dabei der pädagogische Alltag 
und wie können wir die Prinzipien der Partizipation 
und Prävention stärken? 
In Kooperation mit dem Haus der Familie Tenever

251O99-235 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Sabine Frölich
Terminanfrage unter 0421-421562
Haus der Familie Tenever, Pirmasenser Straße 24/26, 
Seminarraum
gebührenfrei
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Regionalstelle Süd
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

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.

251S10-523 / Kurs
Sandra Ahlers
05. März - 25. Juni 2025 (4x, 16 UStd)
Mi, 17:00 - 20:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 2
gebührenfrei

Gesellschaft im Wandel

Politik, Gesellschaft, 
Zeitgeschehen

Friedensgesprächskreis Obervieland

Die Kriege in der Ukraine, in Gaza und überall in der 
Welt haben viele Menschen betroffen gemacht. Wir 
sind eine Gruppe von friedenspolitisch engagierten 
Obervielander*innen und führen einen offenen 
 Dialog. Wir wollen Möglichkeiten und Perspektiven 
einer Friedensarbeit im Stadtteil entwickeln.
Neue Interessierte sind willkommen.
Der Gesprächskreis trifft sich 14-täglich.

251S10-550 / Kurs
Heike Hey
05. Feb. - 25. Juni 2025 (9x, 18 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr, 14-täglich
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 1
gebührenfrei

Mensch und Tier

Mit der Katze zum Tierarzt, aber entspannt 
– 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 Webinar erfah-
ren Sie natürlich auch, was Sie in der Tierarztpraxis 
und danach für ihren Liebling tun können.

251S24-461 / Online-Vortrag
Petra Bauer
19. März 2025 (1x, 2 UStd)
Mi, 18:30 - 20:00 Uhr
Online
8 € (5 €, 4 €)

Versteckte Gefahren im Katzen-Haushalt 
– Online

Nicht nur der Straßenverkehr ist für unsere Katzen 
voller Gefahren, sondern auch in der Wohnung kön-
nen Katzen in lebensbedrohliche Situationen kom-
men. Nur wer die Gefahrenquellen kennt, kann 
seine Stubentiger richtig schützen. Im Webinar ler-
nen Sie die versteckten Gefahrenquellen kennen. 
Mit diesem Wissen können Sie Ihren ganz persönli-
chen Sicherheitscheck für den eigenen Katzen-
Haushalt vornehmen.

251S24-462 / Online-Vortrag
Petra Bauer
23. Apr. 2025 (1x, 2 UStd)
Mi, 18:30 - 20:00 Uhr
Online
8 € (5 €, 4 €)

Ist meine Katze nur vorsichtig  
oder hat wirklich Angst – Online

Es ist für Menschen schwer zu erkennen, ob eine 
Katze Angst hat, da die meisten Katzen diese Emo-
tion gut verbergen. Erfahren Sie, mit welchen Ver-
haltensweisen die Katze ihre Angst versteckt und 
welche 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!

251S24-463 / Online-Vortrag
Petra Bauer
14. Mai 2025 (1x, 2 UStd)
Mi, 18:30 - 20:00 Uhr
Online
8 € (5 €, 4 €)

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
Tomma Ahlers
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
(Während der Schulferien führen
wir keine Beratung durch.)
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Welcher Spiele-Typ ist meine Katze?  
– Online

Beschäftigung ist gerade für Wohnungskatzen 
wichtig, aber was, wenn Mieze das Angebot verwei-
gert? Nicht jede Katze findet jedes Spielzeug toll, 
das ihr Mensch erwartungsvoll präsentiert. Kein 
Grund aufzugeben, sondern einfach die katzischen 
Bedürfnisse besser kennen lernen. Fehlt es an Spiel-
ideen? Kein Problem, es werden Beschäftigungs-
möglichkeiten für jeden Spieletyp im Webinar vor-
gestellt.

251S24-464 / Online-Vortrag
Petra Bauer
04. Juni 2025 (1x, 2 UStd)
Mi, 18:30 - 20:00 Uhr
Online
8 € (5 €, 4 €)

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.

Anbieterwechsel – Gewusst wie! – Online

Der Strom- und Gasmarkt lebt wieder auf. 
Verbraucher*innen können aus einer großen Aus-
wahl an Tarifen wählen. Doch der vermeintlich 
günstigste Tarif kann sich schnell als teure Variante 
herausstellen. Vielleicht gab es eine Momentauf-
nahme mit einem dynamischen Stromtarif? Was 
sich dahinter verbirgt, wird in dem Online-Vortrag 
erläutert. Außerdem gibt es Hilfestellung bei der 
„richtigen“ Auswahl des Gas- und Stromtarifs.

251S26-320 / Online-Vortrag
Inse Ewen (Energieberaterin für die Verbraucher-
zentrale Bremen)
20. Feb. 2025 (1x, 2 UStd)
Do, 15:00 - 16:30 Uhr
Online
gebührenfrei

Vom Altbau zum Effizienzhaus – Online

Die energetische Sanierung eines Hauses ist eine 
Herausforderung, die mit einer großen Investition 
verbunden ist. Ist es sinnvoller, kleine Schritte zu 
gehen oder sind die großen Schritte zielführender, 
wenn sie finanzierbar sind? Gibt es auch Fördergel-
der?

251S26-322 / Online-Vortrag
Jens Büsing (Energieberater für die Verbraucherzen-
trale Bremen)
08. Apr. 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 17:00 - 18:30 Uhr
Online
gebührenfrei

Lernen im Alter junge vhs
Der Natur auf der Spur – 
Veranstaltungsreihe im Garten für 
Generationen in Huchting. 
In Kooperation mit der Stepke-Kita Kleeblatt 
und Stadtteilhaus Huchting (Bremer Heimstif-
tung) 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 haben ihre 
Köpfe aus dem Boden gestreckt und vielleicht fin-
den wir schon einige Krabbeltiere. Nachdem wir auf 
einem kleinen Rundgang gemeinsam geschaut 
haben, wie der Garten langsam aus dem Winter 
 erwacht, wollen wir einen Frühlingsboten für die 
Fensterbank basteln.

251S27-164 / Einzelveranstaltung
ÖkoNet gGmbH Arbeit & Ökologie
18. Feb. 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr
Stadtteilhaus Huchting, Tegeler Plate 23, 
Garten für Generationen
gebührenfrei

Ab ins Beet!

Wir freuen uns auf den Sommer. Damit es im Garten 
so richtig bunt wird, wollen wir heute schöne Som-
merblumen, Kräuter und Gemüse aussäen. Dafür 
müssen wir im Garten einen geeigneten Platz fin-
den. Wichtig ist, dass die Pflanzen genügend Licht 
und Wasser finden, damit sie später prächtig wach-
sen.

251S27-165 / Einzelveranstaltung
ÖkoNet gGmbH Arbeit & Ökologie
25. März 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr
Stadtteilhaus Huchting, Tegeler Plate 23, 
Garten für Generationen
gebührenfrei

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.

251S27-166 / Einzelveranstaltung
ÖkoNet gGmbH Arbeit & Ökologie
29. Apr. 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr
Stadtteilhaus Huchting, Tegeler Plate 23, 
Garten für Generationen
gebührenfrei

Kartoffel, Bohne, Zwiebel

Pflanzzeit! Was passiert eigentlich, wenn ich eine 
Bohne, eine Kartoffel oder eine Zwiebel in den 
Boden stecke? Gemeinsam wollen wir schauen, was 
sich das unterschiedliche Gemüse überlegt hat, um 
später zu leckeren Köstlichkeiten zu werden, die wir 
ernten können. Abschließend gestalten wir einen 
kleinen Gemüsegarten für die Terrasse.

251S27-167 / Einzelveranstaltung
ÖkoNet gGmbH Arbeit & Ökologie
27. Mai 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr
Stadtteilhaus Huchting, Tegeler Plate 23, 
Garten für Generationen
gebührenfrei

Rund um die Erdbeere

Endlich ist es soweit – die Erdbeeren sind reif! 
Heute wollen wir unter freiem Himmel etwas 
L eckeres mit diesen köstlichen Früchten herstellen, 
das wir dann gemeinsam probieren wollen.

251S27-168 / Einzelveranstaltung
ÖkoNet gGmbH Arbeit & Ökologie
24. Juni 2025 (1x, 2 UStd)
Di, 10:00 - 11:30 Uhr
Stadtteilhaus Huchting, Tegeler Plate 23, 
Garten für Generationen
gebührenfrei

 Sprachen

Englisch

Englisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251S45-251 / Kurs / Kleingruppe
Martyn Hawthorne
Lehrwerk: „Great! A1, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion
17. Feb. - 26. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 1
82 € (53 €, 41 €)

243Regionalstelle SüdUnsere Ermäßigungssätze: Seite 5



Englisch Mittelstufe 1  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen.

251S45-618 / Kurs / Kleingruppe
Heidrun Gollub
Lehrwerk: „Great! A2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
13. Feb. - 22. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 2
82 € (53 €, 41 €)

Italienisch

Italienisch Grundstufe 2  (A1)

Für Teilnehmende mit sehr geringen Vorkenntnissen.

251S50-277 / Kurs / Minigruppe
N.N.
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
10. Feb. - 19. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 2
127 € (83 €, 64 €)

Italienisch Grundstufe 5  (A1)

Für Teilnehmende mit guten Grundkenntnissen.

251S50-575 / Kurs / Minigruppe
N.N.
Lehrwerk: „Con piacere nuovo A1“, Klett Verlag, 
10. Feb. - 19. Mai 2025 (12x, 24 UStd)
Mo, 19:15 - 20:45 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 2
127 € (83 €, 64 €)

Plattdeutsch

Plattdüütsch an´t Wekenenn

„Platt is nich 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. Für Teilnehmende mit ge-
ringen Vorkenntnissen.

251S54-305 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Hinrich Claussen
29. März + 30. März 2025 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 1
54 € (35 €, 27 €)

Plattdüütsch Koken

Wullen ji nich all jümmers wat von de regionale und 
saisonale Köök kennenlernen un jau dorbie platt-
düütsch ünnerhalen? Findt mal rut, wat dat Beson-
dere an unse norddüütsche Köök is un vertellt jau 
wat dat Nees gift. Dat is een wunnebare Gelegen-
heit, dat Plattdüütsche to öben. Ji mööt over nich 
bang ween. De Kursleiters snackt ock Hochdüütsch.

251S82-650 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Brunhild Claussen, Hinrich Claussen
22. März 2025 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
44 € (29 €, 22 €), zzgl. Lebensmittelumlage 12 €

Spanisch

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.

251S57-085 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Julio Ardila
15. März + 16. März 2025 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:45 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 2
63 € (41 €, 32 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

Spanisch Grundstufe 1  (A1)

Für Teilnehmende ohne Vorkenntnisse.

251S57-191 / Kurs / Kleingruppe
Maria Dolores Garcia Garrucho
Lehrwerk: „Con gusto nuevo A1“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
05. Feb. - 04. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 19:45 - 21:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Unterrichts-
raum 3
135 € (88 €, 68 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

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.

251S57-802 / Kurs / Kleingruppe
Maria Dolores Garcia Garrucho
05. Feb. - 04. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mi, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 3
135 € (88 €, 68 €), zzgl. Kopierkosten (bar vor Ort)

  Beruf

Sprechen und Rhetorik 

Stimm-Fit: Mit gesunder und 
ausdrucksstarker Stimme im  
Gespräch und Vortrag punkten

Erweitern Sie Ihre sprecherischen Fähigkeiten für 
Beruf und Alltag. In diesem Kurs lernen Sie, At-
mung, Stimme und Sprechen miteinander zu ver-
binden und üben effektive Techniken zur Verbesse-
rung Ihrer Sprechweise. Sie trainieren das Vortragen 
von Texten, freies Sprechen und die Artikulation. 
Bringen Sie konkrete Sprechsituationen mit, um 
den praktischen Transfer zu fördern. Das Konzept 
Schlaffhorst-Andersen bildet die Grundlage. 
Anfänger*innen und Fortgeschrittene sind herzlich 
willkommen.

251S60-030 / Wochenendseminar
Stefanie Rehrmann
15. Feb. 2025 (1x, 7 UStd)
Sa, 10:00 - 15:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
33 € (21 €, 16 €)

Grundlagen und Systeme

Lernen im Alter
Computergrundlagen –  
Ganz in Ruhe und langsam
Computerkurs für Einsteiger*innen

Bisher haben Sie sich noch nie oder sehr wenig mit 
dem Computer beschäftigt? Dann sind Sie in die-
sem Kurs richtig. Geplante Themen sind: Erste 
Schritte mit dem Computer und dem Betriebssys-
tem Windows, Bedienung der Maus und Tastatur, 
Programme starten/schließen, Erklärung von Be-
griffen und Symbolen, Texte drucken, speichern 
und öffnen mit dem Textverarbeitungsprogramm 
„Word“, Einstieg ins Internet. Das gemeinsame Ler-
nen mit Gleichgesinnten macht viel Freude. Sie 
werden feststellen, Sie sind mit Ihren Fragen und 
Ängsten nicht alleine. Starten Sie heute.
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251S66-022 / Kurs / Kleingruppe
Rainer Wieben
11. März - 01. Apr. 2025 (4x, 12 UStd)
Di, 16:00 - 18:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
30 € (20 €, 15 €)

Computer, Tablets und Smartphones  
im Alltag nutzen
Ein Kurs für Einsteiger*innen

Sie haben Fragen zum Gebrauch Ihres Computers, 
Tablets oder Smartphones? Kommen Sie vorbei! 
Vermittelt werden hier Kenntnisse für den Alltag. 
Etwa das Nutzen von Portalen zur Wohnungssuche, 
Verkaufsbörsen oder der digitale Bürgerservice. Da-
rüber hinaus werden die Wünsche der Teilnehmen-
den berücksichtigt. 
Der Kurs findet unter der Voraussetzung statt, dass 
die beantragte Förderung genehmigt wird.

251S66-131 / Kurs
Sven W. Andersen
08. Feb. - 03. Mai 2025 (11x, 33 UStd)
Sa, 10:00 - 12:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
gebührenfrei
Der Kurs ist gebührenfrei. Er findet unter der Vor-
aussetzung statt, dass die beantragte Förderung 
genehmigt wird.

Internet und Social Media

KI im Alltag – Kennenlernen und richtig 
einsetzen im Beruf und privat

Wir setzen KI-Tools wie ChatGPT ein, um gezielte 
Fragen zu verschiedenen Themen zu beantworten, 
darunter Gedichte, Erklärungen und Hausaufgaben. 
Die Teilnehmenden lernen, wie browserbasierte 
 KI-Anwendungen funktionieren, welche Themen 
ChatGPT abdeckt und wie man mit ihm interagiert 
– von Technologie und Wissenschaft bis Kunst und 
Kultur. Im Kurs haben Sie die Möglichkeit, Ihre Fra-
gen direkt an ChatGPT zu stellen.

251S66-476 / Einzelveranstaltung
Tobias Woelki
24. Mai 2025 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
28 € (18 €, 14 €)

KI im Alltag – Effektiv Texten  
mit KI im Beruf und privat

Mit KI lassen sich Schreibprozesse effizient gestalten 
– von prägnanten Nachrichten über wichtige E-Mails 
bis hin zu überzeugenden Verkaufspräsentationen. 
KI-Tools helfen, Inhalte schneller zu verfassen und 
sich wortgewandt auszudrücken. Sie korrigieren 
Rechtschreib- und Grammatikfehler, geben Alterna-
tivvorschläge und passen den Stil an das Zielpubli-
kum an. Zu Beginn beschäftigen wir uns mit 
ChatGPT, einem KI-Chatbot, der Antworten zu The-
men von Technologie bis Kunst liefert.

251S66-477 / Einzelveranstaltung
Tobias Woelki
24. Mai 2025 (1x, 4 UStd)
Sa, 14:00 - 17:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
28 € (18 €, 14 €)

Kreativ Gestalten mit KI

In diesem Kurs lernen Sie die vielen Möglichkeiten 
kennen, die sich Ihnen bieten, Künstliche Intelli-
genz zur Entdeckung Ihrer eigenen Kreativität ein-
zusetzen. Der Schwerpunkt liegt auf dem Erzeugen 
von Texten und Bildern. Mithilfe von KI werden Sie 
aber auch Musik und Videos erstellen. 
Dieser Kurs richtet sich an Anfänger*innen.
Sie können gerne Ihren eigenen Laptop mitbrin-
gen.

251S66-479 / Kurs
Sven W. Andersen
08. Feb. - 29. März 2025 (8x, 16 UStd)
Sa, 12:45 - 14:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
102 € (66 €, 51 €)

Office Anwendungen

Office – Einsatz im Büroalltag
Effektives Arbeiten mit Word,  
Outlook, Excel, PowerPoint

Sie lernen die grundlegenden Funktionen des 
 Betriebssystems und von Office kennen. An Beispie-
len 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

251S67-104 / Bildungszeit
Rainer Wieben
14. Apr. - 17. Apr. 2025 (4x, 31 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 09:00 - 15:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
216 € (140 €, 108 €), zzgl. Lernmittel / Material 14 €

252S67-104 / Bildungszeit
Rainer Wieben
13. Okt. - 17. Okt. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
208 € (135 €, 104 €), zzgl. Lernmittel / Material 14 €

Ich unterrichte die allgemeinen Integrations-
kurse und die Integrationskurse mit Alphabe-
tisierung. 
Geboren und aufgewachsen bin ich in Bre-
men. Aber für mein Studium der Linguistik 
und  Literaturwissenschaft bin ich nach Düs-

seldorf gezogen und habe dort viele Jahre 
 gelebt.  
Vor zehn Jahren bin ich nach Bremen zurück-
gekommen, um bei meiner Familie zu sein.  
Ich finde es sehr schön, wieder hier zu woh-
nen.
Nach dem Magisterabschluss habe ich bei gro-
ßen Software-Unternehmen in den Bereichen 
Vertrieb und Kommunikation gearbeitet, denn 
Computer und Computersprachen fand ich 
immer sehr spannend. Dabei habe ich interes-
sante Menschen getroffen, neue Erfahrungen 
gesammelt und sehr viel gelernt. 
Seit vielen Jahren beschäftige ich mich mit 
dem Thema Lernen und habe auch Vorträge 
darüber gehalten. Bei mir können die Teilneh-
menden nicht nur Deutsch lernen, sondern ich 
zeige ihnen auch, wie sie andere Themen ler-
nen können, zum Beispiel, wenn sie nach dem 
Kurs eine Ausbildung machen. Und weil Ler-
nen viel leichter ist, wenn man Spaß hat, gibt 
es im Unterricht ganz oft etwas zu lachen! 

Sabine Prieser, Dozentin in der Regionalstelle Süd
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Word und Excel Kombikurs
Grundlagen Textverarbeitung  
und Tabellenkalkulation

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 Standard-Anwendungen im beruflichen 
Alltag effektiv einsetzen können.
Teilnahmevoraussetzung: Computergrundkennt-
nisse.

251S67-200 / Kurs
Rainer Wieben
20. Feb. - 15. Mai 2025 (10x, 40 UStd)
Do, 18:00 - 21:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
277 € (180 €, 138 €), zzgl. Lernmittel / Material 30 €

Word und Excel für den Hausgebrauch

Schnell mal einen Brief schreiben, eine Einladung 
entwerfen, die Betriebskosten in einer Tabelle im 
Blick behalten, einen Haushaltsplaner erstellen?
„Würde ich ja machen, kann ich aber nicht so gut!“
Wenn das Ihre Standardantwort ist, ändern Sie es 
einfach. Microsoft Office ist nicht schwer. Wir zeigen 
Ihnen, wie es geht – trauen Sie sich.
Teilnahmevoraussetzungen: Computergrund-
kenntnisse

251S67-230 / Kurs
Rainer Wieben
20. Mai - 03. Juni 2025 (3x, 12 UStd)
Di, 18:00 - 21:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, EDV-Raum
76 € (49 €, 38 €)

  Kultur

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!

251S73-628 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Anke Fischer
28. Juni + 29. Juni 2025 (2x, 14 UStd)
Sa + So, 11:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 1
65 € (42 €, 32 €)

Tanz und Theater

Sicheres Auftreten, Spontaneität und 
Kreativität weiterentwickeln mit einer 
Einführung in das Improvisationstheater

Der berufliche Alltag ist zunehmend von Verände-
rungen und Kommunikation geprägt. Neben Fach-
kompetenz sind persönliche und soziale Kompe-
tenzen wie sicheres Auftreten, Kommunikationsfä-
higkeit, Empathie und Kreativität entscheidend. 
Techniken des Improvisationstheaters helfen, sou-
verän mit unvorhergesehenen Situationen umzu-
gehen und aus gewohnten Rollen auszubrechen. 
Der Kurs richtet sich an Personen mit keinen oder 
geringen Erfahrungen im Improvisationstheater 
und erfordert aktive Teilnahme und das Verlassen 
der Komfortzone.

251S74-330 / Bildungszeit
Sascha Marcus Uecker
10. März - 14. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
150 € (98 €, 75 €)

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 un-
terrichtet. Anmeldungen nur mit Tanzpartner*in.

251S74-655 / Wochenendseminar
Anja Schiele
Für Einsteiger*innen 
15. März + 16. März 2025 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
34 € (22 €, 17 €)

251S74-657 / Wochenendseminar
Anja Schiele, Jörg Krüger
Mit Vorkenntnissen
08. Feb. - 28. Juni 2025 (5x, 15 UStd)
Sa, 11:00 - 13:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
93 € (60 €, 46 €)

Bildende Kunst

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.
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251S76-204 / Kurs / Kleingruppe
Mirsad Herenda
19. Feb. - 23. Apr. 2025 (8x, 24 UStd)
Mi, 17:00 - 19:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
96 € (62 €, 48 €)

251S76-208 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Mirsad Herenda
10. Mai + 11. Mai 2025 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
48 € (31 €, 24 €)

Freihand-Zeichenkurs auf Italienisch  
und Englisch

Möchten Sie Ihre Italienischkenntnisse in einem 
Freihand-Zeichenkurs testen? Zeichnen ist ein 
globaler Prozess. Come leggere, guidare l’auto o la 
bicicletta, cucire, cucinare, suonare o ascoltare mu-
sica. Si può imparare a disegnare, anche se non si 
vuole diventare grandi artisti, così come si impara a 
guidare senza dover diventare piloti di formula uno. 
Der Kurs richtet sich an Zeichen-Anfänger*innen 
und wird auf Italienisch (und Englisch) durchge-
führt.

251S76-208 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Carmine Leta
22. Feb. + 23. Feb. 2025 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11:00 - 14:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
32 € (21 €, 16 €)

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.

251S76-236 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Mirsad Herenda
14. Juni + 15. Juni 2025 (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.

251S76-239 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
120 € (78 €, 60 €)

252S76-238 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
13. Okt. - 17. Okt. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
120 € (78 €, 60 €)

Porträtzeichnen

Es werden Grundkenntnisse in Komposition, 
 Anatomie und die Anwendung unterschiedlicher 
Zeichenmaterialien (Bleistift, Kohle, Kreide) vermit-
telt. Gezeichnet wird von Skulptur und Modell.

251S76-270 / Kurs / Kleingruppe
Marietta Grigoryan Armena
14. Feb. - 09. Mai 2025 (10x, 30 UStd)
Fr, 18:00 - 20:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
120 € (78 €, 60 €), zzgl. Modellkosten: ca. 40 € (bar 
vor Ort)

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 und Leinwand ist 
möglich.

251S76-307 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Dorit Hillebrecht
26. Apr. + 27. Apr. 2025 (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.

251S76-435 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Dorit Hillebrecht
15. März + 16. März 2025 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
48 € (31 €, 24 €)

junge vhs
Atelier für Aquarellmalerei
Für Kinder und Jugendliche ab 10 Jahren

Gefallen dir die Bilder, die mit Aquarell gemalt sind? 
Möchtest du selbst mit Aquarell malen? In diesem 
Kurs lernst du Schritt für Schritt mit Aquarellfarben 
umzugehen. Zuerst arbeitest du mit Aufgaben, spä-
ter mit deinen eigenen Ideen ganz frei. Ob realis-
tisch oder illustrativ, du kannst viel ausprobieren 
und dich entfalten!
Materialien (Aquarellfarben, Pinsel und Papier) ste-
hen zur Verfügung.

251S76-444 / Einzelveranstaltung
Ayumi Yoshikawa
05. Apr. 2025 (1x, 5 UStd)
Sa, 11:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
20 €, Ermäßigung nicht möglich

251S76-445 / Einzelveranstaltung
Ayumi Yoshikawa
21. Juni 2025 (1x, 5 UStd)
Sa, 11:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
20 €, Ermäßigung nicht möglich

Ich bin ein italienischer Künstler, geboren 
1976. In dieser Rolle habe ich vielfach in Italien 
und international ausgestellt.
Zudem arbeite ich als Lehrer für Kunstge-
schichte, als Pädagoge und Kurator von Aus-
stellungen und Workshops zu Kunst und 
Kunsttherapie und als Szenograf für Film und 
Theaterproduktionen. 
Im Laufe der Jahre habe ich mit verschiedenen 
Sprachen und Techniken der Kunst experimen-
tiert und dabei Videos, Installationen und Per-
formances geschaffen, die sich auf die Prozesse 
der „Symbolisierung“ und Verwendung der 
Konzepte von Leere, Utopie sowie individueller 
und kollektiver Identität konzentrieren. In letz-
ter Zeit fokussiere ich mich auf Skulpturen, 
hauptsächlich aus Filo-di-Ferro (Draht).

Carmine Leta, Dozent in der Regionalstelle Süd
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Öl- und Acrylmalerei
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

In diesem Kurs werden Maltechniken wie Unterma-
lung, Lasurtechnik und Primamalerei vorgestellt. 
Anhand von gegenständlichen Motiven werden 
Grundlagen der Bildkomposition und Perspektive 
erlernt. Ebenso wird das Malen von Licht und Schat-
ten thematisiert. Auch kann nonfigurativ und nach 
eigenen Fotovorlagen gearbeitet werden. 

251S76-462 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Mareike Seegers-Herenda
22. März + 23. März 2025 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
48 € (31 €, 24 €)

251S76-464 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Mareike Seegers-Herenda
17. Mai + 18. Mai 2025 (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 Spontaneität 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.

251S76-556 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Udo Steinmann
31. Mai + 01. Juni 2025 (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 Atelier erlernst du neue Mal- und Zeichentech-
niken. Experimentiere mit verschiedenen Bleistif-
ten, male mit Aquarellstiften, zeichne auf verschie-
denen Papieren und verwende Tempera- und Acryl-
farben. Du orientierst dich an Skizzen aus der 
Kunstgeschichte oder folgst deinen eigenen Vorlie-

ben. Eigene Vorlagen sind erlaubt und erwünscht. 
In diesem Kurs verwenden wir nachhaltige Farben.

251S76-655 / Kurs
Udo Steinmann
14. Apr. - 17. Apr. 2025 (4x, 16 UStd)
Mo + Di + Mi + Do, 10:00 - 13:00 Uhr
Kulturhaus Pusdorf, Woltmershauser Straße 444, 
Mehrzweckraum
56 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten: 12 € (bar vor Ort)

Graffiti Writing

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.

251S76-660 / Wochenendseminar
Lenart Seehausen
29. März + 30. März 2025 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
52 € (34 €, 26 €), zzgl. Lernmittel / Material 30 €

251S76-662 / Wochenendseminar
Lenart Seehausen
24. Mai + 25. Mai 2025 (2x, 12 UStd)
Sa + So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
52 € (34 €, 26 €), zzgl. Lernmittel / Material 30 €

Linolschnitt – „Druck dich aus“
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

In diesem Kurs lernen Sie, wie Sie Ihre Ideen in ein-
zigartige Drucke verwandeln. Sie bringen ein Motiv 
oder einen Entwurf (Foto oder Zeichnung in Größe 
DIN A6) mit, welche wir im Kurs auf Linoleum über-
tragen und mit speziellen Werkzeugen heraus-
schneiden werden. Anschließend experimentieren 
wir mit verschiedenen Farben und Drucktechniken, 
um Ihr Kunstwerk auf Papier zu bringen. Sie erfah-
ren wie sie die verschiedenen Werkzeuge handha-
ben, die Druckpresse richtig nutzen und welches 
Papier sich am besten eignet. Eigenes Werkzeug 
(Farbwalzen und Schneidewerkzeuge auch für 
Holzschnitt) kann mitgebracht werden. Ein Grund-
set an Schneidewerkzeugen so wie eine Farbwalze 

kann (falls nicht vorhanden) nach vorheriger Ab-
sprache über den Kursleiter erworben werden.   
Alle weiteren Materialkosten (ca 15-25€) werden je 
nach Verbrauch vor Ort mit dem Kursleiter abge-
rechnet.

251S76-736 / Wochenendseminar
Georg Bronn
17. Mai - 19. Mai 2025 (3x, 14 UStd)
Sa+So, 10:00 - 15:00, Mo, 18:30 - 20:00 Uhr
Quartier in Kattenturm, Atelier, Theodor-Billroth-
Straße 5, 28277 Bremen
63 € (41 €, 32 €), zzgl. Materialkosten: ca. 15-25 € 
(bar vor Ort)

Aufbaukeramik – Figürliches,  
Abstraktes, Phantastisches
Für Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

Ton ist ein vielseitiges Material, das kreativen 
 Gestaltungsspielraum bietet. In diesem Kurs lernen 
Sie die Grundtechniken der Tonbearbeitung und 
entwickeln eigene Projekte. Es können sowohl Ge-
brauchsgegenstände wie Tassen und Vasen als auch 
künstlerische Plastiken entstehen.

251S76-894 / Kurs / Kleingruppe
Leonie Rangnick
11. Feb. - 01. Apr. 2025 (8x, 32 UStd)
Di, 17:00 - 20:00 Uhr
Bürgerhaus Gemeinschaftszentrum Obervieland, 
Tonraum
150 € (98 €, 75 €), zzgl. Lernmittel / Material 40 €

251S76-896 / Kurs / Kleingruppe
Leonie Rangnick
22. Apr. - 17. Juni 2025 (8x, 32 UStd)
Di, 17:00 - 20:00 Uhr
Bürgerhaus Gemeinschaftszentrum Obervieland, 
Tonraum
150 € (98 €, 75 €), zzgl. Lernmittel / Material 40 €

Gestaltung keramischer Oberflächen: 
Sgraffito

Wir entdecken die Technik des Sgraffito, die sich 
vom italienischen Wort für „kratzen“ ableitet. Dabei 
tragen wir Farbschichten auf keramische Oberflä-
chen auf und kratzen die obere Schicht ab, um kon-
trastreiche Muster zu schaffen.
Der Kurs umfasst vier Termine, in denen wir die 
Technik Schritt für Schritt erlernen. Zunächst erstel-
len wir Entwürfe, gefolgt von der Herstellung einfa-
cher Gebrauchskeramiken wie Tellern oder Schalen. 
Danach folgen der Farbauftrag und das Kratzen. 
Nach dem Brand glasieren wir die Stücke transpa-
rent.

251S76-897 / Kurs / Kleingruppe
Leonie Rangnick
26. Feb. - 19. März 2025 (4x, 16 UStd)
Mi, 17:00 - 20:00 Uhr
Bürgerhaus Gemeinschaftszentrum Obervieland, 
Tonraum
75 € (49 €, 38 €), zzgl. Lernmittel / Material 40 €
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Glasperlen-Zauber

Der Kurs bietet den Einstieg in das Arbeiten mit 
Glas und vermittelt grundlegende handwerkliche 
Techniken und kreative Aspekte. Mit dem flüssigen 
Glas zu arbeiten, es zu formen und zu gestalten, ist 
ein immer wieder neu faszinierender Prozess. Der 
Schwerpunkt besteht in der Glasperlenherstellung 
aus bunten Glasstäben; mit Glasröhren können zu-
sätzlich die Anfänge des Glasblasens erprobt wer-
den. Es können abstrakte Figuren, Perlen und 
Schmuck nach eigenen Ideen hergestellt werden.

251S76-900 / Kurs / Kleingruppe
Karl-Heinz Meier
20. Feb. - 27. März 2025 (6x, 20 UStd)
Do, 18:00 - 20:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
120 € (78 €, 60 €), zzgl. Materialkosten: je nach 
Verbrauch (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.

251S78-214 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Aki Tsurumi-Geiken
08. März 2025 (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)

Basteln zu Ostern mit Tonpapier und Licht

In diesem Kurs gestalten Sie eine wunderschöne, 
Österliche Standdekoration! Es wird mit einem 
 Metallring mit Holzstandfuß, einer kleinen Lichter-
kette, Transparentpapier, verschiedenen Motivvor-
lagen und natürlich Tonpapier gearbeitet. Gemein-
sam wird daraus eine einzigartige Osterdeko kre-
iert, die perfekt für Ihr Zuhause ist.

251S78-216 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Darina Szisnat
06. Apr. 2025 (1x, 3 UStd)
So, 14:00 - 16:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 3
15 € (10 €, 8 €), zzgl. Lernmittel / Material 5 €, inkl. 
MwSt.

Handarbeiten

Nana – Filzen mit der Nadel

Sind Sie auch von den üppigen Nanas der Künstlerin 
Niki de Saint Phalle fasziniert? Hier bietet sich Ihnen 
die Möglichkeit, eine ca. 20 cm große, farbenfrohe 
und vor Leben sprühende Frauenskulptur zu gestal-
ten. Die Wolle verfilzt allein durch häufiges Einste-
chen der Filznadel und nimmt dadurch Festigkeit 
und Form an. Filzen fördert die Konzentrationsfä-
higkeit und die Feinmotorik.

251S78-303 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Birgit Guhlke
10. Mai 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 3
32 € (21 €, 16 €), zzgl. Materialkosten: 6 € (bar vor 
Ort)

Stricken und Häkeln einfach gut
Für Einsteiger*innen und leicht Fortgeschrittene

Mit Grundmaschen kann jede*r sein/ihr ganz indivi-
duelles Stück häkeln oder stricken. Beim ersten Ter-
min gibt es eine Einführung. Dort wird besprochen 
was jede*r Einzelne wie und mit welchem Material 
häkeln oder stricken möchte. An zwei Samstagen 
werden dann die Projekte praktisch umgesetzt.

251S78-320 / Kurs
Monika Brück
25. Feb. - 15. März 2025 (3x, 19 UStd)
Di, 17:30 - 19:45 Uhr, Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 1
76 € (49 €, 38 €)

Schneidern
Für (leicht) Fortgeschrittene

In diesem Kurs können Sie Ihre Nähprojekte unter 
individueller Betreuung verwirklichen. 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.

251S78-440 / Kurs / Kleingruppe
Julia Haun
10. Feb. - 05. Mai 2025 (10x, 30 UStd)
Mo, 17:30 - 19:45 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 3
90 € (58 €, 45 €)

Handwerk

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.

251S79-205 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
07. Feb. + 08. Feb. 2025 (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
70 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-45 € (bar vor Ort)

251S79-206 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
21. Feb. + 22. Feb. 2025 (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
70 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-45 € (bar vor Ort)

251S79-207 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
07. März + 08. März 2025 (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
70 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-45 € (bar vor Ort)

251S79-208 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
21. März + 22. März 2025 (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
70 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-45 € (bar vor Ort)

251S79-209 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
04. Apr. + 05. Apr. 2025 (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
70 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-45 € (bar vor Ort)
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251S79-210 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
09. Mai + 10. Mai 2025 (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
70 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-45 € (bar vor Ort)

251S79-211 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
23. Mai + 24. Mai 2025 (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
70 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-45 € (bar vor Ort)

251S79-212 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
13. Juni + 14. Juni 2025 (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
70 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-45 € (bar vor Ort)

251S79-213 / Wochenendseminar / Minigruppe
Frank Zarsteck
27. Juni + 28. Juni 2025 (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
70 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten/Werkzeugnutzung: ca. 5-45 € (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.

251S79-223 / Bildungszeit / Minigruppe
Frank Zarsteck
24. März - 28. März 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.

251S79-250 / Wochenendseminar / Minigruppe
Horst Ukena
01. März + 02. März 2025 (2x, 18 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
108 € (70 €, 54 €), zzgl. Materialkosten/Werkzeug-
nutzung: ca. 49 € (bar vor Ort)

251S79-251 / Wochenendseminar / Minigruppe
Horst Ukena
03. Mai + 04. Mai 2025 (2x, 18 UStd)
Sa + So, 10:00 - 17:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
108 € (70 €, 54 €), zzgl. Materialkosten/Werkzeug-
nutzung: ca. 49 € (bar vor Ort)

Korbflechten mit Weiden –  
runder Henkelkorb

Korbflechten vermittelt Erfahrungen handwerklichen 
Arbeitens, wie es über Jahrtausende praktiziert 
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.

251S79-300 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Hanswerner Kirschmann
Bitte mitbringen: Gartenschere (falls vorhanden), 
stabiles Messer, Zollstock, Kneifzange, Meißel oder 
ähnliches. 
08. März + 09. März 2025 (2x, 18 UStd)
Sa + So, 10:00 - 18:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
72 € (47 €, 36 €), zzgl. Lernmittel / Material 10 €

XXL-Traumfänger aus Makramee: eine 
kreative Wanddekoration selbst gestalten

Lassen Sie Ihre künstlerische Seite erblühen! 
Anfänger*innen und Fortgeschrittene knüpfen 
Schritt für Schritt einen eigenen XXL-Traumfänger. 
Mit einem Durchmesser von 70-80 cm ist er perfekt 
als einzigartige Wanddekoration geeignet. Widmen 
Sie sich entspannt Ihrer kreativen Auszeit, denn alle 
Materialien werden bereitgestellt. Am Ende neh-
men Sie stolz Ihr selbstgemachtes Kunstwerk mit 
nach Hause.

251S79-310 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Darina Szisnat
24. Mai + 25. Mai 2025 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 14:00 - 17:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 3
38 € (25 €, 19 €), zzgl. Lernmittel / Material 22 €, 
inkl. MwSt

Makramee-Blumenampel knüpfen –  
Deko für Zuhause

Dieser Kurs lädt jeden ein, der eine Auszeit vom 
 Alltag sucht. Gemeinsam werden wir eine Blumen-
ampel aus Makrameegarn knüpfen. Das Ergebnis ist 
nicht nur eine praktische Möglichkeit, die Pflanzen 
stilvoll zu präsentieren, sondern auch ein dekorati-
ves Highlight für jedes Zuhause.

251S79-315 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Darina Szisnat
01. März + 02. März 2025 (2x, 6 UStd)
Sa, 14:00 - 17:00 Uhr, So, 14:00 - 15:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Unterrichts-
raum 3
29 € (19 €, 14 €), zzgl. Lernmittel / Material 5 €, inkl. 
MwSt.

Reparaturen in Wohnung  
und Haus selber ausführen

Dieser Kurs gibt Ihnen das nötige Wissen, um 
Schönheitsreparaturen, Renovierungen und Monta-
gen selbst durchzuführen. Sie lernen den Umgang 
mit Werkzeugen (Bohrmaschine, Stichsäge, Schlei-
fer) und erproben Techniken wie Bohren, Sägen 
und Dübelsetzen. Weitere Themen: Stromanschluss 
von Lampen, Wasserhahnwechsel, Siphonmontage, 
Fliesenreparatur und Silikonabdichtung. Renovie-
rungsfragen werden beantwortet.

251S79-500 / Kurs / Kleingruppe
Karl-Heinz Meier
Für die verschiedenen Übungsmaterialien wie 
Steine, Fliesen, Holz, Dübel, Kunststoffe, Kleber usw. 
entstehen Materialverbrauchskosten von 22 Euro, 
die mit dem Dozenten vor Ort abgerechnet werden. 
24. Apr. - 12. Juni 2025 (6x, 20 UStd)
Do, 18:00 - 20:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, Kunstraum
120 € (78 €, 60 €)
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  Gesundheit

Essen und Trinken

Plattdüütsch Koken

Wullen ji nich all jümmers wat von de regionale und 
saisonale Köök kennenlernen un jau dorbie platt-
düütsch ünnerhalen? Findt mal rut, wat dat Beson-
dere an unse norddüütsche Köök is un vertellt jau 
wat dat Nees gift. Dat is een wunnebare Gelegen-
heit, dat Plattdüütsche to öben. Ji mööt over nich 
bang ween. De Kursleiters snackt ock Hochdüütsch.

251S82-650 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Brunhild Claussen, Hinrich Claussen
22. März 2025 (1x, 6 UStd)
Sa, 10:00 - 15:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
44 € (29 €, 22 €), zzgl. Lebensmittelumlage 12 €

Lernen im Alter
Seniorinnen und Senioren  
kochen gemeinsam
Kochclub für „best ager“ 60 + Jahre

Kommen Sie in unsere vhs-Küche und knüpfen 
neue Kontakte beim gemeinsamen Kochen! Aus 
saisonalen und regionalen Produkten zaubern Sie 
mit den anderen Teilnehmenden ein leckeres Essen. 
Gemeinsam schmeckt es einfach besser! Für Men-
schen ab 60 Jahren.

251S82-661 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Gertrude Kuhn
Schwerpunkt: Kohl
11. Feb. 2025 (1x, 4 UStd)
Di, 15:00 - 18:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
24 €, zzgl. Lebensmittelumlage 8 €

251S82-662 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Gertrude Kuhn
Schwerpunkt: Gartenkräuter und Gemüse
04. März 2025 (1x, 4 UStd)
Di, 15:00 - 18:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
24 €, zzgl. Lebensmittelumlage 8 €

251S82-663 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Gertrude Kuhn
Schwerpunkt: Gartenkräuter und Gemüse
01. Apr. 2025 (1x, 4 UStd)
Di, 15:00 - 18:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
24 €, zzgl. Lebensmittelumlage 8 €

251S82-664 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Gertrude Kuhn
Schwerpunkt: frische Gemüsesuppen
06. Mai 2025 (1x, 4 UStd)
Di, 15:00 - 18:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
24 €, zzgl. Lebensmittelumlage 8 €

251S82-665 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Gertrude Kuhn
Schwerpunkt: Spargel und Erdbeeren
03. Juni 2025 (1x, 4 UStd)
Di, 15:00 - 18:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
24 €, zzgl. Lebensmittelumlage 12 €

251S82-666 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Gertrude Kuhn
Schwerpunkt: Sommergemüse grillen
01. Juli 2025 (1x, 4 UStd)
Di, 15:00 - 18:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
24 €, zzgl. Lebensmittelumlage 8 €

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. Bitte mitbringen: 
Wiener-Tortenboden, 3 geteilt (max. 24 cm Durch-
messer, flachen Tortenteller und einen Transportbe-
hälter).

251S82-732 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Ebru Günal
28. Apr. 2025 (1x, 4 UStd)
Mo, 17:30 - 20:30 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
24 € (16 €, 12 €), zzgl. Lebensmittelumlage 12 €

251S82-733 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Ebru Günal
26. Mai 2025 (1x, 4 UStd)
Mo, 17:30 - 20:30 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
24 € (16 €, 12 €), zzgl. Lebensmittelumlage 12 €

Street- und Fastfood à la Indonesia

Street- und Fastfood à la Indonesia, schnell und 
 gesund. Ja, es ist möglich! Wie es geht, möchte ich 
Ihnen verraten und mit Ihnen gemeinsam auspro-
bieren. Gewürze und Zutaten wie z.B. Ingwer, Gal-
gant, Kurkuma, Koriandersamen, Limettenblätter, 
Reis-, Klebreis- und Tapiokamehl werden ganz oft in 
der indonesischen Garküche verwendet. Sie sind 
nahrhaft, gesund und übrigens auch glutenfrei. 
Beim gemeinsamen Kochen und Essen möchte ich 
Ihnen von meiner Heimat, dem Inselstaat Indone-
sien, auf den ich sehr stolz bin, näher erzählen.

251S82-876 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Theresia Dewi Rezeki
15. März 2025 (1x, 5 UStd)
Sa, 12:00 - 16:00 Uhr
Allgemeine Berufsschule (ABS), Theodor-Billroth-
Straße 7, Snack-Küche
30 € (20 €, 15 €), zzgl. Lebensmittelumlage 12 €

Als junges Mädchen musste ich oft meinen El-
tern in der Küche helfen. Zusammen mit mei-
nem Vater habe ich gelernt, aus verschiedenen 
Gewürzen eine eigene Gewürzpaste herzustel-
len. Zusammen mit meiner Mutter bereitete 
ich unser Lieblingsgericht mit Hühnchen, ty-
pisch aus Nord-Sumatra, zu. Ich bin eine ge-
bürtige „Batak-Toba“, aus Nord-Sumatra, gebo-
ren in Jakarta, auf Java. In meiner Ausbildung 
„Reisebüromanagement“ durfte ich erleben 
und schmecken, wie meine Hochschulka-

merad* innen aus einer anderen Fachrichtung 
köstliche Gerichte gezaubert haben. Meine 
Herkunft und meine Ausbildung haben meine 
Persönlichkeit stark geprägt. Meine Essge-
wohnheiten und -kultur habe ich beibehalten, 
um immer nah bei meiner Heimat Indonesien 
zu sein. Ich habe in Bremen ein Studium der 
Betriebswirtschaft absolviert und lebe seit fast 
25 Jahren in Deutschland. Es ist für mich eine 
Ehre, Indonesien durch meinen Kochkurs an 
der vhs zu präsentieren. 

Theresia Dewi Rezeki, Dozentin in der Regionalstelle Süd
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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.

251S83-124 / Bildungszeit
Tobias Woelki
31. März - 04. Apr. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

252S83-124 / Bildungszeit
Tobias Woelki
15. Sep. - 19. Sep. 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 
 jegliche Kräftigungsübungen. Das Hauptaugen-
merk 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 ver-
lässliche Stress-Resistenz aufzubauen.

251S83-148 / Bildungszeit
Tobias Woelki
02. Juni - 06. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

252S83-148 / Bildungszeit 
Tobias Woelki
17. Nov. - 21. Nov. 2025 (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.

251S83-178 / Kurs
Birgit Heike
durch Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: KU-BE-DV4C93
05. Feb. - 23. Apr. 2025 (10x, 13 UStd)
Mi, 16:00 - 17:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
59 € (38 €, 30 €)

251S83-179 / Kurs
Birgit Heike
durch Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: KU-BE-DV4C93
05. Feb. - 23. Apr. 2025 (10x, 13 UStd)
Mi, 17:15 - 18:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
59 € (38 €, 30 €)

251S83-180 / Kurs
Birgit Heike
durch Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: KU-BE-DV4C93
06. Feb. - 24. Apr. 2025 (10x, 13 UStd)
Do, 17:00 - 18:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
59 € (38 €, 30 €)

251S83-181 / Kurs
Birgit Heike
durch Krankenkassen gefördert
Kurs-ID: KU-BE-DV4C93
06. Feb. - 24. Apr. 2025 (10x, 13 UStd)
Do, 18:15 - 19:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
59 € (38 €, 30 €)

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.

251S83-187 / Kurs
Birgit Heike
14. Mai - 25. Juni 2025 (7x, 9 UStd)
Mi, 16:00 - 17:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
42 € (27 €, 21 €)

251S83-188 / Kurs
Birgit Heike
14. Mai - 25. Juni 2025 (7x, 9 UStd)
Mi, 17:15 - 18:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
42 € (27 €, 21 €)

251S83-189 / Kurs
Birgit Heike
15. Mai - 19. Juni 2025 (5x, 7 UStd)
Do, 17:00 - 18:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
30 € (20 €, 15 €)

251S83-190 / Kurs
Birgit Heike
15. Mai - 19. Juni 2025 (5x, 7 UStd)
Do, 18:15 - 19:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
30 € (20 €, 15 €)

Hot Spot Rücken-Nacken-Schultern

Der Schulter- und Nackenbereich ist bei den meisten 
Menschen von Muskelverkürzungen beeinträchtigt. 
Das führt zu Schmerzen und einer eingeschränkten 
Bewegungsfähigkeit. Viele Ansätze aus dem asiati-
schen Bereich, wie Yoga oder Qi Gong, können Lin-
derung verschaffen. Ergänzt wird dieses Seminar 
durch viele kleine Tipps.

251S83-057 / Wochenendseminar
Martina Finkel
14. Juni + 15. Juni 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
72 € (47 €, 36 €)

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 
 Beweglichkeitsübungen bilden den Abschluss jeder 
Kurseinheit.

251S83-220 / Kurs
Birte Hinz
19. März - 18. Juni 2025 (10x, 13 UStd)
Mi, 18:30 - 19:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
60 € (39 €, 30 €)
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Fit bleiben durch Bewegung

Sportliche Aktivität fördert nicht nur Durchblutung 
und Stoffwechsel, sondern stärkt auch das Immun-
system, beugt Verletzungen vor und verbessert 
Schlafqualität sowie Selbstbewusstsein. Erleben Sie 
abwechslungsreiche Workouts mit Ausdauer-, Kraft- 
und Dehnübungen unter Einsatz von Körperge-
wicht, Kleingeräten und inspirierender Musik. Gön-
nen Sie sich diese Erfahrungen für ein vitales, akti-
ves Leben!

251S83-225 / Kurs
Darina Szisnat
28. Apr. - 23. Juni 2025 (8x, 16 UStd)
Mo, 18:00 - 19:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
72 € (47 €, 36 €)

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.

251S83-293 / Kurs
Veronika Rode-Cordes
04. März - 03. Juni 2025 (12x, 16 UStd)
Di, 17:30 - 18:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
72 € (47 €, 36 €)

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.

251S83-308 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Gudrun Glaser
Teilnahme ab 16 Jahren
29. März + 30. März 2025 (2x, 8 UStd)
Sa + So, 11:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
36 € (23 €, 18 €)

Frauen
Selbstbewusstes Auftreten
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. Sie erlernen anmutige Bewe-
gungen aus dem FatChanceBellyDance® Style. Die-
ser moderne Tanzstil lädt dazu ein, die eigene 
Stärke zu spüren und auch mal die Führungsposi-
tion zu erproben.

251S83-351 / Kurs
Katrin Brünjes
28. Feb. - 28. März 2025 (5x, 20 UStd)
Fr, 17:00 - 20:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
90 € (58 €, 45 €)

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.

251S83-384 / Einzelveranstaltung
Birgit Guhlke
Schnupperkurs
17. Mai 2025 (1x, 4 UStd)
Sa, 15:00 - 18:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
18 € (12 €, 9 €)

251S83-385 / Kurs
Birgit Guhlke
Für Einsteigerinnen.
11. Feb. - 01. Apr. 2025 (8x, 24 UStd)
Di, 19:00 - 21:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
108 € (70 €, 54 €)

251S83-386 / Kurs
Birgit Guhlke
Für Fortgeschrittene.
29. Apr. - 24. Juni 2025 (8x, 24 UStd)
Di, 19:00 - 21:15 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
108 € (70 €, 54 €)

Laufen für Einsteiger*innen –  
von 0 auf 30 Minuten

Sie überlegen mit dem Laufen anzufangen? Dann 
sind Sie hier richtig. Sie erwartet ein abwechslungs-
reiches Lauftraining (u.a. mit Kräftigungsübungen 
und Lauf-ABC) in einer Gruppe mit Gleichgesinn-
ten, 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 kön-
nen.

251S83-710 / Kurs
Birte Hinz
17. März - 26. Mai 2025 (10x, 13 UStd)
Mo, 18:00 - 19:00 Uhr
Treffpunkt: Krimpelsee, Borgwardstr., 
neben der BMW-Niederlassung
60 € (39 €, 30 €)

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.

251S83-860 / Wochenseminar
Arne Kattert
Teilnahme auf eigene Gefahr! Schutzkleidung ein-
schließlich Helm erforderlich!
07. Apr. - 11. Apr. 2025 (5x, 35 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 15:00 Uhr
FunPark
115 €, Ermäßigung nicht möglich
Die Bremer Freikarte kann für diesen Kurs genutzt 
werden.

Inline-Skating

Für Teilnehmende, die noch nie auf Inline-Skates 
gestanden haben.

251S83-870 / Kurs
Peggy Braun
28. Apr. + 05. Mai 2025 (2x, 4 UStd)
Mo, 17:30 - 19:00 Uhr
FunPark
18 € (12 €, 9 €)

Inline-Skating für Fortgeschrittene

Sie lernen Kurven fahren, bremsen und „richtig“ 
 fallen.

251S83-871 / Kurs
Peggy Braun
02. Juni + 16. Juni 2025 (2x, 4 UStd)
Mo, 17:30 - 19:00 Uhr
FunPark
18 € (12 €, 9 €)
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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.

251S84-037 / Bildungszeit / Kleingruppe
Jan Müntinga
03. März - 07. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
141 € (92 €, 70 €)

Anti-Stress-Training

Viele Menschen fühlen sich gestresst und versuchen 
dem entgegenzuwirken. Der gesundheitsscho-
nende Umgang mit Stress kann gelernt werden. Mit 
verschiedenen Entspannungs- und Bewegungsver-
fahren werden kurz- und langfristige Bewältigungs-
möglichkeiten für Belastungssituationen vorge-
stellt.

251S84-047 / Bildungszeit
Nepal Lodh
17. März - 21. März 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
129 € (84 €, 64 €)

252S84-047 / Bildungszeit
Nepal Lodh
08. Sep. - 12. Sep. 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
129 € (84 €, 64 €)

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.

251S84-060 / Wochenendseminar
Martina Finkel
26. Apr. + 27. Apr. 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
72 € (47 €, 36 €)

Entspannt 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.

251S84-062 / Wochenendseminar
Martina Finkel
01. März + 02. März 2025 (2x, 14 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr, So, 10:00 - 15:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5,
Bewegungsraum
63 € (41 €, 32 €)

Frauen
Selbstfürsorge für Mamas – Oase im Alltag

Dies ist ein Tag für Mamas, die täglich Großartiges 
leisten, aber das Gefühl haben, sich selbst dabei zu 
vernachlässigen. Dabei sollen Möglichkeiten gege-
ben werden, den eigenen Alltag als Mama achtsam 
und mit mehr Leichtigkeit zu begegnen. Im gegen-
seitigen Austausch, sowie mit Methoden der Acht-
samkeit wollen wir unsere ganz persönliche Wohl-
fühloase und Auszeit vom Alltag schaffen.

251S84-186 / Einzelveranstaltung
Veronika Rode-Cordes
24. Mai 2025 (1x, 4 UStd)
Sa, 10:00 - 13:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
18 € (12 €, 9 €)

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.

251S85-003 / Wochenendseminar
Martina Finkel
21. Juni + 22. Juni 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
72 € (47 €, 36 €)

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.

251S85-067 / Bildungszeit
Nepal Lodh
23. Juni - 27. Juni 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
129 € (84 €, 64 €)
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Das Gesellschaftsspiele-Event 
mit Neuheiten, Turnieren, 
Tabletop und Flohmarkt

8. + 9. März 2025

www.bremerspieletage.de

Samstag 10 – 19 Uhr 
Sonntag 10 – 18 Uhr 
in der Bremer vhs, Faulenstr. 67 + 69



252S85-067 / Bildungszeit
Nepal Lodh
24. Nov. - 28. Nov. 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
129 € (84 €, 64 €)

„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 Ruhe und Gelassen-
heit. Stressanalyse und praktische Gegenstrategien 
verbinden sich zu einem alltagsnahen Gesundheits-
konzept.

251S85-118 / Bildungszeit
Rose Sanyang-Hill
24. März - 28. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, B
ewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

251S85-119 / Bildungszeit
Rose Sanyang-Hill
19. Mai - 23. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

252S85-118 / Bildungszeit
Rose Sanyang-Hill
22. Sep. - 26. Sep. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

252S85-119 / Bildungszeit
Rose Sanyang-Hill
15. Dez. - 19. Dez. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

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.

251S85-406 / Kurs
Rose Sanyang-Hill
10. Feb. - 02. Juni 2025 (14x, 28 UStd)
Mo, 20:00 - 21:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
126 € (82 €, 63 €)

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.

251S85-449 / Einzelveranstaltung
Martina Finkel
10. Mai 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 2
36 € (23 €, 18 €)

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.

251S85-821 / Bildungszeit
Jonas Sieszulski
12. Mai - 16. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

252S85-821 / Bildungszeit
Jonas Sieszulski
06. Okt. - 10. Okt. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

Gesundheitsförderung und 
Stressbewältigung mit Shiatsu

Zen-Shiatsu und seine meditative Haltung fördern die 
Fähigkeit, gelassener zu handeln. Aus dem Wissen 
der Traditionellen Chinesischen Medizin lernen Sie 
Verfahren, die Sie in den beruflichen Alltag übertra-
gen können. Die Shiatsu- Partnermassage, Übun-
gen zur Stimulation des körpereigenen energeti-
schen Systems, sowie Dehn- und Entspannungs-
übungen helfen Blockaden und Anspannungen zu 
lösen.

251S85-826 / Bildungszeit
Jonas Sieszulski
16. Juni - 20. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

252S85-826 / Bildungszeit
Jonas Sieszulski
10. Nov. - 14. Nov. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

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.

251S85-866 / Bildungszeit
Axel Döring
05. Mai - 09. Mai 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

251S85-867 / Bildungszeit
Axel Döring
30. Juni - 04. Juli 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

252S85-866 / Bildungszeit
Axel Döring
03. Nov. - 07. Nov. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)

252S85-867 / Bildungszeit
Axel Döring
08. Dez. - 12. Dez. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
129 € (84 €, 64 €)
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Qigong für Gleichgewicht und 
Gelassenheit auf dem Stuhl

Qigong-Übungen sind gesundheitsfördernde 
 Bewegungen. Die geschmeidigen Übungsabläufe 
dienen 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 Ausgeglichen-
heit, Konzentration und Koordination eingesetzt 
werden. Es wird eine aufeinander aufbauende Qi-
gong-Form vorgestellt.

251S85-980 / Wochenendseminar
Martina Finkel
22. März + 23. März 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 2
72 € (47 €, 36 €)

Qigong zum Kennenlernen

Das Gedankenkarussell dreht sich ständig. Um das 
Nervensystem zu stärken, braucht es einen ruhigen 
Geist. Qigong-Übungen verbunden mit stillem 
 Qigong können helfen das Nervenkostüm in unru-
higen Zeiten zu festigen. Wir praktizieren sanfte 
Übungen und setzen dabei den Fokus auf unseren 
Atem. Die Übungen sprechen den Energiehaushalt 
an, sind leicht zu erlernen und im Alltag zu integrie-
ren.

251S85-981 / Einzelveranstaltung
Tobias Woelki
14. Feb. 2025 (1x, 2 UStd)
Fr, 18:30 - 20:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Bewegungsraum
9 € (6 €, 4 €)

  Grundbildung

Umgang mit Kindern

junge vhs
Der Babysitting-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.

251S99-231 / Einzelveranstaltung
Angela Lindenbauer
03. Feb. + 04. Feb. 2025 (2x, 14 UStd)
Mo + Di, 10:00 - 16:00 Uhr
vhs-Süd, Theodor-Billroth-Straße 5, 
Unterrichtsraum 1
55 €, Ermäßigung nicht möglich

Hier entlang 

zu unserer 
Veranstaltungsseite

Kostenlose und vielseitige 
Veranstaltungen 
bietet deine Bibliothek!
Es ist für alle etwas dabei.
Neugierde geweckt? 
Schau, was es alles gibt!

 

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

257Regionalstelle 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 Kaffeehauptstadt? 
Die heutige Überseestadt liegt auf dem Gebiet der 
ehemaligen stadtbremischen Häfen und trägt viele 
Spuren, die auf den deutschen Kolonialismus und 
den Überseehandel verweisen. Entlang ihrer Archi-
tektur lädt dieser Rundgang ein, kritische Fragen 
über das Verhältnis von Handelsgeschichte und Ha-
fenbau, bremischer Stadtpolitik und Kolonialismus 
zu stellen.
In Kooperation mit der Stadtteilinitiative  
„Walle Entkolonialisieren“

251W12-064 / Exkursion
Lilli Hasche
Termin wird zeitnah auf unserer Website 
 veröffentlicht.
Treffpunkt Haltestelle Überseetor
gebührenfrei

Das Alte Muggenburgviertel
Rundgang über die Überseeinsel

Bis zum Zweiten Weltkrieg befand sich rund um 
den alten Muggenburgbunker ein eng bebautes 
Gewerbe- und Wohngebiet. Dort gab es zwischen 
Wohngebäuden, Kalkbrennereien und Segelma-
chereien eine Bonbon- und Schellackfabrik wie 
auch unzählige Kneipen für die Arbeiter der an-
grenzenden Werften und Industriebetriebe. Heute 
erinnert auf der neu entstehenden Überseeinsel 
kaum mehr etwas an dieses lebendige Viertel. Auf 
diesem Rundgang gehen wir auf Spurensuche.
In Kooperation mit dem Kulturhaus Walle – 
Brodelpott e.V.

251W12-065 / Exkursion
Cecilie Eckler-von Gleich
27. Apr. 2025 (1x, 3 UStd)
So, 11:00 - 12:30 Uhr
Treffpunkt Hafenarchiv, Auf der Muggenburg 30 
(Zugang über Stephanikirchenweide Ecke auf der 
Muggenburg)
8 € (6 €)

Fahrrad Tour vom Hafenarchiv  
zum Waller Sand

In dieser zweistündigen Fahrradtour verfolgen wir 
die Spuren der alten Bremer Häfen. Schuppen, 
Speicher, das ehemalige Muggenburgviertel, alte 
Industrien auf der Überseeinsel und am Holz- und 
Fabrikenhafen sowie die neuen Entwicklungen in 
der Überseestadt werden vorgestellt.
In Kooperation mit dem Kulturhaus Walle –
Brodelpott e.V.

251W12-066 / Exkursion
Angela Pieplak
18. Mai 2025 (1x, 3 UStd)
So, 11:00 - 12:30 Uhr
Treffpunkt Hafenarchiv, Auf der Muggenburg 30 
(Zugang über Stephanikirchenweide Ecke auf der 
Muggenburg)
8 € (6 €)

Der Waller Friedhof – Rundgang

Eine der größten und schönsten Grünanlagen im 
Westen ist der Waller Friedhof von 1875. Hier befin-
den sich die Ruhestätten vieler Persönlichkeiten der 
Bremer Geschichte, wie das Mausoleum der Familie 
Knoop oder der Grabstein des Begründers der AG 
Weser Carsten Waltjen. Andere Denkmäler verwei-
sen auf historische Ereignisse Bremens, wie etwa 
das „Ehrenmal für die gefallenen Verteidiger der 
Bremer Räterepublik“.
In Kooperation mit dem Kulturhaus Walle – 
Brodelpott e.V.

251W12-067 / Exkursion
Angela Pieplak
22. Juni 2025 (1x, 3 UStd)
So, 11:00 - 12:30 Uhr
Treffpunkt Haupteingang „Im Freien Meer“, 
Waller Friedhof
8 € (6 €)

Gröpelingen – vom Dorf  
zum Industrievorort
Historischer Weg Teil 1

Auf einem Spaziergang durch das Lindenhofviertel 
wird an verschiedenen Stationen die Entwicklung 
des Dorfes Gröpelingen zum Bremer Industrievor-
ort aufgezeigt. Ausgehend vom ehemaligen Dorf-
kern und der alten Gröpelinger Kirche führt der 
Weg zu Hafenbetrieben, die jahrzehntelang das 
Leben im Stadtteil bestimmten und in der Linden-
hofstraße wird an einige große Bauernhöfe erin-
nert.  
In Kooperation mit der Geschichtswerkstatt 
Gröpelingen e.V.

251W12-068 / Exkursion / Kleingruppe
Karin Pfitzner-Brauer
03. Mai 2025 (1x, 3 UStd)
Sa, 15:00 - 17:00 Uhr
Treffpunkt Stapelfeldstraße 7, vor dem Autohaus
gebührenfrei

Stiftungsdorf Gröpelingen
Gröpelinger Heerstraße 226
28237 Bremen
Telefon 0421 361-8208
Fax  0421 361-59368

Service-Zeiten
Montag und Dienstag 
09:30-12:30 Uhr
Donnerstag 
14.00-18.00 Uhr

Straßenbahnlinien 2, 10
Lindenhofstraße/Bürgermeister- 
Koschnick-Platz

Team Regionalstelle West
west@vhs-bremen.de

Haleh Soleymani
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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In 80 Minuten um die Welt – Ein Kurzflug 
durch das internationale Gröpelingen

Reisen Sie durch den Stadtteil Gröpelingen! Hier 
leben 36.500 Menschen, weit mehr als die Hälfte 
von ihnen mit familiären Wurzeln in aller Welt.
Sie bekommen Einblicke in die internationalen 
Quartiere, die Sprachenvielfalt, die Nachbarschaf-
ten und Besonderheiten Gröpelingens.
Anmeldung bitte direkt bei Kultur Vor Ort e.V.  
unter Telefon 0421-9899700 oder per E-Mail an 
info@kultur-vor-ort.com
In Kooperation mit Kultur Vor Ort e.V., der 
 Mevlana Moschee Bremen und Eis Molin.

252W12-069 / Exkursion
Andrea Munjic
03. Okt. 2025 (1x, 2 UStd)
Fr, 14:00 - 16:00 Uhr
Treffpunkt: Gröpelinger Heerstraße/Morgenland-
straße
6 €, ermäßigt 5 € (bar vor Ort)

Begegnung und Beteiligung

Vorbereitung auf das internationale 
Erzählfestival „Feuerspuren“

Am 18. August 2025 findet im Torhaus Nord ein 
Kick-Off statt. Sie können sich über die „Feuer-
spuren“ informieren und sich für die Teilnahme  
am Festival entscheiden.
Weitere Infos auf www.kultur-vor-ort.com oder 
unter Telefon 0421 9899700
In Kooperation mit Kultur Vor Ort e.V.

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

Erzähler*innen mit Feuerspurenerfahrung und 
 interessierte Anfänger*innen, die sich 2025 betei-
ligen wollen, arbeiten an ihren Erzählfähigkeiten. 
Sie setzen sich inhaltlich mit dem übergreifenden 
Thema des Festivals auseinander, erhalten Anre-
gungen zur Entwicklung eigener Erzählstoffe und 
tauschen sich über Geschichten aus. Jedes Treffen 
beinhaltet praktische Übungen mit dem Fokus auf 
mehrsprachige Erzählformate.
In Kooperation mit Kultur Vor Ort e.V.

251W16-513 / Kurs
Julia Klein
17.+31. März, 28. Apr., 02.+30. Jun. 2025
Torhaus-Nord, Liegnitzstraße 63
gebührenfrei

Natur, Umwelt und 
Nachhaltigkeit

Energieberatung der Verbraucherzentrale 
Bremen e.V.
In Kooperation mit der Verbraucherzentrale 
Bremen e. V.

Jeden ersten Dienstag im Monat
Di, 09:30 - 12:30 Uhr
vhs-West, Seminarraum 3
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.
In Kooperation mit Solidarische Ökonomie 
 Bremen e.V.

251W26-315 / Vortrag
Christian Gutsche
31. März 2025 (1x, 3 UStd)
Mo, 18:00 - 20:00 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Seminarraum 1
gebührenfrei

 Sprachen

Deutsch als Fremdsprache

Beratung DaF

251W08-501 / Beratung
Annette Reinewardt
06. Feb. - 28. Aug. 2025 (20x, 100 UStd)
Do, 14:00 - 14:45 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Seminarraum 1
gebührenfrei

Englisch

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.

251W45-553 / Kurs / Minigruppe
Jonathan Mays
Lehrwerk: „Intermezzo Englisch A1“, Hueber Verlag, 
ab Lektion 1
20. März - 19. Juni 2025 (10x, 20 UStd)
Do, 18:00 - 19:30 Uhr
Kulturwerkstatt westend, Waller Heerstraße 294, 
Seminarraum
84 € (55 €, 42 €)

Englisch für Fortgeschrittene  (B2)

Für Teilnehmende mit sehr guten Kenntnissen.

251W45-777 / Kurs / Minigruppe
Jonathan Louis Desselle
Lehrwerk: „Great! B2, 2nd edition“, Klett Verlag, 
ab Lektion 1
23. Apr. - 02. Juni 2025 (10x, 20 UStd)
Mi, 17:30 - 19:00 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Seminarraum 3
106 € (69 €, 53 €)

Italienisch

Lernen im Alter
Italienisch mit Musik – für Ältere  (A2)

Für Teilnehmende mit mittleren Kenntnissen, die 
sich mit mehr Zeit und Muße mit der italienischen 
Sprache beschäftigen wollen. Das Lerntempo ist 
etwas langsamer als in den allgemeinen Sprachkur-
sen.
Wir üben das Sprechen und Verstehen einfacher 
Sätze, Grammatik wird auf Deutsch erklärt. Dazwi-
schen singen wir italienische Lieder aus Folk, Oper 
und Pop.

251W50-901 / Kurs / Kleingruppe
Susanne Schrenk
Lehrwerk: „Colpo di fulmine a Milano“, Pons Verlag
06. Feb. - 12. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Do, 11:15 - 12:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
113 € (73 €, 56 €)
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  Kultur

Musik

Bildungszeit im Rahmen des 
„Internationalen Musikdorf Izmir“

Das „Internationale Musikdorf Izmir“ bringt Musik-
interessierte und Meistermusiker*innen zusammen 
und bietet in zahlreichen Workshops, Seminaren 
und gemeinschaftlichen Konzerten Lernmöglich-
keiten für Menschen aller Altersgruppen. Durch die 
universelle Sprache der Musik und die transkultu-
relle Zusammenarbeit Bremens mit Izmir kann das 
eigene musikalische Verständnis erweitert werden.

252W75-200 / Bildungszeit
David Niedermayer, Güvenç Birer
Weitere Informationen finden Sie zeitnahe auf der 
Website der Bremer vhs

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 zwischen 
der östlichen und der westlichen Musik hinzu. Ob 
Amateur oder Profi, zu unseren monatlichen Work-
shops sind alle eingeladen! Für die Teilnahme 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

251W75-335 / Kurs
Güvenç Birer
Der Workshop findet jeweils am 3. Sonntag & Mon-
tag im Monat statt.
09. Feb. - 28. Apr. 2025 (6x, 12 Std), 
So, 16:00 - 18:00 Uhr, Mo, 19:00 - 21:00 Uhr, 
Konzert am So, 25. Mai 2025
Kulturwerkstatt westend, Waller Heerstraße 294, 
Halle
Gebühr pro Termin 30 €, bei der Teilnahme an 
beiden Tagen 50 €

Zeichnen und Malen

Urban Sketching – Entdecke den Bremer 
Westen und Gröpelinger Hafen
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.

251W76-250 / Exkursion / Minigruppe
Linda Gruet
21. Juni 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:30 - 17:00 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
R5
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.

251W76-254 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Marianne Homburg
16. März 2025 (1x, 7 UStd)
So, 10:00 - 15:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
30 € (20 €, 15 €)

Nature Sketching – Die Natur  
mit Stift und Pinsel entdecken

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. Bei gutem Wetter 
lassen wir uns auf Spaziergängen durch den Park 
inspirieren und halten das gesehene im Skizzen-
buch fest. 

251W76-256 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
16. Juni - 20. Juni 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
132 € (86 €, 66 €)

252W76-257 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
06. Okt. - 10. Okt. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
132 € (86 €, 66 €)

  Hinweis

  Sie können sich jetzt schon zu den Bildungs-
zeiten im Herbst/Winter 2025/26 anmelden!

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 E-Mail direkt bei der Dozentin: 
atelier@bettina-bexte.de
In Kooperation mit der Kulturwerkstatt Westend

251W76-262 / 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, 
Treff
gebührenfrei zzgl. Materialkosten: 10 € pro Monat 
(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.

251W76-315 / Wochenendseminar / Minigruppe
Marianne Homburg
14. Juni + 15. Juni 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:00 - 16:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
79 €, Ermäßigung nicht möglich, zzgl. Materialkos-
ten (bar vor Ort)

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.
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252W76-416 / Bildungszeit / Kleingruppe
Marianne Homburg
03. Nov. - 07. Nov. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
132 € (86 €, 66 €)

  Hinweis

  Sie können sich jetzt schon zu den  
Bildungszeiten 2025/26 anmelden!

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.

251W76-437 / Kurs / Kleingruppe
Gisela Winter-Weltz
19. Feb. - 28. Mai 2025 (12x, 36 UStd)
Mi, 17:00 - 19:15 Uhr
Oberschule Findorff, Gothaer Straße 60, Werkstatt
125 € (81 €, 62 €), zzgl. Materialkosten 5 € (bar vor 
Ort)

Aquarell – Grundlagen und kreativer Flow
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.

251W76-440 / Wochenendseminar / Minigruppe
Linda Gruet
29. März + 30. März 2025 (2x, 16 UStd)
Sa + So, 10:30 - 17:00 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
82 €, Ermäßigung nicht möglich

Öl- und Acrylmalerei
Eine Einführung

An diesem Wochenende erlernen Sie die handwerk-
lichen und künstlerischen Grundkenntnisse der Öl- 
und Acrylmalerei. Bei der Umsetzung eigener Bil-
dideen, abstrakt oder gegenständlich, erhalten Sie 
individuelle Hilfestellung.

251W76-468 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
26. Apr. + 27. Apr. 2025 (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

Praxis der Öl- und Acrylmalerei

In diesen Kursen werden Sie in die Lasur- und Prima-
malweise eingeführt und können unterschiedliche 
Techniken aus der zeitgenössischen Kunst, der klas-
sischen Moderne oder aus traditionellen Stilepo-
chen erarbeiten. Bei der Umsetzung eigener Bil-
dideen, abstrakt oder gegenständlich, erhalten Sie 
individuelle Hilfestellung.

251W76-470 / Kurs / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
11. Feb. - 15. Apr. 2025 (10x, 30 UStd)
Di, 18:30 - 20:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
109 € (71 €, 54 €), zzgl. Materialkosten: ca. 50 € 
(bar vor Ort) oder eigenes Material

251W76-472 / Kurs / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
12. Feb. - 16. Apr. 2025 (10x, 30 UStd)
Mi, 18:00 - 20:15 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
109 € (71 €, 54 €), zzgl. Materialkosten: ca. 50 € 
(bar vor Ort) oder eigenes Material

251W76-474 / Kurs / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
22. Apr. - 24. Juni 2025 (10x, 30 UStd)
Di, 18:30 - 20:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
109 € (71 €, 54 €), zzgl. Materialkosten: ca. 50 € 
(bar vor Ort) oder eigenes Material

251W76-476 / Kurs / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
23. Apr. - 25. Juni 2025 (10x, 30 UStd)
Mi, 18:00 - 20:15 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
109 € (71 €, 54 €), zzgl. Materialkosten: ca. 50 € 
(bar vor Ort) oder eigenes Material

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.

251W76-554 / Wochenendseminar / Kleingruppe
Marianne Homburg
10. Mai + 11. Mai 2025 (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)

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.

251W76-560 / Kurs / Kleingruppe
Mechtild Pfeiffer
13. Feb. - 03. Apr. 2025 (8x, 16 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
58 € (38 €, 29 €), zzgl. Materialkosten: ca. 30 € (bar 
vor Ort)

251W76-561 / Kurs / Kleingruppe
Mechtild Pfeiffer
08. Mai - 03. Juli 2025 (8x, 16 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
58 € (38 €, 29 €), zzgl. Materialkosten: ca. 30 € (bar 
vor Ort)

251W76-562 / Kurs / Kleingruppe
Mechtild Pfeiffer
10. Juli - 28. Aug. 2025 (8x, 16 UStd)
Do, 18:15 - 19:45 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
58 € (38 €, 29 €), zzgl. Materialkosten: ca. 30 € (bar 
vor Ort)
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Absichtsloses Malen – Malnachmittag
Malen mit Acrylfarbe auf großen Formaten für 
Einsteiger*innen und Fortgeschrittene

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.

251W76-564 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Mechtild Pfeiffer
02. Feb. 2025 (1x, 4 UStd)
So, 15:00 - 18:00 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
17 € (11 €, 8 €), zzgl. Materialkosten: ca. 5 € (bar 
vor Ort)

251W76-566 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Mechtild Pfeiffer
02. März 2025 (1x, 4 UStd)
So, 15:00 - 18:00 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
17 € (11 €, 8 €), zzgl. Materialkosten: ca. 5 € (bar 
vor Ort)

251W76-568 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Mechtild Pfeiffer
06. Apr. 2025 (1x, 4 UStd)
So, 15:00 - 18:00 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
17 € (11 €, 8 €), zzgl. Materialkosten: ca. 5 € (bar 
vor Ort)

251W76-569 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Mechtild Pfeiffer
04. Mai 2025 (1x, 4 UStd)
So, 15:00 - 18:00 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
17 € (11 €, 8 €), zzgl. Materialkosten: ca. 5 € (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 per E-Mail direkt beim Dozenten: 
per E-Mail unter u.tei@gmx.net
In Kooperation mit der Kulturwerkstatt Westend

251W76-703 / Kurs / Minigruppe
Uwe Teichmann
11. Feb. - 26. Aug. 2025 (20x, 80 UStd)
Di, 19:00 - 22:00 Uhr
Kulturwerkstatt Westend, Waller Heerstraße 294, 
Treff
gebührenfrei zzgl. Materialkosten nach Verbrauch 
(bar vor Ort)

Drucktechniken
Eine Einführung

Mit einfachen Mitteln, die auch zu Hause angewendet 
werden können, stellen wir künstlerische Druckgra-
fiken her. Monotypie, Blaupause (als Vorzeichnung), 
Holz- und Linolschnitt sowie Schablonendruck und 
Frottage werden erklärt und ausprobiert.

251W76-725 / Einzelveranstaltung / Kleingruppe
Dirk Mühlenstedt
07. Juni 2025 (1x, 8 UStd)
Sa, 10:00 - 16:30 Uhr
Atelierhaus Roter Hahn, Gröpelinger Heerstraße 226, 
VHS-Atelier
40 € (26 €, 20 €), zzgl. Materialkosten: ca. 25 € (bar 
vor Ort)

Nassfilzen für Anfänger*innen

Nach einer Einführung in die grundlegenden Tech-
niken des Nassfilzens stellen Sie aus Schafwolle mit 
Olivenseife und Wasser erste Filzflächen wie Tisch-
sets und Decken oder kleine Hohlkörper wie Han-
dytaschen, Brillenetuis, Sternschalen und anderes 
her. Es steht eine große Auswahl an Schafwollen in 
vielen Farben und unterschiedlichen Qualitäten zur 
Verfügung. 
In Kooperation mit dem Kulturhaus Walle – 
Brodelpott e.V.

251W78-306 / Einzelveranstaltung / Minigruppe
Ingrid Räder
02. Feb. 2025 (1x, 7 UStd)
So, 11:00 - 16:15 Uhr
Kulturhaus Walle - Brodelpott e.V., S
chleswiger Straße 4, Werkstatt
40 €, zzgl. Materialkosten: 10 € (bar vor Ort)

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. Nähmaschinen müssen mitgebracht wer-
den.

251W78-450 / Wochenendseminar / Minigruppe
Ruth Hagemann-Backeberg
14. März - 16. März 2025 (3x, 17 UStd)
Fr, 18:30 - 20:45 Uhr, Sa, 10:00 - 16:00 Uhr, 
So, 10:00 - 15:15 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Seminarraum 2
79 €, Ermäßigung nicht möglich

251W78-451 / Wochenendseminar / Minigruppe
Ruth Hagemann-Backeberg
09. Mai - 11. Mai 2025 (3x, 17 UStd)
Fr, 18:30 - 20:45 Uhr, Sa, 10:00 - 16:00 Uhr, 
So, 10:00 - 15:15 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Seminarraum 2
79 €, Ermäßigung nicht möglich

251W78-452 / Wochenendseminar / Minigruppe
Ruth Hagemann-Backeberg
27. Juni - 29. Juni 2025 (3x, 17 UStd)
Fr, 18:30 - 20:45 Uhr, Sa, 10:00 - 16:00 Uhr, 
So, 10:00 - 15:15 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Seminarraum 2
79 €, Ermäßigung nicht möglich

251W78-453 / Wochenendseminar / Minigruppe
Ruth Hagemann-Backeberg
29. Aug. - 31. Aug. 2025 (3x, 17 UStd)
Fr, 18:30 - 20:45 Uhr, Sa, 10:00 - 16:00 Uhr, 
So, 10:00 - 15:15 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Seminarraum 2
79 €, Ermäßigung nicht möglich

  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.

251W85-055 / Bildungszeit / Kleingruppe
Sigrid Küttner
22. Apr. - 25. Apr. 2025 (4x, 24 UStd)
Di + Mi + Do + Fr, 08:00 - 13:00 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
103 € (67 €, 52 €)

252W85-055 / Bildungszeit / Kleingruppe
Sigrid Küttner
15. Dez. - 19. Dez. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 08:00 - 13:00 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
139 € (90 €, 70 €)

  Hinweis

  Sie können sich jetzt schon zu den Bildungs-
zeiten im Herbst/Winter 2025/26 anmelden!
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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.

251W85-285 / Kurs / Kleingruppe
Birgit Seegers
10. Feb. - 30. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 16:30 - 18:00 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
125 € (81 €, 62 €)

251W85-286 / Kurs / Kleingruppe
Birgit Seegers
10. Feb. - 30. Juni 2025 (15x, 30 UStd)
Mo, 18:15 - 19:45 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
125 € (81 €, 62 €)

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.

251W85-865 / Bildungszeit / Kleingruppe
Axel Döring
17. März - 21. März 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
139 € (90 €, 70 €)

252W85-865 / Bildungszeit / Kleingruppe
Axel Döring
06. Okt. - 10. Okt. 2025 (5x, 30 UStd)
Mo - Fr, 09:00 - 14:00 Uhr
vhs-West, Gröpelinger Heerstraße 226, 
Bewegungsraum
139 € (90 €, 70 €)

  Hinweis

  Sie können sich jetzt schon zu den Bildungs-
zeiten im Herbst/Winter 2025/26 anmelden!
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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.
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Januar 2025

20.01.25 – 21.01.25

242M66-181  Windows 11 – Grundlagen  

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  

242M12-110  Quer durch die Bremer Geschichte  

242M14-542  Rund um die Börse I 

242M26-092  Tradition und Massenware, 
Kulturgut und Suchtgefahr –  
Das Bier  

242M54-901  Rumänisch Grundstufe 1 (A1)  

242M57-015  Spanisch Grundstufe 1 (A1)  

242M60-230  Schlagfertigkeit in Beruf und Alltag  

242M60-260  Entscheidungen treffen und 
entschieden handeln 
Online

242M60-295  Konzentration und Bewusstheit  
in Arbeit und Freizeit  

242M63-270  Personenzentrierte 
Gesprächsführung  

242S84-047  Anti-Stress-Training  

242N84-175  Achtsamkeit in Bewegung  

242M85-056  Entspannung und Gelassenheit  
im beruflichen Alltag durch Yoga  

27.01.25 – 29.01.25

242M66-451  Social Media Marketing 
Neue Kund*innen für Ihr 
Unternehmen?  

242M67-408  Excel III 
Fortgeschrittene Techniken  

27.01.25 – 31.01.25

242M10-011  80 Jahre Kriegsende: Wie können 
wir in Zukunft erinnern?  

242M10-058  Zur Verteilung von Einkommen, 
Vermögen und Steuern  

242M42-011  China zum Kennenlernen (A1)   
– Sprache und Kultur  

242M44-155  Englisch Konversation auf Niveau B1 
– English conversation at level B1  

242M48-051  Französisch Mittelstufe 1 (A2)  

242M50-051  Italienisch Mittelstufe 1 (A2)  

242M55-051  Russisch Grundstufe 5 (A1)  

242M71-188  Fotografieren als Prozess   

242W76-416  Aquarellmalerei   

242S79-224  Tischlerschule – von der  
Theorie zur Praxis  

242M83-152  Rückengesundheit – Bewegung  
und Entspannung  

242S84-143  Autogenes Training  

Februar 2025

03.02.25 – 07.02.25

251M10-090  Die Macht der Drogen  

251M12-135  Automobilbau in Bremen  
gestern und heute  

251M67-101  Office – Einsatz im Büroalltag 
Effektives Arbeiten mit Word, 
Outlook, Excel, PowerPoint  

251M76-600  Malerei – Theorie und  
Praxis verstehen

251M85-049  Yoga, Atem und Entspannung  

251M85-059  Ganzheitliche Gesundheitsförderung 
mit Ayurveda  

10.02.25 – 14.02.25

251M12-101  Quer durch die Bremer Geschichte  

251M12-145  Kaffeestadt Bremen  

251M26-080  „Unser täglich Brot“ –  
was steckt da drin?  

251M57-021  Spanisch Grundstufe 2 (A1)  

251M60-290  Balance statt Burn-out  

251M61-010  Gewaltfreie Kommunikation: 
Einführung  

251M61-092  Rhetorik in Beruf und Alltag 
Theorie und Praxis  

251M69-157  Der große JavaScript-Kurs 
Interaktive Websites programmieren  

251N76-410  Aquarellmalerei  
Für Einsteiger*innen  
und Fortgeschrittene  

251M82-410  Ernährungs- und 
Lebensgewohnheiten  
ändern durch Fasten  

251M83-130  Rückenstärkung – Arbeit an 
Lebenshaltungen  

251M83-150  Rückengesundheit – Bewegung  
und Entspannung  

251M85-070  Yoga zur Stressprävention  
am Arbeitsplatz  
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17.02.25 – 21.02.25

251M10-031  In Demokratie einmischen –  
(wie) geht das?  

251M12-156  Auswanderung – Deutsche in 
Amerika  

251M43-501  Deutsche Gebärdensprache (DGS) 1  

251M57-055  Spanisch Mittelstufe 3 (A2)  

251M62-060  Neu als Führungskraft  

251M71-836  Der große Adobe Lightroom  
Classic-Kurs  
Digitale Bildbearbeitung  
für Beruf und Hobby  

251M76-400  Aquarellmalerei neu entdeckt 
Eine Reise durch die 
Kunstgeschichte   

251N83-141  Rückenstärkung – Arbeit an 
Lebenshaltungen  

251O83-165  Druck abbauen, entschleunigen, 
neue Kraft sammeln – Balance mit 
Eutonie  

251M83-253  Fit durch Bewegung – mit Pilates 
und Rückenschule  

251M83-457  Rückenentlastung und 
Stressbewältigung mit Qigong  
und Alexander Technik  

251M84-040  Anti-Stress-Training  

251M85-052  Yoga, Atem und Entspannung  

24.02.25 – 28.02.25

251M10-175  Wie will ich in Zukunft wohnen? 
Wohnen im Alter  

251M15-010  Das Kulturgut „Gesellschafts-Spiel“  

251M60-250  Krafttraining fürs Ich  

251M60-335  Durchsetzungsfähigkeit und 
Anpassungsbereitschaft  
Online

251M61-250  NLP (Neuro-Linguistisches- 
Programmieren) in Beruf und Alltag  

251M67-701  Der große MacBook/iMac-Kurs 
Effizientes Arbeiten mit dem Apple 
Computer“ 

251M84-140  Autogenes Training   

251M85-060  Autogenes Yoga und 
Achtsamkeitsübungen  
für den Berufsalltag  

251M85-820  Quellen der Kraft  

251M85-855  Gesundheitsförderung im 
beruflichen Alltag mit Taiji  
und Qigong  

26.02.25 – 28.02.25

251M69-151  Grundlagen der Programmierung 
mit Python  

März 2025

03.03.25 – 07.03.25

251M12-110  Bremen – Meine Stadt  

251M13-019  Bremer Frauen und ihre Biografien  

251M50-031  Italienisch Grundstufe 3 (A1)  

251M54-501  Polnisch Grundstufe 1 (A1) 
– Polen: Sprache, Land und Kultur  

251M55-011  Russisch Grundstufe 1 (A1)  

251N57-027  Spanisch Grundstufe 2 (A1)  

251M60-020  AEVO 
Vorbereitung auf die 
Ausbildereignungsprüfung 

251M63-110  Vorbereitungskurs  
zum/zur ehrenamtlichen 
Kinderhospizbegleiter*in 
Bassum

251N76-210  Zeichnen lernen  

251M83-348  Mut zum Musterbruch –   
mit Pilates, Tanz und Theater  

251S84-037  Ruhepunkte – Stressbewältigung  
im Berufsalltag mit Qigong  

251O85-065  Mit Yoga die körperliche und 
geistige Haltung stabilisieren  

251M85-898  Steigerung der Lebensenergie und 
Stressbewältigung mit Qigong  

251M86-001  Intuition stärken durch 
Entspannung und kreativen 
Ausdruck  

05.03.25 – 07.03.25

251M68-641  Websites und Blogs mit  
WordPress erstellen 
Einführung in die Webentwicklung  

10.03.25 – 12.03.25

251M69-141  Grundlagen der Programmierung 
mit Java  

10.03.25 – 14.03.25

251M10-166  Von der Altersteilzeit  
bis zur Pensionierung   

251M12-102  Quer durch die Bremer Geschichte  

251M12-165  Die „Welt unter einem Dach“ –  
Das Übersee-Museum  

251M14-535  Wirtschafts- und Finanzwissen 
einfach erklärt 
Online

251M26-091  Tradition und Massenware, 
Kulturgut und Suchtgefahr –  
Das Bier  

251M44-171  Englisch Konversation auf Niveau B2 
– English conversation at level B2  

251M60-270  Resilienz – gesunde Belastbarkeit  

251M60-310  Abgrenzung – Techniken  
zur Selbstbehauptung   

251M71-025  Die Fotografie: Basiswissen  
und Bildaufbau  

251S74-330  Einführung in das 
Improvisationstheater  

251M76-300  Acrylmalerei – eine künstlerische 
Technik der Moderne  

251N83-140  Rückenstärkung – Arbeit an 
Lebenshaltungen  

251M83-350  Im Fluss der Bewegung: Yoga meets 
Afrikanischen Tanz  

251M84-036  Ruhepunkte – Stressbewältigung  
im Berufsalltag  

251M85-810  Gelassenheit für den Alltag –  
Körper und Kopf harmonisieren  

12.03.25 – 14.03.25

251M83-451  Mit Leichtigkeit das Leben bewegen  

251M99-210  Gewaltfreie Kommunikation im 
Umgang mit Kindern   

13.03.25 – 14.03.25

251M61-070  Bewusstes Verhalten in 
Stresssituationen ohne Werteverlust 
Online

17.03.25 – 20.03.25

251M61-060  Konfliktmanagement  
im Berufsalltag 
Online

17.03.25 – 21.03.25

251M10-020  Geschichte des Bunkers „Valentin“  

251M10-065  Bittersüße Schokolade – Geschichte, 
Herkunft, Produktion  

251M11-220  Afrika – Ein Kontinent der Vielfalt  

251M14-550  Rund um die Börse II  

251M48-011  Französisch Grundstufe 1 (A1)  

251M50-011  Italienisch Grundstufe 1 (A1)  

251M57-011  Spanisch Grundstufe 1 (A1)  

251M60-301  Raus aus dem alten Trott!  
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251M62-001  Einführung in Projektmanage-
mentmethoden  

251M75-210  Von A-Dur bis Fermate 
Chorsingen von Anfang an  

251N76-412  Aquarellmalerei  
Für Einsteiger*innen  
und Fortgeschrittene  

251M82-400  Gesund genießen und das 
Wohlbefinden fördern  

251N83-147  Kreative Gesundheitsförderung  
für Beruf und Alltag  

251M83-251  Mit Pilates ins Gleichgewicht 
kommen  

251S84-047  Anti-Stress-Training  

251O84-177  Stressreduktion durch Achtsamkeit 
nach dem MBSR-Programm von  
Jon Kabat-Zinn“ 

251M85-056  Entspannung und Gelassenheit  
im beruflichen Alltag durch Yoga  

251W85-865  Gesundheitsförderung im 
beruflichen Alltag mit Taiji  
und Qigong  

251M85-869  Qigong für mehr Energie im Alltag  

251M86-005  Selbstfürsorge   

19.03.25 

251M61-210  Phonetik-Stimmbildung  

24.03.25

251M62-025  Design Thinking  

24.03.25 – 28.03.25

251N10-024  Geschichte des Bunkers „Valentin“  
in Bremen-Farge  

251M12-180  In Bremer Archiven auf Spurensuche  

251M14-540  Rund um die Börse I  

251M24-040  Natur in der Stadt schätzen und 
schützen lernen  

251M44-129  Office English – Englisch für  
das Büro (A1)  

251M50-021  Italienisch Grundstufe 2 (A1)  

251M55-031  Russisch Grundstufe 3 (A1)  

251M63-111  Vorbereitungskurs  
zum/zur ehrenamtlichen 
Kinderhospizbegleiter*in 
Bassum

251M69-503  Fusion 360 Grundlagen 
3D – CAD-Software  

251M76-500  Mit neuem Blick zurück  
in den Beruf und Alltag 
Malen für Nichtmaler*innen  

251S79-223  Tischlerschule – von der  
Theorie zur Praxis  

251M82-403  Mit der richtigen Ernährung und 
Pilates fit und leistungsfähig im Job  

251M84-043  Anti-Stress-Training  

251N85-056  Yoga und Gesundheit  
in Beruf und Alltag  

251S85-118  Stressbewältigung  mit Yoga  

251M85-603  Nachhaltige Entspannung  
von Nacken und Schultern –  
für Vielsitzende  

251M85-857  Gesundheitsförderung im 
beruflichen Alltag mit Taiji  
und Qigong  

24.03.25 – 04.04.25

251M57-001  Spanisch Lernen in Andalusien 
Conil de la Frontera, Spanien

25.03.25

251M62-030  Meetings kompetent leiten   

26.03.25 

251M62-100  Von Boomern zur Generation Z 
Als Führungskraft die 
Zusammenarbeit  fördern  

31.03.25 – 04.04.25

251M10-021  Geschichte des Bunkers „Valentin“  

251M26-084  Große Fangflotten, wenig Fisch – 
Das Ende der Meeresfische?  

251M26-905  Mensch, Umwelt und Garten  

251M44-133  English for Your Journey (A2)  

251M44-191  Englisch Konversation auf Niveau C1 
– English conversation at level C1  

251M50-075  Italienisch Konversation auf Niveau 
B2 
– Italiano Conversazione Al Livello 
B2  

251M53-101  Neugriechisch Grundstufe 1 (A1)  

251M57-023  Spanisch Grundstufe 2 (A1)  

251M60-330  Mit Leichtigkeit und  
Selbstvertrauen auftreten  

251M67-103  Office – Einsatz im Büroalltag 
Effektives Arbeiten mit Word, 
Outlook, Excel, PowerPoint  

251M67-761  Der große iPad-Kurs 
Tablet-Lösungen für  
Ihren EDV-Alltag  

251M71-844  Adobe Photoshop 
Bildbearbeitung  

251S83-124  Rücken stärken –  Stress abbauen  

251M83-132  Rückenstärkung – Für mehr 
Körperbewusstsein im Alltag  

251M83-254  Fit durch Bewegung – mit Pilates 
und Rückenschule  

251N84-175  Achtsamkeit in Bewegung  

251M85-115  „In der Mitte bleiben“ – 
Stressbewältigung in Beruf  
und Alltag mit Yoga  

251M86-002  Ressourcen bergen,  
stärken und pflegen  

251M86-012  Emotionale Intelligenz – Gefühle 
verstehen und steuern  

April 2025

06.04.25 – 11.04.25

251M73-005  Über Gewalterfahrung in Anne 
Rabes autofiktionalem Roman   
„Die Möglichkeit von Glück“ 
Wismar

07.04.25 – 11.04.25

251M10-235  Von Erfindern, Ideen und Visionen  

251M26-020  Klimafreundlich bauen und wohnen  

251M37-700  Deutsch – Kommunikation am 
Arbeitsplatz  

251M41-501  Arabisch Grundstufe 1 (A1)  

251M43-101  Dänisch Grundstufe 1 (A1)  

251N44-124  Englisch Auffrischkurs Grundstufe 
(A1)  

251M44-151  Englisch Konversation auf Niveau B1 
– English conversation at level B1  

251M48-021  Französisch Grundstufe 2 (A1)  

251M57-049  Spanisch Auffrischkurs Grundstufe 
(A1)  

251M59-101  Türkisch Grundstufe 1 (A1)  

251M67-411  Excel I + II  
Intensivkurs Tabellenkalkulation  

251M71-122  Abbild und Wirklichkeit: 
Porträtfotografie  

251S76-238  Lebens- und Arbeitswelt neu 
entdecken – Zeichnen für alle  

251M76-625  Malerei auf großem Format  

251M82-402  Nachhaltige Ernährung  
für Planet und Gesundheit  

251N84-021  Stressbewältigung – ein Akt  
der Balance  

251M84-034  Ruhepunkte – Stressbewältigung  
im Berufsalltag  

251M85-053  Yoga, Atem und Entspannung  

251M85-062  Mit Yoga die körperliche und 
geistige Haltung stabilisieren  
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251M86-033  Resilienz – Stärkung der  
inneren Widerstandskraft  

10.04.25 – 11.04.25

251M61-068  Umgang mit Beschwerden, 
Reklamationen oder Kritik 
Online

14.04.25 – 16.04.25

251M67-441  Excel: Pivot-Tabellen und Filter 
Große Datenmengen professionell 
auswerten  

14.04.25 – 17.04.25

251M10-055  Genderbewusster Sprachgebrauch  

251M11-030  Nachbarland Polen  

251M26-902  Grüne Gartenparadiese – nachhaltig 
und umweltfreundlich?  

251M44-137  Englisch Konversation auf Niveau A2  

251M48-071  Französisch Konversation auf Niveau 
B1  

251M50-071  Italienisch Konversation auf Niveau 
B1  

251S67-104  Office – Einsatz im Büroalltag 
Effektives Arbeiten mit Word, 
Outlook, Excel, PowerPoint  

251N76-450 Öl- und Acrylmalerei

22.04.25

251M61-081  Was Worte nicht sagen:  
ein Kommunikationskurs  

22.04.25 – 23.04.25

251M67-403  Excel I  
Grundlagen der Tabellenkalkulation“ 

22.04.25 – 25.04.25

251W85-055  Yoga in Beruf und Alltag 

24.04.25 

251M60-080  Midlife Learning 
Berufliche und private 
Herausforderungen meistern  

28.04.25 

251M71-846  KI-Tools in Adobe Photoshop  
und Adobe Firefly  

28.04.25 – 30.04.25

251M83-452  Mit Leichtigkeit das Leben bewegen  

Mai 2025

04.05.25 – 09.05.25

251M25-104  Mensch, Umwelt und Tourismus  
im Wattenmeer 
Wittdün/Amrum

05.05.25 – 07.05.25

251M66-171  Sicher am PC: Einstieg in die 
Grundlagen von Windows 11  

05.05.25 – 09.05.25

251M10-070  Das Chinesische Jahrhundert  

251M13-020  Hannah Arendts Philosophie in  
der Perspektive der Gegenwart  

251M26-026  Den eigenen Alltag nachhaltig(er) 
gestalten 
Online

251M44-141  On the Road – English for Travellers 
(B1)  

251M50-033  Italienisch Grundstufe 3 (A1)  

251M57-005  Spanisch für den Urlaub – Teil 1 (A1)  

251M57-013  Spanisch Grundstufe 1 (A1)  

251M63-270  Personenzentrierte 
Gesprächsführung  

251M67-201  Word und Excel Kombikurs  
Grundlagen Textverarbeitung  
und Tabellenkalkulation  

251M76-403  „Die Farben sind meine Noten“  
Emil Nolde 
Aquarellmalerei im 
gesellschaftlichen Diskurs  

251N83-142  Rückenstärkung – Arbeit an 
Lebenshaltungen  

251M83-430  Körperreisen – bewegt  
und entspannt   

251M85-050  Yoga und Gesundheit  
in Beruf und Alltag  

251N85-066  Mit Yoga die körperliche und 
geistige Haltung stabilisieren  

251M85-854  Gesundheitsförderung im 
beruflichen Alltag mit Taiji  
und Qigong  

251S85-866  Gesundheitsförderung  
mit Taiji und Qigong  

251M86-040  Glaubenssätze und Antreiber  

08.05.25 – 09.05.25

251M66-172  Sicher im Internet: Webbrowser  
und E-Mail für Einsteiger*innen  

12.05.25 – 15.05.25

251M62-220  Mobile Video & Storytelling  

12.05.25 – 16.05.25

251M10-022  Geschichte des Bunkers „Valentin“  

251M12-103  Quer durch die Bremer Geschichte  

251M24-030  Natur in der Stadt  

251M41-503  Arabisch Grundstufe 2 (A1)  

251M43-103  Dänisch Grundstufe 2 (A1)  

251M43-505  Deutsche Gebärdensprache (DGS) 2  

251M50-041  Italienisch Grundstufe 4 (A1)  

251M57-025  Spanisch Grundstufe 2 (A1)  

251M60-295  Konzentration und Bewusstheit in 
Arbeit und Alltag  

251M61-020  Gewaltfreie Kommunikation: 
Einführung  

251M71-110  Coole Stadtfotos – Wie gelingen 
Fotos bei der nächsten Städtereise?  

251M76-876  Mit anderem Blick auf die Stadt – 
Bildhauerei in Bremen 

251M83-144  Kunsttherapie und Körperarbeit  

251N84-022  Mit Ruhe und Gelassenheit 
erfolgreich durch den Alltag  

251N84-023  Stressmanagement – mehr 
Gelassenheit in Alltag und Beruf  

251M85-071  Yoga zur Stressprävention  
am Arbeitsplatz  

251S85-821  Quellen der Kraft  

251M85-858  Gesundheitsförderung im 
beruflichen Alltag mit Taiji  
und Qigong  

15.05.25 – 16.05.25

251M62-050  Kommunikation und Sprechstimme 
für Führungskräfte  

19.05.25 – 23.05.25

251N10-025  Geschichte des Bunkers „Valentin“  
in Bremen-Farge  

251M10-026  Denkmale, Mahnmale, 
Erinnerungsorte  

251M10-086  Welche Rolle spielt Big Data  
in unserem Alltag  

251M14-541  Rund um die Börse I  

251M25-520  Vom Industrierevier zum 
Umweltreservat ? Dessau-Roßlau

251M26-910  Urban Gardening  

251M44-173  Englisch Konversation auf Niveau B2 
– English conversation at level B2  

267März bis Mai 2025  BildungszeitkalenderUnsere Ermäßigungssätze: Seite 5



251M48-031  Französisch Grundstufe 3 (A1)  

251M54-101  Persisch Grundstufe 1 (A1)  

251M54-901  Rumänisch Grundstufe 1 (A1)  

251M57-071  Spanisch Konversation auf Niveau 
B1  

251M61-340  Coaching – der direkte Weg  
zum Erfolg!  

251M63-115  Vorbereitungskurs  
zum/zur ehrenamtlichen 
Kinderhospizbegleiter*in 
Bassum

251M66-261  Tastaturtraining 
10-Finger-Tastsystem  

251M69-501  AutoCAD Grundlagen 
2D Zeichnen und konstruieren 
Online  

251M71-102  Landschaftsfotografie 
Wirklichkeit und Abbild  

251N76-414  Aquarellmalerei  
Für Einsteiger*innen  
und Fortgeschrittene  

251M81-100  Ganzheitliches Gedächtnistraining 
für Beruf und Alltag  

251M83-131  Rückenstärkung – Arbeit an 
Lebenshaltungen  

251M85-057  Entspannung und Gelassenheit  
im beruflichen Alltag durch Yoga  

251N85-067  Mit Yoga und Entspannung  
den Rücken stärken  

251O85-069  Autogenes Yoga und 
Achtsamkeitsübungen  
für den Berufsalltag  

251S85-119  Stressbewältigung  mit Yoga  

251M85-824  Gesundheitsförderung und 
Stressbewältigung mit Shiatsu  

251M86-004  Gesund und ausgeglichen  
durch Achtsamkeit  

26.05.25 – 28.05.25

251M44-135  Improve your grammar (A2) 
– Keine Scheu vor der  
Englischen Grammatik 

251M67-631  Microsoft 365 und  
Teams im Büroalltag  

251M69-371  InDesign Grundlagen 
Layout und Typografie mit Adobe  

251M83-453  Mit Leichtigkeit das Leben bewegen  

Juni 2025

01.06.25 – 06.06.25

251M73-010  „Eine schreibende Frau mit Humor. 
Sieh mal einer an“ 
Kurt Tucholsky über Irmgard Keun 
Frankfurt

02.06.25 – 04.06.25

251M61-201  Sicher reden – aktives Sprech-  
und Persönlichkeitstraining  

02.06.25 – 06.06.25

251M10-176  Gemeinschaftliches und 
genossenschaftliches Wohnen  

251M12-111  Bremen – Meine Stadt  

251M44-153  Englisch Konversation auf Niveau B1 
– English conversation at level B1  

251M50-007  Italienisch für den Urlaub (A1)  

251M50-051  Italienisch Mittelstufe 1 (A2)  

251M53-103  Neugriechisch Grundstufe 2 (A1)  

251M57-031  Spanisch Grundstufe 3 (A1)  

251M67-412  Excel I + II  
Intensivkurs Tabellenkalkulation 

251N76-211  Zeichnen lernen  

251M81-202  Ruhestandskompass – von der 
Erwerbsarbeit in die Rente  

251N83-143  Rückenstärkung – Arbeit an 
Lebenshaltungen  

251S83-148  Einführung in die Neue 
Rückenschule  

251N84-056  Anti-Stress-Training  

10.06.25 – 13.06.25

251M10-008  17 Ziele für nachhaltige Entwicklung 
in Beruf und Alltag  

11.06.25 – 12.06.25

251M66-463  Suchmaschinenoptimierung und KI 
– Die Zukunft des Online-Marketings  

11.06.25 – 13.06.25

251M69-375  Workflow – Reinzeichnung und 
Druckvorstufe mit InDesign, Acrobat 
und Photoshop  

251M83-454  Mit Leichtigkeit das Leben bewegen  

251M84-180  Alltagsinseln – in Routinen  
Kraft schöpfen  

16.06.25

251M61-080  NUDGE: reibungslos kommunizieren  

16.06.25 – 20.06.25

251M10-028  Gedenken an NS-Verbrechen  
in Bremen  

251M10-230  Die Entdeckung der Welt   

251M12-104  Quer durch die Bremer Geschichte  

251M24-035  Bäume, Sträucher, Wildkräuter als 
Grundlage für den Naturschutz  

251M25-502  Wald – Mensch – Forst:  
200 Jahre Waldwirtschaft 
Altenau, Oberharz

251M43-105  Dänisch Grundstufe 3 (A1)  

251N44-131  Englisch für Beruf und Reise (A2)  

251M44-181  Englisch Konversation auf Niveau B2 
– English conversation at level B2 – 
Talking about movies  

251M50-013  Italienisch Grundstufe 1 (A1)  

251M57-057  Spanisch Mittelstufe 4 (A2)  

251M61-050  Mediation als Verfahren 
kennenlernen  

251M62-131  Visualisierungskompetenz  
für die moderne Berufswelt  

251M67-106  Office – Einsatz im Büroalltag 
Effektives Arbeiten mit Word, 
Outlook, Excel, PowerPoint“ 

251W76-256  Nature Sketching – Die Natur  
mit Stift und Pinsel entdecken  

251M82-411  Ernährungs- und 
Lebensgewohnheiten  
ändern durch Fasten  

251M83-145  Kreative Gesundheitsförderung  
für Beruf und Alltag  

251O83-151  Gesund und Fit durch  
die Arbeitswoche  

251M84-037  Ruhepunkte – Stressbewältigung  
im Berufsalltag  

251N84-176  Achtsamkeit in Bewegung  

251S85-826  Gesundheitsförderung und 
Stressbewältigung mit Shiatsu  

251M86-006  Selbstfürsorge   

23.06.25 – 26.06.25

251M69-505  Fusion 360 Aufbaukurs 
3D – CAD-Software 

23.06.25 – 27.06.25

251M14-531  Altersvorsorge (1): Investieren  
statt spekulieren  
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251M14-536  Wirtschafts- und Finanzwissen 
einfach erklärt 
Online

251M14-551  Rund um die Börse II  

251M26-040  Unser Wald  

251M44-121  Englisch Auffrischkurs Grundstufe 
(A1)  

251N50-007  Italienisch für den Urlaub (A1)  

251M54-701  Portugiesisch Grundstufe 1 
(Portugal) (A1)  

251M55-041  Russisch Grundstufe 4 (A1)  

251M57-041  Spanisch Grundstufe 4 (A1)  

251M57-051  Spanisch Mittelstufe 1 (A2)  

251M73-600  Poesie über Bremens Dächer 
versiegelt zwischen Haus und 
Himmel eigene Texte schreiben  

251M76-240  „Zeichnung und Kolorierung –  
eine kulturhistorische 
Auseinandersetzung „  

251M76-501  Mit neuem Blick zurück  
in den Beruf und Alltag 
Malen für Nichtmaler*innen  

251M85-054  Yoga, Atem und Entspannung  

251S85-067  Mit Yoga die körperliche und 
geistige Haltung stabilisieren  

251M85-073  Yoga zur Stressprävention am 
Arbeitsplatz  

251M85-821  Quellen der Kraft  

251M85-856  Gesundheitsförderung im 
beruflichen Alltag mit Taiji  
und Qigong  

30.06.25 – 02.07.25

251M66-451  Social Media Marketing 
Neue Kund*innen für Ihr 
Unternehmen?  

30.06.25 – 04.07.25

251M10-060  Die Rolle Bremens im Kolonialismus  

251M12-130  Bremer Industriegeschichte  

251M43-503  Deutsche Gebärdensprache (DGS) 1  

251M48-073  Französisch Konversation auf Niveau 
B2

251N83-145  Rückenstärkung – Arbeit an 
Lebenshaltungen  

251M84-035  Ruhepunkte – Stressbewältigung  
im Berufsalltag  

251O84-047  Anti-Stress-Training  

251M85-058  Entspannung und Gelassenheit  
im beruflichen Alltag durch Yoga  

251S85-867  Gesundheitsförderung  
mit Taiji und Qigong  

Juli 2025

02.07.25 – 04.07.25

251M83-455  Mit Leichtigkeit das Leben bewegen  

07.07.25 – 11.07.25

251M10-025  Widerstand im Nationalsozialismus  

251M76-605  Malerische Positionen  
der Gegenwartskunst 

251M82-408  Ernährung bei Stress  

251O85-876  Gelassenheit im Alltag mit Qigong  

251M86-007  Entspannung und 
Emotionsregulation   

14.07.25 – 15.07.25

251M67-406  Excel II 
Professionelle Tabellenkalkulation  

14.07.25 – 18.07.25

251M12-166  Die „Welt unter einem Dach“ –  
Das Übersee-Museum  

251M67-431  Excel: VBA – Grundlagen 
Routinearbeiten in Excel 
vereinfachen  

251M76-350  Die Ölmalerei im Spannungsfeld  
der Jahrhunderte  

251M76-606  Malerische Positionen  
der Gegenwartskunst   

21.07.25 – 25.07.25

251M66-453  Social Media Marketing 
Online  

251M76-607  Malerische Positionen der 
Gegenwartskunst   

251M76-877  Mit anderem Blick auf die Stadt – 
Bildhauerei in Bremen  

August 2025

04.08.25 – 06.08.25

251M67-408  Excel III 
Fortgeschrittene Techniken  

04.08.25 – 08.08.25

251M24-050  Lebensraum Teufelsmoor 
Haus im Moor

251M76-608  Malerische Positionen  
der Gegenwartskunst   

251M86-034  Resilienz – Stärkung der  
inneren Widerstandskraft  

11.08.25 – 13.08.25

251M69-153  Grundlagen der Programmierung 
mit Python  

251M69-373  Layout- und Design-Theorie – 
Erstellen ansprechender Designs  

11.08.25 – 14.08.25

251M68-644  Websites und Blogs  
mit WordPress erstellen 
Einführung in die Webentwicklung 
Online  

11.08.25 – 15.08.25

251M10-200  Das Geschäft mit dem Sport  

251M76-242  Stadtlandschaften 
– eine künstlerische 
Auseinandersetzung mit der 
Stadtlandschaft Bremen  

251O85-054  Yoga und Gesundheit  
in Beruf und Alltag  

251M85-055  Yoga, Atem und Entspannung  

13.08.25 – 15.08.25

251M83-456  Mit Leichtigkeit das Leben bewegen  

18.08.25 – 22.08.25

251M12-112  Bremen – Meine Stadt  

251M26-125  Unsere Kleidung: Heute Mode – 
morgen Müll?  

251M61-075  Schlagfertigkeit in Beruf und Alltag  

251M63-116  Vorbereitungskurs  
zum/zur ehrenamtlichen 
Kinderhospizbegleiter*in 
Bassum

251M67-202  Word und Excel Kombikurs  
Grundlagen Textverarbeitung  
und Tabellenkalkulation  

251M71-104  Landschaftsfotografie 
Wirklichkeit und Abbild 

251M85-051  Yoga und Gesundheit  
in Beruf und Alltag  
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20.08.25 – 22.08.25

251M61-040  Gewaltfreie Kommunikation: 
Vertiefung  

25.08.25 – 29.08.25

251M10-029  Gedenken an NS-Verbrechen in 
Bremen  

251M12-105  Quer durch die Bremer Geschichte  

251M26-060  Lebensraum Wattenmeer  

251M26-916  Ökologische Gartengestaltung zur 
Steigerung der Lebensqualität  

251M61-030  Gewaltfreie Kommunikation: 
Einführung  

251M71-116  Häuser-Straßen-Leben 
Die Stadt entdecken und 
fotografieren   

251M71-965  Adobe Premiere Pro CC – 
Grundlagen der Videobearbeitung  

251N76-411  Aquarellmalerei  
Für Einsteiger*innen  
und Fortgeschrittene“ 

251M81-101  Ganzheitliches Gedächtnistraining 
für Beruf und Alltag  

251M83-133  Rückenstärkung – Arbeit an 
Lebenshaltungen  

251O85-058  Ganzheitliche 
Gesundheitsförderung mit Ayurveda  

251M85-080  Stressmanagement  – Finde 
Widerstandskraft und Gelassenheit 
mit Yoga  

September 2025

01.09.25 – 05.09.25

252M10-027  Denkmale, Mahnmale, 
Erinnerungsorte (Teil 2)  

252M12-135  Automobilbau in Bremen  
gestern und heute  

252M60-260  Entscheidungen treffen und 
entschieden handeln   
Online

252M61-092  Rhetorik in Beruf und Alltag  

252M75-212  Von A-Dur bis Fermate 
Chorsingen von Anfang an 

252M76-602  Malerei – Theorie und  
Praxis verstehen  

252N83-112  Rückenstärkung – Arbeit an 
Lebenshaltungen  

252N85-061  Autogenes Yoga und 
Achtsamkeitsübungen  
für den Berufsalltag  

252M86-004  Gesund und ausgeglichen  
durch Achtsamkeit  

07.09.25 – 13.09.25

252M11-042  Krakau und die Gedenkstätte 
Auschwitz/Birkenau 
Krakau, Polen

252M11-045  Riga – Partnerstadt Bremens 
Riga, Lettland

08.09.25 – 12.09.25

252N10-023  Geschichte des Bunkers „Valentin“  
in Bremen-Farge  

252M12-120  Paternoster und andere  
historische Aufzüge  

252M24-050  Lebensraum Teufelsmoor 
Haus im Moor

252M26-100  Unsere industriellen Nahrungsmittel  

252M62-060  Neu als Führungskraft  

252N76-212  Zeichnen lernen  

252O83-151  Fit im Beruf – Rückenstärkung  
mit Pilates  

252M84-036  Ruhepunkte – Stressbewältigung  
im Berufsalltag  

252S84-047  Anti-Stress-Training  

252N84-175  Achtsamkeit in Bewegung  

252M85-057  Entspannung und Gelassenheit  
im beruflichen Alltag durch Yoga  

252M85-854  Gesundheitsförderung im 
beruflichen Alltag mit Taiji  
und Qigong  

14.09.25 – 19.09.25

252M25-312  Spannungsfeld zwischen Umwelt, 
Mensch und Geschichte 
Heringsdorf, Usedom

15.09.25 – 19.09.25

252M10-205  Auf den Spuren von Werder Bremen  

252M12-101  Quer durch die Bremer Geschichte  

252M13-511  Was ist ein „politischer“ Islam?  

252M14-535  Wirtschafts- und Finanzwissen 
einfach erklärt 
Online

252M26-920  Stressabbau in Natur und Garten?   

252M60-060  Feelgood Management  

252S83-124  Rücken stärken – Stress abbauen  

252M83-145  Kreative Gesundheitsförderung  
für Beruf und Alltag  

252O84-179  Selbstfürsorge und Achtsamkeit als 
Quelle für eine stabile Gesundheit  

252M85-898  Steigerung der Lebensenergie und 
Stressbewältigung mit Qigong  

252M86-001  Intuition stärken durch 
Entspannung und kreativen 
Ausdruck  

22.09.25 – 26.09.25

252M10-020  Geschichte des Bunkers „Valentin“  

252M10-086  Welche Rolle spielt Big Data  
in unserem Alltag  

252M60-301  Raus aus dem alten Trott!  

252M62-003  Zeitmanagement  

252N76-415  Aquarellmalerei  
Für Einsteiger*innen  
und Fortgeschrittene  

252M76-878  Mit anderem Blick auf die Stadt – 
Bildhauerei in Bremen  

252M85-050  Yoga und Gesundheit  
in Beruf und Alltag  

252M85-062  Mit Yoga die körperliche und 
geistige Haltung stabilisieren  

252S85-118  Stressbewältigung in Beruf  
und Alltag mit Yoga  

28.09.25 – 03.10.25

252M73-015  Auf den Spuren der späten Texte 
von Günter Grass 
Günster Grass in Schleswig-Holstein 
Bäk

29.09.25 – 01.10.25

252M85-150  Alltagsinseln – in Routinen  
Kraft schöpfen  

29.09.25 – 02.10.25

252M10-019  Naturschutz und rechte Ideologien 
am Beispiel des Bunkers Valentin  

252M11-030  Nachbarland Polen  

29.09.25 – 03.10.25

252W75-200  „Internationales Musikdorf Izmir“ 
Izmir, Türkei

30.09.25 – 02.10.25

252M83-450  Mit Leichtigkeit das Leben bewegen  
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Oktober 2025

06.10.25 – 10.10.25

252M11-220  Afrika – Ein Kontinent der Vielfalt  

252M12-145  Kaffeestadt Bremen  

252M60-270  Resilienz – gesunde Belastbarkeit  

252M71-187  Fotografieren als Prozess – Was der 
eigene Blick mich lehren kann  

252W76-257  Nature Sketching – Die Natur  
mit Stift und Pinsel entdecken  

252M76-352  Die Ölmalerei im Spannungsfeld  
der Jahrhunderte  

252N83-114  Rückenstärkung – Arbeit an 
Lebenshaltungen  

252M84-043  Anti-Stress-Training  

252M85-032  Yoga, Atem und Entspannung  

252S85-821  Quellen der Kraft  

252W85-865  Gesundheitsförderung im 
beruflichen Alltag mit Taiji  
und Qigong  

252M86-000  Selbstfürsorge   

252M86-012  Emotionale Intelligenz – Gefühle 
verstehen und steuern  

13.10.25 – 17.10.25

252M26-050  Wasser: Vom Umgang  
mit dem blauen Gold  

252S67-104  Office – Einsatz im Büroalltag 
Effektives Arbeiten mit Word, 
Outlook, Excel, PowerPoint  

252M71-124  Abbild und Wirklichkeit: 
Porträtfotografie  

252S76-239  Lebens- und Arbeitswelt neu 
entdecken – Zeichnen für alle  

252M76-620  Vom Motiv zum Bild 
Wie entwickle ich meine Bildidee?  

252M82-402  Nachhaltige Ernährung  
für Planet und Gesundheit   

252M83-250  Mit Pilates ins Gleichgewicht 
kommen  

252M84-034  Ruhepunkte – Stressbewältigung  
im Berufsalltag  

252M86-033  Resilienz – Stärkung der inneren 
Widerstandskraft  

13.10.25 – 24.10.25

252M57-003  Spanisch Lernen in Andalusien 
Conil de la Frontera, Spanien

16.10.25 – 17.10.25

252M61-068  Umgang mit Beschwerden, 
Reklamationen oder Kritik 
Online

19.10.25 – 24.10.25

252M73-020  Die Idee Europas in der Literatur  
der Zwischenkriegszeit 
Stefan Zweig in Salzburg 
Salzburg

20.10.25 – 21.10.25

252M61-070  Bewusstes Verhalten in 
Stresssituationen ohne Werteverlust 
Online

20.10.25 – 24.10.25

252M14-540  Rund um die Börse I  

252N76-452  Öl- und Acrylmalerei  

252M81-102  Ganzheitliches Gedächtnistraining 
für Beruf und Alltag  

252M82-403  Mit der richtigen Ernährung und 
Pilates fit und leistungsfähig im Job  

252O83-146  Kreative Gesundheitsförderung 
 für Beruf und Alltag  

252O85-069  Autogenes Yoga und 
Achtsamkeitsübungen für den 
Berufsalltag  

252M85-070  Yoga zur Stressprävention  
am Arbeitsplatz  

252M85-115  „In der Mitte bleiben“ – 
Stressbewältigung in Beruf  
und Alltag mit Yoga  

252M86-002  Ressourcen bergen,  
stärken und pflegen  

27.10.25 – 30.10.25

252M10-164  Rechte und Pflichten  
am Arbeitsplatz  

252M11-046  Riga und die baltischen Nachbarn  

252M26-900  Grüne Gartenparadiese – nachhaltig 
und umweltfreundlich?  

252M61-060  Konfliktmanagement  
im Berufsalltag 
Online

28.10.25 – 30.10.25

252M83-451  Mit Leichtigkeit das Leben bewegen  

November 2025

03.11.25 – 07.11.25

252M10-021  Geschichte des Bunkers „Valentin“  

252M10-035  Unsere Demokratie: bedroht – 
wehrhaft – reformbedürftig?  

252M10-060  Die Rolle Bremens im Kolonialismus

252M26-026  Den eigenen Alltag noch 
nachhaltig(er) gestalten 
Online  

252M60-290  Balance statt Burn-out  

252M71-026  Die Fotografie: Basiswissen  
und Bildaufbau  

252W76-416  Aquarellmalerei  

252M76-503  „Mehr Farbe in der Lebens-  
und Arbeitswelt –  
Malen für Nichtmaler*innen“  

252M82-410  Ernährungs- und 
Lebensgewohnheiten  
ändern durch Fasten  

252M83-349  Mut zum Musterbruch –  mit Pilates, 
Tanz und Theater  

252M84-040  Anti-Stress-Training  

252M85-855  Gesundheitsförderung im 
beruflichen Alltag mit Taiji  
und Qigong  

252S85-866  Gesundheitsförderung  
mit Taiji und Qigong  

10.11.25 – 14.11.25

252N10-024  Geschichte des Bunkers „Valentin“  
in Bremen-Farge 
Arbeit und Zwang –  
Arbeit und Gewalt  

252M10-064  Europa als Fluchtursache!?  

252M12-102  Quer durch die Bremer Geschichte  

252M14-550  Rund um die Börse II  

252M26-010  Klimawandel: Fakten, Ursachen  
und Prognosen  

252M61-010  Gewaltfreie Kommunikation: 
Einführung  

252M76-301  Acrylmalerei – eine künstlerische 
Technik der Moderne  

252M83-144  Kunsttherapie und Körperarbeit  

252M83-253  Fit durch Bewegung – mit Pilates 
und Rückenschule  

252O84-047  Anti-Stress-Training  

252M84-140  Autogenes Training   

252O84-177  Stressreduktion durch Achtsamkeit 
nach dem MBSR-Programm von  
Jon Kabat-Zinn  
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252S85-826  Gesundheitsförderung und 
Stressbewältigung mit Shiatsu  

252M86-020  Ruhestandskompass – von der 
Erwerbsarbeit in die Rente  

17.11.25 – 20.11.25

252M62-220  Mobile Video & Storytelling  

17.11.25 – 21.11.25

252M10-166  Von der Altersteilzeit  
bis zur Pensionierung  

252M12-110  Bremen – Meine Stadt  

252S83-148  Einführung in die Neue 
Rückenschule  

252O83-150  Die neue und alte Rückenschule  

252M83-430  Körperreisen –  bewegt und 
entspannt  

252N84-176  Achtsamkeit in Bewegung  

252M85-058  Entspannung und Gelassenheit  
im beruflichen Alltag durch Yoga  

19.11.25

252M62-100  Von Boomern zur Generation Z 
Als Führungskraft die 
Zusammenarbeit fördern“

24.11.25 – 28.11.25

252M14-532  Altersvorsorge (2): Fonds, ETFs, 
Aktien und nachhaltige Geldanlagen  

252M14-541  Rund um die Börse I  

252M26-035  Geplante Obsoleszenz –  
Die Folgen des Konsums  

252M60-020  AEVO 
Vorbereitung auf die 
Ausbildereignungsprüfung  

252M60-310  Abgrenzung – Techniken 
zur Selbstbehauptung   

252M60-335  Durchsetzungsfähigkeit und 
Anpassungsbereitschaft 
Online

252N84-022  Mit Ruhe und Gelassenheit 
erfolgreich durch den Alltag  

252S85-067  Mit Yoga die körperliche und 
geistige Haltung stabilisieren  

252M85-820  Quellen der Kraft  

252M85-857  Gesundheitsförderung im 
beruflichen Alltag mit Taiji  
und Qigong  

252M86-040  Glaubenssätze und Antreiber   

25.11.25

252M61-081  Was Worte nicht sagen:  
ein Kommunikationskurs  

Dezember 2025

01.12.25 – 03.12.25

252M61-201  Sicher reden – aktives Sprech-  
und Persönlichkeitstraining  

01.12.25 – 05.12.25

252M10-080  Die Macht der Medien  

252M14-536  Wirtschafts- und Finanzwissen 
einfach erklärt 
Online

252M60-250  Krafttraining fürs Ich  

252M60-295  Konzentration und Bewusstheit  
in Arbeit und Alltag  

252M83-254  Fit durch Bewegung – mit Pilates 
und Rückenschule  

252M84-035  Ruhepunkte – Stressbewältigung  
im Berufsalltag  

252M85-030  Yoga, Atem und Entspannung  

252O85-065  Mit Yoga die körperliche und 
geistige Haltung stabilisieren  

252M85-824  Gesundheitsförderung und 
Stressbewältigung mit Shiatsu  

08.12.25 – 12.12.25

252M10-012  Der Krieg 1914-1918 –  
Eine weltpolitische Zäsur  

252M10-030  Wie funktioniert Politik in Bremen?  

252M10-087  Welche Rolle spielt Big Data  
in unserem Alltag  

252M14-551  Rund um die Börse II  

252M26-045  Unser Wald 
Online

252M76-505  Mehr Farbe in der Lebens-  
und Arbeitswelt –  
Malen für Nichtmaler*innen  

252N83-166  Druck abbauen, neue Kraft sammeln 
Gesunde Balance in Beruf und Alltag 
mit Eutonie  

252M84-037  Ruhepunkte – Stressbewältigung  
im Berufsalltag  

252M85-810  Gelassenheit für den Alltag –  
Körper und Kopf harmonisieren  

252S85-867  Gesundheitsförderung  
mit Taiji und Qigong  

252M85-869  Qigong für mehr Energie im Alltag  

252M86-005  Gesund und ausgeglichen  
durch Achtsamkeit  

09.12.25

252M62-020  Ideenfindung und innovatives 
Denken im Beruf  

11.12.25 – 12.12.25

252M62-050  Kommunikation und Sprechstimme 
für Führungskräfte  
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15.12.25 – 19.12.25

252M13-020  Hannah Arendts Philosophie in  
der Perspektive der Gegenwart  

252N83-113  Rückenstärkung – Arbeit an 
Lebenshaltungen  

252W85-055  Yoga in Beruf und Alltag

252M85-060  Autogenes Yoga und 
Achtsamkeitsübungen  
für den Berufsalltag  

252S85-119  Stressbewältigung in Beruf  
und Alltag mit Yoga  

252M85-821  Quellen der Kraft  

252M85-858  Gesundheitsförderung im 
beruflichen Alltag mit Taiji  
und Qigong  

252O85-876  Gelassenheit im Alltag mit Qigong  

252M86-006  Selbstfürsorge  

Januar 2026

05.01.26 – 09.01.26

252M12-130  Bremer Industriegeschichte  

252M26-036  Geplante Obsoleszenz –  
Die Folgen des Konsums  

252O85-054  Yoga und Gesundheit  
in Beruf und Alltag  

07.01.26 – 09.01.26

252M83-453  Mit Leichtigkeit das Leben bewegen  

12.01.26 – 13.01.26

252M60-340  Selbstmarketing für Frauen  

12.01.26 – 16.01.26

252M76-401  Aquarellmalerei neu entdeckt 
Eine Reise durch die 
Kunstgeschichte   

252M83-105  Rückenstärkung – Arbeit an 
Lebenshaltungen  

252O85-058  Ganzheitliche 
Gesundheitsförderung mit Ayurveda  

14.01.26

252M61-210  Phonetik-Stimmbildung  

16.01.26

252M61-080  NUDGE: reibungslos kommunizieren  

19.01.26 – 23.01.26

252M60-261  Entscheidungen treffen und 
entschieden handeln 
Online

252M63-270  Personenzentrierte 
Gesprächsführung  

252M84-038  Vital, gelassen und mit  
Energie im Arbeitsalltag  

26.01.26 – 30.01.26

252M61-340  Coaching – der direkte  
Weg zum Erfolg!  

252N82-412  Ernährungs- und 
Lebensgewohnheiten  
ändern durch Fasten 

 

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

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

8. + 9.
März
2025

15.
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Was ist Antisemitismus?
Geschichte und Gegenwart des Judenhasses

VA-Nr. 500.003
24.02. – 28.02.2025
Bad Zwischenahn

Moralisch handeln in einer 
unmoralischen Welt
Philosophische Perspektiven  
auf das gute Leben

VA-Nr. 500.004
10.03. – 14.03.2025
Bad Zwischenahn

„Was hör‘≠‚n die denn da?
Deutsch Rap im Spiegel historischer  
und aktueller Entwicklungen“

VA-Nr. 500.005
22.04. – 25.04.2025
Bad Zwischenahn

Europas Aufbruch in die Moderne
Kunst im Spiegel des 19. Jahrhunderts

VA-Nr. 500.008
05.05. – 09.05.2025
Bremen

Ich bin ich!
In meiner Mitte im Arbeitsleben sein

VA-Nr. 500.006
12.05. – 16.05.2025
Bad Zwischenahn

Kommunikation und 
Konfliktvermeidung
Analogien in digitaler Zeit

VA-Nr. 500.007
19.05. – 23.05.2025
Bad Zwischenahn

Gesund bleiben im Arbeitsleben 
mit Qi Gong mehr Balance erreichen

VA-Nr. 500.009
02.06. – 06.06.2025
Bad Zwischenahn

Jung und Alt gehören zusammen!
Generationsverbindendes Leben  
gemeinsam gestalten

VA-Nr. 500.010
10.06. – 13.06.2025
Bad Zwischenahn

Vorwärts und nicht vergessen:  
Die Solidarität
Was hält eine Gesellschaft zusammen?

VA-Nr. 500.011
16.06. – 20.06.2025
Bad Zwischenahn

„Der Job bringt mich um!“ 
Was kann ich selbst gegen  
die Erschöpfung tun?

VA-Nr. 500.012
23.06. – 27.06.2025
Bad Zwischenahn

Autoritäre Zeiten
Wie können wir dem Populismus begegnen?

VA-Nr. 500.014
18.08. – 22.08.2025
Bad Zwischenahn

Business Yoga
Fit im Beruf

VA-Nr. 500.015
01.09. – 05.09.2025
Bad Zwischenahn

„Alle Räder stehen still . . .“
Streiks in der jungen Bundesrepublik  
bis heute

VA-Nr. 500.017
22.09. – 26.09.2025
Bad Zwischenahn

Die eigene Vielfalt leben
Wie erreiche ich meine Ziele 
in Arbeit und Leben?

VA-Nr. 500.018
29.09. – 02.10.2025
Bad Zwischenahn

Die beste aller Welten?
Einführung in die kritische Analyse  
des Kapitalismus

VA-Nr. 500.019
27.10. – 30.10.2025
Bad Zwischenahn

Afrika im Spiegel des Rassismus
Ungeprüfte Annahmen oder  
reflektierte Einsichten?

VA-Nr. 500.020
17.11. – 21.11.2025
Bad Zwischenahn

Hier geht es zu den Anmeldungen

 

Kontakt
Bildungsvereinigung  Arbeit und Leben 
(DGB/VHS) e.V. Bremen
Bahnhofplatz 22 – 28, 28195 Bremen
Tel.: 0421 – 9689-0, 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 der Umsetzung der 
Veranstaltungen beteiligt. 

Bildungszeiten (Auszug) 2025 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. 

Bitte informieren Sie sich auf unserer Website über 
die Schließzeiten der persönlichen Anmeldung in 
den Sommerferien 2025.

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 
 Bremer Umland. 

Anmeldung

Online
Jederzeit möglich unter www.vhs-bremen.de

Telefonische Anmeldung

Unsere Kolleg*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 Ge-
schäftsstellen. Hier erhalten Sie auch eine fachspe-
zifische 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 
 Geschäftsstelle in Ihrer Nähe ist, entnehmen Sie 
bitte der Seite „Service-Zeiten und Geschäftsstel-
len“ in diesem Programmheft. In unserer zentralen 
Geschäftsstelle im Bamberger-Haus sowie in unse-

ren 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 
 Anmeldung 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 Fördergel-
der, 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, Dienstag und Donnerstag
09:00 - 13:00 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 und Dienstag
09:30 - 12:30 Uhr
Donnerstag
14:00 - 18:00 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. 
Online können Sie auch mehrere Personen unter 
Ihrem Account für eine oder mehrere Veranstaltun-
gen anmelden, wenn Sie die Rechnung/Zahlung 
der Kosten für alle übernehmen. Für alle angemel-
deten Personen gelten die Anmelde- und Teilnah-
mebedingungen inklusive der Rücktrittsbedingun-
gen. Sie als anmeldende Person sind der/die 
Vertragspartner*in gegenüber der Bremer Volks-
hochschule. Das bedeutet, dass auch sämtliche 
Kommunikation zu der/den Veranstaltungen über 
sie läuft. 
Tipp: Erkundigen Sie sich unter „Gebührenermäßi-
gung oder -erlass“ auf Seite 278 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, ermögli-
chen wir Ihnen zudem einen Einzelantrag auf 
 Gebührenermäßigung. Wenden Sie sich hierzu bitte 
direkt an die Mitarbeiter*innen des Programmbe-
reichs, 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 
 Geschäftsstelle in Ihrer Nähe ist, entnehmen Sie 
bitte der Seite „Service-Zeiten und Geschäftsstel-
len“ in diesem Programmheft.

Sie haben sich angemeldet. 
Wie geht es nun weiter?

Einige Tage nach der telefonischen Anmeldung 
 erhalten Sie eine schriftliche Bestätigung, die 
gleichzeitig als Rechnung gilt. Ferner liegt eine 
 Erklärung (SEPA Basis-Lastschriftmandat) bei, die 
uns die Abbuchung von Ihrem Konto gemäß den 
geltenden Bestimmungen zum SEPA-Verfahren 
 erlaubt. Diese Erklärung senden Sie bitte ausgefüllt 
und unterschrieben 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 übermitteln.

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 bear-
beitet.

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 ver-
geben, gibt es immer noch die Warteliste. Frei wer-
dende Plätze werden in der Reihenfolge der Regist-
rierung den Interessierten angeboten. Ein Teilnah-
meanspruch oder eine Teilnahmepflicht entstehen 
dadurch nicht. Wenn Sie sich auf die  Warteliste 
einer Veranstaltung setzen lassen möchten, rufen 
Sie unsere Mitarbeiter*innen unter 0421 361-12345 
an oder registrieren Sie sich entsprechend über un-
sere 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, Exkursionen, Einzelveranstal-
tungen (z. B. Tagesseminare), Wochenseminare und 
Bildungszeiten.
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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 
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 
Arbeitsentgelt weitergezahlt. Grundsätzlich können 
an Bildungszeiten aber alle Interessierten teilneh-
men, eine Erwerbstätigkeit ist dafür nicht notwen-
dig.

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, den Arbeitnehmer*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 Bildungs-
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 Ar-
beitnehmenden selbst zu zahlen. Die Kosten sind 
auch bei Rücktritt, beispielsweise aufgrund nachge-
wiesener Arbeitsunfähigkeit, zu bezahlen. Lesen Sie 
hierzu auch unsere Rücktrittsbedingungen. 
Weitere Informationen zur Bildungszeit in Bremen 
finden Sie unter: www.bildungszeit.bremen.de

*  Nach diesem Gesetz haben bremische 
Beamt*innen und Richter*innen keinen Anspruch. 
Teilnehmen können sie aber auch, da es entspre-
chende 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.

Durchführungsgarantie –  
Weiterbildung mit Planungssicherheit

Die Bremer Volkshochschule möchte ihren 
Kund*innen und Kursleiter*innen Planungssicher-
heit geben und eine noch verlässlichere Partnerin 
für Ihre Weiterbildung werden. Das bedeutet, auch 
bei einer geringen Teilnehmendenzahl sagt die 
 Bremer Volkshochschule diese Veranstaltungen 
nicht ab. 
Ausnahmen bilden nur höhere Gewalt oder andere 
unvorhersehbare Ereignisse wie Unfall oder Krank-
heit der Kursleitung, die eine Kursdurchführung un-
möglich machen.
Liegen bei Kursen mit ausgewiesener Durchfüh-
rungsgarantie zwei Wochen vor Beginn noch keine 
Anmeldungen vor, wird die Veranstaltung abge-
setzt.

Kursbeginn

Viele Kurse beginnen bereits in den ersten Wochen 
nach Semesterbeginn.
Bitte beachten Sie, dass auch während des gesam-
ten Semesters ständig Veranstaltungen neu starten. 
Für diese können Sie sich selbstverständlich 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. 
V ielfach werden dann Beratung und Anmeldung 
miteinander verbunden, so etwa für Alphabetisie-
rung, Grundbildung, Deutsch als Fremdsprache, 
Computer & IT, berufliche Lehrgänge und für zahl-
reiche 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 ein-
zelnen Programmbereichen und auf unserer Home-
page 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 
der Behinderung 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. Hin-
weise finden Sie bei den Lehrgangsankündigungen 
in unserem Programmheft. Die Kosten von Bil-
dungsmaßnahmen, die beruflich veranlasst sind 
und objektiv erkennbar 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 
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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.

Förderung von Präventionskursen  
der Bremer Volkshochschule 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 (§ 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.

Arts on Prescription – Kunst auf Rezept
Seit Januar 2023 ist die Bremer vhs gemeinsam mit 
der Senatorin für Gesundheit, Frauen und Verbrau-
cherschutz sowie Projektpartner*innen aus sechs 
weiteren Ländern der Ostsee-Region am Interreg-
Projekt „Arts on Prescription in the Baltic Sea Re-
gion“ beteiligt (Laufzeit: 2023-2025).
Die Grundidee des Konzepts „Arts on Prescription“ 
(auf Deutsch „Kunst auf Rezept“) ist, dass die Teil-
nahme an künstlerischen Aktivitäten in der Gruppe 
das mentale Wohlbefinden fördert. Deshalb sollen 
der Kunst- und Kulturbereich und der Gesundheits-
bereich stärker vernetzt werden.
Das Angebot richtet sich an erwachsene Personen, 
die unter psychischen Belastungen wie Depressio-
nen, Ängsten, Stress oder Einsamkeit leiden. Diese 
Zielgruppe kann beispielsweise von ihren behan-
delnden Ärzt*innen oder Psychotherapeut*innen – 
sofern diese am Projekt teilnehmen – ein Kunst- 
Rezept erhalten, um damit kostenlos an ausgewähl-
ten Kunstkursen und einem dazugehörigen Grup-
penangebot teilzunehmen. Unsere „Kunst auf 

Rezept“-Programmbegleiterinnen sind dabei 
 Ansprechpersonen für die Teilnehmenden.
Das Ziel besteht darin, das Konzept im Rahmen der 
Projektlaufzeit zu pilotieren und zu evaluieren – 
 sowohl hinsichtlich der gesundheitsfördernden 
 Effekte, als auch des organisatorischen Aufbaus.  
Darüber hinaus wird an einer Verstetigung und 
dem bundesweiten Transfer des Ansatzes gearbei-
tet. Für Bremen und bundesweit geht damit die 
Chance einher, einen innovativen Ansatz an der 
Schnittstelle von Kunst, Kultur und Gesundheits-
förderung zu etablieren.

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 Ge-
bühren grundsätzlich umgehend bei der Anmeldung 
zu entrichten. Die Buchung von Einbürgerungstests 
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 Anmelde-
bestätigung 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 
 Veranstaltung vorab telefonisch einen Platz (siehe 
Reservierung 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 vor-
genommen werden. Abmeldungen, die außerhalb 
der Fristen liegen, müssen immer schriftlich erfolgen! 
Die schriftliche Abmeldung ist stets an eine unserer 
vhs-Geschäftsstellen zu richten. Es gelten folgende 
Regelungen: Abmeldungen sind gebührenfrei (so-
fern 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 fäl-
lig, 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, Wochenseminare 
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 mög-
liche 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 Teilnehmenden nachgeholt. 
Über diese Bestimmungen hinausgehende Ansprü-
che können nicht geltend gemacht werden.
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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 
 Programmheft 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 
Mitarbeiter*innen beraten.

Haftungsausschluss

Die Teilnehmenden inklusive der Dozentin/des Do-
zenten an einem Kurs sind dazu verpflichtet, dass 
privat mitgebrachte elektronische Geräte den Be-
stimmungen nach in einem einwandfrei techni-
schen Zustand sind. Die Bremer vhs haftet nicht für 
Personen- und/oder Sachschäden, die aus unsach-
gemäßem Gebrauch und/oder Defekt dieser Geräte 
erfolgen. Der/die Teilnehmende/Dozent*in über-
nimmt die volle Verantwortung und Haftung für 
Schäden, Verluste und Verletzungen, die durch die 
Nutzung von mitgebrachten elektronischen Gerä-
ten entstehen.

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. 
Bitte folgen Sie im Ernstfall den Anweisungen der 
Erst- und Brandschutzhelfer*innen und verlassen 
die Gebäude auf direktem Weg.

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. 
 Sollten Sie in unseren Häusern oder auf unserer 
Website 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 Teilnehmer*-
innendaten, beispielsweise des Namens, der An-
schrift, E-Mail-Adresse oder Telefonnummer einer 
Person, erfolgt stets im Einklang mit der Daten-
schutz-Grundverordnung (DSGVO) und in Überein-
stimmung mit den für die Bremer Volkshochschule 
geltenden landesspezifischen Datenschutzbestim-
mungen.

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.
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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
Sascia Tretschock

Direktor
Ralf Perplies 361-15822
leitung@vhs-bremen.de

Stellvertretende Direktorin,  
Leitung offenes Programm   
Susanne Nolte 361-10791
leitung@vhs-bremen.de

Stellvertretender Direktor, 
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
Ralph Seifert 361-76308
oeffentlichkeit@vhs-bremen.de

Programmredaktion
Bärbel Lunemann 361-18030
Anke Köhler 361-15822

Verwaltung 

Rechnungswesen
Daniela Landwehr 361- 99348
Leon Gawin 361-16966
Gina Rieckhoff 361-16526
Claudia Zebrowski 361-17227
buchhaltung@vhs-bremen.de

Controlling
Andreas Becker 361-59518
Marina Santa Lopes 361-3227

Personalangelegenheiten
Katja Dahme 361-16523
personal@vhs-bremen.de

Honorarverträge
Leon Gawin 361-16966
Gina Rieckhoff 361- 16526
Sabine Schütt-Onnis 361-59516
vertraege@vhs-bremen.de

Gebührenverwaltung
Sabine Schütt-Onnis 361-59516
gebuehren@vhs-bremen.de

IT-Administration
Mirco Bachmann 361-16289
Helene Kraft 361-59035
Thomas Krüger 361-13439
Günter Mittler 361-13439
Said Zandy 361-30835
it@vhs-bremen.de

Hausdienste im Bamberger-Haus 
und vhs am Bahnhof
Eric Hinnant 361-96062
Zentrale Telefonnummern:
361-59358, -59524 
Houssam Bahloul
Nadarajah Ganeshakumar
Alexander Garang

Hans-Christian Gerdes 
Jan Hendrik Heuß
Matthias Flägel

Datenschutz
Matthias Höper
datenschutz@vhs-bremen.de
Löschen oder berichtigen persönlicher Daten:
dsgvo@vhs-bremen.de

Regionalstellen der 
Bremer Volkshochschule

Regionalstelle Nord
Jan Hauschild 361-7749
Katja Fritsche 361-89438
Carola Kühlken 361-79177
Doris Stumpf-Hinte 361-7319
Johanna Oetting 361- 7431
Sabrina Barann 361- 79177
Fax 361-7874
nord@vhs-bremen.de

Regionalstelle Ost
Katrin Schoßmeier 361-3574
Dörthe Dahle 361-3566
Ute Meierdierks 361-3566
N.N. 361-16497
Fax 361-89529
ost@vhs-bremen.de

Regionalstelle Süd
Tomma Ahlers 361-30096
Monika Böcker 361-3510
Felix von Bothmer 361-11911
Sabine Goldenbaum 361-11911
Amely 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
Dogan Besir 361-18165
Anastasia Er 361-54012
Jens Grund 361-12749
Martin Fischer 361-3624 
Yasmin Heckmann 361- 8158
Melina Janssen 361-3254
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
Dilek Röhrs 361-14774
Kerstin Urbrock 361-3624
Kerstin Wysujack 361-51345
daf@vhs-bremen.de
interkulturell@vhs-bremen.de
Information Deutschkurse 361-3624

Erstorientierungskurse 
„ELMA“ und Flüchtlingskurse 
Olga Mannes 361-51072
Yasemin Demirkaya 361-76309
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
Tobias Röhrig 361-59242
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
Tobias Röhrig 361-59242
grubi@vhs-bremen.de

ProALPHA PLUS (ESF-Projekt)
Tomma Ahlers 361-59520 
Zozan Acar 361-3675
Shorena Berulava
Rabiaa Cherif
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 361-10533
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
Janine Precht 361-30755
Ina Brandt 361-59235
Waldemar Fink 361-10819
Barbara Prigge 361-10792
gesundheit@vhs-bremen.de

Arts on Prescription
Hannah Goebel 361-14505
Leonie Koch 361-59527
Abier Saad 361-59527
Kunst.auf.rezept@vhs-bremen.de

Forum Küche
Anne Bockelmann 0162-3047001 
Tessa Bornemann 361-51527
Lotte Albers 361-51527
Torben Küker
Florian Minzlaff 0151-12765035
Steffen Rösemeier 361-15811
forumkueche@vhs-bremen.de

Freiwilligenmanagement
N.N.
freiwillige@vhs-bremen.de

Interessenvertretungen

Personalrat
Kristin Adler 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
Eric Hinnant 361-96062
Silke Rehbein 361-82290
raum@vhs-bremen.de
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A1, Deutsch 53

A2, Deutsch 53

Abgrenzung 90

Ableton Live 138

Abnehmen 200

Abschluss erwerben 103

Abschlussarbeiten, einfache 101

Abstraktion 124, 153

Achtsamkeit 89,  167, 183, 187f, 190f, 

194f, 197

Acrobat, Adobe 118

Acryl und Aquarell 125, 151f, 154f

Acryl und Öl 150, 153

Acrylmalerei 125, 146, 148ff, 156

Adobe Acrobat 118

Adobe Firefly 129

Adobe InDesign 118

Adobe Lightroom 129

Adobe Photoshop 118, 129

Adobe Premiere Pro 129

AEVO, Ausbildereignungsprüfung 88

Afrika 16, 18, 23

After Work, Ruhestand 167

Ahrendt, Hannah 28

Aktien 30f

Aktivitäten für Senior*innen 21

Aktzeichnen 143, 145

Alexandertechnik 184

allergiearm leben 169

Ältere 21f, 67f, 71, 75, 84f, 109, 131, 

168

Altern 20, 167f

Altersteilzeit 20

Altersvorsorge 22, 30

Amerika 19, 27

Amnesty International 12

Amrum, Bildungszeit 38

Android, Smartphone 98, 115f

Angebot für Ältere 21, 109, 167

Angebot für Frauen 30, 36, 53, 179f

Anti-Stress-Training 184, 187, 196

Apple 115, 120

Apps 111

Aquarell 148, 151, 156

Arabisch 59f

Arbeitsalltag 171

Architektur 144

Archiv 27

Arduino, Roboter bauen 119

Armut 20

Asiatische Gesundheitslehren 191ff

Asiatische Küche 176

Astronomie 19

Atem 88, 183, 189, 193

Atemübungen, -technik 88, 137, 

190ff, 194f

Atemtechnik, Gesang 88

Atmung 88, 167, 181, 184, 187ff, 191, 

194

Auffrischkurs Italienisch 73f

Augenentspannung, -training 188, 195

ausbilden im Betrieb 88

ausbilden 88

Ausbildereignungprüfung, AEVO 88

Ausgeglichenheit 178

Auswandererhaus 27

Auswanderung 27

AutoCAD 118

Automobil 26

Ayurveda 190

B
B2 - Deutsch (Sommerkurse) 53

Babysitter-Pass 208

Backen 174

Balance, inneres Gleichgewicht 90

Bamberger, Julius 13

Bamberger-Haus, Hausführung 24

Basteln 158

Bauchtanz 182f

Bauchtraining 180f

Bäume 36ff

Beamte 20

Belastung 194

Belichtung, Fotografie 128

Beratungskompetenzen 94

berufliche Entwicklung 89

Berufsalltag 88, 194

Berufsbezogenes Englisch 66

Berufswegplanung 88

Beschwerdemanagement im Beruf 92

Besprechnungen leiten 97

Beteiligung, gesellschaftliches 

Engagement 22

Betriebliche Steuerpraxis 102

Betriebsergebnis 102

Betriebssysteme 109

Bewegung im Alter 193, 195

Beweglichkeit 193f

Bewegung 135f, 142, 152, 167, 171, 

177ff, 188, 191, 193, 195f

Bewegung, Fitness und 

Entspannung 135f, 178, 180, 182, 

189f, 195f, 200

Bewerbung,  -strainings 88

Bewusste Bewegung und 

Entspannung 177f, 189, 192

Bewusstheit, Beruf 90

Bezahlen, digitale Zahlmethoden 31, 

110

Bienen 44

Bier 40

Big Data 17

Bilanzen 102

Bildbearbeitung, digital 128f

Bildende Kunst 142f, 145f, 152, 156

Bildhauerei 156

Bildungszeiten 52, 130, 147, 156, 177, 

182, 187, 189ff, 194

Bildungszeiten für Niedersachsen 38

Bildungszeiten außerhalb 

Bremens 38, 130

Bildungszeiten in Bremen 147

Bio 41

Biodiversität 44

Biografien, Frauen 27

Bio-Ökonomie 41

Blitzen, Fotografie 127f

Bloggen 116

Blues Gitarre 140

Blues Harp 141

Blumen 44

BMX 185

Bogenbau 163

Boomer 97

Börse 31

Branding, (Online-)Marketing 95

Brasilianisch (Portugiesisch) 78f

Brauerei 40

Bremen 26, 36

Bremen entdecken 24

Bremen, Bildungszeit 147

Bremen, Exkursionen 24ff, 38, 144

Bremen, Gesellschaft und Kultur 21

Bremer Geschichte 14, 16, 24, 27

Bremerhaven 27

Brettspiel(e) 32

Brot 40

Bruchrechnung 206

Buchbinden 125, 158

Buchführung für Fortge-

schrittene 101

Buchführung, doppelte 101, 103

Buchführung, Grundlagen 101, 103

Buchungssätze 101, 103

Buddhistische Lerntechniken 192

Bunker 14

Buntpapier 125, 158

Burger 173

Bürgerschaft, Parlament 25

Burnout vermeiden 90

Büroenglisch 62

Büromanagement 120

Business English 62

Businessplan 88

C
CAD, digitales Zeichnen 118f

Cajon 141f

Canva, Online-Design-Platform 118

Cartoon 145

Cello 141

Chancengleichheit 15

ChatGPT, Künstliche Intelligenz  111

China 16, 19

Chinesisch 60

Chinesische Medizin 194

Chorsingen 137f

Clocktower 32

Coaching 95

Coaching, systemischer Ansatz  94

Computer-Grundlagen 108f, 111f, 

114f, 120, 207

Computerkurse für Ältere 108f, 144f

Computer-Pass, Xpert 109, 112f, 120

Computerschreiben 109, 111

Conil de la Frontera, Andalusien 81

Content Planung, (Online-) 

Marketing 95

Controlling 102

Conversation en francais 68ff

Conversation en francais für Ältere 71

Conversation, English 62, 64, 66ff

Cookies, Datensicherheit 110

D
Daimler 26

Dänisch 60f

Dänisch Konversation 61

Darm 167

Daten, -nutzung 16f

Datenschutz 110

DATEV 101f
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Debitorenbuchhaltung 105

Demenz 152

Denkmale 14

Design Thinking, kreative Problem-

lösung 96

Dessau, Bildungszeit 38

Deutsch 15, 52ff

Deutsch als Fremdsprache 49, 52ff

Deutsche Gebärdensprache, DGS 61

Deutschkurse 53

DGS, Deutsche Gebärdensprache 61

Digitaler Kompetenzaufbau, 

Einsteiger*innen 111, 207f

Digitale Kompetenzen 108ff, 114ff, 

207f, 120

Digitale Musikproduktion 138

Digitales Zeichnen, CAD 118f

Digital-Fotografie 128

Digitalisierung 16f, 105, 108ff, 114ff, 

120

Diskriminierung 15

Diversität 208

DIY, do it yourself 164

Dokumente barrierefrei gestalten 112

Doppelkopf 32

Drogen, Risiken und Auswir-

kungen 17

Druck, -techniken 154ff

Dynamisches Yoga 193f

E
EDV 31, 105, 108ff, 128f, 138

EDV für Ältere 108f, 114f

EDV für Jugendliche 33, 117ff

Effizienzsteigerung 41, 197

Ehrenamt 22, 99

Eigentum 29

Einbürgerungstest 53

Eine Welt 12, 16, 20, 23, 27

Einkauf, SAP 105

Einkommensteuer 31

Einnahmenüberschussrechnung, 

Erstellung 102

EiTempera, Malerei 150

Ellener Hof 22

Eltern und Kinder 206, 208

Eltern, -bildung 206, 208

E-Mail 109f

E-Mail Marketing 95

Emotionen 191, 197

Energie 12, 39, 195

Energiesparen 41

Energiewende 41

Englisch 61ff

Englisch Auffrischkurs 61, 64f

Englisch Bildungszeit 61f

Englisch für Ältere 67f

Englisch für den Beruf 66

Englisch für den Urlaub 62

Englisch Konversation 62, 64, 66ff

Englisch Konversation für Ältere 67

Englisch Wochenendveran-

staltung 63, 67

Englisch Zeiten 62

Englische Literatur 64

EnglischKurse 63ff

Englischsprachiger Film 62, 66

English Conversation 62, 64, 66ff

English Conversation für Ältere 67f

Entdecker 20f

Entscheidungen treffen 90

Entschleunigung 177, 194

Entspannte Augen 195

Entspannung 152, 167, 179, 183f, 

186ff

Entspannungstechniken, 

-training 189, 193f, 196

Entwicklungszusammenarbeit 16, 23

Erdwärme 41

E-Rechnung 105

Erfinder 20, 21

Erinnerungsorte 14

Ernährung 18, 167ff, 171ff, 190, 200

Ernährungsumstellung 167

Erste Hilfe 208

Erzieher*innen 99

Erziehung 206, 208

Essen und Trinken 19, 44, 167ff, 171ff

ETF, ExchangeTraded Fund 30

EÜR, Einnahmenüberschuss-

rechnung 102

Europa 12

Eutonie, Körper und Bewegung 178

Excel 112f

Existenzgründung 88

Exkursionen 25f, 127, 142, 152

Exkursionen/Führungen 25f, 37f, 

129f, 142, 144, 152

F
Facebook 110

Facebook, Google, Amazon (Big 

Data) 16f

Facebook, Social Media Marketing 95

Fadenspiele 163

Fahrradexkursion 25

Familienküche 169

Farsi 77f

Fasten 171

Faszientraining 192

Feldenkrais 184

Ferien-Veranstaltungen 118, 145, 

148, 154, 185

Fermentation 171

Film Club, English 66

Filterfunktionen, Excel 113

Filzen 158f

Finanzamt 24

Finanzbuchführung, -haltung 101, 

103

Finanzen, planen und verwalten 29ff, 

41, 103

Fingerfood 176

Finninsch 68

Firefly 129

Fisch 40

Fitness 180ff, 184, 193f

Flipchartgestaltung 97f

fliplance®, Visualisierungsmethode 97

Flucht 27

Focke-Museum 26

Food Trends 169

Forschung 20

Fortbildung für Lehrende/

Pädagog*innen 99, 121

Fortbildung für vhs-Dozent*innen 49

Fotografie 126ff

Fotografie, Smartphone 116

Fotos App, Apple 120

Französisch 68ff

Französisch Auffrischkurs 70

Französisch für Ältere 71

Französisch für den Urlaub 68

Französisch Konversation 68ff

Französisch Konversation für 

Ältere 71

Frauen 19, 27, 30, 179ff, 183, 188

Frauengesundheit 180ff

Frauenrechte 15

Freiwillige 22

Fremdsprachen für Ältere 67f, 71, 75, 

84f

Frieden 22

Friedhof 38

Friedhof Osterholz 38

Führung 88, 97, 129

Führungskompetenzen 88, 97

Führung, -skraft 97

Führungskompetenzen 88, 97

Führungskraft, -rolle 97

Funk 186

Funktionelles Training 180, 184

Funsport 185f

Fürsorge 99

Fusion 360, CAD-Software 119

Fußball 20

G
Gamelan 124, 141

Ganzkörpertraining 180, 184

Garten 36, 37, 42ff

Gartengestaltung 42ff

Gebärdensprache (DGS) 61

Gedächtnistraining 96, 167, 206

Geflüchtete 27

Gegenwartskunst 142, 152

Geigenbau 142

Geist 190

Gelassenheit 186, 189, 191, 195

Geld, Einkommenssteuererklärung 31

Geldanlage 29ff

Gelenktraining 177, 180, 193, 196

Gemüse, -garten 42ff, 169

Genderbewusstsein 15

Gendergerechte Sprache 15

Generation Z 97

Generationenverständnis 97

Genuss 16, 169

Gesang 137f

Geschäftsprozesse, operatives 

Geschäft 105

Geschichte 18, 26

Geschichte, Bremen 14, 24ff

Geschichten erzählen 129

Geschlechtergerechtigkeit 15

Geschlechterrollen 15

Geschmack 19, 27, 169

Gesellschaftsspiel(e) 32

Gesellschaftstanz 135f

Gespräche, Beruf 92f, 99
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Gespräche, gute Kommunikation 88, 

129

Gesprächsführung 88f, 93, 99

Gestik 92f

Gesunde Ernährung 168f, 172f, 190

Gesunder Arbeitsplatz 187, 200

Gesundheit 167f, 171, 174, 181, 187ff, 

191ff

Gesundheit im Beruf 167, 169, 178, 

183f, 189ff, 193f, 200

Gesundheitsförderung 152, 167, 184, 

189f, 194

Gesundheitskompetenzen 167f, 181, 

192, 194

Gesundheitswochen 49

Gewalt 15, 22

Gewinn & Verlust ermitteln 129

GIMP 129

Gitarre 139f

Glasperlen 157

Glaubenssätze 200

Gleichberechtigung 15

Globaler Süden 16, 23, 27

Globalisierung 23, 27

glutenfrei leben 169

Goethe 19

Gold, Investition in Rohstoffe 30

Goldschmieden 161f

Google 115f

Graffiti 154

Grafikdesign 118

Grafische Techniken 155f

Grammatik, Deutsch 15

Grammatik, Englisch 62

Grenzerfahrung, ehrenamtl. Kinder-

hospizbegleitung 99

Griechisch 76

Growth Hacking 95

Grundrechenarten 206

Gymnastik 181

H
Hafenarchiv 26

Häkeln 159

Haltung, Körper & Geist 167, 177, 

182, 184, 193f

Hamburg 16

Handarbeiten 158ff

Handel 16, 27, 31

Handwerk 162

Hannah Arendt 28

Harz, Bildungszeit 38

hate speech 22

Hatha Yoga 190ff

Hausführung im Bamberger-Haus 24

Haushalt 164

Hauskauf 29, 41

Haustiere 38

Heizung, -stechnik 41

Herausforderungen 99

Herausforderungen, neue 99

Herzkreislauftraining 152, 180f

Holländisch 77

Holz, -bearbeitung 162

Homepage-Erstellung 116

Hospiz, -begleitung 99, 167

HTML, Programmierung 116

Hülsenfrüchte 172

Human Capital Management, 

SAP 105

I
iCloud 115

Ideenentwicklung 167

Illustration 145

iMac 120

Immobilien, -recht 29ff

iMovie 120

Improtheater 125, 134

InDesign 118

Indien 176

Indische Küche 176

Indonesien 176

Industrie 26

InlineSkaten 186

Inneres Kind 200

Innovative Problemlösung 96

Insekten 37

Insel(n) 38

Instagram 110

Instrumente spielen 124, 139ff

Instrumentenbau 142

Intelligenz (Tiere) 19

Intensivkurs, Deutsch 53f

Interkulturelle Begegnung & Kommu-

nikation 18

internationale Küche 174ff

Internet 16f, 31, 109ff

Internetsicherheit 31, 110

Investieren 41

iPad 115

iPhone 115f

iPhoto 120

Israel 12, 22

Italienisch 71ff

Italienisch Auffrischkurs 73f

Italienisch für Ältere 75

Italienisch für den Urlaub 71, 73

Italienisch Konversation 72f, 75

Italienische Konversation 75

Italienische Kunst 75

Italienische Lesematinée 75

Italienische Literatur 75

IT-Kurse 33, 105, 108ff, 129

IT-Sicherheit 110

iTunes 120

J
Jahresabschluss 101f

Japan 157

Japanisch 75f

Japanische Kalligrafie 157

Java, Programmierung 117

JavaScript, Programmierung 117

Judentum 13, 20

Jüdisches Leben in Bremen 24

Jugendliche 118, 154, 208

Junge vhs 117, 119, 145, 154, 185

K
Kaffee 27

Kaisenhaus 26

Kakao 16

Kalligrafie 157

Kaltnadelradierung 155

Kamera, Foto 128

Kampfkunst 181

Kartenspiel 32f

Katholische Kirche 19

Kattenturm 22

Katze(n) 38

Kennzahlen 102

KI, Künstliche Intelligenz 16f, 97, 111, 

129

Kiefer, entspannung 179

Kinder 145, 148, 154, 169, 185, 208

Kinderbücher 208

Kinderhospizbegleiter*in, ehren-

amtlich 99

Kinderpflege 208

Kirche 19

Klangsynthese 138

Klassische Musik 137

Kleidung, Trend, Müll 40

Klimakrise 41

Klimaschutz 12, 39ff, 168, 171, 173

Klima, -wandel 12, 32, 39ff

Knie 177, 193, 196

Kochen 167, 169, 171ff

Kochkurse 172f

Kolonialismus 16 27

Kommunikation 90ff, 134, 187, 206, 

208

Kommunikation im Beruf 88, 90ff, 97

Kommunikation, gewaltfrei 90ff

Kommunikationsfähigkeit, 

kompetenz 88, 90ff, 94f, 97, 208

Kommunikationsstrategien 92, 94, 

208

Komoot, Routenplanung 119

Kompetenz, soziales Handeln 90, 134

Kommunikationsform, positive 

Begegnungen 92, 94

Konflikte lösen 13f, 91f, 206, 208

Konflikte im Beruf 92

Konfliktfähigkeit, -klärung 91f, 197

Konfliktmanagement 91f

Konsum 12, 18

Konversationskurs Dänisch 61

Konversationskurs Englisch 62, 64, 

66ff

Konversationskurs Englisch für 

Ältere 67f

Konversationskurs Französisch 68ff

Konversationskurs Italienisch 72f, 75

Konversationskurs Norwegisch 77

Konversationskurs Persisch 78

Konversationskurs Portugiesisch 79

Konversationskurs Schwedisch 80

Konversationskurs Spanisch 82, 85

Konversationskurs Spanisch für 

Ältere 85

Konversationskurs Thailändisch 85

Konzentration 90, 167, 195, 206

Konzentration im Beruf 90

Kopf 177

Kopfrechnen 96

Korbflechten 163

Koreanisch 76

Körper, -arbeit 177f, 182f, 188, 190

Körperhaltung 182

Körpersprache 92, 134
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Körperwahrnehmung, 

-bewusstsein 88, 182, 184, 187, 

194, 196

Kosten und Leistungsrechnung 102

KPIs 95

Kraft 193f

Krankenkassenförderung (Präventi-

onskurse) 178, 191, 195f

Kreatives Schreiben 132f

Kreativität, stechniken 151, 167, 182, 

196

Kreditorenbuchhaltung 105

Kreistanz 183

Krieg 13ff, 22

Kritik, -fahigkeit 92

Kritik, Umgang mit 92

Kultur 142, 144f, 147ff, 151, 155f, 161

Kulturelle Kompetenzen 152f

Kulturgestöber 124f

Kunstgeschichte 142, 146f, 152

Kunsthandwerk 159

Künstliche Intelligenz 16f, 97, 111, 

129

Kurse am Abend 52, 54, 148f, 155

Kurse am Nachmittag 49

L
Landschaftsfotografie 126

Landschaftsmalerei 148

Latein 76

Latin Dance 152, 182

Laufen 184

LayoutDesign 118

Layoutprogramme 118

Lebensende 99

Lebenskunst 27

Lebensmittel 39f

Lebensmitteleinkauf 173

Lehrgänge, berufsbegleitend 91f, 94, 

98

Lehrgänge, zertfiziert 92, 94

Leitungsrolle 97, 99

Leitungsrolle, neue Aufgaben 

(Kariere) 97

Lesematinée, Italienisch 75

Lesen und Schreiben 206

Letzte Hilfe 99

Lichtenberger® Methode 94

Liedbegleitung mit Gitarre 139f

Lightroom 129

Linolschnitt 156

Literatur 130f, 133

Literatur an Ort und Stelle 130

Literatur lesen und diskutieren 130f

Literatur, Englisch 64

Literatur, Italienisch 73, 75

Literatur, Norwegisch 77

Literatur, Schwedisch 80

Lithographie 155

Lohn und Gehalt 101ff

Lohnabrechnungen erstellen 101ff

Lohnbuchhaltung 102

Lyrik 132, 150

M
MacBook 120

Mahnmale 14

Makeup 201

Makramé 163

Malerei 124f, 146ff

Managementmethoden 95

Manga 145

Mangas 145

Manipulation erkennen & 

begegnen 92f

Märchen 39

Marketing 95

Marketing, Social Media 95, 110

Massage 187f, 194

Mathematik, Grundlagen 206

Mediation 91f

Medien, kritischer Umgang 16f, 20, 

111, 129

Medien, -kompetenz  16f, 20, 111, 

129

Meditation 183f, 187ff, 193ff, 197

Meetings leiten 97

Merktechniken 96, 206

Methodik 178

Mexikanische Küche 177

Microsoft 365 120

Microsoft Office 112ff, 120

Microsoft Teams 120

Miete 20

Mietrecht 29

Migrationsbewegungen 22

Mimik 92f

Minecraft, Digital Gamebased 

Learning 33

Minimalismus 39

Mischtechniken 125, 147, 149ff

Missbrauch von Drogen 17

Mittelalter 24

Mobile Video & Storytelling 98

Mobilfunk, -telefon 115f

Moderation 97

Monotypie 155

Moor(e) 37

Müll 39, 171

Mundharmonika 141

Museum, Zeichnen und Malen vor 

Ort 156

Museum, -sbesuche 26f

Musik 124, 137, 139, 141f

Musik, -produktion 138

Musikgeschichte, -theorie 137

nachhaltig denken und handeln 41

Mütter 188

N
nachhaltig denken und handeln 41

nachhaltige Lebensgestaltung 26, 41, 

160, 169, 171ff

Nachhaltigkeit 12, 26, 29, 32, 36, 38ff, 

43f, 159f, 169, 171, 173

Nachlass, digitales Erbe 110f

Nacken 177, 179, 193

Nähen 159ff

Nahost-Konflikt , 22

Nahrungsmittel 173, 175

Namen und Gesichter merken 96

Nationalsozialismus 14f, 27

Natur 36f, 42ff, 144f

Naturerlebnisse 36f, 42ff

Naturschutz 18, 36, 41

Navigation 119

Neugriechisch 76

Neuro-Linguistisches Programmieren 

(NLP) 94

Neustadt, Bremen 22

Nicki de Saint Phalle 158

Niederländisch 77

NLP 94

NLP-Master 94

NLP-Practitioner 94

Nordic Walking 184

Nordwollehaus 24

Norwegisch 77

Norwegisch Konversation 77

Norwegische Literatur 77

Notebook 109, 116, 120

Notenlehre 137

Nudging 92

O
Obstbaumschnitt 43

Offenheit 197

Office 112ff, 120

Ökologie 37, 44

Ökologisches Denken 37, 43, 169

Ölmalerei 125, 147ff, 153

Online-Angebote 36f, 105, 109ff, 116, 

118, 120, 127ff, 131f, 137, 144f

Online-Banking 110

Online-Börse 31

Online-Marketing 95

Opern 18, 137

Optimismus 200

Orientierungskurs 49, 53

Origami 125, 158

Oslebshausen 25

Ostern 158

Outdoor 184f, 195

Outlook 112, 120

P
Paartanz 135f

Pädagog*innen 98

Pädagogik 98

Padel-Tennis 185

Palästina 12

Palliativmedizin 99, 167

Papierfaltkunst 125, 158

Parks und Gärten in Bremen 38

Pastellmalerei 125, 151

Patente 21

Patientenverfügung 28

Payment-Apps 110

PC-Grundlagen 108f, 111f, 114, 120, 

207

PC-Kurse 33, 105, 108ff, 129

Pension 20

Persisch 77f

Persisch Konversation 78

Personaladministration, SAP 105

Personalmanagement 102

Personalwirtschaft 102

Persönlichkeiten, Bremer 

Geschichte 26

Persönlichkeitsbildung 167, 196f, 201

Peruanische Küche 176

Pflanzenpflege 42f

Pflanzenwelt 36, 44

Pflanzpraxis, -tipps 42f
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Pflegebedürftigkeit 20

Philosophie 27f

Phonetik 94

Photoshop 118, 129

Photovoltaik, Solarenergie 41

Pilates 171, 177, 180f, 188

Pivot-Tabellen, Excel 113

Plattdeutsch 78, 173

Polnisch 78

Porträtfotografie 126

Porträtzeichnen 145

Portugiesisch 78f

Portugiesisch für den Urlaub 78

Postkolonialismus 16 27

Potentiale reflektieren & nutzen 95, 

99

Power Pivot, Excel 113

Power Query, Excel 113

Power Point 112, 114, 120

Präsentationsgrafik 112, 114, 120

Präsentieren 88, 98

Präsenz 182

Premiere Pro 129

Programmieren 118f

Programmiersprachen 117ff

Programmieren für Jugendliche 118

Projekt, -arbeit 95

Projektmanagement, Grundlagen 95

Prompt Engineering 111

Prosa 132

Prozentrechnung 206

Prüfung 103

Prüfungstraining 53

Psychische Gesundheit 197, 200

Psychologie 167, 197, 200

Python, Programmierung 117

Q
Qigong 184, 194ff

Quartiersforum 22

R
Radierung 155

Rapport aufbauen, Beziehung 

herstellen (NLP) 94

Räumliches Zeichnen 144

Rechnen, Grundlagen 206

Rechnungswesen 101ff

Redekunst 93

Regen 42

Regionale Küche 172f

Religion(en) 18

Rente 30

Reparieren 164

Resilienz 89, 152, 167, 183, 189, 191, 

193, 197, 200

Ressourcen, natürliche Vorräte 39

Ressourcenstärkung, Gesundheitsför-

derung 167, 180, 186, 191, 194, 

200

Rhetorik 93

Rhythmus 137, 180, 182

Riester-Rente, Altersvorsorge 30

Roboterbau 119

Rollenverständnis 97

Rosen 42

Rotweine 168

Routenplanung 119

Rücken 177, 179f, 190ff, 196

Rückengymnastik 179

Rückenschmerzen 177, 180, 184, 193

Rückenschule 177f, 180

Rückenstärkung 177f, 184, 191, 193, 

196

Rückentraining 180

Rücklagen bilden 102

Ruhestand 20, 167

Rumänisch 79

Russisch 79f

Russland 19, 22

S
Salsa 136

SAP 105

SAP HANA 105

SAP, Grundlagen 105

SAP, Navigation 105

Schadstoffe 168

Schlagfertigkeit 208

Schlagfertigkeit im Beruf 92

Schminktechnik 201

Schneidern 161

Schöffen 21

Schokolade 16

Schultern 193

Schwachhausen, Bremen 25

Schwedisch 80

Schwedisch Konversation 80

Schwedische Literatur 80

Seele 183, 188, 190, 197

Seelische Gesundheit 189, 191, 196f, 

200

Segeln 186

Sehenswürdigkeiten 26

Sehtraining 188

Selbstbehauptung 90, 181, 200

Selbstbestimmung 28, 197

Selbstbewusstsein 90, 197

Selbstfürsorge 197, 200

Selbstmanagement 88

Selbstmarketing 88

Selbstoptimierung 197

Selbstreflexion 167, 197, 200

Selbstständigkeit 88, 95

Selbstversorgung 44

Selbstverteidigung 181

Selbstwahrnehmung 182

Selbstwertschätzung 90

Selbstwirksamkeit 167, 197, 200

Seminare am Wochenende 149, 151, 

156, 161

Senior*innen 21, 109, 167, 173

Sexualität 19

Shiatsu 194

Sicherheit im Internet 16f, 31, 110

Singen 137f

Smartphone 98, 102, 115f

Social Media 16f, 110, 127

Solar, energie 40f

Songwriting 140

Sound, -gestaltung 138

Soziale Kompetenz 22, 90

Soziale Medien 110

Sozialraumorientierung 22

Spanisch 81ff

Spanisch Auffrischkurs 81, 83ff

Spanisch für Ältere 84f

Spanisch für den Urlaub 81ff

Spanisch Konversation 82, 84f

Spanisch Lernen in Andalusien 81

Speckstein 156

Spielen, Spieletreffs 32, 168

Spieletreff der vhs 32

Spiel-Ideen, Inspirationen 168, 208

Sport 20

Sportbootführerschein 186

Sprachreise 81

Sprechtraining 93, 97

Spuren,- suche (Geschichte) 27

Stadt 16, 25f, 36

Stand Up Paddeling 185

Stärkung 181f, 200

Start-up 95

Steindruck 155

Stepptanz 152, 182

Sterbebegleitung, -vorbereitung 28, 

99, 167

Steuerarten 102

Sticken 159

Stimmbildung, -funktion 88, 93f, 97, 

137, 167

Stimme, Physiologie 88, 167

Stoffe 161

Storytelling & Mobile Video 98

Straßennamen 27

Sträucher 36, 42

Streetfood 176

Streetfotografie 126

Stress 92,171, 187ff, 193f

Stressabbau 90, 187ff, 194

Stressbewältigung 171, 177, 184, 

186ff, 194f

Stressbewältigung, 

-management 191ff, 194

Stressbewätigung, -minimierung 90, 

92, 191

Stricken 159

Suchmaschinenoptimierung 111

Sucht 19, 40

Südafrikanische Küche 169, 174f

SUP 185

Suppe 171

Synthesizer 138

Systemische (Familien) Beratung 98

Systemisches Coaching 94

systemisches Coaching 94

T
Tabellenkalkulation 112ff

Tagesseminar 151, 156, 171, 174ff

Tai Chi Gong 196

Taiji 194, 196

Tango 136

Tanz 125, 135f, 152, 180ff

Tastaturtraining 109

TCM, Traditionell Chinesische 

Medizin 194f

Teams, Microsoft 120

Technik 178

Tempera 150, 153

Tennis 185

Terminbörse 31

Teufelsmoor 37
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Texte verfassen, Grundlagen 133

Textilien 159ff

Textverarbeitung 112

Thailändisch 85

Thailändisch Konversationskurs 85

Theater, -besuche 133f

Theater spielen 125, 134

Tiere 19

TikTok 110

Tischlern 162

Tod, Patientenverfügung 28

Tofu 171

Ton 157

Töpfern 157

Torten 174

Tourenplanung 119

Tradition 40

Trommeln 141f

Tschechisch 86

Türkisch 86, 174

Türkische Küche 174

Tuschmalerei 125, 154f

Twitter 110

U
Übersee-Museum 23, 27

Überseestadt 25

U-Boot Bunker Valentin 14

Ukraine 19

Ukulele 139

Umgang mit Menschen 22

Umgang mit Krisen und Belas-

tungen 89

Umweltschutz 32, 44, 171

Unternehmensführung 102

Unternehmensziele 102

Urban Gardening 42f

Urban Sketching 144

V
VBA, Excel 113

Vegane Ernährung 169, 171, 174f

Vegane Küche 171f

Vegetarische Küche 171f, 174

Veränderung 41, 89f

Verantwortung, soziales Handeln 39, 

41

Verhaltensweisen 190

Vermietung 29

Verschwörungstheorien 22

Vertriebsstrategie 95

Verwaltung, Haus und Immobilie 29

vhs.cloud 105, 109ff, 116, 118, 120, 

128f, 138

vhs-connect 36

Videobearbeitung 129

Videos produzieren 98, 111

Video-Selbstlehrnkurs 103

Vielfalt 12, 36, 44

Vinyasa Yoga 194

Visionen 21

Visualisierungstechniken 98

Vogelwelt, -kunde 37

Vokabeln lernen schnell 96

Vorsorge, -vollmacht 28

Vorstellungsgespräch 88

Vorträge 28

W
Wald 39

Waldbaden 37

Walle 32

Wasser 42, 127

Wassersport 186

Wattenmeer 40

Website-Gestaltung 116

Weine 168

Weißwein 168

Wellness 187

Weltmacht 16

Werwölfe 32

Weserstadion 20

Widerstand 14f, 22, 27

Wildnis 36, 38

Wilhelm-Kaisen-Brücke 25

Windows 109

Wing Tsun 181

Wirbelsäulengymnastik 179, 193, 196

Wirtschaft 30f

Wirtschaftlichkeit 102

Wirtschaftspolitik, Finanzen 31

Wohneigentum 29, 41

Wohnen 20, 22, 41

Wohnen in Nachbarschaften (WiN) 22

Wohnformen (im Alter) 20, 22

Wohnklima, räume 41f

Wohnungsbau 20, 41

Wolle 158, 163

Word 112

WordPress 116

Work-Life-Balance 90, 167

WorkLifeBalance 90, 167

X
Xpert Business Zertifikat 103

Xpert CP 109, 112f, 120

Y
Yin Yoga 192

Yoga 171, 177, 182f, 187, 189ff

Z
Zehnfingersystem 109

Zeichnen 125, 142ff, 149ff, 154, 178

Zeichnung und Kolorierung 144f, 

150, 152

Ziele erreichen im Beruf 89f

Ziele setzen und verfolgen 88, 90

Zukunft 12, 26

Zumba 152, 182

Zwangsarbeit 14, 16
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Alles für ein
erfolgreiches Studium
Schnell, bequem & stressfrei: 
Bücher und Material für Ihre vhs-Kurse finden Sie bei uns im 
Thalia-Buchhaus, Obernstraße 44-54, 28195 Bremen.

Wir freuen uns auf Ihren Besuch.
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Kosten
los.

An diesen Kulturorten ermög lichen 
wir allen unter 18 Jahren 
den  KOSTENLOSEN Besuch.

Mehr Infos und Bedingungen(*) unter: 
www.sparkasse-bremen.de/vorteile
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Kunsthalle 
Bremen

Focke-Museum
Hafen-

museum

Übersee-
Museum*

Museen 
Böttcherstraße

Atlantis
Filmtheater*

botanika*

Universum®

Bremen*

Weserburg
Wilhelm 

Wagenfeld Haus

kek
Kindermuseum*
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